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Pilates
Zapoznanie studentow z technika ¢wiczen, pojeciem POWERHOUSE, Centrum, technika
elementow wzmacniajgcych z zastosowaniem przyboréw. Zapoznanie z zasadami muzyki,
budowy lekcji i doboru ¢wiczen wzmacniajacych w zajeciach oraz z mozliwoscia
zastosowania ¢wiczen jako formy rekreacji dla 0s6b w réznym wieku.

Zajecia ogolnorozwojowe w terenie

Wdrazanie do catozyciowej troski o ciato. Ksztaltowanie pozytywnych postaw wobec kultury
fizycznej. Zdobycie wiedzy, umiejetnosci, sprawnosci i kompetencji gwarantujacych
satysfakcjonujacy udziat w takich obszarach kultury fizycznej jak: sport i turystyka. Zdobycie
umiejetnosci z zakresu bhp, testowania wlasnego poziomu sprawnosci fizycznej, planowania
wiasnej aktywnosci fizycznej, dbatosci o zdrowie i sprawno$é ogdlna.

FORMY
KSZTALCENIA

1. Podstawowe ¢wiczenia
wzmacniajace Centrum
czyli migsnie glebokie
brzucha, dna miednicy i zna podstawowe pojecia z zakresu teorii i metodyki rekreacji ruchowej —
najszersze migsnie Pilates / ¢wiczenia wzmacniajace

grzbietu. Wprowadzenie
do ¢wiczen w technice
Pilates — opis metody.

2. Cwiczenia migéni
najszerszych grzbietu i
tutowia

potrafi zorganizowac¢ fragment zaje¢ Pilates, wzmocni¢ migsnie $rodka,
posturalne i glebokie, zna techniki oddychania 2

3. Wzmacnianie i
rozcigganie nog —od
posladkow do stop.
Kontrola nad dbatoscia
utrzymywania wlasciwego
uktadu ciata.

Ksztattuje gibkos¢ migéni, prawidtowq postawe ciata, napiccie migSniowe,
ma $wiadomo$¢ poziomu swojej wiedzy 1 umiejetnosci, rozumie potrzebe | 2
doksztatcania si¢ przez cate zycie oraz rozwoju zawodowego i osobistego.




4. Technika wykonywania
¢wiczen 1 nauka

Zna zasady treningu, pojecie POWERHOUSE i neutralnej pozycji
kregostupa, przestrzega zasady bezpieczenstwa wiasnego i innych w

prawdioyvego c?ddyp hania. trakcie realizacji zadan oraz jest odpowiedzialny za osoby uczestniczace w 2
Cwiczenia rozciagajaco e .
L. zajeciach — asekuracja.
rozluzniajace.
5. Obwdd ¢wiczebny na
migsnie glebokie brzucha,
ud i posladkow oraz . . Lo . L .
L . . | potrafi pracowaé w grupie w odpowiednim tempie, przyjmujac w niej
migsnie grzbietu w oparciu | . ) . ) . .
. rézne role, umie wyznacza¢ zadania, ma elementarne umiejetnosci
© zastosowanie organizacyjne, dostrzega potrzebe zdrowego stylu zycia oraz aktywnosci 2
utrudnionych kombinacji & cyJne, gap < g0 stylu zy Y
e . ruchowej. Poprawa stanu zdrowia.
¢wiczen zaczerpnigtych z
jogi (zastosowanie
r6znych przyborow)
ocena za przygotowanie i przeprowadzenie fragmentu lekcji Suma: ;2 dzin
ZAJECIA W FORMIE
WYKLADOW
ZDALNYCH (ON-LINE)
TEMATYKA ZAJEé OPIS EFEKTOW KSZTALCENIA NA POZIOMIE FORMA LICZBA
PRZEDMIOTU SPRAWDZIANU GODZIN
Zna podstawowe zasady odzywiania si¢ korzystne dla
zdrowia i1 funkcjonowania. Potrafi utozy¢ diete bogata
1. Zasady zdrowego w niezbedne sktadniki pokarmowe, omawia piramide
.| Referat 2
odzywiania sig. zywieniowa. Podstawowe bledy zywieniowe, putapki
odchudzania.
2. Suplementacja. . C
. Zna rol¢ suplementacji w zdrowej diecie i potrafi
Charakterystyka i . . Lo
. dobra¢ odpowiednie dla zdrowia witaminy.
przepisy wybranych . . . Referat 2
dyscyplin Zna przepisy wybranych dyscyplin sportowych i
Y potrafi je przedstawic.
sportowych.
3. Historia i L . . .
charakterystyka Zna h’ISt[OI".lQ mqtody pilates i Jej zalozenia, pqtrgﬁ Referat )
. dobra¢ ¢wiczenia na poszczegdlne grupy migsniowe.
Pilates.
4. Zalecenia
dotyczace aktywnosci | Zna podstawowe grupy migsniowe oraz potrafi dobrac
slomontt od plc, | roemyeh proedstach wickowych. | PREZENTACIA
scroe piet, yehp WICKOWYCh. MULTIMEDIALNA
okresu zycia i rodzaju
pracy zawodowe;.
Zna choroby cywilizacyjne uwarunkowane
5. Rola wysitku niedostatkiem ruchu choroby uktadu krazenia,
fizycznego w choroby uktadu ruchu, otytos¢ i cukrzyca, problemy
profilaktyce chorob psychologiczne.
cywilizacyjnych. Zna zasady zdrowego stylu zycia, prawidlowego Referat 2
Zdrowie i aktywno$¢ | odzywiania si¢, wykonywania aktywnosci fizycznej,
fizyczna. wie na czym polega zréwnowazona dieta, zna role
odpoczynku, konsekwencje stosowania uzywek i
jedzenia fast foodow.
Zaliczenie w formie przedstawienia referatu/ prezentacji na zadany temat Suma: 10

godzin




1. Nauka i doskonalenie

przeprowadzenia Zna zasady bhp obowiazujace w terenie, posiada wiedz¢ na temat 2
rozgrzewki do treningu zastosowania ¢wiczen przygotowujacych organizm do pracy.

ogoblnorozwojowego

2. Ksztattowanie zdolnosci

motorycznych: sita, Potrafi wykonywaé ¢wiczenia ksztattujace poszczegdlne cechy motoryczne. )
skoczno$é, zwinnos¢,

koordynacja ruchowa.

3. Systematyka éwiczef Potraﬂ wyk.orz.ystac zZnajomos¢ rroznych ¢wiczen 1 zas‘Fosow’ac je w praktyce,

. a takze realizuje zadania w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo wlasne, oraz
ksztattujacych w innych 0sob bioracych udziat w zajeciach terenowych 2
réznorodnym terenie. y acy Je wyeh.

4. Samodzielne . .. , . . , . .
. Posiada umiejetnosci ruchowe pozwalajace pokaza¢ podstawowe ¢wiczenia
prowadzenie fragmentu . . L. . .
: . .o ruchowe stosowane podczas rozgrzewki, treningu wiasciwego i stretchingu na
jednostki lekcyjne;j s ) R : - AP ,
. zajeciach sitowych i ogélnorozwojowych, a takze w odpowiedni sposob 2
( rozgrzewka, stretching, P . . .
S . zastosowacé ¢wiczenia w roznorodnym terenie.
planowanie i prowadzenie
zaje¢ w terenie).
5. Nauka i doskonalenie Stosuje statyczne i dynamiczne é¢wiczenia w ruchu i spoczynku.
przeprowadzenia Umie poprawnie wykonana¢ ¢wiczenia rozciagajace i wykorzysta¢ zdobyta
stretchingu po treningu wiedze w celu rozluznienia organizmu po wysitku fizycznym. 2
sifowym i
ogoblnorozwojowym.
Suma: (10 godzin
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