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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Wybrane formy fitness w terapii zajęciowej

Kod przedmiotu RR000 ASA28

Kategoria przedmiotu Przedmioty obowiązkowe

Liczba punktów ECTS 1.50

Język wykładowy polski

Semestry 1

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

kliniczne
1 7 0 0 14 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Zapoznanie studentów z historią powstania metody Pilates,jego twórcą oraz podstawowymi pozycjami stoso-
wanymi w tej metodzie.

Cel2 Praktyczne zapoznanie z ćwiczeniami rutyny Pilates wzmacniającymi głębokie mięśnie tułowia i miedni-
cy,stabilizujące środek ciała,jednocześnie wpływając na stabilność całego gorsetu mięśniowego.

Cel3 Zapoznanie z zasadami bezpiecznego podnoszenia poziomu trudności zajęć modyfikując ćwiczenia do potrzeb
osób ćwiczących.

4 Wymagania wstępne

1 Znajomość podstaw anatomii i fizjologii człowieka wynikająca z wykształcenia oraz odpowiedni poziom ogólnej
sprawności ruchowej.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student zna historię metody Pilates i jego twórcę.Posiada podstawowe wiadomości z zakresu anatomii
i fizjologii człowieka oraz zna zasady i terminologię tej formy zajęć ruchowych.

EK2 Wiedza: Student zna i potrafi zaprezentować podstawowe ćwiczenia rutyny Pilates.Potrafi przygotować i po-
prowadzić zajęcia uwzględniając poziom zaawansowania i możliwości grupy.

EK3 Kompetencje społeczne: Posiada umiejętność skutecznego komunikowania się i kierowania grupą podczas zajęć.

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Twórca i historia powstania metody Pilates. Korzyści wynikające z uprawiania
tej metody. 1

W2
Zasady pilatesu - oddech, koncentracja, kontrola, centrum, precyzja, płyn-
ność.Prawidłowa postawa i ułożenie wybranych części ciała - miednica, głowa,
klatka piersiowa, łopatki.

2

W3
Podstawowe ruchy kręgosłupa. Terminologia pilatesu - stopa point, stopa flex,
Pilates V, pozycja neutralna, rolowanie, zwijanie, pępek do kręgosłupa, centrum,
in print.

2

W4 Pozycje neutralne - w staniu, w klęku podpartym, w leżeniu na boku, w leżeniu
na plecach. Zapoznanie z rutyną Pilates - wybrane ćwiczenia. 2

Razem 7

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1 Ćwiczenia wprowadzające. 1
L2 Rutyna Pilates - praca stóp, setka, zwijanie kręgosłupa. 1
L3 Rutyna Pilates - nogi za głowę, koła jedną noga, toczenie się jak piłka. 1
L4 Rutyna Pilates - prostowanie jednej nogi, prostowanie dwóch nóg, nożyce. 1
L5 Rutyna Pilates - opuszczanie dwóch nóg, criss-cross, rozciąganie kręgosłupa. 1
L6 Rutyna Pilates - fotel bujany, korkociąg, piła. 1
L7 Rutyna Pilates - łabędź, kopnięcia jedną nogą, kopnięcia obiema nogami. 1
L8 Rutyna Pilates - neck pull, most, spine twist. 1
L9 Rutyna Pilates - side kick-seria: side kick lift, koła nogą, torpeda. 1
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Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L10 Rutyna Pilates - teaser, koła biodrami, swimming. 1

L11 Rutyna Pilates - podpór przodem, podpór tyłem, side kick knelling, side bend,
foka. 1

L12 Rutyna Pilates - kołyska, control balance, pompka, syrenka. 1

L13 Zaliczenie praktyczne. Prezentacja wybranych ćwiczeń i prowadzenie tycz ćwiczeń
z grupą. 1

L14 Zaliczenie przedmiotu. 1
Razem 14

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia laboratoryjne
M2 Praca w grupach
M3 Wykłady
M4 Praca z podręcznikiem

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 21
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 10
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 7
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 38

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Średnia ważona ocen formułujących
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Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Obecność na wszystkich zajęciach.

2 Zaliczenie praktyczne. Prezentacja wybranych ćwiczeń i prowadzenie tycz ćwiczeń
z grupą.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
Na ocenę 3 Zna podstawowe wiadomości z historii i zasady pilatesa.

Na ocenę 4
Zna podstawowe wiadomości z historii i zasady pilatesa oraz terminologię stosowaną
na zajęciach.

Na ocenę 5
Posiada kompetentną wiedzę na temat zajęć Pilates pod względem zasad pilatesa,
terminologi oraz ma wiedzę z anatomii i fizjologii.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student w stopniu podstawowym prezentuje technikę ćwiczeń Pilates oraz z pomocą
nauczyciela przeprowadza zajęcia z grupą.

Na ocenę 4
Student umie zaprezentować prawidłową technikę Pilates oraz samodzielnie poprowa-
dzić zajęcia z grupą.

Na ocenę 5
Student w sposób bardzo dobry potrafi zaprezentować swoją technikę Pilates oraz
zorganizawać i poprowadzić zajęcia używając odpowiedniej terminologi.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student ma słaby kontakt z grupą i z nawiązaniem współpracy oraz działa mało prze-
konująco na grupę, ale próbuje wykonać zadanie.

Na ocenę 4
Potrafi kierować grupą w sposób komunikatywny oraz współdziałać i egzekwować od
grupy postawione przed nimi zadania.

Na ocenę 5
Ma bardzo dobry kontakt z grupą, potrafi kierować, współdziałać i egzekwować od
grupy poprawną technikę, dbać o bezpieczeństwo oraz miłą atmosferę na zajęciach.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W11 Cel1 Cel2 Cel3

W1 W2 W3 W4
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10

L11 L12

F2 F1 P1

EK2 K_U02, K_U04 Cel2 Cel3

W2 W3 W4 L1
L2 L3 L4 L5 L6
L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13

F2 F1 P1

EK3 K_U11 Cel3 W1 W2 W3 W4
L13 F2 F1 P1

Strona 4/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronisława Czecha

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Włodarczyk B., Włodarczyk I. — Pilates z drobnymi przyrządami, Łódź, 2011, Aha!
2 Eiisworth A. — Pilates krok po kroku, Głuchołazy, 2011, Aka
3 Janik B. — Pilates :prawdziwa siła od środka, Choszczno, 2004, "ASz"
4 Ungaro A. — Gimnastyka, która leczy, Warszawa, 2003, Świat książki

Literatura uzupełniająca:

1 Baur C., Thurner B. — Pilates Najlepsze ćwiczenia, Warszawa, 2009, Klub dla Ciebie

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Wojciech Dobrowolski (kontakt: wojciech.dobrowolski@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

mgr Wojciech Dobrowolski (kontakt: wojciech.dobrowolski@awf.krakow.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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