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Kierunek: Specjalnos¢:

Wszystkie specjalnosci
Forma studiow: Profil ksztatcenia: Status przedmiotu:
STACJONARNE 1 stopien ogolnoakademicki (A) OBOWIAZKOWY
Forma zajeé: Jezyk przedmiotu: Rok/semestr: Wymiar godzin:
WYKLAD/CWICZENIA polski I/1i2 60 (30+30)

Koordynator przedmiotu | Katarzyna Sempolska

Prowadzacy zajecia dr n. o kult. fiz. KATARZYNA SEMPOLSKA

- Zapoznanie studentéw a technikami reedukacji posturalnej: stretching statyczny i
dynamiczny, technika pilates, masaz powieziowy, techniki oddechowe i relaksacyjne

Cele przedmiotu - Omowienie zasad poszczegdlnych technik ruchowych

- Wprowadzanie matego sprzetu do zaje¢ (mate pitki, duze pitki, obrecz, tasmy, hantelki)

Wymagania wstepne Brak przeciwskazan do aktywnosci fizycznej

Kategorie Numer

. EFEKTY UCZENIA SIE DLA PRZEDMIOTU Numer efektu kier./spec.
efektow efektu
1 Jaki ruch zapobiega bélom plecéw i innym schorzeniom uktadu ruchu
Wiedza 5 Zasady i zalety stretchingu ,techniki pilates, masazu powieziowego

i treningu oddechowego

Umiejetnos¢ wykonywanie podstawowych ¢wiczen stosowanych w
zapobieganiu bélom plecow

Techniki stretchingu niezbedne podczas przyjmowania diugotrwatej
Umiejetnosci pozycji siedzgcej — ergonamia pracy przy komputerze

Wybieranie ¢wiczen i technik w zaleznosci od celu: ¢wiczenia
5 wzmachniajgce obrecz barkowg, stabilizujgce miednice, mobilizujgce
kregostup.

Postuguje sie technikami pracy z ciatem Pilates jako metody
Kompetencje wspomagajgcej prace tancerza.

spoteczne Posiada wiedze jakie zajecia dostepne w klubach fitness sg
zalecane w celu redukcji bélu plecéw..

TRESCI PROGRAMOWE PRZEDMIOTU liczba godzin

1 Historia i zasady techniki J. Pilatesa

2 Pre-pilates ¢wiczenia wprowadzajgce do metody i zrozumienia zasad

3 Cwiczenia pilates na poziomie podstawowym

4 Zasady stretchingu statycznego i dynamicznego

Semestr 1 5 Masaz powieziowy metodg rozluznienia ciata

6 Wprowadzenie do ¢wiczen oddechowych, rola przepony w utrzymaniu poprawnej postawy
ciata 6
7 Bezpieczenstwo i zasady obowigzujgce na zajeciach ruchowych — wskazania i przeciwskazania
do réznych technik pracy z ciatem 2

A NN

Jak w semestrze 1 poziom ¢éwiczen dostosowany do postepow grupy

Semestr 2

1 éwiczenia praktyczne

2 praca w grupie i indywidualna
Metody ksztatcenia
3 filmy dydaktyczne

Metoda Numer efektu uczenia

Metody weryfikacji

efektéw uczenia sie




KORELACJA EFEKTOW UCZENIA SIE Z TRESCIAMI PROGRAMOWYMI, METODAMI KSZTALCENIA | WERYFIKACI

Numer efektu uczenia
sie

Tresci ksztatcenia Metody ksztatcenia Metody weryfikacji

Warunki zaliczenia

Obecno$¢ na zajeciach praktycznych. Dopuszczalne sg w semestrze 2 nieobecnosci
nieusprawiedliwione.

Rok I Il I
Semestr | Il 1] I\ \ Vi
ECTS 0 0
Liczba godzin w tyg. 2 2
na podstawie na podstawie

Rodzaj zaliczenia

obecnosci obecnosci
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KALKULACJA NAKLADU PRACY STUDENTA

. Przygotowanie sie do
Zajecia dydaktyczne | 30 prezentacji / koncertu
Lo L Przygotowanie sie do
Przygotowanie sie do zajec egzaminu / zaliczenia 4
Praca wtasna z literaturg Inne
Konsultacje
taczny naktad pracy w godzinach | 30 taczna liczba ECTS | O

Mozliwosci kariery zawodowej

Ostatnia modyfikacja opisu przedmiotu

Data

Imie i nazwisko

Czego dotyczy modyfikacja



https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=isacowitz+rael
https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=isacowitz+rael
https://www.empik.com/szukaj/produkt?author=clippinger+karen
https://bonito.pl/autor/samantha+wood/0

