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EUROPEJSKI SYSTEM TRANSFERU I AKUMULACII PUNKTOW (ECTS)

KARTA OPISU PRZEDMIOTU - SYLABUS

Nazwa przedmiotu
Pilates [C_CS>Pil15]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr
Architektura/Architecture 1/2

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow
Bionika i inzynieria wirtualna ogolnoakademicki

Elektrochemia techniczna

Informatyzacja i robotyzacja wytwarzania
Informatyzacja produkciji

Inzynieria implantéw i protezowania
Inzynieria przedsiewzie¢ budowlanych
Kompozyty i nanomateriaty

Konstrukcja maszyn i urzgdzen

Konstrukcje budowlane

Konstrukcje mechatroniczne

Logistyka tancuchéw dostaw

Logistyka przedsiebiorstwa

Materiaty metalowe i tworzywa sztuczne
Nanomateriaty

Pilotaz statkbw powietrznych

Silniki lotnicze i ptatowce

Systemy logistyczne

Systemy poktadowe i napedy lotnicze
Systemy produkcyjne

Technologia organiczna

Technologia polimeréw

Urzadzenia medyczne i rehabilitacyjne
Wirtualna inzynieria projektowania
Zaopatrzenie w ciepto, klimatyzacja i ochrona
powietrza

Zaopatrzenie w wode, ochrona wod i gleby
Zarzgdzanie przedsiebiorstwem przysztosci
Zarzgdzanie zasobami i procesami przedsiebiorstw
Zintegrowane zarzgdzanie bezpieczenstwem
organizacji

null

Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
pierwszego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnos¢
stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne (np. online)
0 0 0

Cwiczenia Projekty/seminaria




15 0

Liczba punktéw ECTS

0,00
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Wymagania wstepne

Student poznaje podstawowe grupy miesniowe oraz nabywa wiedze jak prawidtowo wykonywac¢ ¢wiczenia
Pilates. Uczen potrafi skoncentrowaé swojg uwage na oddechu i potgczy¢ to z odpowiednig sekwencjg
¢wiczen. Student otrzymuje propozycje ¢wiczen, ktére moze wykona¢ samodzielnie. Prezentowane na
zajeciach ¢éwiczenia zapewniajg zréwnowazony rozwoj miesni. Student nie ma przeciwskazan zdrowotnych
do aktywnego uczestnictwa w zajeciach kursu oraz przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w
¢wiczeniach fizycznych, majgcych na celu wzmocnienie srodka, czyli ,centrum”, rozciggniecie kregostupa,
wzmocnienie napiecia miesniowego oraz zwiekszenie swiadomosci wtasnego ciata.

Cel przedmiotu

Cwiczenia poswiecone sg: zapoznaniu sie z metodg Pilates, nauce uproszczonych wersji éwiczen
wzmacniajgcych miesnie srodka, wzmacnianiu i mobilizacji obreczy biodrowej i barkowej, nauce
trudniejszych wersji ¢wiczeh Pilates oraz wzmacnianiu miesni srodka poprzez doskonalenie éwiczen tej
metody. Podczas zajeé uzywa sie dodatowych przyboréw, takich jak: obrecze "Magic Ring", obcigzniki 1kg,
pitki Body Ball, Easy boll,. Metoda Pilates kieruje sie nastepujgcymi zasadami: cetrum, koncentracja,
kontrola, precyzja, oddech, ptynnos¢.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Student zna podstawowe grupy migsniowe oraz nabywa wiedze jak prawidtowo wykonywaé ¢wiczenia
Pilates

Potrafi skoncentrowaé swojg uwage na oddechu w potgczeniu z odpowiednig sekwencjg ¢wiczen

Zna ¢wiczenia, ktére bezpiecznie moze wykona¢ samodzielnie

Ma swiadomos¢ zréownowazonego i harmonijnego rozwoju swojego ciata

Metody weryfikacji efektow uczenia sie i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Zaliczenie przedmiotu odbywa sie poprzez aktywne i regularne uczestnictwo w zajeciach. Nieobecnosci
bez obowigzku odrabiania i usprawiedliwiania mozliwe sg w opuszczeniu maksymalnie 1 zaje¢ przy 15
godzinach w semestrze. Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieusprawiedliwionych
nieobecnosci oraz krotkoterminowych zwolnien lekarskich (maksymalnie 5 tgcznie) w porozumieniu ze
swoim prowadzgcym. Mozliwe jest odrobienie dwdch zaje¢ w tygodniu. W zajeciach z wychowania
fizycznego mozna uczestniczy¢ maksymalnie maksymalnie 1 raz dziennie. Zajecia nalezy odrobi¢ w innym
dniu niz zajecia programowe.

Tresci programowe

Pilates to forma swiadomego ruchu usprawniajgca funkcjonalnosc¢ catego ciata. Nauka prawidtowego
oddechu wptywa skutecznie na balansowanie ukfadu nerwowego, odpowiednie uktady ciata podczas
¢wiczen gwarantujg fizjologiczng jakos¢ ruchu rownowazgc napiecia miesniowe i przywracajgc utracone
sity miesni zaniedbanych i czesto pomijanych w ruchu (takze w sporcie). Ciato zyskuje elastycznosc, site,
uwalnia sie od pomieszkujgcego w nim bdélu (zwtaszcza kregostupa) i czuje sie wypetnione dobrg energia.

Metody dydaktyczne

Metody nauczania: analityczna, syntetyczna, mieszana.



Metody realizacji zadan: nasladowcza Scista, zadaniowa Scista.

Literatura

Abby Ellsworth: PILATES krok po kroku. AKA 2011.
Selby A., Herdman Alan: PILATES ksztattowanie tadnej sylwetki. Delta 2001.
https://pilatesology.com

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 15 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 15 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00
laboratoryjnych/éwiczen, przygotowanie do kolokwidow/egzaminu,
wykonanie projektu)




