Zatacznik nr 4

Program ksztatcenia na kursie doksztatcajgcym

Instruktor Pilates

Wydziat Wydziat Wychowania Fizycznego i Zdrowia
Jednostka prowadzaca kurs Katedra Sportu dla Wszystkich
doksztatcajacy

Nazwa kursu Instruktor Pilates

Typ kursu Kwalifikacyjny

Optata za kurs (catos¢)

1000 -1200 zt

Okreslenie obszaru ksztatcenia/obszaréw
ksztatcenia, do ktérego przyporzadkowany
jest kurs doksztatcajacy

M (nauki medyczne, nauki o zdrowiu oraz nauki o
kulturze fizycznej).

Ogodlne cele

Zapoznanie z teoretycznymi, metodycznymi i
organizacyjnymi  zasadami prowadzenia zajec
pilates. Przygotowanie do prowadzenia zajec pilates
ukierunkowanych na profilaktyke dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych, wzmocnienie tonusu
miesniowego, zwiekszenie elastycznos$é miesni (lub
mobilnosci stawdw) i poprawienie kondycji fizycznej
(lub psychofizycznej). Przekazanie wiedzy z zakresu
zdrowotnych, estetycznych i  funkcjonalnych
waloréw éwiczen psychofizycznych.

Zwiazek efektow uczenia sie z misjg
i strategia uczelni

Ksztatcenie wysoko kwalifikowanych kadr na
potrzeby sportu i rekreacji, zgodne z celem
strategicznym 6.1 (cel operacyjny 7).

Wymagania wstepne

Wyksztatcenie srednie. Brak przeciwwskazan do
podejmowania wysitku fizycznego.

Zasady rekrutacji

Rekrutacja ciggta

Limit przyjec (od ... do)

0Od 12 do 30 o0sdéb

Liczba punktéw ECTS konieczna do uzyskania
kwalifikacji

6

Liczba semestrow

5 zjazdow w semestrze letnim 2021/2022

Opis zaktadanych efektéw uczenia
sie dla kursu doksztatcajacego

Wg wzoru w zatgczniku 5.

Plan kursu

Wg wzoru w zafgczniku 6.

Sylabusy poszczegdélnych modutéow
ksztatcenia sktadajace sie na program kursu
doksztatcajacego uwzgledniajace metody
weryfikacji efektow uczenia sie osigganych
przez stuchaczy

Wedtug wytycznych dotyczacych zasad tworzenia
sylabusa/karty przedmiotu dla studiéw pierwszego,
drugiego i trzeciego stopnia

Wymogi zwigzane z ukonczeniem kursu
(praca koricowa/egzamin koricowy/inne)

Egzamin koncowy, zaliczenie czesci praktycznej.

Opis wewnetrznego systemu
zapewnienia jakosci ksztatcenia

Ocena jakosci ksztatcenia przez Komisje ds. Jakosci
Ksztatcenia. Weryfikacja efektow uczenia sie
(ankieta ewaluacyjna prowadzona wsrod
uczestnikdw kursu, oceniajgca realizowane tresci
programu kursu).




Zatacznik nr 5

Efekty uczenia sie na kursie Instruktora Pilates (IP)

Wydziat prowadzacy kurs Wychowania Fizycznego i Zdrowia

Nazwa kursu

Instruktor Pilates

Poziom ksztatcenia I'ill stopien

Umiejscowienie

kursu w obszarach | Kurs Instruktora Pilates umiejscowiono w obszarze

ksztatcenia (uzasadnienie) ksztatcenia w zakresie nauk medycznych, nauk o

zdrowiu oraz nauk o kulturze fizycznej. Jego
usytuowanie w tym obszarze wynika z jednolitego
obszaru zainteresowan, jakim jest prozdrowotny styl
zycia, obejmujgcy aktywnosé fizyczng cztowieka i w jej

réznych formach i odmianach.

Symbol Efekty uczenia sie na kursie — Instruktor Pilates
WIEDZA

IP_ W01 Rozumie znaczenie koordynacji nerwowo-mie$niowej w uczeniu sie ruchéw. Zna
miesnie gtebokie przykregostupowe, ktdre stabilizujg kregostup. Zna nazwy
¢wiczen pilates.

IP_ W02 Rozumie znaczenie dziatan profilaktycznych i potrzebe edukacji wtasnego ciata
poprzez stworzenie programu ¢wiczen prozdrowotnych.

IP_WO03 Zna i rozumie potrzebe uprawiania zaje¢ body & mind oraz nauke koncentracji
skupienia sie na ¢wiczeniach — ruch jako proces myslowy.

IP_WO04 Zna terminologie pozycji wyjsciowych do éwiczen pilates oraz samych éwiczen.

UMIEJETNOSCI

IP_U01 Potrafi samodzielnie przygotowac i zrealizowaé program ¢wiczen
prozdrowotnych pilates na wybrane partie miesniowe oraz dostosowac
przybory do potrzeb uczestnikow.

IP_U02 Potrafi samodzielnie dobra¢ zestawy <¢wiczen pilates o charakterze
kompensacyjno-korygujgcym dostosowane do indywidualnych potrzeb klienta.

IP_U03 Potrafi samodzielnie dobrac¢ zestawy ¢éwiczen pilates odpowiednie dla danej
grupy wiekowe;.

IP_U04 Potrafi samodzielnie odtworzy¢ wzorzec ruchowy danego ¢wiczenia pilates.
Potrafi samodzielnie objasni¢ i demonstrowad technike wykonania
poszczegdlnych ¢wiczen pilates.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

IP_ K01 Rozumie potrzebe ustawicznego usprawniania sie. Posiada umiejetnosc
samooceny w zakresie poziomu sprawnosci fizycznej.

IP_ K02 Posiada zdolnos¢ komunikowania sie i potrafi zachecic¢ do uczestniczenia w
zajeciach prozdrowotnych pilates.

IP_ KO3 Zna zasady bezpieczenstwa i higieny pracy na zajeciach pilates.




Plan kursu kwalifikacyjnego

Zatacznik nr 6

Lp. Nazwa modutu forma zajec O/F* liczba godzin Liczba
ksztatcenia kontaktowych punktow
ECTS
1. Modut | (teoretyczny)
Teoria Pilates wyktady obowigzkowy 30 1
2. Modut Il (praktyczny)
Cwiczenia praktyczne ¢wiczenia obowigzkowy 60 3
taczna liczba godzin : 90

taczna liczba punktéw ECTS w ramach godzin kontaktowych: 4




Zatacznik nr 7

Sylabus kursu

Kurs — Instruktor Pilates

Cel kursu:

Zapoznanie z teoretycznymi, metodycznymi i organizacyjnymi zasadami prowadzenia zajec pilates.
Przygotowanie do prowadzenia zaje¢ pilates ukierunkowanych na profilaktyke dolegliwosci
miesniowo-szkieletowych, wzmocnienie tonusu miesniowego, zwiekszenie elastycznos¢ miesni (lub
mobilnosci stawow) i poprawienie kondycji fizycznej (lub psychofizycznej). Przekazanie wiedzy z

zakresu zdrowotnych, estetycznych i funkcjonalnych waloréw ¢wiczen psychofizycznych.

TRESCI PROGRAMOWE
Tres$¢ zajeé Forma zaje¢! Symbol
(liczba godz.) przedmiotowych
efektow
ksztatcenia
1. Rys historyczny pilates. Druga generacja nauczycieli wyktfad IP_WO03
pilates. Pilates w Polsce. (1)
2. Charakterystyka form body&mind. wyktfad IP_WO01, IP_WO03,
(1) IP_WO04
3. Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen ksztattujgcych. Gtowne wyktad IP_WO04
osie i ptaszczyzny ruchéw. Specyfika pozycji (1)
wyjsciowych w ¢wiczeniach pilates.
4. Specyfika oddechu w ¢wiczeniach pilates. wyktfad IP_WO04
(1)
5. Miesnie gtebokie stabilizujgce kregostup. wyktad IP_WO01, IPW04
(1)
6. Metodyka nauczania napiecia miesni srodka. wyktad IP_WO01, IPW04
(1)
7. Struktura i elementy zasad pilates. wyktad IP_WO03
(1)
8. Rozgrzewka w formach body&mind. wyktad IP_WO01, IP_WO03,
(1) IP_WO04, IP_KO3
9. Budowa i planowanie lekc;ji pilates. Dobér éwiczen do wykfad IP_W02, IP_WO03,
indywidualnych potrzeb i oczekiwan klienta. (1) IP_WO04, IP_U01,
IP_U02, IP_UO03
10. Metodyka nauczania ¢wiczen: the hundred wyktfad IP_WO01, IP_W03
(uproszczone sto), the roll up (uproszczone zwijanie), (1)
the one leg circle (uproszczone krgzenie nogg), the
swan dive (uproszczony nurkujgcy tabedz).

! Wyklady, ¢wiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zajeé przez studenta.



11. Metodyka nauczania the cradle (kotyska), rolling wykfad IP_WO01, IP_W03
back (uproszczone rolowanie) single leg stretch (2)
(uproszczone rozcigganie jednej nogi).
12. Metodyka nauczania double leg  stretch wykfad IP_WO01, IP_W03
(uproszczone rozcigganie obu ndg) scissors (1)
(uproszczone nozyce), shoulder bridge (uproszczony
most ramion).
13. Metodyka nauczania spine twist ( uproszczony skret wyktad IP_W01, IP_WO03
kregostupa), clams (klamra), side kick (uproszczone (1)
boczne kopniecie).
14. Metodyka nauczania swimming (uproszczone wyktad IP_WO01, IP_WO03
ptywanie), side bend (uproszczone boczne zgiecie), (1)
push up (uproszczone pompki).
15. Metodyka nauczania single leg Kick (uproszczony wyktad IP_WO01, IP_WO03
wyprost nogi ze zgieciem kolana), leg pull prone (1)
(uproszczony podpdér przodem), the crab (krab), the
seal.
16. Metodyka nauczania ¢éwiczen zaawansowanych: roll wyktad IP_WO01, IP_WO03
over, neck pull, hip twist. (2)
17. Metodyka nauczania ¢éwiczedn zaawansowanych: wyktad IP_WO01, IP_WO03
puch up, open leg rocker, cancan, crisscross. (2)
18. Metodyka nauczania ¢wiczen zaawansowanych: wyktfad IP_WO01, IP_W03
teaser, illeg pull supine, rocking, rolling jacknife. (1)
19. Stopniowanie ztozonosci i trudnosci ¢wiczen pilates. wyktfad IP_WO01, IP_U01,
Przybory i przyrzady stosowane na zajeciach pilates. (1) IP_WO03, IP_WO04,
IP_U01
20. Utrzymanie statyki ciata — rola ukfadu kostno- wyktfad IP_WO01, IP_WO03,
stawowego. (1) IP_WO04
21. Znaczenie zespotdw miesniowym kregostupa w wyktad IP_WO01, IP_WO03,
stabilizacji postawy ciata. (1) IP_WO04
22. Mieénie wdechowe i wydechowe — potozenie i wykfad IP_WO01, IP_WO03,
funkcje. (2) IP_WO04
23. Funkcje zespotéw miesniowych obreczy korczyny wyktad IP_WO01, IP_W03,
goérnej w utrzymaniu jej ruchomosci. (1) IP_WO04
24. Anatomia funkcjonalna koriczyny gérnej wolne;j. wyktfad IP_WO01, IP_WO03,
(1) IP_WO04
25. Rola  zespotéw  miesniowych  okolicy stawu wyktad IP_WO01, IP_WO03,
biodrowego w zachowaniu rGwnowagi ciata. (1) IP_WO04
26. Mie$nie miednicy — miesnie przepony miednicznej i wykfad IP_WO01, IP_WO03,
przepony moczowo-ptciowej. (2) IP_WO04
27. Rodzaje grup miesniowych koniczyny dolnej wolnej i wykfad IP_WO01, IP_WO03,

ich rola w przemieszczaniu ciata w przestrzeni.

(2)

IP_WO04




zaawansowanych: teaser, llleg pull supine, rocking,
rolling jacknife.

(2)

28. Zaliczenie teoretyczne. wykfad IP_WO01, IP_WO03,
(1) IP_WO04, IP_KO01,
IP_KO02, IP_KO03

1. Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen ksztattujacych. Gtowne ¢wiczenia IP_WO04, IP_U04,
osie i ptaszczyzny ruchéw. (2) IP_KO3

2. Cwiczenia na mieénie glebokie stabilizujgce ciato. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
Specyfika pozycji wyjsciowych w ¢wiczeniach Pilates. (2) IP_U04, IP_K03

3. Cwiczenia oddechowe; oddech torem boczno- ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
zebrowym i przeponowo-brzuszny. (2) IP_U04, IP_K03

4. Technika wykonania i metodyka nauczania napiecia ¢wiczenia IP_WO01, IP_W02,
,miesni srodka”. (2) IP_WO04, IP_U04

5. Technika wykonania i metodyka nauczania éwiczen: ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
the hundred (uproszczone sto), the roll up (2) IP_U04, IP_K03
(uproszczone zwijanie), the one leg circle
(uproszczone krazenie nogg), the swan dive
(uproszczony nurkujacy tabedz).

6. Technika wykonania i metodyka nauczania the ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
cradle (kotyska), rolling back (uproszczone rolowanie) (2) IP_U04, IP_K03
single leg stretch (uproszczone rozcigganie jednej
nogi).

7. Technika wykonania i metodyka nauczania double ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
leg stretch (uproszczone rozcigganie obu nég)scissors (2) IP_UO04, IP_K03
(uproszczone nozyce), shoulder bridge (uproszczony
most ramion).

8. Technika wykonania i metodyka nauczania spine ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
twist (uproszczony skret kregostupa), clams (klamra), (2) IP_U04, IP_K03
side kick (uproszczone boczne kopniecie).

9. Technika wykonania i metodyka nauczania ¢wiczenia IP_WO01, IP_W04,
swimming (uproszczone ptywanie), side bend (2) IP_U04, IP_KO3
(uproszczone boczne zgiecie), push up (uproszczone
pompki).

10. Technika wykonania i metodyka nauczania single leg ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
Kick (uproszczony wyprost nogi ze zgieciem kolana), (2) IP_U04, IP_K03
leg pull prone (uproszczony podpdr przodem), the
crab (krab), the seal

11. Technika wykonania i metodyka nauczania ¢wiczen ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
zaawansowanych: roll over, neck pull, hip twist. (2) IP_U04, IP_K03

12. Technika wykonania i metodyka nauczania ¢wiczen ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
zaawansowanych: puch up, open leg rocker, cancan, (2) IP_U04, IP_K03
Crisscross.

13. Technika wykonania i metodyka nauczania ¢wiczen ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,

IP_U04, IP_KO3




14. Stretching i techniki relaksacyjne ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
(2) IP_U04, IP_KO3
15. Budowa i planowanie lekgcji pilates. ¢wiczenia IP_W02, IP_WO03,
(2) IP_U01, IP_U02,
IP_U03, IP_U04,
IP_KO01
16. Stopniowanie ztozonosci i trudnosci ¢wiczen pilates. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
(2) IP_U01, IP_U02,
17. Body Balance jako zajecia wzmacniajgce w skupieniu ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
skoncentrowaniu w bardzo gtebokim czuciu ciata i (6) IP_U01, IP_U02,
oddechu.
18. Stretching i techniki relaksacyjne. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
(2) IP_U01, IP_U02,
19. Przyktadowe lekcje pilates. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
(6) IP_U01, IP_U02,
20.Cwiczenia pilates z taémami. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
(2) IP_U01, IP_U02,
21. Cwiczenia pilates z easy ball. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
(2) IP_UO01, IP_U02,
22. Cwiczenia pilates z body ball. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO04,
(2) IP_UO01, IP_U02,
23. Samodzielne opracowanie i prowadzenie zaje¢ pilates. ¢wiczenia IP_WO01, IP_WO02,
(8) IP_WO03, IP_WO04,
IP_UO01, IP_U02,
IP_U03, IP_U04,
IP_KO1, IP_K02,
IP_KO3
METODY OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE
Symbol Metody (sposoby) oceny? Typ oceny? Forma dokumentacji
przedmiotowego
efektu uczenia sie
IP_Wo01 ocenianie ciggle formujaca adnotacja pisemna
IP_WO02 ocenianie ciggle formujaca adnotacja pisemna

2 Ocenianie ciggle (biezace przygotowanie do zaje¢), $roédsemestralne zaliczenie pisemne, $rodsemestralne
zaliczenie ustne, koncowe zaliczenia pisemne, koficowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny,
praca semestralna, ocena umiejetnosci ruchowych, praca dyplomowa, projekt, kontrola obecnosci

3 Formujaca, podsumowujaca.



IP_Wo03 ocenianie ciggte formujaca adnotacja pisemna
IP_W04 ocenianie ciggte formujaca adnotacja pisemna
IP_UO1 sprawdzian umiejetnosci podsumowujgca | adnotacja pisemna
IP_U02 sprawdzian umiejetnosci podsumowujgca | adnotacja pisemna
IP_UO03 sprawdzian umiejetnosci podsumowujgca | adnotacja pisemna
IP_U04 sprawdzian umiejetnosci podsumowujgca | adnotacja pisemna
IP_KO1 ocena aktywnosci indywidualnej | podsumowujgca | adnotacja pisemna
IP_KO02 ocena aktywnosci indywidualnej | formujaca adnotacja pisemna
IP_KO3 ocena aktywnosci indywidualnej | formujaca adnotacja pisemna

Punkty ECTS (1 pkt ECTS = 25 godz.):

godziny kontaktowe: 90 h

przygotowanie do zajeé: 30 h

zapoznanie sie ze wskazang literaturg: 10 h

przygotowanie do egzaminu: 20 h

Razem 150 godz. = 6 ECTS




