Nézev vyucovaciho ptedmétu: PILATES (PIL)
Vzdélavaci oblast: Vzdélavani pro zdravi

Casova dotace vyudovaciho predmétu: 2, 0, 0, 0, 0

Pojeti vyucovaciho predmétu

Ptredmét zasahuje do okruhu tane¢ni pfiprava a slouzi jako podptlrny prostiedek k profesionalni
ptipravé tanecnikll. Souvisi s principy predméti Duncan, moderni a soucasné tane¢ni techniky.
Je vyucovan ve skupindch v I. ro¢niku s dotaci 2 hodiny tydné.

Pilates metoda je systém kompletniho cviceni, do kterého se zapojuje jak t¢lo, véetné hlubokého
1 povrchového svalstva, tak mysl a dychani. Pilates metoda je uceleny cviebni systém
zaméiujici se na posileni téla od jeho ,,stiedu* — centra sily, jehoz stabilita je zakladem pro
spravné postaveni panve a drzeni téla. Na rozdil od mnoha jinych cvi¢ebnich metod je pro
Pilates metodu charakteristicky diiraz na tyto zasady pii provadéni jednotlivych dil¢ich pohybt
kazdého cviku: Dychéni, Stred téla, Pfesnost, Kontrola, Plynulost, Koncentrace, Kvalita, NE
Kvantita.

Obecné cile

Hlavnim cilem pfedmétu Pilates metody je dosahnout ptislusné svalové rovnovahy tim, ze se
posili a protahnou oslaben¢ a zkracené svaly. Tato ¢innost umoziuje kontrolovat télo, posilovat
ho a zvy$ovat jeho pruznost. Zaci se u¢i své télo vnimat, znat, nachazet souvislosti v jeho
fungovani. U¢i se své télo ovladat, spravné a efektivné vyuZzivat, ziskavat nad nim kontrolu, uci
se jak své télo zbyteéné nebo nevhodné nezatézovat. Toto vSe vede k zodpovédnému ptistupu
k zachézeni nejen s télem, ale i s celou svou bytosti.

Piinos k rozvoji klicovych kompetenci
Pilates rozviji pfedevsim tyto kompetence:
Kompetence k uceni

e umét si vytvofit vhodny pracovni rezim a podminky, vyuzivat ke svému uceni rizné
informacni zdroje, v€etné svych zkusenosti a zkusenosti druhych, sledovat a hodnotit
pokrok pti dosahovani cild, ptijimat hodnoceni vysledkii svého uceni od jinych lidi, znat
moznosti dalSiho vzdélavani ve svém oboru, umét prevadét ziskané informace do
ostatnich pohybovych ¢innosti.

Kompetence k ieSeni problémii

e porozumét zadani ukolu, urcit jadro problému, byt schopen samostatné fesit problém,
ziskat pottebné informace.



Persondlni a socidalni kompetence

e ov¢iovat si ziskané poznatky, mit odpovédny vztah ke svému zdravi, posuzovat realn¢
vlastni fyzické a duSevni moZznosti, stanovovat si cile a priority podle svych moznosti.

Obcanské kompetence a kulturni povédomi

e jednat odpovédné, samostatné a iniciativné, respektovat osobnost druhych lidi
(poptipadé jejich kulturni specifika).

Kompetence k pracovnimu uplatnéni a podnikatelskym aktivitam

e uvédomit si vyznam celozivotniho uceni, mit odpovédny postoj ke své profesni
budoucnosti

Priifezova témata zarazena do vyuky

Do vyuky jsou zafazena tato priifezova témata: Ob&an v demokratické spoleénosti, Clovék a

zivotni prostiedi, Clovek a svét prace

Mezipredmétové vztahy

Pfedmét ma vztah ke vSem tanecnim technikdm (DTT, MTT, STT, KTT, LT), joze (JG),
anatomii (ANA) a kineziologii (KIN).

Vzdélavaci obsah

L. ro¢nik, ¢asova dotace 2 hodiny tydné

Ocekavané vysledky vzdélavani

U¢ivo - tematické celky

Z4k:

ovlada zakladni principy spravného
drzeni téla;

uvédomuje si vlastni télo;

pracuje s vizualizaci pfedstavy
pohybu;

zapoji urcité svalové skupiny;
rozlisuje kvalitu pohybu;

respektuje zakonitosti pohybu lidského
téla;

védomé presahuje své hrani¢ni polohy;
védome zpracovava dané ptipominky a
rozviji citlivost téla;

ovlada zékladni dechova cviceni.

Matwork — Essential

zakladni cviky provadéné v nizkych
polohéch na podlozce, tzn. vleze na zadech,
na brisSe, na boku a v kleku.

Cvici se celé sestavy cviki, pfi¢emzZ cviky
maji pfesn¢ dany sled i po€et opakovani.
Posilovani nebo protahovani konkrétni
svalové skupiny

Koordinace dechu a pohybu

Kontrola nad provadénym pohybem
Kontinuita a plynulost cviceni
Koncentrace

Rovnovéha




