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1.Podstawowe informacje

Forma studiow studia stacjonarne

Stopien studiéw studia pierwszego stopnia

Profil praktyczny

Specjalnos¢ wszystkie

Rok studiow/semestr | rok, semestr | ; Il rok, semestr |lI

Status przedmiotu obowigzkowy

Jezyk przedmiotu polski

Forma zaje¢ wykfad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 12 48 0 0

Liczba punktéw ECTS

2.Cele przedmiotu

CO01

wykonaniu.

Zapoznanie studenta z podstawowymi pozycjami jogi, ich terminologig oraz ich prawidtowym

C02

Nabycie przez studenta umiejetnosci przeprowadzenia poszczegolnych asan z grupa.

3.Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenc;ji:

a) Opanowat zakres podstawy programowej wychowania fizycznego na poziomie szkoty Sredniej.

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:

Odniesienie
do efektow Odniesienie do
Symbol Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie charakterystyk drugiego
Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku stopnia uczenia si¢ PRK
studiow
EK1 an i rozumie merytoryczne podejscie do pozyc;ji K W11 P6S WG
w jodze (asan).
Student zna éwiczenia (asany), potrafi je
EK2 prezentoyvaé i wymagaé popra’wnej techniki ich K_W02 P6S WG
wykonania. Potrafi dostosowa¢ pomoce do
efektywnego, prawidtowego wykonania pozycji.
Student korzystajac ze swojej wiedzy i
umiejetnosci potrafi bezpiecznie przeprowadzi¢
EK3 dane asany w grupie ze szczegdolnym K_U15 P6S_UW
uwzglednieniem prawidtowosci ich wykonania.
Jest kreatywny i komunikatywny.

5.Tresci programowe.

WYKLADY

Tematyka zajeé

Lp. Opis szczegdtowych blokédw tematycznych Liczba godzin

WA1 Teoretyczne podstawy yogi. 3

W2 Przyblizenie waznych postaci w $wiecie yogi 2

W3 Wpltyw poszczegdlnych asan na ciato cztowieka 7
Razem 12




CWICZENIA

Tematyka zajec . :
Lp. ] Opis szczegdbtowych blokédw tematycznych Liczba godzin
AW Cwiczenia wzmacniajgce, rozciggajace, skorelowanie pracy z oddechem w 12
praktyce asan wykonywanych na stojgco.
Cwiczenia wzmacniajgce, rozciggajace, skorelowanie pracy z oddechem w
Cw2 . . 12
Qraktyce asan wykonywanych w pozycjach odwréconych.
AW3 Cwiczenia wzmacniajgce, rozciggajace, skorelowanie pracy z oddechem w 12
Qraktyce asan wykonywanych w lezeniu.
' Cwiczenia wzmacniajgce, rozciggajace, skorelowanie pracy z oddechem w
Ccw4 ! 12
praktyce asan wykonywanych na siedzgco.
Razem 48
6.Metody dydaktyczne
M1 \{Vykiady
M2 Cwiczenia
M3 Pokaz

7.0bciazenie pracg studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiéw 60
Konsultacje przedmiotowe 8
Egzaminy i zaliczenia w sesji 6
Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢ 36
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusji, pokazu tanecznego 3
Przygotowanie do egzaminu 10
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z calego naktadu
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 4

8.Metody oceny

a. Ocena formujaca
F1 Frekwencja
F2 Aktywnosc¢ na zajeciach
F3 Stosunek do przedmiotu
F4 Kolokwium- forma pisemna

b. Ocena podsumowujaca

| P1 | Zaliczenie

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

e Nieobecnosci nie mogg przekroczy¢ 30 %
o Podejscie przez studenta do zaliczenia czgstkowego.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocene 2 ;
wykonywania asan.

Uczen nie opanowat podstawowych zasad wiedzy z zakresu teorii motorycznosci

na ocene 3 | Uczen opanowat podstawowe zasady wiedzy z zakresu teorii motorycznosci wykonywanych




asan.

na ocene 4

Uczen opanowat zasady wiedzy z zakresu teorii motoryczno$ci wykonywanych asan w
stopniu wyzszym niz podstawowy.

na ocene 5

Uczen opanowat zasady wiedzy z zakresu teorii motoryczno$ci wykonywanych asan na
poziomie bardzo wysokim.

Efekt uczenia si¢ EK2

na ocene 2

Potrafi nie potrafi wymienic¢ aspektéw rozwojowych aktéw ruchowych cztowieka w réznym
ujeciu procesu uczenia sie i nauczania ruchow, wykorzystania réoznych form aktywnosci w
nauczaniu ruchéw oraz planowaniu i kontrolowaniu procesu opanowywania umiejetnosci
ruchowych

na ocene 3

Potrafi wymieni¢ aspekty rozwojowe aktéw ruchowych cziowieka w réznym ujeciu procesu
uczenia sie i nauczania ruchéw, wykorzystania réznych form aktywnosci w nauczaniu
ruchow oraz planowaniu i kontrolowaniu procesu opanowywania umiejetnosci ruchowych w
Sposob poprawny.

na ocene 4

Potrafi wymieni¢ aspekty rozwojowe aktéw ruchowych cziowieka w réznym ujeciu procesu
uczenia sie i nauczania ruchéw, wykorzystania réznych form aktywnosci w nauczaniu
ruchow oraz planowaniu i kontrolowaniu procesu opanowywania umiejetnosci ruchowych w
sposéb dobry.

na ocene 5

Potrafi wymieni¢ aspekty rozwojowe aktéw ruchowych cziowieka w réznym ujeciu procesu
uczenia sie i nauczania ruchéw, wykorzystania réznych form aktywnosci w nauczaniu
ruchow oraz planowaniu i kontrolowaniu procesu opanowywania umiejetnosci ruchowych w
sposob bardzo dobry.

Efekt uczenia si¢ EK3

na ocene 2

Student nie posiada wiedzy oraz umiejetnosci aby samodzielnie przeprowadzi¢ czes¢
wybranych przez siebie ¢wiczen z grupg .

na ocene 3

Student korzystajgc ze swojej wiedzy i umiejetnosci potrafi samodzielnie przeprowadzié¢
czes$¢ wybranych przez siebie ¢wiczeh z grupg w sposdb poprawny.

na ocene 4

Student korzystajgc ze swojej wiedzy i umiejetnosci potrafi samodzielnie przeprowadzié¢
czes$¢ wybranych przez siebie ¢wiczeh z grupg na poziomie dobrym.

na ocene 5

Student korzystajgc ze swojej wiedzy i umiejetnosci potrafi samodzielnie przeprowadzié¢
czes$¢ wybranych przez siebie ¢wiczeh z grupg na poziomie bardzo dobrym.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty Odniesienie do
uczenia sie . Cele - Metody Sposoby
efektéw . Tresci programowe
dla . przedmiotu dydaktyczne oceny
. kierunkowych
przedmiotu
EK1 KW11 C01 CW1,CW2,CW3,CW4 Praktyka Formujaca
EK2 KW02 C01,C02 CW1,CW2,CW3,CW4 Praktyka Formujaca
EK3 KU15 C01,C02 CW1,CW2,CW3,CW4 Praktyka Formujgca
11. Wykaz literatury
a) Literatura podstawowa:
Lp. ]
1. ,owiatto Yogi” - B.K.S lyengar ,,
. »<Anatomia Hatha Yogi, - H.David Coulter”
3. +<Ashtanga Yoga Practice and Philosophy” — Gregor Maehle

b) Literatura uzupetniajaca:

Lp.

»~Joga. Anatomia i praktyka” - Nicola Jenkins i Leigh Brandon

,Yoga ashtanga” —John Scott

,<Ashtanga Yoga bez tajemnic”- Matthew Sweeney

»~Joga dla poczatkujgcych”- Wiktor Mrogulec

S B N

»~Joga dla Zdrowia”’- Kulmatycki Lestaw




6. ,Yogasutry Patandzialego” — Larry Rosenberg”
7. ,Yoga Swiattem zycia,- B.K.S lyengar
8. ,Functional Anatomy of Yoga” — David Keil




