AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
IM. EUGENIUSZA PIASECKIEGO W POZNANIU
Zamiejscowy Wydzial Kultury Fizycznej w Gorzowie Wielkopolskim

Kierunek: Fizjoterapia

KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: PRZEDMIOT DO WYBORU - ELEMENTY JOGI
| METODY PILATESA
Kod przedmiotu: ZWKF_FT J W_G.7_s
Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot/modut: Zaklad Wychowania Fizycznego

I Sportu

Osoba odpowiedzialna za karte — koordynator przedmiotu:
dr Izabela Zaleska-Posmyk
Osoby prowadzace przedmiot:

1. dr lzabela Zaleska-Posmyk

Data opracowania: 15.02.2021 r.



1. Podstawowe informacje

2.

Forma studiow studia stacjonarne

Stopien studiow studia jednolite magisterskie
Profil praktyczny

Specjalnos¢ —

Rok studiow / semestr | rok 1, semestr 2

Status przedmiotu do wyboru

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 30

Liczba punktow ECTS | 2

Cele przedmiotu

Zdobycie informacji o wptywie uprawiania ¢wiczen fizycznych jogi i Pilatesa na r6zne

C1 . AN

aspekty zdrowia i sprawnosci ¢wiczacego.
C2 | Zapoznanie si¢ ze specyfika ¢wiczen fizycznych z systemu jogi (hatha joga).
C3 | Zapoznanie si¢ ze specyfika ¢wiczen Pilatesa.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnos$ci i innych kompetencji:

—  brak.

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

5.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu

Odniesienie do
efektow

Odniesienie do cha-
rakterystyk Il stop-

Symbol Po zrealizowaniu przedmiotu student: ;ﬁég‘;f;nslifgﬁ nia}fv?lglli(fiﬁiachaimy
diéw (poziom 7)
EK1 potrafi wykorzysta¢ poznane elementy hatha B.U9 P7S_UW
jogi oraz Pilatesa do zaje¢ rekreacyjnych K.3 P7S_KO
Tresci programowe
CWICZENIA
L Tematyka zajeé Liczba
b Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
CW1 | Fizjologiczne podstawy éwiczen Yogi i ¢éwiczen oddechowych. 2
. Metodyka prowadzenia bezpiecznych asan oraz C¢wiczen Pilatesa
CW2 T 4
Z uwzglednieniem ich wptywu na kregostup.
CW3 | Wskazania i przeciwwskazania do éwiczen wedtug systemu jogi i Pilates. 2
CW4 | Pozycje stojace i skrety. 4
CW5 | Dynamiczne sekwencje, wygiccia. 4
CW6 | Pozycje balansowe. 4
CW7 | Pozycje odwrocone. 4
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CW8 | Cwiczenia techniki Pilates basic i advanced oraz ich modyfikacje. 6

Razem 30

6. Metody dydaktyczne

M1 | Demonstracje.

M2 | Instruowanie.

M3 | Trening umiej¢tnosci.

7. Obciazenie praca studenta

Srednia liczba
Forma aktywnosci gOd.Zln nha
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 30
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec 10
Przygotowanie konspektu wybranych ¢wiczen 10
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 50
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2

8. Metody oceny
a. Ocena formujaca

F1 | Aktywny udziat w zajgciach.

b. Ocena podsumowujgca

P1 | Prowadzenie wybranych ¢wiczen wedtug konspektu.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

— obecno$¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiow;
— aktywno$¢ na zajeciach,
— prawidtowe przeprowadzenie wybranych ¢wiczen.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK2

Student nie ma umiejetnosci ruchowych do organizacji wybranych form zajec; nie
potrafi dba¢ o sprawno$¢ fizyczng poprzez zastosowanie ¢wiczen jogi i Pilatesa.
Student posiada podstawowe umiejetnosci organizacji form aktywnosci; potrafi
na oceng 3 | dbac o przecigtny poziom sprawnosci fizycznej poprzez zastosowanie ¢wiczen jogi
i Pilatesa.

Student posiada umiejetnosci ruchowe do organizacji wybranych form aktywnosci
poprzez zastosowanie ¢wiczen jogi i Pilatesa.

na oceng 2

na ocen¢ 4
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i Pilatesa.

Student posiada wysokie umiejetnosci ruchowe do organizacji wybranych form
na ocene 5 | zaje¢; dba o ponadprzecietny poziom sprawnosci fizycznej stosujac ¢wiczenia jogi

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie
Efekty do efektow ucze- Cele Tresci Metody Sposoby
Uczenia si¢ nia si¢ dla pro- przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
gramu studiéw
EK1 B.U9, K.3 C1-C3 CWI-CW8 M1-M3 F1,P1

11. Wykaz piS$miennictwa
a. PiSmiennictwo podstawowe

lyengar B.K.S., Joga, Wyd. 1, PWN, Warszawa 1990.

Eliade M., Joga. Niesmiertelnos¢ i wolnosé¢, PWN, Warszawa 1997.

Gorna J., Szopa J., Joga. Ruch-oddech-relaks, KOS, Katowice 2005.

Grabara M., Szopa J., Asany jogi dla wspoiczesnego cztowieka, AWF Katowice 2011.

gl Id|E

Szopa J., Joga dla zdrowia, Wyd. Polit. Czestochowskiej, Czgstochowa 2004.

Warszawa 2003.

Ungaro A., Gimnastyka, ktéra leczy — metoda ¢éwiczen Josepha Pilatesa, Swiat ksiazki,

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | Coulter H.D, Anatomia hatha jogi, IBR Focus, Warszawa 2008.

2. | Wtodarczyk B., Whodarczyk 1., Pilates z drobnymi przyrzqdami, Wyd. Aha, 1£.6dz 2011.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(dziekan wydziatu)

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu)

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)
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