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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA DRUGIEGO STOPNIA

Profil

OGOLNOAKADEMICKI

Specjalnos¢

wszystkie

Rok studiéw/semestr rok 1, semestr 1

Status przedmiotu do wyboru
Jezyk przedmiotu j- polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 15
Liczba punktéw ECTS 1
2. Cele przedmiotu
col Zapoznanie studentéw z podstawowg wiedzg dotyczgca wptywu jogi na zdrowie i
mozliwosci zastosowania jogi w aktywnosci ruchowej
co2 Przygotowanie studentéw do korzystania z elementéw jogi w aktywnosci ruchowej oraz
prewencji urazom i kontuzjom
co3 Umozliwienie studentom nabycia kompetencji w zakresie wykonania podstawowych technik
w jodze
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenciji:

a) wiedza i umiejetnosci z zakresu podstaw anatomii oraz bezpieczenstwa podejmowania aktywnosci
rekreacyjnej

b) umiejetnosé przygotowania i prezentowania w formie ustnej i pisemnej przebiegu zaje¢ z zakresu

aktywnosci ruchowej

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 sie PRK
studiow
Student zna i rozumie znaczenie jogi dla
EK1 zdrowia oraz umiejetnie opisuje technike K W03 P7S WG
wykonywania asan - -
n rafi wymieni¢ mozliwosci
EK2 \?vyk%erz;stgtn?a elgmeentécch?gi WOSC K_ULL P7S_UW
- ; K_U12 P7S_UO
aktywnosci ruchowej
Student posiada umiejetno$ci pracy w
EK3 zespole oraz organizowania pracy K_K04 P7S_KO
indywidualnie oraz w grupie

5. Tresci programowe



CWICZENIA

Tematyka zajec . .
Lp. Opis szczegdtowych blokéw tematycznych Liczba godzin
Nauka prawidtowego ustawienia ciata w pozycjach oraz zaangazowanie
GW1 konkretnych fancuchéw miesniowo-powieziowych w praktyce jogi w 8
pozycjach stojagcych, siedzgcych, lezgcych, skretnych i odwréconych.
Trening Jogi jako uzupetnienie treningu sportowego, koncentrujgc sie na
CW2 poprawie mobilnosci, elastycznosci, sity funkcjonalnej oraz prewencji 4
urazow.
GW3 Przedstawienie pozycji regenerujacych, wyciszajgcych, praca z oddechem. 3
Razem 15
6. Metody dydaktyczne
M1 Prezentacja ustna
M2 Praktyczna realizacja sekwencji indywidualnie i w grupach
M3 Dyskusja
7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 15
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w sesji 1
Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajace z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajec 8
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusji 2
Przygotowanie do egzaminu 2
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego naktadu 28
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 1

8. Metody oceny
a. Ocena formujaca

F1 Realizacja praktyczna pozycji, sekwencji, technik oddechowych
F2 Ocena aktywno$ci na zajeciach

F3 Aktywnos¢ na zajeciach

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Zaliczenie z zakresu realizacji wybranych sekwencji jogi

C. Warunki zaliczenia przedmiotu

e Obecnosé na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw.
e Pozytywna ocena z zaliczenia kohcowego.

9. Kryteria oceny




Efekt uczenia sie EK1

Student nie zna i nie rozumie znaczenia jogi dla zdrowia oraz nie potrafi opisac techniki

na ocene 2 .
wykonywania asan.
Student zna i rozumie znaczenie jogi dla zdrowia oraz umiejetnie opisuje technike
na ocene 3 . -
wykonywania asa na poziomie dostatecznym.
Student zna i rozumie znaczenie jogi dla zdrowia oraz umiejetnie opisuje technike
na ocene 4 . R
wykonywania asa na poziomie dobrym.
Student zna i rozumie znaczenie jogi dla zdrowia oraz umiejetnie opisuje technike
na ocene 5 . A
wykonywania asa na poziomie bardzo dobrym.
Efekt uczenia sie EK2
Student nie potrafi wymieni¢ mozliwosci wykorzystania elementéw jogi w aktywnosci
na ocene 2 .
ruchowe;j.
Student potrafi wymieni¢ mozliwosci wykorzystania elementéw jogi w aktywnosci ruchowej
na ocene 3 S
na poziomie dostatecznym.
Student potrafi wymieni¢ mozliwosci wykorzystania elementéw jogi w aktywnosci ruchowej
na ocene 4 S
na poziomie dobrym.
Student potrafi wymieni¢ mozliwosci wykorzystania elementéw jogi w aktywnosci ruchowej
na ocene 5 .
na poziomie bardzo dobrym.
Efekt uczenia sie EK3
na ocene 2 Student nie posiada umiejetnosci pracy w zespole oraz organizowania pracy indywidualnie
¢ oraz w grupie.
na ocene 3 Student posiada umiejetnosci pracy w zespole oraz organizowania pracy indywidualnie oraz
¢ W grupie na poziomie dostatecznym.
na ocene 4 Student posiada umiejetnosci pracy w zespole oraz organizowania pracy indywidualnie oraz
¢ w grupie na poziomie dobrym.
na ocene 5 Student posiada umiejetnosci pracy w zespole oraz organizowania pracy indywidualnie oraz

W grupie na poziomie bardzo dobrym.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia Odniesienie Cele Tresci Metod
sie dla do efektow dmi dvdak y Sposoby oceny
orzedmiotu kierunkowych przedmiotu programowe ydaktyczne
EK1 K W03 Cco1 Cw1-3 M1, M2, M3 F1,F2, F3, P1
EK2 E_BE Cco02 cw1-3 M1, M2, M3 F1,F2, F3, P1
EK3 K:K04 Co03 Cw1-3 M1, M2, M3 F1, F2, F3, P1
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