Zatacznik nr 1 do Uchwaty Nr RWWF-1-X/2020 Rady Wydzialu Wychowania Fizycznego

z dnia 20 pazdziernika 2020 roku

Nazwa Wydziatu

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Nazwa jednostki prowadzace;j
modut

Katedra Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki
Zaktad Rekreacji i Odnowy Psychosomatycznej

Nazwa modutu ksztalcenia

Formy aktywnosci ruchowej - Joga

Forma studiow

Stacjonarne/niestacjonarne studia Il stopnia kierunek
Wychowanie Fizyczne

Rok studiow 2
Semestr 3
Efekty ksztalcenia dla modutu | Przedstaw w postaci Dla Kierunku studiow
ksztalcenia symboli
Wiedza K_W02
K_W14
Umiejetnosci K_U04
K_U013
Kompetencje spoleczne | K_K02

Efekty ksztatcenia dla modutu
ksztalcenia

Wiedza

WO01. Wymienia i charakteryzuje korzysci zdrowotne
wynikajace z regularnego wykonywania ¢wiczen fizycznych
jogi. Identyfikuje efekty regularnie podejmowanych ¢wiczen
fizycznych jogi w aspekcie ogolnej sprawnosci fizycznej.
WO02. Wskazuje zalecenia organizacyjne i metodyczne
dotyczace prowadzenia zaj¢é jogi 0raz wymienia pozycje
(¢wiczenia) jogi zalecane i przeciwwskazane dla 0osob
starszych oraz obcigzonych chorobami cywilizacyjnymi.
Umiejetnosci

U01. Wybiera i demonstruje pozycje (¢wiczenia) jogi dla
0s0b obarczonych wybrana chorobg cywilizacyjna.

U02. Demonstruje pozycje jogi na poziomie co najmniej
podstawowym.

Kompetencje spoteczne

KO01. Rozumie potrzebe poszerzania wiedzy i umiejetnosci
celem stalego modyfikowania i poszerzania zasobu ¢wiczen
stosowanych w procesie treningowym i edukacyjnym.

Tresci modutu ksztalcenia

Dla kazdej grupy asan z ponizej wymienionych zostanie
omowiony cel poszczegdlnych pozycji jogi, wskazania
do ich stosowania m.in. w przypadku osob z réznymi
schorzeniami i chorobami cywilizacyjnymi i 0s6b
starszych oraz przeciwwskazania do wykonywania
poszczegbdlnych pozycji jogi.

1. Praca ciata w plaszczyzZnie strzatkowej z
zaakcentowaniem sktonoéw do przodu. Rozcigganie
tasmy tylnej w sktonach do przodu i pozycje
rozciggajace miesnie kulszowo-goleniowe.

2. Praca ciata w plaszczyzZnie strzatkowej z
zaakcentowaniem sktonow do tylu. Pozycje
rozciagajace taSmy przednie oraz pozycje rozciggajace




zginacze stawu biodrowego 1 mi¢$nie piersiowe.

3. Praca ciala w plaszczyznie czotowej — asany
stojace rozciggajace migsnie przywodziciele stawu
biodrowego.

4, Praca kregostupa i miednicy w asanach
skretnych. Asany stojace skretne. Wzmacnianie mig$ni
sko$nych brzucha, 1 glg¢bokich grzbietu, mobilizacje
kregostupa piersiowego.

5. Ksztattowanie rownowagi. Asany stojace,
rownowazne. Wzmacnianie mi¢$ni posladkowych 1 mm

NN (Kkd).

6. Podpory. Wzmacnianie mi¢$ni grzbietu i
brzucha.
7. Sktony do tylu. Zwigkszanie ruchomosci w

stawach ramiennych i obrgczy barkowej oraz
rozcigganie mig¢sni piersiowych. Zwiekszanie
ruchomosci kregostupa w ptaszczyznie strzatkowe;.

8. Pozycje siedzace. Zwigkszanie ruchomosci w
stawach biodrowych i stawach stop.

9. Podpory i balanse na rekach. Ksztalttowanie sity
1 wytrzymato$ci mm obrgczy barkowej i RR.

10.  Pozycje siedzace i rtownowazne. Elongacja
kregostupa, wzmacnianie migsni grzbietu i brzucha.
11.  Pozycje lezace i odwrdcone.

12.  Skrety w pozycjach siedzacych i lezacych.
13.  Zaliczenie.

Stosowane metody dydaktyczne

Pokaz, ¢wiczenia, metoda syntetyczna, analityczna,
kompleksowa w nauczaniu pozycji jogi

Metody sprawdzania i kryteria oceny
efektow ksztatcenia uzyskanych przez
studentow

Prezentacja poszczegdlnych asan jogi i wskazanie ich
celu, przygotowanie i poprowadzenie fragmentu zajec,
aktywne uczestnictwo w zajeciach.

Forma i warunki zaliczenia
modutu/przedmiotu, w tym zasady
dopuszczenia do egzaminu, zaliczenia,
a takze forma i warunki zaliczenia
poszczegdlnych zaje¢ wchodzacych w
zakres danego modutu

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest obecno$¢ na zajeciach
i aktywne w nich uczestnictwo oraz wykazanie si¢
umiejetno$ciami praktycznymi i wiedzg z zakresu wplywu
poszczegdlnych asan na sprawno$¢ ogolna ¢wiczacego.
Forma zaliczenia — odpowiedz i sprawdzian umiejetno$ci
praktycznych.

Ocena bardzo dobra: student posiada pogltebiong wiedze
wymieniong w efektach ksztatcenia, posiada umiejgtnosé
wykonywania ¢wiczen oraz wykazal si¢ duzym
zaangazowaniem na zajeciach.

Ocena dobra: student opanowal wszystkie zagadnienia
teoretyczne, jednak ma pewne trudnosci z ich praktyczng
interpretacja, uczgszczat na ¢wiczenia wykazujac w nich
$rednie zaangazowanie.

Ocena dostateczna: student opanowal wiadomosci i
umiejetnosci w stopniu podstawowym, jednak posiada
znaczne luki w ich poglebione;j i praktycznej interpretacji, w
zajgciach wykazat si¢ malym zaangazowaniem.

Ocena niedostateczna: student nie opanowat wiadomosci
nawet w stopniu podstawowym, nie byt obecny na
wymaganej liczbie zaje¢, nie wykazywat sie




zaangazowaniem podczas zajec.

Typ modutu ksztatcenia
(obowigzkowy/fakultatywny)

Fakultatywny

Jezyk ksztalcenia

polski

Sposob realizacji

Zajecia wymagajace bezposredniego udziatu nauczyciela
akademickiego i studentow.

Wymagania wstepne i dodatkowe

Stréj sportowy, brak przeciwwskazan do ¢wiczen fizycznych

Rodzaj i liczba godzin zajeé

Studia stacjonarne:

dydaktycznych wymagajacych Wyktad: 0
bezposredniego udziatu nauczyciela Cwiczenia: 26
akademickiego i studentow, gdy w Lacznie: 26
danym module/przedmiocie Studia niestacjonarne:
przewidziane sg takie zajgcia Wyktad: 0

Cwiczenia: 13

Lacznie : 13
Liczba punktow ECTS przypisana | 2

modulowi

Bilans punktow ECTS

Laczny naktad pracy studenta wynosi 52 godz. (2 pkt
ECTS).

Studia stacjonarne:

Uczestnictwo w ¢wiczeniach: 26 godzin,
Przygotowanie do ¢wiczen: 12 godzin,
Praca z literatura: 10 godzin,
Przygotowanie do zaliczenia: 4 godziny.
Studia niestacjonarne:

Uczestnictwo w ¢wiczeniach: 13 godzin,
Przygotowanie do ¢wiczen: 17 godzin,
Praca z literaturg: 15 godzin,
Przygotowanie do zaliczenia: 7 godzin.

Wykaz literatury podstawowej i
uzupeltniajgcej, obowigzujacej do
zaliczenia danego modutu

Podstawowa:

1. Grabara M, Szopa J. Joga akademicka i techniki
relaksacyjne w kontekscie prozdrowotnej aktywno$ci
fizycznej i kontroli stresu. AWF Katowice; 2020.

2. lyengar BKS. Swiatlo jogi. Virya, Warszawa 1995.

3. Kaminoff, L. Joga. llustrowany przewodnik anatomiczny.
Studio Astropsychologii, Biatystok 2011.

Uzupehiajaca:

4. Coulter DH. Anatomia hatha jogi.: BR Focus, Warszawa
2008.

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

6. Grabara M. Hatha jako forma aktywnosci fizycznej w
profilaktyce wybranych chorob cywilizacyjnych. Polish
Journal of Sport and Tourism 2017, 24, 72-78.

7. Kulmatycki L. Stres i joga. Ksigzka 1 Wiedza, Warszawa,
1999.

8. Thapar M, Singh N. Joga z dzie¢cmi. Wyd. ABA Oficyna
2006

Wymiar, zasady i forma odbywania
praktyk, w przypadku, gdy program
ksztalcenia przewiduje praktyki

Nie dotyczy




Sprawdzian

umiejetnosci | ogpowiedz Obserwacja
praktycznych

W1 X

W2 X X

U1 X X

U2 X X

K1 X




