	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	KARTA OPISU ZAJĘĆ (SYLABUS) W ROKU AKADEMICKIM 2019/2020 (cykl kształcenia 2018-2020)

	Jednostka Organizacyjna:
	Wydział Turystyki i Rekreacji
	Kierunek: Turystyka i Rekreacja
 

	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień)
	II stopień
	

	Profil (ogólnoakademicki/praktyczny)
	ogólnoakademicki
	

	Nazwa modułu: Specjalność Trener osobisty
	Nazwa zajęć  (przedmiotu): Joga

	Tryb studiów (stacjonarne/niestacjonarne): 
	Rok*
	Semestr**
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	*Typ zajęć (przedmiotu)
	Język wykładowy

	
	
	
	
	stacjonarne
	niestacjonarne
	
	
	

	
	2
	4
	wykłady
	
	
	
	do wyboru
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	15
	9
	1
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za zajęcia (przedmiot):
	mgr Izabela Kozakiewicz

	E-mail:
	izabela.kozakiewicz@awf.gda.pl

	Wymagania wstępne:

	
Dokonanie wyboru przedmiotu na zasadach określonych przez dziekanat.

	

	

	Cele zajęć (przedmiotu):

	
C1 - Przygotowanie do prozdrowotnego stylu życia poprzez umiejętność uczestnictwa w zajęciach z jogi.
C2 - Poznanie wybranych pozycji jogi oraz zasad korzystania z przyborów do jogi.



	Opis efektów kształcenia dla zajęć (przedmiotu) oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku
	Kod kierunkowego/ych efektu/ów kształcenia

	UMIEJĘTNOŚCI
	
	K_U…

	U1
	Wykorzystuje klocki, pasek oraz wałek do jogi w wybranych asanach.
	K_U05

	U2
	Samodzielnie wykonuje wybrane asany.
	K_U05

	KOMPETENCJE
	
	K_K…

	K1
	Przejawia pozytywną postawę względem udziału w aktywności fizycznej.
	K_K04

	K2
	Respektuje zasady bezpieczeństwa własnego i współćwiczących. 
	K_K09

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

	U1,U2,K1,K2 – opracowanie teoretyczne wybranej asany.
Kryteria oceny: 1- nazwa asany i wykorzystywane przybory, 2 - zdjęcie wykonywanej asany z wykorzystaniem przyborów, 3 – najważniejsze komendy, 
4- przeciwwskazania, 5- bezpieczeństwo.
Na ocenę bardzo dobrą student spełnia pięć kryteriów, na ocenę dobrą – cztery kryteria, na ocenę dostateczną – trzy kryteria.

Aby uzyskać zaliczenie zajęć ( przedmiotu ) na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkiewymienione w programie efekty kształcenia.

	Wymagania zaliczenia przedmiotu dla studentów ze statusem Indywidualnej Organizacji Studiów (w tym % wymaganej obecności na zajęciach): 

	60% obecności na zajęciach. Forma zaliczenia taka sama jak w przypadku pozostałych studentów.

	Metody i formy realizacji zajęć ( przedmiotu):
	Ćwiczenia praktyczne: metoda naśladowcza ścisła, metoda zadaniowa ścisła.
 Metody praktyczne: pokaz, ćwiczenia przedmiotowe.
 Metody podające: opis, objaśnienia.
 Ćwiczenia zespołowe, praca w parach.

	Treści kształcenia: 

	Wykłady: brak


	1. Ćwiczenia: 
Poznanie zasad bezpieczeństwa i higieny podczas zajęć jogi. 
1. Poznanie asan (pozycji jogi) z poszczególnych grup: stojących, siedzących, skłonów w przód, skrętów, pozycji odwróconych, wygięć do tyłu oraz pozycji brzusznych i relaksacyjnych. 
1. Realizacja sesji jogi opartych na poznanych pozycjach. 
1. Nauka powitania słońca w wersji klasycznej oraz sekwencja asan połączonych z cyklem oddechowym. 
1. Nauka wykorzystania pomocy do jogi: paska koca i klocków w poszczególnych pozycjach. 
1. Poznanie pozycji jogi poprzez pracę w parach i trójkach. 
1. Ważność oddechu w zajęciach jogi.

	Forma zaliczenia:
	Zaliczenie z oceną
	 

	Literatura:
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:
1. Iyengar, Geeta S. (2010). Joga w praktyce kurs wstępny. Kraków: Polskie Stowarzyszenie Jogi Iyengara.
1. Iyengar, Gita (2003). Joga doskonała dla kobiet. Warszawa: Wydawnictwo Virya.

	
	
	
	
	
	
	

	Uzupełniająca:
1. Grabara, M., Szopa, J. (2011). Asany jogi dla współczesnego człowieka. Katowice: Wydawnictwo AWF.
1. Górna, J., Szopa, J. (2005). Joga: ruch, oddech, zdrowie. Katowice: Wydawnictwo KOS.

	
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	
	stacjonarne
	niestacjonarne

	Udział w ćwiczeniach
	15 godz.
	9 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	5 godz.
	8 godz.

	Konsultacje
	1 godz.
	1 godz.

	Doskonalenie umiejętności technicznych
	5 godz.
	8 godz.

	
	
	

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	26 godz.

	Punkty ECTS za zajęcia (przedmiot)
	1 ECTS



*Typ zajęć (przedmiotu): obligatoryjny / do wyboru
** dla przedmiotów do wyboru mogą ulec modyfikacji w zależności od semestru realizacji według decyzji dziekana
[bookmark: _GoBack]
