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Wiedza: , umiejetnosci, kompetencje
spoteczne nabyte w dotychczasowej
edukacji

Nazwa grupy zajec: Grupa zajec z rekreacyjnej aktywnosci fizycznej ECTS: 4
Wydziat: Wydziat Wychowania Fizycznego Kierunek: turystyka i rekreacja

Nazwa jednostki prowadzgcej grupe zajec: Rok: I, Il

Katedra Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki Semestr: Il, IV

Forma studiéow/ rodzaj studiow: Profil ksztatcenia:  Status grupy zajec:

Studia stacjonarne: | stopnia praktyczny obowigzkowy

Jezyk grupy zajec: Forma zajec: Wymiar zajec stacjonarne
polski cwiczenia 52 godzin

Koordynator grupy Sposob realizacji:

Zajecia wymagajace bezposredniego udziatu
nauczyciela akademickiego i studentow

Celem przedmiotu jest poszerzenie wiedzy i umiejetnosci studenta w zakresie technik w
Cele grupy zajec dbatodci o ciato, zdrowie i sprawnos¢ fizyczng

) ) Odniesienie Odniesienie
L Efekty uczenia sie do efekts Charakterystyk II
p- Student: X LY stopnia Polskiej
kierunkowych | Ramy Kwalifikacji *
W zakresie wiedzy

wo1 Zna i rozumie znaczenie ¢wiczen fizycznych w ksztattowaniu K_WQ07 PES WK
sprawnosci fizycznej. -

w02 Rozumie istote proceséw fizjologicznych zachodzgcych w ludzkim K_W02 P6S_WG
organizmie pod wptywem ¢wiczen fitness i jogi

W03 jPoogsilada podstawowgq wiedze o zasadach realizacji zajeé fitness i K_W09 P6S_ WK

W zakresie umiejetnosci

Potrafi zaplanowaé, zorganizowaé i przeprowadzié zajecia

uo1 fitness dostosowane do warunkéw, mozliwosci, potrzeb oraz | K_U02 P6S_UO
zainteresowan uczestnikow.
Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych

uo2 form fitness, pozwalajgce na prowadzenie zaje¢ z osobami w | K_UO05 P6S_UW
réznym wieku
Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu éwiczen

uo3 fizycznych jogi, pozwalajgce na prowadzenie zaje¢ z osobami w | K_UQ05 P6S_UW
réznym wieku.

W zakresie kompetencji spotecznych

K01 prowadz[ 'pr'ozdrom'/otny styl ' zycia, dba o qptymalny poziom | K02 PES KR
sprawnosci fizycznej oraz prawidtowa sylwetke ciata. - -

K02 jest Isv.vlla(.iomy ograniczen we wtasnych kompetencjach i wie kiedy K_K12 P6S_KK
zwrdcié sie o pomoc ekspercka.

K03 Wyka!zwe. d.ba’fosc 0 bezpieczenstwo o0séb uczestniczacych w K K10 PES UO
zajeciach jogi - -

Stosowane metody dydaktyczne

Pokaz, objasnienie, cwiczenia praktyczne, metoda syntetyczna, analityczna i kompleksowa.

| Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw




Obserwacja, dyskusja dydaktyczna, odpowiedz, sprawdzian umiejetnosci praktycznych, praca zaliczeniowa.
Kryteria oceniania — na podstawie aktywnosci na zajeciach, posiadanej wiedzy, umiejetnosci praktycznych

(poprawne technicznie wykonanie podstawowych asan jogi w swoim zakresie ruchu), obecnosci.

Ocena bardzo dobra: student posiada pogtebiong wiedze wymieniong w efektach ksztatcenia, posiada

umiejetnos¢ wykonywania ¢wiczen oraz wykazat sie duzym zaangazowaniem na zajeciach.

Ocena dobra: student opanowat wszystkie zagadnienia teoretyczne, jednak ma pewne trudnosci z ich

praktyczng interpretacja, uczeszczat na éwiczenia wykazujgc w nich $rednie zaangazowanie.

Ocena dostateczna: student opanowat wiadomosci i umiejetnosci w stopniu podstawowym, jednak posiada
znaczne luki w ich pogtebionej i praktycznej interpretacji, w zajeciach wykazat sie matym zaangazowaniem.

Tresci programowe grupy zajec e
ST/NST
1. | Fitness
Cwiczenia:
*Basic Step aerobik i jego odmiany,
ePilates,
Cwiczenia z oporem wiasnego ciafa,
Cwiczenia z przyborami,
*BOSU, 26
*Wariacje i kombinacje krokéw bazowych i zaawansowanych w ¢wiczeniach wzmacniajacych
eTranzycje — kroki tranzycyjne i nietranzycyjne,
eMetody nauczania choreografii, podziat metod ze wzgledu na poziom zaawansowania
grupy, wykorzystanie przestrzeni, symetrycznosc badz asymetrycznosc lekcji: metoda
progresji liniowej, piramidy, podstawiania - substytucji, izolacji krokéw, wspdlnej bazy oraz
réznego rodzaju mozliwosci tgczenia poszczegdlnych metod.
Podstawowe zasady tworzenia choreografii oraz jej zapisu
2. | Profilaktyka joga
Cwiczenia:
Na kazdych zajeciach umdéwione zostang korzysci wynikajgce z wykonywania poszczegélnych asan
(pozycji jogi), wskazania i przeciwwskazania do ich wykonywania oraz szczegélne zalecenia w
przypadku oséb z réznymi chorobami i schorzeniami cywilizacyjnymi.
1. Praca ciata w pfaszczyznie strzatkowej. Asany jogi ukierunkowane na rozciggniecie tasmy
tylnej.
2. Praca ciata w ptfaszczyznie strzatkowej. Asany jogi ukierunkowane na rozciggniecie tasm
przednich
3. Praca kregostupa i stawdéw biodrowych podczas wykonywania asan w ptaszczyznie
czotowej.
4. Ptaszczyzna poprzeczna. Praca kregostupa podczas wykonywania asan skretnych.
5. Asany ukierunkowane na zwiekszenie ruchomosci w stawach ramiennych i obreczy
barkowej oraz uwypuklajgce klatke piersiowa. %6

6. Asany ukierunkowane na zwiekszenie ruchomosci w stawach biodrowych.
skokowych. Asany siedzgce.

nodze.

podporach.

balanse na rekach.

cisnienie krwi. Joga dla kobiet (asany w czasie cigzy, menstruacji).

13. Zaliczenie

7. Asany ukierunkowane na zwiekszenie ruchomosci w stawach kolanowych
8. Asany ksztattujgce réwnowage i zwinno$¢. Dynamiczne sekwencje i balanse na jednej
9. Asany wzmacniajgce miesnie tutowia (core), poprawiajgce stabilizacje. Praca ciata w
10. Asany ksztattujgce site i wytrzymatos¢ miesni ramion i obreczy barkowej. Podpory i
11. Asany lezace i odwrdécone. Asany polecane przy bezsennosci, depresji, asany obnizajgce

12. Asany jogi w profilaktyce i terapii dolegliwosci bolowych kregostupa i wad postawy ciata.




Pozostate przedmioty umieszczone w planie studiow w grupie zajeé¢ z rekreacyjnej
aktywnosci fizycznej to przedmioty do wyboru w ramach: Specjalizacja Instruktora
Rekreacji Ruchowej |, Specjalizacja Instruktora Rekreacji Ruchowej Il, Specjalizacja
Instruktora Rekreacji Ruchowej (w formie obozu) oraz Formy Aktywnosci Ruchowej.
Zamieszczono je w osobnym sylabusie Grupy zaje¢ do wyboru z réinych obszaréw
ksztatcenia

Forma i warunki zaliczenia grupy zaje¢, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu, zaliczenia, a takze
forma i warunki zaliczenia poszczegdlnych zaje¢ wchodzacych w zakres danej grupy zajec

Dopuszczenie do zaliczenia w przypadku posiadania wszystkich obecnosci lub posiadania maksymalnie jednej
nieobecnosci usprawiedliwionej lub/i jednej nieusprawiedliwionej.

Forma zaliczenia — ustna, praktyczna.

Student prowadzi przygotowany wczesniej fragment zaje¢ o okreslonym celu gtéwnym.

Naktad pracy studenta - bilans punktéw ECTS Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 52

Udziat w wyktadach 0

Konsultacje 16

Samodzielna praca studenta:
Przygotowanie do zajec 30
Przygotowanie do zaliczenia 6

taczny naktad pracy studenta wynosi: 104 godziny, co odpowiada 4 punktom ECTS

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajgcej, obowigzujacej do zaliczenia danej grupy zajeé

Literatura podstawowa:
1. Grabara M, Szopa J. Joga akademicka i techniki relaksacyjne w kontekscie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej i
kontroli stresu. AWF, Katowice 2020.
2. Grabara M. Hatha jako forma aktywnosci fizycznej w profilaktyce wybranych choréb
cywilizacyjnych. Polish Journal of Sport and Tourism 2017, 24, 72-78.
3. lyengar BKS. Swiatto jogi. Virya, Warszawa 1995.
4. Grodzka-Kubiak E.: Aerobik czy fitness. DDK Edition, Poznan 2002
Literatura uzupetniajaca:
1. Coulter DH. Anatomia hatha jogi. BR Focus, Warszawa 2008.
Gérna J., Szopa J. Joga, Ruch - oddech - relaks. KOS, Katowice 2005.
Grabara M, Szopa J. Asany jogi dla wspdtczesnego cztowieka. AWF Katowice; 2011, 2013.
Kulmatycki L. Stres i joga. Ksigzka i Wiedza, Warszawa, 1999.
Kaminoff, L. Joga. llustrowany przewodnik anatomiczny. Studio Astropsychologii, Biatystok 2011.
Jordan P.: Fitness: Theory and Practive. Aerrobics and Fitness Association of America, Sherman Oats. 1997
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Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program ksztatcenia przewiduje praktyki

Nie dotyczy

Forma oceny efektow uczenia sie

Efekty uczenia Forma oceny




sie

Test
sprawdzajacy

Prezentacja/praca
grupowa

Obserwacja/dyskusja
dydaktyczna

wo1

X

W02

W03

uo1

uo2

uo3

X
X
X
X
X

K01

>

K02

KO3

Macierz efektéw uczenia sie dla grupy zajec

Efekty
uczenia

sie

Przedmioty

Profilaktyka joga

Fitness

Wo1

W02

W03

uo1

uo2

uo3

KO1

K02

KO3




