Zatgcznik nr 4

Politechnika Opolska
Wydziat Ekonomii i do wytycznych w zakresie prowadzenia

Zarzadzania i programow ksztatcenia studiow podyplomowych

Karta Opisu Przedmiotu

Studia podyplomowe | Holistyczne Zarzadzanie Samorozwojem. Joga i ajurweda dla kadry menadzerskiej
Nazwa przedmiotu Metodyka ¢wiczen jogi
Subject Title Methodics of yoga exercises
Semestr ECTS (pkt.) Tryb zaliczenia przedmiotu Kod przedmiotu
I 1 Zaliczenie na ocene PV 2

Wiedza 1. |Podstawowa wiedza na temat treningu jogi
Wytmaganla 2. |Znajomo$é podstawowych pojeé: joga, pranajama, asan, éakry
‘z'v:k?epsrilg w Umiejetnosci 1. |Zdolnos$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce
przedmiotu Kompetencje 1. |Wspdtpraca w grupie

spoteczne 2. |Wglad w siebie i umiejetnos¢ autodiagnozy samopoczucia

Cele przedmiotu: zapoznanie stuchaczy studiéw z zasadami wykonywania ¢wiczen jogi i ich wptywu na ludzki
organizm w odniesieniu do hinduskiego systemu filozoficznego

Program przedmiotu

L. Liczba godzin zaje¢ w Prowadzacy zajecia
Forma zajec semestrze (tytut/stopien naukowy, imi¢ i nazwisko)
Wyktad 5 mgr Pyiush Mittal
Cwiczenia 8 mgr Pyiush Mittal
Laboratorium
Projekt
Seminarium
Tresci ksztalcenia
Wyktad Sposdb realizacji ‘
Lp. Tematyka zajeé Liczba godzin
1. Wprowadzenie do filozofii jogi; jaga sutry i Patandzali 2
2. Joga i duchowos$¢; joga i dieta; 1
3. Korzysci ptyngce z praktyki asan 1
4. Efekty zdrowotne i medyczne praktykowania jogi 1
Liczba godzin zaje¢ w semestrze 5
Sposoby sprawdzenia zamierzonych Pytania kontrolne w trakcie wyktadu, zachecanie do dyskusji w ramach
efektéw ksztatcenia wyktadu
Cwiczenia Sposéb realizacji
Lp. Tematyka zajeé Liczba godzin
1. Cwiczenia uelastyczniajgce, zasady wykonania asan 2
2. Klasyfikacja asan — pozycje stojgce i odwrécone 2
3. Klasyfikacja asan — pozycje lezgce 2
4. Klasyfikacja asan — pozycje siedzgce 2
Liczba godzin zaje¢ w semestrze 8

Sposoby sprawdzenia zamierzonych wykonanie éwiczen w grupie (poprawnos¢ doboru narzedzi oraz aktywno$é
efektow ksztalcenia w ramach zajec¢), prezentacja opracowanego materiatu na zadany temat




Odniesienie do Metody
Efekty ksztatcenia dla przedmiotu - po zakohczonym cyklu kierunkowych re'::“rzngjl weryfikacji
ksztalcenia . efektow_ (W,C,L,P,S) efektow_
sztalcenia ksztalcenia
P_WO02,
1 Zna teoretyczne postawy dotyczace koncepcji jogi i P_WO05, W C | J O.R
" |koncepcji ajurwedyjskiej P_W09, ' T
. P W10
Wiedza P W02,
2 Zna i rozumie techniki medytacyjne w zarzgdzaniu P_WO05, W, C 1.0 R
stresem P_WO09,
P W10
Sprawnie postuguje sie systemami normatywnymi,
1 normami i regutami oraz potrafi postugiwaé sie nimi w P_UO01, W.C L J O R
" |celu rozwigzywania konkretnych problemow z P_U10, P_U13 ' T
Umiejetnosci zakresu zarzgdzania zdrowiem
> Potrafi samodzielnie projektowaé techniki P_UO01, c 1 J O R
" |relaksacyjne P_Ul10, P_U13 S
3 Potrafi przeprowadzi¢ stadium przypadku treningu P_UO01, C 1 J O R
" |jogi P_U10, P_U13 S
Rozumie spoteczne aspekty praktycznego
1. |stosowania zdobytej wiedzy i umiejetnosci oraz P_KO01, P_KO7 w, C LJ,O,R
, zwigzang z nig odpowiedzialno$é
E:g;g::ﬁgcle Rozumie potrzebe uczenia sie przez cate zycie P_KO01, P_KO0O7 w, C ,J,0,R
Ma przekonanie 0 znaczeniu jogi i medycyny
3. |ajurwedyjskiej w koncepcji holistycznego zarzadzania P_KO04, w, C LJ,0,R
rozwojem

Metody weryfikacji efektow ksztatcenia:
A-egzamin pisemny, B-egzamin ustny, C-zaliczenie pisemne, D-zaliczenie ustne, E-na podstawie ocen czastkowych z
odpowiedzi ustnych, F-na podstawie ocen czastkowych z odpowiedzi pisemnych, G-praca kontrolna, H-ocena ze
sprawozdan, l-ocena z przebiegu ¢wiczen, J-ocena z przygotowania do ¢wiczen, K-ocena z przebiegu realizacji projektu,
L-ocena pisemnej realizacji projektu, M-ocena z obrony projektu, N-ocena formy prezentacji, O-obserwacja aktywnosci
na zajeciach, P-ocena tresci prezentacji, R-obserwacja systematycznosci,

Metody dydaktyczne:

Wyktad, dyskusja kierowana, pytania kontrolne w trakcie wyktadu, zachecanie do dyskusji w ramach wyktadu,
wykonanie éwiczeh w grupie

Forma i warunki zaliczenia przedmiotu:

wykonanie ¢éwiczen w grupie (poprawnos¢ doboru narzedzi oraz aktywnosé w ramach zajec), prezentacja

opracowanego materiatu na zadany temat

Literatura podstawowa:

[1] C. M. Bhandari - Yoga Shakti. Body, Mind and Spirit. Fitness and relaxation highway
[2] Swami Vishnudevananda — The Complete lllustrated Book of Yoga
[3] B. K. S. lyengar — Light on the Yoga Sutras of Patanjali

[4] K. Desikachar — The Yoga of Healing

[5] T.K. V. Desikachar — The Heart of Yoga: Developing a Personal Practice
[6] Paramahansa Yogananda — Autobiography of a yogi
[7] Swami Sivananda — Essence of Vedanta

Przygotowat:
[1] Piyush Mittal

* niewlasciwe przekresli¢




