Politechnika Opolska
Wydziat Ekonomii i
Zarzadzania

Zatgcznik nr 4

do wytycznych w zakresie prowadzenia

i programow ksztatcenia studiow podyplomowych

Karta Opisu Przedmiotu

Studia podyplomowe

menadzerskiej

Holistyczne zarzgdzanie samorozwojem Joga i ajurweda dla kadry

Nazwa przedmiotu

Praktyka jogi i medytacji

Subject Title Practice of yoga and meditation

Semestr ECTS (pkt.) Tryb zaliczenia przedmiotu Kod przedmiotu
lill 2 Zaliczenie na ocene PV 16

Wymagania Wiedza 1./Znajomos¢ podstaw anatomii cztowieka

wstepne w Umiejetnosci 1./Swiadomo$é wiasnego ciata

zakresie Kompetencje 1

przedmiotu spoteczne )

Cele przedmiotu: Stuchacz uczy sie techniki wykonywania poszczegolnych asan oraz zapoznaje sie z ich
oddziataniem (rozciaganie, wzmacnianie grup miesni, wptyw na uksztattowanie kregostupa, itp.)

Program przedmiotu

Forma zaje¢

Liczba godzin zaje¢ w

Prowadzacy zajecia

semestrze (tytul/stopien naukowy, imie i nazwisko)
Wyktad
Cwiczenia 24
Laboratorium
Projekt

Seminarium

Tresci ksztalcenia

Cwiczenia

‘ Sposodb realizaciji ‘

—
=]

Tematyka zajeé

Liczba
godzin

Poznanie asan (pozycji jogi) z poszczegdlnych grup: stojgcych, siedzgcych, skionéw w przéd,
skretéw, pozycji odwrdoconych, wygie¢ do tytu oraz pozycji brzusznych i relaksacyjnych.

2

Realizacja sesji jogi opartych na poznanych pozycjach.

Techniki oddychania (pranajama).

oddechowym.

Nauka powitania stonca w wersji klasycznej oraz sekwencja asan potgczonych z cyklem

Praktyka asan i

pranajam oraz terapeutycznych ich wtasciwosci.

Asany nastawione na konkretne czesci ciata.

Asany nastawione na dolegliwosci bolowe.

Poznanie pozycji jogi poprzez prace w parach i trojkach.
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Elementy wizualizacji, medytaciji i relaksacji.
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Liczba godzin zaje¢ w semestrze

24

Sposoby sprawdzenia zamierzonych
efektéw ksztatcenia

wykonanie ¢wiczen w grupie (poprawnos¢ doboru narzedzi oraz
aktywnos$¢é w ramach zajec),

Odniesienie do Metody
Efekty ksztalcenia dla przedmiotu - po zakonczonym cyklu kierunkowych [Formy realizacji| weryfikacji
ksztalcenia efektow W,C,L,P,S) efektow
ksztalcenia ksztatcenia
Ma pogtebiong wiedze na temat mozliwosci
wykorzystania medycy ajuwersyjskiej w celu
1 tworzenia harmonii energii pomiedzy elementami P_WO02, C | J OR
" |ciata i ducha bedacych podstawg dla utrzymania P_WO07 T
Wiedza sprawnosci duchowej i fizycznej kapitatu
ludzkiego.
Ma pogtebiong wiedze na temat zastosowania P W02
2. |technik fizjoterapeutycznych w kontekscie P_W07’ C ,J,0,R
holistycznego zarzgdzania samorozwojem -




Potrafi bezpiecznie ustawic ciato w pozycjach

P_UO1, P_U07,

Umiejetnosci 1. iogi P UT1 C ,J,0,R
2. |Potrafi prowadzi¢ trening uwaznosci P_UO09, P_U10 LJ,O,R
Kompetencje 1 Potrafi wspétdziata¢ i pracowac w grupie, P K08 ¢ 3.0 R

spoteczne

przyjmujac w niej rozne role

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, |-ocena z przebiegu ¢wiczen, J-ocena z przygotowania do éwiczen, 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:

¢wiczenia fizyczne pod kierunkiem prowadzacego

Forma.i warunki zaliczenia przedmiotu:

obserwacja aktywnosci na zajeciach, obserwacja systematycznosci

* niewlasciwe przekresli¢




