AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Rehabilitacji Ruchowe;j
Kierunek studiéw: Kosmetologia studia licencjackie | stopnia Profil: Praktyczny
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 71
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Wellness & SPA z zarzadzaniem

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Prozdrow. formy aktywn. fiz.: Tai Chi

KoD PRZEDMIOTU RR71 PSA41

KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty obowigzkowe

LiczBa PUNKTOW ECTS 1.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 4

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

< ZAJECIA ZAJECIA
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE KLINICZNE
4 0 28 0 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell
Cel2
Cel3

Nabycie wiedzy w zakresie zasad prowadzenia ¢wiczen tai chi oraz ich wyplywie na organizm cztowieka
Uzyskanie umiejetnosci wykorzystania éwiczeni tai chi w zakresie dziatan prozdrowotnych

Nabycie umiejetnosci zastosowania ¢wiczen tai chi w celu poprawy swojej sprawnosci psycho-fizycznej nie-
zbednej dla wykonywania zadan zawodowych

4 WYMAGANIA WSTEPNE

Podstawowa znajomosé anatomii uktadu ruchu cztowieka, biomechaniki oraz zasad prowadzenia zajeé¢ rucho-
wych o charakterze rekreacyjnym

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1

EK2

EK3

Wiedza: Student zna zasady prowadzenia ¢wiczen tai chi oraz ich wplyw na sfere fizyczna i psychiczna czto-
wieka

Wiedza: Student umie wykorzystaé prozdrowotne oddzialywanie éwiczen tai chi w zakresie rekreacyjnym
i sportowym

Kompetencje spoteczne: Student potrafi zastosowaé ¢wiczenia tai chi dla poprawy swojej sprawnosci psycho-
fizycznej

6 TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

1 Holistyczna koncepcja czltowieka wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Poje- 9
cia tai chi oraz qigong.

2 Podstawowe zasady wykonywania ¢wiczeni tai chi: rozluznienie, ptynnosé i har- 9
monia ruchu, koncentracja, naturalny oddech.

C3 Medytacja w ruchu psychologiczny aspekt ¢wiczeni tai chi. 2

C4 Tu-na ¢éwiczenia oddechowe. 2

Ch Wyciszajacy charakter ¢wiczen tai chi dla os6b z zaburzeniami uktadu krazenia. 2

C6 Tonizujace oddzialywanie ¢wiczen tai chi na uktad nerwowy. 2

7 Wykorzystanie éwiczen tai chi dla poprawy réwnowagi podczas chodu i koordy- 9
nacji wzrokowo-ruchowe;j.

€3 Cwiczenia tai chi korygujace postawe ciata podczas pozycji statycznych i w czasie 9
ruchu.

¢ Zastosowanie ¢wiczen tai chi dla poprawy elastyczno$ci tasm powieziowo- 9
miesniowych.

C10 | Estetyka ruchu podczas wykonywania ¢wiczeni tai chi. 2

c11 Specyfika ruchu podczas ¢wiczen tai chi w zaleznosci od wieku i poziomu spraw- 9
nosci ¢wiczacych.

C12 | Sportowy aspekt ¢wiczen tai chi formy z bronia. 2

C13 | Zasady adaptacji ¢wiczeni tai chi dla os6b niepetnosprawnych ruchowo. 2

C14 | Automasaz punktow akupunkturowych wg systemu tai chi. 2
RazeEM 28

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1

Sesje rozwiazywania problemu
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 28
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne
F2 Aktywnos$é na zajeciach
F3 Projekt zespotowy

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 ‘ Srednia wazona ocen formutujacych

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Student zna zasady prowadzenia ¢wiczen tai chi oraz ich wplyw na sfere fizyczna i psy-

NA OCEN . . . .
OCENE 3 chiczng cztowieka w stopniu umiarkowanym.

Student zna zasady prowadzenia ¢wiczen tai chi oraz ich wplyw na sfere fizyczna i psy-

N 4 - i i
A OCENE chiczna cztowieka w stopniu dobrym.

Student zna zasady prowadzenia ¢wiczen tai chi oraz ich wplyw na sfere fizyczna i psy-

NA OCENE 5 chiczna cztowieka w stopniu bardzo dobrym.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Student potrafi wykorzystaé¢ ¢éwiczenia tai chi w zakresie rekreacyjnym w stopniu

NA OCENE 3 .
umiarkowanym.
NA OCENE 4 S(‘::Vc}l,illlt dobrze potrafi wykorzystaé¢ ¢wiczenia tai chi w zakresie rekreacyjnym i spor-

Student potrafi wykorzystaé¢ ¢wiczenia tai chi w szerokim zakresie zaré6wno rekreacyj-

NA oCENE 5 nym jak i sportowym.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Student w umiarkowanym stopniu potrafi przedstawié¢ i wykonaé¢ éwiczenia tai chi dla

NA OCENE 3 . .
poprawy sprawnosci psychofizyczne;j.

Student potrafi dobrze przedstawié i poprawnie wykonaé¢ ¢wiczenia tai chi dla poprawy

Na OCENE 4 sprawnosci psychofizycznej.

Student potrafi bardzo dobrze przedstawi¢ i wykonaé¢ éwiczenia tai chi dla poprawy

Na EN . .
OCENE 5 sprawnosci psychofizycznej.
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10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO h
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
C1C2C3C4C5
C6 C7 C8 C9
EK1 K W10, K _U20 Cell ¢10 C11 C13 F3 F2 F1P1
C14
C2C3C4 C7C8
EK2 K U20, K K01 Cel2 ¢ 10 C13 C12 F3F2 F1P1
C2C3C4 C7C8
EK3 K Ko01 Cel3 €9 C10 (14 F3F2 F1P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Braksal A. — Tai Chi Chuan: chiriska sztuka walki, medytacji © zdrowia., Warszawa, 1992, Ksigzka i Wiedza

2 Doktor T. — Taiji: medytacja w ruchu., Warszawa, 1988, Pusty Obtok

3 Silberstorff J. — Chen: Zywe Taijiquan w klasycznym stylu., Krakow, 2008, AACT Publishing Tomasz

Amborski

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Maciaszek J. — Wplyw treningu Tai-Chi na stabilnosé posturalng i jej uvwarunkowania uw mezczyzn po 60.

roku Zycia., Poznan, 2009, AWF
2 Parry R. — Tuai chi: krok po kroku., Warszawa, 2000, Bis
3 Parry R. — Tui chi na co dzien., Gliwice, 2010, Septem
4 Yu T. — Tai chi. Trening ciata i umystu., Warszawa, 2004, Swiat Ksiazki

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Agata Milert (kontakt: agata.milert@gmail.com)

OsoBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Agata Milert (kontakt: agata.milert@gmail.com)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)

(dziekan)
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