
Akademia Wychowania Fizycznego im.
Bronisława Czecha

w Krakowie

Karta przedmiotu
obowiązuje studentów, którzy rozpoczęli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydział Rehabilitacji Ruchowej

Kierunek studiów: Kosmetologia studia licencjackie I stopnia Profil: Praktyczny

Forma studiów: Stacjonarne Kod kierunku: 71

Stopień studiów: I

Specjalności: Wellness & SPA z zarządzaniem

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Prozdrow. formy aktywn. fiz.: Tai Chi

Kod przedmiotu RR71 PSA41

Kategoria przedmiotu Przedmioty obowiązkowe

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

kliniczne
4 0 28 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Nabycie wiedzy w zakresie zasad prowadzenia ćwiczeń tai chi oraz ich wypływie na organizm człowieka
Cel2 Uzyskanie umiejętności wykorzystania ćwiczeń tai chi w zakresie działań prozdrowotnych
Cel3 Nabycie umiejętności zastosowania ćwiczeń tai chi w celu poprawy swojej sprawności psycho-fizycznej nie-

zbędnej dla wykonywania zadań zawodowych

4 Wymagania wstępne

1 Podstawowa znajomość anatomii układu ruchu człowieka, biomechaniki oraz zasad prowadzenia zajęć rucho-
wych o charakterze rekreacyjnym

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student zna zasady prowadzenia ćwiczeń tai chi oraz ich wpływ na sferę fizyczną i psychiczną czło-
wieka

EK2 Wiedza: Student umie wykorzystać prozdrowotne oddziaływanie ćwiczeń tai chi w zakresie rekreacyjnym
i sportowym

EK3 Kompetencje społeczne: Student potrafi zastosować ćwiczenia tai chi dla poprawy swojej sprawności psycho-
fizycznej

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Holistyczna koncepcja człowieka według Tradycyjnej Medycyny Chińskiej. Poję-
cia tai chi oraz qigong. 2

Ć2 Podstawowe zasady wykonywania ćwiczeń tai chi: rozluźnienie, płynność i har-
monia ruchu, koncentracja, naturalny oddech. 2

Ć3 Medytacja w ruchu psychologiczny aspekt ćwiczeń tai chi. 2
Ć4 Tu-na ćwiczenia oddechowe. 2
Ć5 Wyciszający charakter ćwiczeń tai chi dla osób z zaburzeniami układu krążenia. 2
Ć6 Tonizujące oddziaływanie ćwiczeń tai chi na układ nerwowy. 2

Ć7 Wykorzystanie ćwiczeń tai chi dla poprawy równowagi podczas chodu i koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej. 2

Ć8 Ćwiczenia tai chi korygujące postawę ciała podczas pozycji statycznych i w czasie
ruchu. 2

Ć9 Zastosowanie ćwiczeń tai chi dla poprawy elastyczności taśm powięziowo-
mięśniowych. 2

Ć10 Estetyka ruchu podczas wykonywania ćwiczeń tai chi. 2

Ć11 Specyfika ruchu podczas ćwiczeń tai chi w zależności od wieku i poziomu spraw-
ności ćwiczących. 2

Ć12 Sportowy aspekt ćwiczeń tai chi formy z bronią. 2
Ć13 Zasady adaptacji ćwiczeń tai chi dla osób niepełnosprawnych ruchowo. 2
Ć14 Automasaż punktów akupunkturowych wg systemu tai chi. 2

Razem 28

7 Metody dydaktyczne

M1 Sesje rozwiązywania problemu
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 28
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 28

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Aktywność na zajęciach
F3 Projekt zespołowy

Ocena podsumowująca

P1 Średnia ważona ocen formułujących

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student zna zasady prowadzenia ćwiczeń tai chi oraz ich wpływ na sferę fizyczną i psy-
chiczną człowieka w stopniu umiarkowanym.

Na ocenę 4
Student zna zasady prowadzenia ćwiczeń tai chi oraz ich wpływ na sferę fizyczną i psy-
chiczną człowieka w stopniu dobrym.

Na ocenę 5
Student zna zasady prowadzenia ćwiczeń tai chi oraz ich wpływ na sferę fizyczną i psy-
chiczną człowieka w stopniu bardzo dobrym.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student potrafi wykorzystać ćwiczenia tai chi w zakresie rekreacyjnym w stopniu
umiarkowanym.

Na ocenę 4
Student dobrze potrafi wykorzystać ćwiczenia tai chi w zakresie rekreacyjnym i spor-
towym.

Na ocenę 5
Student potrafi wykorzystać ćwiczenia tai chi w szerokim zakresie zarówno rekreacyj-
nym jak i sportowym.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student w umiarkowanym stopniu potrafi przedstawić i wykonać ćwiczenia tai chi dla
poprawy sprawności psychofizycznej.

Na ocenę 4
Student potrafi dobrze przedstawić i poprawnie wykonać ćwiczenia tai chi dla poprawy
sprawności psychofizycznej.

Na ocenę 5
Student potrafi bardzo dobrze przedstawić i wykonać ćwiczenia tai chi dla poprawy
sprawności psychofizycznej.
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10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W10, K_U20 Cel1

Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 Ć8 Ć9
Ć10 Ć11 Ć13

Ć14

F3 F2 F1 P1

EK2 K_U20, K_K01 Cel2 Ć2 Ć3 Ć4 Ć7 Ć8
Ć9 Ć10 Ć13 Ć12 F3 F2 F1 P1

EK3 K_K01 Cel3 Ć2 Ć3 Ć4 Ć7 Ć8
Ć9 Ć10 Ć14 F3 F2 F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Braksal A. — Tai Chi Chuan: chińska sztuka walki, medytacji i zdrowia., Warszawa, 1992, Książka i Wiedza
2 Doktór T. — Taiji: medytacja w ruchu., Warszawa, 1988, Pusty Obłok
3 Silberstorff J. — Chen: Żywe Taijiquan w klasycznym stylu., Kraków, 2008, AACT Publishing Tomasz

Amborski

Literatura uzupełniająca:

1 Maciaszek J. — Wpływ treningu Tai-Chi na stabilność posturalną i jej uwarunkowania u mężczyzn po 60.
roku życia., Poznań, 2009, AWF

2 Parry R. — Tai chi: krok po kroku., Warszawa, 2000, Bis
3 Parry R. — Tai chi na co dzień., Gliwice, 2010, Septem
4 Yu T. — Tai chi. Trening ciała i umysłu., Warszawa, 2004, Świat Książki

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

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

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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