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1. Podstawowe informacje

Forma studiow studia stacjonarne
Stopien studiow studia pierwszego stopnia
Profil praktyczny
Specjalnos¢ wszystkie
Rok studiow/semestr Rok Il semestr Il
Status przedmiotu Do wyboru
Jezyk przedmiotu Polski
Forma zajec Wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 30
Liczba punktéw ECTS 0
2. Cele przedmiotu
C01 Nabycie przez studentéw umiejetnosci uzycia w ruchu miesni gtebokich
C02 Nabycie przez studentéw umiejetnosci pionizacji kregostupa
C03 Nabycie przez studentéw umiejetnos$ci relaksacji miesni powierzchownych
C04 Nabycie przez studentéw umiejetnosci synchronizacji ruchu z oddechem
C05 Nabycie przez studentéw umiejetnos$ci stabilizacji i prioproceptywnego potaczenia
co6 Nabycie przez studentéw umiejetnosci wykonywania podstawowych ruchéw zgodnych z
zasadami taijiquan
co7 Nabycie przez studentéw umiejetnosci wykonywania formy stylu yang taijiquan
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

a) Ogodlna sprawnosc fizyczna

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:
Odniesienie
do efektow Odniesienie do
Svmbol Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie charakterystyk drugiego
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku stopnia uczenia si¢ PRK
studiéw
Zna metodyke nauczania umiejetnosci P6S_WG
EK1 ruchowych opartych na uzyciu miesni gtebokich K_Wo7, K U03 P6S_UW
Umie i zna zasady utrzymywania prawidtowej P6S_WG
EK2 struktury ciata K_Wo7, K U03 P6S_UW
, s . P6S_UW
Potrafi zrelaksowac migeénie powierzchowne
EK3 AN . K_U12 P6S_UK
prowadzac ruch przy uzyciu miesni gtebokich
EK4 Wykonuje prawidtowg synchronizacje ruchu z K_W06 P6S_WG
oddechem
Potrafi ustabilizowa¢ stope na podtozu, potgczyé
. . . o P6S_WG
EK5 ja z prawidiowo ustawiong miednica, K_W06 P6S KO
zabezpieczywszy stawy przed nadmiernym K_K10 -
przecigzeniem
EK6 P(_)_t_raﬂ si¢ poruszac zg_qdnle z za§adam| K W20 P6S_ WK
taijiguan w improwizacji tanecznej,
Umie i wykonuje podstawowe techniki taijiquan P6S_WG
BK7 | stylu Yang K_Wo7, K U03 P6S_UW




5.

Tresci programowe

CWICZENIA
Tematyka zajeé . :
Lp. Opis szczego’iowycr?blokg\?v tematycznych Liczba godzin
CW1 Zapoznanie z zasadami ruchu opartymi na aktywacji tkanki tgcznej 3
CW2 Budowanie prawidtowej struktury ciata, ze szczegéinym uwzglednieniem 2
stabilizacji miednicy i pionizacji kregostupa
CW3 Cwiczenia relaksowo-koncentrujgce daoyin 4
AWa Techniki budowania funkcjonalnego potaczenia i wlasciwego przekazywania 3
sit chenshi
CW5 Cwiczenia prowadzenia ruchu po spiralach chansi gong 2
CW6 Trening poruszania sie w utrzymywaniu prawidtowej postawy ciata 2
CW7 Techniki podstawowe wushu: jibenggong tuifa 2
Cws Techniki bezpiecznie zwiekszajgce zakres ruchu tancerzy 5
CW9 Cwiczenie formy 10-cio ruchowej stylu Yang taijiquan 7
Razem 30
6. Metody dydaktyczne
M1 Prezentacja multimedialna
M2 Praca indywidualna/w matych grupach
M3 S_to){sowanie materiatdw pomocniczych potrzebnych do wyjasnienia zasad pracy z ciezarem
ciata
M4 Praktyka wymagajgca wspoipracy catej grupy
M5 Dyskusje
7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie
aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:

Godziny wynikajgce z planu studiéw

Konsultacje przedmiotowe

Egzaminy i zaliczenia w ses;ji

30
0
3

Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajgce z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢

10

Przygotowanie np. prezentacji scenicznej, dyskusji, pokazu solowego

10

Przygotowanie do zaliczenia

10

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego nakladu
pracy studenta

63

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu

0

Metody oceny
Ocena formujaca

F1 Swiadomie, poprawnie wykonuje éwiczenia taijigan

F2 Potrafi poprawnie wykonywac¢ forme 10-cio ruchowg stylu Yang taijiquan

F3 Potrafi Swiadomie zaadoptowac¢ zasady taijiquan w improwizacji tanecznej

b.

Ocena podsumowujaca

P1 | Zaliczenie praktyczne

C.

Warunki zaliczenia przedmiotu

e Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z Regulaminem Studiéw




e Prezentacja ¢éwiczen i kombinacji ruchowych w ramach zaliczenia praktycznego

Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocene 2

Nie zna podstawowych mechanizméw w ciele niezbednych do bezpiecznego wykonywania
poszczegdbinych ¢wiczen ruchowych opartych na uzyciu tkanek gtebokich.

na ocene 3

Posiada ogolng wiedze z zakresu ¢wiczen ruchowych opartych na uzyciu tkanek gtebokich.
Czasem ma trudnosci do zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce.

na ocene 4

Student poprawnie znajduje i wykorzystuje teorie w praktyce, w sposoéb bezpieczny z
zakresu éwiczen ruchowych opartych na uzyciu tkanek gtebokich.

na ocene 5

Student potrafi wykona¢ wszystkie zadania prawidtowo, nie zagrazajac zdrowiu innych i
samego siebie. Biegle postuguje sie narzedziami i w sposob kreatyny potrafi je miesza¢ w
trakcie dziatanh improwizacyjnych z zakresu ¢wiczen ruchowych opartych na uzyciu tkanek
gtebokich.

Efekt uczenia sie EK2

na ocene 2

Nie zna podstawowych mechanizmoéw w ciele niezbednych utrzymywania prawidtowe;j
struktury ciata.

na ocene 3

Posiada ogding wiedze z zakresu znajomosci zasad utrzymywania prawidtowej struktury
ciata. Czasem ma trudnosci do zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce.

na ocene 4

Student poprawnie znajduje i wykorzystuje teorie w praktyce, w sposoéb bezpieczny z
zakresu prawidtowej struktury ciata.

na ocene 5

Student potrafi wykona¢ wszystkie zadania prawidtowo, nie zagrazajgc zdrowiu innych i
samego siebie. Zna zasady i umie utrzymywacé prawidtowg strukture ciata.

Efekt uczenia sie EK3

na ocene 2

Nie zna podstawowych mechanizméw w ciele niezbednych do bezpiecznego wykonywania
poszczegoblnych zadan z zakresu relaksacji miesni powierzchownych prowadzac ruch przy
uzyciu miesni gtebokich.

na ocene 3

Posiada ogolng wiedze z zakresu relaksacji miesni powierzchownych. Czasem ma
trudnosci do zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce.

na ocene 4

Student poprawnie znajduje i wykorzystuje teorie w praktyce z zakresu relaksacji miesni
powierzchownych prowadzgc ruch przy uzyciu mieéni gtebokich.

na ocene 5

Student potrafi wykona¢ wszystkie zadania prawidtowo. Potrafi zrelaksowaé miesnie
powierzchowne prowadzac ruch przy uzyciu miesni gtebokich.

Efekt uczenia sie EK4

na ocene 2

Nie zna podstawowych mechanizmoéw w ciele niezbednych do bezpiecznego wykonywania
poszczegdblnych zadan z zakresu prawidtowej synchronizacji ruchu z oddechem.

na ocene 3

Posiada ogdlng wiedze z zakresu z prawidtowej synchronizacji ruchu z oddechem. Czasem
ma trudnosci do zastosowania wiedzy teoretycznej w samoobrony.

na ocene 4

Student poprawnie znajduje i wykorzystuje teorie w praktyce z zakresu prawidtowej
synchronizacji ruchu z oddechem.

na ocene 5

Student potrafi wykonac wszystkie zadania prawidtowo i bezpiecznie. Biegle postuguje sie
narzedziami i w sposéb kreatyny potrafi je miesza¢ w trakcie dziatan improwizacyjnych z
zakresu prawidtowej synchronizacji ruchu z oddechem.

Efekt uczenia sie EK5

na ocene 2

Nie zna podstawowych mechanizméw w ciele niezbednych do prawidlowego wykonywania
poszczegoblnych zadan z zakresu stabilizacji stopy na podtozu, potgczenia jej z prawidtowo
ustawiong miednicg, zabezpieczywszy stawy przed nadmiernym przecigzeniem.

na ocene 3

Posiada ogolng wiedze z zakresu z zakresu prawidtowej stabilizacji stopy. Czasem ma
trudnosci do zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce.

na ocene 4

Student poprawnie znajduje i wykorzystuje teorie w praktyce z zakresu stabilizacji stopy na
podtozu, potgczenia jej z prawidtowo ustawiong miednica, zabezpieczywszy stawy przed
nadmiernym przecigzeniem.

na ocene 5

Student potrafi wykona¢ wszystkie zadania prawidtowo. Prawidiowo stabilizuje stope na
podtozu, tgczac jg z prawidiowo ustawiong miednicg, zabezpieczywszy stawy przed
nadmiernym przecigzeniem

Efekt uczenia sie EK6




Nie zna podstawowych mechanizmoéw w ciele niezbednych do prawidtowego wykonywania

na ocene 2 | poszczegodlnych zadan z zakresu poruszania sie zgodnie z zasadami taijiquan w
improwizacji tanecznej.

na ocene 3 Posiada 0gdlng wiedze z zakresu z zakresu zasad taijiquan. Czasem ma trudnosci do
zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce.

na ocene 4 Student poprawnie znajduje i wykorzystuje teorie w praktyce z zakresu poruszania sie
zgodnie z zasadami taijiquan w improwizacji taneczne;.

na ocene 5 Student potrafi wykona¢ wszystkie zadania prawidtowo. Potrafi sie porusza¢ zgodnie z
zasadami taijiquan w improwizacji tanecznej.

Efekt uczenia si¢ EK7

na ocene 2 Nie zna podstawowych mechanizméw w ciele niezbednych do prawidlowego wykonywania
poszczegdbinych zadan z zakresu podstawowych technik taijiquan stylu Yang.

na ocene 3 Posiada ogdlng wiedze z zakresu z zakresu podstawowych technik taijiquan stylu Yang.
Czasem ma trudnosci do zastosowania wiedzy teoretycznej w praktyce.

na ocene 4 Student poprawnie znajduje i wykorzystuje teorie w praktyce z zakresu podstawowych
technik taijiqguan stylu Yang

na ocene 5 Student potrafi wykona¢ wszystkie zadania prawidtowo. Umie i wykonuje podstawowe
techniki taijiquan stylu Yang.

Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia
sie dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektow
kierunkowych

Cele
przedmiotu

Tresci
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

: M1
EK1 K_WO07, K_U03 co1 Cw1 M4 F1

M2
M3 F1
M4
M5

EK2 K_W07, K_U03 Cco02 Cw2,6

M2
co3 Cw3 M3
M4
M5

F1
EK3 K_U12

M2
Cw4 M3 F1
M4
M5

EK4 K_W06 Cco4

M2
K_W06 , M3 F1
K_K10 Co5 Cwb M4
M5

EK5

M2
- M3
Cw7, 8 M4 F3

M5

EK6 K_W20 C06

M2
M3 P1
M4 F2
M5

EK7 K_W07, K_U03 co7 Cw9

Wykaz literatury

Literatura podstawowa
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