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1. INFORMACION DEL CURSO

NOMBRE DEL CURSO: Tai Chi

CODIGO: DEPO 1217

CRN: 48595

SECCION: 5

CREDITO: 1

EPSILON: SI _NO X

PROFESOR RESPONSABLE: David Felipe Arévalo Romero
CORREO ELECTRONICO: d-areval@uniandes.edu.co
SALON: VIRTUAL

PLATAFORMA: ZOOM, Brightspace

HORARIO: jueves 09:30 am — 10:15 am

2. DESCRIPCION DEL CURSO:

Tai Chi Chuan es una metodologia de ejercicios de movilidad articular, flexibilidad y elasticidad, asi
como de fortalecimiento del tono muscular, usado igualmente para combatir enfermedades
degenerativas del sistema nervioso, como el Alzheimer, la demencia senil, Parkinson, entre otras, asi
mismo ayuda a combatir el estrés, mejorando la concentracién del individuo, y, por supuesto, el
bienestar general del mismo.

También, y como elemento fundamental en la préactica del Tai Chi Chuan, el Qi Gong (a menudo
escrito Chi Kung) es un poderoso tipo de ejercicio de salud, que ha sido practicado durante siglos por
millones de chinos. Se basa en repeticiones de conjuntos de movimientos muy precisos, disefiados
especificamente para beneficiar la salud en muchos niveles diferentes.

Qi Gong es facil de aprender y divertido de hacer. Incluso unos pocos minutos de practica pueden
tener un efecto estimulante y rejuvenecedor. La practica regular produce un efecto de fortalecimiento
profundo para todo el cuerpo y sus diversos sistemas (nervioso, digestivo, respiratorio, esquelético-
muscular, hormonal, ginecolégico, etc.). Su capacidad de ayudar en la curacién de una gran variedad
de lesiones y enfermedades crénicas y agudas ha sido objeto de diversos programas de investigacion
liderados por las autoridades médicas chinas.

Algunos movimientos de Qi Gong son muy suaves, otros mas vigorosos. Algunos movimientos son
muy grandes y expansivos, otros son mas sutiles, casi imperceptibles. Todos son diferentes y tienen
un efecto muy especifico en el cuerpo y la mente. Cuanto més profundo se practica, mas se puede
entender el propésito de cada movimiento, permitiendo que la practica del Qi Gong sea cada vez mas
agradable.

Los comentarios de estudiantes pasados y actuales muestran que, con un poco de préctica regular,
el Qi Gong puede tener un poderoso efecto en la mente, el cuerpo y el espiritu. Los beneficios
reportados incluyen el aumento de la salud y el bienestar general, la reduccion de los niveles de estrés
y una perspectiva mas brillante y equilibrada de las posibilidades de la vida. Finalmente, el Qi Gong
se puede practicar como una disciplina en si misma, o como un complemento perfecto para el
entrenamiento de Tai Chi.



3. OBJETIVOS DEL CURSO:

- Promover las practicas corporales del Tai Chi y Qigong en la Universidad de los Andes como

alternativa para el desarrollo y fomento del estudiante integral

- Aprender por medio de la practica del Tai Chi Chuan (Estilo Yang), habitos de cuidado de si

mismo, de los demés y de su entorno.

- Desarrollar paciencia, serenidad, tranquilidad, confianza en si mismo, disciplina, constancia,
entereza, respeto, cortesia y cuidado propio como parte de los elementos indispensables del ser

profesional uniandino

- Fomentar la préctica del Tai Chi Chuan (Estilo Yang) como opcién de actividad fisica para la

salud y el mejoramiento de las capacidades fisicas basicas.

4. METODOLOGIA DE TRABAJO:

Metodologia para desarrollo de contenidos teéricos v

practicos

Requerimientos materiales.
Lecturas didéacticas, apoyos
digitales.

Actividades durante la
clase:

Orientacion a la actividad
fisica enfocada al
desarrollo de las
capacidades fisicas
basicas (Fuerza,
Resistencia, Velocidad y
Flexibilidad)

Trabajo de Fuerza
isométrica e isotdnica en
el Tai Chi Chuan

Desarrollo de
capacidades fisicas
basicas por medio del Tai
Chi Chuan (Estilo Yang)

Introduccién a la fisiologia
del ejercicio usando Tai

Chi y Qigong

Aplicaciones funcionales
del Tai Chi Chuan (Estilo
Yang) desde de la
practica fisica para un
estilo de vida saludable

Conversatorio dentro de
las clases acerca de los
beneficios del
entrenamiento del Tai Chi

Actividades independientes:

Trabajo individual de Fuerza
isométrica e isotonica en el
Tai Chi Chuan

Desarrollo individual de
flexibilidad y elasticidad con
los elementos brindados en
cada clase

Toma de conciencia sobre
habito saludables para la
vida particular y universitaria.

Lecturas de busqueda
auténoma sobre principios y
filosofia de las artes
marciales chinas

Trabajo autbnomo de
revision de materiales
audiovisuales referente al
trabajo del Tai Chi Chuan.

Vista y andlisis del
documental: “Historia del Tai
Chi Chuan”, como
herramienta pedagdgica,
relacionando los 4 valores
fundamentales institucionales
de la universidad de los
Andes

Adecuacion del espacio en el
hogar

Ropa adecuada para los ejercicios

Material audio visual suministrado

por el Profesor




Chuan (Estilo Yang) a
nivel fisico, mental,
emocional y espiritual.

Introduccién
epistemoldgica del Tai
Chi Chuan (Estilo Yang)
como herramienta en el
crecimiento ético del
individuo.

Fomento del Tai Chi
Chuan (Estilo Yang) como
elemento para el
empoderamiento del
sujeto

IMPORTANTE: Desarrollo
autébnomo de los elementos
vistos en clase,
particularmente Tao Lu
(formas y esquemas)




5.CONTENIDOS DEL CURSO:

CONTENIDO DEL TAI CHI BASICO

Tematica

Contenido Etico —
Emocional

Objetivo técnico

Primera Clase

Introduccién al espacio
educativo, indicaciones,
normatividades, propuesta
ética — pedagdgica del
mismo

Sefalar y dar una
introduccion a lo que se
dara durante el semestre

Tai Chi Chuan Estilo Yang

-Fisiologia del ejercicio:
Actividad fisica en el Tai
Chi Chuan (Semana 1 a
16)

Reconocer la corporeidad
propia por medio de la
practica del Tai Chi Chuan

Conocer las bases
fisiologicas de la préactica
del Tai Chi Chuan

-Taolu (forma/esquema):
“Esquema de diez
secciones” estilo Yang:
semana lab:

Practicar expresion
corporal, entendimiento
propio de su lateralidad y
espacialidad

Aprender el esquema
béasico introductorio por
medio de una forma
establecida con 10
segmentos estructurales de
movimientos sincronizados
y organizados

-Taolu (Forma):
“Esquema de veinticuatro
secciones” estilo Yang
Semana 6 a 10

Profundizar sobre el
reconocimiento de la
expresion corporal propia,
enfocandose hacia el ritmo
y la coordinacioén del sujeto.

Aprender el esquema
tradicional y eje del estilo
por medio de un gran
esquema establecido con
veinticuatro movimientos
sincronizados y
estructurados

-Posturas autéctonas:
Expresion corporal en el
Tai Chi Chuan Estilo Yang
Semana 11 a 16

Aprender el
comportamiento
psicomotriz
correspondiente con las

artes marciales chinas.

Conocer y hacer correccion
postural y fortalecimiento
de la misma.

Practica Qi Gong tradicional

-Introduccién y metodologia
a la actividad fisica del Qi
Gong: Semana 1l a 16

Fortalecer el sentido propio
de autoestima por medio
de las précticas corporales.

Adquirir habilidades para
perder el temor al
expresarse en publico.

Comprender los procesos
fisiol6gicos de la practica
del Qi Gong.

-Esquema corporal “Las 8

Explorar las capacidades

Mejorar la condicion fisica

piezas del brocado” (Ba | fisicas propias por medio con entrenamiento

Duan Jin) de ejercicios especifico de trabajo

:Semanalab cardiovasculares de fuerza | cardiovasculary
isométrica e isoténica cardiorrespiratorio

-Esquema corporal “Baile | Explorar las capacidades Mejorar la condicidn fisica

de los cinco animales” (Wu
Qin Xi)

:Semana 6 a 10

fisicas propias por medio
de ejercicios
cardiovasculares de fuerza
isométrica e isotdnica

con entrenamiento
especifico de trabajo
cardiovascular y
cardiorrespiratorio

-Esquema corporal “Postura
de los cinco animales de
Wudang”

: Semana 10 a 16

Explorar las capacidades
fisicas propias por medio
de ejercicios
cardiovasculares de fuerza

isométrica e isotonica

Mejorar la condicion fisica
con entrenamiento
especifico de trabajo
cardiovascular y
cardiorrespiratorio




-Fisiologia del ejercicio:
Perspectiva desde el Qi
Gong: Semana 1 a 16

Poseer conciencia y
cuidado de si mismo

Generar confianza y
empoderamiento de las
expresiones corporales
propias.

Poseer conocimiento del
funcionamiento corporal
durante las practicas de
actividad fisica.

Preparacion Fisica

-Trabajo cardiovascular:
Varios métodos
contemporaneos: Semana
lal6

Aprehender el concepto de
autoimagen, del disfrute de
la actividad fisica y de la
ética del cuidado de si
mismo como elemento
constitutivo de la
excelencia del profesional
uniandino.

Utilizar las metodologias
contemporaneas de la
educacion fisica para la
mejora de las condicién
fisica general

-Trabajo de flexibilidad y
elasticidad: Semana 1 a 16

Aprehender el concepto del
cuidado del otro y de lo
otro, siendo el trabajo en
grupo herramienta para
fortalecimiento de la
solidaridad uniandino.

Trabajar en grupo
diferentes mecanicas y
dinamicas grupales sobre
la mejora de flexibilidad y la
elasticidad.

-Trabajo de tono muscular
y resistencia muscular:
Semana 1l a 16

Aprehender el concepto de
entereza personal,
resiliencia propia,
fortalecimiento de la
voluntad y del espiritu de la
fuerza interna como parte
fundamental del desarrollo
de la autonomiay la
libertad.

Asimilar el trabajo de
fortalecimiento muscular,
trabajando resistencia
muscular, tono muscular,
hiperplasia muscular.

5. EVALUACION:

Como propuesta de un curriculo integrado hacia el crecimiento del estudiante participante, se parte
del elemento principal de la clase, que es la adquisicion de habilidades y la toma de conciencia frente
a las practicas corporales saludables y éticas, de esta manera, el elemento mas importante a evaluar
es la participacion activa de cada uno de los estudiantes. Asi mismo, se tomard en cuenta la asistencia
activa, el compromiso por la clase, el desempefio del estudiante y el involucramiento del mismo por la
clase.

Como protocolo, se aplicara la asistencia minima aprobatoria al 80% de las clases, no obstante, en
concordancia con lo mencionado al parrafo anterior, no sera el elemento definitivo para la aprobacion
del curso, ya que se tomara en cuenta el sentido ético aplicado a la vida como tal aprendido en clase.
Teniendo en cuenta esto, la asistencia no solo es presencial, sino participativa; finalmente, el criterio
de evaluacion se hard siguiendo la siguiente tabla.

Ensayo Reflexion Etica clase
30%

Asistencia 40% Desempefio general (técnico,

fisico y actitudinal) 30%




