AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiéw: Sport

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

bez specjalnosci

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2013/2014

Profil: Ogdlnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Podstawy samoobrony

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Rudiments of Self-Defence

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASE1

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty do wyboru

LiczBa PUNKTOW ECTS 2.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 45

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
4 0 13 0 0 0
5 0 13 0 0 0
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CELE PRZEDMIOTU

Wiadomodci dotyczace obrony koniecznej. Unikanie zagrozenia. Rozwiazywanie typowych sytuacji zagrozenia.
Zastosowania elementéw techniczno-taktycznych judo poznanych na kursie podstawowym w sytuacji zagroze-
nia.

WYMAGANIA WSTEPNE

Wiedza wyniesiona ze szkoly sredniej i dotychczasowych studiow. Odpowiedni poziom sprawnosci fizycznej.
Zainteresowanie sportami walki.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia

Wiedza: Wie jak w praktyce wybraé i zastosowaé optymalne sposoby samoobrony w sytuacji zagrozenia
zdrowia i zycia

Wiedza: Potrafi wyjasnié¢ utylitarne i wychowawcze walory ¢wiczen stosowanych w samoobronie.

Wiedza: Potrafi optymalnie stosowaé umiejetnosci samoobrony nabyte podczas zajec

Wiedza: Potrafi poprawnie demonstrowac i objasnia¢ ¢wiczenia fizyczne

Wiedza: Potrafi zaplanowac lekcje dla poczatkujacych adeptéw samoobrony

Kompetencje spoteczne: rozumie potrzebe ciagtego doksztalcania sig, rozwoju osobistego i zawodowego, dosko-
nalenia swojego warsztatu pracy, podnoszenia i uzupelniania kwalifikacji zawodowych uczenia sie przez calte
zycie, planuje swoj rozwéj zawodowy, potrafi samodzielnie zdobywaé¢ wiedze i rozwija¢ swoje profesjonalne
umiejetnosci

Kompetencje spolteczne: Potrafi wspolpracowaé¢ w grupie i ma poczucie przynaleznosci

Kompetencje spoteczne: Okazuje szacunek wspoltpracownikom

TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC

B h LIiczZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Regulamin zajeé: przepisy BHP na sali do judo, przyblizenie tresci programo-
wych, zasady zaliczenia przedmiotu. Zasady i reguty dotyczace "obrony koniecz- 4
nej". Pady w tyl, w bok, w przéd. Przewroty przez bark z wyskoku.

Tematyka é¢wiczen: Doskonalenie techniki padéw i przewrotéow. Nauka rzutéw bio-
drowych: O-goshi i Uki-goshi. Doskonalenie rzutéw w ruchu oraz z dodatkowym
oporem wspotéwiczacego. Wykorzystanie poznanych technik w samoobronie. Na-
byte umiejetnosci: Zastosowanie rzutéw biodrowych w samoobronie.

Doskonalenie rzutéw biodrowych. Nauka rzutéw recznych: Seoinage, Morotegari
i Kataguruma. Doskonalenie rzutéw w ruchu oraz z dodatkowym oporem wspo6i-
¢éwiczacego. Wykorzystanie poznanych technik w samoobronie. Nabyte umiejet-
nodci: Zastosowanie rzutéw recznych w samoobronie.

Tematyka ¢wiczeni: Doskonalenie rzutéw recznych. Nauka rzutéw noznych: Osoto-
gari, Deashibarai, Kosotogari. Doskonalenie rzutéw w ruchu oraz z dodatkowym
oporem wspoléwiczacego. Wykorzystanie poznanych technik w samoobronie. Na-
byte umiejetnosci: Zastosowanie rzutéw noznych w samoobronie.

Tematyka éwiczen Doskonalenie rzutéw noznych. Nauka rzutéw poswiecenia: To-
moenage i Obitorigaeshi Doskonalenie rzutéw w ruchu oraz z dodatkowym opo-
rem wspotéwiczacego. Wykorzystanie poznanych technik w samoobronie. Nabyte
umiejetnosci: Zastosowanie rzutéw poswiecenia w samoobronie.
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Tematyka ¢wiczen: Nauka trzyman: Hon-kesa-gatame, Kata-gatame, Kami-shiho-
gatame, Yoko-shiho-gatame. Sposoby uwalniania sie z trzyman. Walki zadaniowe
w parterze. Nabyte umiejetnosci: Zastosowanie trzyman w samoobronie.

Tematyka ¢wiczen: Nauka dzwigni: Juji-gatame, Ude-garami, Hiza-gatame. Za-
ktadanie technik dZzwigni w formie walk zadaniowych. Nauka duszen: hadaka-jime
oraz okuri-eri-jime. Walki zadaniowe w parterze. Nabyte umiejetnosci: Zastoso-
wanie dzwigni i duszen podczas walki w samoobronie.

Tematyka éwiczen: Zaliczenie. Demonstracja wybranych elementéw technicznych
. Podstawg zaliczenia ¢wiczen sa: obecnosé na ¢wiczeniach, poprawna demonstra-
cja podstawowych technik samoobrony stosowanych w ruchu oraz umiejetnosé
laczenia ich z akcjami stosowanymi w parterze (trzymania, duszenia i dzwignie).

RAZEM

26

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1
M2
M3 Metoda syntetyczna
M4 Matoda analityczna
M5
M6 Filmy edukacyjne

M7 Stosowanie technik video
M8 Wyktady

Pokaz
Stowne objasnienie

Metoda kombinowana

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 26
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakltadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 12
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 12
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2
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9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Obserwacja

F2 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

P1

Egzamin praktyczny

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

pozytywne oceny formujace, pozytywnie zaliczony sprawdzian praktyczny,obecnos$¢ na

1 éwiczeniach
KRYTERIA OCENY
EFEKT KSZTALCENIA 1
NA OCENE 3 Student zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia
NA OCENE 4 Student zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia
NA OCENE 5 Student zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia

EFEKT KSZTALCENIA 2

Student wie jak w praktyce wybraé i zastosowaé¢ optymalne sposoby samoobrony w sy-

NA OCENE 3 .. O N
tuacji zagrozenia zdrowia i zycia

Student wie jak w praktyce wybrac i zastosowaé¢ optymalne sposoby samoobrony w sy-

NA OCENE 4 .. S S
tuacji zagrozenia zdrowia i zycia

Student wie jak w praktyce wybraé i zastosowaé¢ optymalne sposoby samoobrony w sy-

NA OCENE 5 .. O A
tuacji zagrozenia zdrowia i zycia

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3 Student potrafi wyjasnié¢ utylitarne i wychowawcze walory ¢wiczeni stosowanych w sa-

moobronie.
NA OCENE 4 Student Potraﬁ wyjasni¢ utylitarne i wychowawcze walory ¢wiczeri stosowanych w sa-
moobronie.
NA OCENE 5 Student potraﬁ wyjasni¢ utylitarne i wychowawcze walory ¢éwiczen stosowanych w sa-
moobronie.
EFEKT KSZTALCENIA 4
NA OCENE 3 Student prawidlowo demonstruje wybrane elementy techniczne.
Student prawidlowo demonstruje wybrane elementy techniczne, oraz techniki w samo-
NA OCENE 4 .
obronie.
Student potrafi optymalnie stosowa¢ umiejetnosci samoobrony nabyte podczas zajeé
NA OCENE 5 .. ) .
oraz kombinacje wybranych elementéw technicznych.
EFEKT KSZTALCENIA 5
NA OCENE 3 Student poprawnie, indywidualnie wykonuje wybrane ¢wiczenia ksztaltujace zdolnosci
motoryczne.
Student indywidualnie oraz z partnerem, a takze z uzyciem przyrzadéw wykonuje wy-
NA OCENE 4 . . . L.
brane ¢wiczenia ksztaltujace zdolno$ci motoryczne.
Student poprawnie , indywidualnie oraz z partnerem, a takze z uzyciem przyrzadow
NA OCENE 5 L. . . L
wykonuje éwiczenia ksztaltujace zdolnosci motoryczne.
EFEKT KSZTALCENIA 6
Student zgodnie z metodyka nauczania potrafi zaplanowaé lekcje dla poczatkujacych
NA OCENE 3 .
adeptéw samoobrony
Student zgodnie z metodyka nauczania potrafi zaplanowaé lekcje dla poczatkujacych
NA OCENE 4 , . L. ., . . Lo
adeptow samoobrony i samodzielnie poprowadzi¢ fragment jednostki lekcyjnej
Student zgodnie z metodyka nauczania potrafi zaplanowaé lekcje dla poczatkujacych
NA OCENE 5 adeptéw samoobrony i samodzielnie poprowadzi¢ lekcje z uwzglednieniem aspektu sa-

mokontroli
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EFEKT KSZTALCENIA 7

NA OCENE 3

Student rozumie potrzebe ciggltego doksztalcania sie, rozwoju osobistego i zawodowego,
doskonalenia swojego warsztatu pracy, podnoszenia i uzupelniania kwalifikacji zawodo-
wych uczenia sie przez cale zycie, planuje swoj rozwo] zawodowy, potrafi samodzielnie
zdobywaé¢ wiedze i rozwija¢ swoje profesjonalne umiejetnosci

NA OCENE 4

Student rozumie potrzebe ciagltego doksztalcania sie, rozwoju osobistego i zawodowego,
doskonalenia swojego warsztatu pracy, podnoszenia i uzupelniania kwalifikacji zawodo-
wych uczenia sie przez cale zycie, planuje swoj rozwo] zawodowy, potrafi samodzielnie
zdobywaé¢ wiedze i rozwija¢ swoje profesjonalne umiejetnosci

NA OCENE 5

Student rozumie potrzebe ciagtego doksztalcania sie, rozwoju osobistego i zawodowego,
doskonalenia swojego warsztatu pracy, podnoszenia i uzupetniania kwalifikacji zawodo-
wych uczenia sie przez cale zycie, planuje swoj rozwo] zawodowy, potrafi samodzielnie
zdobywaé¢ wiedze i rozwija¢ swoje profesjonalne umiejetnosci

EFEKT KSZTALCENIA 8

NA OCENE 3

Student potrafi wspolpracowaé¢ w grupie i ma poczucie przynaleznosci

NA OCENE 4

Student potrafi wspolpracowaé¢ w grupie i ma poczucie przynaleznosci

NA OCENE 5

Student potrafi wspolpracowaé w grupie i ma poczucie przynaleznosci

EFEKT KSZTALCENIA 9

NA OCENE 3 Student okazuje szacunek wspdlpracownikom
NA OCENE 4 Student okazuje szacunek wspdlpracownikom
NA OCENE 5 Student okazuje szacunek wspdlpracownikom

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO h
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_ W15,
K_ W18, . M1 M2 M3 M4
EK1 K_Ul4, K_U16, Cell ¢l M5 M8 Pl
K U17, K K08
K_ W15,
K_ W18, e A A
EK2 K_U03, K_U07, Cell 1 gz g‘; gg 5 ﬁé ﬁg ﬁ? ﬁg F1 F2 P1
K Ul4, K U16,
K U17, K KO8
K_ W15, C1C2C3C4C5 | M1 M2 M6 M7
EK3 K W18, K K08 Cell C6 C7 C8 M8 FLF2P1
K_ W15,
K_Wis, C1C2C3C4C5 | M1 M2 M3 M4
ER4 K_Ul4, K_UI6, Cell 6 C7 €8 M5 M6 M7 M8 F1F2 Pl
K U17, K _KO08
K Wi5,
K Wis8 e e A
— ’ C1C2C3C4C5 | M1 M2 M3 M4
EK5 K _U03, K_U07, Cell &6 O7 68 ME M6 M7 M3 F1 F2 P1

K _Ul4, K_UI6,
K_U17,K_KO08
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_ W15,
K_ W18, e
EK6 K_U03, K_U07, Cell 1 82 gi gé 5 ﬁ; 11:442 ﬁ? ﬁg F1 F2 Pl
K U14, K U1e6,
K U17, K KO8
C1C2C3C4C5h M1 M2 M6 M7
Cl1C2C3C4C5 M1 M2 M6 M7
C1C2C3C4Ch M1 M2 M6 M7

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Pawluk Janusz — Judo sportowe, Warszawa, 1988, WSiT
2 Sterkowicz Stanistaw — Ju-jitsu: wybrane aspekty walki obronnej, Krakow, 1998, Studia i Monografie AWF

3 Sterkowicz Stanistaw, Madejski Eligiusz — ABC Hapkido, Krakow, 1999, Kasper

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Sterkowicz Stanistaw — Charakterystyka wskaznikow okreslajgcych stan przygotowania zawodnikéw karate,

Krakow, 1993, Wyd. Monogr. AWF w Krakowie

2 Westbrook A., Ratti O. — Aikido i dynamiczna sfera, Bydgoszcz, 2001, Diamond Books

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

mgr Artur Klys (kontakt: klysikk@poczta.onet.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

mgr Artur Klys (kontakt: klysikk@poczta.onet.pl)
dr Grzegorz Lech (kontakt: glech@poczta.wp.pl)
prof. dr hab. Stanistaw Sterkowicz (kontakt: wtsterko@cyf-kr.edu.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)

(dziekan)
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