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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Teoria i metodyka podstaw samoobrony

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Theory and Methodology of Rudiments of Self-defense

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASE7

Kategoria przedmiotu Przedmioty do wyboru

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 2

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Wiadomości dotyczące obrony koniecznej. Unikanie zagrożenia. Rozwiązywanie typowych sytuacji zagrożenia.
Zastosowania elementów techniczno-taktycznych judo poznanych na kursie podstawowym w sytuacji zagroże-
nia.

4 Wymagania wstępne

1 Podstawowe wiadomości o budowie i funkcji ciała człowieka. Znajomość regulaminu zajęć. Podstawowe wia-
domości opanowane w trakcie kursu psychologii, anatomii, biomechaniki. Umiejętność stosowania technik
judo objętych programem kursu podstawowego - postawy, przemieszczanie się po macie. Pady i przewroty.
Stosowanie wybranych technik sportowego judo (rzuty ręczne, nożne, biodrowe, oraz akcje w parterze).

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student dobiera ćwiczenia kształtujące zdolności motoryczne, niezbędne do wykonywania elementów
techniczno taktycznych.

EK2 Wiedza: Student poprawnie demonstruje wybrane elementy techniczne oraz wybrane techniki w samoobronie.
EK3 Wiedza: Student potrafi poprawnie zaplanować i poprowadzić jednostkę zajęć z uczniami z uwzględnieniem

aspektu samooceny i samokontroli.

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1

Tematyka ćwiczeń: Filozofia samoobrony (granice obrony koniecznej, unikanie
sytuacji zagrożenia). Przybliżenie treści programowych i wymagań dotyczących
zaliczenia przedmiotu. Doskonalenie technik sportowego judo poznanych na kur-
sie podstawowym. Nabyte umiejętności: Łączenie rzutów ręcznych nożnych bio-
drowych i poświęcenia z akcjami stosowanymi w parterze (dźwignie, duszenia
i trzymania).

4

W2

Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji zagrożenia z zastosowaniem rzutów
Seoi-nage oraz O-goshi Nabyte umiejętności: Zastosowanie rzutu Seoi-nage w od-
powiedzi na: Cios z góry, objęcia z tyłu, chwyty z przodu za dwa kołnierze, du-
szenie z tyłu, duszenie z przodu. Wykonanie techniki O-goshi w odpowiedzi na:
Chwyty za ubiór i duszenia z przodu, chwyt głowy zgięciem łokciowym z boku.

4

W3

Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji zagrożenia z zastosowaniem rzutów De-
ashi-barai i O-soto-gari Nabyte umiejętności: Zastosowanie rzutu O-soto-gari
w odpowiedzi na: Chwyty z przodu za ubiur, duszenie z przodu, podcięcie w tył,
chwyt za krawat i uderzenie, cios prosty, pchnięcie nożem (z przodu, z boku), ude-
rzenie oburącz z góry. Wykonanie techniki De-ashi-barai w odpowiedzi na: du-
szenie z przodu.

4

W4

Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji zagrożenia w parterze (w leżeniu) Na-
byte umiejętności: Obrona przed kopnięciami i ciosami prostymi stosowanymi
przez przeciwnika będącego w staniu i klęku. Sprowadzanie do parteru stojącego
przeciwnika. Łączenie obron przed uderzeniami z trzymaniem, dźwignią i dusze-
niem. Łączenie sprowadzania do parteru stojącego przeciwnika z trzymaniem,
dźwignią i duszeniem.

4
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W5

Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji zagrożenia z wykorzystaniem technik
Tomoe-nage i Obitori-gaeshi. Nabyte umiejętności: Zastosowanie rzutu Tomoe-
nage w odpowiedzi na: chwyt z przodu za ubiór, popychanie z przodu, duszenie
z przodu, połączenie Tomoe-nage z technikami trzymań i dźwigni. Zastosowanie
rzutu Obitori-gaeshi w odpowiedzi na atak rękami na nogi, połączenie Obitori-
gaeshi z technikami trzymań i duszeń.

4

W6

Tematyka ćwiczeń: Nauka wybranych elementów technicznych boksu (ciosy pro-
ste i ich kombinacje) metodą syntetyczną w miejscu, w ruchu, bez przeciwnika
(forma Kata) Nauka wybranych elementów technicznych walki ju-jitsu (dźwi-
gnie na łokieć i nadgarstek), połączenie tych elementów technicznych z poznany-
mi technikami judo. Nauka wybranych elementów technicznych zapasów (rzuty
przez biodro i bark)

6

W7 Tematyka ćwiczeń: Doskonalenie poznanych elementów technicznych, zaliczenie
semestru. 4

Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Pokaz
M2 Słowne objaśnienie
M3 Metoda syntetyczna
M4 Metoda analityczna
M5 Metoda kombinowana
M6 Filmy edukacyjne
M7 Stosowane techniki wideo w dydaktycznym sprzężeniu zwrotnym

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 30
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 10
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2
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9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Obserwacja
F2 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin praktyczny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 pozytywne oceny formujące, pozytywnie zaliczony sprawdzian praktyczny

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student poprawnie, indywidualnie wykonuje wybrane ćwiczenia kształtujące zdolności
motoryczne.

Na ocenę 4
Student indywidualnie oraz z partnerem, a także z użyciem przyrządów wykonuje wy-
brane ćwiczenia kształtujące zdolności motoryczne.

Na ocenę 5
Student poprawnie , indywidualnie oraz z partnerem, a także z użyciem przyrządów
wykonuje ćwiczenia kształtujące zdolności motoryczne.

Efekt kształcenia 2
Na ocenę 3 Student prawidłowo demonstruje wybrane elementy techniczne.

Na ocenę 4
Student prawidłowo demonstruje wybrane elementy techniczne, oraz techniki w samo-
obronie.

Na ocenę 5
Student prawidłowo demonstruje wybrane elementy techniczne, techniki w samoobro-
nie oraz kombinacje wybranych elementów technicznych.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student zgodnie z metodyką nauczania samodzielnie prowadzi fragment jednostki zajęć
z uczniami.

Na ocenę 4
Student zgodnie z metodyką nauczania samodzielnie prowadzi fragment jednostki zajęć
z uczniami, uwzględniając aspekt samokontroli.

Na ocenę 5
Student zgodnie z metodyką nauczania samodzielnie prowadzi fragment jednostki za-
jęć z uczniami, uwzględniając aspekt samokontroli i dokonuje samooceny z zakresu
przeprowadzonych zajęć.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1

K_W16,
K_U03, K_U06,
K_U07, K_U14,
K_U19, K_K07

Cel1 W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7 M1 M2 M3 F1 F2

EK2
K_W16,

K_U03, K_U13,
K_U18, K_K09

Cel1 W1 W2 W3 W4
W5

M1 M2 M3 M4
M5 M6 M7 F1 F2 P1
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Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK3

K_W16,
K_W20,
K_W21,

K_U03, K_U06,
K_U07, K_U08,
K_U12, K_U16,
K_U18, K_K07

Cel1 W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7

M1 M2 M3 M4
M5 M6 M7 F1 F2 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Kobayashi K., Sharp H.E. — Sportowe judo., Warszawa, 1998, Sport
2 Przybycień R., Sterkowicz-Przybycień K. — Program wychowania fizycznego dla klas VI - VI - Szuka
walki Hapkido alternatywą dla wychowania fizycznego i sportu szkolnego., Wrocław, 2005, BK

3 Sterkowicz S. — Ju-Jitsu: wybrane aspekty walki obronnej., Kraków, 1998, AWF
4 Sterkowicz S. — ABC Hapkido., Kraków, 1999, Kasper

Literatura uzupełniająca:

1 Sterkowicz S. — Wykorzystanie elementów sportów walki judo jako środka przeciwdziałania agresji u mło-
dzieży., Wrocław, 2005, BK

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

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

mgr Artur Kłys (kontakt: artur.klys@awf.krakow.pl)
dr Grzegorz Lech (kontakt: grzegorz.lech@awf.krakow.pl)
prof. dr hab. Stanisław Sterkowicz (kontakt: wtsterko@cyf-kr.edu.pl)

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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