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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Samoobrona osób starszych

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Self-defence for the Elderly

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASC22

Kategoria przedmiotu Przedmioty kierunkowe

Liczba punktów ECTS 2.00

Język wykładowy polski

Semestry 6

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

6 0 0 30 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 1.Poznanie sposobów testowania i doskonalenia równowagi ciała, gibkości, siły, czasu reakcji, amortyzacji upad-
ków i zderzeń z przeszkodami pionowymi oraz podstawowych technik samoobrony w zależności od sprawności
fizycznej (wieku).

Cel2 2. Przekazanie wiedzy metodycznej i nauczanie praktycznych umiejętności przydatnych w samoobronie ze
zwróceniem uwagi na postawę ciała i sposób oddychania podczas wykonywania wysiłku fizycznego.

4 Wymagania wstępne

1 Podstawowa wiedza dotycząca budowy i funkcji ciała.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: 1. Student potrafi sklasyfikować sytuacje zagrożenia zdrowia i życia oraz wskazać środki możliwe
w samoobronie osób starszych.

EK2 Wiedza: 2.Student potrafi omówić i zademonstrować metodyczne ćwiczenia przydatne w nauczaniu i dosko-
naleniu elementów taktyczno-technicznych samoobrony.

EK3 Kompetencje społeczne: 3. Student rozumie konieczność współpracy z różnymi współćwiczącymi, żeby opa-
nować skuteczne sposoby ataku oraz obrony.

6 Treści programowe

Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L1

Zasady bezpieczeństwa podczas zajęć samoobrony. Aspekty prawne samoobrony.
Znaczenie rozgrzewki ogólnej i specjalnej. Test równowagi (UPST). Postawy do
ćwiczeń. sposoby przemieszczania się (kroki, obroty, przewroty, skoki, czołganie
się itp.). Uderzenia i bloki wystepujące w formie Sado-Hyung).

2

L2
Test gibkości. Kopnięcie kolanem. Zasady amortyzacji zderzeń z przeszkodami
pionowymi. Pad przodem, pad tyłem, pad bokiem. Nauczanie symetrycznej formy
Sado-Hyung.

2

L3
Test czasu reakcji. Ćwiczenia szybkości reakcji. Uchwyty partnera do ćwiczeń.
Pchnięcia i pociągnięcia w staniu, z wykonywaniem kroków i obrotów ciała. Prze-
wrót przód, przewrót w tył.

2

L4
Test padu w tył. Obrona przed chwytami za rękę, za szyję i popchnięciami z przo-
du (uniki, zbicia, przechwyty). Uwolnienia od chwytu za nadgarstek (ki), za rękę,
za szyję. Zastosowanie elementów Sado-Hyung przed atakami j.w.

2

L5 Kopnięcie w przód. Rzut O-goshi. Uwolnienie od chwytu za ręce, za szyję z za-
stosowaniem: uderzenia, kopnięcia, rzutu, ucisku na punkty witalne. 2

L6
Kombinacje uderzeń ręcznych i kopnięć. Rzut O-soto gari / Osoto-otoshi. Uwol-
nienia od chwytu z przodu z wykorzystaniem poznanych elementów oraz Osoto-
gari.

2

L7
Obrony przed kopnięciem w przód. Ćwiczenia indywidualne z laską inwalidzką
w doskonaleniu równowagi i innych aspektów koordynacji. Ćwiczenia formalne
z laską inwalidzką (układ standardowy Hapkido).

2

L8 Kolejne sekwencje ruchowe układu formalnego z laską. 2

L9 Ćwiczenia w dwójkach: ataki uderzeniami, chwytami z przodu - obrony laską.
Doskonalenie układu formalnego. 2

L10 Ćwiczenia w parach: ataki uderzeniem ręcznym - obrony laską. Doskonalenie ćwi-
czeń formalnych. 2

L11 Ćwiczenia w parach. ataki kopnięciem - obrony laską inwalidzką. Doskonalenie
układów ćwiczeń formalnych. 2
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Zajęcia laboratoryjne

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

L12 Test równowagi. Test umiejętności padów i przewrotów. 2
L13 Demonstracja ćwiczeń formalnych. 2
L14 Zaliczenie z metodyki nauczania elementów taktyczno- taktycznych. 4

Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Praca w grupach
M2 Praca z podręcznikiem
M3 Inne

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 0
przyygotowanie scenariusza do pokazu 10
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 50

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 2

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Aktywność na zajęciach
F2 Test

Ocena podsumowująca

P1 Średnia ważona ocen formułujących

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1
Na ocenę 3 Student słabo zdaje sobie sprawę z sytuacji zagrożenia.

Na ocenę 4
Student zna główne niebezpieczeństwa i niektóre środki działania przydatne w samo-
obronie.
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Na ocenę 5
Student klasyfikuje sytuacje zagrożenia i trafnie wskazuje możliwe rozwiązania w sa-
moobronie z uwzględnieniem możliwości indywidualnych.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student wykonuje niezbyt biegle elementy przydatne w samoobronie i zna niektóre
ćwiczenia metodyczne.

Na ocenę 4
Student wykonuje biegle elementy samoobrony, ale nie potrafi dokładnie objaśnić ce-
lowości ćwiczeń wspomagających ich nauczanie.

Na ocenę 5
Student biegle demonstruje elementy taktyczno-taktyczne samoobrony i wskazuje na
ćwiczenia metodyczne w procesie ich nauczania oraz doskonalenia.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student rozumie potrzebę ćwiczenia z drugą osobą, ale nie angazuje się w nie z należytą
uwagą i szacunkiem.

Na ocenę 4
Student wykonuje ćwiczenia w dwójkach. Preferując ćwiczenia, w których dominuje,
unika niektórych sytuacji.

Na ocenę 5
Student angażuje się w poprawne wykonywanie ćwiczeń w ataku, bądź w obronie.
Pomaga innym.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W04 K_W10
K_W12 Cel1 Cel2

L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14

F2 F1 P1

EK2 K_U06 K_U19 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14

F2 F1 P1

EK3 K_KO3 Cel1 Cel2
L1 L2 L3 L4 L5
L6 L7 L8 L9 L10
L11 L12 L13 L14

F2 F1 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Sterkowicz S. — Ju-jitsu: wybrane aspekty sztuki walki obronnej, Kraków, 1998, AWF w Krakowie
2 Sterkowicz S, Madejski E. — ABC Hapkido: ilustrowane elementy kompletnego systemu samoobrony,

Kraków, 1999, Kacper

Literatura uzupełniająca:

1 Osiński W. — Kinezjologia: Gerokinezjologia Nauka i praktyka aktywności fizycznej w wieku starszym,
Warszawa, 2013, PZWL
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12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

prof. dr hab. Stanisław Sterkowicz (kontakt: stanislaw.sterkowicz@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

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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