AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
Kierunek studiéw: Kultura Fizyczna Oséb Starszych Profil: Ogélnoakademicki
Forma studiéw: Stacjonarne Kod kierunku: 16.1
Stopien studiéw: |

Specjalnosci:  Odnowa Biologiczna
Trener Personalny

1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Samoobrona os6b starszych

NAZWA PRZEDMIOTU

Self-defence for the Elderly
W JEZYKU ANGIELSKIM

KoD PRZEDMIOTU WFIS16.1 ASC22
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty kierunkowe
LiczBa pUNKTOW ECTS 2.00

JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 6

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE

SEMESTR WYKLAD CWICZENIA

6 0 0 30 0 0
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell 1.Poznanie sposobow testowania i doskonalenia rownowagi ciata, gibkosci, sity, czasu reakcji, amortyzacji upad-
kow i zderzen z przeszkodami pionowymi oraz podstawowych technik samoobrony w zalezno$ci od sprawnosci

fizycznej (wieku).

Cel2 2. Przekazanie wiedzy metodycznej i nauczanie praktycznych umiejetnosci przydatnych w samoobronie ze

zwroceniem uwagi na postawe ciala i sposéb oddychania podczas wykonywania wysitku fizycznego.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Podstawowa wiedza dotyczaca budowy i funkcji ciata.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: 1. Student potrafi sklasyfikowaé¢ sytuacje zagrozenia zdrowia i zycia oraz wskaza¢ $rodki mozliwe

w samoobronie osob starszych.

EK2 Wiedza: 2.Student potrafi oméwié i zademonstrowaé¢ metodyczne ¢wiczenia przydatne w nauczaniu i dosko-

naleniu elementéw taktyczno-technicznych samoobrony.

EK3 Kompetencje spoteczne: 3. Student rozumie koniecznosé wspoélpracy z réoznymi wspodléwiczacymi, zeby opa-

nowaé skuteczne sposoby ataku oraz obrony.

6 TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICcZBA GODZIN

L1

Zasady bezpieczeristwa podczas zaje¢ samoobrony. Aspekty prawne samoobrony.
Znaczenie rozgrzewki ogolnej i specjalnej. Test rownowagi (UPST). Postawy do
éwiczen. sposoby przemieszczania sie (kroki, obroty, przewroty, skoki, czolganie
sie itp.). Uderzenia i bloki wystepujace w formie Sado-Hyung).

L2

Test gibkosci. Kopniecie kolanem. Zasady amortyzacji zderzen z przeszkodami
pionowymi. Pad przodem, pad tytem, pad bokiem. Nauczanie symetrycznej formy
Sado-Hyung.

L3

Test czasu reakcji. Cwiczenia szybkosci reakcji. Uchwyty partnera do éwiczen.
Pchniecia i pociagniecia w staniu, z wykonywaniem krokéw i obrotéw ciata. Prze-
wrét przod, przewrdt wotyt.

L4

Test padu w tyl. Obrona przed chwytami za reke, za szyje i popchnieciami z przo-
du (uniki, zbicia, przechwyty). Uwolnienia od chwytu za nadgarstek (ki), za reke,
za szyje. Zastosowanie elementéw Sado-Hyung przed atakami j.w.

L5

Kopniecie w przod. Rzut O-goshi. Uwolnienie od chwytu za rece, za szyje z za-
stosowaniem: uderzenia, kopniecia, rzutu, ucisku na punkty witalne.

L6

Kombinacje uderzen recznych i kopnie¢. Rzut O-soto gari / Osoto-otoshi. Uwol-
nienia od chwytu z przodu z wykorzystaniem poznanych elementéow oraz Osoto-
gari.

L7

Obrony przed kopnieciem w przdéd. Cwiczenia indywidualne z laska inwalidzka
w doskonaleniu réwnowagi i innych aspektéow koordynacji. Cwiczenia formalne
z laska inwalidzka (uklad standardowy Hapkido).

L8

Kolejne sekwencje ruchowe uktadu formalnego z laska.

L9

Cwiczenia w dwojkach: ataki uderzeniami, chwytami z przodu - obrony laska.
Doskonalenie uktadu formalnego.

L10

Cwiczenia w parach: ataki uderzeniem recznym - obrony laska. Doskonalenie ¢wi-
czen formalnych.

L11

Cwiczenia w parach. ataki kopnieciem - obrony laska inwalidzks. Doskonalenie
uktadow éwiczen formalnych.
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ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L12 | Test réwnowagi. Test umiejetnosci padéw i przewrotow. 2

L13 | Demonstracja ¢éwiczen formalnych. 2

L14 | Zaliczenie z metodyki nauczania elementéw taktyczno- taktycznych. 4
RazEM 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Praca w grupach
M2 Praca z podrecznikiem
M3 Inne

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
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 10
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
przyygotowanie scenariusza do pokazu 10
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Aktywnos$é na zajeciach

F2 Test

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 ‘ Srednia wazona ocen formutujacych

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 Student stabo zdaje sobie sprawe z sytuacji zagrozenia.

NA oceNg 4 obronie.

Student zna gléwne niebezpieczeristwa i niektore srodki dziatania przydatne w samo-
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Student klasyfikuje sytuacje zagrozenia i trafnie wskazuje mozliwe rozwiazania w sa-

NA OCENE 5 moobronie z uwzglednieniem mozliwosci indywidualnych.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 stl'ldent. wykonuje niezbyt biegle elementy przydatne w samoobronie i zna niektére
¢wiczenia metodyczne.
NA OCENE 4 Student wykonuje biegle elementy samoobrony, ale nie potrafi dokladnie objasni¢ ce-

lowosci ¢éwiczen wspomagajacych ich nauczanie.
Student biegle demonstruje elementy taktyczno-taktyczne samoobrony i wskazuje na
éwiczenia metodyczne w procesie ich nauczania oraz doskonalenia.

EFEKT KSZTALCENIA 3
Student rozumie potrzebe ¢wiczenia z druga osobg, ale nie angazuje sie w nie z nalezyta
uwagg i szacunkiem.
Student wykonuje ¢wiczenia w dwojkach. Preferujac éwiczenia, w ktorych dominuje,
unika niektorych sytuacji.
Student angazuje sie w poprawne wykonywanie ¢wiczenn w ataku, badz w obronie.
Pomaga innym.

NA OCENE 5

NA OCENE 3

NA OCENE 4

NA OCENE 5

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
L1L2L3L4L5
K W04 K W10
EK1 — — Cell Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 F2 F1 P1

K_wi2 L11 L12 L13 L14

L1 L2L3 L4 L5
EK2 K U06 K U19 Cell Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 F2F1P1
L11 L12 L13 L14
L1L2L3 L4 L5
EK3 K KO3 Cell Cel2 L6 L7 L8 L9 L10 F2 F1P1
L11 L12 L13 L14

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

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

Krakow, 1999, Kacper
LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Osiniski W. — Kinezjologia: Gerokinezjologia Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w wieku starszym,
Warszawa, 2013, PZWL
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12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH
OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

prof. dr hab. Stanistaw Sterkowicz (kontakt: wtsterko@cyf-kr.edu.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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