AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
BRONISLAWA CZECHA
W KRAKOWIE

KARTA PRZEDMIOTU

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne Il stopnia

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: Il

Specjalnosci:

1 PRZEDMIOT

Menadzer sportu

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

Profil: Ogélnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Podstawy samoobrony

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Rudiments of Self-Defence

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASD1

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty specjalistyczne

LiczBa PUNKTOW ECTS 1.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 3

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
3 0 30 0 0 0
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3

Cell

EK1

EK2

EK3

CELE PRZEDMIOTU

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

WYMAGANIA WSTEPNE

Podstawowe wiadomosci o budowie i funkcji ciala czlowieka. Znajomosé regulaminu zaje¢. Podstawowe wia-
domosci opanowane w trakcie kursu psychologii, anatomii, biomechaniki. Umiejetnosé stosowania technik
judo objetych programem kursu podstawowego - postawy, przemieszczanie sie po macie. Pady i przewroty.
Stosowanie wybranych technik sportowego judo (rzuty reczne, nozne, biodrowe, oraz akcje w parterze).

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia. Wie jak w praktyce wybraé i zastosowaé opty-
malne sposoby samoobrony w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia. Potrafi wyjasnié¢ utylitarne i wychowawcze
walory éwiczen stosowanych w samoobronie.

Wiedza: Potrafi dobra¢ ¢wiczenia do mozliwosci indywidualnych uczniéw Potrafi optymalnie stosowaé umie-
Potrafi zaplanowaé lekcje dla poczatkujacych adeptow samoobrony Posiada umiejetno$é metodycznego prze-
prowadzania lekcji z zakresu samoobrony Potrafi zidentyfikowaé bledy w wykonaniu éwiczen Zna i stosuje
metody nauczania ruchu Stosuje dydaktyczne sprzezenie zwrotne podczas lekcji.

Kompetencje spoteczne: Dba o zachowanie zdrowia i rozwdj sprawnosci fizycznej Potrafi wspotpracowaé w gru-
pie i ma poczucie przynaleznosci Okazuje szacunek wspotpracownikom Szanuje uczniéw za trud poniesio-
ny w dazeniu do uzyskania postepu Docenia konieczno$é permanentnego samoksztatcenia Pomaga stabszym
i mniej zdolnym

TRESCI PROGRAMOWE

CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC

) ) LICczZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Cwiczenia nr 1, 2 Liczba godzin: 4 Tematyka ¢wiczen: Filozofia samoobrony (gra-
nice obrony koniecznej, unikanie sytuacji zagrozenia). Przyblizenie tresci pro-
gramowych i wymagan dotyczacych zaliczenia przedmiotu. Doskonalenie technik
sportowego judo poznanych na kursie podstawowym. Nabyte umiejetnosci: La-
czenie rzuté6w recznych noznych biodrowych i pos§wiecenia z akcjami stosowanymi
w parterze (dzwignie, duszenia i trzymania).

Cwiczenia nr 3, 4 Liczba godzin: 4 Tematyka ¢wiczeni: Opanowanie sytuacji
zagrozenia z zastosowaniem rzutéw Seoi-nage oraz O-goshi Nabyte umiejetnosci:
Zastosowanie rzutu Seoi-nage w odpowiedzi na: Cios z gory, objecia z tytu,
chwyty z przodu za dwa kolnierze, duszenie z tytu, duszenie z przodu. Wykonanie
techniki O-goshi w odpowiedzi na: Chwyty za ubiér i duszenia z przodu, chwyt
glowy zgieciem tokciowym z boku.

Cwiczenia nr 5, 6 Liczba godzin: 4 Tematyka ¢éwiczeri: Opanowanie sytuacji
zagrozenia z zastosowaniem rzutéw De-ashi-barai i O-soto-gari Nabyte umiejet-
nosci: Zastosowanie rzutu O-soto-gari w odpowiedzi na: Chwyty z przodu za
ubiur, duszenie z przodu, podciecie w tyl, chwyt za krawat i uderzenie, cios pro-
sty, pchniecie nozem (z przodu, z boku), uderzenie oburacz z gory. Wykonanie
techniki De-ashi-barai w odpowiedzi na: duszenie z przodu.
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CWICZENIA

TEMATYKA ZAJEC

Lp . )
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

Cwiczenia nr 7, 8 Liczba godzin: 4 Tematyka ¢wiczeni: Opanowanie sytuacji za-
grozenia w parterze (w lezeniu) Nabyte umiejetnosci: Obrona przed kopnieciami
i closami prostymi stosowanymi przez przeciwnika bedacego w staniu i kleku.
Sprowadzanie do parteru stojacego przeciwnika. Laczenie obron przed uderze-
niami z trzymaniem, dzwignig i duszeniem. Y.aczenie sprowadzania do parteru
stojacego przeciwnika z trzymaniem, dzwignia i duszeniem.

Cwiczenia 9, 10 Liczba godzin: 4 Tematyka éwiczen: Opanowanie sytuacji za-
grozenia z wykorzystaniem technik Tomoe-nage i Obitori-gaeshi. Nabyte umie-
jetnosci: Zastosowanie rzutu Tomoe-nage w odpowiedzi na: chwyt z przodu za
ubiér, popychanie z przodu, duszenie z przodu, polaczenie Tomoe-nage z tech-
nikami trzyman i dzwigni. Zastosowanie rzutu Obitori-gaeshi w odpowiedzi na
atak rekami na nogi, polaczenie Obitori-gaeshi z technikami trzyman i duszen.

Cwiczenia nr 11, 12, 13 Liczba godzin: 6 Wymagana znajomo$¢ zagadnieri: umie-
jetnosé stosowania wybranych technik judo Tematyka ¢wiczeri: Nauka wybranych
elementow technicznych boksu (ciosy proste i ich kombinacje) metoda syntetycz-
C6 na w miejscu, w ruchu, bez przeciwnika (forma Kata) Nauka wybranych ele- 6
mentoéw technicznych walki ju-jitsu (dzwignie na tokie¢ i nadgarstek), potaczenie
tych elementéw technicznych z poznanymi technikami judo. Nauka wybranych
elementow technicznych zapasow (rzuty przez biodro i bark)

Cwiczenia nr 14, 15 Doskonalenie poznanych elementéw technicznych, zaliczenie
- semestru. Liczba godzin: 4 Podstaws zaliczenia ¢wiczenl sa: obecno$é na ¢wi-

. . . .. 4
7 czeniach, poprawna demonstracja wybranych sposob6w opanowywania sytuacji
zagrozenia.
RazeEM 30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne

M2 Praca w grupach

M3 Studium przypadku

M4 Symulacja laboratoryjna

M5 Wyktady

M6 Pokaz

M7 Stowne objasnienie

M8 Metoda syntetyczna

M9 Metoda analityczna
M10 Metoda kombinowana
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI 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 nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 30
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Cwiczenie praktyczne

F2 Aktywnos$é na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 Egzamin praktyczny

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia. Wie jak w praktyce wybraé i za-
NA OCENE 3 stosowaé optymalne sposoby samoobrony w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia. Potrafi
wyjasni¢ utylitarne i wychowawcze walory ¢wiczen stosowanych w samoobronie.

Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia. Wie jak w praktyce wybraé i za-
NA OCENE 4 stosowaé optymalne sposoby samoobrony w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia. Potrafi
wyjasni¢ utylitarne i wychowawcze walory ¢wiczen stosowanych w samoobronie.

Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrozenia. Wie jak w praktyce wybraé i za-
NA OCENE 5 stosowaé optymalne sposoby samoobrony w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia. Potrafi
wyjasni¢ utylitarne i wychowawcze walory ¢wiczen stosowanych w samoobronie.

EFEKT KSZTALCENIA 2

- Potrafi dostatecznie stosowaé umiejetnosci samoobrony nabyte podczas zajeé. - Po-
NA OCENE 3 trafi dostatecznie demonstrowaé i objasnia¢ éwiczenia fizyczne. - Potrafi dostatecznie
zaplanowaé lekcje dla poczatkujacych adeptéw samoobrony.

- Potrafi dobrze stosowa¢ umiejetno$ci samoobrony nabyte podczas zaje¢. - Potrafi
NA OCENE 4 dobrze demonstrowac i objasnia¢ ¢wiczenia fizyczne. - Potrafi dobrze zaplanowaé lekcje
dla poczatkujacych adeptéw samoobrony.

- Potrafi optymalnie stosowa¢ umiejetnosci samoobrony nabyte podczas zajeé. - Potrafi

NA OCENE 5 poprawnie demonstrowaé i objasniaé¢ ¢wiczenia fizyczne. - Potrafi zaplanowaé lekcje
dla poczatkujacych adeptéw samoobrony.

EFEKT KSZTALCENIA 3
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NA OCENE 3

Dba o zachowanie zdrowia i rozw6j sprawnosci fizycznej Potrafi wspotpracowaé w gru-
pie i ma poczucie przynaleznosci Okazuje szacunek wspotpracownikom Szanuje uczniow
za trud poniesiony w dazeniu do uzyskania postepu Docenia koniecznosé permanent-
nego samoksztatcenia Pomaga stabszym i mniej zdolnym

NA OCENE 4

Dba o zachowanie zdrowia i rozwdj sprawnosci fizycznej Potrafi wspotpracowaé w gru-
pie i ma poczucie przynaleznosci Okazuje szacunek wspotpracownikom Szanuje uczniow
za trud poniesiony w dazeniu do uzyskania postepu Docenia koniecznosé permanent-
nego samoksztatcenia Pomaga stabszym i mniej zdolnym

NA OCENE 5

Dba o zachowanie zdrowia i rozwdj sprawnosci fizycznej Potrafi wspotpracowaé w gru-
pie i ma poczucie przynaleznosci Okazuje szacunek wspotpracownikom Szanuje uczniow
za trud poniesiony w dazeniu do uzyskania postepu Docenia koniecznosé permanent-
nego samoksztatcenia Pomaga stabszym i mniej zdolnym

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
C1C2C3C4C5
EK1 Cell c6 C7 F2 F1 P1
C1C2C3C4C5
EK2 Cell c6 C7 F2 F1 P1
C1C2C3C4C5

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Pawluk J. — Judo sportowe, Warszawa, 1988, WSiT
2 Sterkowicz S — Ju-jitsu: wybrane aspekty walki obronnej, Krakow, 1998, Wyd. Monogr. AWF w Krakowie
3 Sterkowicz S., Madejski E — ABC Hapkido, Krakow, 1999, Kasper

LITERATURA UZUPEENIAJACA:

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

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

megr 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)
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13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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