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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Podstawy samoobrony

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Rudiments of Self-Defence

Kod przedmiotu WFIS16.1 ASD1

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalistyczne

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 3

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 Widomości 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: Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrożenia. Wie jak w praktyce wybrać i zastosować opty-
malne sposoby samoobrony w sytuacji zagrożenia zdrowia i życia. Potrafi wyjaśnić utylitarne i wychowawcze
walory ćwiczeń stosowanych w samoobronie.

EK2 Wiedza: Potrafi dobrać ćwiczenia do możliwości indywidualnych uczniów Potrafi optymalnie stosować umie-
jętności samoobrony nabyte podczas zajęć Potrafi poprawnie demonstrować i objaśniać ćwiczenia fizyczne
Potrafi zaplanować lekcje dla początkujących adeptów samoobrony Posiada umiejętność metodycznego prze-
prowadzania lekcji z zakresu samoobrony Potrafi zidentyfikować błędy w wykonaniu ćwiczeń Zna i stosuje
metody nauczania ruchu Stosuje dydaktyczne sprzężenie zwrotne podczas lekcji.

EK3 Kompetencje społeczne: Dba o zachowanie zdrowia i rozwój sprawności fizycznej Potrafi współpracować w gru-
pie i ma poczucie przynależności Okazuje szacunek współpracownikom Szanuje uczniów za trud poniesio-
ny w dążeniu do uzyskania postępu Docenia konieczność permanentnego samokształcenia Pomaga słabszym
i mniej zdolnym

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1

Ćwiczenia nr 1, 2 Liczba godzin: 4 Tematyka ćwiczeń: Filozofia samoobrony (gra-
nice obrony koniecznej, unikanie sytuacji zagrożenia). Przybliżenie treści pro-
gramowych i wymagań dotyczących zaliczenia przedmiotu. Doskonalenie technik
sportowego judo poznanych na kursie podstawowym. Nabyte umiejętności: Łą-
czenie rzutów ręcznych nożnych biodrowych i poświęcenia z akcjami stosowanymi
w parterze (dźwignie, duszenia i trzymania).

4

Ć2

Ćwiczenia nr 3, 4 Liczba godzin: 4 Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji
zagrożenia z zastosowaniem rzutów Seoi-nage oraz O-goshi Nabyte umiejętności:
Zastosowanie rzutu Seoi-nage w odpowiedzi na: Cios z góry, objęcia z tyłu,
chwyty z przodu za dwa kołnierze, duszenie 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

Ć3

Ćwiczenia nr 5, 6 Liczba godzin: 4 Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji
zagrożenia z zastosowaniem rzutów De-ashi-barai i O-soto-gari Nabyte umiejęt-
ności: 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 pro-
sty, pchnięcie nożem (z przodu, z boku), uderzenie oburącz z góry. Wykonanie
techniki De-ashi-barai w odpowiedzi na: duszenie z przodu.

4
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć4

Ćwiczenia nr 7, 8 Liczba godzin: 4 Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji za-
grożenia w parterze (w leżeniu) Nabyte umiejętności: Obrona przed kopnięciami
i ciosami prostymi stosowanymi przez przeciwnika będącego w staniu i klęku.
Sprowadzanie do parteru stojącego przeciwnika. Łączenie obron przed uderze-
niami z trzymaniem, dźwignią i duszeniem. Łączenie sprowadzania do parteru
stojącego przeciwnika z trzymaniem, dźwignią i duszeniem.

4

Ć5

Ćwiczenia 9, 10 Liczba godzin: 4 Tematyka ćwiczeń: Opanowanie sytuacji za-
grożenia z wykorzystaniem technik Tomoe-nage i Obitori-gaeshi. Nabyte umie-
jętności: Zastosowanie rzutu Tomoe-nage w odpowiedzi na: chwyt z przodu za
ubiór, popychanie z przodu, duszenie z przodu, połączenie Tomoe-nage z tech-
nikami trzymań i dźwigni. Zastosowanie rzutu Obitori-gaeshi w odpowiedzi na
atak rękami na nogi, połączenie Obitori-gaeshi z technikami trzymań i duszeń.

4

Ć6

Ćwiczenia nr 11, 12, 13 Liczba godzin: 6 Wymagana znajomość zagadnień: umie-
jętność stosowania wybranych technik judo Tematyka ćwiczeń: Nauka wybranych
elementów technicznych boksu (ciosy proste i ich kombinacje) metodą syntetycz-
ną w miejscu, w ruchu, bez przeciwnika (forma Kata) Nauka wybranych ele-
mentów technicznych walki ju-jitsu (dźwignie na łokieć i nadgarstek), połączenie
tych elementów technicznych z poznanymi technikami judo. Nauka wybranych
elementów technicznych zapasów (rzuty przez biodro i bark)

6

Ć7

Ćwiczenia nr 14, 15 Doskonalenie poznanych elementów technicznych, zaliczenie
semestru. Liczba godzin: 4 Podstawą zaliczenia ćwiczeń są: obecność na ćwi-
czeniach, poprawna demonstracja wybranych sposobów opanowywania sytuacji
zagrożenia.

4

Razem 30

7 Metody dydaktyczne

M1 Ćwiczenia laboratoryjne
M2 Praca w grupach
M3 Studium przypadku
M4 Symulacja laboratoryjna
M5 Wykłady
M6 Pokaz
M7 Słowne objaśnienie
M8 Metoda syntetyczna
M9 Metoda analityczna
M10 Metoda kombinowana
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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 0
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 30

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Aktywność na zajęciach

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin praktyczny

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrożenia. Wie jak w praktyce wybrać i za-
stosować optymalne sposoby samoobrony w sytuacji zagrożenia zdrowia i życia. Potrafi
wyjaśnić utylitarne i wychowawcze walory ćwiczeń stosowanych w samoobronie.

Na ocenę 4
Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrożenia. Wie jak w praktyce wybrać i za-
stosować optymalne sposoby samoobrony w sytuacji zagrożenia zdrowia i życia. Potrafi
wyjaśnić utylitarne i wychowawcze walory ćwiczeń stosowanych w samoobronie.

Na ocenę 5
Zna granice obrony koniecznej w sytuacji zagrożenia. Wie jak w praktyce wybrać i za-
stosować optymalne sposoby samoobrony w sytuacji zagrożenia zdrowia i życia. Potrafi
wyjaśnić utylitarne i wychowawcze walory ćwiczeń stosowanych w samoobronie.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
- Potrafi dostatecznie stosować umiejętności samoobrony nabyte podczas zajęć. - Po-
trafi dostatecznie demonstrować i objaśniać ćwiczenia fizyczne. - Potrafi dostatecznie
zaplanować lekcje dla początkujących adeptów samoobrony.

Na ocenę 4
- Potrafi dobrze stosować umiejętności samoobrony nabyte podczas zajęć. - Potrafi
dobrze demonstrować i objaśniać ćwiczenia fizyczne. - Potrafi dobrze zaplanować lekcje
dla początkujących adeptów samoobrony.

Na ocenę 5
- Potrafi optymalnie stosować umiejętności samoobrony nabyte podczas zajęć. - Potrafi
poprawnie demonstrować i objaśniać ćwiczenia fizyczne. - Potrafi zaplanować lekcje
dla początkujących adeptów samoobrony.

Efekt kształcenia 3
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Na ocenę 3

Dba o zachowanie zdrowia i rozwój sprawności fizycznej Potrafi współpracować w gru-
pie i ma poczucie przynależności Okazuje szacunek współpracownikom Szanuje uczniów
za trud poniesiony w dążeniu do uzyskania postępu Docenia konieczność permanent-
nego samokształcenia Pomaga słabszym i mniej zdolnym

Na ocenę 4

Dba o zachowanie zdrowia i rozwój sprawności fizycznej Potrafi współpracować w gru-
pie i ma poczucie przynależności Okazuje szacunek współpracownikom Szanuje uczniów
za trud poniesiony w dążeniu do uzyskania postępu Docenia konieczność permanent-
nego samokształcenia Pomaga słabszym i mniej zdolnym

Na ocenę 5

Dba o zachowanie zdrowia i rozwój sprawności fizycznej Potrafi współpracować w gru-
pie i ma poczucie przynależności Okazuje szacunek współpracownikom Szanuje uczniów
za trud poniesiony w dążeniu do uzyskania postępu Docenia konieczność permanent-
nego samokształcenia Pomaga słabszym i mniej zdolnym

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 F2 F1 P1

EK2 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 F2 F1 P1

EK3 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5
Ć6 Ć7 F2 F1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

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

Literatura uzupełniająca:

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

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

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