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. Nazwa przedmiotu:

Dyscyplina do wyboru samoobrona

. Kod przedmiotu:

16.1

. Okres waznosci karty:

wazna od roku akademickiego: 2016- 2019

. Forma ksztatcenia:

studia pierwszego stopnia

. Forma studiéw:

studia stacjonarne

. Kierunek studiow:

Wychowanie Fizyczne

. Profil studiow:

praktyczny

. Specjalnosé:

OloIN|ojolr]lwWIN]E

. Semestr: 1

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

11. Prowadzacy przedmiot:

mgr Grzegorz Wachowski

12. Grupa przedmiotow:

Praktycznych, kierunkowych

13. Status przedmiotu:

Przedmiot obowigzkowy do wyboru

14. Jezyk prowadzenia zajeé:

polski

15. Przedmioty wprowadzajgce oraz wymagania wstepne:

Umiejetnosci na zajeciach wychowania fizycznego w szkole sredniej.
Podstawowa sprawnos¢ fizyczna.

16. Cel przedmiotu:

Sztuki walki celem przedmiotu wybrane techniki samoobrony jest wprowadzenie studentdw w arkana sztuk walki
teoretycznie i praktycznie, co ma umozliwi¢ stuchaczom praktyczng obrone w sytuacjach trudnych (sytuacjach

zagrozenia).Nauczanie uczestnikdw zaje¢ podstawowych form medytacji, ktéra ma pomdc w przysztosci studentom
w pracy. Podniesienie sprawnosci fizycznej stuchaczy, poprzez réine <¢Ewiczenia i zabawy z elementami walki
i wspdtzawodnictwa.
17. Efekty ksztatcenia:
Odniesienie
Metoda Metoda Forma do efektow
. . realizacji sprawdzenia prowadz dla
zn. is efektu ksztatceni . - .
o Opis efektu ksztatcenia efektu efektu enia specjalnosc
ksztatcenia ksztatcenia zajec i/ kierunku
studidw
Wie jakie znaczenie dla zdrowia i zdrowego wyktad )
stylu zycia ma aktywno$¢ ruchowa, rozumie informacyjny | Przygotowanie do
. g . zaje¢, udziat w
W potrzebe podtrzymywania sprawnosci fizycznej | wrazz ewicaeniach cwiczenia | K W2(+)
przez cate zycie, posiada podstawowgq wiedze prezentacjg praktycznych K_W5(++)
na temat rekreacyjnych i sportowych form ¢wiczen K_W7(+++)
aktywnosci ruchowej. praktycznych. K_W15(++)
Posiada umiejetnosci ruchowe, pozwalajace na c’wiczen.ia zaliczeniek_
U prowadzenie i uczestnictwo w réznorodnych przedmiotowe ;:IZE;Z;W oraz cwiczenia | K2UOL(++)
formach aktywnosci ruchowej o charakterze . K_UO05(++)
. : . praktycznych z pitki
profilaktycznym, sportowym i leczniczym. siatkowej.




Posiada przekonanie o wartosci zdobytych
umiejetnosci z zakresu ¢wiczen fizycznych, ma
Swiadomosc potrzeby ruchu, wie jak nalezy nad
sobg pracowac i doskonali¢ nabyte obserwacja
umiejetnosci, ma $wiadomos¢ potrzeby postepoéw i aktywnosc¢ i
systematycznej pracy nad sobg i ciggtego zaangazowani | zaangazowanie w K KOL(++4)
K samousprawniania, wie jak nalezy nad sobg a studenta trakcie przebiegu ¢wiczenia K_K10(++)
pracowaé, ma $wiadomosé znaczenia podczas zaje¢ | zajec. -
umiejetnosci nabytych podczas zaje¢ praktycznych.
rozumie koniecznos¢ ciggtego doksztatcania sie
w zawodzie oraz nieustajgcego rozwoju
osobistego miedzy innymi poprzez
podtrzymywanie witasnej sprawnosci fizycznej.
18. Formy i wymiar zaje¢: Cwiczenia - 15 godzin
19. Tresci ksztatcenia:
Lp. Tematyka zajeé llo$¢ godzin
1. | Zajecia organizacyjne. Ogdlna charakterystyka przedmiotu. Zasady BHP na zajeciach samoobrony, 1
obowigzki prowadzgcego i ¢wiczgcych, regulamin obiektéw sportowych.
2. Medytacja — nauka prawidtowego oddychania i umiejetne wzmacnianie koncentracji. Wprowadzenie 1
do nauki padu w tyt.
3. Uderzenia proste i po tuku w wersji ,kihon i kumite”. 1
4, Bloki w wersji ,,kihon” (coto-uke, uchi-uke, gedan barai, jodan-uke) i taczenie ich w kombinacje oraz 1
praktyczne zastosowanie w samoobronie
5. Bloki w wersji ,,kihon” (coto-uke, uchi-uke, gedan barai, jodan-uke) i taczenie ich w kombinacje oraz 1
) g J q )
praktyczne zastosowanie w samoobronie
6 Uwalnianie sie z chwytow, obchwytdéw i duszen. 1
7 Dzwignie na koriczyny gérne i dolne. 1
8. | Pady i przewroty w walce wrecz. 1
9 Rzut przez biodro i rzut poswiecenia. 1
10. | Ksztattowanie gibkosci koriczyn dolnych. 1
11. | Kopniecia i sposoby ich blokowania. 1
12. | Kata jako wstep do walki (z jednym lub wieloma przeciwnikami). 1
13. | Pozycja walki i utrzymanie bezpiecznego dystansu. 1
14. | Zabawy i elementy walki w parach. 1
15. | Zaliczenie praktyczne wybranych elementdw z przedmiotu samoobrona i wpis. 1
Razem 15
20. Egzamin: Nie

21. Literatura podstawowa:

lyengar B.K.S. : ,Joga” PWN Warszawa 1990
Paul Wilson : ,, Technika wyciszenia” Klub dla Ciebie Warszawa 2003

Szczawinski Wojciech : ,,Budo Karate” Komisja Kyokushin PZK Krakéw 2002

Michale J. Lorden : ,Oyama Legenda i Dziedzictwo” Wydawnictwo Budo-Sport Warszawa 2003

Masatoshi Nakayama : ,,Dynamiczne Karate” Diamond Books Bydgoszcz 1999

22. Literatura uzupetniajaca:

Habersetzer Roland : ,, Karate dla czarnych paséw” Poznarnska Drukarnia Naukowa Poznan1994

23. Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektow ksztatcenia:

Liczba godzin

Lp. Forma zajec kontaktowych / pracy studenta
Wyktad
2 Cwiczenia 15




3 Konwersatoria
4 Laboratorium
5 Projekt
6 Seminarium
7 Inne: praca witasna
Suma godzin 15
24. Suma wszystkich godzin: 30 25. Liczba punktéw ECTS: 1
26. Li ktow ECT k h jeciach
6. Liczba p,un tc.vw ¢ .Suzys anyc rja Zajeclac 27. Liczba punktéw ECTS uzyskanych w wyniku
z bezposrednim udziatem nauczyciela 0,5 L 0,5
o samodzielnej pracy studenta:
akademickiego:

Pitka siatkowa, samoobrona

Efekt Ocena Opis wymagan
ksztatcenia
Student opanowat podstawowe pojecia, terminologie , oraz wiadomosci z zakresu sztuk walki. Wie kiedy
bdb moze stosowac Srodki przymusu bezposredniego,
wykazuje sie duzg znajomoscia tematyki prozdrowotnej, jego aktywnos¢ i zaangazowanie jest wzorowe,
korzysta ze specjalistycznej.
Student opanowat podstawowe pojecia, terminologie , oraz wiadomosci z zakresu sztuk walki. Wie kiedy
+db moze stosowac srodki przymusu bezposredniego,
wykazuje sie duzg znajomoscig tematyki prozdrowotne;.
w db Student opanowat podstawowe pojecia, terminologie , oraz wiadomosci z zakresu sztuk walki. Wie kiedy
moze stosowac srodki przymusu bezposredniego.
rdst Student opanowat podstawowe pojecia, elementarng terminologie , oraz wymagane podstawowe
wiadomosci z zakresu sztuk walki.
dst Student opanowat podstawowe pojecia, elementarng terminologie , oraz wymagane elementarne
wiadomosci z zakresu sztuk walki.
ndst Student nie opanowat podstawowe pojecia i terminologie uzywang w samoobronie oraz nie wykazuje
zainteresowania tematyka sztuk walki.
Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, potrafi wykona¢ proste techniki karate w formie kihon
bdb i zastosowac w praktycznym dziataniu (samoobronie) oraz zastosowaé dzwignie transportowe. Umie obronic¢
sie przed atakiem nozem, wykonac pady oraz rzuty.
Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, potrafi wykonaé proste techniki karate w formie kihon
+db i zastosowaé w praktycznym dziataniu (samoobronie) oraz zastosowac dzwignie transportowe. Umie obroni¢
sie przed atakiem nozem.
U db student aktywnie uczestniczy w zajeciach, potrafi wykonac proste techniki karate w formie kihon
i zastosowaé w praktycznym dziataniu (samoobronie) oraz zastosowac¢ dzwignie transportowe.
+dst Student uczestniczy w zajeciach, potrafi wykona¢ proste techniki techniki karate w formie kihon
i zastosowaé w praktycznym dziataniu (samoobronie).
dst Student uczestniczy w wiekszosci zaje¢, potrafi wykonaé proste techniki w formie kihon.
student nie potrafi wykonaé prostych technik karate w formie kihon, nie umie wykona¢ diwigni
ndst transportowych, paddéw , rzutéw oraz obroni¢ sie przed nozem. Zaangazowanie studenta na zajeciach jest
stabe i frekwencja mata.
Student potrafi dokona¢ samooceny okresli¢ cele i zadania, wie jak sie doskonali¢ i podnosi¢ swojg
K bdb sprawnos¢ ruchowa, poszerza wiedze, korzystajgc ze specjalistycznej literatury, jest aktywny na zajeciach,

wspotpracuje w parach i grupach, pomaga innym studentom, dzielac sie z nimi swojg wiedza




i umiejetnosciami, jego aktywnos¢ i zaangazowanie na zajeciach jest wzorowa.
Student potrafi dokona¢ samooceny okresli¢ cele i zadania, wie jak sie doskonali¢ i podnosi¢ swoja
+db sprawnos¢ ruchowa, poszerza wiedze, korzystajac ze specjalistycznej literatury dzielac sie nig z innymi
studentami, jest aktywny na zajeciach, umiejetnie wspdtpracuje w parach i grupie.
Student potrafi dokona¢ samooceny okresli¢ cele i zadania, wie jak sie doskonali¢ i podnosi¢ swojg
db sprawnos¢ ruchowg, poszerza wiedze, korzystajac ze specjalistycznej literatury, jest aktywny na zajeciach,
wspotpracuje w parach i grupie.
rdst Student potrafi okresli¢ i zdiagnozowaé swoje braki, rozumie potrzebe, samodoskonalenia sie w celu
podnoszenia swoich umiejetnosci i wiadomosci, stara sie wspotpracowacé w parach.
dst Student potrafi okresli¢ i zdiagnozowac swoje braki, rozumie potrzebe, samodoskonalenia sie w celu
podnoszenia swoich umiejetnosci i wiadomosci, stabo wspdtpracuje w parach.
student nie potrafi odnies¢ zdobytych wiadomosci do innych dziedzin, nie ma swiadomosci swojej
ndst wiedzy i umiejetnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwoju, nie dokonuje samooceny
swoich kompetencji, nie wyznacza kierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego.
Student aktywnie uczestniczy w zajeciach, rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadania, z wtasnej
o inicjatywy poszerza zakres wiedzy z przedmiotu wychowanie fizyczne. Student ma swiadomos¢ omawianych
' kwestii oraz zdobytej praktyki, potrafi odnies¢ zdobytg wiedze w przysztej pracy i w zyciu codziennym.
Posiada przekonanie o wartosci zdobytych umiejetnosci oraz wiedzy.
no Student nie uczestniczy w zajeciach, nie potrafi oceni¢ poziomu swoich kompetencji w zakresie
’ wychowania fizycznego z pitki siatkowej, samoobrony.

28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




