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Kod przedmiotu 0114.7.WF1.B/C42.5
Nazwa przedmiotu polskim Samoobrona
W jezyku angielskim Self-defense

1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw stacjonarne/niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw studia | stopnia
1.4. Profil studiow* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu | mgr Marek Prasek
1.6. Kontakt 41 349 69 54

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.2. Wymagania wstepne* Student posiada wiedze z anatomii, fizjologii i

antropomotoryki. Posiada dobrg sprawnos¢ ogolng

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé Cwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK — sala gimnastyczna
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne pokaz, instruktaz, objasnienie
3.5. Wykaz podstawowa 1. Martin J. Dougherty, Sztuka samoobrony. Wyd. Gola, Wydanie: 2, 2014

literatury 2. Witkowski K., Maslinski J, Kubacki R., Kompendium Judo, Podstawy

Tachi-Waza, Tom 1, AWF, Wroctaw 2009
uzupelniajaca | 1. Pawluk J. Judo sportowe, Sport i Turystyka, Warszawa 1988
2. Wojno A., Judo dla dzieci 3-4 kyu, Wydawnictwo Klub Seniora JUDO,
Wroctaw 2006

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia:
C1. (wiedza) — aspekty prawne samoobrony — obrona konieczna i jej prawna interpretacja.
C2. (umiejetnosci) — nabycie przez studentow umiejetnosci zasad poruszania si¢ w walce.
C3. (kompetencje) — uswiadomienie koniecznosci dbania o sprawnosé fizyczng.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
Cwiczenia:
1. Podstawy zachowan i poruszania sie w walce, pady i przewroty, miejsca wrazliwe na ciele cztowieka i sposoby
ich aktywaciji.
. Techniki wprowadzania uderzen i kopniec¢ oraz sposoby ich blokowania.
. Techniki rzutow przez biodro oraz podciecia zewnetrznego i ich odmiany.

. Obrona przed atakiem nozem i niebezpiecznymi przedmiotami.

2
3
4. Obezwiadnianie napastnika i uwalnianie sig z chwytow, obchwytow i duszen.
5
4

.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie

Odniesienie do

- .
% Student, ktory zaliczyl przedmiot elgéizz;]vkl?cvlz(rzl?a
sie
w zakresie WIEDZY:
WO01 | Posiada podstawowq wiedze¢ dotyczgcq bezpieczeristwa WF1P_W06
WO02 | Posiada podstawowq wiedzg na temat objawow urazéw i uszkodzen sportowych WF1P_W10
W03 | Posiada wiedze merytoryczng z zakresu techniki i metodyki nauczania sportow WF1P_W18
indywidualnych
w zakresie UMIEJETNOSCI:
U0l | Posiada podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie sportow WF1P _U02
indywidualnych i zespotowych
U02 | Posiada umiejgtnosci ruchowe dajgce mozliwosé prawidlowej demonstracji i realizacji | WF1P _U02
zadan
U03 | Posiada umiejetnosci pracy w grupie WF1P _U06




w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

K01 | Posiada zdolnosé¢ wspdipracy w zespole, potrafi petni¢ w nim rézne role WF1P_KO03
K02 | Rozumie potrzebe dbatosci o swoj poziom sprawnosci fizycznej WF1P_KO08
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
Inne
Efekty Egzamin |\ o1owiume | Projeker | Akeywnesé R Praca ufﬁéjc;;n(;sa
przedmiotowe usthyfpiserny* na-zajeciachs whasna W grupie® metodyczno-
(symbol) praktycznych
Forma zaje¢ | Forma zaje¢ | Forma zajeé Forma zaje¢ Forma zajeé Forma zajeé¢ Forma zajeé
WiC:i..|W:C:..|W:Ci..|WiCi..|W:C:..|W:C Wi C
w01 X X
W02 X X
W03 X X
uo1 X X
u02 X X
K01 X X
K02 X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria

oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie

For.m,a Ocena Kryterium oceny
zajeé
3 zna przepisy, potrafi zademonstrowac podstawowe zasady poruszania sie w walce
N 3,5 | zna przepisy i historig , potrafi nazwac i zademonstrowac podstawowe umiejetnosci poruszania sie
5) w walce
E 4 zna przepisy i historig , potrafi nazwaé, zademonstrowa¢ i metodycznie nauczy¢ wigkszosé
s umiejetnosci poruszania sie w walce
S 4,5 | zna przepisy, ciekawostki i historie, demonstruje, zna metodyke nauczania i nazywa wigkszosé¢
E umiejetnosci poruszania sie w walce
5 zna przepisy, ciekawostki i historig, nazywa, demonstruje i zna metodyke nauczania wszystkich
umiejetnosci poruszania sie w walce
5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia

stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 15 10
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach 15 10
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 10 15
Przygotowanie do ¢wiczen 5 5
Przygotowanie do zaliczenia umiejetnosci metodyczno-praktycznych 5 10
1LACZNA LICZBA GODZIN 25 25
PUNKTY ECTS za przedmiot 1 1

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i czytelne podpisy 0séb prowadzgcych przedmiot w danym roku akademickim)




