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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéow

Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow

stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow

drugiego stopnia

1.4. Profil studiow*

praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte przedmiotu mgr Norbert Skowerski

1.6. Kontakt

norbert.skowerski@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy

Jezyk polski

2.2. Wymagania wstepne*

ogolna sprawnosé

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zajeé

¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajeé

hala sportowa Centrum Rehabilitacji i Sportu UJK

3.3. Forma zaliczenia zajeé

zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne

Cwiczenia, zajecia praktyczne

3.5. Wykaz
literatury

Podstawowa

1.

2.

6.
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Uzupehiajaca

1.
2.

Sutherland B. Ju-Jitsu/samoobrona. Meyer&Meyer Sport. London 2020.
Lepioszka M, Dgbkowski W. Jak nie sta¢ si¢ ofiarq. Teoria samoobrony.
Difin. Warszawa 2024

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)

Cwiczenia:

C1. Opanowanie podstawowych technik uderzen, kopniec i blokow w wybranych sztukach walki.
C2. Doskonalenie umiejetnosci poruszania sig, zachowania w walce oraz wltasciwego doboru powierzchni uderzajgcych

i blokujgcych.

C3. Rozwijanie umiejetnosci planowania i organizacji zajec z zakresu sztuk i sportow walki.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia: Sztuki walki karate

SN~

Metodyka kopnigé. Metodyka uderzen. Sposoby blokowania.
Podstawy zachowania i poruszania sie¢ w walce.

Miejsca wrazliwe na ciele cztowieka oraz sposoby ich blokowania.
Powierzchnie uderzajgce i blokujgce.
Doskonalenie techniki uderzen rekoma.

Doskonalenie techniki kopnieé. Doskonalenie techniki blokow.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia sie¢

Odniesienie do
he” , . . kierunkowych
é’ Student, ktory zaliczyl przedmiot efekt()w.uczenia

sie
w zakresic WIEDZY:
Wol Trafnie nazywa i objasnia elementy wspoltczesnej techniki oraz wymienia ¢wiczenia z WF2P_W16
zakresu metodyki nauczania samoobrony. NAU2 W07
woa | Poprawnie definiuje i dobiera metody, formy, zasady w procesie dydaktycznym. WEF2P_W09
NAU2 W08
w zakresie UMIEJETNOSCI:
Posiada umiejetnosé stosowania zasad dydaktycznych w nauczaniu podstawowych WEF2P_U06
U01 | elementow technicznych w samoobronie oraz potrafi zaplanowaé i przeprowadzié zajecia | WF2P_Ul4
z samoobrony dobierajgc je odpowiednio do wieku éwiczgcych. NAU2_U02
Ksztaltuje umiejetnosci ruchowe zwigzanych z uprawianiem samoobrony jako dyscypliny | WF2P_U17
U02 | sportowej. WE2P_U18
NAU2 UO08
w zakresice KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
Potrafi ksztaltowac postawy poprzez rywalizacje sportowgq, ksztaltuje osobowosé dziecka | WF2P_K10
KO01 . C ; .. ;
poprzez udzial w zajeciach samoobrony, motywuje do aktywnosci ruchowej. NAU2 K01
Ko2 |4na potrzebe uczenia sig i dbania o swoj stan zdrowia przez cale Zycie. WEF2P_KO01
NAU2 KOl
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposéb weryfikacji (+/-)
Efekt Egzamin . Projekt - Aktywnosé Praca Praca IS
przedmio}tlowe ustny/pisemny* Kolokwium: konspekt na zajeciach* wlaspa® w-grupie® 1:“;’; 2‘;:2‘;‘::}‘;1
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
wici..\wiCci..\wiCci..|wiCi..|wiCi{..|WiCi..|wWiC
WO1 X X X
W02 X X X
Uo1 X X X
Uo02 X X X
K01 X X X
K02 X X X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw uczenia si¢

Forma

. . | Ocena
zajec

Kryterium oceny

3

Nazywanie i objasnianie elementow wspotczesnych technik.
Samodzielne prowadzenie lekcji w-f z zakresu sportow walki wg przygotowanego konspektu.
W sprawdzianie praktycznym uzyskanie 50-60% punktow.

3,5

Nazywanie i objasnianie elementow wspotczesnych technik.
Samodzielne prowadzenie lekcji w-f z zakresu sportow walki wg przygotowanego konspektu.
W sprawdzianie praktycznym uzyskanie 61-70% punktow.

©)*

Nazywanie i objasnianie elementow wspolczesnych technik.
Samodzielne prowadzenie lekcji w-f z zakresu sportow walki wg przygotowanego konspektu.
W sprawdzianie praktycznym uzyskanie 71-80% punktow.

¢wiczenia

4,5

I3

Nazywanie i objasnianie elementow wspolczesnych technik.
Samodzielne prowadzenie lekcji w-f z zakresu sportow walki wg przygotowanego konspektu.
W sprawdzianie praktycznym uzyskanie 81-90% punktow.

Nazywanie i objasnianie elementow wspolczesnych technik.
Samodzielne prowadzenie lekcji w-f z zakresu sportow walki wg przygotowanego konspektu.
W sprawdzianie praktycznym uzyskanie 100% punktow.




5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obcigzenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 25 15
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w éwiczeniach 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do éwiczen 10 15
Zebranie materialow do projektu - konspektu, opracowanie konspektu 15 20
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

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



