Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU / MODULU

1. Nazwa przedmiotu: Fakultet z wychowania fizycznego - sporty walki
2. Kod przedmiotu: FSC-16, FSR-16

3. Okres wanosci karty: 2012-2015

4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia

5. Forma studiow: studia stacjonarne

6. Kierunek studiéw: filologia

7. Profil studiéw: praktyczny

5. Specinge oo S o ek,
9. Semestr: 3,4

10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot: mgr Grzegorz Wachowski

12. Grupa przedmiotow: tresci uzupetniajce

13. Status przedmiotu: do wyboru

14. Jzyk prowadzenia zagé: polski

15. Przedmioty wprowadzajce oraz wymagania wsfpne:

Brak grupa pocgkujaca

16. Cel przedmiotu:

Celem przedmiotu jest wprowadzenie studentdéw w reaksztuk walki teoretycznie i praktycznie, co
umazliwi ¢ stuchaczom praktycarobrore w sytuacjach trudnych (sytuacjach zagnaa).

Nauczeni uczestnikéw zgj podstawowych form medytacji, ktéra ma pomoc w pergici studentom w prac
pedagogiczne;.

Podniesienie sprawioi fizycznej stuchaczy, poprzez ade ¢wiczenia i zabawy z elementami walki
wspotzawodnictwa.

Systematyczny i aktywny udziat w zajach, poprawne wykonanie trzech dowolnych blokowwersiji
.Kihon”, opanowanie padéw (w przéd, bok i tyh) idego rzutu, praktyczne zastosowanie blokéw p
atakiem naem, kaiczym gorm lub dolm, umiegtne stosowanie pozycji walki i dystansu w walce.

na

zed

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Forma Odniesienie do
Ozn. Opis efektu ksztalcenia spr:l\c/éclitzljenla prowadzenia elf(?é(rtngkgla
ksztatcenia Zajec studiow
Zna elementarn terminologe wywamg w
kulturze flzycznej_z zakrestwiczen f|zycznych Zaliczenie o _ K WO1
W | ma podstawowwiedz o aktywndci ruchowej w Cwiczenia -
: L . praktyczne K_Wo04
ramach podtrzymywania sprawfod fizycznej
przez caterycie
Potrafi postugiwé si¢ podstawowym spetem K U03
uzywanym w kulturze fizycznej Zaliczenie - . -
U . S : . - Cwiczenia K_U02
potrafi podj¢ dziatania edukacyjne odpowiednie praktyczne
e ) K_U05
dla potrzeb swoich i otoczenia
Posiada przekonanie o waitd zdobytych
umiejetnosci z,zakreswwmzen f|zyc_:zny_ch.. Zaliczenie - . K_KO4
K Potrafi wspoétpracowa w grupie i szerz§ Cwiczenia
. ' praktyczne K_KO06
zachowania prozdrowotne, ma potrgzefuchu i
doskonalenia swoich umighosci

18. Formy i wymiar zaje¢: | Cwiczenia: 60 h

19. Tresci ksztatcenia:

Postawy i poruszanieesw walce. Techniki wyprowadzenia udeifizekopnie¢, oraz sposoby ich blokowania.




Pady, przewroty i rzuty w walce waz. Ocena zagéenia i umiegtne zachowanie siw stosunku do zaistniate
sytuacji. Obrona przed pem i niebezpiecznymi przedmiotami zwdgnie na stawy kaczyn gérnych

Zajecia organizacyjne. Ogolna charakterystyka przedmiatasady BHP na zgjiach karate, obowkki
regulamin obiektow sportowych.

Medytacja-nauka prawidtowego oddychania, poprawskatracji uwagi

Uderzenia po prostej i po tuku w wers;ji ,kihon irkite”

Bloki w wersji ,kihon” (coto-uke, uchi-uke, gedanag jodan-uke) i ichdczenie w kombinacje

Obrona przed napastnikiem zzeon przy ayciu prostych blokow (jodan-uke, gedanbarai).

Uwalniania s¢ z chwytow, obchwytdw i dusae

Dzwignie na kaéczyny gorne

Pady i przewroty w walce wcz

Rzuty — biodro i rzut pawigcenia

Ksztalttowanie sity i gibkéci konczyn dolnych

Techniki kaiczyn dolnych i sposoby ich blokownia

Kata — kihon kata sono ichi

Pozycja walki — poruszanieesfkrok: odstwno-dostawny, skrzny i krok w prz6d), utrzymanie bezpieczne
dystansu w walce

Zabawy i elementy walki w parach

Umowna walka na jedno tempo (ippon-kumite)

Walki kontaktowe na strefchuda przy #yciu koaczyn gérnych
Zaliczenie praktyczne wybranych elementow

20. Egzamin: | z/o

21. Literatura podstawowa:

lyengar B.K.S. : ,Joga” PWN Warszawa 1990

Paul Wilson : ,Technika wyciszenia” Klub dla Cieb¢arszawa 2003

Szczawnhski Wojciech : ,Budo Karate” Komisja Kyokushin PZkrakéw 2002

Michale J. Lorden : ,Oyama Legenda i Dziedzictwoy#fdwnictwo budo-sport Warszawa 2003
Masatoshi Nakayama : ,Dynamiczne karate” Diamondl&Bydgoszcz 1999

22. Literatura uzupeiajaca:

Czasopisma ,Budo Karate”

23. Nakfad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektow ksztatcenia:

Lp. Forma zaje¢ Liczba godzin
kontaktowych / pracy studenta
1 Wykiad
2 Cwiczenia 60
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
6 Inne/praca whasna 10
Suma godzin 70
24. Suma wszystkich godzin: 70 | 25.Liczba punktow ECTS: 2
26. Liczba punktéw ECTS uzyskanych 27. Liczba punktow ECTS
na zajeciach z bezpérednim 2 uzyskanych na zagciach o
udziatem nauczyciela charakterze praktycznym
akademickiego: (laboratoria, projekty):
28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzego) (data i podpis)



