Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU

1. Nazwa przedmiotu: Wychowanie fizyczne — sporty walki
2. Kod przedmiotu: FSC - 18, FSR - 18

3. Okres wanosci karty: 2013-2016

4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia
5. Forma studiow: studia stacjonarne

6. Kierunek studiéw: filologia

7. Profil studiéw: praktyczny

8. Specjalnd¢: filologia stowiaiska

9. Semestr: 3,4

10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej
11. Prowadzcy przedmiot: mgr Grzegorz Wachowski
12. Grupa przedmiotow: Tresci uzupetniagce

13. Status przedmiotu: do wyboru

14. Jzyk prowadzenia zagé: polski

15. Przedmioty wprowadzajce oraz wymagania wsfpne:

Brak, grupa pocitkujgca

16. Cel przedmiotu:

Celem przedmiotu jest wprowadzenie studentdéw w reaksztuk walki teoretycznie i praktycznie, co
umazliwi ¢ stuchaczom praktycan obrore w sytuacjach trudnych (sytuacjach zagmoa). Nauczenie
uczestnikdw zal podstawowych form medytacji, ktéra ma poméc w pmEgci studentom w prac
pedagogicznej. Podniesienie spravaidizycznej stuchaczy, poprzezame ¢wiczenia i zabawy z elementar]

walki i wspotzawodnictwa. Systematyczny i aktywnylziat w zagciach, poprawne wykonanie trzeg

dowolnych blokéw w wersji ,kihon”, opanowanie paddw przéd, bok i tyl) i jednego rzutu, praktycz
zastosowanie blokow przed atakiemzem, kaiczymng gormy lub dolmy, umiegtne stosowanie pozycji walki
dystansu w walce

17. Efekty ksztalcenia:

Metoda Forma Odniesienie
Ozn. Opis efektu ksztalcenia sprzesl}/(\;dktzl?nla prowadzenia d(lja? keifeerﬁflx
ksztatcenia 2ajec studiow
Zna elementarnterminologé uzywamg w kulturze
fizycznej zzakres_uwmzen f|zycznyc_h _ Zaliczenie o _ K_WO01
W | ma podstawow wiedz o aktywndci ruchowej w Cwiczenia
. L . praktyczne K_Wo04
ramach podtrzymywania sprawdtd fizycznej
przez caterycie
Potrafi postugiwa sie podstawowym spezem K UO3
uzywanym w kulturze fizycznej Zaliczenie . . -
U . L . . A Cwiczenia K_U02
potrafi podj¢ dziatania edukacyjne odpowiednie praktyczne
I ) K_U05
dla potrzeb swoich i otoczenia —
Posiada przekonanie o waftd zdobytych
umiejetnosci z zakresuwiczen fizycznych.. : .
K Potrafi wspoélpracowa w grupie i szerzy zaliczenie Cwiczenia K_Ko4
) . praktyczne K_KO06
zachowania prozdrowotne, ma potrgebuchu i
doskonalenia swoich umighosci

18. Formy i wymiar zajeé: | ¢w (30 h +30 h)

19. Tresci ksztatcenia:

Postawy i poruszanieesiv walce. Techniki wyprowadzenia udefizekopnie¢, oraz sposoby ich blokowani
Pady, przewroty i rzuty w walce wgz. Ocena zageenia i umie¢gtne zachowanie siw stosunku do zaistniate

2

sytuacji. Obrona przed nem i niebezpiecznymi przedmiotami zwdgnie na stawy kaiczyn gérnych




Zajecia organizacyjne. Ogdlna charakterystyka przedmi@asady BHP na zgjiach karate, obowzki
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, gedang jodan-uke) i ichgczenie w kombinacje

Obrona przed napastnikiem zzemn przy wyciu prostych blokéw (jodan-uke, gedanbarai).

Uwalniania s¢ z chwytéw, obchwytdw i dusae

Dzwignie na kaéczyny gorne

Pady i przewroty w walce wcz

Rzuty — biodro i rzut pawigcenia

Ksztattowanie 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 gyciu konczyn gérnych

Zaliczenie praktyczne wybranych elementow

0o

20. Egzamin: | z/o

21. Literatura podstawowa:

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

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

Szczawnski Wojciech : ,Budo Karate” Komisja Kyokushin PZ&akow 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. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektow ksztatcenia:

Lp. Forma zajeé ) Liczba godzin
ontaktowych / pracy studenta

1 Wykiad

2 Cwiczenia 60

3 Laboratorium

4 Projekt

5 Seminarium

8
6 innefpraca wiasna resgoouerie o sepormrie - Heret e e
konsultacje)
Suma godzin 68
24. Suma wszystkich godzin: 68 | 25.Liczba punktéw ECTS: 2
26. Li_czpa punktow ECTS uzysl_<anych na 27'uLzI%ianyL::%kﬁ\%Wz;%LSch o
zajeciach z bezpérednim udzialem 2

charakterze praktycznym

nauczyciela akademickiego: (laboratoria, projekty):

28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadezego) (data i podpis)



