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Kierunkowe efekty
ksztalcenia- symbole

Przedmiotowe efekty ksztalcenia

WIEDZA

K_WO07

w1

Student posiada wiedze i umiejgtnosci praktyczne z zakresu
stosowania technik samoobrony oraz wybranych sztuk i
sportow walki ukierunkowanej na stuzby mundurowe

K_W13

W3

Student posiada wiedz¢ z zakresu aktualnych tendencji
w nauczaniu samoobrony i sztuk walki

UMIEJETNOSCI

K_U11

Ul

Student posiada umiejetno$ci praktyczne postugiwania si¢
w stopniu podstawowym technikami samoobrony i
zaczerpnigtymi z innych systemow i sportow walki

K_U12

U2

Student posiada umiejetnosci analizy dziatan obronnych w
réznych sytuacjach zagrozenia oraz dokonac ich
modyfikacji w celu korygowania wystepujacych btedow

KOMPETENCJE SPOLECZNE

K_KO01

K1

Student ma swiadomos¢ i rozumie potrzebg uczenia si¢ i
doskonalenia technik samoobrony przez cale Zycie

K_KO04

K2

Student ma swiadomos$¢ znaczenia poznanej wiedzy i
technik samoobrony w celu zapewnienia bezpieczenstwa
osobistego

Tresci przedmiotu

1. BHP oraz przedstawienie warunkéw odbywania zaje¢ i
zaliczenia przedmiotu.

2. Nauka przyjmowania postaw walki obowigzujacych w
réznych systemach i dyscyplinach oraz zasad poruszania
si¢ w roznych kierunkach.




10.

11.

12.

Pokaz 1 omowienie aktywacji miejsc wrazliwych na ciele
cztowieka wykorzystywanych w samoobronie i sztukach
walki.

Nauka wyprowadzania podstawowych ciosow
stosowanych w walce sportowej oraz uderzen konczyna
gorng (prostych, sierpowych i hakoéw).

Nauka zasad i technik obronnych stosowanych przed
ciosami (prostymi, sierpowymi, hakiem) i uderzeniami
konczyng gorng (mtotkowe, tokciem, przedramieniem)
— zasady w postaci: dystansowania, zej$cia z linii
ataku, uniki
— techniki w postaci: zbicia, bloki.

Nauka wyprowadzania podstawowych kopni¢¢ (frontalne,
z dotu, okr¢zne oraz kolanem).

Nauka zasad i technik obronnych stosowanych przed
kopnigciami:
— zasady w postaci: dystansowania, zejscia z linii
ataku, uniki
— techniki w postaci boku i zbicia
— techniki obron w parterze.

Doskonalenie przewrotow gimnastycznych z rdznych
postaw:

—  przewrdt w przdd

—  przewrdt w tyl.

Nauka technik padoéw sportowych na rdézne rodzaje
podioza:

— pad w przod

— pad w tyt

— pad w bok.

Nauka przewrotow w réznych kierunkach na roéznych
rodzajach podtoza:

— pad w przdd z przewrotem (tzw. przez bark)

— pad w tyl z przewrotem (tzw. przez bark).

Nauka upadkow sytuacyjnych w réznych kierunkach:
— Upadek w przod
— Upadek w tyt
— upadek w bok
— Upadek przez przeszkodeg.

Nauka rzutow 1 podcie¢ stosowanych w walce i
samoobronie:




— rzut przez biodro w roznych wariantach
— rzut przez plecy
— podcigcia: zewnetrzne 1 wewngetrzne.

13. Wprowadzenie do mechaniki stosowania dzwigni na stawy
konczyn goérnych i1 dolnych. Sposoby sygnalizacji bolu i
kontroli wspotéwiczacego. Pokaz i omowienie.

14. Nauka technik dzwigni na stawy koficzyn gornych:
— naregke prosta
— na reke zgieta wykorzystywane w samoobronie do
obezwladnienia  przeciwnika w  pozycjach
wysokich i w parterze.

15. Nauka technik dzwigni na stawy konczyny dolne;j:
— staw kolanowy
— staw skokowy wykorzystywane w samoobronie do
obezwladnienia  przeciwnika ~w  pozycjach
wysokich i w parterze.

16. Nauka technik i zasad obrony stosowanej przed atakiem w
postaci chwytu za reke lub za ubranie:
— chwyt jednoracz
— chwyt oburacz
— chwyty z tyhu.

17. Nauka technik i zasad obrony przed obchwytami tutowia:
— z przodu (rece wolne lub w obchwycie)
—  ztylu (rece wolne lub w obchwycie).

18. Nauka obron przed duszenimi:
— zprzodu
- ztylh

19. Nauka i zasady obrony przed napastnikiem uzbrojonym w
niebezpieczne narze¢dzie:

— obrony przed ostrym narz¢dziem z gory, z dotu i
pchnigciem (ndz, maczeta, szpikulec, tzw. tulipan,
nozyczki)

— obrony przed atakiem kijem z gory, z boku i na
odlew.

— Obrony przed zagrozeniem bronig palng krotka 1
dhuga, z przodu i z tyhu.

20. Nauka technik i zasad samoobrony stosowanej w parterze:
— pozycje walki
— obrony przed stojacym napastnikiem
— sposoby wstawania z parteru do postawy walki




— techniki trzyman w parterze oraz
uwalniania si¢ z nich

— techniki zaktadania dzwigni na konczyne gérng w
parterze z pozycji dominujacej i z plecéw

— techniki zakladania technik duszen w parterze z
pozycji dominujacej i z plecoOw.

sposoby

21. Doskonalenie technik

samoobronie.

poznanych stosowanych w

22. Zaliczenie praktyczne przedmiotu.

Wymagania wstepne i | Sprawnos$¢ fizyczna ponadprzecigtna
dodatkowe
Literatura Literatura podstawowa:
obowiazkowa 1. Olszowka A., Glowacki B., Skucha M. (2003): Techniki
obrony przed atakiem nozem, Wyd. SP Katowice
2. Dobrzyjatowski J. (1994): Samoobrona i techniki
interwencyjne, Wyd. Legionowo
3. Chmielewski P., Szatan M. (2003): Chwyty transportowe.
Wyd. SP Katowice
Literatura 1. Wasik J., Nowak K. (2015) Influence of different versions
uzupelniajaca of the straight forward punch on the obtained force, energy
and power — measurements of taekwon-do ITF athletes’
performance. Archives of Budo Conference Proceedings
HMA Congress: 149-54
2. Dobrzyjatowski  J.(2001) Mata  encyklopedia
samoobrony, Wyd. Legionowo
3. Halladin P., Witkowicz A., Ztoto W.(1999): Przewodnik do
C¢wiczen z przedmiotu taktyk i techniki interwencji
policyjnych, Wyd. Legionowo
Planowane Elementy wyktadu, objasnienie, pokaz, ¢wiczenia praktyczne,
formy/dziatania/ filmy dydaktyczne, dyskusja
metody dydaktyczne

Sposob zaliczenia

Sprawdzian umiejetno$ci praktycznych

Metody oceniania
osiggnigcia
przedmiotowych
efektow ksztalcenia

W1, W2, U1, U2, K1, K2 - sprawdzian stosowania umiejetnosci
praktycznych z zakresu realizowanych tresci ¢wiczen.

Kryteria oceniania
osiggnigcia
przedmiotowych
efektow ksztalcenia

1. Obecnos¢ na zajeciach zgodna z regulaminem studiow.
2. Sprawdzian umiejetnosci praktycznych.

Kryteria oceny efektow ksztalcenia (zajecia praktyczne):
Na oceng 2,0 student wykazuje braki w wiedzy dyskwalifikujace
dalsza edukacje.




Na ocen¢ 3,0 — Student wykazuje braki w wiedzy, ktore jednak
nie dyskwalifikujg dalszej edukacji i mogg zosta¢ usunigte. Zwykle
wiadomosci zestawione luzno, brak potaczen 1 zwigzkéw
logicznych. Rozwigzuje problemy typowe o niewielkim stopniu
trudnosci

Na ocen¢ 3,5 — Student wykazuje poprawne rozumienie pojec,
wyjasnia wazniejsze zjawiska. Rozwigzuje problemy typowe,
przewaznie poprawnie operuje posiadanymi informacjami

Na ocene 4,0 - Zakres wiedzy studenta obejmuje podstawowe
treSci przedmiotu ze znajomo$cia powigzan logicznych.
Poprawnie rozumuje w kategoriach przyczynowo - skutkowych
Na ocen¢ 4,5 - Wyczerpujace opanowanie calego materiatu
programowego. Student sprawnie wykorzystuje wiedze.
Umiejetnie dokonuje oceny problemow, procesow 1 zjawisk

Na ocen¢ 5,0 - Ponad przecigtne opanowanie catego materiatu
programowego

Kryteria oceny efektow ksztalcenia (aktywnos¢):

Na ocen¢ 2,0 — Student niezaangazowany

Na ocene 3,0 — Student pracuje niesystematycznie

Na oceng 3,5 — Student przejawia przecietng aktywnos¢

Na ocen¢ 4,0 — Student wykazuje dobre przygotowanie w sferze
komunikacji 1 umiejetnosci interpersonalnych. Jest aktywny,
podejmuje zadania dodatkowe

Na ocen¢ 4,5—Student jest zainteresowany problematyka
przedmiotu. Przejawia postawe racjonalng, krytyczng i kreatywna
Na oceng 5,0 — Student tworczy w odpowiedzi, nie unika krytyki,
posiada wlasne zdanie. Umiejetnie wycigga wnioski. Jest aktywny,
chetnie stawia pytania oraz problemy do dyskusji

Zaliczenie praktyczne:

- ocena przygotowania do ¢wiczen

- ocena stosowania zdobytej wiedzy i umiejetnosci podczas
wykonywania ¢wiczen

- ocena aktywnosci podczas ¢wiczen

-ocena opanowania materialu nauczania bgdacego przedmiotem
zajec

Praktyki zawodowe

Nie dotyczy

STUDIA
STACJONARNE

Bilans punktow ECTS

Cwiczenia — 26 godzin
Konsultacje — 52 godzin

Lacznie 26 godz. =2 ECTS
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STUDIA
NIESTACJONARNE

Bilans punktow

Nie dotyczy

ECTS
Forma oceny efektéw uczenia si¢
Forma oceny
B D o . . . |Sprawdzian umiejgtnosci A% .
Cwiczenia aplikacyjne praktycznych Aktywno$¢ na zajeciach

W1 X X

W2 X X

Ul X X

U2

K1 X

K2




