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	Cele przedmiotu:

	Celem przedmiotu jest zapoznanie studentów z treningiem samoobrony osób starszych, jego walorami zdrowotnymi i użytkowymi. 

	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W1
	Posiada wiedzę z zakresu podstaw edukacji zdrowotnej, promocji zdrowia i profilaktyki poprzez zapoznanie się ze zdrowotnymi i użytkowymi walorami samoobrony.
	K_W11



	W2
	Zna mechanizmy aktywności fizycznej i jej profilaktycznego wpływu na zdrowie poprzez wykorzystanie zdrowotnych i użytkowych walorów samoobrony.
	K_W13



	W3
	Posiada wiedzę ogólną z zakresu nauk o zdrowiu i nauk o  kulturze fizycznej w tym o samoobronie.
	K_W19



	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi podjąć działania profilaktyczne i edukacyjne zapobiegające oraz zmniejszające skutki obniżonej wydolności i sprawności fizycznej poprzez zastosowanie zasad treningu samoobrony.


	K_U10



	U2
	Potrafi planować, projektować i realizować działania (w tym z samoobrony) związane z obniżeniem sprawności i wydolności fizycznej wieku rozwojowego i  dorosłego.
	K_U21



	U3
	Opanował umiejętności ruchowe z zakresu wybranych form aktywności fizycznej (w tym samoobrony) w stopniu niezbędnym do przygotowania i wykonywania zawodu fizjoterapeuty.
	K_U22



	KOMPETENCJE

	K1
	Rozumie potrzebę zdobywania nowych umiejętności.
	K_K01 



	K2
	Poprzez stosowanie utylitarnych aspektów samoobrony dba o poziom sprawności fizycznej niezbędny do wykonywania zawodu fizjoterapeuty.
	K_K15 



	K3
	Potrafi propagować i aktywnie kreować zdrowy styl życia i promocję zdrowia (wykorzystując zdrowotne i utylitarne aspekty samoobrony)
	K_K16



	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę  dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w sylabusie efekty kształcenia
Ćwiczenia kończą się sprawdzianem praktycznym. Zaliczenie składa się z zademonstrowania oraz wyjaśnienia kilku pojęć dowodzących znajomości realizowanych treści. Na ocenę wpływ ma także aktywność na zajęciach. 



	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	Formy: ćwiczenia z omówieniem treści kształcenia 

Metody: demonstracje, instruowanie, trening umiejętności
 

	Treści kształcenia:

	Wykłady:  

	Ćwiczenia: 

· Zarysy historii judo i ju-jitsu w Polsce i na świecie. 
· Podstawowe zabawowe formy walki i ich wykorzystywane w treningu samoobrony.
· Podstawy techniki judo: postawy (shise) i sposoby poruszania się po macie, wychylenia (kuzushi), sposoby chwytu za judogi (kumikata), pady (ukemi) i asekuracja współćwiczącego. 
· Wybrane rzuty: nożne (ashi-waza), biodrowe (koshi-waza,) ręczne (te-waza),z poświęceniem (sutemi-waza). 
· Techniki trzymań (osae-komi-waza): podstawowe trzymanie opasujące (hon- kesa-gatame), górne trzymanie czworoboczne (kami-shiho-gatame), boczne trzymanie czworoboczne (yoko-shiho-gatame). 
· Techniki duszeń (shime-waza): - gołe duszenie (hadaka jime), duszenie przesuwanym kołnierzem (okuri jime).
· Techniki dźwigni (kansetsu-waza): - klucz-na ramię (ude-garami), dzwignia krzyżowa (ude-hishigi juji-gatame), dźwignia z trzymaniem pod pachą (ude- hishigi-waki-gatame). 

· Zasady, formy, środki i metody treningu  – podstawowe pojęcia. 

· Utylitarne i wychowawcze aspekty samoobrony.
· Nauczanie techniki samoobrony na różnych etapach zaawansowania .

· Wykorzystanie elementów judo w samoobronie. 

· Techniki uderzeń i kopnięć.

· Techniki obrony przed chwytami, obchwytami, duszeniami, kopnięciami, uderzeniami.

	Forma zaliczenia 


	Zaliczenie z oceną .
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	Podstawowa:

1. Harasymowicz J., Kalina R. M.[ 2007]. Godziwa samoobrona. Teoretyczne i metodyczne podstawy treningu. Wydawnictwo NOVUM, Fundacja PMP.

2. Historia Judo (tłum. Tyszkowski S). [1996]. Polski Związek Judo. Warszawa. 

3. Jagiełło W. [1995]: Szkolenie początkowe w judo. Trening, 2 (26): 174-182.
4. Jagiełło W. [2000]: Wieloletni trening judoków. Biblioteka Trenera. Centralny Ośrodek Sportu, Warszawa.

5. Jagiełło W. [2000]: Przygotowanie fizyczne młodego sportowca. Warszawa: COS.
6. Jaskólski E., Wołkow L., Jagiełło W. [2005]: Biologiczne i pedagogiczne podstawy systemu szkolenia sportowego. Biblioteka Trenera, Warszawa: COS.
7. Kano J. [1986]: Kodokan Judo. Kodansha International, New York.
8. Kalina M.R. [2000]: Teoria Sportów Walki. COS, Warszawa. 

9. Kalina R.M., Jagiełło W. [2000]: Zabawowe formy walki w wychowaniu fizycznym i treningu sportowym. AWF, Warszawa. 

10. Kalina R. M., Jagiełło W. [2000]: Wychowawcze i utylitarne aspekty sportów walki. Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego. Warszawa, 164 s. 

11. Kalina R. M., Kruszewski A., Jagiełło W., Włoch G. [2003]: Propedeutyka sportów walki – podstawy judo. Combat sports propaedeutics-basics of judo. Wydawnictwa Akademii Wychowania Fizycznego. Warszawa, 78 s.

12. Kirby George [1994]: Jujitsu: podstawowe techniki łagodnej sztuki. Przeł. A. Sarnecki Budo – Sport Warszawa.

13. Pawluk J. [1988]: Judo sportowe. Warszawa: SiT.
14. Ruszniak R., Zieniawa R. [2006]. Judo. Pomost pomiędzy tradycją a współczesnością. AWFiS w Gdańsku. 

15. Sikorski W. [1985]: Aktualne problemy treningu i walki sportowej w judo. Prace i Materiały, Warszawa: Instytut Sportu, V.
16. Tyszkowski S. [2000]: Judo jako sport olimpijski. Kultura Fizyczna 1-2, s. 31. 
17. Tyszkowski S. [2003/2004]: Kano Jigoro - wychowawca oraz działacz Międzynarodowego Komitetu Olimpijskiego. Rocznik Naukowy, AWFiS Gdańsk, 14, s. 207-211.
Uzupełniająca:

1. Dmowski Z., Skubis J. [1976]: Zapasy. Judo. Warszawa: SiT.

2. Kobayashi K., Sharp H.E. [1998]: Sportowe judo. Budo-Sport. Warszawa.
3. Kondratowicz K. [1991]: Jiu – jitsu. Sztuka walki obronnej. Czasopisma Wojskowe.


	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w ćwiczeniach
	22 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń 
	8 godz.

	Konsultacje
	5 godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki ćwiczeń
	10 godz.

	Przygotowanie do sprawdzianu
	5 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	50 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	2 ECTS


