STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU
KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa w jezyku polskim: JUDO DLA SREDNIOZAAWANSOWANYCH
Nazwa w jezyku angielskim: JUDO FOR INTERMEDIATE-LEVEL PRACTITIONERS

Stopien studiow i forma: I stopien, stacjonarna
Rodzaj przedmiotu: wybieralny/ ogélnouczelniany
Jezyk wykladowy: polski
CyKkl ksztalcenia od: semestr zimowy 2024/25
Kod przedmiotu: SWF000-502031
Grupa kurséw: NIE

Wyktad Cwiczenia | Lab. | Projekt | Sem.
Liczba godzin zaj¢¢ zorganizowanych w Uczelni (ZZU) 30
Liczba godzin catkowitego naktadu pracy studenta (CNPS) 30
Forma zaliczenia Zal. na ocene
Dla grupy kursow zaznaczy¢ kurs koncowy (X)
Liczba punktow ECTS 0

w tym liczba punktéw odpowiadajaca zajeciom
o0 charakterze praktycznym (P)

w tym liczba punktow ECTS odpowiadajaca zajeciom
wymagajacym bezposredniego udziatu nauczycieli lub 0
innych oséb prowadzacych zajecia (BU)

WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I INNYCH KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH
1. Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w kursie judo.
2. Znajomo$¢ podstaw judo, a zwlaszcza umiejetnos¢ bezpiecznego padania i asekuracji wspotéwiczacych.
3. Wymagany dres lub judoga i ,,japonki”.

CELE PRZEDMIOTU

C1. Kontynuacja szkolenia po zaliczeniu minimum jednego kursu judo dla poczatkujacych
w ramach zaje¢¢ na Politechnice Wroctawskiej lub po zdobyciu pierwszego stopnia zawodniczego w judo, ju —
jitsu, aikido, lub zapasach w ramach treningéw w klubie sportowym poza uczelnig.

C2. Podniesienie poziomu motorycznego uczestnikow kursu i zachgcenie ich do udzialu w kolejnym etapie szkolenia
w ramach sekcji judo.

C3. Poprawa samooceny uczestnikow, rozwoj sprawnosci fizycznej i koordynacji specjalnej.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTALCENIA

Z zakresu wiedzy:

PEU WO01: Zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w treningu judo i wie jak przygotowac sie do zajec.

PEU_WO02: Zna przepisy i elementy techniczno - taktyczne walki sportowej judo i trzy podstawowe zasady — ju,
seyroku zenzo i jita kyoei.

Z. zakresu umiejetnosci:

PEU _UO1: Potrafi wykona¢ elementy techniczne (rzuty, trzymania, dzwignie i duszenia) w zakresie wymagan
egzaminu na stopien zawodniczy 3 Kyu.

PEU _UO02: Potrafi bezpiecznie wykona¢ pady zar6wno w formie Scistej (pokaz) jak i podczas walki .

Z. zakresu kompetencji spotecznych:

PEU _KO1: Jest aktywny na zajeciach.

PEU_KO02: Wspolpracuje z grupa i wspiera innych uczestnikow zaje¢ w ich dazeniach do podnoszenia poziomu
sportowego.




TRESCI PROGRAMOWE

C o . Liczba
Forma zajec - éwiczenia :
godzin
Zajecia organizacyjne: przekazanie informacji na temat podstawowych zasad higieny i
Cw. 1 bezpieczenstwa uczestnikéw, programu zaje¢ i kryteriow zaliczen. Powtdérka padéw, ¢w. 2
oswajajace z mata i przeciwnikiem.
Cw. 2 Ukemi waza, katame waza (osaekomi — waza), doskonalenie padu w tyt i w bok, odgorne 2
' trzymanie czworoboczne, rzuty do tyhu.
Cw. 3 Ukemi waza, katame waza (osaekomi —waza), doskonalenie trzyman i padow, doskonalenie 2
) rzutu biodrowego (duze biodro).
Cw. 4 Ukemi waza, katame waza (osaekomi —waza), doskonalenie padow i trzyman. Doskonalenie 2
) dzwigni przez klucz na ramie i duzego zewnetrznego podcigcia.
Cw. 5 Nage waza (ashi waza), katame waza (kansetsu waza), doskonalenie padow, trzyman, 2
' dzwigni i duszen, nauka matego wewnetrznego podciecia.
Cw. 6 Nage waza (koshi waza), katame waza (shime waza), doskonalenie dzwigni, trzymania 2
' barkowego, duszenia gotego, doskonalenie rzutu — zagarniecia biodrem
Cw. 7 Nage waza (te waza), katame waza (shime waza), powtorka duszen, duszenia ,,trojkatnego”, 2
' doskonalenie zagarnigcia biodrem i rzutu przez plecy.
Cw. 8 Nage waza (te waza), katame waza (kansetsu waza) Powtorka duszenia ,.trojkatnego” i 2
' dzwigni ,.trojkatnej”, nauka rzutu przez obnizenie ciata.
Nage waza (ma-sutemi — waza), katame waza (shime waza), doskonalenie duszenia
Cw. 9 przesuwanym kotnierzem, walki treningowe w parterze, nauka rzutu po kole, doskonalenie padu 2
w przod.
Cw. 10 Nage waza (yoko-sutemi-waza), katame waza (randori), walki treningowe w parterze, 2
’ doskonalenie rzutu po kole, nauka rzutu ,,zewngtrzne rolowanie”.
Cw. 11 Nage waza — kombinacje i kontry, randowi, doskonalenie wej$¢ i wyjs¢ z trzyman, nauka 2
) kontr na rzut przez plecy, walki treningowe w stdjce i parterze.
Cw. 12 Nage waza — kombinacje, randori , doskonalenie wejs¢ i wyjs¢ z dzwigni, nauka kombinacji 2
) z rzutem przez plecy, walki treningowe w stdjce i parterze.
Cw. 13 Nage waza, katame waza— kombinacje, randowi, doskonalenie wejs¢ i wyj$¢ z duszen, nauka 2
' kombinacji z rzutem przez plecy, walki treningowe w stdjce i parterze.
Cw. 14 Nage waza- kontry, katame waza— kombinacje, randowi, doskonalenie wej$é¢ i wyjs¢ w 5
' parterze, nauka kontr na duze zewngtrzne podcigcie, walki treningowe w stdjce i parterze.
Powtorka technik, wystawienie ocen. Powtorka poznanych technik w parach, film
Cw. 15 szkoleniowy, omowienie zaje¢, ocena postepOw grupy, informacja na temat mozliwos$ci 2
kontynuowania szkolenia na kolejnych kursach lub sekcji.
Suma godzin 30

STOSOWANE NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

N1. Nauka i doskonalenie technik w formie $ciste;.
N2. Demonstracja prowadzacego.

N3. Egzaminy na stopnie zawodnicze judo.

N4. Pokazy mistrzow.

N5. Filmy szkoleniowe.

N6. Walki treningowe.

OCENA OSIAGNIECIA PRZEDMIOTOWYCH EFEKTOW KSZTALCENIA

Oceny:
F — formujaca (w trakcie semestru),
P — podsumowujaca (na koniec semestru)

Numer efektu
uczenia si¢

Sposob oceny osiggnigcia efektu uczenia si¢

F1 PEU_WO01 Odpowiedz ustna, demonstracja, pokaz.

F2 PEU_UO03 Frekwencja, aktywnos¢, test.

P: F2 x 2 plus F1.
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