STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU
KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa w jezyku polskim: KARATE SHOTOKAN
Nazwa w jezyku angielskim: KARATE SHOTOKAN

Profil: ogolnouczelniany, praktyczny
Stopien studiéw i forma: I stopien, stacjonarna
Rodzaj przedmiotu: wybieralny, ogélnouczelniany
Kod przedmiotu: WFW032048
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 Zaliczenie
na oceng

Dla grupy kurséw zaznaczy¢ kurs koncowy (X)
Liczba punktow ECTS 0

w tym liczba punktow odpowiadajaca zajgciom 0

o charakterze praktycznym (P)

w tym liczba punktéw ECTS odpowiadajaca zajgciom 0

wymagajacym bezposredniego kontaktu (BK)

WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH

1. Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w zajeciach kursu.
2. Odpowiedni ubior sportowy oraz klapki.

CELE PRZEDMIOTU

C1: Zapoznanie si¢ z podstawowymi technikami karate.
C2: Ksztaltowanie specyficznych dla karate cech motorycznych takich jak: koordynacja ruchowa, szybkosc¢ reakcji.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTALCENIA

Z zakresu wiedzy:
PEK_WO01: Student zna podstawowe techniki karate.
PEK_WO02: Student zna zasady walki sportowej w karate WKF.

Z. zakresu umiejetnosci:
PEK UO1: Potrafi wykona¢ poznane techniki karate.
PEK UO02: Potrafi zastosowa¢ poznane techniki karate w walce.

Z. zakresu kompetencji spotecznych:

PEK KO1: Ma $wiadomos$¢ wazno$ci aktywnosci fizycznej dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

PEK KO02: Promuje spoteczne i kulturowe znaczenie sportu i aktywnos$ci fizycznej oraz pielggnuje wlasne
upodobania z zakresu kultury fizycznej.




TRESCI PROGRAMOWE
C o . Liczba
Forma zajec¢ - éwiczenia .
godzin
Zajecia organizacyjne: omowienie przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania
Cw. 1 ¢wiczen, omdwienie zasad bezpiecznego wykonywania ¢wiczeh. Zapoznanie si¢ 2
Z obowigzujacy etykieta na zajeciach karate.
Ksztaltowanie wytrzymatosci ogolnej, sity dynamicznej, szybkosci i gibkosci.
Cw.2-8 Doskonalenie poznanych i nauka kolejnych technik karate. Wykonywanie coraz bardziej 14
ztozonych ¢wiczen w parach. Wprowadzanie elementdw samoobrony.
Ksztaltowanie wytrzymato$ci ogdlnej, sity dynamicznej, szybkos$ci i gibkosci.
Cw. 9-14 Doskonalenie poznanych technik karate. Cwiczenia z przyborami (tarcze do uderzen, 12
’ pitki lekarskie). Wykonywanie bardziej ztozonych ¢wiczen w parach. Wprowadzenie
elementéw walki sportowej. Nauka form kata.
Cw. 15 Zaliczenie semestru. 2
Suma godzin 30

STOSOWANE NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

N1. Demonstracja.
N2. Cwiczenia praktyczne.

OCENA OSIAGNIECIA PRZEDMIOTOWYCH EFEKTOW KSZTALCENIA

Oceny: . . . Sposob oceny osiagnigcia efektu
F — formujaca (w trakcie semestru), Numer efektu ksztatcenia )
. . ksztalcenia
P — podsumowujaca (na koniec semestru)
F1 PEK UO01, U02 Demonstracja, frekwencja.
P: Aktywno$¢, postawa na zajeciach oraz F1.

LITERATURA PODSTAWOWA 1 UZUPELNIAJACA

LITERATURA PODSTAWOWA:

[1] Masatoshi N.: Best karate 1 — wprowadzenie. Bydgoszcz: Wydawnictwo ,,Diamond Books”, 2012.

[2] Masatoshi N.: Best karate 2 — podstawy. Bydgoszcz: Wydawnictwo ,,Diamond Books”, 2012.

OPIEKUN PRZEDMIOTU (IMIE, NAZWISKO, ADRES E-MAIL)

Tomasz Okon, tomasz.okon@pwr.edu.pl




