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Wyposazenie studentéw w wiedze, kompetencje i umiejetnosci z zakresu podstaw
samoobrony, na bazie karate kyokushin

e  Zna zasady wykonywania pozycji walki i przemieszczania sie

1. Nauczanie pozydji walki,

o L W niej
zasad poruszania sie w niej i . o .
Kontrola dystansu, o  Wykonuje Poprawme ¢wiczenia pod wzgledem 2
koordynacyjnym

Ksztattowanie koordynacji

. e  Potrafi efektywnie zastosowa¢ poznane elementy podczas
ruchowe;j. P P

¢wiczen ze wspotéwiczacym.

Zna technike wykonania uderzenia prostego

e Wykonuje poprawnie technike, uwzgledniajac prace catego
ciata

e  Potrafi zastosowac nauczang technike podczas ¢wiczen ze
wspdtéwiczacym

2. Nauczanie uderzenia
prostego(seiken-ago-uchi)
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Zna technike wykonania kopniecia kolanem

3. Nauczanie techniki kopniecia Wykonuje poprawnie technike na trzy podstawowe strefy 2
kolanem(hiza-geri) Potrafi zastosowac nauczang technike podczas ¢wiczen ze
wspdtéwiczacym
Zna technike wykonania i polaczenia uderzenia i kopniecia
4. Doskonalenie kopniecia Wykonuje poprawnie potaczenie technik w kombinacjach 2
kolanem i uderzen prostych Potrafi zastosowac doskonalone techniki podczas ¢wiczen z
tarcza(makiwara)
Zna technike wykonania kopniecia frontalnego
5. Nauczanie kopniecia Wykonuje poprawnie technike na dwie strefy 2
frontalnego(mae-geri) Potrafi zastosowa¢ poznana technike podczas ¢wiczen ze
wspotéwiczacym oraz z wykorzystaniem tarczy.
Suma: 10

Zna historie karate, zasady rywalizacji
1. Historia karate kyokushin, sportowej oraz sylwetki Mistrzow ZADANIE )
zasady organizowania i Swiata Open. ZALICZENIOWE
przeprowadzania turniejow.
2. Techniki nozne w karate Zna, potrafi wymie'ni'c' i o.pisac':
kyokushin. Podziat i podstawowe techniki nozne. QUIZ WIEDZY 2
charakterystyka.
3. Techniki reczne (uderzenia i Zna, potrafi wymie'ni'c i opisac
bloki) w karate kyokushin. podstawowe techniki reczne. QUIZ WIEDZY 2
Podziat i charakterystyka.
Zna podstawowe pozycje oraz potrafi
4. Pozyde, formy (Kata) oraz walka e Kataiwijakisposcbsieje | 1 wirpzy 2
(kumite) w karate kyokushin. y ) ,] ) . .
Wie jakie sg zasady walki sportowe;.
Zna techniki dozwolone i niedozwolone.
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Zna zarys historii karate, potrafi
wymieni¢ czotowych zawodnikéw, zna

5. Podsumowanie semestru i zasady rozgrywania turniejow NIE DOTYCZY 2
zaliczenie przedmiotu sportowych karate kyokushin.
Potrafi wymienic¢ i opisa¢ techniki
reczne, nozne oraz pozycje.
Suma: 10

Zna zasady BHP, uczestniczenia w zajeciach oraz zaliczenia

1. Zajgcia organizacyjne. przedmiotu. Posiada wiedze o Centrum Wychowania 2
Fizycznego i Sportu oraz o dziatalnosci AZS US.
2. TABATA- trening Zna technike .i zasady. wykonania Ro§zczegélnych éwiczen o
. - charakterze sitowym i wytrzymatosciowo- sitowym. 2
ksztattujacy zdolnosci . 7 . . . L,
- . Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkosc.
wytrzymato$ciowo- sitowe. . g ,
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
3. TABATA- trening Zna technike .1 zasady. wykonania Inlo:?zczegqlnych éwiczen o
. L. charakterze sitowym i wytrzymatosciowo- sitowym. 2
ksztattujacy zdolnosci . L . . a
o . Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkosc.
wytrzymato$ciowo- sitowe. . ., ]
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
4. TABATA- trening Zna technike i zasady. wykonania Inlo:?zczegqlnych ¢wiczen o
charakterze sitowym i wytrzymatosciowo- sitowym. 2

ksztattujacy zdolnosci
wytrzymato$ciowo- sitowe.

Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkosc.
Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
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5. TABATA- trening

Zna technike i zasady wykonania poszczegdlnych ¢wiczen o

. L. charakterze sitowym i wytrzymatosciowo- sitowym. 2
ksztattujacy zdolnosci . Lo . . Yy
wytrzymalosciowo- sitowe.) Wykonuje poprawnie ¢wiczenia ksztattujace gibkos¢.

yuey ’ Potrafi przeprowadzi¢ w sposob efektywny rozgrzewke.
Suma: 10
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