SYLABUS ZAJĘĆ/GRUPY ZAJĘĆ
Dane ogólne
	Jednostka organizacyjna
	

	Kierunek studiów

	

	Nazwa zajęć / grupy zajęć 
	Wychowanie Fizyczne – Samoobrona/el. sportów walki

	Course / group of courses
	Physical Education – Self-defense/elements of combat sports 

	Kod zajęć / grupy zajęć
	
	Kod Erasmusa
	

	Punkty ECTS
	0
	Rodzaj zajęć1
	Obowiązkowe

	Rok studiów
	Pierwszy
	Semestr
	I i II

	Forma prowadzenia zajęć2
	Liczba godzin [godz.]
	Punkty ECTS
	Semestr
	Forma zaliczenia

	Ćwiczenia praktyczne
	30
	0
	I
	Zaliczenie z oceną

	Ćwiczenia praktyczne
	30
	0
	II
	Zaliczenie z oceną

	
	
	
	
	

	Koordynator
	Mgr Kazimierz Mróz

	Prowadzący
	Mgr Robert Wardzała

	Język wykładowy
	Polski


Objaśnienia:
1 Rodzaj zajęć: obowiązkowe, do wyboru.

2 Forma prowadzenia zajęć: W - wykład, Ć - ćwiczenia audytoryjne, L - lektorat, S – seminarium/ zajęcia seminaryjne, ĆP - ćwiczenia praktyczne (w tym zajęcia wychowania fizycznego), ĆS - ćwiczenia specjalistyczne (medyczne/ kliniczne), LO – ćwiczenia laboratoryjne, LI - laboratorium informatyczne, ZTI - zajęcia z technologii informacyjnych, P – ćwiczenia projektowe, ZT – zajęcia terenowe, SK - samokształcenie (i inne), PR – praktyka















Dane merytoryczne    
	Wymagania wstępne

	Orzeczenie lekarskie o zdolności do studiowania

	Szczegółowe efekty uczenia się

	Lp.
	Student, który zaliczył zajęcia
zna i rozumie/ potrafi/ jest gotów do:
	Kod efektu dla kierunku studiów 
	Sposób weryfikacji 
efektu uczenia się

	1.
	ma wiedzę na temat prowadzenia zdrowego trybu życia, zna charakterystykę różnych dyscyplin sportów walki i rozumie podstawowe pojęcia związane z samoobroną oraz obroną konieczną, podejmuje aktywność fizyczną w celu zwiększania poczucia własnego bezpieczeństwa oraz poprawy wydolności organizmu i podnoszenia jakości życia
	K1_W01
	Obserwacja zachowań

	2.
	dysponuje umiejętnościami technicznymi  i zdolnościami  motorycznymi z zakresu wybranych elementów sportów walki umożliwiającymi zastosowanie ich w sytuacjach samoobrony. 
	K1_U01
	Obserwacja zachowań
Aktywność na zajęciach 

	3.
	jest gotów krytycznie ocenić swoją wiedzę, umiejętności i kompetencje w aspekcie wykorzystania technik w sytuacjach samoobrony
	K1_K01
	Obserwacja zachowań


	Stosowane metody osiągania zakładanych efektów uczenia się (metody dydaktyczne)

	Metody nauczania ruchu: analityczna syntetyczna i kompleksowa

Metody prowadzenia lekcji: odtwórcze(naśladowcza ścisła, zadaniowa ścisła, programowego uczenia się)

Metody nauczania: pokaz, wykład

	Kryteria oceny i weryfikacji efektów uczenia się

	Aktywny udział w zajęciach, sprawdzian praktyczny, postępy. 

	Warunki zaliczenia

	Zaliczenie praktyczne z oceną. 

	Treści programowe (skrócony opis)

	Opanowanie podstawowych elementów technicznych wybranych sportów walki, umożliwiających zastosowanie ich w sytuacji samoobrony.

	Contents of the study programme (short version)

	Learning the basic technical elements of a chosen combat sports, which will allow to use them in case of self-defense.

	Treści programowe (pełny opis)

	1. Regulamin zajęć. 

2. Rola i miejsce sportów walki w kulturze fizycznej.

3. Kształtowanie pożądanego poziomu sprawności fizycznej.
4. Ćwiczenia ukierunkowane. Bezpieczeństwo ćwiczących. Pady do tyłu, w bok i w przód jako elementy samoasekuracji. 
5. Nauka i doskonalenie elementów technicznych - judo, zastosowanie rzutów w sytuacjach samoobrony.
6. Nauka i doskonalenie elementów technicznych – brazylijskie jiu-jitsu, zastosowanie trzymań, dźwigni na stawy, duszeń w sytuacjach samoobrony.
7. Nauka i doskonalenie elementów technicznych – boks, muay thai zastosowanie uderzeń i kopnięć w sytuacjach samoobrony.
8.Nauka i doskonalenie elementów technicznych – mma (mieszane sztuki walki ), zastosowanie kombinacji technik w sytuacjach samoobrony.   
9.Rozwiązywanie konfliktów, metody unikania walki. 
10. Aspekty prawne samoobrony.

	Literatura (do 3 pozycji dla formy zajęć – zalecane)

	Raczkowski K., (2008), Sztuka walki i samoobrony: w aspekcie historycznym, prawnym, psychologicznym. Warszawa
Góral R., (2011) Obrona konieczna w praktyce. Warszawa
Miłkowski J., (2008) Encyklopedia sztuk walki. Warszawa



	Przyporządkowanie zajęć/grupy zajęć do dyscypliny naukowej/artystycznej
	

	Sposób określenia liczby punktów ECTS

	Forma nakładu pracy studenta

(udział w zajęciach, aktywność, przygotowanie sprawozdania, itp.)
	Obciążenie studenta 
[w godz.]

	Bezpośredni kontakt z nauczycielem: udział w zajęciach – wykład (… h.) + laboratorium (… h) + ćwiczenia (… h) + inne (… h) + konsultacje z prowadzącym (… h) + udział w egzaminie (… h)
	

	Przygotowanie do laboratorium, ćwiczeń, zajęć
	

	Przygotowanie do kolokwiów i egzaminu
	

	Indywidualna praca własna studenta z literaturą, wykładami itp.
	

	Inne
	

	Sumaryczne obciążenie pracą studenta
	

	Liczba punktów ECTS

	Zajęcia wymagające bezpośredniego udziału nauczyciela akademickiego (… h)
	

	Zajęcia o charakterze praktycznym (… h)
	


Objaśnienia:
1 godz. = 45 minut; 1 punkt ECTS = 25-30 godzin

W sekcji „Liczba punktów ECTS” suma punktów ECTS zajęć wymagających bezpośredniego udziału nauczyciela akademickiego i o charakterze praktycznym nie musi równać się łącznej liczbie punktów ECTS dla zajęć/ grupy zajęć.
