Karta opisu zajeé¢ - Sylabus

Panstwowa Wyzsza Szkola Techniczno-Ekonomiczna im. ks. Bronistawa Markiewicza w Jarostawiu

I. INFORMACJE PODSTAWOWE
Nazwa zaj¢é: Podstawy samoobrony Cykl ksztalcenia rozpoczynajacy sie¢ w roku akademickim 2023/2024
Nazwa kierunku studiéw, poziom i profil ksztalcenia: Bezpieczenstwo wewngetrzne I stopien, profil praktyczny
Jezyk wyktadowy: polski Rodzaj zaje¢: zajecia specjalistyczne
Rok studiow: 11l Semestr: 5
Liczba punktow ECTS przypisana zajeciom: 3 Koordynator zaje¢

Imie, nazwisko, tytul/stopien naukowy, adres e-mail:

Jednostka organizacyjna: Instytut Ekonomii i Zarzadzania

FORMA PROWADZENIA ZAJEC I LICZBA GODZIN

Ogodlna liczba godzin zaje¢ dydaktycznych na studiach stacjonarnych i niestacjonarnych z podziatem na formy:

Studia stacjonarne Studia niestacjonarne
Wyktad: Wyktad:

Cwiczenia: 15 Cwiczenia:
Laboratorium: Laboratorium:
Lektorat: Lektorat:

Projekt: Projekt:

Zajecia praktyczne: 30 Zajecia praktyczne:
Seminarium: Seminarium:
Zajecia terenowe: Zajecia terenowe:
i@g%;a;iggjsgxﬁ Praktyki zawodowe:
Inna forma (jaka): Inna forma (jaka):
RAZEM: 45 RAZEM:

II. INFORMACJE SZCZEGOLOWE

Wymagania wstepne i dodatkowe: brak

Cel (cele) ksztalcenia dla zaje¢: przekazanie zaawansowanej wiedzy i wyksztalcenie umiejetnosci z zakresu technik
samoobrony

EFEKTY UCZENIA SIE OKRESLONE DLA ZAJEC I ICH ODNIESIENIE DO EFEKTOW UCZENIA SIE
OKRESLONYCH DLA KIERUNKU STUDIOW

Efekty uczenia si¢ okreslone dla zajg¢ w kategorii wiedza, umiejetnosci oraz kompetencje spoteczne oraz metody weryfikacji efektow
uczenia si¢

UWAGA:

Dzielimy efekty uczenia si¢ okreslone dla zajg¢ na kategorie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych. Okreslone dla zajec efekty
uczenia si¢ nie musza obejmowac wszystkich trzech kategorii i zalezg one od formy zajec.

Odniesienie do efektow

, L Tres¢ efektu uczenia sig. uczenia si¢ okreslonych dla
Symbol efektow uczenia si¢ i . L . . o . L . .
: . Po zakonczeniu zajec i potwierdzeniu osiaggnigcia efektow uczenia sig, kierunku studiow (symbol
okreslonego dla zajeé > A 7
student w kategorii: efektow uczenia si¢)

Wiedzy - zna i rozumie




PS_KWO01 metody i techniki samoobrony K_W02
Umiejetnosci - potrafi
PS KUOL zastosowa¢ odpowiednie metody i techniki samoobrony w sytuacji | K_U02
- zagrozenia wlasnego zycia i zdrowia oraz oséb trzecich
Kompetencji spolecznych - jest gotow do
wspolorganizowania dziatan na rzecz $rodowiska spotecznego, | K_KO02
PS_KKO01 odpowiedzialnego rozwiazywania problemow zwigzanych z
samoobrong
UWAGA!

Zaleca sie, aby w zaleznos$ci od liczby godzin zajec, liczba efektow uczenia si¢ zawierata si¢ w przedziale: 3-7, ale sg to warto$ci
umowne.

TRESCI PROGRAMOWE I ICH ODNIESIENIE DO FORM ZAJEC I METOD OCENIANIA

Tresci programowe (uszczegdlowione, zaprezentowane z podziatem na poszczegdlne formy zaj¢é, tj. wyklad, ¢wiczenia, laboratoria,
projekty, seminaria i inne):

Metody dydaktyczne Metody weryfikacji
Svmbol tresci prowadzenia zajeé osiagniecia efektow uczenia
Y Opis tresci programowych Forma zajgc¢ umozliwiajace osiggniecie | si¢ przypisanych do zajec¢ #
programowych . .
zatozonych efektow
uczenia si¢ *
¢wiczenia
Podstawy i poruszanie si¢ w
walce, techniki wyprowadzania
ciosoéw 1 kopnig¢ oraz sposoby
ich blokowania. Pady i
przewroty w walce wrecz prezentacje
TP-01 sprowadzenia do parteru z X multimedialne, filmy wypowiedz ustna
wykorzystaniem podcig¢, instruktazowe
chwytéw. Uwalnianie si¢ z
chwytéw, obchwytow i
duszenia. Miejsca wrazliwe na
ciele.
Obrona przed atakiem nozem .
lub niebezpiecznym _preze_ntacle_
TP-02 . X multimedialne, filmy wypowiedz ustna
przedmiotem, obrona przed . .
. : instruktazowe
atakiem bronig palna.
Zajecia
praktyczne
TP-03 Samoobrona w praktyce i
wspotdziatanie w r6znych s . test sprawnosci fizycznej i
. praktyczne ¢wiczenia . A
sytuacjach taktycznych. . stosowania odpowiednich
. . X ruchowe — symulacja .
Praktyczne stosowanie technik , technik samoobrony,
: zdarzen losowych o .
samoobrony w sytuacjach aktywnos¢ podczas zajec
zagrozenia zycia lub zdrowia.

Metody weryfikacji osiagniecia efektow uczenia si¢ okreslonych dla zajeé, powinny by¢ zréznicowane w zaleznos$ci od kategorii,
tj. inne dla kategorii wiedza i inne dla kategorii umiejetnosci i kompetencje spoteczne.

Dla wyktadu:
* np. wyklad podajacy, wyktad problemowy, ¢wiczenia oparte na wykorzystaniu réznych zrodet wiedzy

# np. egzamin ustny, test, prezentacja, projekt Zaleca si¢ podanie przyktadowych zadan (pytan) shuzacych weryfikacji osiagniecia efektow
uczenia si¢ okreslonych dla zajgé.

ZALECANA LITERATURA (w tym pozycje w jezyku obcym)

Literatura podstawowa:




1. Boyle M., przektad Podlecka N., Ziewiec A., Nowoczesny trening funkcjonalny. Trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko
kontuzji. Filmy prezentujace 71 ¢wiczen na stronie www, Galaktyka, £.6dz 2019.

2. Aurélien Broussal-Derval, Stéphane Ganneau, redakcja merytoryczna Pawet Postuszny, thtumaczenie: Xawery
Gawlowski, Weronika Sapota, Mobilno$¢ w treningu funkcjonalnym. Efektywny ruch i oddech, eliminacja bolu,
poprawa sprawnosci, Wydanie pierwsze polskie, MedPharm Polska, Wroctaw 2021.

3. Woynarowska B., Edukacja zdrowotna. Podstawy teoretyczne, metodyka, praktyka, Wydanie Il - 5 dodruk,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2022.

Literatura uzupelniajaca:

1. Przybylski J., Czarkowska-Paczek B., Zarys fizjologii wysitku fizycznego. Podrgcznik dla studentow, Wydawnictwo
Medyczne Urban & Partner, Wroctaw 2006.

2. Zaton M., Jethon Z., Aktywno$¢ ruchowa w $wietle badan fizjologicznych, Cz. 1, Wydawnictwo AWF, Wroctaw 2002.

3. Gorski J., Celichowski J. [et al.]. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. Podrecznik dla studentéw akademii
wychowania fizycznego i akademii medycznych, Wyd. 2 zm. i uzup., Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa
2006.

111. INFORMACJE DODATKOWE

BILANS PUNKTOW ECTS

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (godziny)

Forma aktywnosci Liczba godzin *
Godziny zaj¢é (wedtug harmonogramu) z nauczycielem akademickim lub 45
inng osoba prowadzaca zajecia
Praca wiasna studenta 30
SUMA GODZIN: 75

OBCIAZENIE PRACA STUDENTA (punkty ECTS)

Liczba punktow ECTS

Praca studenta wymagajaca bezposredniego Ogotem: 3
kontaktu z nauczycielem akademickim lub 1,8
inng osobg prowadzacg zajgcia

SUMARYCZNA LICZBA
PUNKTOW ECTS
PRZYPISANYCH DO

ZAJEC

Praca wlasna studenta 1,2

* godziny lekcyjne, czyli 1 godz. oznacza 45 min;

OPIS PRACY WLASNEJ STUDENTA:

Praca wlasna studenta musi by¢ precyzyjnie opisana, uwzgledniajac charakter praktyczny zaje¢. Nalezy poda¢ symbol efektu uczenia sig,
ktérego praca wiasna dotyczy oraz metody weryfikacji efektow uczenia si¢ stosowane w ramach pracy wiasnej.

Przyktadowe formy aktywnosci: (1) przygotowanie do zaje¢, (2) opracowanie wynikow, (3) czytanie wskazanej literatury, (4) napisanie
raportu z zajeé, (5) przygotowanie do egzaminu, opracowanie projektu.

= czytanie wskazanej literatury (K_W02, K_K02) — 10 godz.
= samodzielny trening — éwiczenie technik samoobrony (K _U02, K K02) — 20 godz.

KRYTERIA OCENIANIA

Ocena ksztattujaca:
¢wiczenia — dyskusja

zajecia praktyczne — obserwacja postgpow w treningu

Ocena podsumowujaca:
¢wiczenia - wypowiedz ustna

zajecia praktyczne - test sprawnosci fizycznej i stosowania odpowiednich technik samoobrony, aktywnos$¢ podczas zajeé

INFORMACJA O PRZEWIDYWANEJ MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA KSZTALCENIA NA ODLEGLOSC




