STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU
KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu w jezyku polskim: BRAZYLIJSKIE JIU JITSU DLA POCZATKUJACYCH
Nazwa przedmiotu w jezyku angielskim: BRAZILIAN JIU JITSU FOR BEGINNERS

Stopien studiow i forma: I stopien, stacjonarna

Rodzaj przedmiotu: wybieralny/ ogélnouczelniany

Jezyk wykladowy: polski

CyKkl ksztalcenia od: semestr zimowy 2024/25

Kod przedmiotu: SWF000-502040

Grupa kursow: NIE

Wyktad | Cwiczenia Lab. | Projekt | Sem.

Liczba godzin zaje¢ 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 punktéw ECTS 0

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

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

WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH
1. Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w kursie.
2. Wymagany str6j sportowy bez twardych elementow (tj. zamkow btyskawicznych, guzikow itp.) oraz klapki
sportowe.

CELE PRZEDMIOTU
C1: Zapoznanie uczestnikow kursu z zasadami walki oraz podstawowymi technikami w Brazylijskim Jiu Jitsu.
C2: Rozwdj zdolnosci motorycznych poprzez udziat w ¢wiczeniach ogolnorozwojowych, grach ruchowych oraz w
walce sportoweyj.
C3: Zwigkszenie wydolnosci uktadu krazeniowo - oddechowego.
C4: Zapoznanie studentéw kursu z zasadami fair play i zaszczepienie checi uczestnictwa w rywalizacji sportowe;.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY UCZENIA SIE
Z zakresu wiedzy:
PEU_WO1: Zna zasady bezpiecznego uczestnictwa w treningu Brazylijskie Jiu Jitsu 1 wie jak przygotowac si¢ do
zajec.
PEU_WO02: Zna podstawowe przepisy i elementy walki sportowej w Brazylijskim Jiu Jitsu.
Z. zakresu umiejetnosci:
PEU_UOQ1: Potrafi wykona¢ podstawowe elementy techniczne (rzuty, dzwignie, duszenia).
PEU_UO02: Potrafi trenowac i rywalizowac¢ z innymi uczestnikami kursu z zachowaniem zasad fair play.

Z zakresu kompetencji spolecznych:

PEU_KO1: Student jest aktywny na zajeciach.

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




TRESCI PROGRAMOWE

C o . Liczba
Forma zajec - ¢wiczenia X
godzin
Zajgcia organizacyjne: omowienie przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen
Cw. 1 fizycznych oraz zasad BHP obowigzujacych na zajeciach. Przedstawienie Kryteriow 2
’ uczestniczenia w zajeciach, oceniania, odrabiania i usprawiedliwiania nieobecnosci.
Cwiczenia oswajajace z mata i nauka padu w tyt (back roll).
. Doskonalenie padu w tyt i nauka padu w przod (forward roll), nauka wykonania obalenia za
Cw.2 . . ; . . . 2
obie nogi (double leg takedown), zapoznanie z zasadami walki sportowej.
Doskonalenie padow w tyt i przod, doskonalenie obalenia za obie nogi, zapoznanie
Cw.3 uczestnikow z pozycja gardy oraz pét gardy oraz pozycji bocznej, nauka dzwigni na staw 2
tokciowy (kimury), walka treningowa z pozycji trenowanych pozycji startowych.
. Doskonalenie padéw oraz technik z ostatnich zaje¢, nauka przetoczenia z zamknietej gardy
Cw. 4 P P . 2
do duszenia trojkatnego i dosiadu, walka treningowa w parterze.
. Doskonalenie padoéw oraz technik z ostatnich zaje¢, zapoznanie z pozycja obronng (tzw.
Cw. 5 ., . ) ) 2
76tw), nauka gilotyny (Brabo), walki treningowe w parterze.
Doskonalenie padéw oraz technik z ostatnich zajeé¢, obrona przed fapaniem za nogi
Cw. 6 z wykorzystaniem gilotyny, walki zadaniowe - obrona przed probg obalenia, walka 2
w parterze po obaleniu.
Cw. 7 Doskonalenie padow oraz technik z ostatnich zaje¢, nauka balachy, nauka obalenia - rzuty 2
' przez biodro, walki w parterze.
Cw. 8 Doskonalenie padow oraz technik z ostatnich zaje¢, nauka balachy z gardy i z dosiadu, 2
' balacha po rzucie przez biodro.
. Doskonalenie padéw oraz technik z ostatnich zaje¢, balacha zza plecéw partnera,
Cw. 9 .. L . - X 2
uzupehnienie balachy dzwignig na staw tokciowo-barkowy, walki treningowe
Doskonalenie padow oraz technik z ostatnich zaj¢¢, duszenie zza plecow (Rear Naked
Cw. 10 | Choke), wyjscie za plecy przeciwnika z pozycji obronnej oraz po nieudanej probie obalenia, 2
walki treningowe
Cw. 11 Doskonalenie padoéw oraz technik z ostatnich zaje¢, nauka duszenia - trojkat nogami 2
' z pozycji gardy, walki treningowe w gorze i w parterze
Cw. 12 Doskonalenie padow oraz tecl_mik z ostatnich zaje¢, nauka duszenia - trojkat nogami z 2
) z0twia i pozycji lezacej, walki treningowe
Doskonalenie padow oraz technik z ostatnich zaje¢, omowienie technik sytuacyjnych -
Cw. 13 | dzwignia na nadgarstek i staw skokowy, przetoczenie z pozycji obronnej do pozycji 2
bocznej, walki treningowe
Cw. 14 Doskonalenie p_adc')w oraz technik z ostatnich zajgc¢, turniej walk w parterze, nauka obrony
’ przed rzutem biodrowym - suples zapa$niczy. 2
Cw. 15 Przypomnienie i doskonalenie technik poznanych w trakcie kursu, omoéwienie postgpow
' kursantow, wystawienie ocen. 2
Suma godzin 30

STOSOWANE NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

N1. Nauka i doskonalenie technik w formie $ciste;j.
N2. Demonstracja prowadzacego (studenta).
N3. Walki treningowe.

OCENA OSIAGNIECIA PRZEDMIOTOWYCH EFEKTOW UCZENIA SIE

Oceny:

F — formujaca (w trakcie semestru), Numer efektu uczenia si¢
P — podsumowujaca (na koniec semestru).

uczenia si¢

Sposob oceny osiggniecia efektu

F1 PEU_WO01,W02

Odpowiedz ustna, demonstracja

F2 PEU UO01, U02, K01, K02 Demonstracja, frekwencja

P: Frekwencja, aktywno$¢ i postawa na zaje¢ciach oraz srednia z ocen F1 1 F2
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