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II. HARMONOGRAM  ZAJĘĆ – CZĘŚĆ SPECJALISTYCZNA 

INSTRUKTOR  REKREACJI RUCHOWEJ 

SAMOOBRONA

Dzień 10 :  30.03.2010 (wtorek)
	10.45 – 11.30
	Nauczanie wykonania prawidłowego padu – (3h) P
sala gimnastyczna parter



	11.35 – 12.20
	

	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Historia sztuk walki – (2h) T sala gimnastyczna parter



	14.10 – 14.55
	

	15.00 – 15.45
	Nauka bezpiecznego i prawidłowego przewrotu  – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	15.45 – 16.30
	


Dzień 11 :  01.04.2010 (czwartek)
	10.45 – 11.30
	Bloki, ciosy i kopnięcia – (3h)P

sala gimnastyczna parter



	11.35 – 12.20
	

	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Historia sztuk walki – (2h) T sala 12


	14.10 – 14.55
	

	15.00 – 15.45
	Właściwe postawy obrony i ataku  – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	15.45 – 16.30
	





Dzień 12 :  8.04.2010 (czwartek)
	       10.00 – 10.45
	Mechanika tworzenia dźwigni – (4h)P

sala gimnastyczna parter

	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	

	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Analiza wybranych zagadnień z dziedziny psychologii – (2h)T sala 12


	14.10 – 14.55
	

	15.00 – 15.45
	Kontrolowany sposób duszenia – (2h)P
sala gimnastyczna parter


	15.45 – 16.30
	


Dzień 13 :  13.04.2010 (wtorek)
	10.00 – 10.45
	Techniki samoobrony (obrona) – (4h)P

sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	

	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Analiza wybranych zagadnień z dziedziny psychologii – (2h)T sala 12


	14.10 – 14.55
	

	15.00 – 15.45
	Mechanika tworzenia dźwigni – (2h)P

sala gimnastyczna parter


	15.45 – 16.30
	





Dzień 14 :  15.04.2010 (czwartek)
	10.00 – 10.45
	Dźwignie „kombinowane” – (4h)P
sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	

	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Analiza wybranych zagadnień z dziedziny psychologii – (2h)T sala 12


	14.10 – 14.55
	

	15.00 – 15.45
	Mechanika tworzenia dźwigni – (2h)P
sala gimnastyczna parter



	15.45 – 16.30
	


Dzień 15 :  20.04.2010 (wtorek)
	10.00 – 10.45
	Chwyty obezwładniające – (4h)P

sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	

	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Wpływ ćwiczeń fizycznych na układ ruchu i układ krążeniowo – oddechowy – (2h)T sala 12


	14.10 – 14.55
	

	15.00 – 15.45
	Techniki podnoszenia osoby obezwładnionej z ziemi –(2h)P
sala gimnastyczna parter



	15.45 – 16.30
	



Dzień 16 :  22.04.2010 (czwartek)
	10.00 – 10.45
	Chwyty obezwładniające – (4h)P

sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	

	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Wrażliwe miejsca na anatomicznej mapie człowieka. Bezpieczne i skuteczne stosowanie elementów samoobrony – (2h)T sala 12


	14.10 – 14.55
	

	15.00 – 15.45
	Techniki przetrzymywania osobnika leżącego na ziemi – (2h)P
sala gimnastyczna parter



	15.45 – 16.30
	


Dzień 17 :  27.04.2010 (wtorek)
	10.00 – 10.45
	Techniki przetrzymywania osobnika siedzącego na ziemi – (2h)P
sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	Wpływ metod werbalnych i pozawerbalnych na sposoby komunikowania się ludzi – (2h)T sala 12


	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Techniki samoobrony (obrona) – (3h)P

sala gimnastyczna parter



	14.10 – 14.55
	


	15.00 – 15.45
	




Dzień 18 :  29.04.2010 (czwartek)
	10.00 – 10.45
	Techniki samoobrony (obrona) – (2h)P

sala gimnastyczna parter 



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	Teoretyczne aspekty podstawowych i specjalistycznych elementów samoobrony – ( 2h)T sala 12


	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Techniki samoobrony (obrona) – (2h)P

sala gimnastyczna parter


	14.10 – 14.55
	


Dzień 19 :  06.05.2010 (czwartek)
	10.00 – 10.45
	Techniki samoobrony (obrona) – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	Teoretyczne aspekty podstawowych i specjalistycznych elementów samoobrony – ( 2h)T sala 12


	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Techniki samoobrony (obrona) – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	14.10 – 14.55
	




Dzień 20 :  11.05.2010 (wtorek)
	10.00 – 10.45
	Techniki samoobrony (obrona) – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	Teoretyczne aspekty podstawowych i specjalistycznych elementów samoobrony – ( 2h)T sala 12


	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Techniki samoobrony (obrona) – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	14.10 – 14.55
	


Dzień 21 :  13.05.2010 (czwartek)
	10.00 – 10.45
	Techniki samoobrony (obrona) – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	10.45 – 11.30
	

	11.35 – 12.20
	Zasady panujące podczas podejmowania interwencji – (2h)T sala 12


	12.25 – 13.10
	

	13.25 – 14.10
	Zasady panujące podczas podejmowania interwencji – (2h)P

sala gimnastyczna parter



	14.10 – 14.55
	


Dzień 22:  18.05.2010 (wtorek)    Egzamin końcowy 
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