UNIWERSYTET MEDYCZNY

M. PrasTOW SLASKICH WE WROCLAWIU

Zatacznik nr 5

do Uchwaty Senatu Uniwersytetu Medycznego
we Wroctawiu nr 1630

z dnia 30 marca 2016 r.

Sylabus 2017/2018

Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa modutu/przedmiotu

- samoobrona

Wychowanie Fizyczne

Grupa szczegétowych
efektow ksztatcenia

Kod grupy | Nazwa grupy

Wydziat

Nauk o Zdrowiu

Kierunek studiow

Ratownictwo Medyczne

Specjalnosci

Poziom studiow

| stopnia X

Il stopnia

Il stopnia
podyplomowe

jednolite magisterskie *

Forma studiéw

X stacjonarne

niestacjonarne

Rok studiéw

2 Semestr
studiow:3

X zimowy

letni

Typ przedmiotu

X obowigzkowy

ograniczonego wyboru
wolny wybdr/ fakultatywny

Rodzaj przedmiotu X kierunkowy  podstawowy
Jezyk wyktadowy X polski angielski inny
* zaznaczy¢ odpowiednio, zamieniajac  na X
Liczba godzin
Forma ksztatcenia
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Semestr zimowy:
30

Semestr letni

Razem w roku:
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Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)
C1. Uzyskanie odpowiedniego poziomu sprawnosci fizycznej

C2. Ksztattowanie nawykow do systematycznej aktywnosci fizycznej.
C3. Opanowanie technik obronnych stosowanych w samoobronie

Macierz efektow ksztatcenia dla modutu/przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji zamierzonych

efektéw ksztatcenia oraz formy realizacji zaje¢:

Numer efektu
ksztatcenia
przedmiotowego

Numer efektu
ksztatcenia
kierunkowego

Student, ktéry zaliczy
modut/przedmiot
wie/umie/potrafi

Metody weryfikacji
osiggniecia
zamierzonych efektow
ksztatcenia (formujace i
podsumowujgce)

Forma zajec
dydaktycznych

** wpisz symbol

Wo1

W02

W03

W 04

W 05

W10

W13

Student posiada wiedze z
zakresu podstaw edukacji
zdrowotnej, promogji
zdrowia.

Student zna zagadnienia i
terminologie stosowang
w samoobronie

Student posiada wiedze

jak zastosowac poznane

techniki w obronie przed
réoznymi atakami

Student potrafi nazwac
poszczegoblne techniki
walki i znaéich
zastosowanie w obronie
przed atakiem

Student zna i w stopniu
podstawowym
interpretuje prawo do
obrony koniecznej

Obserwacja
bezposrednia
aktywnosci i
postaw studenta

WF

uo1l

uls

Student posiada
umiejetnosci
wykonywania
powierzonych mu zadan i
wiasciwie organizuje

Obserwacja
bezposrednia
aktywnosci i
postaw studenta

WF
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wtasng prace stosujac
zasady BHP

uUo2 Student wykazuje
umiejetnosci oceny
funkcjonowania cztowieka
w sytuacjach trudnych

uUo3 Potrafi poprawnie
wykonywac poznane
techniki samoobrony

uo4 Potrafi wykorzystaé
opanowane indywidualne
formy ruchowe w
aktywnosci rekreacyjno-
sportowe;j

U 05 Potrafi planowac i
kontrolowac proces
uczenia sie ruchu.

K01 KO8 Student stosuje zasady Obserwacja WF
BHP obowigzujgce na sali | bezposrednia
sportowej oraz realizuje aktywnosci i
zadania w sposdéb postaw studenta | WF
zapewniajacy
bezpieczenstwo wtasne i
otoczenia.

K02 Student postepuje

K10 zgodnie z zasadami
zdrowego stylu zycia, dba
o kondycje fizyczng i
zdrowie fizyczne.

** WY - wyktad; SE - seminarium; CA - ¢wiczenia audytoryjne; CN - ¢wiczenia kierunkowe (niekliniczne); CK - ¢wiczenia kliniczne;
CL -¢wiczenia laboratoryjne; CM — ¢wiczenia specjalistyczne (mgr); CS - ¢wiczenia w warunkach symulowanych; LE - lektoraty;
zajecia praktyczne przy pacjencie - PP; WF - zajecia wychowania fizycznego (obowigzkowe); PZ- praktyki zawodowe; SK —
samoksztatcenie, EL- E-learning.

Prosze oceni¢ w skali 1-5 jak powyzsze efekty lokujg paristwa zajecia w dziatach: przekaz wiedzy,
umiejetnosci czy ksztattowanie postaw:
Wiedza: 5
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Umiejetnosci: 5.
Kompetencje spoteczne: 2

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

Forma nakfadu pracy studenta Obcigzenie studenta (h)
(udziat w zajeciach, aktywnos¢, przygotowanie itp.)

1. Godziny kontaktowe: 30

2. Czas pracy wiasnej studenta (samoksztatcenie): 0

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 30

Punkty ECTS za modut/przedmiotu 1

Uwagi

Tresc zajeé: (prosze wpisa¢ hastowo tematyke poszczegdlnych zajec z podziatem na forme zaje¢ dydaktycznych, pamietajac,

aby przektadata sie ona na zamierzone efekty ksztatcenia)

1 Zajecia organizacyjne, regulaminy , zasady bezpieczeristwa. Pomiary sktadu ciata , wypetnienie
kwestionariuszy dotyczacych stylu zycia
Omodwienie systemoéw walki, judo, karate, kick box, boks tajski, kung fu.
Krotka pogadanka.
Nauka postawy obronnej, przemieszczanie sie w przéd, w tyt i na boki.
Garda.
2.-3. Doskonalenie krokéw w postawie obronne;j.
Uniki, odejscia, zejscia.
Nauka ciosow reka ( lewy prosty).
Nauka kopniec¢ ( w przdd).
Nauka umiejetnosci padania na podtoze twarde i miekkie.
4.Nauka dzwigni na fokie¢, bark, nadgarstek.
Nauka niskich kopnie¢ ( low kick)
Doskonalenie cioséw rak ( lewy prosty i prawy prosty).
Nauka rzutu przez biodro ( o — goski).
5.-6. Doskonalenie paddéw judo.
Walka w parterze ( zawody)
Doskonalenie kopnie¢ ( sierpowe do wewnatrz i na zewnatrz).
Ciosy rgk w kombinacjach lewy - prawy — lewy)
Zastosowanie rzutow judo w samoobronie.
7.Cwiczenia utwardzajace ciato ( odpornoéé na bél)
Cwiczenia rozciagajace - stretching.
Nauka cioséw rekoma z dotu i sierpowe.
8. Cwiczenia bokserskie ( garda — uniki).
Bloki na ciosy proste rekoma.
Obrona przed kopnieciami.
9. Samoobrona — sposoby uwalniania sie z chwytéw przez dzwignie.
Sprowadzenie do parteru przez rzut.
Walka w parterze.
Obrona przed napastnikiem w lezeniu.
10. Doskonalenie kopnie¢ w kombinacji z rekoma.
Cwiczenia utwardzajgce korpus, ramiona i nogi, (przygotowanie do sparingu)
11. Cwiczenia na tarczy ( rekawice trenerskie)
Pojecie potdystansu, dystansu, zwarcia.
10. Zapoznanie z bronig reczng — ndz, tanto, kij, tanta nunchelm.
Podstawy uzywanie tej broni i zagrozenia z uzyciem je;j.
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Umowne sparingi w nauce samoobrony.
Obrona przeciw uzbrojonemu przeciwnikowi.
12. Nauka postugiwania sie krétkim kijem ( dla kobiet) kalaki.Zapoznanie sie z treningiem na
przyrzadach( worek bokserski, manekin, tarcze, gruszka)
13 Doskonalenie padow.
Zastosowanie technik noznych i recznych w walce.
Sparingi ( walki umowne).
14.-15 Doskonalenie sprawnosci fizycznej,
- ¢wiczenia akrobatyczne,
kopniecie obrotowe i kopniecie z wyskoku, obrona przed przeciwnikiem duszgcym ( za szyje, tyt i

przéd).

Inne
1.
2.
3.
itd....

Literatura podstawowa: (wymieni¢ wg istotnoéci, nie wiecej niz 3 pozycje)
1. W. Cynarski “Bibliografia dalekowschodnich sztuk walki”
2. ). Mitkowski “Encyklopedia sztuk walki”

Literatura uzupetniajgca i inne pomoce: (nie wiecej niz 3 pozycje)

1. Materiaty szkoleniowe na kurs samoobrony program

2. R. Machado “Brazylijskie Julitsu”

Wymagania dotyczgce pomocy dydaktycznych: (np. laboratorium, rzutnik multimedialny, inne...)
Sala gimnastyczna, tarcze, rekawice, materace

Warunki wstepne: (minimalne warunki, jakie powinien student spetni¢ przed przystapieniem do
modutu/przedmiotu)

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do zajec¢ ruchowych

Posiada umiejetnosci ruchowe w stopniu podstawowym

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: (okresli¢ forme i warunki zaliczenia zaje¢ wchodzacych w zakres
modutu/przedmiotu, zasady dopuszczenia do egzaminu koricowego teoretycznego i/lub praktycznego, jego
forme oraz wymagania jakie student powinien spetnic¢ by go zda¢, a takze kryteria na poszczegdlne oceny)
Obecnos¢ na ¢wiczeniach i wykonywania powierzonych zadan.

Zaliczenie praktyczne,

Opanowanie wiadomosci i umiejetnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajgcym stosowanie
ich w dalszych formach aktywnosci prozdrowotnej

Testy czynnosciowe kontrolujgcych postepy w zajeciach

Ocena: Kryteria oceny: (tylko dla przedmiotéw/modutdw koriczacych sie egzaminem, )

Bardzo dobra
(5,0)

Ponad dobra
(4,5)
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Dobra
(4,0)

Dos$¢ dobra
(3,5)

Dostateczna
(3,0)

Nazwa i adres jednostki prowadzacej modut/przedmiot, kontakt: tel. i adres email

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw
tel.713486509 swf@umed.wroc.pl

Koordynator / Osoba odpowiedzialna za modut/przedmiot, kontakt: tel. i adres email

Dr Aureliusz Kosendiak tel. 713486509 e-mail: Aureliusz.kosendiak@umed.wroc.pl

Wykaz oséb prowadzacych poszczegélne zajecia: Imie i Nazwisko, stopier/tytut naukowy lub
zawodowy, dziedzina naukowa, wykonywany zawdd, forma prowadzenia zajec .

starszy wyktadowca Mgr Wychowania Fizycznego Jerzy Debski - éwiczenia

Data opracowania sylabusa

Sylabus opracowat(a)

mgr Jerzy Debsk

Podpis Kierownika jednostki prowadzacej zajecia

Podpis Dziekana wtasciwego wydziatu




