KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2023/2024

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu Wychowanie fizyczne - techniki samoobrony

2. Nazwa kierunku Ratownictwo Medyczne

3. Poziom studidw pierwszego stopnia

4. Liczba punktéw ECTS 1

5. Liczba godzin w semestrze
semestr w ¢cw lab/lek prij/zp pwWs prk
Il 30

6. Jezyk wyktadowy Polski

7. Wyktadowca mgr Michat Sroka

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

8. Wymagania wstepne

1. Brak przeciwwskazan do aktywnosci fizycznej

2. Odpowiedni ubioér do zajec

9. Cele przedmiotu

C1 Zapoznanie studentéw z praktycznymi podstawami samoobrony

C2 Zapoznanie studentéw z podstawowymi formami samoobrony

C3 Zapoznanie studentdw z praktycznymi umiejetnosciami samoobrony

10. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

Student, ktéry zaliczyt przedmiot:

WIEDZA

B.W42. Student zna i rozumie sposoby zwiekszania sprawnosci fizycznej.

UMIEJETNOSCI

Student zna i potrafi identyfikowac czynniki ryzyka wystgpienia przemocy, rozpoznawac przemoc i

B.U9. o . .
odpowiednio na nig reagowac.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Student jest gotédw do dostrzegania i rozpoznawania wtasnych ograniczen, dokonywania

E
uos samooceny deficytéw i potrzeb edukacyjnych.

11. Tresci programowe

Forma zajec — ¢wiczenia

Zajecia z przedmiotu obejmujg rézne formy samoobrony z uwzglednieniem metodyki poszczegdlnych
elementéw samoobrony.
Program zaje¢ obejmuje:
1) Nauka i doskonalenie podstawowych umiejetnosci prawidtowego wykonywania podstawowych
umiejetnosci bezpiecznego padania (ukemi).
2) Nauka podstawowych atemi, czyli uderzenia na punkty witalne, poznanie podstawowych punktéw
witalnych na ciele cztowieka oraz nauka wykorzystania atemi w sytuacji zagrozenia.




3) Nauka podstawowych bolesnych dzwigni stawowych: nadgarstkowych, tokciowych, barkowych oraz
poznanie sposobow neutralizacji atakéw przeciwnika z zastosowaniem tych dzwigni.

4) Wodrazanie i doskonalenie technik konczacych, obezwtadniajgcych i unieruchomien.

5) Zaliczenie przedmiotu.

12. Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Metoda: nasladowcza-Scista.

2. Metoda zadaniowo-Scista.

3. Metoda programowego uczenia sie i usprawniania.
4. Metody bezposredniej celowosci ruchu.

5. Pokaziobjasnienie

13. Sposoby oceny (czgstkowe, koricowe )

1. Obecnos¢ i aktywnos¢ na zajeciach

2. Cwiczenia- ocenie podlegaja praktyczne umiejetnosci wykonania podstawowych elementéw samoobrony

3. Praktyczny sprawdzian umiejetnosci samoobrony

14. Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 32
2. Nakfad pracy studenta 18
suma 50
liczba punktéw ECTS 1

15. Literatura

Literatura podstawowa:

1. Podstawy ju-jitsu / Kazimierz Witkowski, Jarostaw Wolny ; Akademia Wychowania Fizycznego we
Wroctawiu. Wroctaw: Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu, 2010

2. Samoobrona indywidualna w perspektywie ogdlnej teorii sztuk walki / Individual Self-Defense in the
Perspective of General Theory of Martial Arts. Wyzsza Szkota Bezpieczenstwa Publicznego i
Indywidualnego “Apeiron” w Krakowie, 2017

Literatura uzupetniajaca:

1. Samoobrona dziewczat. Naucz sie bronié! / Sunny Graff, Birgit Rieger ; tt. Urszula Szymanderska.
Warszawa: MUZA S.A., 2006

2. Sport : A Biological, Philosophical, and Cultural Perspective / Jay Schulkin. New York : Columbia
University Press. 2016. eBook.,

16. Formy oceny — szczegoty

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: przedmiot konczy sie zaliczeniem z oceng w semestrze |.
Sktadowymi oceny s3: aktywno$¢ i zaangazowanie podczas zajec, ocena z prowadzonej czesci zajed.
Obecnosc na wszystkich zajeciach jest dodatkowym atutem podczas wystawienia oceny koricowej na
semestr.

17. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Szczegétowych informacji o problematyce zajec i tresciach programowych udziela Prowadzacy w trakcie
zajec i podczas konsultacji.

2. Zajecia odbywajg sie na Hali Sportowej Uczelni.

3. Zajecia odbywajg sie zgodnie z aktualnym planem zajeé, zamieszczone sg na stronie internetowej uczelni
oraz w gablocie SWFiS w budynku hali sportowej.

4. Terminy konsultacji zamieszczone sg na stronie internetowej uczelni oraz w gablocie SWFiS w budynku
hali sportowe;.




