UNIWERSYTET MEDYCZNY

M. PIASTOW SLASKICH WE WROCLAWIU

Zatacznik nr 4

do Uchwaty Senatu Uniwersytetu Medycznego
we Wroctawiu nr 2123

z dnia 29 stycznia 2020 r.

Sylabus na rok akademicki: 2020/2021
Cykl ksztatcenia: 2018-2023

Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa modutu/przedmiotu

Samoobrona jako forma treningu zdrowotnego

Wydziat

Farmaceutyczny

Kierunek studiéw

Analityka medyczna

Specjalnos¢

Poziom studidéw

jednolite magisterskie X
| stopnia [

Il stopnia []

Il stopnia [
podyplomowe [

Forma studiow

Xstacjonarne  [Jniestacjonarne

Rok studiow M Semestr X zimowy
studidw: [letni
Typ przedmiotu [ obowigzkowy
[ ograniczonego wyboru
X wolnego wyboru/ fakultatywny
Jezyk wyktadowy X polski angielski  [Tinny

* zaznaczy¢ odpowiednio, zamieniajac [J na X

Liczba godzin
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Semestr zimowy:
Studium 5
Wychowania
Fizycznego i Sportu 2

Semestr letni

Studium
Wychowania
Fizycznego i Sportu

Razem w roku:

Stronalz6




20

Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)
C1. Opanowanie technik obronnych stosowanych w samoobronie
C2. Przygotowanie studentéw do dbania o harmonijny rozwdj organizmu, wzmacnianie uktadu
ruchowego, stabilizacje budowy ciata, stymulacje uktadu krgzeniowo-oddechowego i

nerwowego.

Macierz efektéw uczenia sie dla modutu/przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji zamierzonych

efektow uczenia sie oraz formy realizacji zajec:

Numer efektu
uczenia sig
przedmiotowego

Numer efektu
uczenia sie
kierunkowego

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

Metody weryfikacji
osiggniecia
zamierzonych efektéw
uczenia sie (formujace i
podsumowujgce)

Forma zaje¢
dydaktycznych

** wpisz symbol

Wo1

W02

W03

W 04

AW2,

C.We.

Cw7.

C.wi2.

Student zna na budowe ciata
ludzkiego w podejsciu
topograficznym (uktad kostno-
stawowy, uktad miesniowy, uktad
krazenia, uktad oddechowy, uktad
pokarmowy, uktad moczowy, uktady
pfciowe, uktad nerwowy, narzady
zmystow, powtoka wspdlna)

Student zna fizyczne, biologiczne i
psychologiczne uwarunkowania stanu
zdrowia oraz metody oceny stanu
zdrowia jednostki i populacji

Student zna zaleznosci pomiedzy
stylem zycia a zdrowiem i chorobg
oraz spoteczne uwarunkowania i
ograniczenia wynikajgce z choroby

Student zna zasady, zadania oraz
gtowne kierunki dziatan w zakresie
promocji zdrowia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem znajomosci roli
elementéw zdrowego stylu zycia

Obserwacja
bezposrednia
aktywnosci i postaw
studenta

SK

SE

SE

SK

uo1

C.U6.

Student potrafi wptywaé na
ksztattowanie wtasciwych postaw
oraz dziatart pomocowych i
zaradczych, a takze stosowaé metody

Obserwacja
bezposrednia
aktywnosci i postaw
studenta




kierowania zespotem i motywowac
innych do osiggania celu
SE
Student potrafi motywowaé do
U 02 c.u7. zachowan prozdrowotnych
K01 C.K3. Student posiada umiejetnos¢ Obserwacja
wspotpracy oraz wspierania dziatan bezposrednia
pomocowych i zaradczych. aktywnosci i postaw SE
studenta

** 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 lokuja paristwa zajecia w dziatach: przekaz wiedzy,
umiejetnosci czy ksztattowanie postaw:

Wiedza: 2

Umiejetnosci: 2

Kompetencje spoteczne: 3

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

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

1. Godziny kontaktowe: 20

2. Czas pracy wiasnej studenta (samoksztatcenie): 5

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 25

Punkty ECTS za modut/przedmiotu 1

Uwagi

Tresc zaje(:: (prosze wpisa¢ hastowo tematyke poszczegdlnych zaje¢ z podziatem na forme zaje¢ dydaktycznych, pamietajac,
aby przektadata sie ona na zamierzone efekty uczenia sie)

Wyktady
1.
2.
3.

Seminaria
1. Podstawy samoobrony:
- Nauka umiejetnosci padania na podtoze twarde i migkkie,
- Pady do tytu, na bok, do przodu,
- Elementy parteru (trzymanie, dZzwiganie i duszenie),
2. Podstawy samoobrony- cigg dalszy
- Nauka kopniec ( proste w przod, proste w gore),
- Nauka cioséw rekga ( lewy prosty).
3.Doskonalenie paddw judo.
- nauka rzutu przez biodro Ogoshi (odmienny), rzut Osoto — gari,
- doskonalenie kopnie¢ ( frot-kick),
4. Nauka postawy walki,




- nauka gardy,
- doskonalenie lewego prostego.
5.Doskonalenie padéw judo — doskonalenie rzutéw biodrowych.
- walka w parterze — zasady,
- doskonalenie kopniec ( sierpowe do wewnatrz i na zewnatrz)
- poruszanie sie w walce.
6.Doskonalenie paddw judo - rozwijanie umiejetnosci padania w niesprzyjajacych
okolicznosciach.
- twarde podtoze - 1éd,
- pady w sytuacjach ekstremalnych,
- walka w parterze.
7.Cwiczenia zeskokéw z duzej wysokosci .
- zastosowanie rzutéw judo w samoobronie,
- kopniecia niskie ( na kolano i udo),
- ¢wiczenia wzmacniajace gorset migesniowy ( odpornos¢ na bol),
- poruszanie sie w tyt, w przdd i na boki (krzyzak).
8.Cwiczenia rozciggajace - stretching.
- nauka ciosow rekoma ( proste, z dotu, sierpowe),
- ¢wiczenia bokserskie ( garda, uniki),
9.Teoretyczne i filozoficzne podstawy sztuk walki:
- bloki na ciosy proste rekoma,
- obrony przed kopnigciem.
10.Samoobrona
- uwalnianie sie z chwytdéw przez dzwignie w pozycji stojacej.
- sprowadzenie do parteru przez rzuty.
11.Cwiczenia ataku.
- rece, nogi w kombinacji lewy prosty, prawy,
- prawe kopniecie proste -
- prosty lewy, prawe — lewe kopniecie.
12.Cwiczenia ataku- cigg dalszy
-dzwignia ( nadgarstkowa, tokciowa i barkowa),
- obrona lezac,
- kopniecie okrezne na tutéw.
13.Doskonalenie kopnie¢, kombinacje z rekoma.
- ¢wiczenia utwardzajgce korpus, ramiona i nogi ( przygotowanie do sparingéw),
- nauka prawidtowego trenowania ( ¢wiczenia z rekawicami bokserskimi),
14.Zastosowanie technik noznych irecznych w walce.
Pojecie dystansu, pét-dystansu, zwarcia.
15.Zapoznanie z bronia reczng — néz, toute kij.
- postawy walki Full,
- kombinacje uderzen i kopnig¢ na tarczy bokserskiej,
16.Doskonalenie niskiego padania.
- nauka rzutu w przdd + fiflak.
- samodzielne prowadzenie ¢wiczen wstepnych (rozgrzewajacych, rozciggajacych
i ogdlno-usprawniajacych).
- sprawdziany , egzaminy.
17.Doskonalenie kombinacji kopniec i cioséw na tarcze.
- obrona przed atakami z tytu,
- obezwtadnienie przeciwnika z tytu ( podciecie i duszenie),
- pojecie kata (karate) - interpretacja.
18.Doskonalenia sprawnosci fizycznej.
- ¢wiczenia akrobatyczne,
- kopniecie obrotowe i kopniecie z wyskoku,
19.Doskonalenie sprawnosci fizycznej- ciagg dalszy
- obrony przed przeciwnikiem duszgcym ( chwyt za szyje),
- nauka postugiwania sie krétkim kijem ( dla kobiet).
20.Nauka zachowania sie w sytuacjach 2 na 1.




- doskonalenie kopniec¢ obrotowych,
- zapoznanie sie z treningiem na przyrzadach (worek, makiwera, tarcza, gruszka, boks).

Cwiczenia

Inne

Literatura podstawowa: (wymieni¢ wg istotnosci, nie wiecej niz 3 pozycje)

1. W. Cynarski “Sztuki walki i sporty walki”, Wydawnictwo Naukowe Katedra, 2019
2. J. Mitkowski “Encyklopedia sztuk walki”, Wydawnictwo Algo, 2008

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

1. M. Dougherty ,Jak sie skutecznie broni¢”, Wydawnictwo Czerwonak, 2015

2. R. Machado “Brazylijskie Julitsu”, Wydawnictwo Budo-Sport, 2004

Wymagania dotyczace 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 spetni¢ by go zda¢, a takze kryteria na poszczegdlne oceny)
UWAGA! Warunkiem zaliczenia przedmiotu nie moze by¢ obecno$¢ na zajeciach

Obecnosc¢ na zajeciach 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,

Odrabianie zaje¢ mozliwe w innej formie (np. indywidualnie na sitowni lub z inng grupa, praca

pisemna)

Ocena:

Kryteria oceny: (tylko dla przedmiotéw/modutéw koriczacych si¢ egzaminem, )

Bardzo dobra
(5,0)

Ponad dobra
(4,5)

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, mail: swf@umed.wroc.pl

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

ldﬁ Aureliusz Kosendiak, tel.: 713486509, mail: swf@umed.wroc.pl

Wykaz os6b prowadzacych poszczegdlne formy zajeé: Imie i Nazwisko, stopieri/tytut naukowy
lub zawodowy, dziedzina naukowa, wykonywany zawdd, forma prowadzenia zajec .

Jerzy Debski, magister, Nauki medyczne i nauki o zdrowiu, nauczyciel akademicki, wyktadowca,

seminarium

Jakub Kucharski, magister, Nauki medyczne i nauki o zdrowiu, nauczyciel akademicki, instruktor

seminarium
Data opracowania sylabusa Imieg i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:
07.05.2020 dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika jednostki prowadzacej zajecia

Z komentarzem [01]: Prosze o informacje, w porozumieniu z
opiekunem roku, na kiedy przewidziane s3 te zajecia i ile grup.

| Z komentarzem [G2R1]: Mozemy utworzyé jedng grupe




