KARTA MODULU 2023/2024

I. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

COLLEGIUM WITELONA UCZELNIA PANSTWOWA W LEGNICY
WYDZIAL NAUK O ZDROWIU | KULTURZE FIZYCZNEJ

Kierunek studiow:

Ratownictwo medyczne

Poziom studiow:

| stopien

Profil studiow:

praktyczny

Forma studiow:

stacjonarne

Nazwa modutu: Samoobrona
Rodzaj modutu: Fakultatywny
Jezyk wyktadowy: Jezyk polski*
Rok studiow: 1 Formy prowadzenia zaje¢ wraz z liczba godzin dydaktycznych:
Semestr: 2 Wyktad Laboratorium Cwiczenia Seminarium Zajecia Praktyki
praktyczne zawodowe
Liczba punktéow 1 25
ECTS ogoétem:
Forma zaliczenia: Zaliczenie z oceng
Wymagania wstepne: i
Il. CELE KSZTAL.CENIA
Cele ksztalcenia:
Cell: Zapoznanie studenta z elementami samoobrony
lll. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYC A
ORAZ METODY WERYFIKACJI EFEKTOW
Odniesienie
do efektow Metody
Efekt Student, ktory zaliczyt modut w zakresie: klerunhkowyc weryfikacji

wiedzy:

1 Student zna i rozumie sposoby zwiekszania sprawnosci fizycznej. B.w42 Kolokwium
umiejetnosci:

Student potrafi identyfikowa¢ czynniki ryzyka wystgpienia przemocy, rozpoznawac B.U9 ;
1 . S : i Kolokwium
przemoc i odpowiednio na nig reagowac.
kompetencji spotecznych:
1 Student jest gotow do dostrzegania i rozpoznawania wtasnych ograniczen, K1R_KO05 Kolokwium
dokonywania samooceny deficytow i potrzeb edukacyjnych.

IV. TRESCI PROGRAMOWE

godzin potrzebnych na ich realizacje)

Tresci programowe (tematyka zaje¢, zaprezentowana z podziatam na poszczegdlne formy zaje¢ z okresleniem liczby

Cwiczenia

Liczba
Kod Tematyka zaje¢ godzin

S

o . Prezentacja tematyki zaje¢, organizacja ¢wiczen, $rodki ostroznosci, zasady i warunki zaliczenia.
Cwiczenie 1 s . o A . 2
Urazowos¢ w sportach walki. Metodyka ¢wiczen gibkosciowych.
Cwiczenie 2 | Gry i zabawy ruchowe. Zabawowe formy walki. 2




Cwiczenie 3 | Cwiczenia oporowe z partnerem. Upadki kontrolowane, przetoczenia i pady.

Cwiczenie 4 | Cwiczenia koordynacyjne. Zejscia z linii ataku i zmiana linii ataku.

Cwiczenie 5 | Podstawowe techniki chwytéw i uderzen rekoma.

Cwiczenie 6 | Wykorzystanie tap i poduch do uderzen w treningu samoobrony. Podstawowe techniki nozne.

Cwiczenie 7 | Dzwignie na stawy reki (barkowa; nadgarstkowo-tokciowa).

Cwiczenie 8 | Uwalnianie sie z obchwytu tutowia z przodu i z tytu.

N IN[N ]| BD[IDNDN

Cwiczenie 9 | Krepowanie ruchow przeciwnika.

Cwmizoenle Podcigcie zewnetrzne. Rzut przez biodro. 3

V. METODY KSZTALCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

1. Metody ksztatcenia:
e Dyskusja dydaktyczna
e Pokaz
o Cwiczenie przedmiotowe

2. Narzedzia (Srodki) dydaktyczne:
e  Sprzet sportowy

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODUtU

1.Forma zaliczenia modutu.
~——Begzamin
e zaliczenie z ocen
e zaliczenie bez oceny

2. Sposob weryfikacji i oceniania efektéw uczenia sie:

e Kolokwium
o Cwiczenia
e Aktywnosc¢ podczas zajec

3. Podstawowe kryteria oceny lub wymagania egzaminacyjne okreslane s3 indywidualnie, jednak powinny zachowa¢
adekwatnos¢ wobec zaplanowanych efektéw uczenia sie

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

) Obciazenie
Kategoria studenta

25

Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny kontaktowe)

Udziat w wyktadach

Udziat w innych formach zaje¢ 25

Inne (-)

Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe) 5

Przygotowanie do wyktadu

Przygotowanie do innych form zajeé 5

Przygotowanie do egzaminu

Przygotowanie do zaliczenia innych zaje¢

Inne (np. gromadzenie materiatéw do projektu, kwerenda internetowa, opracowanie prezentacji multimedialne;j

itp.)

taczna liczba godzin 30

Punkty ECTS za modut 1




VIIl. ZALECANA LITERATURA

Literatura podstawowa:

1. Dougherty M.: Sztuka samoobrony : na podstawie technik walki wrecz stosowanych przez zotnierzy elitarnych jednostek

specjalnych. Bremen : Mak Verlag 2010,
2. Justyna Muraszko, Tomasz Litewnicki. Poradnik samoobrony. Warszawa 2016.
3. Chris McNab. 501 sposobdéw samoobrony bez uzycia broni. Odbicia, chwyty, rzuty, ciosy i kopnigcia. Czerwonak 2017.

Literatura uzupetniajgca:
1. Jan Chmura. Rozgrzewka: podstawy fizjologiczne i zastosowanie praktyczne. Warszawa 2014.
2. Drabik J., Aktywnosé, sprawnosc¢ i wydolnosé fizyczna, jako mierniki zdrowia cztowieka. Gdansk 1997.
3. Dariusz Mucha, Halina Romualda Zieba. Obszary zagrozen zdrowia wspotczesnego cztowieka. Nowy Targ 2013.

*nalezy odpowiednio wypetni¢

**nalezy wpisa¢ forme/formy przypisane do modutu okreslone w programie studiéw (wyktad, ¢wiczenia, seminarium, konwersatorium,

lektorat, laboratorium, warsztat, projekt, zajecia praktyczne, zajecia terenowe, zajecia wychowania fizycznego, praktyka zawodowa, inne)

*** nalezy wpisa¢ odpowiednie kryteria oceny



