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1. METRYCZKA

Rok akademicki
Wydziat

Kierunek studiow
Dyscyplina wiodaca
Profil studiow
Poziom ksztatcenia
Forma studiow

Typ modutu/przedmiotu

Forma weryfikacji efektow
uczenia sie
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Przedmiot do wyboru - Samoobrona

2024/2025

Nauk o Zdrowiu

Ratownictwo Medyczne

Nauki Medyczne
Nauki o Zdrowiu

Praktyczny

| stopnia

Stacjonarne

Fakultatywny

Zaliczenie
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Jednostka/jednostki prowadzaca/e

Kierownik jednostki/kierownicy
jednostek

Koordynator przedmiotu

Osoba odpowiedzialna za sylabus

Prowadzacy zajecia
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Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
Ul. Ksiecia Trojdena 2c 02-091 Warszawa
tel. (022) 5720528 studiumwfis@wum.edu.pl

mgr Jerzy Chrzanowski

mgr Agnieszka Besler agnieszka.besler@wum.edu.pl

mgr Agnieszka Besler agnieszka.besler@wum.edu.pl

z-ca Kierownika mgr Kinga Klas-Pupar kinga.klas@wum.edu.pl

mgr Jerzy Skolimowski jerzy.skolimowski@wum.edu.pl

2. INFORMACIE PODSTAWOWE

Rok i semestr
studiow

1 rok, 2 semestr

FORMA PROWADZENIA ZAJEC

Liczba godzin

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim

wyktad (W) 0
seminarium (S) 0
¢wiczenia (C) 20
e-learning (e-L) 0
zajecia praktyczne (ZP) 0
praktyka zawodowa (PZ) 0
Samodzielna praca studenta

Przygotowanie do zajec i zaliczen 5

3. CELE KSZTALCENIA
C1 Nauka ¢éwiczen ogdlnorozwojowych i podnoszenie sprawnosci specjalne;j.

Liczba punktéw 1.00
ECTS

Kalkulacja punktow ECTS

0.80

0.20
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Cc2 Zapoznanie z tradycyjnymi systemami w szkoleniu judo i samoobronie.
Cc3 Zapoznanie z zasadami praktycznego dziatania w warunkach stresowych.
Cc4 Zapoznanie z zasadami promocji zdrowia, wtasciwego odzywiania i zdrowego stylu zycia.

C5 Whpajanie nawyku dbatosci o dobrg kondycje fizyczng, redukowanie stresu.

4. STANDARD KSZTALCENIA — SZCZEGOtOWE EFEKTY UCZENIA SIE

Symbol
i numer efektu
uczenia sie
zgodnie ze
standardami
uczenia sie

Efekty w zakresie

Wiedzy — Absolwent* zna i rozumie:

A.W.29 zasady promocji zdrowia i profilaktyki chordb;

AW.40 metody promocji zdrowia, ze szczegélnym uwzglednieniem edukacji zdrowotnej;

AW.42 sposoby zwiekszania sprawnosci fizycznej;

A.W.13 rodzaje srodkéw przymusu bezposredniego i zasady ich stosowania w systemie ochrony zdrowia;

Umiejetnosci — Absolwent* potrafi:
A.U.03 dbaé o bezpieczer'stwo wtasne, pacjentdw, otoczenia i srodowiska, przestrzegajgc zasad bezpieczenstwa i higieny
pracy oraz przepiséw i zasad regulujgcych postepowanie w przypadku réznych rodzajow zagrozen;
AU.14 radzi¢ sobie ze stresem przy wykonywaniu zawodu ratownika medycznego

*W zatgcznikach do Rozporzqdzenia Ministra NiSW z 26 lipca 2019 wspomina sie o ,,absolwencie”, a nie studencie

5. POZOSTALE EFEKTY UCZENIA SIE

Numer efektu

L, Efekty w zakresie
uczenia sie

Wiedzy — Absolwent zna i rozumie:
w1 zasady statyki i biomechaniki w odniesieniu do organizmu ludzkiego obowigzujgce w trakcie okreslonej aktywnosci
fizycznej

Umiejetnosci — Absolwent potrafi:

Ul wykorzysta¢ podstawowg wiedze dotyczgcg wiasnych ograniczen fizycznych w trakcie wykonywania podstawowych
elementdéw techniki wybranych dyscyplin sportowo-rekreacyjnych, oceni¢ wtasne deficyty i potrzeby edukacyjne
oraz planowac aktywnosc fizyczna i jej ewaluacje

Kompetencji spotecznych — Absolwent jest gotéw do:
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promowania wzorcéw zdrowego zycia, rozpoznawania potrzeb zdrowotnych i planowania dziatan z zakresu

K1 profilaktyki i promocji ,,sportow catego zycia”
6. ZAJECIA
Forma zajec Tresci programowe Efekty uczenia sie
C1 - Cwiczenie Zajecia organizacyjne, regulaminy, przepisy BHP. A.W.29, A.U. 03
C2 - Cwiczenie Nauka techniki wykonywania padéw i przewrotéw.
C3 - Cwiczenie Nauka zastosowania punktow ATEMI.
C4 - Cwiczenie Nauka techniki wykonywania dZzwigni na koriczynie gornej.
C5 - Cwiczenie Nauka techniki wykonywania dZzwigni transportowych.
C6 - Cwiczenie Nauka techniki obrony przed chwytami z przodu i z tytu. 2&;2 2\6\/;30 :nvlztlZW1
C7 - Cwiczenie Nauka techniki obrony przed duszeniami. K1, U1
C8 - Cwiczenie Nauka techniki rzutéw biodrowych.
C9 - Cwiczenie Nauka techniki obrony przed atakami noza w réznych ptaszczyznach.
C10 - Cwiczenie Nauka techniki rzutéw przez plecy.

7. LITERATURA
Obowigzkowa

Jan Dobrzyjatowski, Mata encyklopedia samoobrony Legionowo 2004
Pawet Nastula, Moje Judo Prészynski i S-ka 2000

Baran M. Hebda J., Jak pokonaé napastnika bedac kobietg,Tarnéw1992r
Bryl A., Skuteczna Samoobrona , Wroctaw 1991r

Kiyoshi Kobayashi, Sportowe Judo, Budo Sport Warszawa 1998r

ok owd =

Uzupetniajaca

8. SPOSOBY WERYFIKACJI EFEKTOW UCZENIA SIE

Symbol Sposoby weryfikacji efektu uczenia sie Kryterium zaliczenia
przedmiotowego
efektu uczenia sie

A.W.29, A.W.40, - obserwacja pracy studenta - systematyczne uczeszczanie

A.W.42, A\W.13, W1, | -ocena aktywnosci w czasie zajeé na zajecia (100% frekwencja)

K1 - testy sprawnosciowe, zawody - udziat w testach sprawnosci
- zaliczenie praktyczne fizycznej, zawodach

A.U.03, A.U.14, U1 - obserwacja pracy studenta w trakcie zajec¢ - systematyczne uczeszczanie
- ocena aktywnosci w czasie zajec na zajecia (100% frekwencja)

- ocena przygotowania do zajec
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9. INFORMACJE DODATKOWE

Strona internetowa Studium Wychowania Fizycznego i Sportu www.swfis.wum.edu.pl

Samodzielna praca studenta

Na podstawie zaproponowanych zrédet i literatury, Studenci sg zobowigzani do zapoznania sie z zadanymi zagadnieniami
dotyczacymi samoobrony i bezpieczenstwa. Wiedza i przygotowanie weryfikowane w trakcie zaje¢. Na podstawie
instrukcji prowadzacego, samodzielnie przygotowuja sie do zaje¢ pod wzgledem sprawnosci fizycznej, ksztattuja site,
wytrzymatosé, gibkosé, szybkosé, zwinnosc.

Regulamin przedmiotu

1. Kazdy Student uczestniczacy w zajeciach jest zobligowany do przestrzegania regulaminu sali sportéw walki CSR
WUM.

2. Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest aktywny udziat we wszystkich zajeciach.
Odrobienie nieobecnosci jest mozliwe na zajeciach prowadzonych przez mgr Skolimowskiego, zgodnie z planem
zaje¢ zamieszczonym na stronie swfis.wum.edu.pl

4. Student ma obowigzek zgtoszenia wszelkich niedyspozycji zdrowotnych zaistniatych przed lub w trakcie zajec.

5. Student ma prawo do trzech podejs¢ do zaliczenia, w trakcie trzech ostatnich zaje¢ w semestrze.

Studenckie Koto Naukowe ,,0dnowy biologicznej”, opiekun dr Anna Sobianek, anna.sobianek@wum.edu.pl
Sekcje sportowe i rekreacyjne Klubu Uczelnianego AZS WUM, informacje na stronie internetowej www.azs.wum.edu.pl

Kontakt ze Studium: studiumwfis@wum.edu.pl

Prawa majgtkowe, w tym autorskie, do sylabusa, przystugujg WUM.
Sylabus moze by¢ wykorzystywany dla celéw zwigzanych z ksztatceniem na studiach odbywanych w WUM.
Korzystanie z sylabusa w innych celach wymaga zgody WUM.

UWAGA
Koricowe 10 minut ostatnich zaje¢ w bloku/semestrze/roku nalezy przeznaczy¢ na wypetnienie przez studentéw
Ankiety Oceny Zaje¢ i Nauczycieli Akademickich
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