Tactics and self-defence techniques - elective course - course description

General information

Course name Tactics and self-defence techniques - elective course
Course ID 16.1-WL-RM-PW-TTS

Faculty Faculty of Medicine and Health Sciences

Field of study Medical Rescue

Education profile practical

Level of studies First-cycle studies leading to Bachelor's degree
Beginning semester winter term 2022/2023

Course information

Semester 5

ECTS credits to win 2

Course type obligatory

Teaching language polish

Author of syllabus ® dr Tomasz Grzybowski

Classes forms

The class form Hours per semester (full-time)  Hours per week (full-time) Hours per semester (part-time)

Laboratory 30 2

Aim of the course

Hours per week (part-time) Form of assignment

Credit with grade

Zapoznanie studentéw z wiadomosciami oraz umiejetno$ciami z zakresu samoobrony. Podniesienie sprawnosci ogdlnej i specjalnej studentéw. Ksztattowanie umiejetnosci

zaspokajania potrzeb zwigzanych z ruchem, sprawnoscia fizyczng oraz dbatoscia o wtasne zdrowie.

Prerequisites
Brak

Scope

1. Dostosowanie osobistej sprawnosci do stopnia umozliwiajagcego wykonywanie podstawowych technik samoobrony.

. Poznanie i rozwijanie wtasnych odruchdw jako reakcji na dang sytuacje.

. Pozycje oraz sposoby poruszania sie po macie - pady.
. Dzwignie, podciecia, trzymania.

. Atak na punkty wrazliwe.

. Bloki i zbicia.

. Obrona przed duszenie dtofimi, kopnigciami, ciosami.

. Obrona przed atakiem nozem i patka.

. Uwalnianie rak z uchwytu.

O O 0 N oo kW N

—_

Teaching methods

pogadanki, ¢wiczenia praktyczne, zajecia w grupach

Learning outcomes and methods of theirs verification
Outcome description

Posiada umiejetnosci ruchowe na poziomie prace w zawodzie ratownika medycznego z
uwzglednieniem specjalistycznych technik z zakresu samoobrony

potrafi zdiagnozowac¢ stan swojej sprawnosci fizycznej; potrafi zastosowaé rézne formy
aktywnosci w zaleznosci od stanu zdrowia, samopoczucia, warunkéw atmosferycznych

zna wptyw aktywnosci fizycznej na prawidtowe funkcjonowanie organizmu oraz zna zagrozenia
dla zdrowia wynikajace z niehigienicznego trybu zycia; ma podstawowg wiedze o przepisach i
zasadach rozgrywania réznych dyscyplin sportowych

Assignment conditions

. Ksztattowanie odpornosci psychicznej, umiejetnosci koncentracji, panowania nad wtasnymi emocjami oraz ciatem.

Outcome Methods of verification
symbols
® an observation and evaluation of

activities during the classes

® test okreslajacy poziom rozwoju
motorycznego i umiejetnosci

® an observation and evaluation of
activities during the classes

The class
form



Podstawg zaliczenia jest aktywne uczestnictwo w zajeciach, ocena sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych przy zastosowaniu standardowych testéw okreslajacych
poziom rozwoju motorycznego i umiejetnosci technicznych. Zaliczenie testu sprawnos$ciowego.

Recommended reading
1. Dougherty Martin J. Sztuka samoobrony. Gola 2010.
2. Lichtenfeld Imi, Yanilov Eyal. Krav Maga Jak sie obroni¢ przed uzbrojonym napastnikiem. VIZJA PRESS&IT, 2010.
3. Kondratowicz K. Chwyty obronne, wyd. MON 1980.
4. Skut B. Samoobrona. Warszawa 1992.

Further reading
Notes
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