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Opis przedmiotu

W programie przedmiotu, do wyboru, znajdg sie zajecia z nastepujgcych dyscyplin sportowych: aerobik, ABT-
Abdominal Buttocks and Thigs, Aqua aerobik, Badminton, Body step, Futsal, Jezdziectwo, Joga fit, Latino dance,
Lekkoatletyka, Lyzwiarstwo, Narciarstwo, Nordic walking, Nurkowanie, Plywanie, Pitka koszykowa, Pitka nozna,
Pitka siatkowa, Pitka reczna, Schape, Sitownia, Snowboard, TBC-total body conditioning, Turystyka rowerowa,
Tréjboj sitowy, Tenis, Tenis stotlowy, Unihokej, Wspinaczka skatkowa oraz zajecia z zakresu rehabilitacji ruchowej.

Dane podstawowe

Nazwa angielska:
Kod przedmiotu:
Status przedmiotu:
Autor:

Poziom studiéw:
Semestr:

Forma studiow:

Stowa kluczowe:

physical education

Obowiazkowy
Tomasz Dgbrowski

2

Stacjonarne / Niestacjonarne

Wychowanie fizyczne, WF, Sport,
Rekreacja, Kultura Fizyczna,
Sekcje sportowe, Zawody
studenckie, Zawody sportowe,
Rozgrywki, Turnieje sportowe,
Studium Wychowania Fizycznego
i Sportu, AZS. Akademicki
Zwiazek Sportowy,Gimnastyka,
Ruch, Trening, Wysitek fizyczny,
Sprawnosc¢ fizyczna, Wydolno$é
fizyczna, Zdrowie, Czynny
wypoczynek.

Efekty i cele

Kod
C1
Cc2

C3
C4

C5

Opis

Forma zaje¢ Liczba godzin  Semestr Punkty ECTS
Wyktady 0/0 -I-

Cwiczenia 15/4 1]

Laboratoria 0/0 -I- 1.0/1.0
Seminarium 0/0 -I-

Inne 0/0 -I-

Forma zaliczenia: Zal

Wymagania wstepne

Osiggniecie efektow wynikajgcych z realizacji przedmiotow

Zakres materiatu z | st. studiéw

Cele ksztatcenia dla przedmiotu

Swiadome, systematyczne rozwijanie wtasnej sprawnosci fizycznej oraz dbatosci o stan zdrowia.

Przygotowanie studenta do aktywnego, $wiadomego uczestnictwa w kulturze fizycznej, dzialalnosci sportowo-rekreacyjnej

jako waznego elementu prozdrowotnego stylu zycia.

Wskazanie na wiodaca role aktywnosci fizycznej w funkcjonowaniu organizmu cztowieka.

Przekazanie umiejetnosci organizacyjnych, taktycznych, technicznych, treningowych w wybranych dyscyplinach

sportowych.

Pomoc w ksztaltowaniu charakteru, umiejetnosci wspoétpracy w grupie i przeciwdziatania problemom, wyrobienie nawykow
pomagajacych w realizacji celu.
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Symbol

w1
w2
W3

w4

Symbol
Ul

u2
u3

U4

Symbol
K1

K2

K3

Kryteria ocen

Efekty ksztatcenia

Wiedza
W1

W2

W3

W4

Umiejetnosci

Ul

Efekty ksztatcenia dla przedmiotu

Wiedza
Opis

Posiada wiedze z zakresu kultury fizycznej.
Wie jak kreowac siebie i jak wspdidziata¢ dla dobra ogétu.

Posiada podstwowg wiedze z zakresu wybranych dyscyplin sportowych (technika,
taktyka, przepisy, organizacja).

Posiada wiedze na temat wptywu ruchu i éwiczen ruchowych na zachowanie zdrowia
jednostki i spoteczenstwa.

Umiejetnosci

Opis

Posiada umiejetnos¢ wigczenia sige w prozdrowotny styl Zzycia z wyborem aktywnosci
na cate zycie oraz ksztattowania postaw sprzyjajgcych aktywnosci na cate zycie.

Posiada dodatkowe umiejetnosci potrzebne w pracy podstawowe;.

Potrafi dba¢ o zdrowie i sprawno$¢ fizyczna.

Posiada umiejetnosci techniczne, taktyczne i organizacyjne w wybranych dyscyplinach K_U02, K_U05

sportowych. Potrafi stosowac przepisy tych dyscyplin.

Kompetencje spoteczne

Opis

Promuje spoteczne i kulturowe znaczenie sportu, rekreacji i aktywnosci fizycznej. Ma
Swiadomos¢ znaczenia kultury fizycznej dla komfortu zycia.

Pielegnuje wtasne upodobania z zakresu kultury fizycznej. Ma $wiadomos$¢ potrzeby
ciggtego doskonalenia.

Dokonuje wyboréw, jest inicjatywny, odpowiedzialny,wytrwaty,dziata indywidualnie,
wspétdziata w zespole. Jest asertywny, podejmuje zadania, potrafi je wyznaczaé.

Na ocene 2 Na ocene 3/3,5 Na ocene 4 /4,5

Posiada wiedze z zakresu
kultury fizycznej.

Posiada wiedze z zakresu

kultury fizycznej. kultury fizycznej.

Wie jak kreowac siebie i jak
wspdtdziata¢ dla dobra
ogotu.

Wie jak kreowac siebie i
jak wspotdziata¢ dla dobra

ogotu. ogotu.

Posiada podstwowg wiedze
z zakresu wybranych
dyscyplin sportowych
(technika,taktyka,przepisy,or
ganizacja).

Posiada podstwowg
wiedze z zakresu
wybranych dyscyplin
sportowych
(technika,taktyka,przepisy
,organizacja).

z zakresu wybranych
dyscyplin sportowych

ganizacja).

Posiada wiedze z zakresu

Wie jak kreowac siebie i jak
wspdtdziata¢ dla dobra

Posiada podstwowg wiedze

(technika,taktyka,przepisy,or

Efekty kierunkowe Cele

K_W10 C1,C3,C4

K_W10 C2,C3,C5

K_Wo01 C3,C4

K_WO01, K_W10 C1, C2, C3,
C5

Efekty kierunkowe Cele

K_U02 C1,C2,Cs3,
C5

K_U05 C1,C4,C5

K_U05 C1, C2, C3,
C5
C2,C4

Efekty kierunkowe Cele

K_K02, K_K04 C1,C2,Cs3,
C5

K_K02 C1, C2,C3,
C5

K_K02, K_K04 C1,C2,Cs3,
C4,C5

Na ocene 5

kultury fizycznej.

ogotu.

Posiada podstwowg
wiedze z zakresu
wybranych dyscyplin
sportowych

(technika,taktyka,przepisy,

organizacja).

Posiada wiedze z zakresu

Wie jak kreowac siebie i
jak wspotdziata¢ dla dobra

Posiada wiedze na temat
wptywu ruchu i ¢wiczeh
ruchowych na zachowanie
zdrowia jednostki i
spoteczenstwa.

Posiada umiejetnos¢
wigczenia sie w
prozdrowotny styl zycia z

wyborem aktywnosci na cate

zycie oraz ksztattowania
postaw sprzyjajgcych
aktywnosci na cate zycie.

Posiada wiedze na temat
wptywu ruchu i ¢wiczeh
ruchowych na
zachowanie zdrowia
jednostki i spoteczenstwa.

Posiada umiejetnosé
wigczenia sie w
prozdrowotny styl Zzycia z
wyborem aktywnosci na
cate zycie oraz
ksztattowania postaw
sprzyjajacych aktywnosci
na cate zycie.

Posiada wiedze na temat
wplywu ruchu i ¢wiczeh
ruchowych na zachowanie
zdrowia jednostki i
spoteczenstwa.

Posiada umiejetnosé
wigczenia sie w
prozdrowotny styl Zzycia z

wyborem aktywnosci na cate

zycie oraz ksztattowania
postaw sprzyjajacych
aktywnosci na cate zycie.

Posiada wiedze na temat
wplywu ruchu i ¢wiczeh
ruchowych na zachowanie
zdrowia jednostki i
spoteczenstwa.

Posiada umiejetnosé
wigczenia sie w
prozdrowotny styl zycia z
wyborem aktywnosci na
cate zycie oraz
ksztattowania postaw
sprzyjajacych aktywnosci
na cate zycie.
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u2 Posiada dodatkowe
umiejetnosci potrzebne w
pracy podstawowe;.

u3 Potrafi dba¢ o zdrowie i
sprawnos¢ fizyczna.

U4 Posiada umiejetnosci

techniczne, taktyczne i
organizacyjne w wybranych
dyscyplinach sportowych.
Potrafi stosowaé przepisy
tych dyscyplin.

Kompetencje spoteczne

K1 Promuje spoteczne i
kulturowe znaczenie sportu,
rekreacji i aktywnosci
fizycznej. Ma $wiadomos¢ w
znaczeniu kultury fizycznej
dla komfortu zycia.

K2 Pielegnuje witasne
upodobania z zakresu kultury
fizycznej. Ma Swiadomosc¢
potrzeby ciagtego
doskonalenia.

K3 Dokonuje wyboréw, jest
inicjatywny,
odpowiedzialny,wytrwaty,dzi
ata indywidualnie,
wspotdziata w zespole. Jest
asertywny, podejmuje
zadania, potrafi je
wyznaczagé.

Tematy zajec

Studia stacjonarne

Temat w C
1. Zajecia organizacyjne. Podczas zajeé 0 1
studenci sg zapoznawani z zasadami
bhp i regulaminami zaje¢ z wychowania
fizycznego a takze regulaminami i
zasadami gier w wybranych
dyscyplinach sportowych

2. Ksztattowanie sprawnosci ruchowej oraz 0 1
umiejetnosci technicznych poprzez gry i
¢wiczenia ogoélnorozwojowe. Gry i
zabawy przygotowujgce do gier
sportowych.

3. Pitka koszykowa - nauka i doskonalenie 0 1
prawidtowego wykonywania
nastepujacych elementéw technicznych
taktycznych: gra bez pitki, gra z pitkg
(chwyty, podania, koztowanie), rzuty do
kosza. Gra szkolna.

4. Futsal - nauka i doskonalenie 0 1
prawidtowego wykonywania
nastepujacych elementéw technicznychi
taktycznych: poruszania sie po boisku,
przyje¢, podan, uderzen, statych
fragmentow gry. Gra szkolna.

5. Unihokej - nauka i doskonalenie 0 1
prawidtowego wykonywania
nastepujacych elementéw technicznych
i taktycznych: poruszanie sig z kijem po
boisku w ataku i obronie, podania i
przyjecia pitki kilem w miejscu i w ruchu,
strzaty, prowadzenie pitki, zwody. Gra
szkolna.

Posiada dodatkowe
umiejetnosci potrzebne w
pracy podstawowe;.

Potrafi dba¢ o zdrowie i
sprawnos¢ fizyczna.

Posiada umiejetnosci
techniczne, taktyczne i
organizacyjne w
wybranych dyscyplinach
sportowych. Potrafi
stosowac przepisy tych
dyscyplin.

Promuje spoteczne i
kulturowe znaczenie
sportu, rekreacji i
aktywnosci fizycznej. Ma
Swiadomos$¢ w znaczeniu
kultury fizycznej dla
komfortu zycia.

Pielegnuje witasne
upodobania z zakresu
kultury fizycznej. Ma
$wiadomos¢ potrzeby
ciagtego doskonalenia.

Dokonuje wyboréw, jest
inicjatywny,
odpowiedzialny,wytrwaty,
dziata indywidualnie,
wspdtdziata w zespole.
Jest asertywny,
podejmuje zadania,
potrafi je wyznaczac.

L S | w C

0 0 0 0 1

Posiada dodatkowe
umiejetnosci potrzebne w
pracy podstawowe;.

Potrafi dba¢ o zdrowie i
sprawnos¢ fizyczna.

Posiada umiejetnosci
techniczne, taktyczne i
organizacyjne w wybranych
dyscyplinach sportowych.
Potrafi stosowaé przepisy
tych dyscyplin.

Promuje spoteczne i
kulturowe znaczenie sportu,
rekreacji i aktywnosci
fizycznej. Ma $wiadomos¢ w
znaczeniu kultury fizycznej
dla komfortu zycia.

Pielegnuje witasne
upodobania z zakresu
kultury fizycznej. Ma
$wiadomos¢ potrzeby
ciagtego doskonalenia.

Dokonuje wyboréw, jest
inicjatywny,
odpowiedzialny,wytrwaty,dzi
ata indywidualnie,
wspotdziata w zespole. Jest
asertywny, podejmuje
zadania, potrafi je

Studia niestacjonarne

Posiada dodatkowe
umiejetnosci potrzebne w
pracy podstawowe;.

Potrafi dba¢ o zdrowie i
sprawnos¢ fizyczna.

Posiada umiejetnosci
techniczne, taktyczne i
organizacyjne w
wybranych dyscyplinach
sportowych. Potrafi
stosowac przepisy tych
dyscyplin.

Promuje spoteczne i
kulturowe znaczenie
sportu, rekreacji i
aktywnosci fizycznej. Ma
Swiadomos$¢ w znaczeniu
kultury fizycznej dla
komfortu zycia.

Pielegnuje witasne
upodobania z zakresu
kultury fizycznej. Ma
$wiadomos¢ potrzeby
ciagtego doskonalenia.

Dokonuje wyboréw, jest
inicjatywny,
odpowiedzialny,wytrwaty,d
Ziata indywidualnie,
wspétdziata w zespole.
Jest asertywny, podejmuje
zadania, potrafi je

wyznaczaé. wyznaczaé.

L S | Cele Efekty

0 0 0 C1;,C2;C3;C4;,C5 K3;W3

0 0 0 C1,C2,C3,C4, U3;wW2;w4
C5

0 0 0 C1;C2;C3;C4;,C5 K1;U4,W4

0 0 0 C1,C2,C3,C4, U4wW4
C5

0 0 0 C1,C2,C3,C4, K3;Uu4w4
C5
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Badminton - nauka i doskonalenie
prawidtowego wykonywania
nastepujacych elementow taktycznych i
technicznych: trzymanie rakietki, praca
nég, uderzenia forhandem i
backhandem, smecz,lob, serwis. Gra
szkolna.

Tenis stotowy - nauka i doskonalenie
prawidtowego wykonywania
nastepujacych elementow taktycznych i
technicznych: uchwyt rakietki, praca
ndg,pozycja przy stole, serwis,uderzenia
forhandowe i backhandowe, blok,
przebicie, flip, gra obronna, lob, smecz.
Gra szkolna.

Formy aktywnosci ruchowej przy
muzyce: aerobik, TBC,latino
dance,shape, joga fit. Cwiczenia
ksztattujgce sylwetke z wykorzystaniem
sprzetu fitness.Cwiczenia
koordynacyjne, oddechowe.

Pitka nozna - Uderzenia pitki (uderzenia
pitki noga, uderzenia pitki gtowa, strzat
na bramke). Przyjecia pitki (przyjecia
pitki noga, inne rodzaje przyjec).
Prowadzenie pitki, drybling. Zwody
(zwody bez pitki, zwody z pitkg).
Odbieranie pitki przeciwnikowi
(odbieranie pitki bez upadku, wslizg).
Gra ciatem. Wrzut z linii bocznej. Gra
szkolna.

Zajecia aerobowe - Elementy zajec
aerobiku i ich funkcje. Rodzaje zaje¢
aerobowych. Korzysci wynikajgce z
treningu aerobowego. Zapoznanie z
podstawowym nazewnictwem
uzywanym na zajeciach aerobowych.
Przyktady podstawowych krokow.
Nauka i demonstracja techniki ¢wiczen.

Sitownia - trening sitowy. Rodzaje
treningu sitowego. Zapoznanie z
przyrzgdami i maszynami do ¢wiczen
sitowych. Cwiczenia na poszczegolne
grupy miesniowe (klatka piersiowa,
grzbiet, biceps, triceps, obrecz
barkowa, nogi, posladki, brzuch).
Cwiczenia obwodowe.

Cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne
wsparte éwiczeniami relaksacyjnymi.

Tenis - nauka i doskonalenie. Rodzaje
uchwytu rakiety, poruszanie si¢ po
korcie, gra na lini koncowej i przy siatce.
Gra forhandem i backhandem, serwis.
Gry szkolne - pojedyncze i podwdjne -
podobienstwa i roznice.

Nordic walking - forma aktywnosci
ruchowej o umiarkowanej
intensywnosci. Nauka i doskonalenie
umiejetnosci techniki chodu z
kijkami.Zapoznanie si¢ z zasadami
doboru kijkow. W trakcie kursu réwniez
éwiczenia rozciggajaco relaksacyjne.

Pitka siatkowa — nauka i doskonalenie
prawidtowego wykonywania
nastepujacych elementéw technicznych
i taktycznych: sposoby poruszania sig
po boisku, odbicia pitki sposobem
gornym i dolnym, zagrywki, przyjecie
pitki po zagrywce, wystawienie pitki do
ataku, atak, blok oraz obrona pitki w
polu. Gra szkolna.

Suma

C1,C2,C3, C4,
C5

C1, C2,C3, C4,
C5

C1,C2, C3, C4,
C5

C1, C2, C3, C4,
C5

C1,C2,C3, C4,
C5

C1;C2;C3;C4;C5

C1, C2, C3, C4,
C5

C1, C2,C3, C4,
C5

C1,C2,C3, C4,
C5

C1,C2,C3, C4,
C5

K2;U4;W3

K2;U4;W3

Ul;U3;Ww1l

U1;U4,W3

KL;UL;W1;w2

uz2;U3;w4

ul;u2

W3;w4

ui,w4a

U4,W2;W3
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tacznie godzin 15 4
Tematy - praca wiasna
Temat Stac. Niestac. Cele Efekty ksztatcenia
ksztatcenia
1. Trening indywidualny 10 14 |C1;C2;C3;C5 W4, U1, K2
Suma: 10 14
Macierz kontrolna
Symbol Tematy zaje¢ Praca wiasna Tematy zaje¢ Praca wiasna C1 c2 C3 C4 C5
w1 1 0 1 1 0
w2 0 1 1 0 1
w3 0 0 1 1 0
W4 1 1 1 0 1
Ul 1 1 1 0 1
u2 1 0 0 1 1
u3 1 1 1 0 1
U4 0 1 0 1 0
K1 1 1 1 0 1
K2 1 1 1 0 1
K3 1 1 1 1 1
Weryfikacja efektéw ksztatcenia
Symbol Opis Egzamin Praca Projekty Aktywnos$¢ Praca
kontrolna na zajeciach wilasna
w1 Posiada wiedze z zakresu kultury fizycznej. - - - + -
w2 Wie jak kreowac siebie i jak wspotdziata¢ dla dobra ogotu. - - - + -
w3 Posiada podstwowg wiedze z zakresu wybranych dyscyplin - + - + -
sportowych (technika, taktyka, przepisy, organizacja).
w4 Posiada wiedze na temat wptywu ruchu i éwiczen ruchowych na - - - + +
zachowanie zdrowia jednostki i spoteczenstwa.
Symbol Opis Egzamin Praca Projekty  Aktywnos¢ Praca
kontrolna na zajeciach wiasna
Ul Posiada umiejetnos¢ wigczenia sie w prozdrowotny styl zycia z - - - + -
wyborem aktywnosci na cate zycie oraz ksztaltowania postaw
sprzyjajgcych aktywnosci na cate zycie.
u2 Posiada dodatkowe umiejetnos$ci potrzebne w pracy podstawowe;. - - - + -
u3 Potrafi dba¢ o zdrowie i sprawnos¢ fizyczna. - - - + +
u4 Posiada umiejetnosci techniczne, taktyczne i organizacyjne w - + - + -
wybranych dyscyplinach sportowych. Potrafi stosowaé przepisy
tych dyscyplin.
Symbol Opis Egzamin Praca Projekty  Aktywno$¢  Praca
kontrolna na zajeciach wiasna
K1 Promuje spoteczne i kulturowe znaczenie sportu, rekreacji i - - - + -

aktywnosci fizycznej. Ma swiadomos$¢ znaczenia kultury fizycznej

dla komfortu zycia.
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K2 Pielegnuje wtasne upodobania z zakresu kultury fizycznej. Ma - - - + +
$wiadomos¢ potrzeby ciggtego doskonalenia.
K3 Dokonuje wyboréw, jest inicjatywny, - + - + -
odpowiedzialny,wytrwaty,dziata indywidualnie, wspotdziata w
zespole. Jest asertywny, podejmuje zadania, potrafi je
wyznaczaé.
Waga w ogdlnej weryfikacji efektow ksztatcenia w % tacznie: 100% 0% 20% 0% 70% 10%
Obciazenie studenta
Formy aktywnosci studenta Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny zaje¢ dydaktycznych zgodnie z planem studiéw 15 4
Praca wiasna studenta 10 14
Przygotowanie do prac kontrolnych 2 0
Suma: 27 18
Stacjonarne Niestacjonarne
min max min max
Sugerowana liczba punktéw ECTS dla przedmiotu (min-max) 0 1 0 0
Liczba punktéw ECTS zgodnie z planem studiéw 1 1
Literatura podstawowa
Tytut Autorzy (nazwisko,  Wydawnictwo Miejsce wydania Rok wydania
inicjat imienia)
Brak liteatury
a
b
Literatura uzupetniajaca
Tytut Autorzy (nazwisko,  Wydawnictwo Miejsce wydania Rok wydania
inicjat imienia)
Brak literatury
c
d
Prowadzacy
Tytut Imie Nazwisko Forma Telefon Email Strona WWW Budynek Jednostka
naukowy zajeC i pok organizacyjna
mgr Tomasz Dabrowski C 713680456 tomasz www.swf.ue.wroc.pl | 102 SWEFiS
.dabrowski@ue.wroc.pl
magr Dorota Domatowicz C 713680464 dorota.domatowicz@ue.wroc. www.swf.ue.wroc.pl | 105 SWFiS

pl
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mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

mgr

Robert
Ewa

Przemysta
w

Jerzy
Artur

Magdalen
a

Rafat
Anetta

Przemysta
w

Jolanta
Leszek

Magdalen
a

Stanistaw

Bozena

Dziato
Frackowiak
Lidtke

Lichosik
tazorczyk

Losinska

Michalak
Paliga
Przytuski
Rybczynska-
Adamus
Szczurek

Wojtczak
Wojtowicz

Wolna

713680463
713680464
713680463

713680463
713680463
713680464

713680463
713680464
713680457

713680464

713680463
713680464

713680463

713680464

robert.dzialo@ue.wroc.pl
ewa.frackowiak@ue.wroc.pl
przemyslaw.ludtke@ue.wroc.

pl
jerzy.lichisik@ue.wroc.pl

artur.lazorczyk@ue.wroc.pl
magdalena.losinska@ue.wro

c.pl
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