Studium Wychowania fizycznego i Sportu
Oferta zaje¢ wychowania fizycznego dla studentéw | roku semestr zimowy
(nie dotyczy kierunkéw: Pedagogiki, Turystyki i rekreacji i Wychowania fizycznego)

Grupa turystyczna - wycieczki turystyczno — krajoznawcze. Poznawanie nowych miejsc
Krosna i okolic. Zajecia odbywajgce sie w terenie w piatki lub soboty w ustalonych wspdlnie
terminach 4 wyjscia jednodniowe na semestr)

Grupa rowerowo — narciarska - organizowana w formie wycieczek turystyczno —
krajoznawczych. Zajecia odbywajg sie w ustalonych terminach w tygodniu nauki lub
weekendy (okoto 6 razy w semestrze). Wycieczki rowerowe — mozliwos$¢ skorzystania z
rowerdéw szkolnych, wycieczki na nartach biegowych crossowych — nauka podstawowych
technik, wycieczki — sprzet uczelniany)

Kulturystyka ¢wiczenia sitowe + fitness - sitownia bardzo dobrze wyposazona w sprzet
kulturystyczny. Do dyspozycji réwniez rowerki, orbitreki magnetyczne - trenazery, bieznie.

Aerobik- podczas zajec z aerobiku bedg prowadzone takie formy jak Low Impact, Hi-
LO, Step, Zumba, ABT, TBC . Caty rok bedziemy wzmacnia¢ miesnie, rzezbic ciato, spalac
kalorie i dobrze sie bawic.

Zajecia w terenie (nordic walking i tyzwiarstwo). Nauka prawidtowej techniki marszu,
¢wiczenia integracyjne, zabawowe, sitowe, rozciggajace, koordynacyjne z wykorzystaniem
kijkow do Nordic Walking. tyzwiarstwo- gry i zabawy na lodzie, postawa tyzwiarska, nauka
jazdy w przdd, zatrzymanie ptugiem.

Pitka siatkowa - nauka zasad przeprowadzenia prawidtowej rozgrzewki, nauka i doskonalenie
elementow techniki pitki siatkowej, mate gry, gra szkolna, wtasciwa.

Pitka nozna - nauka zasad przeprowadzenia prawidtowej rozgrzewki, nauka i doskonalenie
elementow pitki noznej, mate gry, gra szkolna, wtasciwa.

Ptywanie - dla nieumiejacych ptywac- adaptacja do srodowiska wodnego, zabawy ruchowe w
nauczaniu ptywania, ptywanie elementarne. Dla umiejgcych ptywaé- doskonalenie technik
ptywania.

Koszykowka - przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, nauka technicznych
elementdw gry, doskonalenie opanowanych umiejetnosci podczas matych gier, gry szkolnej
oraz gry wtasciwej.

Zajecia z rakietg (tenis stotowy, tenis ziemny, badminton) - przygotowanie organizmu do
wysitku fizycznego, nauka podstawowych form odbicia piteczki (lotki), doskonalenie
opanowanych umiejetnosci podczas gry pojedynczej oraz podwdjnej (debla), gry kontrolne.

Unihokej - przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego, nauka techniki poszczegélnych
elementow gry, doskonalenie opanowanych elementdw technicznych, gra szkolna, gra
wtasciwa.

Forma obozowa

Obdz zimowy — narciarstwo zjazdowe nauka, doskonalenie, organizowany na poczatku
stycznia w Ustrzykach Dolnych. Koszty pobyt i wyzywienie pokrywa student, koszt obozu 400
z1). Sprzet we wtasnym zakresie. Termin obozu 2 — 5.01.2019r. (4 dni)



