Wychowanie fizyczne w Uniwersytecie Zielonogorski jest realizowany w formie ¢wiczen, a
celem przedmiotu jest rozwijanie zainteresowan zwigzanych ze sportem i rekreacja ruchowa,
ksztaltowanie umiejetnosci zaspokajania potrzeb zwigzanych z ruchem, sprawnoscia fizyczna
oraz dbatoscig o wlasne zdrowie.

Zakres tematyczny 1 materiaty do indywidualnej realizacji obejmujg edukacje prozdrowotna
poprzez wychowanie fizyczne i sport, 0golng charakterystyke i podstawowe przepisy
wybranych dyscyplin sportowych oraz praktyczne umiej¢tnosci z zakresu wybranych
dyscyplin sportowych.

SWEFiS oferuje nastepujace rodzaje zajeé:

AQUA AEROBIC

BIEGOWE FORMY RUCHU
BOCCIA | INNE GRY SPORTOWE
CORE & STRETCH

FITNESS

KOSZYKOWKA

KULTURYSTYKA

NORDIC WALKING

PILKA NOZNA

10. PLYWANIE

11. REHABILITACJA

12. SIATKOWKA

13. ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE
14. ZDROWY KREGOSLUP

15. RAJD TREKKINGOWY W KARKONOSZACH
16. SPLYW KAJAKOWY RZEKA OBRA

CoNoO~WNE

1. AQUA AEROBIC

miejsce: ptywalnia MOSIR, ul. Wyspianskiego

prowadzgcy: mgr Marta Dalecka

opis przedmiotu: zajecia odbywajg si¢ w godzinach wieczornych, skierowane sg przede
wszystkim do kobiet. Dzigki przyborom wypornosciowym w zajgciach moga bra¢ udziat
réwniez osoby nieumiejace pltywac. Zajecia prowadzone sg przy muzyce z wykorzystaniem
roznych form aquafitnessu takich jak: aqua aerobik, aqua aerobik z wykorzystaniem sprzgtu
specjalistycznego, hydrorobik, aqua jogging, aquawalking, aqua body pump.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Aquafitness. Wprowadzenie

Aquafitness. Roznice w wykonywaniu ¢wiczen w srodowisku wodnym, a ladowym



https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p1
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p2
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p3
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p4
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p5
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p6
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p7
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p8
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p9
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p10
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p11"
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p12
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p13
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p14
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p15
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/struktura/swfs/nauka-zdalna/zakres-tematyczny-zajec#p16
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/aquafitness_wprowadzenie.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/aquafitness_roznice_w_wykonywaniu_cwiczen_w_srodowisku_wodnym_a_ladowym.pdf

2. BIEGOWE FORMY RUCHU

miejsce: teren (park, stadion, las), HS A-13, ul. Szafrana 6

prowadzgcy. mgr Agnieszka Grad

opis przedmiotu: zajecia skierowane zarowno do oséb juz uprawiajacych bieganie, jak i do
tych, ktorzy chcieliby rozpocza¢ swoja przygode z tak popularng obecnie formg aktywnosci
fizycznej; uczestnicy zajec biegowych nie tylko beda mieli okazje poprawi¢ wydolnosé
swojego organizmu, zdobeda rowniez niezbedna wiedzg¢ jak rozpoczaé swoja przygode z
bieganiem, jak biega¢ bezpiecznie, poprawia¢ swoje dotychczasowe wyniki.

Zakres tematyczny | materialy do indywidualnej realizacji

Bieganie. Program treningowy

3. BOCCIA | INNE GRY SPORTOWE

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6

prowadzgcy: mgr Marta Dalecka

opis przedmiotu: zajgcia maja na celu zapoznanie studentow z paraolimpijska gra boccia oraz
innymi grami sportowymi (np. siatkowka, tenis stolowy, badminton) dostosowanymi do
indywidualnych potrzeb i mozliwos$ci uczestnikow.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Boccia. Przepisy boccia BISF

Zajecia wprowadzajace

Boccia. Elementy techniczne i taktyczne gry

4. CORE & STRETCH

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6

prowadzgcy: mgr Agnieszka Grad

opis przedmiotu: zajecia sktadajg si¢ z dwoch czgsci ,,Core” oraz ,,Stretch”. Ich intensywnos$¢
nie jest duza, a poziom trudnos$ci dostosowany jest do mozliwosci ¢wiczacych. Zajgcia typu
Core obejmuja specjalny zestaw ¢wiczen majacy na celu wzmocnienie migsni grzbietu,
brzucha i bioder, ktore odpowiedzialne sg za stabilizacjg¢ kregostupa i miednicy, utrzymanie
prawidtowej postawy 1 wzmocnienie calej naszej sylwetki. Stretching to rozcigganie catego
ciata, rozluznienie i uelastycznianie wszystkich migsni, wiezadet, powiezi i §ciegien,
zwigkszenie ruchomosci w stawach.

Zakres tematyczny | materialy do indywidualnej realizacji

PelinskaMarta. CORE Stability: https://www.youtube.com/watch?v=vcJ-I18PY6fo&t=1s



https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/bieganie_program_treningowy.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/boccia_przepisy_boccia_bisf.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/bocciazajeciawprowadzajace.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/boccia_elementy_techniczne_i_taktyczne_gry.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=vcJ-l8PY6fo&t=1s

Pelinska Marta. 30 minut strechingu:
https://www.youtube.com/watch?v=6vTjAWVVIjw&t=75s

5. FITNESS

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6

prowadzgcy. mgr Marta Dalecka

opis przedmiotu: zajecia prowadzone sg przy muzyce z wykorzystaniem r6znych formy
fitness takich jak: pilates, fitball, shape, fatburner, fitness jumping, aeroboxing, tbc, abs, abt,
step, cellulit workout, stretching, zdrowy kregostup, trening interwatowy. R6zna
intensywnos¢ uzalezniona od potrzeb grupy.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Fitness. Nowoczesne formy aktywnosci fizycznej

6. KOSZYKOWKA

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6, HS A-21, ul. Prosta 39

prowadzgcy: mgr Ewa Misior, mgr Grzegorz Fiedorowicz, mgr Jacek Sajnog

opis przedmiotu: nauka i doskonalenie techniki indywidualnej zawodnika, sprawnosci
motorycznej, zachowania taktyczne zawodnika w ataku i obronie. Zasadnicza tre$¢ zajec to
gra szkolna 1 wlasciwa poprzedzona duzg iloscig ¢wiczen technicznych i taktycznych oraz
ogodlnorozwojowych.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Koszykowka. Historia, zasady, przepisy

Koszykdéwka. Oficjalne przepisy gry FIBA 2018

Koszykéwka. Przepisy gry. Faule rekami

- interpretacja przepisow:

1. https://sedziowanie.pzkosz.pl/materialy-szkoleniowe.html
2. https://sedziowanie.pzkosz.pl/sedziowanie-dokumenty.html

- szkota rzutéw: https://www.youtube.com/watch?v=d5W1dPE111E

- rzut z miejsca: https://www.youtube.com/watch?v=DJWS4b4AItQ

- koztowanie: https://www.youtube.com/watch?v=sfVhkfQ2pVg

- poruszanie si¢ w ataku bez pitki: https://www.youtube.com/watch?v=4SojYsn0Jwg
- podania pitki: https://www.youtube.com/watch?v=3futH8KZNr4



https://www.youtube.com/watch?v=6vTjAWVVIjw&t=75s
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/fitnessnowoczesneformyaktywnoscifizycznej.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/koszykowka_historia_zasady_przepisy.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/koszykowka_oficjalne_przepisy_gry_fiba_2018.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/koszykowkaprzepisygryfaulerekami.pdf
https://sedziowanie.pzkosz.pl/materialy-szkoleniowe.html
https://sedziowanie.pzkosz.pl/sedziowanie-dokumenty.html
https://www.youtube.com/watch?v=d5W1dPE111E
https://www.youtube.com/watch?v=DJWS4b4AItQ
https://www.youtube.com/watch?v=sfVhkfQ2pVg
https://www.youtube.com/watch?v=4SojYsn0Jwg
https://www.youtube.com/watch?v=3futH8KZNr4

7. KULTURYSTYKA

miejsce: SG A-1, ul. Podgorna50, HS A-21, ul. Prosta 39

prowadzgcy. mgr Agnieszka Grad, mgr Ryszard Wyder, mgr Ewa Misior, mgr Jerzy
Dalecki, mgr Tomasz Paluch, mgr Przemystaw Bomski

opis przedmiotu: zajecia dla kobiet i m¢zczyzn w dwoch sitowniach UZ.

Celem tych zajec¢ jest ogdlne usprawnienie ciala, wzmocnienie uktadu mi¢§éniowego oraz
poprawa wygladu sylwetki. Duza zaletg tych zaje¢ jest mozliwos$¢ opanowania zasad
korzystania z przyrzadoéw sitowych, umiejetno$¢ dobierania obcigzen na sitowni i wyboru
¢wiczen ksztattujacych poszczegolne partie ciata.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Trening sitowy

8. NORDIC WALKING

miejsce: teren (park, las), HS A-13, ul. Szafrana 6, HS A-21, ul. Prosta 39

prowadzgcy: mgr Agnieszka Grad, mgr Ryszard Wyder. mgr Marta Dalecka

opis przedmiotu: NordicWalking to prosta do opanowania aktywno$¢ fizyczna, nie
wymagajaca wysokiej sprawnosci fizycznej. Sg to zajecia odbywajace sie gtownie na
Swiezym powietrzu dzigki czemu studenci maja mozliwos$¢ ,,dotleni¢ si¢” pomiedzy
wyktadami. W trakcie marszu z kijami pracuje 90% partii mi¢sniowych co powoduje duzo
wiekszy wydatek energetyczny niz w trakcie zwyktego spaceru. W przypadku bardzo
niekorzystnych warunkéw atmosferycznych grupy NordicWalking majg mozliwos¢ odbycia
zaje¢¢ na hali sportowej (formg zaje¢ ustala prowadzacy).

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

NordicWalking. Co to jest

NordicWalking. SWFiS UZ

9. PILKA NOZNA

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6, HS A-21, ul. Prosta 39

prowadzgcy: mgr Jacek Sajnég, mgr Ryszard Wyder

opis przedmiotu: nauka i doskonalenie techniki indywidualnej zawodnika, sprawnosci
motorycznej, zachowania taktyczne zawodnika w ataku i obronie.

Zasadnicza tre$¢ zajec to gra szkolna i whasciwa poprzedzona duzg iloscig ¢wiczen
technicznych i taktycznych oraz ogblnorozwojowych.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji


https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/trening_silowy.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/nordic_walking_co_to_jest.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/nordic_walking_swfis_uz.pdf

Pitka nozna. Core-stability - plan treningowy

Pitka nozna. Szybko$¢ i dynamika - plan treningowy

Pilka nozna. Jakie produkty doda¢ do jadlospisu

- Czucie pitki:

1. https://youtu.be/DC4Y 7Fh9Fpo
2. https://youtu.be/DsZVTC43zkQ
3. https://youtu.be/RXNS4-w0S4Y
4. https://youtu.be/jyyMvyCqlsE
5. https://youtu.be/leMYh7roBjk
6. https://youtu.be/PuF _gM2S7rk

- 7 ¢wiczen jak celniej podawac https://youtu.be/QLbWwWEPMTkM

- 5 sposobow na zakwasy pitkarza https://youtu.be/8u0jT _LUyZw

- Czego nie jes¢ przed treningiem? https://youtu.be/vS-hlaGSqls

- Jak biegac szybciej? https://youtu.be/VnMY CSHdgwo

- Horst Wein: Funino — pigkna gra. Polska Fundacja Sportu i Kultury. Warszawa 2013
https://drive.google.com/file/d/0B_GAIRGeGDc8UFVPQWFExaUxMMWM/view?usp=sharin

g

10. PLYWANIE

miejsce: Ptywalnia MOSIR, ul. Wyspianskiego
prowadzqcy: dr Tomasz Grzybowski,mgr Przemystaw Bomski, mgr Marta Dalecka
opis przedmiotu: zajecia na ptywalni odbywajg si¢ w trzech grupach ¢wiczeniowych:

1. grupa poczatkujgca — opanowanie podstawowych umiejetnosci ptywackich,

2. grupa Sredniozaawansowana — opanowanie prawidtowej techniki pltywania stylem
grzbietowym i klasycznym,

3. grupa zaawansowana — opanowanie prawidlowej techniki ptywania wszystkimi
stylami ptywackimi.

Oddzielnie prowadzone sg zajecia dla studentdw z orzeczong niepelnosprawnoscia,
Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Ptywanie jest uznawane za jedng z najzdrowszych aktywnosci fizycznych. Srodowisko wodne
powoduje, ze jest to ruch odbywajacy si¢ w odcigzeniu, najczesciej w pozycji horyzontalne;,
0 umiarkowanej intensywnosci i wzglednie niewielkiej dynamice. Ptywanie ma korzystny
wplyw na caly organizm ludzki, a w szczego6lnosci na:

e Uktad oddechowy - oddychanie w wodzie wptywa na powigkszenie pojemnosci
zyciowej pluc. Migsnie oddechowe w Srodowisku wodnym pracujg znacznie
wydajniej, gdyz wydech do wody, wymusza intensywniejsza prace tych migsni, ktore


https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/pilka_nozna_core-stability_-_plan_treningowy.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/pilka_nozna_szybkosc_i_dynamika_-_plan_treningowy.pdf
http://ksztalcenie.uz.zgora.pl/html/swfs/Pilka%20nozna.%20Jakie%20produkty%20dodac%20do%20jadlospisu.pdf
https://youtu.be/DC4Y7Fh9Fpo
https://youtu.be/DsZVTC43zkQ
https://youtu.be/RxNS4-w0S4Y
https://youtu.be/jyyMvyCglsE
https://youtu.be/IeMYh7roBjk
https://youtu.be/PuF_gM2S7rk
https://youtu.be/8u0jT_LUyZw
https://youtu.be/vS-hIaGSqls
https://youtu.be/VnMYCSHdqwo
https://drive.google.com/file/d/0B_GAiRGeGDc8UFVPQWFxaUxMMWM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B_GAiRGeGDc8UFVPQWFxaUxMMWM/view?usp=sharing

musza pokona¢ zwigkszony opor srodowiska, wynikajacy ze wzrostu jego gestosci i
ci$nienia.

o Uktad krwiono$ny - réznica temperatur, pozioma pozycja ciala, zwigkszone cisnienie i
,masowanie” skory przez wode zwickszaja jej ukrwienie i powoduja lepsze krazenie
krwi, zwigksza wydolno$¢ serca

o Uktad trawienny — ptywanie pobudza pracg zotadka, jelit i nerek; przyspiesza
metabolizm

o Uktad kostno-mig¢$niowo-stawowy — wprowadzenie ciata w ruch w wodzie oraz
utrzymanie réwnowagi wymaga cato$ciowego zaangazowania w prac¢ uktadu
stawowo-migsniowego; jednoczesnie woda optywajac ciato dziata jak masaz
zmniejszajgc prawdopodobienstwo wystapienia przykurczow i skostnien.

e Ukltad nerwowy - woda stymuluje zakonczenia nerwowe, dziata uspokajajaco i
relaksujaco, korzystnie wptywa na nasze samopoczucie, likwidujac napigcie i stres.

Ptywanie jest doskonalg zabawa, relaksujacg zardwno fizycznie jak i psychicznie, jest
gimnastyka dla migéni i stawow, przez co w efekcie zmniejszaja napigcie migsniowe,
pobudzajac jednoczesnie prawidlowy rozwoj gorsetu miesniowego oraz aparatu kostno-
stawowego, stanowi profilaktyke skrzywien kregostupa, koryguje wady postawy oraz
przeciwdziata osteoporozie w wieku pdzniejszym, podnosi og6lng odpornos¢ na infekcje i
zakazenia; wspomaga proces rehabilitacji w dolegliwosciach kostno — stawowych.
Umiejetnosci ptywackie to rowniez bezpieczenstwo. Otwierajg szereg mozliwosci
zwigzanych z aktywnym wypoczynkiem nad woda (kajaki, rowery, zaglowki itp. ).

Juz stynny grecki filozof Platon mawiat, ze ,.kto ani czyta¢, ani ptywac nie potrafi, ten urzedu
panstwowego nie moze piastowac".

Plywanie. Wskazania i przeciwskazania

- Kraul i st. grzbietowy. Technika pracy nég wedtug metodyki Jacka Miciula:
http://swimportal.pl/trening/efektywnosc-pracy-nog
- St. grzbietowy. Synchronizacja rotacji i pracy reki:

1. http://swimportal.pl/trening/synchronizacja-w-st-grzbietowym
2. http://swimportal.pl/trening/synchronizacja-pracy-rak-z-rotacja-barkow-i-ustawieniem-
tulowia-w-stylu-grzbietowym

- Kraul. Oddychanie: http://swimportal.pl/trening/oddech-w-kraulu

- Kraul. Precyzja w popularnych ¢wiczeniach: http://swimportal.pl/trening/precyzja-w-
popularnych-cwiczeniach-do-kraula

- Styl klasyczny. Cwiczenia pracy nog:

1. http://swimportal.pl/trening/cwiczenia-pracy-nog-do-stylu-klasycznego
2. http://swimportal.pl/trening/cwiczenia-pracy-nog-do-stylu-klasycznego-czesc-ii

- Styl klasyczny. Szybko$¢ i efektywnos¢ pracy rak: http://swimportal.pl/trening/praca-rak-w-
stylu-klasycznym

11. REHABILITACJA


https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/plywanie_wskazania_i_przeciwskazania.pdf
http://swimportal.pl/trening/efektywnosc-pracy-nog
http://swimportal.pl/trening/synchronizacja-w-st-grzbietowym
http://swimportal.pl/trening/synchronizacja-pracy-rak-z-rotacja-barkow-i-ustawieniem-tulowia-w-stylu-grzbietowym
http://swimportal.pl/trening/synchronizacja-pracy-rak-z-rotacja-barkow-i-ustawieniem-tulowia-w-stylu-grzbietowym
http://swimportal.pl/trening/oddech-w-kraulu
http://swimportal.pl/trening/precyzja-w-popularnych-cwiczeniach-do-kraula
http://swimportal.pl/trening/precyzja-w-popularnych-cwiczeniach-do-kraula
http://swimportal.pl/trening/cwiczenia-pracy-nog-do-stylu-klasycznego
http://swimportal.pl/trening/cwiczenia-pracy-nog-do-stylu-klasycznego-czesc-ii
http://swimportal.pl/trening/praca-rak-w-stylu-klasycznym
http://swimportal.pl/trening/praca-rak-w-stylu-klasycznym

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6

prowadzgcy: dr Ewa Skorupka

opis przedmiotu: zajecia dla kobiet i mgzczyzn , skierowane do studentéw z orzeczong
niepetnosprawnoscia i zwolnionych z wf, z przeciwwskazaniami do intensywnej aktywnosci
fizycznej oraz powracajacych do zdrowia po urazach i kontuzjach. Zajecia maja na celu
zapoznanie studenta z wptywem ukierunkowanych ¢wiczen fizycznych na organizm ludzki
oraz usprawnianie organizmu w zakresie dostosowanym do umiejetnosci i mozliwosci
wynikajacych ze schorzenia lub niepetnosprawnosci (w zakresie prawidtowego zakresu ruchu
w stawach, sily migs$ni, wydolnosci fizycznej, wytrzymatosci sitowej migsni posturalnych)

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji
Dziatania usprawniajace i profilaktyczne w poszczegodlnych schorzeniach (w zakresie
prawidtowego zakresu ruchu w stawach, sity mies$ni, wydolnosci fizycznej, wytrzymatosci

sitowej migéni posturalnych (wprowadzenie do techniki ¢wiczen, opis)

Rehabilitacja cz. 1. Bezpieczne ¢wiczenia dla kregostupa

Rozwijanie §wiadomos$ci wlasnego ciata, relaksu i rozluzniania — program profilaktyki bolu
kregostupa (zestawy ¢wiczen relaksujacych z tekstami metod relaksacyjnych 1 wizualizacji)

Rehabilitacja cz. 2. Relaksacja

Rehabilitacja cz. 3. Relaksacja

12. SIATKOWKA

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6, HS A-21, ul. Prosta 39

prowadzgcy: mgr Tomasz Paluch, mgr Jacek Sajnég, mgr Ewa Misior

opis przedmiotu: nauka i doskonalenie techniki indywidualnej zawodnika, sprawnos$ci
motorycznej, zachowania taktyczne zawodnika w ataku i obronie. Zasadnicza tres¢ zaje¢ to
gra szkolna 1 wlasciwa poprzedzona duzg iloscig ¢wiczen technicznych i taktycznych oraz
ogblnorozwojowych.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Siatkowka. Zagrywka szybujaca i z wyskoku

Siatkdéwka. Przyjecie zagrywki

Siatkowka. Wystawienie

Siatkowka. Atak

Siatkowka. Blok

- Wskazowki do nauki elementéw technicznych w systemie gry w ataku:
https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/biblioteka-pilka-siatkowa-video/wskazowkKi-do-nauki-



https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/rehabilitacja_cz_1_bezpieczne_cwiczenia_dla_kregoslupa.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/rehabilitacja_cz_2_relaksacja.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/rehabilitacja_cz_3_relaksacja.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/siatkowka_zagrywka_szybujaca_i_z_wyskoku.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/siatkowka_przyjecie_zagrywki.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/siatkowka_wystawienie.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/siatkowka_atak.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/siatkowka_blok.pdf
https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/biblioteka-pilka-siatkowa-video/wskazowki-do-nauki-elementow-technicznych-w-systemie-gry-w-ataku_31,4402.html

elementow-technicznych-w-systemie-gry-w-ataku_31,4402.html

- Zabawy i ¢wiczenia siatkarskie: https://www.youtube.com/watch?v=PT5Z7XkRoRlI
- Poruszanie si¢ po boisku: https://www.youtube.com/watch?v=BgYzpTOSKHM
- Odbicie sposobem gornym: https://www.youtube.com/watch?v=WNxxFhYaéwc
- Wystawienie: https://www.youtube.com/watch?v=_dm1Zb2vZ28

- Odbicie sposobem dolnym: https://www.youtube.com/watch?v=BOaR7KqRz-c
- Przyjecie zagrywki: https://www.youtube.com/watch?v=D7-xgsL-bVw

- Atak cz. 1: https://www.youtube.com/watch?v=w6levigUfxY

- Atak cz. 2: https://www.youtube.com/watch?v=Dd81zHyH8QU

- Atak cz. 3: https://www.youtube.com/watch?v=SrFJOWJZaDc

- Trenazery w siatkowce: https://www.youtube.com/watch?v=9rg7jUYPsiM

- Triki siatkarskie w wykonaniu gwiazd siatkowki:
https://www.youtube.com/watch?v=3UcpvwuQy3M

- TerrelBramwell: https://www.youtube.com/watch?v=VGSd_BV59kA

13. ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE

miejsce: SG A-1, ul. Podgorna 50, HS A-21, ul. Prosta 39

prowadzgcy. mgr Ryszard Wyder, mgr Jerzy Dalecki, mgr Ewa Misior, mgr Tomasz
Paluch, mgr Przemyslaw Bomski

opis przedmiotu: zajecia dla kobiet i mgzczyzn w halach sportowych, skierowane do
studentow, ktérym odpowiadajg zréznicowane formy aktywnosci fizycznej. Zajgcia majg na
celu utrzymanie ogolnej sprawnosci fizycznej. W sktad zaje¢ wchodza: sportowe gry
zespotowe, rozne formy zabaw ruchowych, ¢wiczenia ksztattujace z przyborami,
nordicwalking i marszobiegi terenowe. Oddzielnie prowadzone sg zajg¢cia ogblnorozwojowe
dla studentdw z orzeczong niepetnosprawnoscia,

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Zestawy prostych ¢wiczen z mozliwo$cig wykonania w domu na niewielkiej przestrzeni z
wykorzystaniem ci¢zaru wlasnego ciata.

1. Trening ogdlnorozwojowy z ci¢zarem wiasnego ciata:
https://www.menshealth.pl/fitness/Trening-ogolnorozwojowy-z-ciezarem-wlasnego-
ciala,4058,2

2. Cwiczenia ogélnorozwojowe dla biegaczy czyli... ,,parszywa” trzynastka!
https://treningbiegacza.pl/artykul/cwiczenia-ogolnorozwojowe-dla-biegaczy-czyli-
parszywa-trzynastka

3. Cwiczenia ogélnorozwojowe w domu - przyktady ¢wiczen wzmacniajacych cate ciato
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-ogolnorozwojowe/cwiczenia-
ogolnorozwojowe-w-domu-przyklady-cwiczen-wzmacniajacych-cale-aa-MTik-3bQ7-
JLc4.html

4. Trening ogolnorozwojowy dla mezczyzn: wykorzystaj cigzar wlasnego ciata
https://www.youtube.com/watch?v=0KLMHA9yIYo0

5. Cwicz w domu- ¢wiczenie ogdlnorozwojowe https://www.youtube.com/watch?v=07-

Y41IJHLQQ
6. Trening ogolnorozwojowy https://www.youtube.com/watch?v=WQ2fZARTJRw



https://www.mlodziezowasiatkowka.pl/biblioteka-pilka-siatkowa-video/wskazowki-do-nauki-elementow-technicznych-w-systemie-gry-w-ataku_31,4402.html
https://www.youtube.com/watch?v=PT5Z7XkRoRI
https://www.youtube.com/watch?v=BgYzpTOSKHM
https://www.youtube.com/watch?v=WNxxFhYa6wc
https://www.youtube.com/watch?v=_dm1Zb2vZ28
https://www.youtube.com/watch?v=BOaR7KqRz-c
https://www.youtube.com/watch?v=D7-xgsL-bVw
https://www.youtube.com/watch?v=w6IevIgUfxY
https://www.youtube.com/watch?v=Dd81zHyH8QU
https://www.youtube.com/watch?v=SrFJOWJZaDc
https://www.youtube.com/watch?v=9rg7jUYPsiM
https://www.youtube.com/watch?v=3UcpvwuQy3M
https://www.youtube.com/watch?v=VGSd_BV59kA
https://www.menshealth.pl/fitness/Trening-ogolnorozwojowy-z-ciezarem-wlasnego-ciala,4058,2
https://www.menshealth.pl/fitness/Trening-ogolnorozwojowy-z-ciezarem-wlasnego-ciala,4058,2
https://treningbiegacza.pl/artykul/cwiczenia-ogolnorozwojowe-dla-biegaczy-czyli-parszywa-trzynastka
https://treningbiegacza.pl/artykul/cwiczenia-ogolnorozwojowe-dla-biegaczy-czyli-parszywa-trzynastka
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-ogolnorozwojowe/cwiczenia-ogolnorozwojowe-w-domu-przyklady-cwiczen-wzmacniajacych-cale-aa-MTik-3bQ7-JLc4.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-ogolnorozwojowe/cwiczenia-ogolnorozwojowe-w-domu-przyklady-cwiczen-wzmacniajacych-cale-aa-MTik-3bQ7-JLc4.html
https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-ogolnorozwojowe/cwiczenia-ogolnorozwojowe-w-domu-przyklady-cwiczen-wzmacniajacych-cale-aa-MTik-3bQ7-JLc4.html
https://www.youtube.com/watch?v=oKLMHA9ylYo
https://www.youtube.com/watch?v=o7-Y4lJHLQQ
https://www.youtube.com/watch?v=o7-Y4lJHLQQ
https://www.youtube.com/watch?v=WQ2fZARTJRw

Kilka rad dla wykonujacych ¢wiczenia.

1. Wylacz telewizor i wycisz telefon. Inaczej trening, ktory zaplanowates na po6t godziny,
przeciagnie si¢ do godziny.

2. Nie zapominaj nigdy o rozgrzewce, nawet jesli Twoj trening to tylko kilka serii
pompek. Chcesz przeciez lepszej formy, nie kontuzji.

3. Dbaj zawsze o wtasciwg technikg¢ wykonywanych ¢wiczen, jesli chcesz, by przyniosty
one spodziewane efekty, a nie urazy.

4. Badz kreatywny, potrzebujesz lekkich hantli? Sprawg zatatwi¢ moga nawet dwie
butelki wody.

5. Pamigtaj o odpoczynku. Trenujesz bez sprzetu, wige nie poddajesz ciata ogromnemu
wysitkowi — przynajmniej teoretycznie. Co wcale nie znaczy, ze nie musisz da¢ mu
czasu na regeneracje.

14. ZDROWY KREGOSLUP

miejsce: HS A-13, ul. Szafrana 6

prowadzgcy:. dr Ewa Skorupka

opis przedmiotu: zajecia do osob przebywajacych dlugo w pozycji siedzacej, odczuwajacych
dyskomfort lub w bdl kregostupa. Umozliwia zbudowanie wytrzymatosci gorsetu migsni
chronigcych kregostup, poprawia elastyczno$¢ i mobilno$¢ migsni, nauczg poprawnych
zachowan profilaktycznych w zyciu codziennym. Zbudujesz silny i wytrzymaly brzuch, plecy
i posladki!

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Zdrowy kregostup. Zestaw wprowadzajacy

Zdrowy kregostup. Zestaw ¢wiczen 1

Zdrowy kregostup. Zestaw ¢wiczen 2

Zdrowy kregostup. Zestaw ¢wiczen 3

15. RAJD TREKKINGOWY W KARKONOSZACH

miejsce: Karpacz/Szklarska Porgba

prowadzgcy: mgr Jerzy Dalecki, dr Tomasz Grzybowski

opis przedmiotu: zajecia realizowane w formie 3-dniowego wyjazdu w Karkonosze w
pazdzierniku i marcu. W ramach zaje¢ planowane sg trzy wycieczki (w sumie ok. 50 km) pod
opieka przewodnika Jeleniogorskiej Grupy GOPR.

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Rajd trekkingowy w Karkonosze, maj 2020



https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/zdrowy_kregoslup_zestaw_wprowadzajacy.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/zdrowy_kregoslup_-_zestaw_cwiczen_1.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/zdrowy_kregoslup_-_zestaw_cwiczen_2.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/zdrowy_kregoslup_-_zestaw_cwiczen_3.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/rajd_trekkingowy_w_karkonosze_maj_2020.pdf

16. SPLYW KAJAKOWY RZEKA OBRA

miejsce: Mig¢dzyrzecz, Gorzyca, Chycina

prowadzgcy: mgr Jerzy Dalecki, dr Tomasz Grzybowski

opis przedmiotu: zajecia realizowane w maju w formie 3-dniowego sptywu kajakowego po
rzece Obrze. W ramach zaje¢ planowane sg dwie wycieczki (w sumie ok. 30 km).

Zakres tematyczny i materialy do indywidualnej realizacji

Sptyw Kajakowy Obra 2020

Sptywy kajakowe. Etykieta wodniacka 1 kajakarska

Sptywy kajakowe. Zasady bezpieczenstwa

Sptywy kajakowe. Mapa Obra. Miedzyrzecz-Gorzyca-Chycina



https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/splyw_kajakowy_obra_2020.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/splywy_kajakowe_etykieta_wodniacka_i_kajakarska.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/splywy_kajakowe_zasady_bezpieczenstwa.pdf
https://ksztalcenie.uz.zgora.pl/files/upload/116/public/files/swfs/splywy_kajakowe_mapa_obra_miedzyrzecz-gorzyca-chycina.jpg

