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Wydziat: Inzynierii Srodowiska i Geodezji

Kierunek studiwin zynieria Srodowiska

Rodzaj i stopi# studiow:studia | stopnia, inzynierskie, stacjonarne
Specjalnéé: Gospodarka i Inzynieria Wodna

Nazwa przedmiotWVychowanie fizyczne

Kategoria przedmiotypodstawowy

Rok studiowl, 2, semest2, 3

Liczba godzin ogétem 60 h,liczba punktéw ECTR

Liczba godzin wyktadéw O h, liczba godzirtwiczen 60 h.
Prowadacy:
Forma zaliczeniazaliczenie

Cel przedmiotu

Upowszechnianie kultury fizycznej oraz promocji @dego trybuzycia w ramach

obowigzujacych zagc.



SZCZEGOLOWY PROGRAM NAUCZANIA
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Student mee wybra& na zaliczenie z wychowania fizycznego ferragc:

- zagcia na sali w wymiarze 2 h tygodniowo /30 h w setnze$ - dydaktyka obejmuje:

- gimnastyk, pitke siatkowa, pitke koszowa, pitke reczm, pitke nazna, lekkoatletyka,

- ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, badminton, unihock

- zagcia na sitowni w wymiarze 2 h tygodniowo /30 h wssstrze/ - kulturystyka

- zagcia na basenie w wymiarze 2 h tygodniowo/30 h westme/

- zagcia na basenie w wymiarze 1 h tygodniowo /15 h wesdrze/ i na sitowni 1 h
tygodniowo /15 h w semestrze/

- narciarstwo: zagria te odbywaj sic w dwa weekendy /piek, sobota, niedziela/ tj. 2 x po 15
h

- jezdziectwo 2 h tygodniowo /30 h w semestrze/

- wycieczki rowerowe 5-6 wyjazdow



ZAJECIA NA BASENIE

Grupa pocatkujaca:

1. Cwiczenia oswajape z wod - forma zabawowa.

— Cwiczenia oddechowe - wdech ustami, wydech ustamnosem, zanurzanie twarzy
i gowy, otwieranie oczu pod wadwytawianie przedmiotow z gt. 1 m, liczenie palcpad wod/.

— Cwiczenia wypornéciowe - meduza, boja, pozycjazdea przodem i tylem / z pompdesek
ptywackich lub wspotwiczacego oraz samo-dzielnie/.

2. Nauka pélizgu na wodzie /strzatka/ w4eniu przodem, odbicie od dna or@zany basenu.
Pailizg w lezeniu tylem. Naprzemianstronne ruchy nog weféu na grzbiecie oraz wzeniu
przodem /gtowa w wodzie - wydech, otwarte oczy/.

3. Plywanie stylem prymitywnym na grzbiecie Zgoowe ruchy nog, ece pod woa w bok
i do bioder/. Plywanie stylem prymitywnym na piach /naycowe ruchy ndg, naprzemienna
praca gk pod wod, twarz w wodzie - wydech/.

4. Nauka ptywania stylem dowolnym - ruchy ramion /e z desk- dokladanka, ptywanie jedn
reka - druga na descel/.

5. Styl dowolny - koordynacja ruchdwki n6g /gtowa w wodzie-wydech/.

6. Styl grzbietowy - koordynacja ruchdwkr ndg, skok do wody na nogi,

7. Styl dowolny - nauka oddechu. Koordynacja oddectuckaami jednejeki /druga eka na desce/.
Plywanie nogami i jedpreka /druga eka na desce/z oddechem. Koordynacja oddechu zmucha
rak i nog.

8. Styl grzbietowy - koordynacja oddechu z ruchagki nog.

9. Styl dowolny i grzbietowy - doskonalenie.

10. Skok do wody na glowv z pozycji siedzcej, z kkku na jednej nodze, ze skionu
w wWykroku.

11. Styl klasyczny - nauka ruchu ndég / w siadzie rudhacyjne nog, w siadzie na brzegu basenu
ruchy nog ze stopami w wodzie, wdaiu w wodzie na plecach ze wsparcie ma brzegu
basenu lub przy pomocy partnera, w ptywaniu naiggiy w ptywaniu leac przodem/.

12.Styl klasyczny - nauka ruchowakr /stopc w wodzie-opad tutowia, imitacyjne ruchyky
w plywaniu leiac przodem, glowa w wodzie - ruchgkf. Skok do wody na gtogv-ze skionu w
rozkroku, ramiona wyprostowane w przodzie.

13 Styl klasyczny - koordynacja ruchowkn nog /ptywanie leac przodem, gtowa w wodzie:

- wykonywanie oddzielnych ruchowkri nGg naprzemian
- wiasciwa koordynacja z wytrzymaniem pozycji beipwej przy kadym ruchu /pflizg -
ramiona i nogi ziczone/.

14. Styl klasyczny - koordynacja ruchéukri nég z oddechentwiczenia ruchowak - Stopc w
wodzie z oddechem. Plywanie samymtkami z oddechem / deskaqaizy nogami/. Ptywanie
stylem klasycznym z prawidtowym oddechem.

15.  Styl klasyczny - koordynacja stylu klasycznego.KSlo wody na gtoww formie sportowej / z
zamachem ramion/.

16.  Zaliczenie - przeptyncie 25 m. wybranym stylem, wykazanie simiegtnoicia ptywania
trzema stylami.

Grupa zaawansowana:

1. Sprawdzian umiejnasci ptywackich /pélizg w lezeniu przodem i tylem, otwieranie oczu pod
wodh, prawidtowy wydech/.

2. Styl dowolny:

- ruchy nog / ptywanie z desk

- ruchy ramion / ptywanie z desknigdzy nogami /

- koordynacja ruchowgk z ruchami nog

- koordynacja ruchowak z oddechem




- koordynacja ptywania stylem dowolnym
- nawroty, nauka skoku startowego w formie sportowej
- doskonalenie ptywania,
3 Styl grzbietowy:
- ruchy nég / ptywanie samymi nogami, ramiona pregizich, ramiona za gtayv
- ruchy ramion /ptywanie samymi ramionami, deskeday nogami /
- koordynacja ruchow ramion i nég
- koordynacja ruchéw ramion i nég z oddechem
- nauka nawrotu i startu w formie sportowej
doskonalenie ptywania,
4 Styl klasyczny:
ruchy ndg / ptywanie samymi nogami z dgsk
- ruchy gk / plywanie samymiekami z desk miedzy nogami /
- koordynacja ruchowak i ndg
- koordynacja ruchéwak z oddechem
- koordynacja ruchéw ramion i n6g z oddechem
- nauka nawrotu i skoku startowego w formie sportowej
5  Styl motylkowy / delfin/:
- ¢wiczenia przygotowawcze / falowe ruchy tutowia g pozycji leacej tylem, przodem oraz w
pozycji pionowej, skoki delfina na ptytkiej wodZie
- plywanie samymi nogami z desk
- plywanie samymi nogami pod wpd10-15 m./
- nauka ruchéw ramion
- koordynacja ruchéw ramion ze zmigninscia ruchéw nég w jednym cyklu ,5,2 ruchy nogami /
- koordynacja ruchéw ramion i né6g z oddechem.
- ptywanie krotkich odcinkow catym stylem.
6. Skoki
- skoki na nogi z wysolkkoi 3 m.
- skoki startowe
- skok ratowniczy
6. Nurkowanie:
- ptywanie pod woglna odlegtéc 10 - 15 m.
- nurkowanie w gib
- wyciaganie przedmiotow z wody,

ZAJECIA NA SALI
Cwiczenia poradkowe
Razne formy zbiorek i szykéw w miejscu, w marszu i iedo. Sprawne organizowanie zespotow
przy przygotowaniu i poeglkowaniu przyrgzdow i sprztu. Utrwalanie nawykéw bezpiecznego
ustawiania si doéwiczen.
Cwiczenia ksztattuge
Cwiczenia ER i NNw miejscu, w chodzie, w biegu i w podskokach zeammntempa i rytmu
Z uwzgkdnieniem Kkolejnego rozmiania i napinania r@ni ze stosowaniem ruchow
naprzemianstronnych wadych pozycjach wygiowych.
Chody, biegi i podskoki przeplatane zatrzymywaniei@ w wypadach i unikach wraz
Z pogtbianiem i spgzynowaniem ruchu. To samo w pcteniu z éwiczeniami z przyborem
IWSpObWICZQCQ
Cwiczenia tutowia w rénych plaszczyznach w ukladadwiczer wolnych wykonywanych
w rytmie statym i zmiennym z przyborem i bez praybaraz ze wspélviczaca.
Krotkie uktadycwiczen rytmicznych. Improwizacje ruchowe z towarzyszenmeozyki.




Cwiczenia réwnowagi

- Unik i waga przodem. PrZeja na przyradzie w prostych uktadadiwiczen z ruchami RR i NN,
przodem, tylem, bokiem, ze zwrotami, obrotami, zzeposzeniem lekkiego e¢garu

z wyciem przyboru i bez, Zeskoki z przydu: w przod, w bok, kuczny, rozkroczny,
z obrotem.

Cwiczenia akrobatyczne

Przewroty w przod z odbicia obunéz miejsca, z marszu, z biegu. Przewroty w tyt
Z przysiadu, siadu prostego do przysiadu, rozkiokukleku jednoné ze wznosem nogi wolne;.
Serie przewrotow w przdd i w tykakczenie przewrotow w przod i w tyt. Stanie alach zamachem
jednoné z ochrom wspdtwiczacego lub przy drabinkach. Przerzuty bokiem w premyéewo.

Zwisy i podpory

Podpory przodem, bokiem i tylem oraz zmiany podpgpdtobrotami. W podporach uginanie RR,
kolejne odrywanieak i naprzemianstronnaviczenia RR i NN. Na drabinkach przysiady zwieszone
I napkte. Zeskok podmykiem. Zwisy przodem i tylem na tthiedoch utrudnionéwiczeniami NN.

Skoki

Przeskoki bigne przez przybory i niskie przydy. Serie przeskokow zawrotnych przez prayyz
Przeskok rozkroczny i kuczny przez koziot. Wzajemmeiarona w czasie skokow na przygtach.

GIMNASTYKA M EZCZYZN

Cwiczenia poradkowe
Zbiorki, ustawienia koluméwiczebnych z miejsca, z marszu, biegu, zwrotyicedhia. Rozstawianie
i spratanie przyradéw oraz przyborow.
Cwiczenia ksztattuge
W formie ¢wiczeh wolnych i z przyborem /pitki, skakanki, laski/ oraze wspdwiczacym,
Z wyciem drabinek i taweczek.
Cwiczenia akrobatyczne
Przetoczenia oraz przewroty w przod i w tyt vinych pozycjach wygiowych do rénych pozyciji
koncowych. taczenie ich z innymi elementami np. obrotami i wyskui. Stanie nagkach odbiciem
jednon@ z  oparciem nog 0 drabigk  taczenie  stania na c¢kach
z przewrotem w przod. Przerzuty bokiem pojedynézezone. Prostéwiczenia dwojkowe. kczenie
poznanych elementow w krétkie uktady.
Cwiczenia réwnowagi:
Chody przodem, tytem, bokiem, na czworakach, obirsigdy. Przenoszenie pitek lekarskich,
wspokwiczacego, pokonywanie przeszkod z afieiniem i bez. Rimego rodzaju zeskoki jak:
w przéd, w bok i podpory:
Podstawowetwiczenia w zwisach i podporach. @ ‘wsgpowania na drabinki. Zeskoki
podmykiem na laskach.
Skoki:
R&znego rodzaju skoki wolne z odbicia jednend obun& z wyciem przyborow
i przyrzadow. Przeskoki rozkroczne przez wspaiczacego.
Cwiczenia uzupetniage:
Chody i biegi w ranych formach, rzuty i chwyty, aviganie, mocowanie gtownie
w formie gier i zabaw gimnastycznych, tory prze &tk zastosowaniem xdego rodzaju
przyrzadow i przyborow.
Technika:
- Indywidualne poruszanie¢siv obronie i w ataku: starty i zatrzymania, zmidagrunku

I tempa biegu, krok odstawno - dostawny, piwotowani
- podania i chwyty: jednacz, obugcz, z przed piersi i z nad glowy.
- rzuty: jednogcz i obuncz z miejsca, z dwutaktu, prawlewa reka, z wyskoku.
- koztowanie, zwody.




Taktyka:

- obrona indywidualna, krycie - kdy swego -
- atak pozycyjny - 6semka -

- zakcie wiaciwych miejsc w ataku.

- zasady i gra strefobronm

- graszkolna i wiciwa.

- przepisy gry, edziowanie.

PILKA NO ZNA

- uderzenie pitki wewgtrzna, zewrgtrzna strory stopy, podbiciem prostym

- przyjecie pitki wewretrzng i zewretrzna czescia stopy, udem, gtow klatka piersiow,
podudziem

- prowadzenie pitki wewetrzng i zewrgtrzng czscia stopy, podbiciem prostym, udem
gtowa

- dryblingi, zwody

- odbieranie pitki przeciwnikowi, gra ciatem,

- gra bramkarza

Taktyka:

- taktyka atakowania: atakowanie indywidualne i zéspe .

- wychodzenie na wolne od krycia pozycje.

- atak w statych fragmentach gry.

- taktyka obrony: indywidualna, zespotowa, kombinaspeonne

- przechodzenie z ataku do obrony i z obrony do ataku

- male gry.

- gry szkolne.

PILKA SIATKOWA
Technika”
- nauka postaw siatkarskich /niskegdnia, wysoka /
- sposoby poruszaniaggpo boisku w pozycjach siatkarskich.
- przyjecie z podaniem sposobem dolnym i gornym pitek tatwiytrudnych.
- przyjecie z podaniem pitek trudnych / kotyska, pady /.
- zagrywka dolna i tenisowa.
- wyskok z odbicia obung atak z wtasnego podrzutu i wystaw partnera.
- atak z pozycji 4, 2,3
- blok pojedynczy i grupowy / bez pitek i z pitkami /
- wystawy przodem, tytem wysokie, niskie, ptaskie.
- atak z krétkich wystaw.
- przyjecie zagrywki i wyprowadzenie wiasnego ataku.
Taktyka:
- ustawienie zespotu przy zagrywce wiasnej i przakasvn
- asekuracja przy ataku przeciwnika i wiasnyrodkiem i skrzydtami/.
- markowanie atakérodkiem, rozegranie skrzydtami.
- wprowadzenie czwartego do ataku.
- zagrywka ranymi sposobami, na kierunek i jej celeio
- Zmiana tempa gry i Sposob jej prowadzenia wwaeadei od przeciwnika.

LEKKA ATLETYKA
Skok w dal
- nauka poprawnego rozbiegu i odbicia



- nauka poprawnegadowania

- skok z miejsca i z rozbiegu

- mierzenie odlegkei

Bieqi krotkie

- nauka startu niskiego z dotkow i blokow startowych
- skipingi i przebieki

- biegina60m, 100m, 200m .

- mierzenie czasu.

Pchngcie kuh

- nauka techniki pchetia

- mierzenie odlegkei

Sprawdziany ze skoku w dal, biegu na 60 i 100 rhnpcia kuk.

KULTURYSTYKA

1 Zapoznanie size spretem. Chwyty sztangi: otwarty, zamktyi zamkowy. Szerokiesrednie
i waskie nachwyty i podchwyty. Zakladanie i zdejmowardderzy i zaciskow. Zasady
bezpieczastwa, wzajemnej pomocy i asekuracji na treningungin.

2. Cwiczenia sitowe ze wspéikiczacym bez przyrdéw. Mocowania w rnych pozycjach,
éwiczenia z oporowaniem w podporach i zwisackiwiczenia na czworakach
z podnoszeniem partnefawiczenia z pomagpartnera.

. Zestawéwiczen stowych metod Weidera.

. Wyciskanie stec - sztanga na stojakach, nachvmgdni: 50 - 60 cm. tokcie przed gryfem.
Z pozycji sztanga na piersi ptynny ruch wyciskamakoncowej fazie gtowa do przodu oraz
blokada w stawach tokciowych i barkowych. 5. Paginie na degku - podchwyt bardzo aski:
10 cm, petny zwis.

5. Pozycja gérna po podghieciu: broda nad uchwytem — om@a stosowaobcizenie zawieszone

na biodrach.

6. Wyciskanie zza gtowy - nachwyt bardzo szeroki dtdmini. Pozycja staga lub siedaca /niska
skrzynia, taweczka/.

7. Podcaganie atzaru do brody éwiczenia mm naramiennych - akton przedni. Pozyojacs, maty
rozkrok, nachwyt bardzoaski, przy podeiganiu cgzaru tokcie wysoko, tutdw prosty.

8. Martwy ciag - ¢wiczenia mm grzbietu i nég. W potprzysiadzie chngprzemianstronny, grzbiet
i plecy proste, maly rozkrok, prostowanie tutowieg, due obcizenie.

9. Cwiczenia rozeigapce, ksztattuice - wzmacniape klatk piersiow. W lezeniu na taweczce
podnoszenie ramion olgonych w bok i w gay. Lokcie: a/wyprostowane, b/utg /staty lat/.
To samo w tyh, nad glowi w gok.

10. Wyciskanie leac - faweczka pozioma, nachw§tedni i szeroki, nogi wsparte o podiog
rozkrok. Wyciskanie bez odrywania bioder. Qbenie znaczne.

11. Cwiczenia zginaczy ramion. Wznosy aficinych przedramion - pozycja sich. Sztanga
trzymana podchwytemsreédnia szerok@/. Uginanie i prostowanie przedramion w stawie
lokciowym. Petny ruch, tutdw prosty.

12. Cwiczenia mm /misni/ prostych brzucha. Skaa deska flaweczka/- pozycja zwis giow dot
/nogi w getlach/ lub glowa w gérze, uchwytkami za szczebel drabinki. Unoszenie tutowia lub
nog. Duo powtorzé.

13. Cwiczenia mm grzbietu. Pozycja - opad w rozkrokuer&d nachwyt sztangi. Pogganie
cigzaru do klatki piersiowej w opadzie.

14. Cwiczenia mm skimych brzucha - pozycja i uchwyty jak w pkt. 12. Srenie tutowia lub nég
ze sketem oraz réne formy skgtow w staniu i siadzie z olagieniem na barkach /karku/.

15. Cwiczenia prostownikéw ramion - wyciskanie francaski

16. Cwiczenia obgczy barkowej - mm naramienne - akton tylny. \&ekéu przodem na skrzyni

W



unoszenie bokiem ramion olagdnych /sztangielki, hantle/ do poziomu. To sam@adzie stejc.
Ruch tylko w stawie barkowym.

17. Skiony ze sztangadwiczenia mm grzbietu. Pozycja stcg w matym rozkroku. Sztanga na
karku. Uwaga - plecy proste, nogi¢igi mate obarenie.

18. Podciaganie na dpku. Szeroki nachwyt. Petny zwis po paggiicciu glowy a/ przed déek b/
za dazek.

19. Zarzucanie sztangi na piePozycja staca - maty rozkrok. Kolejrig ciagu nogi-- grzbiet -gce
/nadgarstki/. A — do przysiadu, B - do wypaduzyme/, C - do pdiprzysiadu. Wstawanie - grzbiet
prosty,

20. Cwiczenia obgczy barkowej - mm naramienne - akton przedrodkowy. Pozycja siedza lub
stopca - unoszenie RR ohgzonych do poziomu: a/ bokiem, b/ przodem, tokciesigraraz
wyciskanie naprzemianstronne sztangielek /siactokyd

21. Cwiczenia mm Klatki piersiowej - wyciskanie wdmiu na faweczce skaej. A - glows w dot
/30 st/,nogi zaczepione, B-glaww goe /30-45 st/. Chwyt sztangielki szeroki
I $redni.

22. Wybijanie sztangi w gér Pozycja stajca, maty rozkrok po zarzuceniu sztangi nasgids po
zdjeciu ze stojakow. Dynamiczne wybicie sztangi wegbrjednoczesnym wyprostem ramion.
Wejscie pod cizar /nazyce/ Wyprost ze sztangw gorze. Blokada tokci i barkow.

23. Rwanie sztangi.

24. Cwiczenia mm podudzia - pozycja s, maly rozkrok rownolegtly, giy nizej od palcow,
obcikzenie na barkach. Wspdlne wgpe na palce oraz marsz z akeniem na karku, podskoki
obchzeniem.

25. Podrzut sztangi.

26. Cwiczenia mm przedramion. W siadzie przedramionart®paa kolanach. Nachwyt
I podchwyt sztangi - uginanie nadgarstkow, dionibciggone. Kuazenie nadgarstkow
Z obcihzeniem.

27. Cwiczenia mm ndg - w keniu na skénej faweczce /glowa w gorze/ uginanie podudzisawist
kolanowym, stopy obgtone. W siadzie prostowanie podudzia, stopyagboe. W staniu wymach
obcikzonych ndég w przéd i w bok.

28. Przysiady z ezarem.

29. Cwiczenia na wyeigu z obcizeniem lub oporowaniem,

PILKA R ECZNA
Technika
- chwyty / z dochwytem, doskonalenie chwytu pitkkg/
- podania /jednacz, z biodra, dolne, pbtgorne, sytuacyjne/
- rzuty / z wyskoku, z wyskoku z padem/
- koziowanie / ze zmiartempa, charakteru oraz zwodow, koztowanie z praekiem/
- zwody / pojedynczy przodem, zamierzonym podanieamjerzonym rzutem/
- poruszanie e czasie gry :
a/ w ataku /organizowanie ataku pozycyjnego, paniezs¢ w ataku szybkim/ b/ w obronie /doskok,
odskok, blokowanie rzutu, przechwyt pitki, krycizgciwnika posiadagego pitic/.
Taktyka
OBRONA
- strefa6: 0/ lanaiagresywna/
- strefa5:1
ATAK
al szybki
- ustawienie do wprowadzenia ataku, poszczegoélneataky
- kontratak



- zakaczenie sytuacji 3:212:2

b/ atak pozycyjny

- atak2:1:3 ,2:2:2

- fragmenty ataku : fecuszek, zabieggtie, zastona, 6semka

Sprawné&¢ :ksztaftowanie cech motorycznych, a w szczegdlinszybkdci, sity i wytrzymaldci
specjalne;.

NARCIARSTWO
Stopie | - klasa podstawowa dla wszystkich
- kroki, zwroty, podeijcia, upadki, podnoszenie si
- zjazd na wprost, zjazd na skos stoku
- nauka jazdy wyagiem
- zmiana kierunku jazdy przepbwaniem, ptug i tuki ptzne
- krystiania phana /forma uproszczonamig prosty, przejazd fatwych form terenowych /prastok,
garb, wkéstasé, jazda w zmiennych warunkagiegowych/
Stopie Il - dla zaawansowanych
- Klasa K - ktowa: krystiania ptena, tuki z oporu, girlandy oporowe riagdrm, krystiania z oporu
nart, gorm, krystiania z oporu nardolm, jazda terenowa 1 st. /wjazd na garb, wjazd weshdkt-
przejazd garbu o profilu krotkim/.
- Klasa 0 - odbicia: skty przestpowaniem, krok wowy, Krystiania z odbicia, krystiania z kroku
lyzwowego, skit na narcie wewgtrznej, jazda terenowa Il st. /wjazd na garb, prestok, wicksze
tempo jazdy, dodatkowe pokonywanie garbéw i inmyzleszkdd skokiem /.
- Klasa R - réwnolegta: #Zlizg boczny, zélizg skany, krystiania dostokowa, girlandy stokowe,
$mig N-W-N, krystiania N-W-N z przeciwsltem, krystiania N-W-N, jazda terenowa 11 st.
- Klasa S - sytuacyjna: krystiania dostokowa, gatlaz odchylenia, krystiania W-N, krystiania -
JET na muldachmig JET, krystiania wniegu kopnym, skty cicte, jazda terenowa lll st. / przejazd
roznych form terenowych z da szybkacia na r@nych gatunkackniegu./
Stopie Ill - dla bardzo sprawnych
- Klasa sportowa - elementy slalomu, slalomu gigémgu zjazdowego.
- Klasa akrobatyczna - elementy akrobatyczne.
Pogadanki na obozach szkoleniowych
- historia narciarstwawiatowego i polskiego FIS i PZN,
- sprzt narciarski: ewolucja spgtu narciarskiego, zasady budowy i produkcji nadzaje nart,
wiazania, kijki , ekwipunek pomocniczy,
- konserwacja speiu narciarskiego, remont spia,
- rodzajesniegu, lawiny, niebezpiecastwo gor, ratownictwo,
- smary, technika smarowania,
- podstawowe okgétenia w narciarstwie, kodeks narciarski,
- zasady techniki narciarskiej, ewolucje narciargies, metodyka nauczania,
- organizacja zawoddw i zasadgziowania konkurencji narciarskich.

JEZDZIECTWO
Zagadnienia teoretyczne
1 Podstawowe zasadygeieckie 2 godz.
- bezpieczéstwo jazdy

- wymagany ubior w sporciezdzieckim

- zapoznanie z Regulaminendr@dka Jedzieckiego
- pielegnacja koni

2 Zasady zytkowania koni 3 godz.

- wierzchowe @ytkowanie koni



- sprzt jezdziecki, budowa i konserwacja

- jazdarekreacyjna

- woltyzerka i gimnastyka towarzygza

- gry i zabawy zgczngciowe w sporcie jedzieckim

3. Fizjologiczne podstawy treningu koni sportowych 2 godz.

- odruchy warunkowe , ksztaftowanie nawykow ruchovigttarakteru konia
- psychologia konia, narowy i ich przyczyny

- stosunek konia do cziowieka i konia do innego konia

4-. Profilaktyka i nadzor weterynaryjny nachka 2 godz.

- najczstsze urazy u koni sportowych, udzielanie pierwsasjocy

- 0golna ocena konia sportowego

- wady wykluczajce wytkowanie wierzchowe

- prawidtowa i nieprawidtowa podstawakayn, wptyw na czynnid i ksztalt kopyta
5. Podstawowe wiadorém dotycace pomieszczedla koni sportowych 1godz.
Szkolenie praktyczne 30 godz.

- nauka czyszczenia i obstugi konia

- siodfanie i kietzanie konia

- wsiadanie i powodowanie koniem

- nauka jazdy naty

- nauka anglezowania

- jazda za czotowym jelzcem

- wykonywanie figur na ujelzalni

- jazda na odgpach

- jazda samodzielna

- nauka galopu w petnym siadzie i potsiadzie

- nauka jazdy bez siodta

- woltyzerka

- nauka pokonywania przeszkodsbem.

- sprawdzian umiefnasci - zawody zgcznagciowe.

BADMINTON
Wiadomgci ogolne:
- rys historyczny i rozwoj badmintona w Polsce
Technika:
- technika serwisu
- forhend
- technika smecza
- uderzenie dookota gtowy
- bekhend
- skrot przy siatce
- odbiér smecza
- odpowied na krotki serw
- praca nog, prawidtowe poruszanig boisku
Taktyka:
- taktyka gry pojedynczej
- taktyka gry podwaojnej
- taktyka gry mieszanej
Zasady organizacji zawodow, systemy rozgrywek, gsyegry przygte przez Midzynarodow
Federagj Badmintona.




ZAJECIA MUZYCZNO-RUCHOWE
I Rys historyczny i cele aerobicu.
I Rodzaje krokéw w aerobicu :
A Low Impact Aerobic jedna noga dotyka podia.
1 march - marsz
2 step touch - noga do poditogi z przeniesienietauail ciata
a.single - pojedynczy step touch.
b.double - podwajny step touch / side to side, w biks, szasse/
toe step-krok z przeniesieniemzzru ciata bez dostawienia nogi, z akcentem.
Grape wine - krok skrzyy tylem i jego odmiany
V-step i jego odmiany.
a box step - koperta
b.langes lounch - wypady jednand/przemianstrornne i jego rodzaje.
7. Leg lifts - wznosy nog/knee up, leg side, hill bk back/ 9. Promenada przodem
w réznych kierunkach.
a Rock step - mamba.
b.  Pivot turn - obrot.
B. High Impact Aerobie dwie nogi oderwane od podéo
1 Jog - bieg.
2 Jumping jacks - pajace
3 Lurch - skoki
I Cwiczenia ABT /abdominal, buttocks, thightsfwiczenia izolowane mni ndg, psladkow
i brzucha celem ochronydgostupa.
IV Stosowanie mnych form treningu aerobowego dla oséb o wysokajdkcji ruchowej
I wytrzymaiaciowe.
High Low Combo /Hi/Lo Combo/ kombinacja low i high impast aerobicu oparta na
dynamicznych uktadach choreograficznych o zmienngmybkim tempie / bez odrywaniagpi
od podiaa, bezwiczen wzmacniagjcych kegostup w izolacji.
B.  TBC/ total body conditioning/z dodatkowym ofp@niem
C.  Trening interwatowy.
. Stosowanie komend stownych i obrazowych w aerobicu.
Kreowanie kompozycji ukladow choreograficznych wégppnia trudnéci grupy pod
wzgledem motorycznym i wytrzymadoi aeroboweje
VIl Stretching -¢wiczenia rozcigajace jako integralny element
aerobicu.
VIl Nauka i zastosowanie pomiaréw wysako bezpiecznegoegtna w trakcie¢wiczen
aerobowych.

ok w

>

V.
V1.

Aerobic sportowy w/g federacji FISAF
1. sita statyczna / wagi, poziomki/.

2. sita dynamiczna / pompki /.
3. skoki.

4. szpagaty.

5. wymachy .

Po raz pierwszy w 1991 roku pojawitesiv amerykaskich salach gimnastycznych maty
"stopier”, na ktorym mana wykonyw& przeszio 250¢wiczen gimnastycznych w rytm

muzyki.

Mozemy spotka si¢ z szeregiem nazw: benchstep; step - tralning, tbeaerobic; step heart;
low - impact i krétko STEP,



Step to platforma, ktérpodnosimy lub obiamy za pomag tzw. "picter”. Podczas tego
samego seansu Stepu mdgat udziatéwiczacy na r@nym poziomie zaawansowania, z tym,
ze zmienna jest wysoké dla poszczegoélnych osob.
Efekty uprawiania stepu to:
- utrata zlednych kalorii
- zdolna¢ do efektywnego spalania ttuszczu
- wzmocnienie garnituru reéniowego
- usprawnienie uktadu sercowo - naczyniowego.
Step - reebok polega na wchodzeniu i schodzenistagnia w rytm muzyki - muzyka
powinna mi€ od 128 do 132 bitéw/min.
Zajecia stepu powinny kiypodzielone na 4- ¢%ci :
1. rozgrzewka i rozeiganie
2. step aerobowy
3. praca izolowana
4. koncowe rozciganie
Rozgrzewka:
Cele ogolne:
— zwigkszenie doptywu krwi do méni
— szybsza wymiana tlenu pogdizy krwia a misniami
— zmniejszenie ryzyka kontuzji
Cel:
- przygotowanie ciata do energicznyétviczen i zredukowanie zageenia nadwygzenia
migsni
Czas:
- b do 15 minut prostych paizonych krokobw wykonywanych réwno
I rytmicznie, statyczne rozganie,cwiczenia gibkéciowe.
Sekwencje:
- po kolei, zachowuc poradek od gory do dotu lub odwrotnie rozgrzewamy wHzgs
grupy mesniowe .
- gtowa i szyja / dwigacze topatki, czworoboczny nadgrzbietowyy/.
- kark i srodkowa czs¢ plecéw /mesnie czworoboczny, rownolegtoboczny, najszerszy
grzbietu/.
- klatka piersiowa i ramiona /r#inie : piersiowy w¢kszy i mniejszy, dwugtowy ramienia,
trojgtowy ramienia, naramiennyy/.
- przednia i tylna ag¢ ud /mesnie :czwoérgtowy i dwugtowy uda/.
- migsnie paladkowe.
- zewrgtrzna czs¢ ud / mesnie napinajce powez, migsien posladkowy sredni
i maty /.
- tydka i przednia ag¢ podudzia / misien trojgtowy i piszczelowo - strzatkowyy/.
- stopa i staw skokowy / rinie prostujce i zginajce stopy/.
Co mana, a czego nie moa podczas rozgrzewki:
- rozpocznij od rozeigniccia dolnej czsci plecow zanim przejdziesz do jakichkolwiek
bocznych obrotowych ruchéw gornegéei ciata,
- nie rob petnych, gbokich sketow kolanami,
- nie réb szybkich ruchéw gtawi nie odchylaj zbyt mocno gtowy do tylu, nie réb
energicznych skionéw w przod,
- podczas zginania stawOw biodrowych podtrzymuj tulipierajc rece na gornej G&ci
ud lub bezpérednio na podtodze, zateie od indywidualnego poziomu rozgniccia,
- napinaj me¢snie brzucha, aby ochrandolny odcinek kggostupa,
- trzymaj ustabilizowany tutéw zgodnie z naturalnymygreciem kiegostupa



- utrzymuj biodra powsyej kolan podczas rozgrzewania stawéw biodrowychisapzanie
biodra poniej powoduje gwattowne rozginiccie wigzadet kolanowych,

- podng si¢ powoli ze zgttej pozycji trzymajc plecy wygete w tuk i kolana rozitnione,

- kiedy rozcagasz misien dwugtowy uda w pozycji stegej lub siedzcej rozpoczynaj ruch od
zgiecia w stawie biodrowym. Nie siaaj tutowia w talii, nie zginaj plecéw i nie opugaggtowy.
Podobnie podczas bocznych ragen tzn.:

- zatrzymuj tutéw jedmreka opart na biodrze lub udzie,

- nigdy nie wyginaj si tek daleko, aby biodra wychodzity pdradek cizkosci,

- nie wykonuj bocznego rozgania z ¢koma uniesionymi ponad gtaw

| STEP AEROBOWY

Przez okoto 35 minut osoldaviczaca wchodzi i schodzi ze stopnia w tempie nadawapsgez
rytmiczrp, muzyke. Te czs¢ zapé charakteryzuje siwiec ciaglymi i wielokrotnie powtarzanymi
ruchami - krokami aktywizagymi dwe grupy mgsniowe, ale gidwnie kiczyn dolnych i pasa
biodrowego. Z krokow tych tworzymy bloki muzyczaez nich uktady choreograficzne.

KROK i

KROK ALTERNATYWNY - single /reapeater 1, 2, 3/

BASIC A.

KNNE UP /kolanko w gay/A rozliczasz na 8. BACK /pty w tyt - nie kop w péladek/A SIDE
/noga w bok/A KARATE KICK /kopnij w przéd/ LEG LIFTarabeska/

BASIC STEP /podstawowy krok, zawsze zatrzymasaastej samej nodze/ - rozliczasz na 4
BASIC RICVERS / caly obro6t bez przechodzenia nggstrore stepu/

V STEP

V STEP 1/2 turn /przejecie z obrotem na drstgore stepu/

V STEP RIVERS /caty obrét bez przechodzenia naadstigre stepu/

STEP STRUDLEdo rozkroku na zevtrz stepu/

\% STEPRIVERS - STRUDLE / j.w. z obrotem/: TOP /g@ae basicem na dragtrorg stepu/
CORNER TO CORNER / prZgje po przetnej przez step/ ACROSS THE TOP / piaej wzdhi
stepu/ A STEP L STEP T STEP TAP UP , TAP DOWN /eakagora, akcent dot - krok prosty
rozliczasz na 4, zostajesz zawsze na tej samegnodz

Il PRACA IZOLOWANA

Celemc¢wiczen izolowanych jest wzmocnienie napagejszych partii misniowych, ktore nie byty
bardzo zaangawane poprzednidCwiczy sk wiec okoto 15-20 minut nagnie brzucha, klatki
piersiowej, grzbietu oraz rgnie ramion z obaieniem /hantle/Cwiczenia te mgna wykonywa
wykorzystujc step.

v STRETCHING - KNCOWE ROZCKGANIE Na koniec stosujeesiluzo éwiczen, ktdre
pozwalaj na rozlinienie zngczonych pragmigsni.
Energia, jak zuzywamy podczas lekcji stepu uzal®na jest od kombinacji krokowzytych
w choreografii.
Sposoby podniesienia intensyweidekcji poza modyfikagj choreografii to:
zwickszenie wysokai platformy / Kade dodatkowe 5 cm wysckd stopnia zwgksza wysitek
017%/,- doleenie pracyak,
— uzycie hantli,
- zwigkszenia tempa muzyki,
pivoty w wyskoku na stepie.
Jedna godzinawiczenia na stepie to bieg z@kascia 11 km/h.
Zasady bezpiecznegdwiczenia na stepie:
1 ustawienie ciala - pozycja neutralna, kolana zawszele / nie robimy przeprostu nawet



w strechtingu/ ,

2. nie pracujemy w kolanach pasj 90 stopni, stopa - stawiamy \Wwchodac na step od gy
poprzezsrodstopie do catej stopy, a schodzimy stawiafoe od palcow poprzegrodstopie, a do
calej stopy,

3. schodzc ze stepu stawiamy stgjpk najblizej przyradu.

WYCIECZKI ROWEROWE:
Wycieczki rowerowe $ jedm z ofert realizacji programu wychowania fizycznego,
upowszechniania kultury fizycznej oraz promocji aslego trybu zycia w ramach
obowigzujacych zagé. Wycieczki organizowane asw miesiacach jesienno-wiosennych
Ipazdziernik-listopad, kwieci@maj/. Sktada sina nie 5-6 wyjazdow, ktéradznie tworz 30
godzinny blok, obowizujacy kazdego studenta w semestrze.

Uczestnicy zaj¢c dzieleni ¢ na grupy, ze wzgtlu na umiegjtnoici techniczne oraz
moazliwosci fizyczne. Tworzymy grupy rekreacyjne oraz grugportowe. Wszystkie zgia
realizowane $ w obrbie Krakowa na terenach przeznaczonych do rekreagjerowej.
W przypadku grupy sportowej, pokonuje ona trasyrirejsze pod wzgtlem uksztattowania
terenu a take diuzsze.

Wycieczki maja na celu zapoznanie studentéw np.
Z usytuowaniem Wydziatéw Akademii Rolniczej

— Przegorzaty, Bielany, Balice, MydIniki

z zabytkami

- Klasztor Kamedutéw na Bielanach

- Opactwo Benedyktynéw w Tfgu

- Zamek w Ojcowie

- Kopiec Kaciuszki i Pitsudskiego

z terenami rekreacyjnymi Krakowa

- tor kajakowy, Las Wolski, Kryspindw, Zakrzowek,od®yorki Tynieckie, Dolinki
Bolechowickie, Skata Kmity.




