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1. Po co nam WF na studiach?

WF na studiach wzbudza wiele emocji. Niektérzy z Was uwazajg, ze jest niepotrzebng
stratg czasu.

Nasze zajecia majg na celu poprawe kondycji fizycznej oraz wyrobienie w Was nawyku
aktywnego spedzania czasu. Pamietajcie, aby znalez¢ réwnowage miedzy studiami a aktywnoscia
fizyczng. Regularne ¢wiczenia mogg by¢ swietnym sposobem na relaks w trakcie intensywnego dnia
nauki. Regularne uczestnictwo w zajeciach WF i aktywnosc¢ fizyczna majg wiele korzysci, zwiekszaja
koncentracje, a co za tym idzie, mogg nawet pomoc w poprawie wynikdw akademickich.

Pamietajcie tez, ze jest to doskonata okazja do integracji i nawigzywania nowych
znajomosci w obrebie Waszej grupy, a takze miedzy studentami innych kierunkow.

Poza tym aktywnos¢ fizyczna wyzwala endorfiny — hormony szczesScia. Jest prostym
sposobem na redukcje stresu i poprawe samopoczucia. Same korzysci!

/ PODPOWIEDZ:

v’ Znajdz aktywnos$é dla siebie: nie musisz byé mistrzem sportu — wybierz zajecia, ktore sprawig Ci .’
przyjemnosé i bedg dostosowane do Twojego poziomu zaawansowania.

v’ Badz regularny: Regularne uczestnictwo w zajeciach to klucz do zaliczenia przedmiotu i poprawy
kondycji.

v’ Zintegruj sie: Wychowanie fizyczne to takze okazja do nawigzania nowych znajomosci i zintegrowania

Ksie Z grupa. /
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POLITECHNIKA

2. Wychowanie fizyczne — kto za tym stoi? RZESZOWSKA

Centrum Sportu Akademickiego jest miedzywydziatowg jednostka organizacyjna
Politechniki Rzeszowskiej. To wtasnie do gtownych zadan realizowanych przez CSA PRz nalezy
organizacja obligatoryjnych zaje¢ wychowania fizycznego dla studentédw wszystkich prowadzonych

przez Politechnike Rzeszowska kierunkow studiow.

/ PODPOWIEDZ:
Tu nas znajdziesz: . ' v 4

Centrum Sportu Akademickiego
Politechniki Rzeszowskiej

ul. Poznanska 2A

35-959 Rzeszéow

tel.: 17 865 1595
e-mail: csa@prz.edu.pl

www: csa.prz.edu.pl
www.facebook.com/AZSPRz/
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3. Czy WF jest obowigzkowy?
Jak wygladajq zajecia?

Zastanawiacie sie pewnie, jak ten WF na studiach wyglada i czy zajecia odbywajg sie w
podobnie jak w szkole sredniej?

Nie, na Uczelni macie wybor réznorodnych zaje¢. Musicie jednak pamietac,
ze wychowanie fizyczne jest przedmiotem OBOWIAZKOWYM! dla wszystkich studentow na
pierwszym roku studidw.
O Wymiar godzin: 30h /czyli 15 zaje¢ trwajgcych 2x45min./
O Termin i rodzaj zajec znajdziesz w swoim planie w USQOSie /zajecia na hali sportowej, na

ptywalni lub na matej sali gimnastycznej/

* zajecia rekreacyjne na hali sportowej CSA przypominajg nieco wf w szkole, po
wspolnej rozgrzewce sami decydujecie o przebiegu zajeé (gry zespotowe, gry
rakietowe, sitownia).

* zajecia na ptywalni ROSIR (nauka ptywania lub doskonalenie z instruktorem).

* zajecia na matej sali gimnastycznej to zazwyczaj réznego rodzaju zajecia fitness.

PODPOWIEDZ:

Pamietajcie! Jezeli nie odpowiadajg Wam zajecia przypisane w systemie USOS, macie mozliwos$¢ zapisania sie do
innej grupy lub na zupetnie inny rodzaj aktywnosci. Wiecej informacji w rozdziatach :

Jak zapisaé sie na WF? Czy moge zaliczy¢ WF w inny sposéb? oraz Zajecia na ptywalni.

A
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4. Plerwsze zajgcia OLITECHNIKA
— czyli co, gdzie i kiedy? RZESZOWSKA

Wszyscy, niezaleznie od rodzaju zaje¢ wf jaki chcecie wybrac, lub zostat
Wam przypisany w systemie USQOS, spotykamy sie na zajeciach
organizacyjnych w pierwszym tygodniu semestru!

Roéwniez na miejscu, na hali sportowej Centrum Sporu Akademickiego PRz, na pierwszych zajeciach
bezposrednio od prowadzacych, dowiecie sie o mozliwosciach i zasadach zmian grup
oraz form i mozliwosci zaliczenia WF.

Jezeli w planie w USOSIE masz zajecia w bud. £ w godzinach

7.00 — 15.30 oznacza to, ze Twoja grupa ma w tym semestrze
zajecia na hali sportowej. Przyjdz na hale w podanym w

USOSie dniu i godzinie na zajecia organizacyjne.

Jezeli w planie w USOSIE masz zajecia w bud. P w
godzinach 7.00 — 15.30 oznacza to, ze Twoja grupa ma w

tym semestrze zajecia na Matej Sali. UWAGA! Przyjdz na

pierwsze zajecia organizacyjne na hale w podanym w
GIMNASTYCZNA

Jezeli w planie w USOSIE masz zajecia w godzinach
wieczornych 19.30 lub 20.15 oznacza to, ze Twoja grupa

ma w tym semestrze zajecia na ptywalni. C E N T R U M

UWAGA! Te zajecia s opcjonalne i obowiazujg na nie S PO RTu

zapisy oraz odptatnos¢ 100zt/semestr. llo$¢ miejsc AKADEM IC KI EG 0

ograniczona.
POLITECHNIKI RZESZOWSKIE)

Jezeli wylosowates w tym semestrze basen przejdz do
rozdziatu ZAJECIA NA PLYWALNI i dowiedz sie wiecej.

7

Tutaj przy zapisach lub rezygnacji z zajeé

obowiazujj inne zasady.




5. Jak zapisac sie na WF? POLITECHNIKA

RZESZOWSKA

Czy moge zaliczy¢ WF w inny sposdb? Cz.1

Jak wiecie z poprzedniego rozdziatu w swoim planie zaje¢ mozecie znalez¢ trzy opcje wychowania
fizycznego:
< zajecia na hali sportowej
< zajecia na matej sali
< zajecia na basenie
Czy to oznacza, Ze poza tymi trzema opcjami nie macie wyboru?
Nie, réznorodnos¢ zaje¢ w ktorych mozecie uczestniczy¢ w ramach wf jest spora i kazdy moze znalez¢ cos dla siebie:

ZAJECIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO NA HALI SPORTOWEJ CSA PRZ /gry zespotowe, gry rakietowe, sitownia/
ZAJECIA NA PLYWALNI /nauka ptywania od podstaw, doskonalenie ptywania/
ZAJECIA W SALI FITNESS CSA PRZ /zajecia wynikajgce z grafiku USOS lub zajecia w ramach sekcji rekreacyjnych t.j. studencki aerobik lub bifit/

ZAJECIA W PRACOWNI USPRAWNIANIA RUCHOWEGO CSA PRZ /ALTERNATYWNE FORMY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO : zdrowy kregostup, sekcja
boccia, integracyjne zajecia z badmintona, ¢wiczenia realizowane w pracowni usprawniania ruchowego, zajecia dla studentéw korzystajgcych ze wsparcia BON PRz

TRENINGI W SEKCJACH SPORTOWYCH KLUBU UCZELNIANEGO AZS PRZ - jesli jeste$ pasjonatem sportu i chcesz rozwija¢ swoje umiejetnosci na wyzszym
poziomie, warto dotgczy¢ do jednej z sekcji sportowych i w ten sposdb realizowac zajecia z wychowania fizycznego. Sekcje sportowe oferujg regularne treningi oraz

mozliwo$¢ udziatu w zawodach miedzyuczelnianych i ogélnopolskich.

TRENINGI W SEKCJACH REKREACYJINYCH CSA PRZ- jedli lubisz konkretny rodzaj aktywnoéci fizycznej, lub chcesz sie nauczyé czegoé nowego, warto dotaczy¢ CENTRUM
do jednej z sekcji rekreacyjnych i w ten sposob realizowac zajecia z wychowania fizycznego. Sa to rekreacyjne sekcje pitki siatkowej i pitki noznej, zajecia fitness czyli SPORTU
studencki aerobik lub bifit, badminton, rolkarstwo, zajecia na sitowni lub zajecia ze sportow walki. AKADEMICKIEGO

POLITECHNIKI RZESZOWSKIE)

ZAJECIA TANECZNE W ZPIT ,,POLONINY” — jesli lubisz tanczy¢ zapisz sie do Zespotu Piesni i Tanca Potoniny i w ten sposob zrealizuj zajecia z wychowania

fizycznego.
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5. Jak zapisac sie na WF? POLITECHNIKA

RZESZOWSKA

Czy moge zaliczy¢ WF w inny sposob? Cz.2

PODPOWIEDZ: \

PRZYKtAD 1: Mam w USOSie zajecia na hali sportowej. Nie chce na nie chodzi¢. Co zrobic?

Mozesz zapisac sie na basen lub na sekcje rekreacyjna. Jezeli lubisz tanczy¢ zapisz sie do ,,Potonin”.

PRZYKEAD 2: Mam w USOSie zajecia na hali sportowej. Chce na nie chodzi¢, ale to dla mnie za mato.

Nie ma problemu. Mozesz dodatkowo chodzi¢ na ktoras z sekcji /rekreacyjnych lub sportowych/ lub na basen.

PRZYKLAD 3: Nie interesuje mnie zadna zaproponowana forma wf, jestem zwigzana/y ze sportem od dziecka.

Zapisz sie do sekcji sportowej, jezeli nie znalaztes swojej dyscypliny, zgtos sie do biura Klubu Uczelnianego AZS PRz.
PRZYKLAD 4: Od zawsze mam zwolnienie lekarskie z wf i/lub problemy zdrowotne.
UWAGA! My nie zwalniamy na podstawie dtugoterminowych zwolnien lekarskich. Dla wszystkich studentéw z problemami
zdrowotnymi /rowniez tymi przejsciowymi/ proponujemy zajecia w pracowni usprawniania ruchowego.

UWAGA! Na zajecia z ptywania, treningi sekcji, zajecia w pracowni usprawniania

ruchowego, zajecia ,,Potonin” obowigzujg osobne zapisy.
Bezposrednio u prowadzacych dane zajecial Zapisz sie na zajecia odpowiednio

CENTRUM
. . _ I , . N . SPORTU
wczesnie, aby mie¢ mozliwos¢ wyboru tych, ktore najbardziej Ci odpowiadaja. AKADEMICKIEGO

POLITECHNIKI RZESZOWSKIE)

Szczegofowe informacje w rozdziatach : Zajecia na ptywalni, Kwestie zdrowotne, Dla chcgcych wiecej — sekcje
rekreacyjne, Dla chcgcych jeszcze wiecej — sekcje sportowe.
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6. Zajecia na ptywalni cz. 1.

Zajecia na ptywalni sg dostepne dla wszystkich studentéow PRz, niezaleznie od tego
na ktdrym sg roku studiéw i czy majg w danym semestrze zajecia wf.

Macie mozliwos¢ zapisania sie do:
* grupy poczatkujgcej (nauka ptywania od podstaw, na ptytkiej wodzie),
* grupy ptywajacej (dla osdb radzacych sobie na gtebokiej wodzie,
doskonalenie posiadanych umiejetnosci).
Niezaleznie od tego czy macie basen jako zajecia wf w USOSIE, czy macie przypisane inne formy wf
a chcecie chodzi¢ w ramach wychowania fizycznego wtasnie na basen, czy moze macie ochote

chodzi¢ na basen dodatkowo - musicie sie na te zajecia ZAPISAC!

UWAGA! Na te zajecia obowiazuja zapisy na wybrany dzien i godzine
oraz odptatnos$é 100zt/semestr, ptatne w dniu zapisu.

llos¢ miejsc ograniczona.

Z a pisy odbywajasie przez pierwsze dwa tygodnie kazdego semestru

w Centrum Dydaktyczno — Sportowym PRz — hala sportowa (ul. Poznanska 2a, | pietro, pok. nr 115)
w godzinach 8.30 do 14.00

Zaje cia odbywajasie na ptywalni krytej Rzeszowskiego Osrodka Sportu i Rekreacji ROSIR,

przy ul. ks. J. Jatowego 23
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https://rosir.eu/index.php/nasze-obiekty/basen-kryty-rosir
https://rosir.eu/index.php/nasze-obiekty/basen-kryty-rosir

6. Zajecia na ptywalni cz. 2.

;’)‘ POLITECHNIKA

N RZESZOWSKA

im. IGNACEGO tUKASIEWICZA

[I Zajecia na ptywalni odbywajg sie od poniedziatku do czwartku
o w godzinach 19.30 oraz 20.15

Aktualny grafik na semestr zimowy 24/25

PODPOWIEDZ: \

Jezeli w planie w USOSie masz zajecia w godzinach wieczornych 19.30 lub 20.15
oznacza to, ze Twoja grupa ma w tym semestrze zajecia na ptywalni.

Jesli chcesz chodzi¢ na ptywalnie — zapisz sie w pokoju 115 na wybrany przez siebie
dzien i godzine.

Co zrobic jesli nie chcesz chodzi¢ na basen?

PrzyjdZz na hale sportowg w pierwszym tygodniu semestru na zajecia organizacyjne i
zapisz sie na zajecia wf na hali, bezposrednio u prowadzgcych. Mozesz réwniez zapisac CENTRUM

sie na inne proponowane przez nas aktywnosci, patrz rozdziat Jak zapisa¢ sie na WF? SPORTU

Czy moge zaliczyé WF w inny sposdéb? W kazdym z powyzszych przypadkdow o zapisie AKADEMICKIEGO

ggru py decyduje prowadzacy dane zajecia. / FOLITECHNIT REESZOWSITE)
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https://csa.prz.edu.pl/dydaktyka/zajecia-na-plywalni

/. Jak wyglada zaliczenie WF? POLITECHNIKA

RZESZOWSKA

im. IGNACEGO tUKASIEWICZA

Niezalezne od tego jakie zajecia wybraliScie w tym semestrze,
aby uzyskac zaliczenie z wychowania fizycznego musicie spetni¢ trzy warunki:

v’ aktywnie angazowac sie w ¢wiczenia realizowane podczas zaje¢

v systematycznie uczeszczaé na zajecia

v' wzig¢ udziat w tescie sprawnosci /beep test/

* Zajecia odbywaja sie przez 15 tygodni, raz w tygodniu
i trwaja 90 min./wyjatek stanowi basen — 45min./

* Nieobecnosci mozna odrabia¢ oraz usprawiedliwia¢ — szczegoty
u prowadzacych na zajeciach organizacyjnych

* Modut WF konczy sie zaliczeniem na ocene

/ PODPOWIEDZ: \

Pamietajcie! Najwazniejsza jest frekwencja: aby zaliczy¢ przedmiot, nalezy regularnie uczeszczac na

CENTRUM
SPORTU
AKADEMICKIEGO

POLITECHNIKI RZESZOWSKIE)

zajecia. Obecnos¢ jest monitorowana, a nieusprawiedliwione i nieodrobione nieobecnosci

mogaq skutkowac brakiem zaliczenia.

11

K Szczegotowe zasady zaliczenia.



https://csa.prz.edu.pl/dydaktyka/zasady-zaliczenia-w-fu

8. Kwestie zdrowotne. PoLITECHNIKA

im. IGNACEGO tUKASIEWICZA

Studenci posiadajgcy wszelkie przeciwwskazania medyczne do wykonywania ¢wiczen
fizycznych majg obowigzek zgtosic¢ sie w pierwszym tygodniu semestru
do pracowni usprawnienia ruchowego CSA PRz.

Pracownia usprawniania ruchowego CSA stwarza mozliwos¢ zaliczenia wychowania fizycznego dla studentéw z
niepetnosprawnoscig lub problemami zdrowotnymi, ktére uniemozliwiajg uczestnictwo w innych oferowanych
przez CSA formach zajec.

Studenci zainteresowani mozliwoscig odbywania zaje¢ wychowania fizycznego w pracowni usprawniania
ruchowego CSA powinni zgtosi¢ sie osobiscie na poczatku semestru do budynku J sala éwiczen (parter) w celu
ustalenia indywidualnych harmonogramoéw c¢wiczen.

Podstawg do realizacji obligatoryjnego wychowana fizycznego w pracowni usprawniania ruchowego s3a:

* orzeczenie 0 niepetnosprawnosci,

e dfugotrwate zwolnienie lekarskie,

* posiadane skierowanie na zabiegi fizjoterapeutyczne lub inne wskazania zdrowotne uzasadnione przez
studenta i zaakceptowane przez nauczyciela prowadzacego.

PODPOWIEDZ:

1
‘

Pracownia usprawnienia
ruchowego CSA PRz

Bud. J, sala ¢wiczen parter,
tel. 17 743 2560
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9. Infrastruktura sportowa
yli m|e sca w ktorych odbywajg sie zajeua

;)‘ POLITECHNIKA

N RZESZOWSKA

im. IGNACEGO tUKASIEWICZA

Kryta ptywalnia ROSIR,
ul. ks. J. Jatowego 23
http://www.rosir.pl/index.php?go=basen

Pracownia usprawnienia ruchowego:
* sala ¢wiczen parter

Mata sala gimnastyczna:
e Zajecia fitness
* Boisko do bocci

* Proby ZPiT ,Potoniny”

Hala Sportowa wraz z zapleczem administracyjnym
* Sektor A,B,C
Scianka wspinaczkowa

e Sitownia

Obiekty zewnetrzne: Ry 4 CENTRUM

* Boiska do pitki siatkowej plazowej (4 x) ~J SPORTU

* Boisko do koszykdwki 3x3 y - AKADEMICKIEGO
S, -~ POLITECHNIKI RZESZOWSKIE)

Budynek ,M” DOJO:

* Sala sportéw walki 13



10. Dla chcacych wiecej — sekcje rekreacyjne ;’/ POLITECHNIKA

, ; im. IGNACEGO tUKASIEWICZA

Jezeli lubisz konkretny rodzaj aktywnosci fizycznej lub chcesz sie nauczy¢ czego$ nowego, warto

dotaczy¢ do jednej z sekcji rekreacyjnych. S3 to zajecia przeznaczone dla osob o roinym poziomie
zaawansowania, wiekszos¢ rowniez dla poczatkujacych.

PODPOWIEDZ:
Na sekcje rekreacyjne mozna zapisac sie w ramach zajec z wf oraz dodatkowo. Zajecia rekreacyjne sg dostepne

dla studentow wszystkich lat i kierunkéw studiow prowadzonych przez Politechnike Rzeszowska.

CENTRUM

Pamietajcie na te zajecia obowigzujg ZAPISY! Liczba miejsc ograniczona! SPORTU
AKADEMICKIEGO

Zapisy na zajecia odbywaja sie zawsze na pierwszych zajeciach danej sekc;ji. POLITECHNIKI RZESZOWSKIE)

O przyjeciu do sekcji zawsze decyduje prowadzacy dane zajecia.
Aktualnych grafikow szukajcie TUTAJ oraz TUTAJ

14



https://csa.prz.edu.pl/dydaktyka/fakultety
https://azs.prz.edu.pl/sekcje-sportowe

11. Dla chcacych jeszcze wiece]
— sekcje sportowe.

Sekcje sportowe CSA PRz oraz AZS PRz to swietna okazja do trenowania
na wyzszym poziomie, a takze udziatu w zawodach sportowych i reprezentowania
uczelni na imprezach o zasiegu lokalnym i ogélnopolskim.

Zapisy do sekcji sportowych odbywajg sie bezposrednio u trenera na
poczatku danego semestru. Do sekcji sportowej moze naleze¢ kazdy student, ktory
przejdzie weryfikacje u trenera danej sekcji. Treningi sekcji sportowych sg dla
studentdw, ktdrzy posiadajg juz umiejetnosci i doswiadczenie w danej dyscyplinie
sportowe;.

/ PODPOWIEDZ: \

W ramach uczeszczania na SEKCJE SPORTOWE mozna uzyska¢ zaliczenie
}obowiazkowych zaje¢ z wychowania fizycznego. Osoby, ktore w ten sposob

chciatyby uzyskac zaliczenie, powinny o tym poinformowac trenera na pierwszych
zajeciach.

Pamietajcie! Tutaj rowniez najwazniejsza jest frekwencja: aby zaliczy¢ przedmiot,

Qaleiy regularnie uczeszczac na treningi. /
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11. Dla chcacych jeszcze wiece;
— sekcje sportowe c.d.

;’)‘ POLITECHNIKA

N RZESZOWSKA

im. IGNACEGO tUKASIEWICZA
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Jezeli trenujecie a nie znaleZliscie swojej dyscypliny na powyzszej liscie, to koniecznie zgtoscie sie do biura POLITECHNIKI RZESZOWSKIE]

Klubu Uczelnianego AZS PRz. Tam rozpatrywane sg indywidualne przypadki.
Hala sportowa PRz, 1 pietro, pokdj 115.
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12. Dziatalnosc Klubu Uczelnianego
Akademickiego Zwigzku Sportowego PRz

;’)‘ POLITECHNIKA

N RZESZOWSKA

im. IGNACEGO tUKASIEWICZA

Akademicki Zwigzek Sportowy — jest to !
studenckie stowarzyszenie sportowe, dziatajgce na terenie
Polski od 1909 roku Jego gtownymi celami sg: rozwodj [28
kultury fizycznej, promocja zdrowego stylu Zycia, :
wychowanie miodziezy w atmosferze sportu i aktywnosci
fizycznej.

Klub Uczelniany AZS Politechniki Rzeszowskiej
jest organizacjg skupiajgca od 1963 roku dziatalnos¢
sportowg studentdw i catej spotecznosci akademickiej na
Politechnice Rzeszowskiej.

Dzieki dziatalnosci KU AZS PRz, studenci Politechniki
Rzeszowskiej majg mozliwos¢ reprezentowania uczelni w licznych
zawodach sportowych, zaréwno na szczeblu lokalnym (Mistrzostwa
Wojewodztwa Podkarpackiego), jak i ogdlnopolskim (Akademickie

c::n-_-:_-n:: Mistrzostwa Polski tzw. AMPy.) AZS organizuje regularne turnieje
m i mistrzostwa, w ktorych mozna sprawdzi¢ swoje umiejetnosci
oraz zdoby¢ cenne doswiadczenie.
> TURNIEJE UCZELNIANE: np. bieg o Puchar Rektora, ligi CENTRUM
futsalu i siatkdwki. SPORTU
@? o ELIMINACJIE AKADEMICKICH MISTRZOSTW POLSKI - AKADEMICKIEGO

. . . . . . . POLITECHNIKI RZESZOWSKIE)
rywalizacja z innymi uczelniami z regionu.

o AKADEMICKIE MISTRZOSTWA POLSKI: prestizowe
zawody, w ktorych biorg udziat studenci z catego kraju. 17
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12. Dziatalnosc Klubu Uczelnianego
Akademickiego Zwigzku Sportowego PRz c.d

W roku akademickim 2024/25: ﬂ'ﬁ °
e Uczestnictwo w sekcjach umozliwia zaliczenie obligatoryjnych zaje¢ z wychowania F
fizycznego. Lo
(J
e Reprezentowanie uczelni na zawodach daje mozliwos¢ uzyskania dodatkowych @'

punktdéw do stypendium Rektora - link do szczegdtowej punktadcii.

e Uczelnie mozna reprezentowac na zawodach m.in. na Akademickich
Mistrzostwach Polski w ramach prowadzonych przez nas sekcji lub w innych
dyscyplinach (potrzebny wczesniej kontakt w biurze AZS pok. 115 na hali
sportowej)
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e Aby reprezentowa¢ uczelnie na akademickich zawodach, potrzebna jest ’g‘
legitymacja AZS - instrukcja wyrobienia. °

Politechniki Rzeszowskie CENTRUM

Poznanska 2 a SPORTU
35-959 Rzeszow AKADEMICKIEGO

m
POLITECHNIKI RZESZOWSKIE
LB UCZETR tel. (017) 865-1644, 865-1594, l
fax. (017 ) 854-29-68

\_ : e-mail: politechnika.rzeszow@azs.pl ) 18
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