Zagadnienia do egzaminu dyplomowego
na kierunku

psychofizyczne ksztaltowanie czlowieka

Pytania kierunkowe

(' student losuje 1 pytanie z kazdego dziatu I-111)

I. Zywienie czlowieka. Podstawy zywienia réznych grup ludnosci.
1. Na czym polega racjonalne zywienie?
2. Co to sg biatka pelnowartosciowe, podaj przyktady.
3. Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej i jej zalecenia.
4. Co to sa sktadniki odzywcze?
5. Schorzenia zywieniowo zalezne, omow cukrzyce typu 2.
6. Omow etapy trawienia weglowodanow.
7. Na czym polega proces trawienia thuszczoéw?
8. Podaj przyktady weglowodandéw ztozonych i ich wykorzystanie w schorzeniach
diet zaleznych.
9. Indeks glikemiczny- definicja i jego znaczenie w zachowaniu zdrowia.
10. Proces peroksydacji i jego znaczenie.
11. NNKT, przyktady ich znaczenie dla organizmu.
12. Rola thuszczoéw w zywieniu czlowieka.
13. Suplementy diety, definicja oraz ich prawne usytuowanie.
14. Metody badania stanu odzywienia.
15. Metody badania sposobu zywienia.
16. Witaminy rozpuszczalne w wodzie, przyktady i ich rola w organizmie.

17. Zwiazki zapobiegajace procesom powstawania wolnych rodnikow-podaj przyktady i omow ich
znaczenie.

18. Miazdzyca jako schorzenie dietozalezne.
19. Thuszcze roslinne, wystepowanie, przyktady i ich wartos¢ odzywcza.
20. Omow rolg wody w organizmie.

21. Omoéw réwnowage kwasowo-zasadowa w organizmie.



22. Nawyki zywieniowe a schorzenia dieto zalezne, przyktady.

23. Zasady uktadania jadtospisow.

II. Psychologia aktywnosci fizycznej. Psychologia zaburzen odzywiania i otylosci.

1. Wyjasnij pojecie proceséw poznawczych i podaj ich charakterystyke.
2. Co to sg schematy poznawcze i na czy polegajg ich zaburzenia?
3. Mechanizmy stereotypdw i uprzedzen na przyktadzie stereotypu ,,0soby starszej”.
4. Co to jest dyfuzja odpowiedzialnosci?
5. Przedstaw przyktady zachowan konformistycznych i wyjasnij ich mechanizm.
6. Jakie ¢wiczenia zaproponujesz osobie ze stanami lekowymi i dlaczego?
7. Wymien podstawowe objawy zaburzen depresyjnych. Jakg aktywno$¢ fizyczng zalecitbys
osobie z depresja 1 dlaczego?
8. Porownaj anoreksje i bulimi¢ — wskaz podobienstwa i réznice.
9. Spoteczno-psychologiczne przyczyny otylosci.
10. Na czy polega bigoreksja?
11. Biologiczne uwarunkowania stresu.
12. Omoéw role aktywnosci fizycznej w przeciwdziataniu negatywnym skutkom stresu.
13. Znaczenie stresu dla zdrowia.
14. Omow metode, zastosowanie i przeciwwskazania progresywnej relaksacji migsni

Jacobsona.

I11. Teoria i metodyka aktywnosci fizycznej. Trening wytrzymalo$ciowy i silowy. Fitness.

1. Test F.M.S.- omow testy oraz ¢wiczenia korekcyjne.
3. Zasady prawidtowej rozgrzewki.
4. Omoéw etapowos$¢ treningu oporowego.
5. Trening adaptacji mi¢§niowe;.
6. Trening hipertrofii mi¢$niowe;j.
7. Trening sity maksymalnej i mocy.
8. Omow podstawowe elementy metodyki treningu sitowego, objetos¢ oraz intensywnosc.

9. Trening plyometryczny - zastosowanie i metodyka.



10. Na czym polega trening stabilizacyjny i oméw jego znaczenie w treningu?
11. Omoéw zasady treningu interwalowego.

12. Znaczenie treningu wytrzymato§ciowego w programie treningowym z uwzglednieniem progow tetna.
13. Opisz trening funkcjonalny. Rola przyborow i przyrzadow w treningu funkcjonalnym.
14. Co to jest crossfit? -zastosowanie i metodyka.

15. Trening funkcjonalny w grach zespotowych.

16. Na czym polega ocena efektow treningowych.

17. Metody oceny wydolnosci fizyczne;.

18. Rozwin pojecia: wydolnos¢ fizyczna, wydolno$¢ tlenowa, sprawno$¢ motoryczna.

19. Wplyw systematycznego i intensywnego wysitku fizycznego na fizjologie cztowieka (jeden
dowolnie wybrany uktad czynno$ciowy).

20. Opisz trening Tabata.

21. Trening aerobowy (podzial, zakresy tetna).

22. Fitness — podziat form, krotka charakterystyka.

23. Fitness. Wymien i scharakteryzuj formy relaksacyjne.

24. Fitness. Opisz metode piramidy. Podaj przyktad.

25. Co to jest krok tranzycyjny. Podaj przyktady.

Pytania specjalnosciowe

(student losuje 1 pytanie z kazdego dziatu I-111)

I. Zywienie a zdolno$¢ do wysitku. Suplementacja w sporcie.

1. Czynniki ograniczajace sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna.
2. Czynniki poprawiajgce sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna
3. Omoéw wybrane zywieniowe $rodki wspomagajace.

4. Rodzaje wiokien migsniowych warunkujgce wytrzymatosSciowe, szybkos$ciowe oraz sitowe zdolnosci
wysitkowe.

5. Rodzaje zmgczenia i $rodki wspomagajace restytucje powysitkowa.
6. Srodki ergogeniczne ksztattujace moc (uwarunkowania szybkosciowe i sitowe).
7. Czy zastosowanie srodkow ergogenicznych jest skuteczne i bezpieczne?

8. Czy zastosowanie Srodkow ergogenicznych jest legalne i etyczne?



9. Srodki dopingujace, skutki ich stosowania.
10. Zalecenia zywieniowe przy uprawianiu wybranej dyscypliny sportowej (wybierz jeden z trzech

przyktadow: biegi dlugodystansowe, pitka nozna, podnoszenie cigzarow)

II. Indywidualne techniki wspierajace rozwoj psychospoleczny czlowieka.

1. Czym jest trening mentalny w sporcie, jakie cele pozwala realizowac? Jakie narz¢dzia w nim
wykorzystujemy i nad czym pozwala pracowac?
2. Omow role 1 wptyw motywacji wewngtrznej, osiagnigc oraz zwigzanej z obrazem wlasnej
osoby na efekty treningowe.
3. Sposoby motywowania w sporcie.

4. Czym jest efekt facylitacji spotecznej? Kiedy pomaga w osigganiu celow treningowych?

5. Omoéow wplyw rywalizacji 1 kooperacji na funkcjonowanie jednostki, grupy i osigganie celow
sportowych.
6. Omow wybrang metode wywierania wptywu spotecznego i jej zastosowanie podczas
treningu personalnego.

7. Psycholog sportu K.P. Henschen za najprostsza droge podwyzszenia jako$ci wykonania
¢wiczen 1 poprawy wyniku sportowego, uznaje opanowanie tzw. umiejetnosci kluczowych (cardinal
skills of performance), wymien je i krotko oméw plynace z nich korzysci.

8. Oméw wplyw emocji i nastrojow na przebieg procesow poznawczych.

9. Psychospoteczne determinanty funkcjonowania zespotu sportowego.

10. Psychospoteczne zrédta zmiany w poziome wykonania sportowego.

11. Omow wybrang strategi¢ rozwoju osiggnie¢ sportowych.

12. Omoéw proces coachingowego prowadzenia sportowca przez zmiany.

13. Przedstaw i omow filozofie trenerska korzystajac z zasady R. Martensa: zawodnicy pierwsi,
wygrywanie drugie.

14. Przestaw wybrang metode ¢wiczenia koncentracji i jej zastosowanie w treningu sportowca.
15. Przestaw i omow metode wizualizacyjng majgca zastosowanie w pracy nad poprawa

techniki wykonania.



I11. Indywidualne programy treningowe. Trening zdrowotny.

1. Struktura czasowa procesu treningowego z uwzglgdnieniem cykli treningowych.
2. Cel i metody badan postawy i sktadu ciata w aspekcie treningu zdrowotnego.
3. Stan czynno$ciowy miegsni. Testy. Znaczenie w utrzymaniu prawidtowej postawy i sylwetki
cztowieka.
4. Omow mikrocykl treningowy dotyczacy migénia piersiowego wigkszego dla 0soby zaawansowanej.
5. Modelowanie sylwetki kobiet — znaczenie mig$ni powierzchownych i gigbokich.
6. Zasady doboru ¢wiczen dla kobiet w cigzy i w potogu.
7. Pilates . Omow zasady i podaj cel ¢wiczen.
8. Wskazania i przeciwwskazania do treningu zdrowotnego seniorow.
9. Trening Nordic Walking. Zasady i cel treningu

10. Omoéw mikrocykl treningowy dot. migéni naramiennych dla osoby zaawansowane;.
11. Aktywnos¢ fizyczna dla os6b chorych na osteoporoze.

12. Wysilek fizyczny a nadcisnienie. Aktywno$¢ fizyczna osob po zawale .Wskazania i

przeciwwskazania.
13. Znaczenie treningu fizycznego u 0séb z astmg i innymi wybranymi chorobami uktadu
oddechowego.
14. Cukrzyca choroba cywilizacyjna. Wykorzystanie wysitku fizycznego w profilaktyce i jej leczeniu
15. Omoéw jednostke treningowa dla osoby poczatkujace;.
16. Streching powi¢ziowy. Zasady, cel.
17. Trening wibracyjny — charakterystyka, urzadzenia i przybory. Wskazania i przeciwwskazania.
18. Omow mikrocykl treningowy dla migsnia czworobocznego dla osoby zaawansowanej.
19. Tasmy anatomiczne — znaczenie w treningu personalnym.
20. Aktywno$¢ fizyczna osob z bolami krggostupa.
21. Omoéw mikrocykl treningowy dla migéni plecow dla osoby zaawansowane;.
22. Omoéw metodg izometryczng.
23. Omow terenowe formy ksztaltowania wytrzymatosci. Podaj przyktady.
24. Rola ustawienia miednicy oraz mi¢$ni dna miednicy w utrzymaniu prawidtowej postawy ciata i
profilaktyce zdrowia.

25. Omow trening beztlenowy (podziat i zakresy tetna)



Egzamin praktyczny

( Student losuje 3 zadania z kazdego dziatu I-111)

1. Wyciskanie sztangi lezac. Wymien i omow (budowe i funkcje) mie$ni zaangazowanych w
trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtows technike i oméw warianty ¢wiczenia.

2. Odwodzenie ramion z hantelkami w pozycji lezenia przodem. Wymien i omow (budowe i
funkcje) mie$ni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike oraz omow
warianty ¢wiczenia.

3. Zginanie przedramion ze sztangg. Wymien i oméw (budowe i funkcje) migéni zaangazowanych
w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike i omow warianty tego ¢wiczenia.

4. Wyciskanie francuskie. Wymien i oméw (budowa i funkcje) migéni zaangazowanych w trakcie
¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technike i oméw warianty tego ¢wiczenia.

5. Podciaganie na drazku podchwytem. Wymien i oméw (budowe i funkcje ) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowg technike omow warianty.

6. Martwy ciag. Wymien i omoéw (budowe i funkcje ) migéni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia.
Pokaz prawidlowa technikg¢ omoéw warianty.

7. Sktony tutowia w bok w pozycji stojacej ze sztangielka. Wymien i omoéw (budowe i funkcje)
mig$ni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike oméw warianty.

8. Wykroki ze sztanga. Wymien i omow (budowe i1 funkcje) migéni zaangazowanych w trakcie
¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike omoéw warianty.

9. Wspigcia na palce. Wymien i omow (budowe i funkcje) migsni zaangazowanych w trakcie
¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technike omow warianty.

10. Zginanie przedramion w podporze tylem na taweczce. Wymien i omow (budowg i funkcje)
mies$ni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowg technike i omow warianty
¢wiczenia.

11. Unoszenie ramion w bok ze sztangielkami . Wymien i omow
(budowe i1 funkcje ) migéni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike
omow warianty.

12. Przyciaganie drazka wyciagu gornego do klatki piersiowej. Wymien i oméw (budowe i funkcje)

mieséni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike i omow warianty



¢wiczenia.
13. Unoszenie kolan do klatki w pozycji zwisu . Wymien i oméw
(budowa i funkcje) miesni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike
oméw warianty.
14. Skretosktony . Wymien i oméw (budowe i funkcje) migsni zaangazowanych
w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike i oméw warianty ¢wiczenia.

15. Podciaganie sztangielki w klgku podpartym na taweczce. . Wymien i oméw (budowe i funkcje)
migéni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike ¢wiczenia i omow
jego warianty.

16. Wyciskanie sztangielek w pozycji siedzacej ponad glowe. Wymien i omow (budowe i funkcje) migsni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike i omow warianty ¢wiczenia.
17. Wznosy ramion w przod ze sztangielkami w pozycji stojacej. Wymien i omow (budowe i
funkcje) miesni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike oméw
warianty.

18. Rozpigtki ze sztangielkami w pozycji lezacej. Wymien i omow (budowe i funkcje) miesni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike omow warianty. -

19. Przyciaganie drazka wyciggu gornego podchwytem do klatki piersiowej. Wymien i omow (budowe i
funkcje)

migsni zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technik¢ oméw warianty.
20. Polprzysiad ze sztangielkami. Wymien i omoéw (budowe i1 funkcje) migsni zaangazowanych w
trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowg technike i omow warianty.
21. Skton w przéd ze sztangg (,,dzien dobry”). Wymien i omow (budowe i funkcje) miesni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike i omoéw warianty.
22. Wykrok ze sztanga lub sztangielkami. Wymien i oméw (budowe i funkcje) miesni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technike i omow warianty.
23. Pompki (zginanie ramion w podporze przodem). Wymien i oméw (budowa i funkcje) miesni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowa technike i omow warianty.
24. Wyciskanie sztangi na sko$nej faweczce. Wymien i omow (budowa i funkcje) migéni
zaangazowanych w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowg technike i omoéw warianty.
25. Skrety tutowia z drgzkiem. Wymien i omow (budowe i funkcje) mig$ni zaangazowanych w
trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidtowg technike i omow warianty.
26. HIP THRUST. Wymien i oméw (budowe i funkcje) migsni zaangazowanych

w trakcie ¢wiczenia. Pokaz prawidlowa technike i omow warianty.



1. Pokaz trzy ¢wiczenia wzmacniajace na rozne migsnie (grupy migsniowe) dla oséb z osteoporoza
(z wykorzystaniem przyborow).
2. Pokaz 3 ¢wiczenia kalisteniczne dla os6b ze zwigkszonym przodopochyleniem miednicy.
3. Pokaz trzy ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie szyi i karku.
4. Pokaz 3 ¢wiczenia modelujace mig$nie ndg z uzyciem stepu.
5. Pokaz trzy ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie kulszowo goleniowe nie obcigzajace stawu
kolanowego.
6. Pokaz trzy ¢wiczenia na mig$nie skosne brzucha.
7. Pokaz 3 ¢wiczenia dla 0sdb z osteoporozg ( z wykorzystaniem przyborow).
8. Pokaz 3 ¢wiczenia z kettlami wzmacniajace migs$nie grzbietu.
9. Pokaz 3 ¢wiczenia z uzyciem Botsu na wybrane 3 rdzne grupy migsniowe.
10. Podaj 3 przyktady ¢wiczen modelujacych migsnie posladkowe bez uzycia przyboréw i urzadzen.
11. Pokaz 3 ¢wiczenia modelujace mig$nie ramion z wykorzystaniem ciezarkow.
12. Pokaz 3 ¢wiczenia modelujgce migsien trojglowy ramienia.
13. Pokaz 3 ¢wiczenia modelujgce migsien najszerszy grzbietu
14. Pokaz 3 ¢wiczenia wzmacniajace prostownik grzbietu.
15. Pokaz 3 ¢wiczenia wzmacniajace migsnie posladkowe §rednie i mate.
16. Pokaz 3 ¢wiczenia modelujgce migsnie tydki.

17. Pokaz 3 ¢wiczenia modelujgce migsien prosty brzucha.

1. Pokaz 3 ¢wiczenia na migsien poprzeczny brzucha.
2. Pokaz 3 ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie stozka rotatorow.
3. Pokaz 3 ¢wiczenia na poprawg stabilizacji wewngtrznej (centralnej) ciata.
4. Pokaz 3 ¢wiczenia poprawiajace stabilizacje¢ stawu kolanowego.

5. Pokaz 3 ¢wiczenia dla senioréw poprawiajace rownowage i koordynacje.



6. Pokaz 3 ¢wiczenia wzmacniajace gorset migsniowy dla osoby z dyskopatig odcinka
ledzwiowego.
7. Pokaz 3 ¢wiczenia na tasme anatomiczng powierzchowna tylna.
8. Pokaz 3 ¢wiczenia na poprawe stabilizacji wewnetrznej (centralnej) ciata.
9. Pokaz 3 ¢wiczenia korygujace wade plecy okragle.
10. Pokaz 3 ¢wiczenia opierajace si¢ na zasadach treningu wibracyjnego.
11. Pokaz 3 ¢wiczenia stabilizujace z kettlami.
12. Pokaz 3 ¢wiczenia rozciagajace migsnie tylnej czesci uda.
13. Pokaz 3 ¢wiczenia rozciggajace migsnie piersiowe.
14. Pokaz 3 ¢wiczenia rozciggajace migsnie dolnego odcinka grzbietu.
15. Pokaz 3 ¢wiczenia rozciagajace migsnie biodrowo ledzwiowe.
16. Pokaz 3 ¢wiczenia mobilizujace mig$nie dna miednicy.
17. Pokaz 3 ¢wiczenia na poprawe mobilno$ci stawu skokowego.
18. Pokaz 3 ¢wiczenia na poprawe mobilnosci stawu biodrowego.
19. Pokaz 3 ¢wiczenia na poprawg mobilno$ci stawu ramiennego.
20. Pokaz 3 ¢wiczenia na poprawe mobilnosci stawu nadgarstkowego.

21. Pokaz 3 ¢wiczenia na poprawe mobilnosci odcinka piersiowego Kregostupa.



