Zagadnienia dotyczace osiagniecia efektow kierunkowych:
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Znaczenie aktywnos$ci fizycznej w perspektywie pozadanych zachowan zdrowotnych
i profilaktycznych.

Zagrozenia wynikajace z wspotczesnego stylu zycia i prewencyjne dzialania nakierowane na
aktywnos¢ fizyczna.
Rola aktywnosci fizycznej w ontogenezie cztowieka (od narodzin do pdznej staroci).

Metody i narzg¢dzia kontroli obcigzen i ich zastosowanie w treningu sportowym i zdrowotnym.
Trening zdrowotny i sportowy- réznice i uwarunkowania.

Metody, formy i S$rodki ksztalttowania zdolno$ci motorycznych kondycyjnych

i koordynacyjnych
Metody, formy i $rodki oraz zasady dydaktyczne stosowane w nauczaniu czynno$ci
ruchowych.

Bezpieczenstwo i etapy organizacji imprez sportowo-rekreacyjnych w szkole.
Bezpieczenstwo i organizacja wypoczynku i zaje¢ letnich w srodowisku wodnym.
Bezpieczenstwo podczas organizacji imprez i zaje¢ w zakresie sportow zimowych.

Diagnoza rozwoju biologicznego, sprawnos$ci fizycznej, i aktywnos$ci fizycznej dzieci

i mlodziezy.

Ocena postawy ciala, dobor odpowiednich ¢wiczen korekcyjnych i wyréwnawczych
w zaleznoéci od potrzeb dziecka.

Zastosowanie roznorodnych form i metod aktywnosci fizycznej dla okreslonych grup
wiekowych.
Przeciwdziatanie urazom i wypadkom w czasie szkolnych zaje¢ z wychowania fizycznego.

Udzielanie pomocy w nagtych wypadkach.

Cechy osobowosciowe i rola nauczyciela wychowania fizycznego oraz animatora aktywnosci
fizycznej w srodowisku lokalnym (w pracy, osiedlu, gminie).

Cele aktywnosci fizycznej: dzieci, dorostych, senioréw oraz osob o ograniczonej sprawnosci
i niepetnosprawnych.

Warto$ci wychowawcze i spoteczne sportu.

Instytucje publiczne zwigzane z kulturg fizyczng i sportem i ich rola w ksztalttowaniu
pozytywnych postaw nakierowanych na aktywnos¢ fizyczna.

Wysilki aerobowe i anaerobowe oraz ich znaczenie w treningu sportowym.

Specyfika aktywno$ci fizycznej senioréw-podstawowe zasady oraz bezpieczenstwo podczas
zajec.

Zmiany zachodzace w organizmie czlowieka pod wpltywem fizycznego i ograniczenia
aktywnosci fizyczne;j.

Rola nauczyciela wychowania fizycznego, instruktora, trenera w propagowaniu zdrowego
stylu zycia.

Zadania szkolnego wychowania fizycznego.

Rola nauczyciela wychowania fizycznego w ksztattowaniu postaw spotecznych na zajgciach
sportowych.

Wspolpraca z réznymi instytucjami publicznymi w zakresie szerokiej promocji aktywnosci
fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Zagadnienia dotyczace osiagniecia efektow specjalnosciowych: specjalno$é¢ instruktorsko-
sportowa.
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Model mistrza w dyscyplinie sportu i jego znaczenie.

Nabor i selekcja do dyscypliny sportu- formy, proby i sprawdziany.

Metody i formy treningowe na poszczegdlnych etapach szkolenia sportowego.

Dobor metod i form treningowe w ksztattowaniu okreslonych zdolnosci motorycznych.
Analiza walki sportowej w dyscyplinie sportu i mozliwosci wykorzystania jej wynikow.
Diagnostyka intensywnosci pracy i obciagzen treningowych i wykorzystanie jej efektow.
Znaczenie wiodacych zdolnosci motorycznych w trenowanej dyscyplinie sportu.
Specyfika ksztattowania zdolno$ci motorycznych w wybranej dyscyplinie sportu.
Znaczenie i ksztaltowanie zdolnosci hybrydowych w trenowanej dyscyplinie sportu.



10. Rola trenera, instruktora w prowadzeniu zawodow sportowych.

11. Suplementacja i dietetyka w zywieniu sportowca.

12. Okresy sensytywne w rozwoju zdolnos$ci motorycznych i ich znaczenie.

13. Okresy treningowe w cyklu rocznym.

14. Sprawdziany sprawnosci specjalnej i ogolnej oraz ich wykorzystanie.

15. Technika specjalna dyscypliny sportu - diagnoza, metodyka nauczania, korekta btedow.

16. Wspolczesna taktyka dyscypliny sportu, jej wybor, nauczanie i doskonalenie.

17. Znaczenie gier i zabaw oraz ich zastosowanie w dyscyplinie sportu.

18. Regeneracja i odnowa po wysitku- zastosowanie srodkéw odnowy i ich umiejscowienie
w cyklu treningowym.

19. Jednostka treningowa- rodzaje, uktad.

20. Zabiegi odnawiajace stosowane w treningu dla wybranej dyscypliny sportu.

21. Cele treningu zdrowotnego.

Zagadnienia dotyczace osiagniecia efektow specjalnosciowych: specjalnos¢ odnowa biologiczna z
gimnastyka korekcyjna

1. Metody, formy i $rodki regeneracji organizmu po wysitku fizycznym.

2. Lecznicza rola ruchu.

3. Zagrozenia wynikajace z hipokinezy (ograniczenia aktywnosci fizycznej).

4. Zastosowanie fizykoterapii w odnowie biologicznej.

5. Postawa prawidlowa, postawa wadliwa, btad postawy ciata, wada postawy ciata -
przedstaw rdoznice i opisz okresy rozwoju wad postawy oraz role nauczyciela w procesie
oceny postawy ciala.

6. Charakterystyka wad postawy ciata w ptaszczyznie strzatkowe;j.

7. Objawy LII, III rzedu w skoliozie.

8. Stabilizacja czynna i bierna postawy ciala.

9. Przyktady ¢wiczen korekcyjnych dla wad postawy ciala w plaszczyznie strzatkowe;j.

10. Postepowanie korekcyjne w postawie skoliotyczne;j.

11. Schemat postepowania korekcyjnego przy wadach kolan i stop.

12. Wskazania i przeciwwskazania do stosowania masazu klasycznego.

13. Masaz sportowy jego rodzaje i zastosowanie w wybranej dyscyplinie.

14. Charakterystyki metod subiektywnych i obiektywnych oceny postawy ciala

15. Rodzaje suplementéw stosowanych w odnowie biologicznej i sporcie.

16. Znaczenie weglowodanow, biatek i thuszczéw w zywieniu czlowieka.

17. Zastosowanie technik relaksacyjnych, jako formy odnowy psychosomatycznej.

18. Metody, formy i zasady nauczania gier i zabaw ruchowych o charakterze korekcyjnym
1 wyrownawczym.

19. Specyfika pltywania korekcyjnego, jego wykorzystanie w postepowaniu korekcyjnym.

20. Rozwdj postawy ciata w ontogenezie.

21. Trening sportowy a trening zdrowotny- gtdwne zatozenia i cele.

Zagadnienia dotyczace osiagniecia efektow specjalnosciowych: specjalnosé¢ trener osobisty

1. Schorzenia cywilizacyjne i zagrozenia wynikajgce ze wspolczesnego stylu zycia.

2. Specyfika treningu ukierunkowanego u 0s6b z nadwagg i otytoscia.

3. Aktywnos¢ ruchowa, jako srodek przeciwdziatajacy chorobom cywilizacyjnym.

4. Srodki wspomagania procesu treningowego. Rola odnowy biologicznej.

5. Dieta 0sob aktywnych fizycznie.

6. Wskazania i przeciwwskazania do masazu.

7. Przeciwwskazania do treningu sportowego i zdrowotnego oraz zagrozenia wynikajace ze zbyt
duzych obcigzen.

8. Metody oceny aktywnosci fizyczne;j.

9. Sposoby diagnozowania sprawnosci fizycznej oraz mozliwosci wysitkowych organizmu.



10. Specyfika zdolnosci wysitkowych tlenowych i beztlenowych oraz ich determinanty.

11. Metody i formy ksztattowania wytrzymato$ci tlenowe;j.

12. Metody i formy ksztattowania szybkosci i wytrzymatosci szybkosciowe;.

13. Trening zdrowotny i jego etapowos¢.

14. Rola aktywnosci fizycznej w budowaniu i realizacji modelu zdrowego stylu zycia.

15. Zmiany zachodzace w organizmie pod wpltywem treningu zdrowotnego. Fizjologiczne zasady
treningu zdrowotnego.

16.Metody, formy i $rodki stosowane w prowadzeniu zaje¢ z osobami starszymi. Podstawowe zasady
dotyczace bezpiecznego prowadzenia zaje¢ z osobami starszymi.

17. Wskazania i przeciwwskazania do zaj¢¢ ruchowych oraz planowanie aktywnosci fizycznej osob
w wieku starszym.

18. Rola profilaktyki w odraczaniu procesow starzenia sie cztowieka

19. Zasady bezpieczenstwa w trakcie ¢wiczen sitowych.

20. Wplyw diety i zabiegéw fizykalnych na organizm ludzki i ich wspomagajace oddziatywanie
W procesie treningowym.

21. Sposoby aktywnego wypoczynku. Metody walki ze stresem.



