ZAGADNIENIA DYPLOMOWE DLA STUDENTOW WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
1.Formy zaje¢ przy muzyce —charakterystyka, metodyka prowadzenia.
2.Testy FMS.
3.Zdolnosci motoryczne —charakterystyka, sposoby ksztattowania
4.Zadania trenera personalnego.
5.Plany treningowe.
6.Trening sily —charakterystyka, podziat, metody ksztattowania.
7.Przyktadowe zestawy ¢wiczen na poszczegdlne partie mi¢sniowe.

PYTANIA DYPLOMOWE DLA STUDENTOW WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
1.0pisz metodyke prowadzenia zaje¢ aerobiku z osobami w r6znym wieku.
2.Scharakteryzuj wybrane formy zaje¢ przy muzyce doskonalgce koordynacj¢ ruchow.
3.Przedstaw zasady prowadzenia ¢wiczen rozciagajacych.
4.0moéw testy FMS.
5.Wywiad z klientem —czego dotyczy, podaj sktadowe.
6.Podaj przyktady testow funkcjonalnych w réznych przedziatach wiekowych.
7.Podaj przyktadowy trening, ktérego celem jest przyrost masy mig¢§niowe;.
8.Podaj przyktadowy trening ktorego celem jest przyrost sity.
9.0mow przyktadowy zestaw ¢wiczen na wzmocnienie grupy migsni grzbietu.
10.0moéw przyktadowy zestaw ¢wiczen na wzmocnienie grupy migsni brzucha.
11.Podaj przyktadowe zestawy ¢wiczen na wzmocnienie obreczy barkowej z uzyciem: a. -
urzadzen (maszyn) w fitness klubie, b. -sztangi, c. -hantli, d. —partnera
12.Zaplanuj trening dla: kobieta, 50 lat, wysokos$¢ ciata 160cm, masa ciata 90kg, praca —
sekretarka, zadnych form aktywnos$ci w tygodniu, cel —poprawa samopoczucia, zmiana
sylwetki.
13.Zaplanuj trening dla: m¢zczyzna, 60 lat, wysoko$¢ ciata 180cm, masa ciata 110kg, praca —
nauczyciel, zadnych form aktywnosci w tygodniu, cel —poprawa samopoczucia, zmiana
sylwetki.
14.Zaplanu;j trening dla: kobieta, 25 lat, wysokos$¢ ciata 180cm, masa ciata 70kg, praca —
kasjerka w banku, do pracy chodzi 3 km dziennie, cel —sylwetka fitness. 1.Zaplanuj trening
dla: mezczyzna, 35 lat, wysokosc¢ ciata 180cm, masa ciata 80kg, praca —ratownik WOPR w
hotelu, w pracy kilka razy dziennie aktywnos¢ w wodzie, cel —przygotowanie do
przebiegnigcia maratonu.
15.Zaplanuj trening dla: kobieta, 45 lat, wysoko$¢ ciata 170cm, masa ciala 80kg, praca —
kierowca autobusu MPK, Zadnych form aktywnosci w tygodniu, dolegliwosci w odcinku
ledzwiowo-krzyzowym, cel —likwidacja pojawiajacych si¢ dolegliwosci, poprawa
samopoczucia, poprawa sylwetki.
16.Scharakteryzuj pojecie sity dynamicznej oraz podaj zestaw ¢wiczen ksztattujacych sile
dynamiczng.
17.Scharakteryzuj pojecie sity maksymalnej oraz podaj zestaw ¢wiczen ksztaltujacych site
maksymalna.
18.Scharakteryzuj pojgcie wytrzymatosci sitowej i podaj zestaw ¢wiczen ksztattujacych
wytrzymato$¢ sitowa.
19.Podaj metody ksztattowania szybko$ci oraz wymien $rodki ksztattujace szybkos¢.
20.Podaj metody ksztattowania wytrzymatosci oraz wymien srodki ksztattujgce poszczegdlne
rodzaje wytrzymalosci.
21.Wymien najwazniejsze zadania trenera personalnego.
22.Wymien najczesciej popetniane bledy w ¢wiczeniach z gryfem, hantlami.
23.Podaj zestaw ¢wiczen w ksztattowaniu gibkosci.

24 Podaj zestaw ¢wiczen w ksztattowaniu skocznosci.



ZAGADNIENIA DYPLOMOWE DLA STUDENTOW WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
1. Metodyka prowadzenia lekcji wychowania fizycznego.

2. Zespolowe gry sportowe.

3. Migjsce kultury fizycznej we wspdlczesnym Swiecie.

PYTANIA DYPLOMOWE DLA STUDENTOW WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Okresl wspotczesne miejsce wychowania fizycznego w kulturze fizycznej.

Scharakteryzuj wspotczesne cele wychowania fizycznego.

Wymien zasady nauczania czynno$ci ruchowych i omow jedna z nich.

Okresl role muzyki w ¢wiczeniach gimnastycznych.

Scharakteryzuj ¢wiczenia gibkosciowe.

Zaprezentuj metode nauczania ¢wiczen gimnastycznych metodg analityczng

(czes$ciami).

Omow stacyjng metod¢ nauczania ¢wiczen gimnastycznych.

8. Wyjasnij pojecia: intensywnosc¢ i objetos¢ treningowa i przedstaw ich zastosowanie w
praktyce.

9. Znaczenie uwarunkowan genetycznych w rozwijaniu talentow sportowych.

10. Omoéw podziat ¢wiczen fizycznych ze wzgledu na kryteria fizjologiczne.

11. Przedstaw znaczenie wptywu srodowiska przyrodniczego na trening sportowy.

12. Omoéw metody praktycznego dzialania w zespotowych grach sportowych.

13. Przedstaw naturalne formy ruchu preferowane w zespotowych grach sportowych.

14. Scharakteryzuj diagnoze¢ pedagogiczna: cele, rodzaje i obszary.

15. Podaj zasady formutowania zadan lekcji i oméw zadanie gléwne, usamodzielniajace i
szczegotowe.

16. Omoéw zasady budowy lekeji wychowania fizycznego, scharakteryzuj kazda z nich.

17. Scharakteryzuj metody podajace. Podaj przyktady zadan ruchowych.

18. Wymien metody uefektywniajace lekcje wychowania fizycznego: wybierz trzy,
przedstaw zatozenia, wady, zalety 1 granice stosowalnosci.

19. Przedstaw metody usamodzielniajgce, opisz ich zatozenia, wady, zalety i zastosowanie.

20. Podaj definicj¢ 1 obszary procesu kontroli i oceny w szkolnym wychowaniu fizycznym
oraz scharakteryzuj oceng opisowg i wyrazong notg.
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