Zagadnienia do egzaminu dyplomowego 2026
Kierunek studiéw: Sport i wellness - studia pierwszego stopnia
Wydziat Nauk Biologicznych i Weterynaryjnych

Nazwa przedmiotu

Zagadnienie

Biochemia wysitku fizycznego

1. Gtéwne zrédta energii w organizmie

Biomedyczne podtoze zmeczenia i wypoczynku

1.Podziat zmeczenia oraz krdétka charakterystyka.

2.Zespot przewlektego zmeczenia- patomechanizm, objawy, diagnostyka, leczenie.
3.Co to jest regeneracja organizmu? Znaczenie regeneracji w utrzymaniu
odpowiedniego stanu zdrowia.

Anatomia cztowieka

1.Budowa i funkcje stawow. Elementy state i dodatkowe stawu. Zakres ruchow w
stawach konczyny dolnej i gérnej.

2.Budowa i funkcje uktadu miesniowego cztowieka. Miesnie koczyny dolnej i
gornej.

Aktywnos¢ sportowa

1.Gimnastyka sportowa w szkoleniu sportowym:

-gimnastyka jako baza dla innych dyscyplin sportowych,

-znaczenie gimnastyki w sporcie dzieci i mtodziezy.

2.Znaczenie pieciu podstawowych ¢wiczen kalistenicznych w aspekcie
zdrowotnym cztowieka.

Suplementacja w praktyce sportowe;j

1. Kluczowe regulacje prawne obowigzujgce przy wprowadzaniu suplementow
diety na rynek polski oraz obowigzki producenta wynikajgce z tych przepisow;
2. Zasady doboru suplementacji w zaleznosci od rodzaju uprawianej aktywnosci
fizycznej oraz specyfiki danej dyscypliny sportowej;

3. Ogdlne korzysci i potencjalne zagrozenia wynikajgce z suplementaciji u
sportowcow, z uwzglednieniem aspektow fizjologicznych i zdrowotnych.

Energetyka organizmu

1. Budowa i wtasciwosci bioczgsteczek; 2. Procesy metaboliczne w komdrkach




Energetyka organizmu

1.Budowa i funkcja mitochondrium - oddychanie wewngtrzkomaérkowe

2. Tkanka miesniowa, komdrka miesniowa, system akto-miozynowy w
mechanizmie skurczu miesnia

3. Komérki magazynujgce i przetwarzajgce substancje wysokoenergetyczne

Fizjologia wysitku fizycznego

1. Budowa, organizacja funkcjonalna, biochemia i procesy fizjologiczne w
szkieletowych miesniach poprzecznie pragzkowanych;

2. Zjawisko zmeczenia miesniowego: podfoze fizjologiczne, objawy i skutki;

3. Wptyw wysitku fizycznego na funkcjonowanie uktadu oddechowego i uktadu
krazenia

Histologia uktadu ruchu i organéw metabolicznie aktywnych

1. Budowa histologiczna kosci i kosciotworzenie
2. Budowa histologiczna, klasyfikacja i funkcje tkanki miesniowej
3. Budowa histologiczna, klasyfikacja i funkcje tkanki ttuszczowej

Balneologia i klimatoterapia

1. Czym zajmuje sie balneologia i jakie surowce lecznicze sg wykorzystywane w
Polskich uzdrowiskach

2. Rodzaje klimatoterapii i jej wptyw na organizm cztowieka

3. Sposoby wykorzystania wdd leczniczych w balneologii

Podstawy treningu zdrowotnego

1. Czynniki determinujgce zdrowie.

2. Cele treningu zdrowotnego.

3. Zalecenia WHO w sprawie zdrowia i aktywnosci fizycznej (norma i standard
aktywnosci fizycznej)

Projektowanie programow Wellness i Spa. Ustugi prozdrowotne

1. Rodzaje obiektéw SPA
2. SPA i wellness
3. Menu SPA i czynniki je determinujgce

Ustugi wellness i SPA

1. Spa vs. wellness - wybrane definicje i zakresy pojeciowe

2.Typy, specyfika i wyposazenie obiektéw swiadczgcych ustugi z zakresu wellness
i spa

3.Charakterystyka rozwoju polskich uzdrowisk w kontekscie Swiadczonych ustug
spa i wellness




Cwiczenia korekcyjne w wodzie

1.Ptywanie korekcyjne w profilaktyce i korekcji wad postawy

— charakterystyka najczestszych wad postawy

— dobor stylow ptywackich i ¢wiczen do konkretnej wady

— zasady bezpieczenstwa i przeciwwskazania

2.Metodyka prowadzenia zaje¢ korekcyjnych w wodzie

— struktura jednostki zajeciowej (cze$¢ wstepna, gtdwna, koncowa)
— cele zajec i zasady progresji ¢wiczen

—rola instruktora oraz indywidualizacja pracy z ¢wiczgcym

3.Jak dobra¢ przybory ptywackie do ¢wiczen korekcyjnych i jakie petnig funkcje?
— deski, makarony, pasy wypornosciowe, ptetwy

— zastosowanie w korekgji

— bezpieczenstwo uzycia

Diagnoza rozwoju fizycznego i motorycznego

1. Gtéwne etapy diagnozy rozwoju fizycznego i motorycznego;
2. Kryteria i metody oceny wieku rozwojowego;

3. Diagnozowanie poziomu sprawnosci fizyczne;j;

4. Metdy graficzne w ocenie dojrzatosci biologicznej organizmu.

Metody i ¢éwiczenia stosowane w korygowaniu postawy ciata

1. Cwiczenia stosowane w korygowaniu skolioz z uwzglednieniem typu
znieksztatcenia.

2. Metody korekcji wad stop.

3. Cwiczenia wykorzystywane u 0séb w przypadku wad w ptaszczyznie czotowej.

Metody badania postawy ciafa i wady postawy

1. Metody oceny postawy ciata wykorzystujace kluczowe punkty na ciele
cztowieka.

2. Ocena trojptaszczyznowych skrzywien kregostupa.

3. Ocena wad konczyn dolnych w ptaszczyznie czotowe].




Zabawy i gry ruchowe w korektywie i kompensacji

1. Scharakteryzuj sylwetke dziecka z wadg postawy ciata "plecy ptaskie".

2. Wymien miesnie ostabione i rozciggniete w wadzie postawy ciata "plecy
okragte".

3. Wymien miesnie nadmiernie napiete i przykurczone w wadzie postawy ciata
"plecy wkleste".

Ocena funkcjonalna sylwetki i trening funkcjonalny

1. Czym rézni sie stabilizacja statyczna od dynamicznej?

2. Jakie ruchy zachodzg w stawie biodrowym i jakie osoby sg najbardziej narazone
na ograniczenia zakresu ruchu w tym obszarze?

3. Prawda czy fatsz- , kazde ¢wiczenie moze by¢ testem, a kazdy test moze by¢
¢wiczeniem” uzasadnij odpowiedz.

Podstawy biologii cztowieka

1. Gtéwne okresy ontogenezy cztowieka;
2. Anatomia i fizjologia pracy serca;
3. Etapy rozwoju fizycznego cztowieka

Podstawy biologii cztowieka

1.0pisz funkcje trzustki, tarczycy i nadnerczy jakie petnig w organizmie cztowieka.
2.0pisz budowe i funkcje uktadu pokarmowego cztowieka.

Podstawy diagnozowania i dokumentowania w treningu
sportowym

1. Definicja pojecia prognozowania w treningu sportowym;

2. Co w konteksie podejmowane] aktywnosci fizycznej oznacza periodyzacja
rocznego planu treningowego?;

3. Wyjasnij pojecie mikrocyklu i makrocyklu treningowego.

Przedsiebiorczos¢

1. Cechy osoby przedsiebiorczej
2. Istota i struktura modelu biznesowego organizacji sportowych i wellness

Podstawy pedagogiki

1.Definicja pedeutologii oraz zadania pedagogiki jako nauki
2. Istota wychowania w rodzinie
3.Na czym polega metoda projektéw Williama H. Kilpatricka.




Podstawy turystyki i rekreacji

1. Definicja i znaczenie turystyki jako zjawiska spotecznego, kulturowego i
gospodarczego, funkcje i czynniki rozwoju turystyki

2. Rola i znaczenie rekreacji dla rozwoju cztowieka, funkcje rekreacji

3. Formy i rodzaje turystyki/rekreacji, rola i charakterystyka poszczegdlnych form
i aktywnosci

Biologia ruchu

. Ruch postepowy i ruch obrotowy;
. Pojecie pary kinematycznej i tanncucha kinematycznego;
. Pojecie sity i sity dziatajgce na cztowieka w czasie uprawiania sportu

Turystyka sportowa

. Definicje, klasyfikacje i formy turystyki sportowej;
. Spoteczno-kulturowe oblicze i ewolucja historyczna turystyki sportowe;j,
. Strategiczne wykorzystanie turystyki sportowej w polityce i promocji destynacji
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Aktywnos¢ fizyczna a odpornosc organizmu

. Podstawowe rodzaje komdrek uktadu immunologicznego
. Intensywnos¢ wysitku fizycznego a ryzyko infekcji
3. Modulujacy wptyw wysitku fizycznego na uktad immunologiczny — o$ HPA

N =

Aktywno$¢ sportowa w wodzie

1.Biomechanika ruchu w wodzie- opdr wody i jego znaczenie w treningu
sportowym.

2.Trening sportowy w wodzie- wykorzystanie wody jako sSrodka treningu
ogolnorozwojowego.

3.Psychologiczne aspekty aktywnosci w wodzie- lek przed wodg i sposoby jego
przezwyciezania.

Fizjologia cztowieka

1. Wspdldziatanie uktadu krwionosnego i oddechwego w spoczynku i aktywnosci;
2. Uktad hormonalny i jego rola w kontroli fizjologii uktadow;
3. Zmysty cztowieka

Finansowanie projektow

1. Zrédta finansowania projektéow
2. Cykl zycia projektu
3.Projekty finansowane z UE




Metodyka nauczania ruchu

1. Wyijasnij istote trzech metod nauczania ruchu: analitycznej, syntetycznej i
mieszanej. Podaj przyktady zastosowania kazdej z nich.

2. Omow zaleznos¢ miedzy poziomem opanowania ruchu a doborem metody
nauczania.

3. Przedstaw role metod realizacji zadan (reprodukcyjnych, proaktywnych i
kreatywnych) w procesie edukacji fizycznej. Jakie znaczenie majg dla
stopniowego usamodzielniania uczacego sie?

Metodyka treningu motorycznego

Kluczowe zdolnosci rozwijane w treningu motorycznym ( definicja,
charakterystyka, przyktady ¢wiczen):

1.Sita i moc

2.Szybkos¢

3.Wytrzymatosc

4.Koordynacja i rwnowaga

5.Mobilos¢

Metodyka treningu wydolnosciowego

1. Zalety treningu wydolnos$ciowego.
2. Srodki treningowe do ksztattowania wytrzymatosci.
3. Trening interwatowy: zasady, podstawy, zalety. Przyktady.

Programowanie treningu sportowego

1.Charakterystyka GPP (general physical preparedness)- wszechstronnego
przygotowania fizycznego sportowca/ osoby trenujacej wybrany sport.
2.Rozgrzewka jako kluczowy element treningu —metoda RAMP (Raise Activate
Mobilise Potentiale))- rola rozgrzewki, jej cele i wptyw na jakos¢ treningu.




Wzorce ruchowe w treningu sportowym

1. Przyktady progres;ji i regresji w odniesieniu do podstawowych ¢wiczen w
kazdym wzorcu ruchowym.

2. Szczegodtowy podziat wzorcdw ruchowych z przyktadami ¢wiczen (podstawowy
podziat oraz podkategorie - pionowe, poziome, unilateralne, bilateralne)

3. Najczestsze btedy podczas wykonywania podstawowych ¢wiczen w kazdym
wzorcu ruchowym oraz sposoby ich korygowania a takze analiza techniki ze
szczegdélnym uwzglednieniem kompensacji wynikajgcych z braku mobilnosci i
stabilizacji ciafa.

Mieszane formy fitness

1.Podstawy muzyki i komunikacji w zajeciach fitness w odniesieniu do budowy
utworu muzycznego oraz uktadu krokéw/¢éwiczen (ilo$¢ powtdrzen, tempo
¢wiczen) tworzacych 32 - bitowy blok muzyczny.

2.Metodyka tworzenia i budowania choreografii w aerobiku na podstawie
wybranych metod z uwzglednieniem podstawowych krokéw (nazewnictwo,
rozliczenie, technika wykonania), modyfikacji tych krokéw a takze zastosowaniem
cueingu i ptynnosci nauczania (zasady ruchu).

3.Podziat gimnastycznych form fitness przy muzyce ze wzgledu na cel, przybér,
intensywnosc oraz struktura budowy przyktadowych lekcji réznych form fitness.

Rekreacyjny trening indywidualny

1. Trening hipertroficzny. Cel, metody, srodki.
2.Jakie sg zakresy tetna? Opisz kazdy z zakresow.
3. Narzedzia diagnostyczne w treningu indywidualnym.

Struktura i planowanie treningu indywidualnego

. Czym jest periodyzacja treningu? Opisz kazdy z cykli.
. Struktura jednostki treningowej.
. Podstawowe elementy programowania treningowego.

Trening zdrowotny

. Pojecia aktywnosci fizycznej/ruchowej i sprawnosci fizyczne;j.
. Schemat toku zajec rekreacyjnych/ruchowych.
. Metody organizowania i prowadzenia zajec¢ rekreacyjnych/zdrowotnych.
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Odzywianie w sporcie

1. Gtéwne mechanizmy prowadzgce do rozwoju zaburzen zdrowotnych
wynikajgcych z niewtasciwego odzywiania;

2. Zagrozenia dla zdrowia i zycia wynikajgce z niewtasciwego odzywiania,
uwzgledniajgce zaréwno niedobory, jak i nadmierne spozycie wybranych
sktadnikow;

3. Charakterystyka zwigzkow antyodzywczych wystepujgcych w zywnosci oraz ich
wptyw na zdrowie cztowieka

Rozwdj fizyczny i motoryczny cztowieka

1. Etapy rozwoju osobniczego cztowieka;

2. Determinacja ptci. Przejawy dymorfizmu pfciowego u cztowieka;

3. Antropometria jako narzedzie badawcze w kontroli rozwoju fizycznego i
motorycznego osobnika.

Socjologia sportu

. Rola sportu w polityce miedzynarodowej
. Nierdwnosci spoteczne, struktura spoteczna i mobilnos¢ spoteczna
. Ideologia healthizmu oraz medykalizacja zycia spotecznego

Teoria i metodyka treningu sportowego

. Zasady monitorowania przetrenowania w sporcie (OTS).
. Pojecie periodyzacji treningu sportowego. Objetosc i intensywnoscé.
. Czynniki treningu sportowego. Wymien i opisz.

Zabawy i gry ruchowe
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. Wyjasnij podstawowe funkcje zabaw i gier ruchowych w edukacji fizycznej.
Jakie znaczenie majg w rozwoju dziecka w zakresie motoryki, emocji oraz
umiejetnosci spotecznych? 2. Przedstaw podziat zabaw i gier ruchowych
stosowanych w kulturze fizycznej. Oméw kryteria podziatu oraz podaj przykfady
zabaw nalezacych do poszczegdlnych kategorii.

3. Omoéw zasady modyfikowania zabaw i gier ruchowych. W jaki sposéb mozna
dostosowac je do wieku, liczebnosci grupy, warunkéw przestrzennych oraz
mozliwosci psychofizycznych uczestnikow?




Sporty mentalne 1. Definicja i znaczenie sportéw mentalnych/umystowych, formy i dyscypliny
2. Aktywnos¢ intelektualna/umystowa i jej znaczenie dla rozwoju cztowieka
3. Szachy jako wiodgca dyscyplina sportéw mentalnych, rola i charakterystyka

Metodologia badan w kulturze fizycznej 1. Zadania metodologii badan naukowych

2.Rodzaje metod badawczych - umieé je opisac i podac przyktady

3. Hierarchia wiarygodnosci badan naukowych w zaleznosci od metodologii
4. Metologia jako nauka: struktura procesu badawczego, etapy postepowania
badawczego

5.Hipotezy i ich weryfikacja, problem badawczy

6. Techniki informatycznestuzgce w metodologii badan naukowych

7. Praca naukowa, ukfad pracy naukowe;.




