
III. ZAGADNIENIA ZWIAZANE Z ŻYWIENIEM, PROFILAKTYKĄ I TRENINGIEM

PIERWSZA POMOC
1. Co to jest „ŁAŃCUCH PRZEŻYCIA”?
2. Co to jest algorytm BLS w ratownictwie? Wyjaśnij skrót i przedstaw jego kolejne kroki.
3. Podstawowe rodzaje krwawień –przedstaw podział ze względu na rodzaj uszkodzonego naczynia oraz krótką charakterystykę.
4. Wstrząs. Podaj definicję oraz podstawowe rodzaje wstrząsu.
5. Co to jest ZASADA PRICEMM i kiedy jest stosowana?
ODNOWA BIOLOGICZNA W SPORCIE 
6. Zdefiniuj pojęcie odnowy biologicznej w sporcie oraz omów jej główne zadania i znaczenie 
w procesie treningowym sportowca.
7. Omów zasady odnowy biologicznej w sporcie i krótko scharakteryzuj każdą z nich.
8. Omów środki pedagogiczne stosowane w odnowie biologicznej w sporcie.
9. Omów środki psychologiczne stosowane w odnowie biologicznej w sporcie.
10. Omów środki medyczno-biologiczne stosowane w odnowie biologicznej w sporcie.
11. Wymień i omów czynniki wpływające na wybór sposobu postępowania odnawiającego 
w sporcie.
12. Omów formy organizacji odnowy biologicznej w sporcie.
13. Omów metody postępowania odnawiającego w czasie i po treningach i zawodach.
14.  Scharakteryzuj zjawisko zmęczenia oraz omów jego rodzaje występujące w sporcie.
15. Omów metodykę zabiegu odnowy biologicznej w saunie suchej.
ŻYWIENIE I SUPLEMENTACJA W TRENINGU SPORTOWYM	 
16. Pokarmowe źródła białka pełnowartościowego.
17. Niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe należące do rodziny omega- 3.
18. Witaminy antyoksydacyjne – przykłady i funkcje.
19. Zwiększone zapotrzebowanie na witaminy w treningu siłowym i szybkościowym. 
20. Przyczyny niedoboru żelaza u sportowców.
21. Zakresy odsetków energii z białek, tłuszczów i węglowodanów w diecie podstawowej.
22. Korzyści z wypijania napojów hipotonicznych, izotonicznych i hipertonicznych.
23. Charakterystyka posiłku po wysiłku fizycznym (w żywieniu okołowysiłkowym). Proszę podać również przykładowy posiłek spełniający wytyczne.
24. Wymień suplementy z grupy A (o potwierdzonym działaniu) znajdujące się na liście Australijskiej Komisji Sportu.
25. Właściwości olejów rybich będących suplementami o wysokim prawdopodobieństwie skuteczności.
WYSIŁEK FIZYCZNY W SCHORZENIACH METABOLICZNYCH 
26. Zespół metaboliczny. Wymień jego składowe oraz częstość występowania i  czynniki ryzyka. Do jakich chorób może przyczynić się zespół metaboliczny?
27. Przedstaw ogólne zalecenia dotyczące uprawiania sportu u osób z nadciśnieniem, cukrzycą 
i zaburzeniami gospodarki lipidowej. 
28. Przedstaw jakie są zalecenia dotyczące aktywności fizycznej u osób chorych na cukrzycę.
29. Jaki rodzaj ćwiczeń stanowi podstawę aktywności fizycznej u osób z chorobami metabolicznymi, przedstaw krótką charakterystykę.
30. Otyłość. Podaj definicję, kryteria rozpoznania oraz podaj jakie są bezpieczne formy aktywności u osób otyłych.
TRENING SIŁY I MOCY W DEFICYTACH ZDROWIA
31. Czym jest moc mechaniczna i jak się ją oblicza?
32. Na czym polega trening izometryczny typu RSIT?
33. Czym się różni izometria pokonująca (PIMA) od izometrii utrzymującej (HIMA)?
34. Dlaczego HSR (high-speed running) jest krytyczny w sportach drużynowych?
35. Czym jest RFD (Rate of Force Development) i dlaczego jest ważny?
TEORIA SPORTU I TRENINGU SPORTOWEGO 
36. Co to jest adaptacja treningowa?
37. Na czym polega zasada stopniowania trudności w nauczaniu ruchu?
38. Czym różni się technika od taktyki w sporcie?
39. Wymień trzy podstawowe etapy procesu treningowego w ujęciu rocznym.
40. Jak rozumieć pojęcie „objętość” i „intensywność” w treningu?
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41. Wymień i omów jeden z testów pośrednich w ocenie wytrzymałości.
42. Wymień i omów co najmniej 2 urządzenia do pomiaru intensywności wysiłku.
43. Wymień metody kształtowania wytrzymałości i omów jedną z nich.
44. Podaj zasadę treningu specjalnego w biegach średnich.
45. Wymień testy do oceny wytrzymałości fizycznej stosowane u osób z deficytami.
46. Wymień i omów metody kształtowania szybkości.
47. Jakie testy stosowane są do oceny szybkości.
48. W jaki sposób kształtuje się wytrzymałość szybkościową.
49. Omów w jaki sposób prowadzi się trening szybkości z osobami niewidzącymi. 
50. Podaj i omów przykładowy trening szybkości.


