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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

A vizsgafeladat ismertetése: A szervrendszerek anatdmiaja, miikodése és sportadaptacidja,
kiilonb6z6 ¢€letkori egyének biologiai, terhelésélettani, 1¢lektani sajatossagai, kronikus
betegek sportoldsa, testalkat, testosszetétel €s testsulyszabalyozas, edzés és energiaforgalom,
sportartalmak megel6zése, kondicionalis képességek fajtai és fejlesztése, a koordinacio és
mozgasszerkezet, mozgastanulds, gimnasztikai gyakorlatelemzés ¢és - tervezés, rajzirds
alkalmazasa

A tételhez hasznalhato segédeszkozoket a vizsgaszervezd biztositja.
A feladatsor elsd részében talalhatd 1-20-ig szamozott vizsgakérdéseket ki kell nyomtatni,

ezek lesznek a huzotételek.
A masodik részben talalhat6 a tanari példany, mely az értékelést segiti.

A tételsor a 37/2013. (V. 28.) EMMI rendeletben foglalt szakkepesités szakmai és
vizsgakdvetelménye alapjan készult.
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

1. A. Ismertesse a szervezet belso kornyezetének, egy oOras, intenziv fizikai munka
hatasara bekovetkezo valtozasait! Milyen moddszereket, eszkozoket alkalmazna
annak érdekében, hogy e valtozasok teljesitménycsokkentd hatasat megelozze

vagy mérsékelje? Jellemezze a korszeri sportoldi folyadékpotlas gyakorlatat!

1. B. Ismertesse az edzettség fogalmat! Mit értiink edzésen és edzésrendszeren, milyen

edzéseszkozoket ismer? Mi a teljesitmény és mik az 6sszetevoi?

1. C. Mondja el a gimnasztika alkalmazasi teriileteit! Beszéljen a gimnasztika alap-
fogalmairél, a gyakorlatok felosztisarol! Allitson ossze erdsité hatisi gyakor-
latokat a gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai szerint, és rajzolja le

a rajziras szabalyai szerint!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz:

—nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

2. A. Ismertesse az emberi test bels6 vazanak (csontvaz) felépitését! Jellemezze a
csontokat, és az izilleteket szerkezetiik és tipusaik szerint! Ismertesse a vall-, a
csip6- és a térdiziilet miikodését olyan konkrét mozdulatokon keresztiil, melyek
ezen iziiletekben létrejohetnek! Magyarazza meg az iziiletvédelem jelent6ségét!

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: csontvaz

2.B. Valasszon ki egy fitneszteremben megtalilhato eszkozt és modellezze, hogy
hogyan valtoztatna a terhelést a valasztott eszkoz segitségével! Térjen ki az edzés-
terhelés alapkérdéseire és a terhelés osszetevéire!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

2.C. Az edzések mely teriilletén tudja alkalmazni a szabadgyakorlatokat?
Csoportositsa, és jellemezze a szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokat!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

3. A. Ismertesse a gerincoszlop felépitését és annak életkori sajatossagait! Mutasson ra
a gerincoszlop sériilékenységének okaira, a leggyakoribb sériilésformak és
artalmak tiikrében! Milyen eszkozoket, moddszereket, elveket alkalmazna a
gyakorlatban a gerinc védelme érdekében?

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: csontvaz

3.B. A sportolok a fitnesztermi foglalkozasok alatt kiilonb6z6 faradasi szakaszokon
mennek keresztiil. Melyek ezek a szakaszok- és milyenek a kiils6 megnyilvanu-
lasai? Ekoézben milyen belsé folyamatok jatszédnak le a sportoléban? Onnek,
mint szakembernek hol kell beavatkoznia a folyamatba?

A tételhez hasznilhat6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
3.C. Allitson o6ssze nyujt6 hatisi paros gyakorlatot a gimnasztikai gyakorlatok

szakleirasanak szabalyai szerint, és rajzolja le a rajziras szabalyai szerint!

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

4. A. Jellemezze a harantcsikolt izomszovet felépitését és miikodését! Mutassa be a
torzs izomcsoportjait és f6 izmaik miikodését (széles hatizom, csuklyasizom,
gerincfeszitok, nagy mellizom, fiirészizom, hasizmok)! Ismertesse az edzés
hatasara bekovetkezo lehetséges izomadaptacios valtozasokat!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: csontvaz, izomtérkép

4. B. Ismertesse, melyek azok az edzéselvek, amelyeket nem hagyhat figyelmen kiviil
egy edzotermi edzésprogram osszeallitasakor és az edzések vezetése alatt!

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

4. C. Mikor és milyen céllal alkalmazza a természetes gyakorlatokat és gimnasztikai
feladatokat? Melyek ezek a gyakorlatok? Valasszon ki mindkettobél egyet, és
ismertesse a gyakorlatok végrehajtasat, a levezetés modjat, az edzésben elfoglalt
helyét!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

5. A. Mutassa be a szervezetben talilhaté izomszovet tipusokat és miikddésbeli
kiilonbségeiket! Ismertesse a végtagok valamint fiiggesztooveik izomcsoportjait,
fobb izmaik miikodésén Kkeresztiill (deltaizom, kétfeji karizom, haromfeji
karizom, farizmok, négyfejii combizom, kétfejii combizom, haromfeji labszar-
izom)! Ertelmezze a szinergista és antagonista izommiikodés fogalmat példakon
keresztiil!

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: csontvaz, izomtérkép

5.B. On egy fitneszteremben edzd, feliigyel6 szakember. Hogyan kezd hozza egy uj
vendég, sportolo edzéséhez, a megismerkedés folyamatatol? Milyen intézkedések-
re, tanacsokra, ismeretekre van sziiksége a sportolorol? Készitsen /vazlatosan/
egy ,,anamnézis” lapot és magyarazza el!

Ismertesse a sportlétesitményben On szerint nélkiilozhetetlen balesetvédelmi-,
oltozkodési és magatartasi rendszabalyokat!

A tételhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
5.C. Mi a szaknyelv és a rajziras, mi a jelentosége, melyek a szaknyelv és a rajziras

altalanos alapelvei?

A tételhez hasznialhat6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

6. A. Ismertesse a példaként megadott mozgasformak energiaszolgaltatasi jellemzait!
(PL: 100 méteres sprintfutas, 30 perces sulyzos edzés, Cooper teszt futisa, egy
oras kozepes tempaoju kerékparozas)

Ertelmezze az anaerob Kiiszob fogalmat és edzések soran felmeriilé gyakorlati

jelentoségét!

6. B. Ismertesse mit értiink kondicionalis képességeken és melyek ezek a képességek!

Beszéljen a kondicionalis képességek fejlesztésének biologiai alapjairol!

6. C. Magyarazza el a szakleiras szabalyait és a rajziras alapelveit! Készitsen rajz-
irassal nyolciitemii, bemelegito jellegli szabadgyakorlatot, majd ismertesse azt

szaknyelven!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

7.A. Milyen élettani paraméterek vizsgalataval kaphatunk képet a sportolé aktualis
edzettségérol? Mely szervek, szervrendszerek miikodése befolyasolja, illetve
hatarozza meg az aerob kapacitas értékét?

Ertelmezze az ,,utolagos zsirégetési hatas” fogalmat!

7. B. A fitneszlétesitményben tobb sportolé vendég is kicsattano eroben van. Mit jelent
ez? Milyen eréfejleszto modszereket ismer, valasszon egy erofejleszto eszkozt és

mondjon konkrét példakat!

7. C. Ismertesse és jellemezze a gimnasztikai gyakorlatok két nagy csoportjat!

Mondjon példakat a Fitnesz instruktori feladatkorbol!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

8. A.

8. B.

8.C.

Ismertesse a keringési rendszer felépitését és funkcidjat! Jellemezze egy allo-
képességi (kerékparos) és egy ugynevezett ,erésportolé” (testépitd) keringési
Milyen vérnyomasvaltozasokra szamit egy kozepes tempodju futé edzésen, illetve

egy nagy erokifejtéssel jaro guggolas gyakorlat végrehajtasa soran?

Ismertesse, milyen tényezok befolyasolhatjak az eréfejlesztés hatékonysagat!
Soroljon fel fitnesztermi erodfejleszté eszkozoket, lehetoleg tobb helyszinrol!
Vegye figyelembe a megfelelé kor- és célcsoportokat is, illetve ajanljon megfelelé

modszereket szamukra!

Ismertesse a gimnasztikai gyakorlatok mozgasszerkezetét egy On altal szabadon

valasztott példaval!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

9. A. Jellemezze a 1égzési szervrendszer felépitését és miikodését! Mely légzéizmok és
segédizmok miikodése eredményezi a mellkas térfogatvaltozasait 1égzés soran és
hogyan? Milyen valtozasokat mérhetiink terhelés alatt a 1égzdrendszer

miikodésében a nyugalmi funkciohoz képest?

9.B. Hol lehet szerepe az On munkajaban a gyorsasagnak, mint kondicionalis képes-
ségnek? Hatarozza meg a gyorsasagfejlesztés elméleti alapjait! Mutassa be a
gyorsasag fobb megjelenési formait! Milyen edzdotermi gyorsasagfejleszto

modszereket és eszkozoket ismer? Mondjon konkrét példakat!

9. C. Ismertesse a gyakorlat vezetés modszereit! Készitsen bemelegité gyakorlatsort

egy szabadon valasztott fitnesz témaban!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

10. A. Milyen életkori sajatossagok allapithatok meg a fizikai terhelhet6ség tekintetében
altalaban? Ismertesse az iddsek (60 év folott) sportjanak szempontjait,
jellegzetességeit, veszélyeit! Milyen mozgasformak ajanlatosak és milyenek

Keriillendok szamukra?

10. B. Ismertesse az alloképesség fogalmat, élettani hatterét, felosztasat és fejlesztésének

modszerét!
10.C. Ismertesse a test tengelyeit és sikjait!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

11. A. Ismertesse az emberi tapcsatorna felépitését! Magyarazza meg az emésztés,
taplalékfelszivodas, és a Kivalasztas fogalmait! Kovesse végig egy fehérje taplalék-
molekula utjat a szajiiregtol egészen az izomsejtekig! Milyen mellékhatasa lehet a

tulzott mértékii fehérje taplalék-kiegészitésnek?

11. B. Ismertesse a pulzusmérés és a modern pulzusméroé eszkozok szerepét, jelentoségét
az alloképesség fejlesztésében! Milyen lehetéségei vannak a pulzus mérésére?
Hogyan szamolja Ki egy sportol6 maximalis pulzusat /HRmax/ életkora és neme

ismeretében? Ismertesse a pulzus célzonakat!

11. C. Mondja el a gimnasztika mozgas- és gyakorlat rendszerét! Hogyan integralhatja

ezeket a Fitnesz instruktori feladatkorbe?

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

12. A. Ismertesse és jellemezze az emberi szervezet szamara sziikséges tapanyagokat!
Allitson ossze étrendet napi 2 6ras edzést végzo felnétt férfi sportolonak! Hogyan
idozitené az étkezéseket, illetve milyen tapanyag-osszetételt javasolna délutan
harom orara tervezett edzéshez viszonyitva? Mikor ajanlana taplalék-

kiegészitést, és milyen formaban?

12. B. Milyen modszerekkel lehet fejleszteni az iziileti mozgékonysag képességét?
Ismertesse az iziileti mozgékonysag, az izomlazasag fogalmat, és fejlesztésének
modszerét! Mondjon gyakorlati példakat és jeloljon meg helyszineket, eszkozoket

a fejlesztés lehetoségére!

12. C. Ismertesse a gimnasztika szaknyelvének alapjait! Készitsen nyolciitemii szabad

gyakorlatot és mondja el szaknyelven!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

13.A. Hogyan valésitana meg testsilycsokkentést egészséges, de elhizott felnott ember
esetében? Milyen testsuly-szabalyozasi elveket tart szem elott fogyokuras

program tervezése soran? Milyen testséma zavarokat ismer? Jellemezze ezeket!

13. B. Fitnesztermi korillmények kozott milyen jelentésége van a koordinacios képes-
ségeknek? Hogyan és milyen modszerekkel lehet a térbeli tajékozodas képességét

fejleszteni?

13. C. Ismertesse a gimnasztikai gyakorlatok varialasanak, kombinalasanak szempont-

jait és izmokra Kkifejtett hatasukat!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

14. A. Mely népbetegségek ismertek, amelyek 0sszeegyeztethetbk a rendszeres
sportolassal? Milyen szempontokat kell figyelembe vennie akkor, amikor
cukorbetegnek, magas vérnyomasos-, tiidoasztmas-, sulyosan elhizott-, vagy

epilepszias betegnek kell rendszeres sportfoglalkozasokat ajanlani?

14. B. Ismertesse a mozgasészlelés és a mozgasképzet fogalmat! Fitnesz instruktorként

milyen mozgastipusokat ajanlana e képességek fejlesztésére és miért?

14. C. Allitson 6ssze és ismertessen eszkozos gimnasztikai gyakorlatokat fitneszlétesit-
ményre jellemzo szerekkel! Lehetoség szerint minél tobb, de legalabb négy példat

mondjon!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

15. A. Milyen Kkiilsé és belso okai lehetnek a sportolas soran Kkialakulé egészség-
karosodasoknak? Ismertesse a Fitnesz instruktor szerepét a sportartalmak,
sportsériilések elkeriilésében! Hogyan magyarazna meg a bemelegités sériilést

megel6z6 szerepét vendége szamara?

15. B. A mozgasszerkezetiik szempontjabol mi jellemzi az aerobik és mi a statikusabb
joga orakat? Melyek a hasonlésagok, mik az eltérések a mozgasszerkezet szem-

pontjabol? Mi a mozgasszerkezet fogalma és mik az 6sszetevéi?

15. C. Soroljon fel néhany koordinacios képességet fejleszté dinamikus gimnasztikai

gyakorlatot! Mondjon gyakorlatokat a vallovi izmaink atmozgatasara!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre

17/62



Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

16. A. Ismertesse a sebzések soran kialakulé lehetséges vérzéstipusokat! A fitnesz-
klubban az egyik sportolé megsériil, erésen vérzé sebét Onnek kell ellatnia.

Milyen elsdsegély-nyujtasi modszert alkalmazna, a szakszerii ellatas érdekében?

16. B. Onnek a fitneszteremben egy tj technikai elemet kell ismertetni, megtanitani.
Milyen fejlédési szakaszokon Kkeresztiil torténik a technika elsajatitasa? Jellemez-

ze ezeket a mozgastanulasi szakaszokat!

16. C. Allitson dssze és ismertessen konnyii nyujtohatisi gyakorlatsort a fébb izom-
csoportokra! Mondja el, hogy a bemelegités mely szakaszaban van jelentésége a

konnyi nyujtohatasu gyakorlatoknak!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

17. A. Milyen csontartalmak illetve csontsériilések el6fordulasara szamithat egy
fitneszteremben? Ismertesse az iziileti ficam lényegét, és jellemzo tiineteit! Mi a
teenddje iziileti ficam esetén? Milyen modszerekkel, eszkozokkel igyekszik

megeldzni az iziiletek sériiléseit foglalkozasain?

17. B. Elére tervezzen meg egy az On altal szabadon valasztott edzést! Milyen szem-
pontokat Kell figyelembe vennie a gyakorlatok osszeallitasanal? Milyen részekre
bontja az edzést, jellemezze azokat! A hangsilyt a tervezés szempontjaira

helyezze és ne a gyakorlatanyagra!

17. C. Allitson ossze egy statikus és egy dinamikus hatizom-erésité gyakorlatot hason
fekvés helyzetében! Mondja el, mi a statikus és a dinamikus erdsité hatasu

gyakorlat kozotti kiilonbség!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

18. A. Milyen izomsériilések eléfordulasara szamithat egy fitneszteremben? Hogyan
ismeri fel az izomhuzoédast illetve izomszakadast? Mit tesz elsésegélynyujtasként
izomsériilések esetében? Mi a jegelés, hiités egészségtani haszna és milyen

formaban alkalmazhatja?

18. B. Melyek az edzéstervezés legfontosabb alapelvei? Milyen tervtipusokat ismer?
Fitnesz instruktorként milyen tervekkel talilkozhat a leggyakrabban? Mi az

edzéstervezés menete?

18. C. Készitsen négyiitemii gimnasztikai szabadgyakorlatsort! Ismertesse a gyakorlatot
a gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai szerint, és rajzolja le rajz-

irassal!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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19. A. A fitneszteremben egy sportolo nagy esést kovetoen fekszik a foldon. Ismertesse,
hogyan allapitja meg, hogy tortént-e gerincsériilés! Milyen tiinetek alapjan
allapitja meg, hogy a sportolonak agyrazkodasa van? Mi a teendé agyrazkodott

sériilttel? Milyen szovodmény allhat az agyrazkoédas tiinetei mogott?

19. B. Ismertesse a korszeri edzés jellemzoit! Beszéljen az edzésmodszerekrol, edzés-

rendszerekrol!

19. C. Ismertesse az altalanos bemelegités szerkezeti felépitését! Mondjon gyakorlati

példakat minden szakaszhoz!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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20. A. Mit értiink taledzettség alatt és hogyan ismeri fol a tiineteit? Milyen modszerek
alkalmazasaval segitheti a sportolé regeneraciojat, pihenési folyamatait? Mit

értiink aktiv pihenés alatt és mik az aktiv pihenés kovetelményei?

20. B. Jellemezze a sportolova érés fobb szakaszait és a felkésziilés folyamatat!

Beszéljen a fitneszlétesitmények lehetséges célcsoportjairol!

20. C. Mondja el a gimnasztika legfontosabb feladatait és legfébb jellemzdit!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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Szbbeli vizsgatevékenység
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1. A.

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany
Ismertesse a szervezet bels6 kornyezetének, egy oras, intenziv fizikai munka
hatasara bekovetkezo valtozasait! Milyen mddszereket, eszkozoket alkalmazna
annak érdekében, hogy e valtozasok teljesitménycsokkenté hatasat megel6zze

vagy mérsékelje? Jellemezze a korszerii sportoldi folyadékpétlas gyakorlatat!

Kulcsszavak, fogalmak:

1. B.

Hipertermia, dehidracio, hemokoncentracio, csékkent vércukorszint, sovesztés, a vér
savi iranyba torténd eltolddasa

A verejtékezés lehetdségének biztositasa, napszak megvalasztas, hiitott sport-
létesitmény haszna

Viz-, és s6potlas

Vércukorszint biztositasa edzés eldtt és alatt, szénhidrat (cukor) fogyasztas altal
Izotonias folyadékpotlas, a sportital Gsszetétele

Eléhezés

Ismertesse az edzettség fogalmat! Mit értiink edzésen és edzésrendszeren, milyen

edzéseszkozoket ismer? Mi a teljesitmény és mik az dsszetevoi?

Kulcsszavak, fogalmak:

Edzettség definicidja, motorikus, pszichikai, élettani 6sszetevoi, testalkat
Edzettség ellendrzése, probak tesztek

Az edzés fogalma ¢és f0 teriiletei

Edzésrendszer és edzésmodszer fogalma

Edzéseszkozok: természet erdi, higiéné, testgyakorlatok

Karos edzéseszk6zok, dopping

Teljesitoképesség és készség
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1. C. Mondja el a gimnasztika alkalmazasi teriileteit! Beszéljen a gimnasztika alap-
fogalmairél, a gyakorlatok felosztisarol! Allitson Gssze erésité hatisti gyakor-
latokat a gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai szerint, és rajzolja le

a rajziras szabalyai szerint!

Kulcsszavak, fogalmak:
— gimnasztika alkalmazasi teriiletei
— gimnasztika alapfogalmai

— alapforma
— egyszerl, Osszetett gyakorlatok
— gyakorlathalmaz, gyakorlatsor, gyakorlatlanc

— gimnasztikai gyakorlatok szakleirdsanak szabalyai
— cim: kinek sz6l a gyakorlat, (milyen kort vagy mindsitési személy)
— kiindul6 helyzet megnevezése
— ltemszam jel6lése, mozgads megnevezése
— mozgas iranyanak megnevezése, mozgas kiterjedésének megnevezése
— amozgas befejezd helyzetének megnevezése
— arajziras szabalyai
— talaj dbrdzolasa
— testaranyok
— atest abrazolasa

— arajzirés jelei

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz:

— nincs szlikség segédeszkdzre
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2.A.

Ismertesse az emberi test belsé6 vazanak (csontvaz) felépitését! Jellemezze a
csontokat, és az iziileteket szerkezetiik és tipusaik szerint! Ismertesse a vall-, a
csipd- és a térdiziilet miikodését olyan konkrét mozdulatokon keresztiil, melyek

ezen izilletekben létrejohetnek! Magyarazza meg az iziiletvédelem jelentoségét!

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: csontvaz

Kulcsszavak, fogalmak:

2.B.

Testtajak: koponya (fej), vallov, szabad felsé végtag, torzs, medence, szabad alsé
végtag

Csontok tipusai alak és szerkezet szerint

fzilletek tipusai tengelyszam szerint, alak és benniik 1étrejové mozgasok
szabadsagfoka szerint

Villiziileti mozgasok: abdukcio-addukcid, ante- €s retroflexid, rotacio, cirkumdukcid
(magyarul is megnevezhetok)

Csipdiziileti mozgasok: abdukcié-addukcio, flexid-extenzid, rotacid, cirkumdukcid
(magyarul is megnevezhetok)

Térdiziileti mozgasok: flexio-extenzid, kirotacio-berotacid6 (magyarul is meg-
nevezhetdk)

Az iziileti porc ¢és szalagrendszer artalmainak és sériiléseinek megeldzése, veédo-

felszerelések, megfeleld edzésmodszerek alkalmazasaval

Valasszon ki egy fitneszteremben megtalilhat6 eszkozt és modellezze, hogy
hogyan valtoztatna a terhelést a valasztott eszkoz segitségével! Térjen ki az edzés-

terhelés alapkérdéseire és a terhelés osszetevéire!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

Inger, ingerkiiszob

Kiilsé és belsé edzésterhelés

Az alkalmazkodas gorbéje, a szuperkompenzacio elve

A terhelés OsszetevOi: intenzitds, /alacsony, kozepes, szubmaximadlis, maximalis,
hatarterhelés/

Ingersiriiség

Id6tartam

Terjedelem

Terjedelem és intenzitds ardnya
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2.C. Az edzések mely teriilletén tudja alkalmazni a szabadgyakorlatokat?
Csoportositsa, és jellemezze a szabadgyakorlati alapformajua gyakorlatokat!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:
— Szabadgyakorlati alapformaju (hatarozott forméju) gyakorlatok jellemzése
— Eszk6z nélkiili gyakorlatok:
— izomrendszerre gyakorolt hatasuk szerint
— testrészek szerint
— gyakorlatok szerkezete szerint
— Eszkoz0s gyakorlatok:
— kéziszer gyakorlatok
— egyéb szergyakorlatok

— péros ¢és tarsas gyakorlatok
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3.A.

Ismertesse a gerincoszlop felépitését és annak életkori sajatossagait! Mutasson ra
a gerincoszlop sériilékenységének okaira, a leggyakoribb sériilésformak és
artalmak tiikrében! Milyen eszkozoket, moddszereket, elveket alkalmazna a

gyakorlatban a gerinc védelme érdekében?

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: csontvaz

Kulcsszavak, fogalmak:

3.B.

A csigolyak jellemzése szam, testtaj és szerkezet szempontjabol, kiilonds tekintettel a
csigolyak kozotti porckorong szerkezetére

A gerincoszlop mozgésai: hajlitdsok, rotacio, rug6z6 mozgas

A fiiggbleges és rotacios mozdulatok porckorongot karosito hatasa

Fejlodésben levod gerincoszlop terhelésének korlatai

Gerincsérv, csigolyaiv szakadéas, lumbagd, gerinc gorbiileteinek megvaltozasa,
Scheuermann betegség

M¢ély hatizmok fejlesztésének fontossaga, sulyemeld 6v hasznalat célja és szabalyai,

derék €s hattdmaszos feladat végrehajtas, veszélyes feladatok keriilése, tiltdsa

A sportolok a fitnesztermi foglalkozasok alatt kiilonb6zo faradasi szakaszokon
mennek keresztiil. Melyek ezek a szakaszok, és milyenek a kiilsé megnyilvanu-
lasai? Ekozben milyen belsé folyamatok jatszédnak le a sportoloban? Onnek,

mint szakembernek hol kell beavatkoznia a folyamatba?

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

Az elfaradas szakaszai: alapmunkabiras fazisa, kiegyenlitett fazis, kiegyenlitetlen fazis
Az elfaradas tiinetei

A tuledzettség fogalma €s a szimptomak

Selye Janos stressz elmélete

Talkompenzacio eleve

Alkalmazkodas meghatarozasa

Edzésterhelés ¢és alkalmazkodas 6sszefliggése
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3.C. Allitson ossze nyiijté hatasi paros gyakorlatot a gimnasztikai gyakorlatok
szakleirasanak szabalyai szerint, és rajzolja le a rajziras szabalyai szerint!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:
— gimnasztikai gyakorlatok szakleirdsanak szabalyai

— c¢im: kinek sz6l a gyakorlat, (milyen korti vagy mindsitésii személy)

a kiindulo helyzet megnevezése

— azlitemszam jelolése, mozgas megnevezése

a mozgas irdnyanak megnevezése, mozgas kiterjedésének megnevezése

a mozgas befejezd helyzetének megnevezése
— arajziras szabalyai

— atalaj abrazoléasa

— testaranyok

a test abrazolasa

a rajziras jelei
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4. A.

Jellemezze a harantcsikolt izomszovet felépitését és miikodését! Mutassa be a
torzs izomcsoportjait és f6 izmaik miikodését (széles hatizom, csuklyasizom,
gerincfeszitok, nagy mellizom, fiirészizom, hasizmok)! Ismertesse az edzés

hatasara bekovetkezo lehetséges izomadaptacios valtozasokat!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: csontvaz, izomtérkép

Kulcsszavak, fogalmak:

4. B.

Harantcsikolt izom: akaratlagos miikddtetés, nagy kontrakcios erd, relative faradékony
Izom szerkezeti és enzimfehérjék (aktin, miozin, tropomiozin, troponin, mioglobin)
jelentdsége

Mellizmok, hasizmok, hatizmok (feliiletes €s mély csoport)

Mozdulatok, mozgasok, melyeket a kérdés zardjelében levd izmok végrehajtanak
Voros és fehér izomrost

[zomhipertréfia, mioglobinszint ndvekedés, mitokondriumszam nodvekedés, enzim-

aktivitas novekedés (ATP-az, aerob és anerob enzimek), kapillarizacio fokozddas

Ismertesse, melyek azok az edzéselvek, amelyeket nem hagyhat figyelmen Kkiviil

egy edzotermi edzésprogram osszeallitasakor és az edzések vezetése alatt!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

Az edzéselvek fogalma

A fokozddé terhelés elve

Egész éves terhelés fontossaga

Terhelési ciklusok /éves ciklusok: mikro-, makro- és mezociklus/

Sportforma ¢s formaidézités fogalma, hogyan jelenik ez meg a fitnesztermi

kortilmények kozott. Célok meghatdrozasa
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4. C. Mikor és milyen céllal alkalmazza a természetes gyakorlatokat és gimnasztikai
feladatokat? Melyek ezek a gyakorlatok? Valasszon ki mindkettébdl egyet, és
ismertesse a gyakorlatok végrehajtasat, a levezetés modjat, az edzésben elfoglalt
helyét!

A tételhez hasznilhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:
— Természetes gyakorlatok: kuszasok, maszasok, jarasok, futasok, dobasok, emelések,
hordasok - f6bb csoportok

— Testnevelési jatékok gimnasztikai feladatokkal:
— fogo és futdjatékok
— sor ¢s valtoversenyek
— egyéni versenyek
— kiizdd jatékok
— dobo és labdas jatékok

— Gyakorlat ismertetése

— GQyakorlat levezetése, szakleirasanak szabélyai
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5. A.

Mutassa be a szervezetben talidlhat6 izomszovet tipusokat és miikodésbeli
kiilonbségeiket! Ismertesse a végtagok valamint fiiggesztooveik izomcsoportjait,
fobb izmaik miikodésén Kkeresztiill (deltaizom, kétfeji karizom, haromfeji
karizom, farizmok, négyfejii combizom, kétfejii combizom, haromfeji labszar-
izom)! Ertelmezze a szinergista és antagonista izommiikodés fogalmat példakon

Kkeresztiil!

A tételhez hasznalhato6 segédeszkoz: csontvaz, izomtérkép

Kulcsszavak, fogalmak:

5. B.

Harantcsikolt izom (akaratlagos mikddtetés, nagy kontrakcidés erd, relativ
faradékonysag)

Simaizom (zsigerek faldban, akaratlan mukddtetés, kis kontrakcios erd, kitartd
munkavégzd képesség)

Szivizom (a sziv faldban, erdteljes kontrakcio, kitarté miikddés, akaratlan mikodtetés)
A zérdjelben levd izmok altal végrehajtott mozdulatok gyakorlati példakkal (pl.:
abdukcio a deltaizom altal — oldalemelés stulyzdoval)

Szinergizmus-antagonizmus a miikodéssel Osszefiiggd fogalmak, egy adott izompar
esetében, mindig a mozdulat fliggvényében értelmezhetdk

(pl.: széles hatizom és a nagy mellizom lehetnek szinergistak — fejszecsapas soran, de

lehetnek anatgonistak is — fekvenyomas soran)

On egy fitneszteremben edzé, feliigyelé6 szakember. Hogyan kezd hozza egy uj
vendég, sportolo edzéséhez, a megismerkedés folyamatatol? Milyen intézkedések-
re, tanacsokra, ismeretekre van sziiksége a sportolorol? Készitsen /vazlatosan/
egy ,,anamnézis” lapot és magyarazza el!

Ismertesse a sportlétesitményben On szerint nélkiilozhetetlen balesetvédelmi-,

oltozkodési és magatartasi rendszabalyokat!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

Edz6i anamnézis lap kérdései /kor, nem, betegségek, célcsoport meghatarozas/
Tesztek, probak, eljarasok

Edz6 személye, magatartasa, oltdzete
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5.C. Mi a szaknyelv és a rajziras, mi a jelentésége, melyek a szaknyelv és a rajziras

altalanos alapelvei?

A tételhez hasznilhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Kulesszavak, fogalmak:

— Szaknyelv meghatarozésa
— atest tengelyei
— atest sikjai
— atest helyzete a tornaszerhez viszonyitva

— A szaknyelv alapelvei
— az egységesség elve
— alegjellemzdbb sajatossag elve
— a gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai

— A rajziras elényei
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6. A.

Ismertesse a példaként megadott mozgasformak energiaszolgaltatasi jellemzoit!
(Pl.: 100 méteres sprintfutas, 30 perces sulyzés edzés, Cooper teszt futasa, egy
oras kozepes tempodju kerékparozas)

Ertelmezze az anaerob Kiiszob fogalmat és edzések soran felmeriilé gyakorlati

jelentdségét!

Kulcsszavak, fogalmak:

6. B.

100 méteres sprint: tisztan alaktacid anaerob

30 perces sulyzos edzés: alapvetden laktacid anaerob

Cooper teszt: vegyes energiaszolgaltatds, dontden szénhidrat alapu, az utolsé percben
domindnsan laktacid anaerob

1 6ras kerékparozas: vegyes aerob energiaszolgaltatas, 30-40 perc utdn dontden zsir-
oxidacids alapu

Anaerob kiiszob: azon intenzitasi szint, mely f6lott domindnsan anaerob energia-
szolgaltatas sziikséges, az oxidativ energianyerés mar nem kielégitd

Az anaerob zénaban vald edzés (anaerob kiiszob folott) rovid idegig tarthato, mivel
tejsavtermeléssel jar, a sportold izomzata elmerevedik, a teljesitmény rohamosan
romlik, csak rovid szakaszokban terhelhetd a sportold az anaerob zonajaban, az edzés

alatti regeneracio is sziikséges

Ismertesse mit értiink kondicionalis képességeken és melyek ezek a képességek!

Beszéljen a kondicionalis képességek fejlesztésének biologiai alapjairol!

Kulcsszavak, fogalmak:

Az erénlét fogalma

Kiilsé terhelések hatasara végbemend belsé adaptacios folyamatok, szuper-
kompenzacid

Az izmok ¢és szerkezetiik, kontraktilitas, rosttipusok, anyagcsere, idegimpulzus- leadas
/6sszehizodast, ellazulést kivaltd folyamatok/

Az erd, a gyorsasag, az alloképesség és az iziileti mozgékonysag fogalma, vazlatos

iIsmertetése
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6. C.

Magyarazza el a szakleiras szabalyait és a rajziras alapelveit! Készitsen rajz-
irassal nyolciitemi, bemelegité jellegii szabadgyakorlatot, majd ismertesse azt,

szaknyelven!

Kulcsszavak, fogalmak:

Gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai

cim: kinek szol a gyakorlat, (milyen koru vagy mindsitésii személy)
kiindul6 helyzet megnevezése

iitemszam jeldlése, mozgas megnevezeése

mozgas iranyanak megnevezése, mozgas kiterjedésének megnevezése

a mozgas befejezd helyzetének megnevezése

A rajziras szabalyi

talaj abrazolasa

testaranyok

— atest abrazolasa

a rajziras jelei: vizszintes vonal, félkoriv, vonal nyillal, koriv
nyillal, félkoriv nyillal, vizszintes cikk-cakk vonal

fliggdleges cikk-cakk vonal, talajvonal alatti szdm

talajvonal alatti szdm 0sszekotd ivvel

talajvonal alatti szdm zéaro6jelben

talajvonal alatti (feletti) x jel

talajvonal feletti szam ,,90; 1807, ,,2; 6 stb.”

talajvonal feletti nagybetii, 6sszeadas jele ,,+”

A tételhez hasznialhat6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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7.A.

Milyen élettani paraméterek vizsgalataval kaphatunk képet a sportolé aktualis
edzettségérol? Mely szervek, szervrendszerek miikodése befolyasolja, illetve
hatarozza meg az aerob kapacitas értékét?

Ertelmezze az ,,utolagos zsirégetési hatas” fogalmat!

Kulcsszavak, fogalmak:

7. B.

Sziv: pulzusszam értékek, pulzusmegnyugvas, vérnyomas értékek

Légzés: 1égzésszam, 1€gzés mélység, percventillacio

Anyagcsere: vér tejsavszint, vér pH érték

Aerob kapacitast (a szervezet altal, egy perc alatt felhasznalt oxigénmennyiség
maximuma) a sziv mikodése, az érrendszer allapota, a vér Osszetétele, a 1égzdszervi
funkcid és az izomzat anyagcsere folyamatai hatdrozzak meg alapvetden

Utodlagos zsirégetési hatas alatt a terhelést kovetd (edzés, verseny utan) emelkedett
szintli zsiroxidacids folyamatokat értjiik, mely a szervezet restitiicids folyamatainak

eredménye

A fitneszlétesitményben tobb sportolé vendég is kicsattané erében van. Mit jelent
ez? Milyen eréfejleszto modszereket ismer, valasszon egy erofejleszto eszkozt és

mondjon konkrét példakat!

Kulcsszavak, fogalmak:

Kondiciondlis képességek meghatarozésa, jellemzése
Er6 fogalma
Az aktiv és passziv mozgatorendszer
Maximalis er6 fejlesztése:
— auxotdnias
— izometrias
— 1zokinetikus
— maximalis excentrikus kontrakciok modszere
— elektromos izomingerlés modszere
Gyorsasagi erd fejlesztése, a fejlesztés modszere
— auxoténias modszer
— pliometrids modszer
— exploziv fejlesztési modszer
Er6-alloképesség fejlesztése, a fejlesztés modszere

— Sportolok életkori sajatossagai
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7. C. Ismertesse és jellemezze a gimnasztikai gyakorlatok két nagy csoportjat!

Mondjon példakat a Fitnesz instruktori feladatkorbél!

Kulcsszavak, fogalmak:

— Statikus gyakorlatelemek szakkifejezései:

tamaszok
fiiggések
vegyes helyzetek

— Tamaszok:

allasok

térdelések

iilések

fekvések

kéz és labtamaszok
kéztadmaszok

egy¢€b tdmaszok

— Kartartasok: harom nagy csoport

— Fogasmodok:

tenyér helyzete szerint
ujjak helyzete szerint

kezek egymastol valo tavolsaga szerint

— Dinamikus gyakorlatelemek szakkifejezéseinek felsoroldsa, jellemzése

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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8. A.

Ismertesse a keringési rendszer felépitését és funkciojat! Jellemezze egy allo-
képességi (kerékparos) és egy ugynevezett ,.erosportolo” (testépito) keringési
rendszerének méretbeli és miikodésbeli adaptacidjat és az esetleges kiilonbségeit!
Milyen vérnyomasvaltozasokra szamit egy kozepes tempodju futé edzésen, illetve

egy nagy erokifejtéssel jaré guggolas gyakorlat végrehajtasa soran?

Kulcsszavak, fogalmak:

8. B.

Négyiiregii sziv, billentytk, kis és nagy vérkor felépitése, értipusok

A sziv szivo-nyom6 pumpafunkcioja

Pulzusszamok (ébredési, nyugalmi, munkapulzus), pulzustérfogat, perctérfogat,
vérnyomas

Vérhaté maximalis pulzus kiszamitasa

Kerékparos: nagyobb iireg, vastagabb szivfal, csokkent nyugalmi pulzusszam, magas
maximalis perctérfogat, kivalo kapillarizacio

Testépitd: mérsékelten nagyobb {lireg, kifejezetten vastagabb szivfal, mérsékelten
nagyobb perctérfogat, enyhén emelkedett nyugalmi vérnyomas, mérsékelt
kapillarizacio

Kozepes futds esetén: lassan ¢s mérsékelten emelkedd szisztolés érték, valtozatlan
vagy csokkend diasztolés érték

Guggolas sulyzoval gyakorlat esetén: hirtelen, erésen novekvo szisztolés €s diasztolés
érték egylitt

Ismertesse, milyen tényezok befolyasolhatjak az eréfejlesztés hatékonysagat!
Soroljon fel fitnesztermi erdfejlesztdo eszkozoket, lehetdleg tobb helyszinrol!

Vegye figyelembe a megfelelo kor- és célcsoportokat is, illetve ajanljon megfelelé

modszereket szamukra!

Kulcsszavak, fogalmak:

Az erbfejlesztés hatékonysagat befolydsolo tényezok:

— képességi szint — bioritmus

— didaktikai szempontok — kornyezeti tényezok
— ¢életkor — taplalkozas

— nemiség — pszichikai szempontok
— adaptacid

Erdfejlesztd gyakorlatok és modszerek
Eréfejleszto eszkozok
Eletkori sajatossagok az eréfejlesztésben.
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8. C. Ismertesse a gimnasztikai gyakorlatok mozgasszerkezetét egy On altal szabadon

valasztott példaval!

Kulcsszavak, fogalmak:

— Gimnasztikai gyakorlatok mozgésszerkezete:
— Térbeli jellemzék

— Idébeli jellemzdk
— Dinamikai jellemzdk

— A gyakorlatok varidlasanak, kombindlasanak célja
— Gyakorlatok varialasa:
— Térbeli jellemzok megvaltoztatasa

0 kiindulo helyzet

O mozgas iranya

o terjedelme, kiterjedése

0 befejezo helyzet megvaltoztatasa
— Iddbeli paraméterek megvaltoztatasa

— Mozgas dinamikai jellemzdinek megvaltoztatdsa

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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9. A.

Jellemezze a 1égzési szervrendszer felépitését és mitkodését! Mely 1égzéizmok és
segédizmok miikodése eredményezi a mellkas térfogatvaltozasait 1égzés soran és
hogyan? Milyen valtozasokat mérhetiink terhelés alatt a légzorendszer

miikodésében a nyugalmi funkciohoz képest?

Kulcsszavak, fogalmak:

9. B.

A mellkas csontos €s izmos szerkezet, felso €s alsé 1égutak, tiidd, mellhartya

Belégzo izmok: rekeszizom, kiilsé bordakozti izom (széles hatizom mint segédizom)
Kilégzd izmok: belsé bordakozti izom (hasizmok mint segédizmok)

Belégzéskor a rekesz lesiillyed, a bordak megemelkednek, csokken a mellkason beliili
nyomas

Kilégzéskor az ellenkezd folyamat zajlik

Akut terheléskor fokozddd 1égzésszam (max. 65-70/perc), novekvd 1égzésmélység

(max. 1.5-2.0 liter/perc) és fokozddé percventillacié (max. 150-200 liter/perc)

Hol lehet szerepe az On munkajiban a gyorsasignak, mint kondicionalis képes-
ségnek? Hatarozza meg a gyorsasagfejlesztés elméleti alapjait! Mutassa be a
gyorsasag fobb megjelenési formait! Milyen edzdétermi gyorsasagfejleszté

modszereket és eszkozoket ismer? Mondjon konkrét példakat!

Kulcsszavak, fogalmak:

A gyorsasag fogalma

A mozdulat gyorsasag

Gyorsulasi képesség

Lokomotorikus /helyzetvaltoztatd/ gyorsasag
Gyorsasagi alloképesség

Gyorserd

Reakci6 1d6, /egyszerii- és valasztasos reakcio 1d6/
Egyszert és 0sszetett reakciok

Helyzet gyorsasag, anticipacios készség

Tanulasi gyorsasag

Ismétléses modszer, technikai fejlesztés, megfeleld pihendidd beiktatasa

Eletkori sajatossagok
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9. C. Ismertesse a gyakorlat vezetés modszereit! Készitsen bemelegité gyakorlatsort

egy szabadon valasztott fitnesz témaban!

Kulcsszavak, fogalmak:

a kiilonb6z6 modszerek megvalasztasanak jelentosége

a gyakorlatok ismertetése

— verbalis ismertetés:
— rovid szoban kozlés
— utasitasos mddszer

— vizualis ismertetés

— vegyes modszerek
— szoban kozlés és bemutatas, bemutattatas
— utasitas és bemutatas
— megszakitas nélkiili folyamatos - ,,épitkezé modszer”
— ,,allanddan visszatérd gyakorlat” modszere
— ,.kovesd az edz6t” utanzasos modszer

— a gyakorlatok vezetésének részei

— a gyakorlds meginditasa, megallitasa

— litemezés, litemadas

— hibajavitas

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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10. A.

Milyen életkori sajatossagok allapithatok meg a fizikai terhelhetdség tekintetében
altalaban? Ismertesse az idések (60 év folott) sportjanak szempontjait, jelleg-
zetességeit, veszélyeit! Milyen mozgasformak ajanlatosak és milyenek keriilendék

szamukra?

Kulcsszavak, fogalmak:

10. B.

Gyermekek (10 éves kor alatt): szérakoztatd, ha lehet tarsasdgban (kortarsak kozott)
tizhetd, jatékos mozgdsok. A maximalis erd kivételével minden képesség jol
fejleszthetd. Bar a sériilésveszély a rugalmas szoveti rendszer miatt kisebb, a
fejlédében levo gerincet és iziileteket kiméld mozgasformakat helyezziik elénybe.
Id6sek (60 év folott): Kisérd betegségek kizarasa (anamnézis). A jo kozérzet hatarain
beliil, maximalis terhelések melldzésével, gerinc- €s iziiletkiméld mozgésok, vizes
kozeg elonyben. A fokozatossag elvének kovetkezetes betartdsa, a bemelegités
hangsulyos végrehajtdsa, a test ,jelzéseinek” figyelembevétele, a csucsterhelések
keriilése. Kiméletes nyujtogyakorlatok integralasa az edzésekbe, folyamatos
pulzuskontroll.

A teljesitményorientalt edzéi gondolkodds helyett egészségmegdrzés-centrikus

hozzaallas sziikséges

Ismertesse az alloképesség fogalmat, élettani hatterét, felosztasat és fejlesztésének

modszerét!

Kulcsszavak, fogalmak:

Kondicionalis képességek meghatarozasa, jellemzése
Alldképesség fogalma, megjelenési formaja
Az alloképességi edzés €lettani hattere
Az alloképesség bioldgiai, energetikai hattere
— aerob alaktacid
— anaerob laktacid - energianyerés
— oxidativ
Alldképességi teljesitmény meghatarozo tényezoi
Alloképességi index
Alldképesség fejlesztésének modszerei, aerob és anaerob hatasti modszerek

Tartos, intervallumos és Fartlek modszerek
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10.C.

Ismertesse a test tengelyeit és sikjait!

Kulcsszavak, fogalmak:

Szélességi tengely: a két vallcsticsot 6sszekotd egyenes
Hossztsagi tengely: a bokat ¢s a fejet 6sszekotd egyenes
Mélységi tengely: elolrdl hatulra egyenes

Oldalsik: eléttem

Harantsik: mellettem

Vizszintes sik: "kozottem"

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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11. A.

Ismertesse az emberi tapcsatorna felépitését! Magyarazza meg az emésztés,
taplalékfelszivodas, és a kivalasztas fogalmait! Kovesse végig egy fehérje taplalék-
molekula utjat a szajiiregtol egészen az izomsejtekig! Milyen mellékhatasa lehet a

tulzott mértékii fehérje taplalék-kiegészitésnek?

Kulcsszavak, fogalmak:

11. B.

Szajiireg, garat, nyeldcsd, gyomor, vékonybél (patkobél, éhbél, csipdbél), vastagbél
(felszallo, harant, leszallo), végbél

Emésztés: Osszetett tapanyag molekulak kisebb alegységekre valé kémiai bontésa,
emésztéenzimek segitségével a tdpcsatorna iiregeiben

Felszivodas: a tapanyag molekulék atjutasa a tdpcsatornabol a vérkeringésbe
Kivalasztas: bomlastermékek eltdvolitasa a szervezetbdl, a tapcsatorna falan keresztiil,
a széklettel iiritve

A fehérje utja: szdjiireg, garat, nyeldcsd, gyomor (itt részlegesen emésztddik),
vékonybél (teljesen megemésztodik ¢€s felszivodik), vérkeringéssel az izomsejthez
szallitodik

Mellékhatas: hasmenés, esetenként allergias reakcid

Ismertesse a pulzusmérés és a modern pulzusméré eszkozok szerepét, jelentoségét
az alloképesség fejlesztésében! Milyen lehetoségei vannak a pulzus mérésére?
Hogyan szamolja ki egy sportolo maximalis pulzusat /HRmax/ életkora és neme

ismeretében? Ismertesse a pulzus célzonakat!

Kulcsszavak, fogalmak:

A pulzus fogalma, jel6lése az edzés programban

A pulzus mint a terhelés, intenzitds mérésének eszkoze
Nyugalmi-, ébredési-, munkapulzus

Pulzus célzonak

Ebredési pulzus, nyugalmi pulzus, maximalis pulzus
Megnyugvasi pulzus, pulzusmegnyugvas kiilonbsége
Atlagpulzus

HRmax és HRR /Karvonen képlet/ modszer
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11. C. Mondja el a gimnasztika mozgas- és gyakorlat rendszerét! Hogyan integralhatja

ezeket a Fitnesz instruktori feladatkorbe?

Kulcsszavak, fogalmak:

— Formai rendszerezés:

rendgyakorlatok
— altalanossa és sokoldaluiva képzé gyakorlatok
— szabadgyakorlati alapformaju alapgyakorlat
— természetes gyakorlatok
— testnevelési jatékok gimnasztikai feladattal
— Funkci6 szerinti:
— bemelegitd
— képességtelméro
— levezetd
— Motoros gyakorlatok:
— alapozasra
— fejlesztésre

— szinten tartasra

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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12. A. Ismertesse és jellemezze az emberi szervezet szamara sziikséges tapanyagokat!

Allitson ossze étrendet napi 2 6ras edzést végzo felnétt férfi sportolonak! Hogyan
idozitené az étkezéseket, illetve milyen tapanyag-osszetételt javasolna délutan
harom orara tervezett edzéshez viszonyitva? Mikor ajanlana taplalék-

kiegészitést, és milyen formaban?

Kulcsszavak, fogalmak:

— Kalorigén tdpanyagok:

12. B.

— fehérjék: nem raktarozodok, napi 3-5 alkalommal fogyasztanddk, napi
1,5-2,0 g/ttkg mennyiségben sziikségesek, az izomzat épitésének nélkiiloz-
hetetlen komponensei
— szénhidratok: egyszerii ¢és Osszetett cukrok, kis mértékben raktarozodoak, f6
energiaszolgaltatok, napi 12-15 g/ttkg mennyiségben sziikségesek, a vércukor-
szint stabilizaloi, elhuzodo edzések soran is potlandok
— zsirok: nagy energiatartalmuak, raktarozodok, elhuzodo terhelések valamint a
regeneracids folyamatok dominans energiaszolgaltatoi
Non kalorigének: vitaminok, asvanyi sok, viz
Etrend: napi 4-5 étkezés, vegyes fehérje-, és szénhidratdus étrend, edzés elétt 1-1,5
oraval sziikséges étkezni, edzést kovetden 30-40 perc mulva szintén. Este konnyli
fehérjedus vacsora. Edzések alatt folyadékpotlas (so, viz, cukor)
Sportolodi taplalék-kiegészités: specidlis célok (tomegnovelés, regeneracio-serkentés)
érdekében, ha a hagyomanyos étrend nem hoz kielégité eredményt. Az ajanlott
dozisokat betartva, csak felndtt sportolok szamara, bevizsgalt termékeket fogyasztva.

Vitaminok multi formaban

Milyen modszerekkel lehet fejleszteni az iziileti mozgékonysag képességét?
Ismertesse az iziileti mozgékonysag, az izomlazasag fogalmat, és fejlesztésének
modszerét! Mondjon gyakorlati példakat és jeloljon meg helyszineket, eszkozoket

a fejlesztés lehetoségére!

Kulcsszavak, fogalmak:

Izmok, iziiletek, szalagok rugalmassaga, mozgasterjedelme

Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének eléfeltételei

Elettani hattér, aktiv, passziv mozgatorendszer

Bels6 tényezok: iziileti tengelyek, csontvégek, iziileti tok, rugalmas szalagok, az
elmozdulast kivalto izomkotegek

Kiilsé tényezd: homérséklet, napszak, életkori sajatossagok

Stretching /dinamikus és statikus/

45/62



Részszakképesités: 51 813 03 Fitness instruktor
Szbbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, gimnasztika

12. C. Ismertesse a gimnasztika szaknyelvének alapjait! Készitsen nyolciitemi szabad

gyakorlatot és mondja el szaknyelven!

Kulcsszavak, fogalmak:

— Az elsé alapelv a szaknyelv egységére vonatkozik. Minden egyes statikus és
dinamikus mozgasnak nevet kell adni.

— A masodik alapelv, hogy a gyakorlatok elnevezésében, meghatarozasaban az egyes
helyzetek és mozgéasok legjellemzébb sajatossagat kell csupan megjeldlni, mégpedig
roviden.

— A harmadik alapelv a gimnasztikai gyakorlatok leirdsara, ismertetésének modjara
vonatkozik. A szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok leirasanal, ismertetésénél az
alabbi sorrendet kovessiik: a kiindul6 helyzet megnevezése, a mozgas megnevezése, a
mozgés irdnyanak, kiterjedésének megnevezése, a gyakorlat befejezd helyzetének

megnevezeEse.

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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13.A.

Hogyan valdsitana meg teststilycsokkentést egészséges, de elhizott feln6tt ember
esetében? Milyen testsuly-szabalyozasi elveket tart szem elott fogyokuras

program tervezése soran? Milyen testséma zavarokat ismer? Jellemezze ezeket!

Kulcsszavak, fogalmak:

13. B.

Moédszer: taplalkozasi reformok és rendszeres testmozgas

Eldszor mennyiségi csokkentés, majd a taplalkozas mindségi valtoztatasa

Csokkenteni a szénhidrat (cukor bevitelt), ndvelni a fehérjetartalmat

A nassolas és az esti étkezések kiiktatdsa

Mozgasprogram beillesztése, az életmdd részéve tétele

Elsdként aerob jellegli mozgés, a jo kdzérzet hatdrain beliil, korlatozott idétartamban.
Fokozatosan ndvelhetd az edzések id6tartama az edzettség nodvekedésének
fliggvényében, késObb erdsitd programmal kiegésziteni.

Elvek: fokozatossag, a tulzasok keriilése, egyszerre egy paraméter valtoztatisa (vagy
taplalkozas, vagy edzés), egyoldalu diéta keriilése, fogyasztd gydgyszerek tiltasa
Anorexia: orvosi kezelést igényld betegség, irraciondlis éhezéses fogyokura, irrealis
testkép ( a beteg kordsan sovany testét is kdvérnek latja)

Inverz anorexia: tulzott testméretek (izomzat) irdnti vagy, doppingszerekkel vald

visszaélés, extrém testtomeg

Fitnesztermi koriilmények kozott milyen jelentésége van a koordinacidos képes-
ségeknek? Hogyan és milyen modszerekkel lehet a térbeli tajékozodas képességét

fejleszteni?

Kulcsszavak, fogalmak:

Koordinacios képességek fogalma

Mozgaskoordinacid elméleti alapjai

Mozgasszerkezet fogalma

Térbeli tajékozodas fogalma

Tér (egyensuly, kornyezet)

Kinesztetikus, vagy mozgasérzékelés, latas, tapintds, vesztibularis rendszer, mozgas-
szabalyozas

Mozgasképzet, mozgasérzékelés

Szobeli informéaciok
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13. C. Ismertesse a gimnasztikai gyakorlatok varialasanak, kombinalasanak szempont-

jait és izmokra Kkifejtett hatasukat!

Kulcsszavak, fogalmak:

—A kartartas valtoztatdsanal harom alternativa lehetséges:

a./ A kiindul6 kartartas valtozatlan marad a gyakorlat végrehajtasa soran

b./ A kiindul6 helyzet egyik kartartdsa megvaltozik a mozgas megkezdésekor

c./ A kiindul6 helyzet mindkét kartartdsa megvaltozik a mozgas elkezdésekor

—A gyakorlatsorozatok dsszedllitdsanak szempontjai:

Az egész test sokoldalu foglalkoztatasa

Az egyes testrészek sokoldalu foglalkoztatasa

Minden alkalommal keriiljon felhasznéaldsra minden alapforma

Az izomcsoportok foglalkoztatasat allanddan valtoztassuk, a gyakorlatok
fokozatosan nehezedjenek, szimmetrikus foglalkoztatasra toreked;jiink

A gyakorlatok mindig a sportolo ¢életkorahoz, értelmi és testi képességeihez

alkalmazkodjanak

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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14. A.

Mely népbetegségek ismertek, amelyek 0Osszeegyeztethetok a rendszeres
sportolassal? Milyen szempontokat kell figyelembe vennie akkor, amikor
cukorbetegnek, magas vérnyomasos-, tiidoasztmas-, sulyosan elhizott-, vagy

epilepszias betegnek kell rendszeres sportfoglalkozasokat ajanlani?

Kulcsszavak, fogalmak:

14. B.

Magas vérnyomas, cukorbetegség, tiidéasztma, allergia, elhizas betegség

Csak a kezel6orvos irdsos engedélye birtokdban edzhetdk (kivéve allergia)

Rendszeres (félévente) feliilvizsgalat sziikséges

Cukorbeteg: a taplalkozas, inzulinadas, edzés Gsszehangolasa orvos altal, féleg aerob
terhelés, kevéssé veszélyes mozgasformakkal

Magas vérnyomads: gyogyszeresen rendezett vérnyomdsérték esetén, aerob tulstlyu
edzések, maximalis préselések keriilése

Elhizott: aerob tulsulyu, izliletkiméld, diétaval 6sszekotott program

Asztma: elnyujtott bemelegitéssel, fokozatos terhelésndveléssel, szaraz, poros
kornyezetet keriilve, terhelhetd

Epilepszia: veszélyes mozgasokat, helyszineket, maximalis intenzitdsokat keriilve
terhelhet6k

Ismertesse a mozgasészlelés és a mozgasképzet fogalmat! Fitnesz instruktorként

milyen mozgastipusokat ajanlana e képességek fejlesztésére ¢s miért?

Kulcsszavak, fogalmak:

A mozgaskoordinacio elméleti alapjai

A mozgaskoordinécio 16 jellemzdi

A mozgasszerkezet fogalma

Koordinacios képességek, jellemzdik
Mozgasérzékelés képesség jellemzése
Mozgasészlelés, mozgasképzet fogalma
Mozgasszabalyozas folyamata

Durva szakasz

Finom szakasz

Kreativ finom koordinédcié megszilardulasa
Mozgasemlékezet: informacio felvétel, feldolgozas

Hibajavités
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14. C. Allitson 6ssze és ismertessen eszkozos gimnasztikai gyakorlatokat fitneszlétesit-
ményre jellemzo szerekkel! Lehetoség szerint minél tobb, de legalabb négy példat

mondjon!

Kulcsszavak, fogalmak:

a kéziszer gyakorlatok célja

— leirésa: téri, idobeli, dinamikai jegyei

— eszkoz kivalasztas: kézistulyzo, flexibar, tomdttlabda, ugrokotél, TRX
— végrehajtas feltételei

— a gyakorlatokban résztvevo izmok

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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15. A.

Milyen Kkiilsé és bels6 okai lehetnek a sportolas soran Kkialakulé egészség-
karosodasoknak? Ismertesse a Fitnesz instruktor szerepét a sportartalmak,
sportsériilések elkeriilésében! Hogyan magyarazna meg a bemelegités sériilést

megel0z6 szerepét vendége szamara?

Kulcsszavak, fogalmak:

15. B.

Kiils6 okok: helyszin, sporttars, sporteszkoz, ruhazat, id6jaras, edzo

Belsé okok: életkor, faradtsag, bemelegités hidnya, edzettség hianya, betegség,
doppinghasznalat

A sportszakember a fenti okokat felismeri, figyelembe veszi, és ennek fliggvényében
tervezi sportolok programjait

Bemelegités: véreloszlas a terhelésnek megfelelden valtozik a testben, javul az iziilet
nedvességtartalma, csokken az izmok, inak rigiditdsa, rahangolédunk az terhelésre,
bejaratjuk a sportagspecifikus mozdulatsorainkat, javul az izomzat oxigénellatasa,

beindul a hiités (verejtékezés altal)

A mozgasszerkezetiik szempontjabol mi jellemzi az aerobik és mi a statikusabb
joga orakat? Melyek a hasonlésagok, mik az eltérések a mozgasszerkezet szem-

pontjabol? Mi a mozgasszerkezet fogalma és mik az 6sszetevoi?

Kulcsszavak, fogalmak:

15. C.

A mozgaskoordinacid elméleti alapjai
Mozgasszerkezet fogalma
Mozgaselemek

Térbeli jellemzok

Idébeli jellemzok

Dinamikai jellemzék

A mozgasok végrehajtasanak fazisai /el6készitd-, 6 és befejezd fazis/

Soroljon fel néhany koordinacios képességet fejleszto dinamikus gimnasztikai

gyakorlatot! Mondjon gyakorlatokat a vallovi izmaink atmozgatasara!

Kulcsszavak, fogalmak:

Szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok, ellentétes iranyu karkorzések. Kar és 1ab
ellentétes iranyu mozgést végez. Egyensuly gyakorlatok.

Karkorzések, karhuzasok

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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16. A.

Ismertesse a sebzések soran kialakulo lehetséges vérzéstipusokat! A fitnesz-
klubban az egyik sportolé megsériil, erésen vérzo sebét Onnek kell ellatnia.

Milyen elsésegély-nyujtasi modszert alkalmazna, a szakszerii ellatas érdekében?

Kulcsszavak, fogalmak:

16. B.

Vénas vérzés: sotét szinti, lassu, folyamatos vérzés
Hajszéleres vérzés: szivargd, hamar 6nmagatol elalld vérzés
Artérias vérzés: liktetden spricceld, élénkpiros, heves vérzés
Vérzéscsillapitas, nyomokotés

Sebtisztitas: hidrogénperoxid, betadine

A seb kornyékének tisztitdsa: sebbenzin, alkohol
Sebkotozés: ragtapasz, gézlap (mull lap), gézpolya
Rogzités, nyugalomba helyezés

Féjdalomcsillapités (gyogyszerek)

Szennyezett seb esetén tetanusz véddoltas

Onnek a fitneszteremben egy uj technikai elemet kell ismertetni, megtanitani.
Milyen fejlédési szakaszokon Kkeresztiil torténik a technika elsajatitasa? Jellemez-

ze ezeket a mozgastanulasi szakaszokat!

Kulcsszavak, fogalmak:

A mozgastanulas fejlodésének allomasai
— A durva koordinaci6 kialakuldsa
— A finom koordinécio kialakulasa
— A kreativ finom koordinacié megszilardulasa, alkalmazésa
A durva koordinéci6 kialakulasa:
— atanulas fazisai feladat megértése
— mozgas elképzelése
— els6 probalkozas
A durva koordinéci6 sajatos jellemzdi
A finom koordinaci6 szakaszai
A kreativ finom koordinacié megszilardulasa

Hibajavitas, a hibajavitds modszerei
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16. C. Allitson ossze és ismertessen konnyii nyujtéhatasi gyakorlatsort a fébb izom-
csoportokra! Mondja el, hogy a bemelegités mely szakaszaban van jelentosége a

konnyi nydjtéhatasu gyakorlatoknak!

Kulcsszavak, fogalmak:
— A konnyt keringésfokozo gyakorlatok eldtt, atmozgatas céljabol
— Fentrdl lefelé, vagy lentrdl felfelé a nyak, a torzs, a vallov, a csipd és a végtagok

konnyed atmozgatéasa kisivii dinamikus gyakorlatokkal, korzésekkel

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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17. A.

Milyen csontartalmak illetve csontsériilések elofordulasara szamithat egy
fitneszteremben? Ismertesse az iziileti ficam lényegét, és jellemzo tiineteit! Mi a
teenddje iziileti ficam esetén? Milyen modszerekkel, eszkozokkel igyekszik

megelézni az iziiletek sériiléseit foglalkozasain?

Kulcsszavak, fogalmak:

17. B.

Csonthartyagyulladas, csontzizddas, csonttorés

[ziileti ficam: az iziilet fajdalmas, rugalmasan rogzitett, nem mozgathato, alakbeli
deformitas lathato rajta

Az iziileti végek elmozdulnak, és elmozdult helyzetiikben rogziilnek

Tobbnyire szalag-, és tokszakadéssal jar

Tilos mozgatni, megprébalni visszahelyezni

Rogzités, hiités, orvos értesitése

A sportol6 terhelhet6ségét, ligyességét figyelembe vevo feladatok

A kornyezeti feltételek biztositasa (pl. megfeleld talaj)

Sziikség esetén rogzitd segédeszkozok alkalmazasa (pl.: fasli, gumiharisnya, stb.)
Sériilten nem végezhetd edzés

Sziikség szerint segitétarsat is alkalmazhatunk

Elére tervezzen meg egy az On altal szabadon valasztott edzést! Milyen szem-
pontokat kell figyelembe vennie a gyakorlatok osszeallitaisanal? Milyen részekre
bontja az edzést, jellemezze azokat! A hangsulyt a tervezés szempontjaira

helyezze és ne a gyakorlatanyagra!

Kulcsszavak, fogalmak:

Az edzésen résztvevok kora, neme, eléképzettsége
A bemelegités célja, hatasa, fajtai, bemelegitést megel6z6 nyujtas
Az altalanos bemelegités hat f6 egysége, blokkja (Metzing)
A specidlis, sportagi bemelegités legfontosabb szabalya
F0 rész — az edzés jellege szerinti sorrend:
1., Mozgastechnika, taktika oktatasa, gyakoroldsa
2., Gyorsasagfejlesztés
3., Specidlis erdfejlesztés
4., Altalanos eréfejlesztés
5., Specidlis alloképesség fejlesztés
6., Altalanos alloképesség fejlesztés
Csillapitas, levezetés: regenerald edzésmunka, edzés kiegészito eljarasok

Az edzés tipusra jellemzd felépités, szerkezet
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17. C. Allitson 6ssze egy statikus és egy dinamikus hatizom-erésité gyakorlatot hason
fekvés helyzetében! Mondja el, mi a statikus és a dinamikus erdsité hatasu

gyakorlat kozotti kiilonbség!

Kulcsszavak, fogalmak:
— Az iziiletben nincs elmozdulés, akkor statikus. Az izom megfesziil, de az eredés és a
tapadas kozott nincs elmozdulas
— Hatizom gyakorlatok:
— Hasonfekvés a bordasfalba kapaszkodunk. A bokank kozott labda van. A
labunkat emelget;jiik.
— A bordéasfal el6tt keresztbe tesziink egy szekrényt, €s arra rahasalunk gy, hogy
a kozben a bordasfalba kapaszkodunk. Majd labemelést végziink.
— Labunkat beakasztjuk a bordasfalba, mi hason feksziink. A keziinkben sulyzé
tarcsa. A torzslinket megemeljiik, majd lerakjuk.

— A helyzetek kitartasa statikus gyakorlatot eredményez!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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18. A.

Milyen izomsériilések eléfordulasara szamithat egy fitneszteremben? Hogyan
ismeri fel az izomhuzodast illetve izomszakadast? Mit tesz elsésegélynyujtasként
izomsériilések esetében? Mi a jegelés, hiités egészségtani haszna és milyen

formaban alkalmazhatja?

Kulcsszavak, fogalmak:

18. B.

[zomhtz6das, izomztzddas, részleges és komplett izomszakadas

Az izom féjdalmas, duzzadt, mozgasra, nyomdsra érzékeny, fj. Sulyos esetben
alakbeli deformitas is lathat6. Hirtelen kialakul6 sériilésforma.

Ellatas: azonnali hiités, jegelés, nyomast kell gyakorolni a sériilt izomra, és faslizni
kell (kompresszid). A sportolast nem szabad folytatni, nyugalomba sziikséges
helyezni.

A jegelés fajdalmat csillapit, csokkenti a bevérzést, €s gyulladdscsokkentd hatasu.

Jégkockakkal, jégzselével, fagyaszto spray-vel, hiitdbdl kivett targgyal.

Melyek az edzéstervezés legfontosabb alapelvei? Milyen tervtipusokat ismer?
Fitnesz instruktorként milyen tervekkel talilkozhat a leggyakrabban? Mi az

edzéstervezés menete?

Kulcsszavak, fogalmak:

A tervezés célja alapelvei

Tervtipusok: keretterv, évi edzésterv, operativ /cselekvési/ terv, edzésminta
Az edzéstervezés menete: allapotelemzés, célformalas, periodizacio

Az id6szakok célkitiizései

Ciklikussag: egy kettd, harmas ciklusra oszthato
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18. C. Készitsen négyiitemii gimnasztikai szabadgyakorlatsort! Ismertesse a gyakorlatot
a gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai szerint, és rajzolja le rajz-

irassal!

Kulcsszavak, fogalmak:
— Gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai
Cim: kinek sz6l a gyakorlat, (milyen korti vagy mindsitésti személy)
Kiindul6 helyzet megnevezése
Utemszam jeldlése, mozgas megnevezése
Mozgés iranyanak megnevezése, mozgas kiterjedésének megnevezése
A mozgés befejezd helyzetének megnevezése
— A rajziras szabalyai
— talaj dbrazolasa
— testaranyok
— atest dbrazolasa

— arajziras jelei

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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19. A.

A fitneszteremben egy sportold nagy esést kovetoen fekszik a foldon. Ismertesse,
hogyan allapitja meg, hogy tortént-e gerincsériilés! Milyen tiinetek alapjan
allapitja meg, hogy a sportolonak agyrazkodasa van? Mi a teendé agyrazkodott

sériilttel? Milyen szovodmény allhat az agyrazkodas tiinetei mogott?

Kulcsszavak, fogalmak:

19. B.

Meg kell vizsgélni, hogy a sériilt tudja-e mozgatni a végtagjait, illetve érzi-e dket, ha
megnyomjak, megiitogetik

Agyrazkodas tiinetei: fejfajas, szédiilés, hanyinger, hanyas, aluszékonysag, latdszavar
(kettoslatas), memoriazavar, eszméletvesztés

Teendd: nyugalomba helyezés, mentohivas, vagy célzottan korhazba szallitas

Sz6védmény: koponyatiri vérzés

Ismertesse a korszerii edzés jellemzdoit! Beszéljen az edzésmodszerekrol, edzés-

rendszerekrol!

Kulcsszavak, fogalmak:

Az edzés 10 tertiletei:

A fizikai, pszichikai terhelések tervszerli adagolasa és fokozasa az egyén

mitkddési szintjének emelése érdekében

— Meghatarozott mozgasoknak, valamely sportdg mozgasanyaganak tervszerii
oktatasa

— Neveld hatasok alkalmazasa a kedvezd személyiség alakitasa érdekében

— Az ¢letmod célszerli forméldsa a felkésziilés kovetelményeinek figyelembe-

vételével

Az edzés jellemzoi:

A sportol6 egyénileg fokozatosan jobb eredményt akar elérni, ebbdl kdvetkezik az
1gényszint

— A képzést kiilonboz6 érdekek iranyitjak

— Az edzés a sportold valamennyi életteriiletébe behatol, mert szabalyoz6 funkciova

valik

— Egymasraépiilés az edzések kozott

— Az edzés az életkor fiiggvényében valtozik
Az edzésrendszer:

— A rendszerfeltételeknek megfelelden szervezett és vezetett edzés alapelemeinek
(erdnléti, technikai, taktikai edzés, verseny-elOkészités, értékelés stb.) dsszessége,

az elemek kozott fennalld kolesonhatasokkal
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19. C. Ismertesse az altalanos bemelegités szerkezeti felépitését! Mondjon gyakorlati

példakat minden szakaszhoz!

Kulcsszavak, fogalmak:

— Meérsékelt nyujto hatast gyakorlatok
— A keringést fokozo gyakorlatok

— FO nyujtohatast gyakorlatok

— Erdsitd hatdsu gyakorlatok

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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20. A. Mit értiink tuledzettség alatt és hogyan ismeri fol a tiineteit? Milyen modszerek
alkalmazasaval segitheti a sportold regeneraciojat, pihenési folyamatait? Mit

értiink aktiv pihenés alatt és mik az aktiv pihenés kovetelményei?

Kulcsszavak, fogalmak:
— Basedowoid tipusu taledzettség (szimpatikus talstly): alvaszavar, nyugtalansag,
elhuzodo pulzusmegnyugvas, teststilycsokkenés, emelkedett nyugalmi pulzusszam
— Addisonoid tipus (paraszimpatikus talstly): aluszékonysag, faradtsdg, gyengeség,
normal pulzusszdm
— Passziv pihenés, (alvas mindség), aktiv pihenés, szaunazas, masszazs
— Aktiv pihenés: méas mozgasforma, mas helyszinen és mas kdzegben (pl.: vizben), nem

edzés jelleggel, szorakoztatd formaban

20. B. Jellemezze a sportolova érés fobb szakaszait és a felkésziilés folyamatat!

Beszéljen a fitneszlétesitmények lehetséges célcsoportjairol!

Kulcsszavak, fogalmak:
— Anatomiai és élettani jellemzok: vazizomzat, csontrendszer jellemzdi
— Idegrendszeri, hormonalis ¢és egyéb kiils6 terhelési tényezok
— Az akceleraci6 fogalma
— Alkattipusok
— Els6 szakasz ,,alapozo jellegli id6tartam” sportagi jellemz6i
— anatdmiai és mozgasfejlédés f6 mutatoi
— teljesitOképesség alapjai
— fizikai, pszichikai tulajdonsagok fejlesztése
— technikai képzés
— taktikai képzés
— sportszerii életvezetés
— Masodik szakasz ,,felkésziilés specidlis szakasza”
— ¢élsport idészaka
— teljesitOképesség, készség tovabbfejlesztése
— fizikai képességek, sporttechnika, taktika készség magas szintre emelése
— Elsportot befolyasolé tényez6k
— Célcsoportok: Idések fejlesztése, fiatalok és gyermekek a fitneszlétesitményekben.

Gerinc prevencid. Cardiovasculdris betegséggel kiizdok fejlesztése. Rizikofaktorok.
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20. C. Mondja el a gimnasztika legfontosabb feladatait és legfobb jellemzgit!

Kulcsszavak, fogalmak:
— Bemelegités, levezetés, nyujtas, sériilések csokkentése, regeneralodas, mozgéstanulas,
motoros képességek fejlesztése
— Varialhato, az életkornak, célcsoportnak megfeleldoen alkalmazhato, egész testre és

testrészekre adagolhat6, id6jarastol fliggetlen

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre
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