EMBERI EROFORRASOK MINISZTERIUMA
Sportért Felelos Allamtitkarsag

55 813 01 SZEMELYI EDZO

Komplex szakmai vizsga

Szébeli vizsgatevékenység

A vizsgafeladat megnevezése: Specidlis edzéstervezés, tiplalkozas

A vizsgafeladat id6tartama: 45 perc (felkésziilési id6 15 perc, valaszadasi id6 30 perc)
A vizsgafeladat értékelési sulyaranya: 40%

A 315/2013. (VIIL 28.) Korményrendelet 3. § (2) bekezdésében foglaltak alapjén a szakmai
vizsga szobeli tételeit a 000025/2017 — 5520 szamon kiadom.

Jovahagyta:

NEMZETI SZAKKEPZESI S FELNOTTKEPZESI HIVATAL

Ervényes: 2017. 01. 1961




Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

A vizsgafeladat ismertetése:

A szobeli vizsgatevékenység a szakmai ¢€s vizsgakovetelmények alapjan Osszeallitott, a vizsgazo
szamara eldre kiadott komplex szobeli tételsor alapjan torténik. A vizsgdzd a vizsga szobeli
vizsgatevékenysége sordn a kozpontilag meghatarozott tételsorbdl véletlenszertien kivalasztott tétel
alapjan ad szdmot felkésziiltségérol. A szobeli vizsga kozpontilag dsszedllitott kérdései a 4. Szakmai
kovetelmények fejezetben megadott témakorok mindegyikét tartalmazzak.

A tételhez hasznélhato segédeszkozoket a vizsgaszervezd biztositja.

A feladatsor elsé részében talalhaté 1-20-ig szamozott vizsgakérdéseket ki kell nyomtatni, majd
pontosan kettévagni. Ezek lesznek a huzotételek.
A masodik részben talalhato a tanari példany, amely az értékelést segiti.

A tételsor a 27/2016. (IX. 16.) EMMI rendeletben foglalt szakképesités szakmai és
vizsgakovetelménye alapjan késziilt.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

1. Ismertesse a fels6 végtag és fiiggeszté ovének (vallov) csontjait, iziileteit, a hozza tartozo o

izmokat, sikonkénti iziileti mozgasokat, izommiikodéseket!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. csontvaz

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

2. Ismertesse az also végtag ¢és fiiggeszté ovének (medence) csontjait, iziileteit. A hozza tartozo

fo izmokat, sikonkénti iziileti mozgasokat, izommiikodéseket!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz:

. csontvaz
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

3. Ismertesse az emberi jaras fogalmat, jellemzdit (jaras fazisai, 1épés, lépésciklus stb.), a
normal és a patologias jarasmodokat, azok okait és a korrekcio lehetoségeit!
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkdzre

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

4. Mutassa be, hogy milyen médon kezdene bele egy gerincsérves vendég edzésébe! Melyek az
ajanlott és a keriillendé mozgasformak? Ismertesse a gerinc felépitését, részeit, és az egyes
szakaszain létrejovo mozgasokat! Beszéljen a core izmokrol és a core stabilizacio jelentoségérol!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. csontvaz
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

5. Mutassa be a gerinc frontalis és szaggitalis siku eltéréseit! Ismertesse a tartashibakat és a
gerincferdiilést, kialakulasuk okait és a hozzajuk kapcsolodo személyi edzdi tevékenységet!
A tételhez hasznélhat6 segédeszkoz:

. csontvaz

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

6. Ismertesse az étrendtervezés menetét! Allitson ossze testsilycsokkenté étrendet egy 30 éves,
15 kg tulsullyal rendelkez6 holgy vendégének! Beszéljen roviden az egészséges taplalkozasrol
és adjon tanacsot erre vonatkozdan!

A tételhez hasznélhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

7. Ismertesse a bemelegités és a nyujtas elméleti hatterét, céljat, folyamatat, ¢élettani és
pszichés hatasait!
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkdzre

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

8. Ismertesse az erd, a gyorsasag és az alloképesség fogalmat, tipusait, fejlesztésének
lehetoségeit és a hozza alkalmazott eszkozoket, modszereket!

A tételhez hasznélhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

9. Ismertesse a személyi edzés folyamatat az anamnézistél a kész programig!
A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
Avizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

10. Mutassa be az edzéstervezés folyamatat egy kozéphalado edzésterv elkészitésén keresztiil!
Ismertesse, hogy milyen szempontokat kell figyelembe venni a tervezés soran!

A tételhez hasznélhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

11. Mutassa be az edzéstervezés folyamatat egy halado edzésterv elkészitésén keresztiil!
Ismertesse, hogy milyen szempontokat kell figyelembe venni a tervezés soran!

A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

12. Mutassa be a leggyakrabban eléfordulé testképzavarokat! Beszéljen azok pszichés és
taplalkozasi oldalarol és a hozza Kkapcsolodé személyi edzéi tevékenységrél! Milyen
képességekkel kell rendelkeznie egy személyi edzonek az eredményesség érdekében?

A tételhez hasznalhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre

8/33



Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

13. Tegyen ajanlasokat kronikus betegségben szenved6k edzésprogramjanak osszeallitasara
vonatkozoan! (elhizas- koros sovanysag, magas vérnyomas, cukorbetegség)
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkdzre

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

14. Mutassa be a tartaselemzés menetét a megtekintéstél az informaciok feldolgozasan at a
korrekcios lehetoségekig! Ismertesse a helyes allas, jaras, fekvés jellemzéit! Tegyen
ajanlasokat a leggyakoribb munkamozdulatok és pihendhelyzetek ergonomikus kivitelezésére!

A tételhez hasznélhat6 segédeszkoz:

° csontvaz
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

15. Mutassa be a magyar lakossagra jellemzo ételkészitési és taplalkozasi szokasokat!
Beszéljen roviden a legismertebb divatdiétakrol és azok hatasarol az emberi szervezetre!
Tegyen ajanlasokat a magyar konyha egészségesebbé tételére!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

16. Ismertesse az energianyerés folyamatat, az energianyerés abraja alapjan! Beszéljen a
pulzuskontroll jelentoségéraol, a pulzus fogalmarodl, mérési lehetoségeirdl, tovabba ismertesse a
célpulzus kiszamitasanak lehetoségeit és az egyes pulzuszonak hatasat a szervezetre!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkdzre
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

17. Tegyen ajanlasokat specialis célcsoportba tartozok személyi edzésére vonatkozoan!
Mutassa be, hogy milyen médon kezdené el az edzést az alabbi esetekben:
e terhesség, szoptatas idészaka, 60 év folotti korosztaly, 8-13 éves korosztaly

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

18. Ismertesse a formabahozo edzésterv készités menetét! Mutassa be a szalkasitas soran
alkalmazhato taplalék-kiegészitéket!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

19. Ismertesse a tomegnoveld edzéstervezés folyamatat! Mutassa be a tomegnovelésben
alkalmazhato taplalék-kiegészitok tipusait!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre

Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezés, taplalkozas

20. Milyen rovid és hosszu tavi mellékhatasok varhatok a kiilonb6z6 doppingszereket
hasznalok szervezetében? (csont iziileti rendszer, izomzat, vese, maj, idegrendszer, sziv,
pszichés hatasok, stb.) Ismertesse azokat a lehetséges modszereket, melyek segitségével a
személyi edzo sikeres antidopping propagandat folytathat a vendégei korében!

A tételhez hasznélhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

1. Ismertesse a felsé végtag és fiiggeszté ovének (vallov) csontjait, iziileteit, a hozza tartozé 6

izmokat, sikonkénti iziileti mozgasokat, izommiikodéseket!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. csontvaz

Kulcsszavak, fogalmak:

. Vallovet alkotd csontok (lapocka, kulcscsont)

. Felsd végtag csontjai (karcsont, singcsont, orsdcsont, kéz csontjai)

. Felsd végtag iziileteinek (vall-, konyok-, csuklo iziilet) ismertetése.

. Felso végtag iziileti mozgasainak ismertetése.

. Felso végtag f6 izmainak (vallizmok, karhajlit6 izmok, karfeszitd izmok) bemutatasa.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

2. Ismertesse az alsé végtag és fiiggeszté 6vének (medence) csontjait, iziileteit! A hozza tartozé

fo izmokat, sikonkénti iziileti mozgasokat, izommiikodéseket!

A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

csontvaz

Kulcsszavak, fogalmak:

Medencét alkoto csontok (csipdesont, tiléecsont, szeméremcsont)

Als6 végtag csontjai (combcsont, térdkalacs, sipcsont, szarkapocscsont, 1ab csontjai)
Also végtag iziileteinek (csip6-, térd-, bokaiziilet) ismertetése.

Also végtag sikonkénti iziileti mozgasainak ismertetése.

Als6 végtag f6 izmainak (kiils6- ¢€s belsd csipdizmok, combfeszité-, combhajlito-,

combkozelitd izmok, 1abszarizmok) bemutatasa.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

3. Ismertesse az emberi jaras fogalmat, jellemzoit (jaras fazisai, 1épés, lépésciklus stb.), a
normal és a patologias jarasmodokat, azok okait és a korrekcio lehetoségeit!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:
. nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

. A jaras fogalma

. Az emberi jarés jellemzdi. (humanspecifikus, plantigrad, bipedal, alternald)

. A jaras fazisai, jarasban résztvevo izmok.

. Patologias jarasmodok. (Trendelenburg, Cirkumdukald, Tengerész, Maci Laci, Kakas, stb.)

. Patologias jaras okai €s korrekcios lehetoségei.
(Pl: Trendelenburg jaras: ok: combtavolitd izmok/kozépsé farizom/ gyengesége; Korrekcio:
kozEépso farizom megerdsitése, helyes jaras minta megtanitasa)
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany
4. Mutassa be, hogy milyen médon kezdene bele egy gerincsérves vendég edzésébe! Melyek az
ajanlott és a Keriilend6 mozgasformak? Ismertesse a gerinc felépitését, részeit, és az egyes
szakaszain létrejovo mozgasokat! Beszéljen a core izmokrol és a core stabilizacio jelentoségérol!
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. csontvaz

Kulcsszavak, fogalmak:

. Gerincsérv ismertetése

. Ajanlott és keriilendd mozgéasformak gerincsérv esetén.

. A core izmok, felsorolasa, jellemzése.

. Core training szerepe.

. A gerinc felépitése, szakaszai.

. A gerinc mozgasai (flexio, extensio, lateralflexio, rotatio, rugdszerli mozgas)
. A gerincvédelem érdekében alkalmazhat6 eszkdzok, modszerek.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

5. Mutassa be a gerinc frontalis és szaggitalis siku eltéréseit! Ismertesse a tartashibakat és a
gerincferdiilést, kialakulasuk okait és a hozzajuk kapcsolodo személyi edzdi tevékenységet!

A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. csontvaz

Kulcsszavak, fogalmak:

. Tartashiba fogalom magyarazat.

. Tartashibék tipusai (pupos hat, lordotikus hat, kifolordotikus hat, lapos hat stb.)
. Tartashibak kialakulasa, okai.

. Gerincferdiilés-scoliosis ismertetése.

. Gerincferdiilés kialakuldsanak okai.

. Ajanlott és keriilendé mozgasformak.

. A gerinc felépitése, szakaszai.

. A gerincvédelem érdekében alkalmazhat6 eszkdzok, modszerek.

17/33



Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany
6. Ismertesse az étrendtervezés menetét! Allitson ossze testsiilycsokkentd étrendet egy 30 éves,
15 kg tulsullyal rendelkezé holgy vendégének! Beszéljen roviden az egészséges taplalkozasrol
és adjon tanacsot erre vonatkozéan.
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

. Etrendtervezés menete

. Sziikséges adatok (€letkor, nem, testtomeg, fizikai aktivitas stb.)
. Napi energiaigény kiszamitasa

. Téapanyagok ismertetése. (fehérje, szénhidrat, zsir igény)

. Milyen 6sszetevokbdl fedezziik a napi energiaigényiinket

. Taplalkozasi tanacsok.

18/33



Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

7. Ismertesse a bemelegités és a nyujtas elméleti hatterét, céljat, folyamatat, élettani és
pszichés hatasait!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:
. nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

. Fogalom magyarazat.

. Bemelegités célja.

. Bemelegités folyamata, szakaszai az altalanos gimnasztikai bemelegités alapjan.
. Bemelegités €lettani hatasai.

. Bemelegités pszichés hatasai.

. A nyujtés célja.

. Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszerei (aktiv, passziv, PNF, stb.)

. A nyujtas élettani hatdsai.

. A nyujtés elhelyezkedése az edzésben (edzés eldtt, edzés kdzben, edzés utan).

. A nyujtés koriilményei, feltételei.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

8. Ismertesse az erd, a gyorsasag és az alloképesség fogalmat, tipusait, fejlesztésének
lehetdségeit és a hozza alkalmazott eszkozoket, modszereket!

A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

. Fogalom magyarazat (kondicionalis képességek)

. Er6 fogalma, tipusai, jellemzoi.

. Erdfejlesztés folyamata.

. Gyorsasag fogalma, tipusa, jellemzdi

. Alloképesség fogalma, tipusa, jellemzéi.

. Kondicionalis képességek fejlesztésének lehetoségei.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany
9. Ismertesse a személyi edzés folyamatat az anamnézist6l a kész programig!
A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:
. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. Fogalom magyarazat.

. Edzésdokumentacio felépitése, részei.
. Anamnézis lap felépitése, részei.

. Allapotfelmérés célja.

. Allapotfelmérés 1épései, és tartalma.

. Nyugalmi, és terheléses vizsgalatok.

. Egyéb modszerek, vizsgalatok, tesztek.
. Egy kezd6 edzésterv Gsszeallitdsa.
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Szakképesités—raépiilés: 55 813 01 SZEMELYI EDZO
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Specialis edzéstervezes, taplalkozas

AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

10. Mutassa be az edzéstervezés folyamatat egy kozéphalado edzésterv elkészitésén keresztiil!
Ismertesse, hogy milyen szempontokat kell figyelembe venni a tervezés soran!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:
. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. A kozéphalado edzéstervezés alanya.

. A kozéphalado edzéstervezés célja.

. Az edzések gyakorisaga, idétartama.

. Alkalmazhat6 gyakorlatok, mddszerek (elvek, sorozatok).
. Egy kozéphalado edzésterv Osszeallitasa, bemutatasa
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AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

11. Mutassa be az edzéstervezés folyamatat egy halado edzésterv elkészitésén keresztiil!
Ismertesse, hogy milyen szempontokat kell figyelembe venni a tervezés soran.

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:
. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. A halado6 edzéstervezés alanya.

. A halad¢6 edzéstervezés célja.

. Az edzések gyakorisaga, idétartama.

. Alkalmazhat6 gyakorlatok, mddszerek (elvek, sorozatok).
. Egy halad6 edzésterv dsszeéllitasa, bemutatasa
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Tanari példany
12. Mutassa be a leggyakrabban eléfordulé testképzavarokat! Beszéljen azok pszichés és
taplalkozasi oldalarél és a hozza kapcsolodé személyi edzéi tevékenységrol! Milyen
képességekkel kell rendelkeznie egy személyi edzonek az eredményesség érdekében?
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre

Kulcsszavak, fogalmak:

. Testképzavarok és ezek egészségiigyi hattere. (anorexia, body dysmorphya sy. stb.).
. A személyi edz6 pszichologiai jellemzoi.
. Az eredményes személyi edz6i munka szempontjabol fontos pszichologiai Gsszetevok

bemutatdsa (motivaciés technikak, rendszerességre szoktatds, kényszeresség kérdése, cél
meghatarozas, edz6-kliens viszony, tdplalkozas stb.).
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Tanari példany

13. Tegyen ajanlasokat kronikus betegségben szenvedok edzésprogramjanak osszeallitasara
vonatkozoan! (elhizas- koros sovanysag, magas vérnyomas, cukorbetegség)

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:
. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. Obesitas- elhizas hattere, jellemz6i.

. Koros sovanysag ¢€lettani hattere, jellemzdi.

. Edzésprogram ajanlasok az elhizésban, koros sovanysagban szenvedok részére.
. Magas vérnyomas jellemzoi, egészségiligyi hattere.

. Magas vérnyomads betegség kezelésére edzésprogram ajanlasok.

. Cukorbetegség ismertetése.

. Sportolés hatdsa cukorbetegségre.

. Edzésprogram ajanlasok cukorbetegségben szenveddk részére.
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AZ ERTEKELES SZEMPONTJAI
Tanari példany

14. Mutassa be a tartaselemzés menetét a megtekintéstol az informaciok feldolgozasan at a
korrekcios lehetoségekig! Ismertesse a helyes allas, jaras, fekvés jellemzo6it! Tegyen
ajanlasokat a leggyakoribb munkamozdulatok és pihendohelyzetek ergonomikus kivitelezésére!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

° csontvaz

Kulcsszavak, fogalmak:

Testalkat meghatarozasa

Tartaselemzés menete (referencia pontok eldlrdl, hatulrol, oldalrol)
Ergondmia, jelentdsége a hétkoznapokban.

A testtartas fogalma.

Helyes testtartas jellemzoi.

Az allas jellemzése, a testre hatd erdk alapjan.

A helyes iilés, fekvés, munkamozdulatok bemutatasa.

Személyi edzd altal végezhetd korrekcids lehetdségek.
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15. Mutassa be a magyar lakossagra jellemzo ételkészitési és taplalkozasi szokasokat!
Beszéljen roviden a legismertebb divatdiétakrol és azok hatasarol az emberi szervezetre!
Tegyen ajanlasokat a magyar konyha egészségesebbé tételére!
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. A magyar konyha jellemzdi.

. A lakossag taplalkozasi szokésai.

. A magyar konyha egészségre gyakorolt hatasai, hibai.

. Divatdiétak, divatdiétak elényei, hatranyai, kritikdja. (PL.: Atkins, paleo, 90 napos stb.)
. A divatdiétak hatasa az emberi szervezetre.

. Etelkészitési és taplalkozasi javaslatok a magyar konyha egészségesebbé tételére.

. Javasolt napi étkezések szama.

. Egészséges taplalkozasrol altalaban.

. Folyadékfogyasztasrol altalaban.

. Kalorigén, non-kalorigén tdpanyagok
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16. Ismertesse az energianyerés folyamatat, az energianyerés abraja alapjan! Beszéljen a
pulzuskontroll jelentoségéraol, a pulzus fogalmarol, mérési lehetéségeirol, tovabba ismertesse a
célpulzus kiszamitasanak lehetoségeit és az egyes pulzuszonak hatasat a szervezetre!
A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. Energianyerés folyamata (anaerob, alaktacid, laktacid, aerob stb)
. Pulzus fogalma, felosztasa, jellemzdi, mérési lehetdségei.

. Pulzusértéket befolyasolo tényezok.

. Cél-,edzéspulzus kiszamitasanak lehetdségei.

. Pulzus alapjan meghatarozhat6 intenzitas szintek ismertetése.
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17. Tegyen ajanlasokat specialis célcsoportba tartozok személyi edzésére vonatkozoan!
Mutassa be, hogy milyen médon kezdené el az edzést az alabbi esetekben:
e terhesség, szoptatas idoszaka, 60 év folotti korosztaly, 8-13 éves korosztaly
A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. Eletkori és nemi kiilonbségek.

. Sportolas a terhesség alatt.

. A ndi szervezetben bekdvetkezo valtozasok terhesség idején.

. A fizikai aktivitas hatasa a magzatra.

. Sziilés utan visszatérés a sporthoz.

. Fizikai aktivitas jellemz6i kiilonb6z6 €letkorokban (sziiletéstol- halalig).
. Sportolas 8-13 éves kor kozott.

. Sportolas 60 éves kor f616tt. Szenior sport.
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18. Ismertesse a formabahozé edzésterv készités menetét! Mutassa be a szalkasitas soran
alkalmazhato taplalék-kiegészitoket!

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:
. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. Formabahozas ismertetése.

. Egy forméabahozo edzésterv 0sszeallitasa.

. Az edzések felépitése formabahozéasban, teststlycsokkentésben.

. Formébahozas, testsulycsokkentés elhelyezése az edzésciklusban.

. Szalkasito edzések gyakorisaga, id6tartama, jellemzai.

. Formébahoz6 edzéstervben alkalmazhatd gyakorlatok, modszerek (elvek, sorozatok).
. Kardioedzés formabahozéasban.

. Taplalkozas, étrend tervezés.

. Taplalék - kiegészités.
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19. Ismertesse a tomegnovelé edzéstervezés folyamatat! Mutassa be a tomegnovelésben
alkalmazhatoé taplalék-kiegészitok tipusait!

A tételhez hasznélhato segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. Tomegnovelés definicidja (hypertrophia, hyperplasia)

. Tomegnoveld edzések felépitése.

. Tomegnovelés elhelyezése a ciklusban.

. Tomegnoveld edzések gyakorisaga, idotartama.

. Tomegnoveld edzéstervben alkalmazhatd gyakorlatok, mddszerek (elvek, sorozatok).
. Kardidedzés tomegndvelésben.

. Tapléalkozas, étrend tervezés tomegndvelésben.

. Taplalék - kiegészités.
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20. Milyen rovid és hosszu tava mellékhatasok varhatok a Kiilonb6zo doppingszereket
hasznalok szervezetében? (csont iziileti rendszer, izomzat, vese, maj, idegrendszer, sziv,
pszichés hatasok, stb.) Ismertesse azokat a lehetséges modszereket, melyek segitségével a
személyi edzo sikeres antidopping propagandat folytathat a vendégei korében!
A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz:

. nincs sziikség segédeszkozre.

Kulcsszavak, fogalmak:

. Doppingszer fogalom magyarazat.

. Doppingszerek tipusai.

. Doppingszerek jellemz6i.

. Doppingszerek lehetséges mellékhatésai.
. Edz6i viselkedés, szemlélet.
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