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6. vizsgarész

0083-06/2 Sportoktaté (sportag megjelilésével) specialis tevékenységi kire

2. vizsgafeladat

Az alkalmazkodais €s a teljesitményfokozas elméleti hattere. A motoros képességek fejlesztése

2009.



1. Azonos edzésingerek hatasara a sportoldk teljesitménye kiilonb6z6, alkalmazkodd
képességiik nem egyforma. Mi az oka? Ismertesse az alkalmazkodas legfontosabb
torvényszeriiségeit és magyarazatat!

2. A versenyen/mérkdzésen sportoléinak a lehetd legjobb eredményt kell nyujtaniuk. On
mint oktaté minden lehetséges eszk6zt felhasznal a teljesitményfokozas érdekében, de a
tiltott eszkdzoket nem. Melyeket hasznalja, és melyek azok, amelyeket semmiképpen nem
alkalmaz?

3. Ismertesse a sportforma elérésének utjat, az edzés, sportedzés alapfogalmakat, és az
edzettségi allapot, kialakulasanak folyamatat, a thlterhelés, tuledzettség okait és tiineteit!

4. Az On tanitvanya kitiind edzettségi 4llapotban van és kivald versenyzd tipus. Hogyan
tiikrozodik a teljesitoképessége és készsége a versenyeken/mérkbzéseken?

5. Az elfaradas tlineteit észleli sportolinal. Melyek ezek a tiinetek, milyen folyamatokon
megy keresztiil sportoldja, mire a tiinet-egyiittes lathatéva valik? Milyen edzésterhelés
hataséra jon [étre a faradtsag allapota?

6. A hatékonysdg érdekében a terhelés Osszetevéket bizonyos szempontok szerint
valtoztatnia kell. Milyen edzéseszk6z6k allnak rendelkezésére, hogy eredményes munkat
tudjon végezni és hogyan tudja hasznalni a terhelés dsszetevék megviltoztatasaban?

7. Onnek serdiilékort csoportja van. Milyen éltalanos kondicionalis képességeket fejleszt
csoportjanak? Sorolja fel a kondicinodlis képességeket, és jellemezze azokat!

8. Az er6s emberrdl alkotott elképzelés mindig viszonylagos. Milyen képességeket jelent
ez a sportban? Ismertesse az er6 fogalmat, fajtait, és fejlesztésének modszereit!

9. Az On tanitvanya kivalo képességekkel rendelkezik. Erofejlesztd gyakorlatokat kell,
tervezzen részére, de ehhez tudnia kell az er6fejlesztést befolyasold tényezbket. Melyek

ezek?

10. Az On tanitvanyinak lakomotorikus gyorsasiga elmarad a tobbi tarsatol. Milyen
modszerekkel zarkéztatna fel tarsaihoz? Mi értiink a gyorsasag fogalman és milyen
gyorsasagi fajtakat ismer?

11. Az 0n tanitvdnya a maratén tav lefutasara késziil. Milyen képességének kell magas
szintre fejlédnie, hogy teljesiteni tudja a tavot? Mit értimk az alloképesség fogalman és
milyen alloképességi fajtakat ismer? Néhany mondatban ismertesse fejlesztésiik
modszerét!



12. Morocz Péter sulyemel6. Edzései alkalmaval tébbszor sikeriilt kinyomnia fekve
nyomasban a 80 kg-ot, de a 100-kg-os silyt egyszer tudta csak kinyomni. Milyen
képessége ez Péternek? Ismertesse a maximalis er6 fogalmat, fejlesztésének modszerét!

13. Molnar Andrea szokdel6 gyakorlatokat végez a mai edzése soran. Milyen
képességeket kivan Andrea edzbje fejleszteni ezekkel a gyakorlatokkal? Ismertessen
egyéb gyorseré fejlesztési modszereket!

14. Matyus Andras sulyemeld 40 kg-os ruddal dolgozik a mai edzése alkalméval. (fekve
nyomas) Ezzel a sullyal 20as széridkat csindl. Milyen képességeket fejleszt Andras
edzdje? Milyen fejlesztési modszereket ismer ezen kiviil?

15. Az On tanitvéanyanak elmaradésai vannak a koordinaciés képességek terén tarsaihoz
képest. Melyek ezek a képességek, jellemezze a koordinicios képességeket, és adjon
élettani magyarazatot!

16. Varga Timea valogatott RG versenyz6. Milyen képességeinek kell kimagaslonak
lennie? Milyen modszerekkel lehet fejleszteni ezeket a képességeket? Ismertesse az iziileti
mozgékonysag, izomlazasag élettani hatterét! Beszéljen a streching-r6!!

17. Béla iranyité jatékos a Vac kézilabda csapatdban. Folyamatosan figyelnie kell a
jatékos tarsait a mérk6zések soran, hogy meg tudja szervezni a jatékot. Mely képessége az,
amely kivaldan fejlett, s ez altal alkalmassa teszi ennek a poziciénak a betdltésére, hogyan,
milyen modszerekkel lehet ezt a képességet tovabb fejleszteni?

18. Edzés soran Zsuzsinak tobbszor sikeriilt végrehajtania a ciganykereket. Edzdje,
mikdzben folyamatosan tandcsokat ad neki, és javitja a mozgasat, figyelmeztette, hogy a
térde nincs nytljtva — ezt a tanitvany nem érzi. Mi jatszodhat le Zsuzsi fejében? Hogyan
hivjuk ezt a fogalmat? Milyen médszerrel, eszkodzzel fejleszthetd?

19. Ismertesse az éves edzésterv elkészitésének menetét, feltételeit, tartalmi jegyeit, az
elemzés szempontjait!

20. Miért tartja fontosnak (sportdg megjeldlése) sportdg oktatdjaként, hogy tanitvinya
kondicionalis és koordinacids képességeit folyamatosan fejlessze? Milyen szerepe lehet
kondicionalis és koordinacios képesség fejlesztésének a gerinc és iziiletvédelem
szempontjabol? Melyek az ellenjavallt gyakorlatok?



