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Szoébeli vizsgakérdések
az OKJ 52 813 01 00010 52 02 Sportedzo (sportag megjelolésével)
szakképesités-elagazas szakmai vizsgajahoz

7. vizsgarész
0084-06/2 Sportedzé (sportag megjeldlésével) specialis tevékenységi kore

2. vizsgafeladat

A sportig teljesitmény-dsszetevdi, az dsszetevok értelmezése és elemzése. A sportag-specifikus
képességfejlesztés elvei, modszerei és eszkozei

2009.



. Onnek lehetésége van, hogy sportol6inal a felkésziilés idészakdban minden
eszkozt felhasznaljon a teljesitmény fokozasira. Melyek azok az eszkozok,
melyeket szivesen és melyek azok, amelyeket nem alkalmazna?

. On (sportag megjelslése) edzé. Milyen uton émé el tanitvanyéanal a sportformat,
az edzettséget? Milyen eszkozdket hasznédlna?

. Az On tanitvanya kitlin edzettségi allapotban van és kivalé versenyzé tipus.
Hogyan tiikrozodik a teljesitOképessége €s készsége a
versenyeken/mérkozéseken?

. Ismertesse, hogy milyen fazisokon megy keresztiil az On tanitvanya a (sportag
megjeldlése) sportagban, ha farad a szervezete edzés, illetve verseny alkalmaval!
Milyen edzésterhelés hatdsara jon 1étre a faradtsag az allapota?

. On (sportag megjelslése) sportagban edzd. Milyen edzéseszkdzoket hasznal fel
sportoloi edzésében? Milyen terhelés osszetevoket alkalmazna edzései soran?

. Az On tanitvanyanak (sportag megjeldlése) sportigban elmaraddsai vannak a
kondicionalis képességek terén tarsaihoz képest. Sorolja fel, melyek ezek a
képességek, s mit kell tennie annak érdekében, hogy tarsaihoz felzirkézzon?

. Az On tanitvanya kicsattan6 erbben van. Mit jelent ez? Milyen erdfejlesztd
modszereket ismer (sportdg megjelolése) sportdgban? Mire kell figyelnie
tanitvanyi eréfejlesztésénél?

. Az On tanitvanya kivalo képességekkel rendelkezik. Milyen tényezodk
befolyédsolhatjak az erofejlesztése hatékonysagat?

. Az On egyik tanitvanyanak mozdulatai lassabbak, mint a tébbi sportoloé. Milyen
modszereket alkalmaz, hogy behozza a lemaradast? Milyen edzéseszk6zok allnak
a rendelkezésére a gyorsasagfejlesztés terén?

10.Ismertesse az alloképesség fogalmat, értelmezését, élettani hatterét, felosztasat és
fejlesztésének modszerét!

11.Kiss Péter sulyemeld. Edzései alkalmaval tSbbszér sikeriilt kinyomnia fekve
nyomasban a 70 kg-ot, de a 100-kg-os stlyt egyszer tudta csak kinyomni. Milyen
képessége ez Péternek? Sorolja fel és jellemezze a maximalis erdfejlesztés
modszereit!

12.Kiss Katinka szokdelé gyakorlatokat végez a mai edzése soran. Milyen

képességeket kivan Katalin edz8je fejleszteni ezekkel a gyakorlatokkal?
Ismertesse a gyorserd fogalmat, fejlesztésének moddszereit, sportag-specifikus

vonatkozdsait!
2



13.T6th Bence 30 kg-os sulyemeld raddal dolgozik a mai edzése alkalmaval. (fekve
nyomas) Ezzel a sullyal egy sorozaton belil 20x tudja kinyomni. Milyen
képességeket fejleszt Bence edzdje? Ismertesse az erd-alloképesség fogalmat,
fejlesztésének modszereit, sportag-specifikus vonatkozasait!

14.Az On tanitvinyanak elmaradasai vannak a koordinacids képességek terén
tarsaihoz képest. Melyek ezek a képességek? Miben kell fejlédnie, hogy utolérje
tarsait? Ismertesse és jellemezze a koordinacios képességeket és élettani hatterét!

15.Kis Timea valogatott RG-s. Milyen képességeinek kell kimagaslénak lennie?
Milyen médszerekkel lehet fejleszteni ezeket a képességeket? Ismertesse az iziileti
mozgékonység, az izomlazasag fogalmat, és fejlesztésének modszerét!

16.Béla iranyitd jatékos a Vac kézilabda csapatdban. Folyamatosan figyelnie kell a
jatékos tarsait a mérkoézések soran, hogy meg tudja szervezni a jatékot. Mely
képessége az, amely kivaloan fejlett, s ez altal alkalmassa teszi ennek a pozicidnak
a betdltésére, hogyan és milyen moddszerekkel lehet a térbeli tajékozddas
képességét fejleszieni?

17.Edzés soran Petinek t6bbszor sikeriilt végrehajtania a ciganykereket. Edzéje,
mikdzben folyamatosan tanacsokat ad neki, és javitja a mozgasat, figyelmezteti,
hogy a térde nincs nydjtva — ezt a tanitvany nem érzi. Mi jatszodhat le Peti
fejében? Hogyan hivjuk ezt a fogalmat? Milyen médszerrel, eszkdzzel fejleszthetd
a mozgasészlelés képessége?

18.Az atléta a mai edzése soran a rajtolas technikdjat gyakorolja. Milyen
mozgasszerkezet jellemzi az adott mozgést? Ismertesse a mozgdsszerkezet
jellemzoit!

19.Miért tartja fontosnak (sportdg megjelslése) edzO6ként, hogy tanitvanya
kondicionalis képességeit folyamatosan fejlessze? A kondicionalis képességek
fejlesztésénél mire kell figyelni a gerinc és iziiletvédelem szempontjabol?
Ismertesse, hogy sajat sportagaban hogyan oldand meg a gerinc és iziiletvédelem
feladatat!

20.Miért tartja fontosnak (sportdg megjelolése) edzOként, hogy tanitvanya
koordindcids képességeit folyamatosan fejlessze? A koordinicids képességek
fejlesztésénél mire kell figyelni a gerinc és izilletvédelem szempontjabol?
Ismertesse, hogy sajat sportdgaban hogyan oldand meg a gerinc és iziiletvédelem
feladatat!



