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Vizsgarészhez rendelt kivetelménymodul azonositéja, megnevezése:
0433-06 A fitness instruktor szakirdny specidlis tevékenységi kire
Vizsgarészhez rendelt vizsgafeladat megnevezése:

0433-06/2 Eszkozok hasznalata a fittségi programokban. Az eszkizok élmény-
¢s hatasfokozo szerepe és mértéke

2009.



1. Ismertesse a step aerobik irdnyzat altalanos sajatossagait, a zene és az eszkoz
jellemzdit, valamint az oOratipus élettani és edzéselméleti vonatkozésait!
Részletezze a step alapora felépitését, és mozgasanyagat!

2. Ismertesse a variacid, kombinacié és a koreografia fogalmat, valamint a
koreografiakészités altalanos szabélyait és modszereit! Részletezze a step
alaplépések variacioit, az alap step koreografia sajatossagait és mozgésanyagat!

3. Ismertesse a halado step koreografia sajatossagait €s mozgasanyagat! Mutassa
be a specialis step oratipusokat!

4. Mutassa be a rugalmas ellenallasok (részletesen a gumiszalag) alkalmazdsi
lehetdségeit a fitness programokban! Ismertesse az eszkdzhasznalatbél adédo
specialis élettani hatasokat, az eszkdzok tipusait és jellemzd gyakorlatait!

5. Mutassa be az driaslabda (gimnasztikai labda, fitness labda stb.) alkalmazasi
lehetdségeit a fitness programokban! Ismertesse az eszkdzhasznalatbdl adodé
specidlis élettani hatdsokat, az eszkdz jellemzOit és az driaslabdan végezhetd
gyakorlatokat!

6. Ismertesse az alakformalas elméleti hatterét (élettan, edzéselmélet)! Mutassa
be az alakformalé fitness 6rdk sajatosségait és modszertani szabalyait! Mondjon
legalabb 3 alakformald gyakorlatot f6 izomcsoportonként! Elemezze az érintett
izmok - iziiletek miik6dését a helyes technikai végrehajtas fiiggvényében!

7. Ismertesse a csoportos, zenés, fitness foglalkozason alkalmazhat6 salyzok
fajtait, azok jellemzoit, és a silyzds Ordk sajatossdgait! Részletezze az eszkdz-
specifikus foglalkozasok gyakorlatanyagat és edzésmddszertanat!

8. Mutassa be a zenés fitness 6rakon alkalmazhatd specidlis erdsitd eszkdzdk
legjabb generacidjat (Flexi-bar, Xco, Gymstick stb.)! Ismertesse az eszkdzok
sajatossagait és tipikus gyakorlatait!

9. Ismertesse az aqua fitness fogalmat, kialakul4sat és gyakorlatanyaginak
specidlis hatésait! Mutassa be a sekélyvizi és a mélyvizi aqua fitness 6rak
mozgasanyagat, illetve specidlis segédeszkozeit! Melyek az Oratartds feltételei
és milyen képzési, tovabbképzési lehetéségeket ismer?

10. Mutassa be a zenés fitness orakon alkalmazhat6é specidlis koordindcios
eszkdzok legljabb generacidjat (Core-board, Aero-step, Movin-step, Disc’o sit,
Disc’o Sport, Togu Jumper, Bosu stb.)! Ismertesse az eszk6z0k sajatossagait és
tipikus gyakorlatait! Hogyan jarulnak hozza ezek az eszk$z6k az un. kdzponti
(core) izmok fejlesztéséhez?

1. Ismertesse a zenés csoportos teremkerékparozas kialakulasdnak folyamatat!
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Mutassa be az oratipus terhelésélettani sajétossigait és a motoros képességek
fejlesztésében betltott szerepét! Beszéljen az ora felépitésérdl, a 6 részben
alkalmazhat6 edzésmddszerekrdl és az dravezetés modszertanarol!

12. Sorolja fel a zenés csoportos teremkerékparozas hasznalatanak elényeit!
Ismertesse a kerékpar felépitését és beallitasi lehetdségeit! Részletezze a
kézpoziciokat €s az egyes technikdk helyes végrehajtasat! Beszéljen a
légzéstechnikardl, a zenehasznalatrdl és a hatékony edzdi kommunikéaciérdl a
kerékparoéran!

13. Mi a fight tréning? Ismertesse sajatossagait! Mutassa be a mozgasanyag
alapjat képez6 kiizdésportokat! Milyen képzési és tovabbképzési lehetdségeket
ismer?

14. Ismertesse a capoeira, illetve a capoeira aerobik sajatossagait és torténetét!
Részletezze a capoeira aerobik mozgasanyagat, zenéjét és vendégkorét! Milyen
képzési és tovabbképzési lehetdségeket ismer?

15. Mutassa be a zenés csoportos kdredzés sajatossagait és gyakorlatait fitness
Oran! Ismertesse a softball és a sulylabda normal csoportos, illetve a
medicinlabda koredzéses hasznositasi lehetdségeit! /Specialis oratipusok I./

16. Ismertesse a Pilates modszer lényegét, térténetét, alapelveit, edzésformait és
a talajon végzett Pilates alapgyakorlatokat! /Speciélis 6ratipusok I1./

17. Mutassa be a gerincgimnasztika alkalmazasanak indokait, feltételeit, és
hatasait! Részletezze a gerincgimnasztika 6ra felépitését és gyakorlatanyagit!
/Specilis oratipusok III./

18. Ismertesse a nyUjto-lazitdé és a slide oOra sajatossiagait! Mutassa be az
ugrokotél és a Flowin surlodasos tréning alkalmazasi lehet6ségeit a csoportos
fitness oran! /Specialis oratipusok IV./

19. Mutassa be az egyes fitness szovetségek versenyrendszerét (tdrténetét,
versenykategOriait, versenyszabalyait)! Ismertesse a versenyzok felkészitésével
foglalkozo fitness edz6 feladatait! Beszéljen az edzés és a versenyzés
pszicholdgiai vonatkozasairdl!

20. Ismertesse a fitness instruktor dravezetéssel kapcsolatos feladatait! Mutassa
be a fitness instruktorral szemben timasztott kévetelményeket! Részletezze a
mozgastanitds, a verbalis és non-verbélis cueing, valamint a hibajavitas
modszertanat!



