ONKORMANYZATI MINISZTERIUM

Jovahagytak:

(4 b B

Dr. Csire Péter Lukics Zsuzsanna
Humainerdforras és Civilkapcesolati Féosztaly Sport és Stratégiai Fooszt)
bosztalyvezetd foosztalyvezeto

Szobeli vizsgakérdések
az OKJ 52 813 01 0001 54 01 szamu
Rekreacios mozgasprogram-vezeté (személyi edzo szakirdny)
szakképesités-raépiilés szakmai vizsgajahoz

Vizsgarészhez rendelt kvetelménymodul azonositéja, megnevezése:
0436-06 A személyi edzd szakirany specidlis tevékenységi kiore

Vizsgarészhez rendelt vizsgafeladat megnevezése:
0436-06/2 A személyi és kiscsoportos edzés (foglalkozais) specifikumai. Az életméod
é¢s a fittség kapesolata. Taplalkozastan és  testkontroll.
Pihenéskultira, regeneriacio, relaxacio. A cardio- és az alakformalé
edzések azonossagai (hasonlésagai) és kiilonbozoségei. Pulzustan

2009.



1. Ismertesse a mozgdselemzés menetét, az emberi test f6 irdnyait és sikonkénti
mozgasfajtait! Elemezze a felsé végtaghoz tartozé {0 iziileteket, iziileti
mozgésokat és izommiikodéseket!

2. Ismertesse a testtartds fogalmat és a statikus alaphelyzetek sajatossagait a
testre hatd erdk figyelembevételével! Beszéljen az izomténus élettani hatterérol
¢s mozgastani szerepérdl! Elemezze a gerinc mozgasait az egyes
gerincszakaszokban 1étrej6vé iziileti elmozdulasok és izommiikédések alapjan!

3. Jellemezze (példakkal) az ember hely- illetve helyzetvaltoztatd mozgasainak
alapformait és az izommunka tipusait a mozgdsban résztvevé izmok mennyisége
szerint!

Ismertesse a normal és a patologias jarasmodok, valamint a futdmozgas
sajatossagait! Elemezze a légzés soran zajlo iziileti és izommozgasokat!
Részletezze az alsé végtaghoz tartozo f6 iziileteket, iziileti mozgasokat és
1izommitkodéseket!

4. Ismertesse a biomechanikailag helyes testtartast, a testtartasvizsgalatok
szempontjait és a legfontosabb tartishibakat! Mutassa be a mozgat6
szervrendszer elvaltozasanak altalanos folyamatat a helytelen terhelés és/vagy
életmodhibak kovetkeztében! Beszéljen az izomténus megvéltozasanak koros
allapotair6l, a kiilonboz6é patologias elvaltozasok diagnoézisardl, valamint a
megelozes és a korrekcio lehetdségérol!

5. Ismertesse a személyi edzés pszichologiai és kommunikacios vonatkozasait!

6. Ismertesse az egészségfejlesztés sajatossagait! Beszéljen a személyi edzd
egészségfejlesztd tevékenységérdl, annak etikai, stratégiai és tervezési
vonatkozasairol!

Részletezze a cselekvési tervet egy konkrét példan keresztiil!

7. Beszéljen a munkahelyi életmddvaltast el8segité programokrol é€s a személyi
edzd lehetséges szerepérbl az egészségfejlesztd csapatmunkéban!

8. Beszéljen a taplaltsagi allapot meghatarozasnak modjairdl és a taplaltsagi
kategoridkrol! Elemezze a testslyproblémak kialakuldsanak okait és tipusait!
Ismertesse az elhizas élettani vonatkozasait és a teststlycstkkentés folyamatat!

9. Mutassa be az egészséges taplalkozas iranyelveit! Ismertesse a mai
taplalkozasi gyakorlat legfobb hibait! Jellemezze az egyes taplalkozasi
iranyzatokat és diétadivatokat!

10. Ismertesse a taplalkozés - sportolassal kapcsolatos - sajatossagait! Ertékelje
a taplalék-kiegészitok hasznalatinak gyakorlatat! Beszéljen a folyadék- és
elektrolithdztartas egyensulyanak jelent6ségérol!
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11. Ismertesse a taplalék és a tdpanyagok fogalmat, fajtait, élettani szerepiiket!
Beszéljen az étrendtervezés, az ételkészités, valamint a taplalkozési tanacsadas
gyakorlati vonatkozasairol!

12. Mutassa be a személyi edzést a megadott szempontrendszer szerint!
Részletezze a személyi edzéssel kapcsolatos vallalkozéas-szervezési feladatokat!
Ismertesse a személyi edzdre vonatkozé kévetelményeket!

13. Ismertesse a cardio / aerob edzés sajatossagait a megadott szempontok
szerint!

14. Mutassa be a személyi edzés soran alkalmazhat6 cardio mozgasformdkat!
Beszéljen a pulzus élettani hatterérdl, a pulzus fajtdir6l és a pulzusmérés
modszertanarol! Készitsen cardio edzésprogramot - szabadon valasztott
mozgasformaban - két kiilonb6z6 edzettségii és életkoru egyén szamaéra!

15. Ismertesse a testformaldssal kapcsolatos legfontosabb alapfogalmakat,
valamint a testformalas életkori és nemi sajatossagait! Mutassa be az
eréedzés/izomedzés élettani hatterét és eszkozrendszerét! Készitsen egy konkrét
alakformalo (er6-alloképességi) edzésprogramot 50 éves, rendszeres sportol6 né
szamara!

16. Ismertesse az erbedzésnél alkalmazott altaldnos és specialis elveket,
valamint a személyi edz0 szerepét az erbedzésben! Mutassa be a kezdd
edzésterv és az izomtdmeg- ndveld edzés sajatossigait! Készitsen konkrét
tomegnoveld edzéstervet 40 éves kezd6 férfi szamara!

17. Ismertesse az erdfejlesztés modszereit! Mutassa be a haladd edzésterv és a
formaba-hozd (szalkésitd) edzés sajatossagait! Készitsen konkrét formabahozé
edzéstervet 30 éves haladé férfi szamara!

18. Ismertesse az iziileti mozgékonysag fogalmat, befolydsolé tényezéit,
valamint a nyujtds definicidjat és élettani hétterét! Mutassa be a nywjtd
edzésmodszereket! Készitsen egy konkrét nytjté gyakorlatsort a test valamennyi
izomcsoportjara kiterjedden!

19. Ismertesse a felsorolt kiegészit6 mozgas- és edzésprogramok lényegét,
valamint szerepiiket a személyi edzésben! Allitson Ossze egy legaldbb 5
gyakorlatbol 4116 tartasjavité edzésprogram részt!

20. Ismertesse a wellness irdanyzatot, mint a regeneracié és pihenéskultira egy
sajatos formdjat! Milyen eljardasok és modszerek tartoznak a wellness
szolgaltatasok korébe, ¢és ezek koziil melyeket ajanland kliensének
edzéskiegészitd eljarasként? Indokolja valaszat!
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