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Szo6beli vizsgakérdések
az OKJ 52 813 01 0010 54 01 szamu Rekreacidos mozgasprogram-

vezet6 (szenior tréner szakirany) szakképesités-raépiilés szakmai
vizsgajahoz

Viszgarészhez rendelt kivetelménymodul azonositoja, megnevezése:

0437-06 A szenior szakirany specialis tevékenységi kire

2. vizsgafeladat

Az idéskori mozgisprogramok eszkozrendszere és sajitos médszertana

2009.



1. On egy nyugdijas otthonban dolgozik, és Ont kérik fel, hogy allitson Sssze
természeti rekredcios tevékenységet a nyugdijas otthon lakoi részére.

Meérje fel az igényeket, strukturdlja azokat, és készitsen két, jellegében eltérd, de
domindnsan természeti rekredcios tevékenységet tartalmazd, egy alkalomra
sz0l6 ajanlatot!

2. On a ,,Csendélet” Idések Otthondban dolgozik. Hat 0j lako érkezett, akiknek
fel kell mérni kiilénbdz6 vizsgalatokkal a fizikai fittségi allapotat. Ahhoz tesztet
kell Osszeallitani, hogy a késdbbiekben a szamukra megfeleld szenior
sportprogramokhoz tudjanak csatlakozni. Allitsa ossze a feladatokat, &s
ismertesse a tesztek elemzését!

3. Az On munkahelyén (Koz6sségi haz) egyéves véltozatos aerob programot

~kell6sszedllitani az 1d6s kordak szamara hirdetett mozgasos programokon havi

rendszerességgel résztvevok szamara.

Mutassa be tervezetét! Mely mozgasformakat helyezné el6térbe? Indokolja meg
valasztasait! Jellemezze az évszakok jelentGségét a mozgasformak
megvalasztasaban! Térjen ki az évszakokhoz kapcsoloddéan a természeti,
kornyezeti és kulturalis lehetoségekre is!

4. Nyugdijba mend baritja tanicsot kér Ontél: hogyan dolgozza fel az
¢letmodjaban bekdvetkez6 valtozasokat? Mit varhat a j6v6tol? Vazolja fel a 21.
szazadi 1d6s6dd emberek jovOképét a magyarorszagi és vilag tendencidk
tiikrében! Térjen ki a nyugdijas élet pszichologiai és életviteli sajatossagaira és
dontési tényezok szerepére!

5. Allitson &ssze a téli id6szakra mozgésos — sportos foglalkozasokat tartalmazé,
egynapos programcsomagokat olyan idések részére, akik fiatal korukban az
adott sportdgak technikajét elsajatitottak, és hobby szinten (izték!

Ismertesse az ajanlott téli sportagak adapticidjat a sportagak sajatossagainak
megfelelden!

6. Az On idds baratja nem szereti a szabadban {izhetd sportokat, és szabad
idejében szeretne fitness terembe jarni. Mondjon el mindent, amit az idoskori
izomero fejlesztésrol tud! Adjon konkrét edzésfeladatokat uijrakezdd szintre, heti
kétszeri foglalkozésra, egy hoénapos periddusra! Beszéljen a szenior koru
testedzOk rétegeirdl, és az orvosi kontroll szerepérol!

7. Egy idos csoport a nyugdijas otthonban latta a szegedi Etka nénit, aki
irigylésre méltd hajlékonysagra tett szert idés koraban. Ont felkérik, hogy
magyardzza el: hogyan lehetséges ez? Milyen modszerekkel, eszkozokkel
tudnanak hajlékonysagot és mozgaskoordiniciot fejleszteni? Térjen ki a




szenzitiv 1ddszakok jelentségére az egyes motoros képességeknél, illetve
beszéljen a fejleszthetdségi rezervrdl is!

8. Jo fizikai fittségi kategoriaba sorolhatd huszfos kiilfoldi nyugdijas csoport
érkezik két hétre a Tisza partjan 1évo szallodaba, ahol legalabb kétnaponta vizi
rekreaciés programokon szeretnének részt venni. Allitson dssze a fentiek alapjan
olyan részletesebb paraméterckkel meghatirozhaté programot, amely a vizi
tirdzast, az (szast és a vizi tornat is tartalmazza! Ismertesse az ezen
programokkal, ennyi 1d6 alatt elérheto élettani és pszichikai hatasokat!

9. Mielétt Ont munkahelyén (nyugdijas klub) alkalmazték, a klubtagok néha
Osszejartak  focizni, roplabdazni. A labdajatékok alkalmaval néhanyan
megsériiltek, és On ezt szeretné elkeriilni. Mondjon el mindent, amit az 1dds

figyelmet a balesetveszélyre! A sériiltek illetve a labdajatékok irant kevésbé
érdeklodok részére javasolja a tarsasjatékokat, emelje ki a tdrsasjatékok
tobbirdnyll jotékony hatdsait! Mutassa be a tarsasjatékok tdbb szempontd
csoportositasi lehetéségeit, és hozzon példat azokra!

10. Egy id6sek klubjanak vezetdsége felkéri Ont, tajékoztassa a klubtagokat az
id6s korban lehetséges mozgasformakrol, a mozgasformék eszkbdzrendszerérol.
Mutassa be el6adasanak vazlatat és példakkal alatamasztva mondja el az egyes
mozgasformak hatasat is!

11. Adjon harom hoénapos, heti idealis alkalomra sz6ld egészség-edzéshez
kapcsolod edzéstervet 65 éves edzett ndi vagy férfi ismerdsének! Az ajanlott
mozgasformak mellett mutassa be az edzés-terhelést meghatarozé dsszetevoket,
azok helyes aranyat az adott személynél! Biztositson terhelhetéség-ardnyos
terhelést! Adja meg az aktivitds é€s pihenés helyes ardnyat is az adott id0szakra
vonatkoztatva!

12. Szervezzen kézepes fizikai fittségi kategoridba sorolhatd 20 fos szenior
csoportnak egyhetes téli programot lakohelyiiktol tavolabbi helyszinre! Olyan
helyszint valasszon, ahol lesiklasra, sifutasra, si tirazasra is van lehetOség!
Mutassa be a szervezés Iépéseit, valamint a valasztott mozgasformakat rovid,
koz€p és hosszi tava hatasukkal egyiitt!

13. Hirdessen joga és thaichi tanfolyamot id6s korosztalynak egy nyugdijas
klubban! Tartson tajékoztatot, melyben kifejti, hogy ezek a mozgasformak miért
ajanlottak! Pontosan jeldlje ki, hogy milyen mozgasformdk lesznek a
foglalkozasokon, €s azok milyen hatassal vannak a bio-pszicho-szocidlis
egészségre rovid, kozép és hosszi tavon!




14. Készitsen iddsek részére vaziatos rendezvénysorozatot egy ¢évre (havi 1
rendezvény) a Kozosségi haz felkérésére, s mutassa be ezt a tizenkét vazlatot!
Jellemezze a rendezvények tipusait! Egy rendezvény megszervezésén keresztiil
mutassa be a szervezés folyamatait!

15. On egy szakmai konferencian elbadast tart a szenior foglalkozasvezetok
modszertani felkésziilésérol. Hangsulyozza a foglalkozasvezetok
személyiségének ¢és attitlidjének jelentoségét, a célcsoportokkal valo
kapcsolatteremtés lehetoségeit az idoskori foglalkozdsvezetés mddszertani
kérdéseit, alapelveit! Ismertesse a foglalkozasi terv jellemzoit, részeit és
hasznossagat! Mutassa be a gyakorlattar, jatékgylijtemény készitésének szerepét
¢s modszereit!

16. Adjon fel aliashirdetést szenior tréner munkakor betditesére, €s mutassabe

ennek szévegét! Készitsen allasinterji vazlatot, melyben 6sszefoglalja a szenior
trénerrel szemben tdmasztott sokoldali kévetelményeket!

17. On egy fitness teremben dolgozik, tSbbnyire idésebb vendégekkel.
Ismertesse az iddsekkel folytatott kommunikacio sajatossagait, a motivalas
maddszereit! Mutassa be az uj gyakorlatok megtanitdsanak lépéseit, hogy a
kés6bbi gyakorlds soran az idosek elérhessék az aerob terhelési szintet!
Beszéljen az oktatasi folyamatban a hibak javitdsdnak modszertandrdl!

18. Néhany hatvan év feletti holgy elhatarozza, hogy ,,szuper-nagyi”-va szeretne
valni, szeretné életét jobban kiteljesiteni. Mutassa be a vizsgaztatoknak, hogy
milyen kiilonb6z6 motivaciok mozgathatjak oOket! Ismertesse, hogy milyen
helyszineken taldlhatjak meg az iddseknek sz6lé lehetéségeket! Mutasson ra a
kiilonb6z6 fizikai, pszichés, szocialis helyzeti emberek lehetdségei kozotti
kiilonbségekre, €s részletezze a lehetoségeket!

19. Egy specidlis idoskoruak részére idealis rekreacios létesitmény létrehozasara
kifrt palydzat szakmai részének megirdsahoz az On segitségét kérik. Ahhoz,
hogy segiteni tudjon, fel kell térképeznie, hogy jelenleg milyen létesitmények
milkddnek. Rendszerezze ezeket tobb szempont szerint, majd véleményezze
ezek elbnyeit, hétranyait, gyengeségeit és erOsségeit! Adjon tandcsot ¢&s
szempontokat a rekreacios létesitmény megtervezéséhez, kialakitasahoz!

20. Az On hatvan év feletti ismer8se a csaladjaval egylitt szeretne mindannyiuk
szamara élvezhetdé mozgdsos programokat szervezni tobb hétvégén is. A
csaladban harom generacio €l egyiitt. Adjon tanacsot a tervezés szempontjaira,
javasoljon a csalad feltételeinek megfeleld helyszineket, mozgasformakat!
Hasznalja ki a life-time sportok nyujtotta lehetéségeket is!
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