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Az alkalmazkedas és a teljesitményfokozas elméleti hattere. A motoros képességek fejlesztése

2009.



1. Azonos edzésingerek hatiasara a sportolok teljesitménye Kiilonbozd,
alkalmazkodé képességiik nem egyforma. Mi az oka? Ismertesse az
alkalmazkodas legfontosabb térvényszeriiségeit és magyarazatat!

Ertékel6 lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazsils'a # Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és . x .
vizsgakovetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
alkalmazkodas fogalma, értelmezése 15
alkalmazkodas legfontosabb 15
torvényszeriségei
Edzésterhelés, szuperkompenzicio elve 10
C elfaradas és alkalmazkodasi tartalékok elve 10
alkalmazkodas alkalmazkodas id6beli lezajlasanak 10
torvényei
a tartosan késleltetett edzéshatas elve 10
a teljesitmény meghatarozasa 15
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek €s -eszkozdk célirdnyos alkalmazédsa 2
3 Motoros képességek 1
3 Mozgaselemzés, hibajavitis képessége 2
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelésségtudat
Szervezitkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensalyozottsag
Fejlodéképesség, onfejlesztés 2
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntarto készség
\ Meggy6zt készség 1
Tarsas Motivald készség
Iranyitasi készség
Problémaelemzés, feltdras, hibajavitas 2
Modszeres munkavégzés 2
, Ellenorzbképesség
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Koriitekintés, elovigyazatossag
Eredményorientaltsag 1
Osszesen 10
Mindisszesen 160
datum alairas



2. A versenyen/mérkézésen sportoloinak a lehetd legjobb eredményt kell nyajtaniuk.
On mint oktaté minden lehetséges eszkozt felhasznal a teljesitményfokozas
érdekében, de a tiltott eszkozdket nem. Melyeket hasznalja, és melyek azok,
amelyeket semmiképpen nem alkalmaz?

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
Ti alkalmazisa a szakmai | Az informaciétartalom vazlata
ipus L. v . ox .
és vizsgakovetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
teljesitmény meghatérozasa 10
teljesitményfokozas eszkozei 5
A testgyakorlatok
teljesitményfokozas | természet erdi 5
B lehetséges és tiltott | szakismeret 5
eszkozei magaslati edzés S
pszichologia eszkozei 5
ellendrzés értékelés 5
dopping 15
C Teljesitéképesség, teljesitdképesség 15
teljesitOkészség teljesitOkészség 15
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznélata
3 A sportszerek €s -eszkozok céliranyos alkalmazésa 2
3 Motoros képességek 2
3 Mozgaselemzés, hibajavités képessége 1
Osszesen 920
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint Max. | Elért
Feleltsségtudat 2
Szervezikészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensiilyozottsag
Fejlddéképesség, tnfejlesztés 2
Pontossag
Kapcsolatteremté és -fenntarté készség
i Meggyzs készség 1
Térsas Motivalo készség
Irdnyitasi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas
Médszeres munkavégzés 1
, Ellenérzéképesség
Médszer Gyakorlatiasp feladatértelmezés 2
Kaoriiltekintés, elovigyazatossag |
Eredményorientaltsag 1
Osszesen 10
Mindosszesen 100
datum alairas



3. Ismertesse a sportforma elérésének tjat, az edzés, sportedzés alapfogalmakat, és
az edzettségi allapot kialakulasanak folyamatat!

Ertékel6 lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. aikalmaz?s’a a Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai €és . .
: e . alapjan Max. Elért
vizsgakdvetelmény
szerint
Edzés meghatarozasa 10
Edzés, edzettség, | Edzettség 20
C sportforma forma, sportforma 20
edzettségi allapot kialakulasa 20
talterhelés, tuledzettség okai, tiinetei 15
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek és -eszkozbk céliranyos alkalmazasa 2
3 Motoros képességek
3 Mozgaselemzés, hibajavitas képessége 3
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
Feleldsségtudat
Szervezokészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensulyozottsag
Fejlodoképesség, dnfejlesztés 1
Pontossag [
Kapcsolatteremtd és -fenntarté készség
, Meggydz0 készség 1
Tarsas Motivalo készség
Iranyitasi készség
Probiémaelemzés, feltaras, hibajavitas 2
Madszeres munkavégzés 2
, Ellendrzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 1
Koriltekintés, elovigyazatossag i
Eredményorientalisag
Osszesen 10
Minddsszesen 100
~datum alairas



4. Az On tanitvanya kitiiné edzettségi allapotban van és kival6 versenyzé tipus.
Hogyan tiikrozodik a teljesitoképessége és készsége a versenyeken/mérkozéseken?

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazs:ls'a . Az informicidtartalom vazlata
Tipus szakmai és P .
vizsgakivetelmény alapjan Max. | Flért
szerint
Teljesitbképesség —  erbnlét 15
sporttechnika 5
sporttaktika 5
lelki, személyiségi jellemzék 5
érteimi képesség 5
Teljesitoképesség, szakmai ismeretek, tapasztalatok 5
C teljesitokészség Teljesitékészség  nevelési szint 15
inditékok 5
viszonyok 5
Teljesitéképesség tikrozOdése a 10
versenyeken/mérkézéseken
Teljesitokészség tikkréz6dése a 10
versenyeken/mérkbzéseken
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajzirés hasznalata
3 A sportszerek és -eszkdzok célirdnyos alkalmazasa 2
3 Motoros képességek 2
3 Mozgaselemzés, hibajavitds képessége 1
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakévetelmény szerint Max. | Elért
Felelésségtudat
Szervezokészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensilyozottsag
Fejlodsképesség, onfejlesztés 2
Pontossag
Kapcsolatteremt6 és -fenntartd készség
, Meggyozi készség
Tarsas Motivalé készség
Iranyitasi készség 2
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas 2
Modszeres munkavégzés
i Ellendrzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 3
Koriiltekintés, elovigydzatossag
Eredményorientaltsag
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas



S. Az elfaradas tiineteit észleli sportoléinal. Melyek ezek a tiinetek, milyen
folyamatokon megy Kkeresztiil sportoloja, mire a tiinet-egyiittes lathatéva valik?
Milyen edzésterhelés hatasara jon létre a faradtsag allapota?

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz?s'a N Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és s .
. .. . alapjan Max. | Elért
vizsgakovetelmény
szerint
Edzésterhelés meghatarozasa 15
kiilsé inger 5
belsd inger 5
Edzésterhelés, Fa,iradts‘{lg rr}egha}térozésa L5
N Faradtsag fazisai 15
C clféradas és ) Féradtsag tiinetei: borszin 5
alkalmazkodas mozggs, 3
Gsszpontositas 5
kdzérzet 5
teljesitokészség 5
hangulat 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakévetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznélata -
3 A sportszerek &s -eszkozok céliranyos alkalmazasa -
3 Motoros képességek -
3 Mozgaselemzés, hibajavitas képessége 5
Osszesen 90
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakévetelmény szerint Max. | Elért
Feleldsségtudat 2
Szervezokészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensulyozotisag
Fejlodoképesség, onfejlesztés i
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntarté készség 2
] Meggy6zi készség
Tarsas Motivals készség 1
Irényitasi készség
Problémaclemzés, feltaras, hibajavitas 2
Moédszeres munkavégzés
, Ellendrzéképesség
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Koriiltekintés, elévigydzatossag
Eredményorientaltsag
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas



6. A hatékonysag érdekében a terhelés osszeteviket bizonyos szempontok szerint
valtoztatnia kell. Milyen edzéseszkozok allnak rendelkezésére, hogy eredményes munkat
tudjon végezni és hogyan tudja hasznailni a terhelés dsszetevok megvaltoztatasiban?

Ertékelé lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazasa a szakmai | Az informaciétartalom vazlata
Tipus £ . . . .
és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Edzéseszkdzok -testgyakorlatok 10
versenyek 5
ismeretek 5
ellendrzo probak, tesztek, értékelési
eljarasok, segédeszkozok
c Edzéseszk6z0k és a | természet erdi 5
terhelés Osszetevbi | pszicholdgiai eszk6zok 5
magaslati edzés 5
Terhelés osszetevok meghatarozasa 15
Kiils terhelés Gsszetevok 10
Belsd terhelési dsszetevik 10
Egymaésra gyakorolt hatdsuk 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek ¢s -eszkozok célirdnyos alkalmazisa 3
3 Motoros képességek
3 Mozgaselemzés, hibajavitas képessége 2
Osszesen 920
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelosségtudat 1
Szervezikészség i
Személyes Erzelmi stabilitas, kicgyensulyozottsag
Fejlodbképesség, onfejlesztés 1
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntartd készség
X Meggydzd készség
Tarsas Motivald készség
Iranyitasi készség 1
Problémaelemzés, feitaras, hibajavitas
Modszeres munkavégzés 1
A Ellenérzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 3
Kaoriiltekintés, elovigyazatossag
Eredményorientaltsag 1
Osszesen 10
Minddsszesen 106
datum alairas



7.  Onnek serdiilékord csoportja van. Milyen altalanos kondicionalis képességeket
fejleszt csoportjinak? Sorolja fel a kondicinodlis képességeket, és jellemezze

azokat!
Ertékelo lap
Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz:.is’a a Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és . x .
vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Eré 10
maximaélis erd 5
alloképességi erd 5
gyorsasagi erd 5
A kondicionalis Gyorsasag - gyorsagi erd 15
C képességek €s MOoZgAsgyorsasag 5
fejlesztésiik __gyorsasagi alloképesség 5
Alléképesség gyorsasagi alloképesség i5
rovid tavi alloképesség 5
kdzéptavi alloképesség 5
hosszi tavi alloképesség 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek €s -eszkdzok céliranyos alkalmazasa 3
3 Motoros képességek 5
3 Mozgaselemzés, hibajavitas képessége 2
(sszesen 920
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
Felelosségtudat
Szervezokészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensiulyozotitsag
Fejlédoképesség, onfejlesziés 2
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntart6 készség 2
, Mepgpydzd készség
Tarsas Motivild készség
Iranyitasi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas
Moddszeres munkavégzés 1
; Ellendrzoképesség
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 5
Koriiltekintés, elbvigyazatossag
Eredményorientaltsag
Osszesen 10
Mindbsszesen 100
datum alairas



8. Az erds emberrdl alkotott elképzelés mindig viszonylagos. Milyen képességeket
jelent ez a sportban? Ismertesse az erdé fogalmat, fajtdit, és fejlesztésének
modszereit!

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus a!kai.mazas? A szak’mal Az informacidtartalom vazlata alapjan .
¢és vizsgakiovetelmény Max. | Elért
szerint
Er6 fogalma, sportagra jellemzd erd 15
tipusanak meghatarozas
Maximaélis erd fejlesztése auxtdnids 5
izometriés 5
izokinetikus 5
A kondicionalis maximalis excentrikus kontrakcié médszere 5
C képességek és elektromos izomingerlés médszere 5
fejlesztésiik Gyorsasagi erd fejlesztése auxtonias 10
' polimetrias 5
exploziv fejlesztési modszer 3
Er6-alloképesség (erbfejlesziés, vagy az 10
alloképesség fejlesztése a dominans)
Fejlesztése 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiévetelmény szerint Max. | Elért
3 A rajziras hasznélata
3 A sportszerek és -eszkdzok céliranyos alkalmazasa 5
3 Motoros képességek 3
3 Mozgaselemzés, hibajavitas képessége 2
Osszesen 90
Egyéb kompetenciidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelosségtudat
Szervezdkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensilyozottsag
Fejlodoképesség, onfejlesztés 1
Pontossag 1
Kapesolatteremtd é€s -fenntarto készség
, Meggy6z6 készség 1
Tarsas Motivald készség
Irdnyitasi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitds
Moédszeres munkavégzés 2
, Ellendrzéképesség
Médszer Gyakorlatia;J feladatértelmezés 5
Koriiltekintds, elévigyazatossig
Eredményorientaltsag
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum aldiras



9. Az On tanitvianya kivalé képességekkel rendelkezik. Erofejleszté gyakorlatokat
kell tervezzenm részére, de ehhez tudnia kell az eréfejlesztést befolyasolé
tényezdket. Melyek ezek?

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaze.ns'a A Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai és .. .
vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Eréfejlesztés és befolyasold tényezdk 15
képességi szint 5
didaktikai szempontok 5
¢letkor 5
A kondicionalis nemiség 5
C képességek és adaptécid 5
fejlesztésiik bioritmus 5
kdrnyezeti tényez6k 5
taplalkozas 5
pszichikai szempontok 5
erbfejleszté gyakorlatok tervezése 20
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras haszndlata
3 A sportszerek és -eszktzdk célirdnyos alkalmazasa 5
3 Motoros képességek
3 Mozgaselemzes, hibajavitis képessége
Osszesen 85
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
Felelésségtudat
Szervezokészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensilyozottsag
Fejlodokepesség, onfejlesziés 2
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntarté készség
. Meggydz0 készség
Tarsas Motivald készség
Iranyitasi készség
Problémaelemzés, feltaréas, hibajavitas
Moddszeres munkavégzés 3
X Ellendrzéképesség
Médszer Gyakorlatias feladatérielmezés 8
Korultekintés, elévigyazatossag 2
Eredményorientaltsag
Osszesen 15
Mindisszesen 100
datum alairas

10



10. Az On tanitvinyanak lakomotorikus gyorsasaga elmarad a tobbi tarsatél. Milyen
moédszerekkel zirkéztatna fel tirsaihoz? Mi értiink a gyorsasig fogalmin és milyen
gyorsasagi fajtikat ismer?

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek . L s . Pontszamok
Tipus alkalmazdsa a szakmai és Az mformacmta.r'taiom vazlata .
. N ] R alapjan Max. | Elért
vizsgakdvetelmény szerint
Gyorsasag meghatarozasa, fajtai 15
lakomotorikus gyorsasig fejlesztése,
+ gyakorlatok s
gyorsasigi alloképesség 5
gyorser6 5
A kondiciondlis Fejlesztés komplex modszere —
C képességek és ismétléses moédszer >
fejlesztésijk Gyorsasagi er6edzés 5
ciklikus sportagban nagy szériaszam 5
aciklikus sportagban kis szériaszam 5
Gyorsasagi  alloképesség, izmok
anaerob tevékenysége - anaerob | 10
alloképesség
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Mazx. | Elért
3 A rajziras hasznélata
3 A sportszerek és -eszkozok céliranyos alkalmazéasa 5
3 Motoros képességek 3
3 Mozgaselemzes, hibajavitas képessége 2
Osszesen 80
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelsségtudat
Szervezdkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensilyozottsag
Fejlodéképesség, infejlesztés 3
Pontosség
Kapcesolatteremtd és -fenntart6 készség
, Meggybzo készség
Tarsas Motival6 készség 3
Irdnyitasi készség 2
Problémaelemzés, feltiras, hibajavitas 2
Madszeres munkavégzés
, Ellendrzoképesség
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 10
Koriiltekintés, eldvigyazatossig
Eredményorientaltsig
Osszesen 20
Mindisszesen 100
datum alairas
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11. Az on tanitvinya a maratén tidv lefutdsira késziil. Milyen képességének kell magas
szintre fejlédnie, hogy teljesiteni tudja a tivot? Mit értiink az alloképesség fogalmsn és
milyen alloképességi

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
, aikalmaz'fls'a a Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és . r .
. o . alapjan Max. | Elért
vizsgakovetelmény
szerint
Alléképesség fogalma, 15
e révid tavi + fejlesztése 10
A kondicionalis hosszi tavl + fejlesztése 10
C képességek €s kdzéptavi + fejlesztése 10
fejlesztésiik verseny és ellen6rzé modszerek 15
maraton &ll6képesség és fejlesztése i0
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek és -eszkiz8k céliranyos alkalmazasa 5
3 Motoros képességek 3
3 Mozgéaselemzés, hibajavitas képessége 2
Osszesen 80
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakévetelmény szerint Max. | Elért
Feleldsségtudat i
Szervezbtkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensiilyozottsag
Fejlodoképesség, onfejlesztés 2
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntartd készség
i Meggy6zd készség 2
Tarsas Motival6 készség 2
Irdnyitasi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas 1
Modszeres munkavégzés 1
i Ellenérzéképesség 1
Médszer Gyakorlatiaf feladatértelmezés 8
Koriiltekintés, elovigydzatossag I
Eredményorientaltsig 1
Osszesen 20
Mindosszesen 100
datum alairas
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12, Mboérocz Péter silyemelé. Edzései alkalmaval tobbszior sikeriilt kinyomnia fekve
nyomasban a 80 kg-ot, de a 100-kg-os sulyt egyszer tudta csak kinyomni. Milyen
képessége ez Péternek? Ismertesse a maximalis er6 fogalmat, fejlesztésének modszerét!

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszimok
. alkalmaz?s:a a Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai és . .
vizsgakivetelmény alapjin Max. | Elért
szerint
Maximalis eré fogalma 10
Fejlesztési modszere- auxtonias 10
e izometrias 10
A kondicionalis izokinetikus 10
C képességek és maximalis exentrikus kontrakcié 1
fejlesztésiik modszere
elektromos izomingerlés modszere 10
Gyakorlatok a max. er6 fejlesztésére 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek €s -eszkozok céliranyos alkalmazésa 5
3 Motoros képességek 3
3 Mozgéaselemzés, hibajavitas képessége 2
Osszesen 80
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakévetelmény szerint Max. | Elért
Felelosségtudat 2
SzervezOkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensulyozottsag
Fejloddképesség, tnfejlesztés 1
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntari6 készség
, Meggybzd készség 2
Tarsas Motivalo készség 2
Iranyitasi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas H
Modszeres munkavégzeés 1
, Ellenérzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 8
Koriiltekintés, eldvigyazatossag 1
Eredményorientaltsig 1
Osszesen 20
Mindésszesen 100
datum alairas
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13. Molniar Andrea szikdelé gyakorlatokat végez a mai edzése soran. Milyen képességeket
kivian Andrea edzéje fejleszteni ezekkel a gyakorlatokkal?

Ertékel6 lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz:'ts'a a Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és < s .
vizsgakovetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Gyorserd fogalma 15
Fejlesztési modszere- auxtonias 10
modszer
A kondicionalis poliometrids médszer 10
C képességek és exploziv fejlesztési modszer 10
fejlesztésiik Szokdelo gyakorlatok mint
edzéseszkoz felhasznaldsa az alapozo
. 20
idoszakban
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras haszndalata
3 A sportszerek és -eszkdzok céliranyos alkalmazésa 3
3 Motoros képességek 2
3 Mozgéselemzes, hibajavitas képessége 5
Osszesen 75
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
FelelGsségtudat 1
Szervezikeészség 2
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensiilyozottsag
Fejlodokepesség, onfejlesztés 3
Pontossag 1
Kapcsolatteremtd €s -fenntartd készség
, Meggy6z6 készség 2
Tarsas Motivalo készség 2
Irdnyitasi készség 1
Problémaelemzés, feltdrds, hibajavitas 1
Médszeres munkavégzés 1
i Ellendrzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 8
Kériiltekintés, elévigyazatossag 1
Eredményorientaitsag 1
Osszesen 25
Mindisszesen 100
datum alairas
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14. Mityus Andras silyemelé 40 kg-os ritddal dolgozik a mai edzése alkalmaval. (fekve
nyomas) Ezzel a sullyal 20as széridkat csinal. Milyen képességeket fejleszt Andras
edzoje? Milyen fejlesztési médszereket ismer ezen kiviil?

Ertékelé lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazisa a szakmai és | Az informaciétartalom viazlata alapjin Max. | Elért
vizsgakovetelmény szerint
Eré-alidképesség meghatirozasa 15
Fejlesztésének modszere egyénhez 5
mérten magas edzésterjedelem
versenyterheléshez képest cskkentett 5
A kondicionalis intenzitas. :
. . . enyhén névelt ellenallas 5
C képességek €s - -
; il alacsonyabb mozgésgyakorisag 5
fejlesztésiik tényleges terhelés ideje a verseny 5
idétartamanak t6bbszérose
szériagyakorlasnil az edzésintenzités 5
széridnként a max. 50-75 Y%-a széridnként
Gyakorlati példak 20)
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
3 A rajziras hasznélata
3 A sportszerek és -eszkdzok céliranyos alkalmazasa 10
3 Motoros képességek 3
3 Mozgaselemzés, hibajavitas képessége 2
Osszesen 80
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
]_gy Feleldsségtudat 2
Szerveztkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensiilyozottsag
Fejlodtképesség, onfejlesztés 1
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntarté készség
i Meggydzd készség 2
Tarsas Motivalo készség 2
Iranyitasi készség
Problémaelemzgs, feltaras, hibajavitas 1
Modszeres munkavégzés 1
B Ellendrzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 8
Koriiltekintés, elévigyazatossag 1
Eredményorientaltsig 1
Osszesen 20
Mindisszesen 100
datum alairés
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15. Az On tanitvanyanak elmaradasai vannak a koordinaciés képességek terén tarsaihoz
képest. Melyek ezek a képességek, jellemezze a koordinacios képességeket, és adjon
élettani magyarazatot!

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
: alkalmazisa a Az informéciétartalom vizlata
Tipus szakmai és i .
vizsgakdvetelmény alapjin Max. | Elért
szerint
Koordinacids képességek fogalma I5
Mozgasszabalyozas 10
A koordinacios Alkalmazkodés 10
C képességek és Atallitddas képessége 10
fejlesztésiik Tanulékonysagi képesség 10
Egyensulyozasi képesség 10
Elettani magyarézat 15
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznilata
3 A sportszerek €s -eszk6z6k céliranyos alkalmazasa
3 Motoros képességek
3 Mozgiselemzés, hibajavitas képessége 5
Osszesen 85
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelosségtudat
Szervezdkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensilyozotsag
Fejlodéképesség, dnfejlesztés 2
Pontosség
Kapcsolatteremtd és -fenntart6 készség
, Meggytzb készség i
Tarsas Motivald készség
Irdnyitasi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas 3
Modszeres munkavégzés 2
, Ellentrzéképesség
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 7
Koriiltekintés, elévigyazatossag
Eredményorientdltsag
Osszesen 15
Minddsszesen 100
datum alairas
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16. Varga Timea vilogatott RG versenyzé. Milyen képességeinek kell kimagaslénak lennie?
Milyen médszerekkel lehet fejleszteni ezeket a képességeket? Ismertesse az iziileti
mozgékonysag, izomlazasag élettani hatterét! Beszéljen a streching-rol!

Ertékelé lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz?s'a a Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai és P .
vizsgakivetelmény alapjin Max. | Elért
szerint
Iziileti mozgékonysag, izomlazasag 10
fogalma
Elettani hattér:_izmok, iziiletek 10
Az iziilet1 belsd tényez6k, kiilsd tényezok 5
C mozgékonysag miotatikus reflex 5
fejlesztése, lazitas | Fejlesztése aktiv statikus 10
aktiv dinamikus 10
assziv statikus 10
passziv dinamikus 10
C A stretching Streching: dinamikus, statikus 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakdvetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek és -eszkdzok céliranyos alkalmazasa 2
3 Motoros képességek
3 Mozgéselemzés, hibajavitas képessége 3
Osszesen 85
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
Feleldsségtudat
Szervezokészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensilyozottsag
Fejlodéképesség, onfejlesziés 3
Pontossag
Kapcsolatterenit és -fenntartd készség
, Meggy6zd készség 2
Tarsas Motivald készség 1
Irdnyitési készség 1
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitds i
Modszeres munkavégzés i
, Ellen6rztképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 5
Koriiltekintés, elbvigyazatossag
Eredményorientaltsag
Osszesen 13
Mindisszesen 100
datum aléiras
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A VIZSZAZO NEVE: .ot

17.  Béla irdnyité jatékes a Viac kézilabda csapatiban. Folyamatosan figyelnie kell a jitékos
tarsait a mérkozések sorin, hogy meg tudja szervezni a jatékot. Mely képessége az, amely kivaléan
fejlett, s ez dltal alkalmassi teszi ennek a poziciénak a betoltésére; hogyan, milyen médszerekkel
lehet ezt a képességet tovabb fejleszteni?

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz::ls’a a Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és <. .
vizsgakovetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Térbeli taj¢kozddas fogalma 10
o Tér (egyensuly, kérnyezet ) 10
A koordinacids
C képességek és Komplex értékelés: mozgasérzékelés, 20
fejlesztésiik latas, tapintas, vesztibuldris rendszer
Fejlesztés modszerei, eszkdzei
Gyakorlati példa 30
ya p
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznélata
3 A sportszerek és -eszkdzk céliranyos alkalmazasa 5
3 Motoros képességek
3 Mozgéselemzés, hibajavitas képessége 5
Osszesen 80
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelésségtudat 2
Szervezitkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyenstlyozotisag
Fejlodoképesség, dnfejlesztés 1
Pontossag
Kapcsolatteremtd és -fenntartd készség
, Meggy(zb készség i
Térsas Motivald készség 1
Irdnyitasi készség 2
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas 1
Moadszeres munkavégzés 1
) Ellendrzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 8
Koriiltekintés, elovigyazatossag 1
Eredményorientaitsig 1
Osszesen 20
Minddsszesen 100
datum alairas
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18. Edzés sorin Zsuzsinak tiobbszor sikeriilt végrehajtania a cigianykereket. Edzdje,
mikdzben folyamatosan tanicsokat ad neki, és javitja a mozgasat, figyelmeztette, hogy a
térde nincs nyijtva — ezt a tanitvany nem érzi. Mi jatszédhat le Zsuzsi fejében? Hogyan
hivjuk ezt a fogalmat? Milyen modszerrel, eszkozzel fejleszthets?

Ertékel lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz'f:s'a a Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai és . .
. .. . alapjan Max. | Elért
vizsgakovetelmény
szerint
Mozgasészlelés, mozgisképzet 15
fogalma
Mozgasszabalyozas folyamata durva 10
A koordinacios szakasz
C képességek és anom szakas.z _ _ i 10
feilesziésiik Finom koordinacié _megszﬁa.rdulasa 10
J est Mozgasemlékezet: informacio
ozgasemlé (W] 10
felvétel, feldolgozas
Fejlesztés modszere, eszkdze 15
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sporiszerck €s -eszkozok céliranyos alkalmazésa 5
3 Motoros képességek
3 Mozgaselemzés, hibajavitds képessége 5
Osszesen 80
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakdvetelmény szerint Max. | Eleért
Felelésségtudat 2
Szerveztkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensilyozottsag
Fejlodoképesség, onfejlesziés 1
Pontosség
Kapcsolatteremt$ és ~fenntart6 készség
) Megpy6z6 készség 1
Tarsas Motivalé készség 1
Iranyitasi készség
Problémaelemzes, feltdras, hibajavitas 2
Médszeres munkavégzés 1
. Ellenérzéképesség 1
Médszer Gyakorlatia;3 feladatértelmezés 8
Koriiltekintés, elovigyazatossag
Eredményorientaltsag 1
Osszesen 20
Mindsszesen 100
datum alairas
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19. Ismertesse az éves edzésterv elkészitésének menetét, feltételeit, tartalmi jegyeit, az
elemzés szempontjait!

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek . C il . Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai és Az mformacmta'r,talom vazlata \
. . . . alapjdn Max. | Elért
vizsgakovetelmény szerint
Az edzés éves szakaszainak 10
valtozatai
B Edzéstervezés, edezésvezetés | Az edzéstervek tipusai 5
Az edzéstervezés alapelvei 10
Az edzéstervek szakmai anyaga 5
Allapotelemzés 5
Az elmilt idészak érickelése 5
Az év célkitlizései- Célformalas 5
C Eves edzésterv készitése és Az elvégzendd feladatok- Az 10
indoklasanak szempontjai edzés periodizdlisa
Edzéstartalmak, terhelési 5
dinamika
Dokumentécié 5
C Az edzésterv elemzésének Az edzéstervek elemzésének 20
szempontiai szempontjai
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek és -eszkozok céliranyos alkaimazasa
3 Motoros képességek
3 Mozgéselemzés, hibajavitas képessége 5
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Feleldsségtudat
Szervezokészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyenstlyozottsag
Fejlodéképesség, onfejlesztés
Pontossag 1
Kapcsolatteremtd és -fenntarté készség
i Meggy6zd készsé
Tarsas Moti%'éié készségg
Irfnyitasi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas 1
Moddszeres munkavégzés 1
i Ellenérzoképesség 1
Médszer Gyakorlatiasp feladatértelmezés 2
Koriiltekintés, eldvigyazatossag 2
Eredményorientéltsig 2
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas
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20. Miért tartja fontosnak (sportag megjelilése) sportig oktatéjaként, hogy tanitvanya
kondicionilis és koordiniciés képességeit folyamatosan fejlessze? Milyen szerepe lehet
kondicionilis és koordinaciés képesség fejlesztésének a gerinc és iziiletvédelem
szempontjabél? Melyek az ellenjavalit gyakorlatok?

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek . . ., , Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai és Az mformacwta.rrtaiom vazlata .
. . . . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény szerint
Gerinc felépitése 5
Iziilet szerkezete, sajatossaga 5
A ndvekedés fazisai életkori jellemzbi 5
Kondicionalis képességek
fejleszthetosége a kiilonbszd életkorban 10
Koordinécios képességek
C Gerinc ¢s izilletvédelem fejleszthetdsége a kiilonbozd életkorban 10
Koordinacios képességek szerepe a 10
gerinc és iziiletvédelemben
Kondicionalis képességek szerepe a 10
gerinc és iziiletvédelemben
Javasolt, ellenjavasolt mozgasformak 10
Sportfelszerelés véd6 hatasa 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek €s -eszk6zdk célirdnyos alkalmazédsa
3 Motoros képességek
3 Mozgdaselemzés, hibajavitds képessége 5
Osszesen 80
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Feleltsségtudat 5
Szervezbkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyenstlyozottsag
Fejlédtképesség, onfejlesziés
Pontossag
Kapcsolatteremté és -fenntarto készség
, Meggytzt készség
Tarsas Motivalé készség
Iranyitasi készség
Problémaelemzgs, feltaras, hibajavitas
Modszeres munkavégzés
, Elendrzoképesség
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 10
Kaorultekintés, elévigyazatossdg 5
Eredményorientéltsag
Osszesen 20
Mindiésszesen 100
datum alairas
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