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A keépességlejlesztés sportag-specifikus modszerei és eszkozei

2009.



1. Ismertesse és jellemezze sportiganak bemelegité és csillapité gyakorlatait! Allitson dssze
csillapitisra és specidlis bemelegitésre gyakorlatokat!

Ertékeld lap

Szakmai ismeretek . iy . Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai és Az mformacneta_r'talom vazlata .
. .. . . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény szerint
Bemelegités célja, hatasa, fajtai, 10
modszerei,eszkOzei
Altalanos bemelegités hat & 10
C Bemelegités, csillapitas egysége, blokkja (Metzing)
Specialis, sportagi bemelegités 15
legfontosabb szabalyai
A csillspitds modja, helye, szerepe 10
, . Sportagspecifikus bemelegit és
C A sportdg mozgasanyaga cgllapﬁépgyakorlatok & 20
Altalanos és sportagspecifikus §pecie,'1|i’s ’be’mell(egftﬁ gy akf)r_l atok 10
C gimnasztikai gyakorlatok psszeallt'tasana szempontjai,
tervezése €s vezetése lsmeft ctese -
A csillapitas gyakorlatai 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakdvetelmény szerint Max. | Elért
3 A rajzirds haszndlata
3 A sportszerek €s -eszkdzok céliranyos alkalmazisa 5
3 Motoros képességek
3 Mozgaselemzés, hibajavitds képessége
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelosségtudat
Szervezdkészség
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyensulyozotisag
Fejloddképesség, dnfejlesztés 1
Pontossag
Kapesolatteremtd €s -fenntarté készség
, Meggy6z6 készség
Tarsas Motivalé készség
Irdnyitasi készség 1
Problémaelemzés, feitaras, hibajavitas 1
Moédszeres munkavégzés 2
B Ellentrzéképesség
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 5
Kortiltekintés, elovigydzatossag
Eredményorientaltsag
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas



2. Ismertesse a sportigira jellemzé technika, taktika képességfejlesztésének mddszereit,
eszkizeit! Ismertesse a gyakorlatokat!

Ertékelé lap

Szakmai ismeretek Pontszamok
. a!kalmaz:jls'a a Az informacidtartalom vazlata
Tipus szakmai és . x .
: e . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény
szerint
A mozgasforma helye, szerepe a 10
sportdg mozgasanyagaban
c A sport A mozgasforma leirasa 10
mozgésanyaga A mozgasforma fejlesztés¢hez
sziitkséges specialis gyakorlatok 10
ismertetése
A kondicionalis és A mozgasforma végrehajtasahoz 10
koordinacios sziikséges képességek ismertetése
képességek Képességftejlesztés élettani, pszichikai 10
C sportagspecifikus feltétele
fejlesztésének Képességfejlesztés modszerei 10
modszerei és Képességfejlesztés eszkozei 10
eszkozei
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
3 A rajziras hasznalata
3 A sportszerek €s -eszk6z8k céliranyos aikalmazdsa 5
3 Motoros képességek
3 Mozgaselemzés, hibajavitas képessége 5
Osszesen 80
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Felelosségtudat i
SzervezOkészség 1
Személyes Erzelmi stabilitas, kiegyenstlyozottsag
Fejlédoképesség, onfejlesziés 1
Pontosség 1
Kapcsolatteremtd és -fenntartd készség
X Meggy6z6 készség
Térsas Motivald készség
Irdnyitdsi készség
Problémaelemzés, feltaras, hibajavitas 1
Médszeres munkavégzés 2
i Ellendrzéképesség 1
Médszer Gyakorlatias feladatértelmezés 8
Koriiltekintés, elovigyazatossag 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 20
Mindisszesen 100
datum alairas



A vélaszthato sportagak nagy szdmara tekintettel a vizsgazé — a tételhuzast kdvetden — az
altala valasztott sportagban a szakért6 (kérdezd tandr) altal meghatdrozott mozgasanyagot,
tovabba az ahhoz kapcsolodo képességfejlesztési modszereket és eszkdzoket dolgozza fel,
illetve fejti ki.

A szobeli vizsgakérdéseket, valamint az értékeld lapokat a fenticknek megfelelen kell
alkalmazni.



