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szakképesités-raépiilés szobeli vizsgakérdéseihez

Vizsgarészhez rendelt kovetelménymodul azonositoja, megnevezése:
0433-06 A fitness instruktor szakiriny speciilis tevékenységi kore

Vizsgarészhez rendelt vizsgafeladat megnevezése:

0433-06/2 Eszkozok hasznidlata a fittségi programokban. Az eszkézik élmény-

¢és hatasfokoz6 szerepe és mértéke

2009.
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Ertékel6 lap

1. Ismertesse a step aerobik iranyzat altalanos sajitossdgait, a zene és az eszkiz
jellemzdit, valamint az ératipus élettani és edzéselméleti vonatkozasait! Részletezze a
step alapdra felépitését, és mozgasanyagat!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazisa a szakmai Az informaciétartalom vazlata
és vizsgakivetelinény alapjan Max. | Elért
szerint
A step oOratipus meghatarozasa 5
Az eszkoz sajatossagai 10
Az oratipus kialakuldsanak
s 5
torténete
D Step A step alap ora terhelés-€élettani és 10
edzéselméleti sajitossagai
C Gerinc és iziiletvédelem | A helyes step alaptechnika 10
Az alap step ora felépitése 5
A step oran hasznalt zene 5
jellemzoi
A step alaplépések fajtai és helyes 30
technikaja
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitasi készség
5 Sportszerek és - eszk6zok céliranyos alkalmazdsa S
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakiévetelmény szerint Max. | Elért
A zene €s a mozgas 6sszekapcsolasanak -
képessége
Személyes SzervezOkészség 1
Rugalmassag 1
Testi tigyesség, -erd -
Kapcsolatteremt készség 1
Térsas Meggy6z6 készség 2
Empatikus készség 1
Médszer Igeidtivités, ﬁtletgalzdagsé}g __ 2
Uj 6tletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindisszesen 160
datum aléiras
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2. Ismertesse a varidcié, kombindcié és a koreogrifia fogalmat, valamint a
koreogrifiakészités altalanos szabdlyait és modszereit! Részletezze a step alaplépések

Ertékelé lap

varidcidit, az alap step koreografia sajatossagait és mozgasanyagat!

Szakmai ismeretek Pontsziamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informaciétartalom vazlata
€s vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A varidcié a kombindcid és a 10
koreografia fogalma
Koreografiakészités altalanos 10
szempontjal
D Step Az aerobik koreografia 20
felépitésének modszerei
A step alaplépések variacioi 20
A kezdd step koreografiak
sajatossagai, mozgasanyaga ¢s 20
modszertana
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek €s - eszkozok céliranyos alkalmazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgéas Osszekapcsolasanak -
képessége
Személyes Szervezokészség 1
Rugalmassag 1
Testi tigyesség, -erd -
Kapcsolatteremto készség 1
Tarsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, otletgazdagsag 2
Modszer I stletek, megoldasok Kiprobalisa 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas
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Ertékeld lap

3. Ismertesse a haladé step koreografia sajatossiagait és mozgasanyagat! Mutassa be a
specidlis step oratipusokat!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informaciotartalom vazlata
és vizsgakGvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A haladé step koreografidk 20
mozgasanyaga ¢s modszertana
A power step 6ra sajatossagai €s 15
gyakorlatai
D Step A : p - T
step intervall Ora sajatossagai és 15
gyakorlatai
A ¥-es step Ora sajatossagai €s 5
gyakorlatai
A dance step Ora sajatossagai ¢s 15
alapelemei
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség
5 Sportszerek és - eszkdzok célirdnyos alkalmazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapesolasanak -
képessége
Személyes Szervezokészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Tarsas Meggy0dz0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, Gtletgazdagsig 2
Médszer Uj otletek, megoldasok kiprébalasa 2
Osszesen 10
Mindisszesen 100

..............................................................................................

datum alairas
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Ertékelé lap

4. Mutassa be a rugalmas ellenallasok (részletesen a gumiszalag) alkalmazisi
lehetoségeit a fitness programokban! Ismertesse az eszkdzhasznalatbél adodoé specialis
¢€lettani hatasokat, az eszkdzok tipusait és jellemzé gyakorlatait!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informacidtartalom vazlata
¢és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A rugalmas ellenallasok
alkalmazasanak terhelés-élettani 10
sajatossagai
A gumiszalag tipusai €s sajatossagai 5
A helyes eszkdzhasznélat szabalyai 10
A gumiszalaggal végzett gyakorlatok 5
célja
C Gumiszalag Alloképesség fejlesztd 10
gyakorlatvariacidk gumiszalaggal
C Gerinc és iziiletvédelem | Erd-élloképesség fejlesztd 20
gyakorlatok gumiszalaggal
A gumiszalag szerepe az ora végi 5
nyUjtasban
A komplex gumiszalagos fitness ora s
felépitése
Mas eszkozokkel kombinalt s
gumiszalag gyakorlatok
Specidlis rugalmas ellenalldsok 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazisa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetencisik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Gsszekapcsolasanak -
képessége
Személyes Szerveztkészség I
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -er6 -
Kapcsolatteremt$ készség 1
Téarsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, dtletgazdagsag 2
Médszer 15 stietek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas
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Ertékelo lap

5. Mutassa be az oriaslabda (gimnasztikai labda, fitness labda stb.) alkalmazasi
lehetdségeit a fitness programokban! Ismertesse az eszkézhasznalatbél adodo specidlis
€lettani hatasokat, az eszkoz jellemzdit és az oriaslabdan végezhetd gyakorlatokat!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazisa a szakmai Az informaciétartalom vazlata
¢és vizsgakdvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Az oriaslabdas fitness edzés kedvezd s
¢lettani hatasai
Az oriaslabda altalanos jellemz6i, a
) 5
helyes labdaméret
A labda alkalmazasi teritletei 5
£, Statikus €s dinamikus iilés a labdan,
¢ Oriéslabda egyéb kiinduld helyzetek >
C Gerine és iziiletvédelem Az 6rias labdan végzett ,,zsirégetd” 7
gvakorlatok
Labdés erGsitd gyakorlatok 30
Koordinacids képességfejlesziés 7
{egyensilyérzék) labdan
Nyajtd gyakorlatok labdan 8
A komplett driaslabdas 6ra felépitése 5
Az dridslabdés dra feltételrendszere 3
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitasi készség
5 Sportszerek és - eszkozok céliranyos alkalmazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgdas Usszekapcsolasanak -
képessége
Személyes SzervezOkészség 1
Rugalmassag 1
Testi iigyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Tarsas Meggy0zd készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, Otletgazdagsag 2
Médszer Uj otletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum alairas
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Ertékeld lap

6. Ismertesse az alakformalas elméleti hatterét (élettan, edzéselmélet)! Mutassa be az
alakformalé fitness érak sajatossagait és médszertani szabalyait! Mondjon legaldbb 3
alakformalé gyakorlatot f6 izomcsoportonként! Elemezze az érintett izmok - iziiletek
miikidését a helyes technikai végrehajtis fiiggvényében!

Szakmai ismeretek Pontszimok
, alkalmaz?,s’a . Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai és . .
. .. . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény
szerint
Az alakformalassal kapcsolatos 5
fogalmak
o1 s Az alakformalas élettani hattere 15
Alakformalé 1 : —
oyt Az alakformald edzés elvei és
D oratipusok o s A 15
fajtai, terhelési dsszetevoi
. A f6bb izomcsoportok fejlesztését
C Gerinc és 14 ;
st c€lzo alapgyakorlatok elemzése, a 30
izliletvédelem g
nyujtas szerepe
Az alakformalo o6ra sajatossagai 10
Az alakformalést célzé oratipusok 5
(azonossagok és kiilonbségek)
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény | Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség 5
5 Sportszerek €s - eszk6zok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas 6sszekapesolasanak -
képessége
Személyes | SzervezOkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcesolatteremto készség 1
Tarsas Meggy6z6 készség 2
Empatikus készség 1
\ Kreativitas, Gtletgazdagsag 2
Odszer Uj &tletek, megoldasok kiprébalasa 2
Osszesen 10
Mindiésszesen 100
datum aléiras
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Ertékeld lap

7. Ismertesse a csoportos, zenés, fitness foglalkozason alkalmazhaté sdlyzok fajtait, azok
jellemzdit, és a silyzos orak sajatossigait! Részletezze az eszkdz-specifikus foglalkozasok
gyakorlatanyagit és edzésmodszertanat!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazasa a szakmai Az informacidtartalom vazlata
Tipus P o . . ‘
és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A siilyzos foglalkozasok
. . 10
edzéselmélete
Az alkalmazhaté silyzok fajtai,
jellemzo6 gyakorlatok, és az éravezetés | 30
specifikumai
C Kézi silyzok A felhaszndlt zene sajatossagai 5
A silyzods alapora felépitése 5
A gyakorlatok sorrendje, 5
ismétlésszama, Osszekitése
A gyakorlatok helyes technikai 10
C Gerinc és iziiletvédelem | végrehajtasa, sériilések megel6zése
Salyzok hasznélata kiilsnbszd 10
Sratipusoknal
A silyzds orak célkbzOnsége 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakdvetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazasa 5
Osszesen 9
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
A zene &s a mozgas Osszekapesolasanak -
képessége
Személyes SzervezOkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Téarsas Meggydz0 készség 2
Empatikus készség 1
\ Kreativitas, otletgazdagsag 2
Modszer Uj étletek, megoldéasok kiprébalasa 2
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum aldiras
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Ertékeld lap

8. Mutassa be a zenés fitness 6rakon alkalmazhaté specidlis erésité eszkozik legijabb

tipikus gyakorlatait!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alka!maz?s'a 2 Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és P .
. . . alapjin Max. | Elért
vizsgakovetelmény
szerint
Flexi-bar (elterjedés,
D Alakformal6 specifikumok, eszk6zhasznalat, 30
oratipusok gyakorlatok, képzések)
Xco (specifikumok, gyakorlatok, 20
C Kézisulyzok képzések)
Gymstick (specifikumok,
C Gerinc és eszkdzhasznalat, gyakorlatok, 30
iziiletvédelem edzésfajtak, képzések)
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény | Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek €s - eszkdzok céliranyos alkalmazésa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas dsszekapcsolasanak -
képessége
Személyes | SzervezOkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Téarsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, otletgazdagsag 2
M6dszer 155 etek, megoldasok Kiprobaldsa 2
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum alairas
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Ertékel6 lap

9. Ismertesse az aqua fitness fogalmat, kialakuldsat és gyakorlatanyaginak specialis
hatasait! Mutassa be a sekélyvizi és a mélyvizi aqua fitness 6rak mozgisanyagat, illetve
speciilis segédeszkozeit! Melyek az ératartas feltételei és milyen képzési, tovabbképzési
lehetdségeket ismer?

Szakmai ismeretek Pontszimok
Tipus alkalmazisa a szakmai Az informéciétartalom vazlata
és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Az aqua fitness fogalma és 5
kialakulasanak folyamata
A viz fizikai tulajdonségai, az aqua
o 10
fitness gyakorlatok hatasai
D Alakformalé oératipusok | Az aqua fitness dratipusok 5
A sekélyvizi aqua fitness
mozgasanyaga ¢s specidlis 20
segédeszkizei
C Kézisulyzok A meélyvizi aqua fitness
mozgasanyaga &s specialis 20
segédeszkozei
Specialis fitness eszkdzok vizi
C Gerinc é€s iziiletvédelem | valtozatai és az altaluk végrehajthaté 10
gyakorlatok
Az aqua fitness orak feltétel-
rendszere, célk6zbnsége, 10
képzési lehetoségek
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitési készség
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazésa 5
Osszesen _ 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapesolasanak -
képessége
Személyes Szervezdkészség 1
Rugalmassag 1
Testi iigyesség, -erd -
Kapcsolatteremt6 készség 1
Térsas Meggy6zd készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, otletgazdagsag 2
Médszer Uj stletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas

10
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Ertékeld lap

10. Mutassa be a zenés fitness 6rikon alkalmazhato specidlis koordindcids eszkiozok
legiijabb generdcidjat (Core-board, Aero-step, Movin-step, Disc’o sit, Disc’o Sport,
Togu Jumper, Bosu stb.)! Ismertesse az eszkoziok sajitossagait és tipikus gyakorlatait!
Hogyan jarulnak hozza ezek az eszkozok az un. kozponti (core) izmok fejlesztéséhez?

Szakmai ismeretek Pontszdmok
. alkalmaz:‘as’a a Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és < .
vizsgakdvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Alakformalé Kﬁzp“on:ti isz.k €s e,1 core tréning 11
D dratipusok Eszk.ozok el.ter}edtsege,
specifikumai, a hasznalat 18
Step modszertana (eszk6zonként: 6 p.)
C Edzésfajtak, kezdo és halado 42
Gerine & gyakorlatok (eszk&zonként: 14 p.)
C | Jerine cs Sériilésvesz€ly, megel6zés,
1ziiletvédelem . 22,
képzési lehetdségek 9
{eszkdzonként: 3 pont)
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény | Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek €s - eszkdz6k céliranyos alkalmazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapcsoldsanak -
képessége
Személyes | SzervezOkészség 1
Rugalmasséag 1
Testi ligyesség, -er6 -
Kapcsolatteremt6 készség 1
Térsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, dtletgazdagsag 2
Modszer s otek, megoldasok Kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas
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Ertékel6 lap

11. Ismertesse a zenés csoportos teremkerékpdrozis kialakulisanak folyamatat!
Mutassa be az oratipus terhelésélettani sajatossigait és a motoros képességek
fejlesztésében betoltott szerepét! Beszéljen az ora felépitésérél, a {6 részben
alkalmazhaté edzésmédszerekrdl és az dravezetés médszertanarél!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazz‘is'a a Az informacidétartalom vazlata
Tipus szakmai és . .
. e . alapjan Max. | Elért
vizsgakévetelmény
szerint
A csoportos teremkerékparozas 10
kialakulasa
C Csoportos Az oratipus terhelés-élettani 15
teremkerékparos 6rak | sajatossagai
a fitness-termekben | Motoros képességfejlesztés a 10
kerékparoran
Az alapora felépitése 10
Edzésmdbdszerek 20
Oravezetés modszertana 15
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakévetelmény | Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség S5
4 Irdnyitasi készség
5 Sportszerek €s - eszkdzok céliranyos alkalmazdsa 5
Osszesen 90

Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért

A zene és a mozgéas Osszekapcsoldsanak -
képessége
Személyes | Szervezdkészség 1
Rugalmassig 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremt6 készség 1
Térsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, ttletgazdagsag 2
Modszer Uj étletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas
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Ertékel lap

12. Sorolja fel a zenés csoportos teremkerékpirozas hasznalatinak elényeit! Ismertesse
a kerékpar felépitését és bedllitasi lehetiségeit! Részletezze a kézpoziciokat és az egyes
technikik helyes végrehajtasat! Beszéljen a légzéstechnikirél, a zenehasznalatrdl és a
hatékony edzdi kommunikaciérél a kerékparérin!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazdsa a szakmai Az informaciétartalom vazlata
¢és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A csoportos teremkerékpar 10
hasznalatanak elényei
Cs'opo,rtos L A teremkerékpér felépitése 5
€ | teremkerékpdros érdka ‘4 o gl e sliitasa 10
fitness-termekben : e’ ; o
Kézpozicidk, helyes kormanyfogasi 10
modok
c Gerinc és iziiletvédelem A techni{a’lk ré§z'Eetes bemutatisa és 20
helyes végrehajtasa
C Viselkedéstan A helyes lé’gzés szerepe €s technikaja 5
Zenehasznalat 10
Verbilis és nonverbilis 10
kommunikacié az 6ran
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitasi készség
5 Sportszerek és - eszkdz6k céliranyos alkalmazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakévetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapesolasanak -
képessége
Személyes Szervezdkészség
Rugalmassag
Testi iigyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Térsas Meggy6z6 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, otletgazdagsag 2
Médszer Uj otletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum alairas
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13. Mi a fight tréning? Ismertesse sajatossigait! Mutassa be a mozgasanyag alapjat
képezd kiizddsportokat! Milyen képzési és tovabbképzési lehetéségeket ismer?

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazisa a szakmai Az informaciotartalom vazlata
Tipus - o0 . s .
és vizsgakvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A fight tréning meghatarozisa 5
A kiizddsportok rendszerezése 5
A fight fitness orak kialakulasanak és
elterjedésének toriénete >
C A kiizdsportok Az iranvzatol lenitd oratiousok
. , yzatot megjelenitd oratip
mf)zgas,aflyaganak osszehasonlitd elemzése >
meg;e]emtesekabﬁtness A fight fitness dra sajatossigai 5
programoxban A fight fitness éra mozgasanyaga 20
C Gerinc és iziiletvédelem K’orfa?gréﬁaép ité"s a fight 6rén 10
Sériilések megeldzése 5
Az iranyzatra jellemz6 hangulat 10
megteremtésének eszkdzei
A fight oratipusok célkidzonsége, 5
hazai elterjedtsége
Képzés, tovabbképzés 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitasi készség 5
5 Sportszerek €s - eszk6z6k céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapesolasanak -
képessége
Személyes Szervezdkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Tarsas Mepggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, otletgazdagsag 2
Mdszer Uj stletek, megoldasok kiprébalasa 2
Osszesen 10
Minddisszesen 100

..............................................................................................

datum alairas
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Ertékelé lap

14. Ismertesse a capoeira, illetve a capoeira aerobik sajatossigait és torténetét!
Részletezze a capoeira aerobik mozgisanyagat, zenéjét és vendégkiorét! Milyen képzési
és tovabbképzési lehetdségeket ismer?

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazisa a szakmai Az informaciotartalom vazlata
Tipus L. .. . .z .
és vizsgakdvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A capoeira meghatarozasa €s 15
torténete
A capoeira aerobik meghatarozasa, 5
L kialakuldsa és elterjedése
C A ku,ZdOSpor,tOk A capoeira aerobik sajatossagai 5
mozgasanyaganak A cahoci bik : 20
megjelenitése a fitness poe}ra .?e'r(? IX mozgasanyaga
programokban Koreograﬁaepltes a capoeira 10
aerobikban
C Gerinc &s iziiletvédelem | Sérillések megelozése 5
Az iranyzatra jellemz6 hangulat 10
megteremtésének eszkozei
A capoeira aerobik célkdzonsége, 5
hazai elterjedtsége
Képzés, tovabbképzés 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Irdnyitési készség 5
5 Sportszerek és - eszkdz0k céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene ¢és a mozgas Jsszekapesolasanak -
képessége
Személyes Szerveztkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Térsas Meggy6z06 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, tletgazdagsig 2
Médszer Uj otletek, megoldasok kiprébalasa 2
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum alairas
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15. Mutassa be a zenés csoportos kiredzés sajatossagait és gyakorlatait fitness oran!
Ismertesse a softball és a siilylabda normal csoportos, illetve a medicinlabda kiéredzéses
hasznositasi lehetoségeit! /Specialis 6ratipusok L./

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informaciétartalom vazlata
és vizsgakdvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A koredzés altalanos sajatossagai
(definicié, alkalmazés célja & 10
feltételrendszere)
A kéredzés mddszertana (el6készités, 10
C , lebonyolitas)
Zenés csoportos A kérodzés evakorlatal &
kéredzés a fitness dran gyakoriatal €5 a 20
gyakorlatok sorrendje
Az egyéni terhelés biztositasat célzd 10
modszerek
C Gerine &s iziiletvédelem A labdak sajatosségai (méret, anyag, 5
suly)
Soft Ball gyakorlatok 10
Silylabda gyakorlatok 10
Medicinlabda gyakorlatok a
" . 5
koredzésben
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok célirdnyos alkalmazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapcsolasanak -
képessége
Személyes Szervezbkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Térsas Meggydz0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, otletgazdagsag 2
Médszer Uj dtletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum alairas
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16. Ismertesse a Pilates médszer 1ényegét, torténetét, alapelveit, edzésformait és a talajon
végzett Pilates alapgyakorlatokat! /Specialis ératipusok IL/

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informaciotartalom vizlata
és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A Pilates modszer lényege 15
¢ Alakformal6 dratipusok A Pilates elterjedésének torténete 10
A Pilates alapelvei 15
Pilates edzésfajtak 10
C Gerinc és iziiletvédelem A ta'iajon végzett., csoportos Pilates 20
edzés gyakorlatai
Pilates képzési rendszerek i0
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazéasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapesolasanak -
képessége
Személyes Szervezdkészség I
Rugalmassag 1
Testi iigyesség, -erd -
Kapcsolatteremt6 készség i
Tarsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, Gtleigazdagsig 2
Médszer Uj stletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindasszesen 100
datum alairas
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17. Mutassa be a gerincgimnasztika alkalmazisinak indokait, feltételeit, és hatasait!

Részletezze a gerincgimnasztika éra felépitését és gyakorlatanyagat! /Specialis
oratipusok II1./
Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazsjts'a a Az informéciétartalom vazlata
Tipus szakmai és .. .
. . . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény
szerint
A helyes testtartas leirasa 10
Tartashibak elemzése 20
A gerincgimnasztika altalanos 10
C Gerinc és jellemzése
iziiletvédelem A gerincgimnasztika hatéasai 10
A gerincgimnasztika 6ra felépitése 10
A gerincgimnasztika ora 20
gyakorlatanyaga
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény | Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitési készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkaimazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgés Gsszekapcesolasanak -
képessége
Személyes | Szervezdkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremto készség 1
Tarsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, Otletgazdagsag 2
Médszer Uj btletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindisszesen 1060
datum aléiras

18



A VIZSEAZO NEVE! .ottt

Ertékeld lap

18. Ismertesse a nyiijté-lazité és a slide dra sajdtossdgait! Mutassa be az ugrokotél és a
Flowin surlédisos tréning alkalmazisi lehetGségeit a csoportos fitness éran! /Specialis
oratipusok IV./

Szakmai ismeretek Pontszamok
, alkalmazasa a szakmai Az informacidtartalom vazlata
Tipus PO .. . iz .
és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A nyujtassal kapcsolatos fogalmak 10
A nytijto-lazito edzés elvei, fajtai 5
A fébb izomcesoportok nytjtasat célzo 15
rea e o alapgyakorlatok
C Nyjtd-lazit6 ratipusok A If;/ggjtc’)—lazit(’) Ora sajatossigai 10
A slide 6ra meghatarozasa,
s kialakulasa, felszerelésigénye >
C A korcsolyazas T ™
mozgasanyaganak A sl:d.e ora terhelc?se_ic?_ttana,
s 1eo funkcionalis anatomiaja, a helyes 10
megjelenitése a fitness . .
programokban (slide) Shde. tecrhnaka_ — -
A slide ora sajatossagai (zenéje, 15
felépitése, gyakorlatanyaga, orafajtak)
Az ugrokotél felhasznalasi lehetdségei 5
csoportos fitness éran
Flowin surlédésos tréning 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakévetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitési készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazasa 5
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgas Osszekapcsolasanak -
képessége
Szemsélyes SzervezOkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Téarsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
. Kreativitas, Otletgazdagsag 2
Modszer I35 stletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Mindidsszesen 100
datum alairas
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19. Mutassa be az egyes fitness szivetségek versenyrendszerét (torténetét,
versenykategéridit, versenyszabalyait)! Ismertesse a versenyzék felkészitésével
foglalkozo fitness edzé feladatait! Beszéljen az edzés és a versenyzés pszichologiai
vonatkozasairél!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz?s'a A Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és . .
. e . alapjan Max. | Elért
vizsgakovetelmény
szerint
Fitness versenyek sajatossagai,
torténete, szovetségek és 15
D Versenyelmélet versenyrendszerek
D Verseny- Versenykategoriak és
o . 25
edzésmodszertan versenyszabalyok
A fitness edzd altalanos és
D Versenylélektan specidlis feladatai edzéseken ¢s 25
versenyeken
Az edzés €s a versenyzés
. RPN 15
pszicholégiai kérdései
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény | Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség 5
5 Sportszerek €s - eszkozok céliranyos alkalmazdsa -
Osszesen 90

Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint Max. | Elért
A zene és a mozgéas Osszekapcsolasanak -
képessége

Személyes | Szervezdkészség

Rugalmassag

Testi ligyesség, -erd
Kapcsolatteremt6 készség

Téarsas Meggy6z0 készség

Empatikus készség

Kreativitas, otletgazdagsag

Uj étletek, megoldasok kiprobalésa

[TVPR SN

B DD |t [N | 1

Modszer
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L]

Osszesen
Minddsszesen 100

..............................................................................................

datum alairas
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20. Ismertesse a fitness instruktor éravezetéssel kapcsolatos feladatait! Mutassa be a
fitness instruktorral szemben tiAmasztott kijvetelményeket! Részletezze a mozgastanitis,
a verbalis és non-verbalis cueing, valamint a hibajavitas médszertanat!

Szakmai ismeretek Pontszimok
. alkalmaz?s’a A Az informéciotartalom vazlata
Tipus szakmai és .« . .
. " . alapjan Max. | Elért
vizsgakdvetelmény
szerint
Az instruktor feladatai a zenés 10
Viselkedéstan csoportos.ﬁtness Oran _
C A fitness instruktor személyisége 10
Megjelenéskultira Mozgé.stam'ta.'ls modszertana 10
C Verbilis cueing 10
o Kommunikécios Nf)n—.ver'bf?llis cueing 15
tréning Hibajavitas 15
Motivalas, élménykeltés 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény | Max. | Elért
szerint :
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség 5
5 Sportszerek €s - eszkozok célirdnyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
A zene €s a mozgés Osszekapesolasanak -
képessége
Személyes | SzervezOkészség 1
Rugalmassag 1
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd készség 1
Térsas Meggy6z0 készség 2
Empatikus készség 1
, Kreativitas, Otletgazdagsag 2
Médszer Uj stletek, megoldasok kiprobalasa 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas
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