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Pihenéskultira, regenericié, relaxicio. A cardio- és az alakformalé
edzések azonossagai (hasonlosagai) és kiilonb6zoségei. Pulzustan

2009.
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Ertékeld lap

1. Ismertesse a mozgaselemzés menetét, az emberi test f6 irdnyait és sikonkénti
mozgasfajtait! Elemezze a felsé végtaghoz tartozé 6 iziileteket, iziileti mozgdsokat és
izommiikodéseket!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmazasa a szakmai Az informaciotartalom vazlata
Tipus C . 2 . . r ,
és vizsgakdvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A mozgaselemzés alapjai, menete 10
Az emberti test f iranyai 10
A sagittalis sik leirasa és a sagittalis 5
sikban végzett mozgisok
. A frontalis sik leirdsa és a frontalis
B A mozgatd P sikban végzett mozgasok 10
szervrendszer miitkédése 2
A transversalis sik leirdsa és a 10
transversalis sikban végzett mozgas
A fels6 végtag 10 iziileteinek, iziileti
mozgasainak és izommiik&désének 35
jellemzése
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 920
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Szervezdkészség -
Személyes Onéllésag . -
Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erb -
Kapcsolatteremto- és fenntartd készség 4
. Motivald készség -
Térsas : T
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassig 2
Kreativitas, Gtletgazdagsig -
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 4
Eredményorientaltsag -
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas
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Ertékel6 lap

2. Ismertesse a testtartis fogalmat és a statikus alaphelyzetek sajatossagait a testre haté
erék figyelembevételével! Beszéljen az izomtonus élettani hatterérél és mozgdstani
szerepérol! Elemezze a gerinc mozgasait az egyes gerincszakaszokban létrejové iziileti
elmozdulisok és izommiikédések alapjan!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informaciodtartalom vazlata
és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A testtartas fogalma 5
Az 4llas alaphelyzet jellemzése 15
B A mozgatd Az iilés alaphelyzet jellemzése 10
szervrendszer mitkddése | A fekvo alaphelyzetek jellemzése 10
Az izomtonus 15
A gerinc mozgdasai 25
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Irényitasi készség -
5 Sportszerek és - eszk6zok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
Személyes Onéllosag . -
Rugalmassag -
Testi iigyesség, -erd -
Kapcsolatteremto- és fenntartd készség 4
. Motivald készség -
Térsas - PR
Empatikus készség -
Interperszonélis rugalmassag 2
Kreativitas, 6tletgazdagsag -
Modszer Gyakorlatias feladatérielmezés 4
Eredményorientaltsag -
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum alafras
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3. Jellemezze (példiakkal) az ember hely- illetve helyzetvaltoztaté mozgasainak
alapformait és az izommunka tipusait a mozgdsban résztvevé izmok mennyisége szerint!
Ismertesse a normal és a patolégias jarasmédok, valamint a futémozgas sajatossigait!
Elemezze a 1égzés soran zajlé iziileti és izommozgasokat! Részletezze az alsé végtaghoz

Ertékel6 lap

tartozo 6 iziileteket, iziileti mozgdsokat és izommiikodéseket!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informacidtartalom vazlata
és vizsgakiovetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A helyviltoztatas és a 5
helyzetvéltoztatas fogalma
A hely- ill. helyzetvéltoztato 5
B A mozgaté mozgdasok alapformai
szervrendszer miikddése | Lokalis, regiondlis és altalanos 5
izommunka
C A mozgaté Jaras, patologids jardsok, futas 15
Szef\’fef}ﬁszef A 1égzés funkcionalis anatémidja, 15
patologidja 1égzéstipusok
Az als6 végtag 10 iziileteinek,
iziileti mozgasainak és 35
izommiikodésének jellemzése
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszk6zok célirdnyos alkalmazisa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
. Onéllésag -
Személyes Rugalmassag -
Testi iigyesség, -erb -
Kapcsolatteremtd- €s fenntart6 készség 4
e Motival6 készség -
Téarsas - =
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, otletgazdagsag -
Moédszer Gyakorlatias feladatértelmezés 4
Eredményorientaltsig -
Osszesen 10
Minddsszesen 160
datum alairas
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Ertékelé lap

4. Ismertesse a biomechanikailag helyes testtartdst, a testtartasvizsgalatok szempontjait
és a legfontosabb tartishibikat! Mutassa be a mozgaté szervrendszer elvaltozasinak
altalanos folyamatit a helytelen terhelés és/vagy életmédhibak kivetkeztében! Beszéljen
az izomténus megvaltozasinak kéros allapotairél, a kiilonbdzé patolégias elvaltozasok

diagndézisirol, valamint a megel6zés és a korrekcio lehetéségérol!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazisa a szakmai Az informaciétartalom vazlata
és vizsgakovetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A helyes testtartas jellemzése és 10
A mozgaté blomec}'lamkai }eirésa
B szervrendszer mitkédése Testtart.aswzsgalatok >
Tartashibak 15
c A mozgat6 A mozgatd szervrendszer
szervrendszer elvaltozasanak altalanos folyamata 20
patologidja helytelen terhelés és/vagy
_ életmodhibak kovetkeztében
c | A biomechanikailag Az izomt6nus koros megvaltozésa | 10
helyes testtartast A mozgaszavarok és a 0
clbsegito &s fenntartd mozgaskorlatozasok diagnozisa
gyakorlatok — =
A megeldzés és korrekcio 10
lehet6ségei
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkozok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max Elért
Szervezdkészség -
. Onélloség -
Személyes Rugalmassag -
Testi iligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntartd készség
Térsas Motiv:'%lé készség -
Empatikus készség -
Interperszondlis rugalmassag 2
Kreativitas, tletgazdagsag -
Moédszer Gyakorlatias feladatértelmezés 4
Eredményorientaltsag -
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum alafras



A vizsgdzb neve: ...

Ertékel6 lap

S. Ismertesse a személyi edzés pszicholégiai és kommunikiciés vonatkozasait!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkal_mazésa a szakmai Az informaciotartalom vazlata
és vizsgakovetelmény alapjan Max. | Eleért
szerint
A személyi edzésben alkalmazott
C A személyi edzésril pszichologiai ismeretek 10
altalaban A személyi edz6i munka 35
B A személyi edzés pszichoi(')g.i ai 6sszetefv6i —
folyamata A személyi edz6 pszichologiai 10
tulajdonséagai
C Viselkedéstan A személyi edz6 verbalis és nem- 25
verbalis kommunikécidja

Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért

4 Beszédkészség 5

4 Irdnyitasi készség 5

5 Sportszerek €s - eszkozok céliranyos alkalmazdsa -
Osszesen 90

Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért

SzervezOkészség -

Személyes Onéllésig - ~

Rugalmassag -

Testi iigyesség, -erd -

Kapcsolatteremtd- és fenntartd készség 2

. Motivald készség 2

Térsas - P

Empatikus készség 2

Interperszonalis rugalmassag 2

Kreativitas, ttletgazdagsig -

Moédszer Gyakorlatias feladatértelmezés -
Eredményorientalisag 2
Osszesen 10

Mindisszesen 100
datum alairas
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0. Ismertesse

Ertékel lap

az egészséglejlesztés sajatossagait! Beszéljen

a

személyi edzo
egészségfejleszté tevékenységérsl, annak etikai, stratégiai és tervezési vonatkozasairol!
Részletezze a cselekvési tervet egy konkrét példin keresztiil!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazisa a szakmai Az informacidtartalom vazlata
és vizsgakdvetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Az egészségfejlesztés fogalma, 10
célja és eszkozei
Az egészségfejleszté munka 10
szinterei €s szerepl6i
L .| A személyi edz6, mint 10
C Az egészségvédelem és | oo 5o, csofeilesztt szakember
a személyl edzés Egészségfejleszto etika 10
D Programiervezés Az egfészségfejlesztési stratégia 10
elemei
Az egészségfejlesztési 20
tevékenység tervezése
A cselekvési terv ismertetése 10
konkrét példan keresztiil
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség 5
5 Sportszerek €s - eszkdzok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint Max Elért
Szervezdkészség -
. Onalldsag -
Személyes Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntart6 készség 1
Térsas Motivé}lé készség 2
Empatikus készség 2
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, tletgazdagsag 1
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés I
Eredményorientaltsag 1
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas
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Ertékelé lap

7. Beszéljen a munkahelyi életmodvaltast elisegité programokrél és a személyi edzé
lehetséges szerepérdl az egészségfejleszté csapatmunkiban!

Szakmai ismeretek Pontszamok
Tipus alkalmazasa a szakmai Az informaciotartalom vazlata
és vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Az életmdd és az életvitel fogalma, 10
clemei
Az egészségi magatartds formaldsa 10
A munkahelyi egészségfejlesztés 10
altalanos sajatossagai
C Az egéﬁzs_ég"é"ie[em ¢s | "Eurépai Unios és hazai programok,
a személyi edzés civil kezdeményezések 15
A személyi edz0 szerepe a 10
munkahelyi egészségfejlesztésben
A munkahelyi egészségfejleszto
D Programtervezés programok alapelemeinek 05
bemutatasa konkrét megoldasi
javaslatokkal
A Magyar Cégsport Szdvetség
szerepe a munkahelyi 10
egeszségfejlesztésben
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 5
4 Iranyitasi készség 5
5 Sportszerek és - eszkozok céliranyos alkalmazésa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakévetelmény szerint Max Elért
SzervezGkészség -
. Onallésig -
Személyes Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntartd készség I
Térsas Motivalo készség 2
Empatikus készség 2
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, otletgazdagsag 1
Moédszer Gyakorlatias feladatértelmezés 1
Eredményorientaltsag 1
Osszesen 10
Minddosszesen 100

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

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

alairas



A VIZSZAZO NEVE: ittt ettt

Ertékelé lap

8. Beszéljen a tiplaltsiagi allapot meghatirozdasnak médjairél és a taplaltsagi

kategoriakrél! Elemezze a testsiilyproblémak kialakulasdnak okait és tipusait!
Ismertesse az elhizis élettani vonatkozasait és a testsilycstkkentés folyamatat!
Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaze.ns'a a Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és e .
vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
A testsalyproblémak kialakulaséanak 10
A testmozgds szerepe okai
C az elhizas A taplaltsagi allapot meghatarozasa 10
megelézésben, illetve | (moédszer, kategdridk)
cskkentésében Az elhizas élettana, fajtai, rizikofaktorai 15
Az orvos, a dietetikus és a személyi 5
D Szakmai edzé szerepe az elhizas kezelésében
egylittmiikodés, A korszerii testsulycstkkentés elvei 10
tovabbképzés A fogyokiras szerek” kritikai elemzése 10
D A testmozgas szerepe a stlyproblémak 15
Programtervezés megeldzésében és kezelésében
A fogyés folyamatanak nehézségei 5
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 7
4 Irinyitdsi készség 3
5 Sportszerek &s - eszkdzok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max Elért
Szervezokészség -
Személyes Ondllosag - -
Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremi6- és fenntart6 készség -
. Motivalé készség -
Térsas : N
Empatikus készség 2
Interperszondlis rugalmassag 2
Kreativitas, Stletgazdagsag 2
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas
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Ertékeld lap

9. Mutassa be az egészséges taplilkozas iranyelveit! Ismertesse a mai taplalkozasi

gyakorlat legfébb hibiit! Jellemezze az egyes tdplalkozasi irdanyzatokat ¢&s
diétadivatokat!
Szakmai ismeretek Pontszamok
; aikalmaz?s’a a Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai és i .
vizsgakivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Az egészséges taplalkozas iranyelvei 10
Hiany a béségben: a teljesértékiiség 5
problémaja
C Téplalkozasi szokésok Téaplalkozasi paradoxonok 10
Az ipari beavatkozas hatésa az 10
élelmiszer min6ségére
C Gyakorlati Globélis étkezési kuitl'n'a. . 5
taplalkozastan Az evés, mint pszichologiai 10
szitkséglet
Taplalkozasi iranyzatok 15
Diétadivatok 15
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Irényitasi készség
5 Sporiszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
. Onallésag -
Személyes Rugalmassig -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntartd készség -
Térsas Motivald készség -
Empatikus készség 2
Interperszondlis rugalmassag 2
Kreativitas, étletgazdagsag 2
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas

10
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Ertékel lap

10. Ismertesse a tiplilkozis - sportolassal kapcsolatos - sajitossagait! Ertékelje a

és

taplalék-kiegészitok  hasznalatdnak gyakorlatat! Beszéljen a  folyadék-
elektrolithiztartas egyensiilyanak jelentéségérol!
Szakmai ismeretek Pontszamok

alkalmazasa a

Az informacidtartalom vazlata

Tipus . szal.(_mai s alapjan Max. | Elért
vizsgakdvetelmény
szerint
A fizikai eronlét és a taplalkozas 5
A sportag-specifikus energia és a 5
tdpanyagsziikséglet
Taplalkozas az edzés elbtt, alatt és utan 10
Taplalkozas a sportoldk fogyasztasakor 10
C Sporttaplalkozds és Te}‘plalk(')zas a testsilyndvelés 5
e id6szakaban
egyéb sajatos Y - : " T
Cois . . Taplalkozas az izomtdmeg-névelés
taplalkozasi ., . 10
idoszakaban
szempontok o T i R T
Kiilonleges (mennyiségii és Osszetételit) 5
tapanyagsziikségletet igényl6 helyzetek
Specialis vitamin és asvanyi anyag 5
szilkségletet igényl6 helyzetek
Téaplalék-kiegészit6k 15
Folyadék- és elektrolithdztartas 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
-4 Irdnyitasi készség
5 Sportszerek &s - eszkozok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 920
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
Személyes Onallosag : -
Rugalmassag -
Testi iigyesség, -er -
Kapcsolatteremto- és fenntartd készség -
. Motivald készség -
Térsas : P
Empatikus készség 2
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, Otletgazdagsag 2
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientéltsig 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas
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Ertékelo lap

11. Ismertesse a taplilék és a tApanyagok fogalmat, fajtdit, élettani szerepiiket! Beszéljen
az étrendtervezés, az ételkészités, valamint a taplilkozasi tandcsadas gyakorlati
vonatkozasairdl!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaze.ls’a a Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai €s . x .
vizsgakiivetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
Taplalkozas, taplalék, a taplalék 5
hasznositasa
A makrotapanyagok 20
A mikrotapanyagok 15
¢ Gyakorlati gi[;?rrﬁ;ezre‘;;z(e;eszerzése 150
taplalkozastan - :
Bioélelmiszerck 5
A taplalkozasi célt elésegitd 10
ételkészitési technologiak
A tanacsadas modszertana, szakmai 10
kompetenciak
Szint Szakmai készségek a szakmai ¢és vizsgakovetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Iranyitasi készség
5 Sportszerek €s - eszkdzok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
Személyes Onillésig . -
Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntarté készség -
Térsas Motivalo készség -
Empatikus készség 2
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, otletgazdagsag 2
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsig 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas

12
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Ertékel6 lap

12. Mutassa be a személyi edzést a megadott szempontrendszer szerint! Részletezze a
személyi edzéssel kapesolatos villalkozis-szervezési feladatokat! Ismertesse a személyi
edzére vonatkozo kivetelményeket!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz?s'a a Az informaciotartalom vazlata
Tipus szakmai és . x .
vizsgakovetelmény alapjan Max. | Elért
szerint
C A személyi edzésrl A személyi edzés ziitafén9s s,.ajétosségai 10
4ltalaban A személyi edz€s marketingje 15
A személyi edz0 jogi és adminisztrativ 10
B | Aszemélyi edzés feladatai
vallalkozéstana Szerzodések, pénziigyek 10
Vendégkor kiépitése 10
C Viselkedéstan Ugyfélnyilvantartas, kapcsolattartas 5
A személyi edzdi hivatas 5
C Megjelenéskultara A személyi edz6é megjelenés és
viselkedéskultirdja, image, 10
D Szakmai referenciak
egylttmiikodes, Szakmai egyiittmikodés, s
tovabbkepzés tovabbképzések
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakivetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek ¢s - eszkzok céliranyos alkalmazisa -
Osszesen 920
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakovetelmény szerint Max. | Elért
Szervezdkészség 2
. Onallosag 2
Személyes :
Rugalmassag 2
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremt3- és fenntartd készség 2
Térsas Motive’}lé készség -
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag -
Kreativitas, otletgazdagsag -
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag -
Osszesen 10
Mindésszesen 100
datum aléiras

13



A VIZSZAZO NEVE! .oecveciieerien,

Ertékelé lap

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

Szakmai ismeretek Pontszimok
. alkalmazsjls’a A Az informacidétartalom vazlata
Tipus szakmai és .. .
. v . alapjan Max. | Elert
vizsgakovetelmény
szerint
A cardio / aerob edzés értelmezése 5
és jelentGsége
Az éalloképesség besorolasa és 5
fogalma
Az lloképesség fajtai 5
. , Energiaszolgaltaté folyamatok 10
A cardio-edzés : -
B clméleto Az aerob edzés adagolasa 15
Aerob edzésmodszerek 10
Az organikus fejlodés 5
Az alloképességet befolyasold 10
tényezok
Adaptacios folyamatok rendszeres 15
aerob edzés hatasara
Szint Szakmai készségek a szakmai €s vizsgakdvetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazésa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max Elért
Szervezdkészség -
. Onallosag 2
Személyes Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremto- és fenntartd készség 2
Térsas Motivalo készség
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmasség 2
Kreativitas, 6tletgazdagsag -
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 10
Mindasszesen 100
datum aldiras
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14. Mutassa be a cardio edzés sordn alkalmazhaté mozgasformakat! Beszéljen a pulzus
¢élettani hatterérol, a pulzus fajtairél és a pulzusmérés modszertanarol! Készitsen cardio
edzésprogramot - szabadon vilasztott mozgiasformaban - két kiilonbozé edzettségii és
¢letkora egyén szamara!

Szakmai ismeretek
alkalmazasa a

Az informacidtartalom vazlata

Pontszamok

Tipus . szal.(_mal ©s . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény
szerint
A ciklikus sportagak szerepe a személyi 15
edzésben
A cardio gépek szerepe a személyi 15
edzésben
B A cardio-edzés A pulzus anatémiai-élettani hattere 10
eszkdzrendszere ¢s szerepe a fittségi edzésben
A pulzus tipusainak meghatarozasa 10
B Pulzustan A pulzus mérésének modszerei 5
Munkapulzus tartomany és 10
intenzitaszénak
Pulzusmérés a személyi edzésben 5
Cardio edzésprogram osszeallitasa 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakdvetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkozdk céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
Személyes Onallosag : 2
Rugalmasség -
Testi iigyesség, -erd -
Kapcsolatteremt6- és fenntartd készség 2
, Motivald készség -
Tarsas : .
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, otletgazdagsag -
Moédszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 10
Mindd{sszesen 100

...............................................
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15. Ismertesse a testformaldssal kapcsolatos legfontosabb alapfogalmakat, valamint a
testformalds életkori és nemi sajitossagait! Mutassa be az erdedzés/izomedzés élettani
hatterét és eszkozrendszerét! Készitsen egy konkrét alakformalé (eré-alléképességi)
edzésprogramot 50 éves, rendszeres sportolé né szamara!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. 3lkaimaz.as'a a Az informéiciétartalom vazlata
Tipus szakmai és i A
. " . alapjan Max. | Elért
vizsgakovetelmény
szerint
A testalkat fogalma és meghatarozo s
tényezbi
Testalkati tipologiak, kevert tipusok, a
c A te,stformélés testalkat véilt)oztégtés korlatai P 15
elmélete Az egyes testalkat-tipusok edzéstani s
sajatossagai
C Az erdedzésrél Te’starényok, testdsszetétel, zsirtOmeg 10
altalaban arany - -
A _testformélés ¢életkori €s nemi 10
sajdtossagai
B Az erbedze Az erbedzés / izomedzés élettana 10
z erfedzés : - -
eszkdzrendszere Az 'Izcl)medz’es f:szko_zrendszere (az 10
ellendllasok tipusai szerint)
Az izomedzés eszkbzrendszere (az 5
ellenéllasok nagysaga szerint)
Alakformal6 edzésprogram készitése 10
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint | Max. | Elért
4 BeszEédkészség 10
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek €s - eszkdzdk céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 920
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Szervezdkészség -
. Onallésag 2
Személyes ;
Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntarto készség 2
, Motivai6 készség -
Térsas ; P
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, otletgazdagsag -
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsig 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas
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16. Ismertesse az erbedzésnél alkalmazott dltalinos és specidlis elveket, valamint a
személyi edzé szerepét az erdedzésben! Mutassa be a kezdé edzésterv és az izomtomeg-
novelo edzés sajatossagait! Készitsen konkrét tomegnivelé edzéstervet 40 éves kezdd
férfi szamara!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alkalmaz'fls'a 2 Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és < .
. o . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény
szerint
C A testformalas Az erbedzésnél alkalmazott altalanos 20
elmélete €s specialis elvek
Er6edzés személyi edzdvel 5
C Az erdedzésrol Kezd0 edzésterv sajatossigai 15
altaldban Az izomtdmeg novelését célzo edzés 20
jellemz6i
g | Azerbedzés Konkrét témegnéveld edzésterv
eszkodzrendszere Ssszeallitasa 20
Szint Szakmai készségek a szakmai ¢s vizsgakivetelmény Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 10
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek €s - eszkdzok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetencidk a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
Személyes Onallésag ' 2
Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremt6- és fenntart6 készség 2
. Motivalo készség -
Térsas p T
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitds, otletgazdagsag -
Moédszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 10
Mindiosszesen 100
datum aléiras
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17. Ismertesse az erdfejlesztés modszereit! Mutassa be a haladé edzésterv és a formaba-
hozé (szalkdsité) edzés sajatossagait! Készitsen konkrét formabahozoé edzéstervet 30 éves

halado férfi szamara!

Szakmai ismeretek Pontszamok
p alkalmaz?s’a A Az informaciétartalom vazlata
Tipus szakmai és . . .
. o . alapjan Max. | Elért
vizsgakovetelmény
szerint
c A testformalas Az erdfejlesztés modszerei 25
elméiete A haladé edzésterv sajatossagai 15
A forméba hozo (szalkasit6) edzés
Wor o i 20
C Az erbedzésrol jellemzoi
altalaban Konkrét formébahozé edzésterv
Osszeallitasa
Az eréedzés 20
B N
eszkdzrendszere
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakdvetelmény Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 10
4 Irdnyitdsi készség -
5 Sportszerek és - eszkozok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciak a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
SzervezOkészség -
E ’ ’ ’ 2
Személyes Ondllosag :
Rugalmassag -
Testi tigyesség, -erd -
Kapcsolatteremt6- €s fenntart6 készség 2
, Motivalo készség -
Téarsas : o
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, Gtletgazdagsag -
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 10
Mindosszesen 160
datum alairas

18



A VIZSZAZO NEVE! ..ottt

Ertékeld lap

18. Ismertesse az iziileti mozgékonysag fogalmat, befolyasolé tényezdit, valamint a

Készitsen egy konkrét nyijté gyakorlatsort a test valamennyi nagy izomcsoportjara
kiterjedden!

Szakmai ismeretek Pontszamok
., alkalmaz?s’a a Az informaicidtartalom vazlata
Tipus szakmai és . x .
. . . alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény
szerint
Az iziilleti mozgékonysag jellemzése 10
C A nytjtas A nyljtas fogalma, jelent6sége és 10
élettana
A nyujté edzés médszerei 20
C Izomlazitas, A nyujtads médszertana 15
ellazulés, stretching | Konkrét nytijté gyakorlatsor 25
Osszedllitdsa
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakiovetelmény Max. | Elért
szerint
4 Beszédkészség 10
4 Irdnyitasi készség -
5 Sportszerek €s - eszk6zok céliranyos alkalmazasa -
Osszesen 90
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Szervezdkészség -
Személyes Onallosag : 2
Rugalmassag -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntartd készség 2
Tarsas Motivalo készség -
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, 6tletgazdagsag -
Moédszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag 2
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas
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19. Ismertesse a felsorolt kiegészité mozgis- és edzésprogramok lényegét, valamint
Allitson dssze egy legalabb 5 gyakorlatbél #llé

szerepiiket a személyi edzésben!
tartasjavité edzésprogram részt!

Szakmai ismeretek Pontszamok
. alka!maz:ils'a a Az informacidtartalom vazlata
Tipus szakmai és . x .
. . . alapjan Max. | Elért
vizsgakdvetelmény
szerint
C Izomlazitas, ellazulds, | Az izomlazitas, ellazulas [ényege, 10
stretching indoka, a mentdlis lazitis szerepe
Az izomtonus cskkentését célzo 15
C A biomechanikailag mddszerek
helyes testtartast Relaxécio, mint a személyi edzés része 5
eldsegitd &s fenntartd | A személyi edzé gerinc-prevencios 5
gyakorlatok mddszerei
Preventiv gerinc-fitness gyakorlatok 15
D | Labdajatékok a Az egyes labdajatékok felhasznalasi
személyi edzésben lehetGségei a személyi edzésben 15
c Specidlis Specialis programok
egészséglejlesztod 15
programok
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakovetelmény szerint | Max, | Elért
4 Beszédkészség 4
4 Irinyitasi készség -
5 Sportszerek és - eszkdzok céliranyos alkalmazasa 6
Osszesen 90
Egycb kompetencidk a szakmai és vizsgakiovetelmény szerint Max Elért
SzervezOkészség -
Személyes Onallosag , 2
Rugalmassig -
Testi ligyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntartd készség 2
. Motivald készség -
Térsas . T
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, Gtletgazdagsig 2
Moddszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsig -
Osszesen 10
Minddsszesen 100
datum alairas
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20. Ismertesse a wellness iranyzatot, mint a regeneracié és pihenéskultira egy sajatos
formajat! Milyen eljariasok és modszerek tartoznak a wellness szolgaltatisok korébe, és
ezek koziil melyeket ajanlana kliensének edzéskiegészité eljarasként? Indokolja
valaszat!

Szakmai ismeretek Poniszamok
1k A . e .
. a a!maz::ts’a N Az informacidtartalom vazlata
Tipus szakmai és .. .
. " , alapjan Max. | Elért
vizsgakivetelmény
szerint
Well A wellness, a pihenéskultira és a
D e! n?tsst— K regeneracid fogalmak értelmezése és 10
szolgallataso Jsszevetése
Fizioterapids médszerek 35
Keleti egészségfejleszté modszerek 10
A wellnessben alkalmazott 10
Specidli természetgyogyaszati kezelések
pecialis .
C s . A wellnessben alkalmazott arc és
egészségfejlesztd RO 5
programok testszépészeti eljarasok
A wellness, mint edzéskiegészitd eljaras 10
(indoklas)
Szint Szakmai készségek a szakmai és vizsgakévetelmény szerint | Max. | Elért
4 Beszédkészség 10
4 Iranyitasi készség -
5 Sportszerek €s - eszk6zok céliranyos alkalmazasa
Osszesen 920
Egyéb kompetenciik a szakmai és vizsgakivetelmény szerint Max. | Elért
Szervezokészség -
. Onéllésag 2
Személyes .
Rugalmassag -
Testi iigyesség, -erd -
Kapcsolatteremtd- és fenntart6 készség
. Motivalo készség -
Térsas ; P
Empatikus készség -
Interperszonalis rugalmassag 2
Kreativitas, otletgazdagsag 2
Modszer Gyakorlatias feladatértelmezés 2
Eredményorientaltsag -
Osszesen 10
Mindisszesen 100
datum alairas
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