EDZO BSc
ZAROVIZSGA TEMATIKA

,A” TETEL (ALTALANOS ELMELET)

1. A pedagogiai szemlélet megjelenése, a nevelés sziikségességének kérdéskore az edzoi
munkaban. Sajatos feladatok és lehetdségek a sporttevékenység kiillonb6z6 formaiban
(szabadidds- ¢és rekreacids sport, iskolai testnevelés és sport, versenysport-élsport,

rehabilitacios sport, stb.).

2. A sport szerepe ¢és jelentdsége a tarsadalomban és az egyén életében.A
sporttevékenység, mint a nevelés eszkoze, a sport neveld6 hatisa a
személyiségformalasban. Legfontosabb nevelési értékek és célok az edzd pedagogia

munkdjaban.

3. A sportagvalasztés, tehetséggondozas, versenysport pedagogiai kérdései az életkori
sajatossagok figyelembevételével. Az edz6 pedagdgiai modellje, vezetési stilusa,
kompetenciai (legfontosabb személyiségjegyek, tulajdonsagok, képességek és

készségek.

4. A tehetség fogalma, tehetség modellek (Renzulli, Czeizel). Kivalasztas tipusai,
lehetdségei, megjelenése a versenysportban Utanpdtlas nevelésben megjelend

osztondijak, sportprogramok.

5. A gimnasztika fogalma, c€l és eszkozrendszere, alkalmazasi teriiletei. A gimnasztika
gyakorlatok rajzirasa, szaknyelve. A szabadgyakorlati alapformdju és természetes
gyakorlatok mozgasanyaga. A kondicionalis képességeket fejleszté gimnasztikai

gyakorlatok tervezési szempontjai a valasztott sportagban.

6. A bemelegités jelentdsége, célja. Az altalanos bemelegité gyakorlatsorozat
Osszeallitasanak szempontjai, szerkezeti felépitése a hagyomanyos és az Gijszerti
szemlélet szerint. A specialis bemelegités mozgasanyaga a sajat sportagban. Iziileti

mobilitds (mozgékonysag) és stabilitas értelmezése, fajtai.

7. Az alapoz6 sportagak (atlétika, Giszas, torna, kiizdésportok) gyakorlatrendszere és azok
jelentdsége a teljesitményfokozas €s a sériilésprevencio tekintetében a valasztott

sportagban. A testnevelési jatékok felosztasa és szerepe a sportbéli felkészitésben.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Sajat sportag alapmozgasainak/statikai helyzeteinek kinematikai jellemzése az egyes
anatomia sikokban. Az alapmozgasokban/statikai helyzetekbenmegnyilvanuléd
izommiikodések. (Atlétika: futdmozgas, ugromozgas, valasztott dobé mozgas) (Uszas:
rajtolas rajtkérél, egy uszasnem valaszthatd) (Kosarlabda: alaphelyzet, futomozgas,
szabadon valasztott dobasfajta) (Kézilabda: alaphelyzet, futdmozgas, szabadon
valasztott dobasfajta) (Labdarugas: alaphelyzet, futomozgas, szabadon valasztott
ragasfajta) (Vivas: alaphelyzet, kitorés egyenes szurassal, egy szabadon valasztott

haritas fajta) (Sulyemelés: elemelés, valaszthat6 szakitas vagy 16kés).

A sportpszichologia, mint tudomanyteriilet jellemzése, feladatai és kutatasi tertiletei. A
sportpszichologia lehetdségei a sportoloi teljesitmény ndvelésében. A motivacids

elméletek €s a motivalas mddszerei a sportban.

A stressz €s a szorongds ¢€lettani és pszichologiai hattere, stresszelmélet. Szorongasoldo
modszerek a sportteljesitmény ndvelésére. Versenyzés és rajtallapot értelmezése. A
kiégés jelei az utanpotlassportban. A kiégés megeldzésének modszerei. A figyelem-

koncentracio jelentosége a sportban. A figyelem fajtai.

A sport tarsadalomtudomanyi megkozelitése, a sportszociologia targya, kutatdsi
terliletei. A szocializacid, a sportszocializacié fogalma, jellemzdi és jelentdsége. A
csalad ¢és az intézmények szerepe a sportban, sportszocializacioban. Az oktatas ¢€s a

sport kapcsolata.

A média, politika és a sport kapcsolata. A sport, mint tarsadalmi mobilitasi csatorna. A

sport, mint rekreacios tevékenység, megjelenési formai és rendszere.

Az edzés fogalma ¢és jellemzdi, szerkezeti felépitése, az edzésrendszer értelmezése. Az
edzettség fogalma, Osszetevdi. A sportteljesitmény fogalma, fajtai, Osszetevdi. A

sportbéli felkészités didaktikai és altalanos alapelvei.

A bels6é kornyezet és a homeosztazis, terhelés és alkalmazkodés értelmezése. Az
alkalmazkodas torvényszeriiségei, tiinetei, szintjei a sportban. Terhelési szerkezet. A
terhelés és pihenés Osszetevoi egy edzésen beliil, valamint sorozatedzések végzésekor.
A sportteljesitmény valtozédsanak tendenciai rendszeres edzés hatasara (optimalis

terhelés és tuledzettség).

Az edzés akut élettani és biomechanikai hatasa. A faradas értelmezése, fajtai, tiinetei. A

szokatlan edzés hatisara kialakulo szerkezeti valtozdsok (pl. mikrosériilések,
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izomfajdalom, erddeficit, regeneracid). A ,repeated bout effect” értelmezése,
mechanizmusa. A mikrosériillések mutatoi, tiinetei, a mikrosériilések kialakulasanak

mértékét befolydsolo tényezok.

Az er6 értelmezése a biomechanikaban és az edzéselméletben. Newton I, II. és III.
torvényének értelmezése, azok megnyilvanuldsa a sajat sportdg egyes
mozgasformaiban. Az er6 fajtainak edzéselméleti értelmezése (maximalis erd,
relativerd, robbanékonyerd, reaktiverd, gyorserd, erdalloképesség, altalanos erd,

specialis ero).

A vazizom szerkezete, mukodésének molekularis mechanizmusa. Izomkontrakcid
tipusok. Az er6 Kkifejtését befolyasolo biomechanikai faktorok (morfometriai,
biokémiai, mechanikai, neuralis). Az eréfejlesztés altalanos mddszereinek jellemzése a
terhelési Osszetevok tlikrében (intenzitds, ellendllds nagysaga, ismétlésszam,

végrehajtas sebessége, pihendido).

A gyorsasag edzéselméleti értelmezése, fajtai (reakciogyorsasag, mozdulatgyorsasag,
ciklikus és aciklikus gyorsasag, gyorsasagi koordinacid, szupramaximalis gyorsasag. A
gyorsasagot befolyasold biokémiai, élettani és biomechanikai faktorok. A gyorsasag

fejlesztésének feltételei, alapelvei, direkt és indirekt modszerei.

A kardiorespiratorikus rendszer felépitése és mitkodése. Az alloképességet befolydsolo
élettani tényezOk. Az alloképesség értelmezése, fajtai. Aerob és anaerob kapacitas,
anaerob kiiszob értelmezése, jelentdsége. Az alloképesség fejlesztésének alapvetd

modszerei és azok hatasmechanizmusai.

A neuroendokrin rendszer felépitése és miikodése. A sport hatasa a hormonalis
szabalyozasra. Nemi kiilonbségek a sportban. A dopping és doppingvétség fogalma, a

tiltott szerek hasznalatanak hatasa a hormonrendszerre.

Az idegrendszer alapvetd felépitése és miikodése, az ideg-izom kapcsolat. Az
idegrendszer magasabb rendi miikkddése (piramis és extrapiramidalis rendszer). A
mozgaskoordinacid edzéselméleti értelmezése, fajtai (kinesztézia, egyenstlyozo
képesség, ritmus képesség, gyorsasagi koordinacio, téri tdjékozodas, differencidlis
iranyitdo képesség, Osszekapcsolasi-atallasi képesség) és azok megjelenése a sajat

sportagban.
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Az egyszerl €s Osszetett tanulasi formak idegrendszeri hattere. Amozgaskoordinacio
fejlesztésének feltételei ¢és eljarasai. Technika, mozgéaskészség, mozgasminta,
mozgasszerkezet értelmezése. A technika oktatdsanak f6 modszerei, a hibajavitas

szempontjai.

A fejlodés ¢és érés folyamata. A motoros képességek fejlodésének attekintése (a
képességfejlesztés szenzitiv iddszakai) az embriondlis fejlodéstdl az idds Kkorig,
figyelembe véve a nemi kiilonbségeket €s kornyezeti tényezdket. A biologiai €s

kronolégiai €életkor. Testalkat és testosszetétel.

Az alapanyagcsere fogalma, meghatarozasa, becslése. A tdpanyagok felosztasa,
csoportositasa. Egésh('i ¢s kalorimetria. Sportolok szénhidrat, fehérje, zsir, vitamin,

asvanyi anyag ¢s nyomelem sziikséglete. A folyadékpotlas problémai.

Az elsOsegélynytjtas fogalma. Baleset-megel6zés jelentdsége az edzd szamaéra.
Leggyakoribb sportsériilések elsd ellatasa. Mit jelent a BLS, fejtse ki a mentetét egy

elképzelt eseten bemutatva. A ment6hivas helyes végrehajtasa.

Sorolja fel és ismertesse a leggyakoribb sportsériilések, sportartalmak tipusait (akut- és
kronikus) és kialakulasukban szerepet jatszo predispondld tényezdket. Milyen
stratégiakat ismer és alkalmaz a sériilésmegel6zés kiillonbozo szintjein (primer,
szekunder, tercier)? Egyénre szabott sériilésprevencids terv bevezetése eldtt, alatt és

utan milyen szempontokat kell figyelembe venni? Valaszait részletesen indokolja.

Sorolja fel a tanult ortopédiai betegségeket. A gerinc ortopédiai elvaltozasait fejtse ki.
Prevencidé (mozgésfejlodés, gorbiiletek kialakitdsa, ontogenetikus mozgasfejlodés,
izomflizé kialakités, helyes iilés, allas), tiltott gyakorlatok kyphosis esetén, lordézis
ellen hat6 gyodgyusz6 feladatok, rehabilitacids lehetdségek. A magyar parasport
szervezeti felépitése, sajatossagai €s versenyrendszere. Specialis szabalyok, elvarasok a
parasportok esetében. A kategoriakba sorolas alapelvei. Az integralt testnevelés
megvalositasanak lehetdségei és adaptaciés sportmozgasok alkalmazisa a

testnevelésben.

Teljesitménydiagnosztikai  eljardsok a  sportban, sportképességek  mérése.
Sprioergometrids terheléses vizsgalatok, spirometria, dynamometria, stabilometria,
erOplatdos mérések, elektromyografia. Sajat sportdgban alkalmazott palya- ¢és

laboratoriumi tesztek. A mérések megbizhatosaga, objektivitasa, validitasa.



,,B” TETEL (KOSARLABDAZAS)
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A mini korosztaly technikai feladatai, képzési terve. A labdas ligyességfejlesztés
modszertani kérdései. A mini korosztalyos bajnoksagok specialis és védekezési

szabalyai.

A kosarra dobasok fajtai. A dobés oktatasdnak mddszertana €s 1épcséfokai. A dobasok

megjelenése a modern kosarlabdazasban.

Az iranyito jatékos feladatai, az iranyito jatékos egyéni felkészitése utanpotlas korban,

technikai, taktikai és a motoros képességek szempontjabol.

Az center jatékos feladatai, az irdnyitd jatékos egyéni felkészitése utanpoétlas korban,

technikai, taktikai és a motoros képességek szempontjabol.

A modern koséarlabda edzd feladatai, az edz6vel szembeni elvarasok. Ertékelés a

kosarlabdazasban.

Bemelegités a kosarlabdazasban altalanos ¢€s sportdg specifikus szempontbol. A

sportagra jellemzd sériilések, prevencios modszerek és gyakorlatok.

A labdés elzaras oktatdsanak helye, modszerei €s fajtai timadasban és védekezésben

egyarant.

A labda nélkiili elzards oktatasdnak helye, modszerei és fajtai tdmadasban és

védekezésben egyarant.

Az add ¢és fuss jaték részelemei technikai és egyéni taktikai szempontbdl nézve.

Oktatasanak 1épcséfokai.

A kosarlabdazas jellegzetességei edzéselméleti szempontbol. Az edzéstervezés

megjelenése a kosarlabdazasban.

.....

.....
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Mutassa be a kézilabdazds mozgasanyagat, jellemzoéit. Milyen alapvetd
mozgasformakra épiil a kézilabda jaték. Ertelmezze az FMS fogalmét. Rendszerezze a
kézilabdazas technikai elemeit felsorolas szinten. A kézilabdazas torténetének legfobb
mozzanatai. [smertesse az ugras szakaszait és azok jellemzait.

Dobés szakaszai. A védekezés technikai elemeinek felsorolasa. Ertelmezze a cFMS
fogalmat. A kinetikus lanc jelentOsége a kézilabdazasban.

A hosszutava sportoldi felkészités lehetdoségei a kézilabdazasban. A sporttehetség
fogalma. A kisjatékok alkalmazasa a kézilabdazasban.

A kisiskolas kézilabda korcsoportjai és életkori sajatossdgai. A szivacskézilabda
foglalkozasok modszertani alapelvei.A mozgéstanulds szakaszai és kézilabdas példai.
Kivalasztds kontra benntartds. Edz6i viselkedésmod és a tdmogatd, pozitiv és
biztonsagos érzelmi kornyezet megteremtése az edzéseken €és a mérkdzéseken.

A serdiilé kézilabda korosztalyai és képzésének torvényszeriiségei. A versenyzeEs €s a
képzés ardnyai, az eredményességi kényszer ésszerti és épitd felhasznalasa a siker és a
kudarc feldolgozasdhoz. A sportolok nevelésének ¢€letkori sajatossagai.

Az ifjisagi kézilabda jellemzdi.Jatékpedagogiai alapok.Az edzés és a mérkdzés
pedagdbgiai alapelvei.

A kondicionalis és a koordinacios képességek fejlesztési lehetdségei az utdnpotlaskort
sportoloknal. Egyes képességek szenzitiv iddszakai és olyan A&ltalanos és
sportagspecifikus gyakorlatok bemutatdsa, amelyekkel a legjobban fejleszthetdk a
sportolok a szenzitiv id0szakban.

Prevencid és regeneracid a kézilabdazasban. Preventiv tréning fogalma. Dinamikus
stabilizaci6 integralt megkozelitésben. Regeneracios modszerek.

A kapusok technikajanak felosztasa. A kapusok képzésének folyamata,kivalasztasa és
jellegzetes személyiségjegyei. A hajlékonysag fejlesztésének fO torvényszeriiségei €s
gyakorlati megoldésai.

A feléllt védelem elleni tAmadas taktikai elemeinek felosztasa. A tdmadési rendszerek
részletes bemutatasa. A modern kézilabda jaték taktikai megoldasainak jellemzoi

A felallt tamadas elleni védekezés taktikai elemeinek felosztasa. A csoportos taktikai
elemek jellemz6i €s a csapattaktikai elemek részletes bemutatasa.

A gyors ellentdmadas €s a gyors visszarendezOdés szakaszai ¢és jelentdségiik a mai

modern kézilabdazasban



13. A sikeres edz6i profil és személyiségjegyek bemutatasa. Az edzd szerep- ¢és
tevékenységi kore. Az edzd, mint vezetd.

14. Tudomanyos kutatds a kézilabdazasban. A leggyakoribb tudomanyos kutatasi
modszerek, azok felhasznalasa és tudomanyos eszk6zok hasznalataa kézilabdazasban.

15. Ismertesse a kézilabdazas alapvetd jatékszabalyait.A kézilabdazas fejlodése a jaték
szabalyvaltozasainak tiikrében. Legjelentdsebb szabalyvaltozasok, amelyek a jatékra a

legnagyobb hatassal voltak.



,B” TETEL (LABDARUGAS)

1. A labdaragis sportdg nemzetkdzi torténetének fontosabb allomasai az oOkortol
napjainkig.

2. A jatékrendszerek fejlodéstorténete a jatékosok posztjainak ismertetése tiikkrében.

3. A labdartgas sportag hazai torténete, hazai érdekeltségli jelentésebb nemzetkozi
eredményei, nagy edz0 és jatékos egyéniségei.

4. A labdartigas jatékszabalyai, kiilonos tekintettel a legujabb szabalymodositasokra.

5. Az edz6 személyisége, pedagogiai szerepvallaldsa, vezetési- €s kommunikacios stilusa
a jatékosokkal ¢€s a sziilokkel.

6. A kiilonb6z6 posztokhoz sziikséges testalkati, pszichikai és motoros képességek
jellemz6i.

7. Atechnika, taktika és a stratégia fogalma, felosztasuk. A mezdényjatékosok és a kapusok
labdas és labdanélkiili technikai elemeinek ismertetése, felosztasa.

8. A mezdnyjatékosok labdanélkiili technikai elemeinek a leirdsa és oktatasa kiilonbozo
korosztalyokban.

9. A labdavezetés fajtai és oktatdismddszertana kiilonb6zd korosztalyokban.

10. A ragasok fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk kiilonb6zd korosztalyokban.

11. A labdaatvételek fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk kiilonb6z6 korosztalyokban.

12. A cselezések fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk kiilonb6z6 korosztalyokban.

13. A szerelések fajtai, technikai leirdsuk és oktatasuk kiilonboz6 korosztalyokban.

14. A fejelések fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk kiilonb6z6 korosztalyokban.

15. A bedobas technikai leirasa és oktatasakiilonb6zd korosztalyokban.

16. A kapusok labdanélkiili véddtechnikai elemeinek a leirasa és oktatésa.

17. A kapusok labdas véddtechnikai elemeinek a leirasa és oktatasa

18. A kapusok tdmado technikai elemeinek a leirasa és oktatasa

19. Az elokészité jatékok, ravezetd gyakorlatok és didaktikai alapelvek alkalmazasa a
labdarugasban egy konkrét labdés technikai elem oktatasan keresztiil.

20. A kisjatékok jelentdsége, céljaik és tervezésiik alapelvei (1:1, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3, 4:3,
4:4).

21. Az er6 labdartgas-specifikus fejlesztésének lehetdségei az életkor tiikrében konkrét
gyakorlatok bemutatasaval

22. A gyorsasag labdarugés-specifikus fejlesztésének lehetdségei az életkor tiikrében

konkrét gyakorlatok bemutatasaval.



23. Az alloképesség labdarugas-specifikus fejlesztésének lehetdségei az ¢€letkor tiikkrében
konkrét gyakorlatok bemutatasaval.

24. Az iziileti mozgékonysag ¢és lazasag labdartgas-specifikus fejlesztésének lehetségei az
¢letkor tiikkrében konkrét gyakorlatok bemutatasaval.

25. A védekezés fogalma, fajtai, el6készitd jatékai és oktatds modszertani lépései a
labdaragasban egy konkrét példan keresztiil.

26. A tamadas fogalma, fajtai, el0készitd jatékai és oktatds modszertani 1épései a
labdarugasban egy konkrét példan keresztiil.

27. A labdarugok taplalkozasanak elméleti hattere a labdartgds kiilonb6zo
korosztalyaiban.(altalanossagban, a mérkdzeés elott, a sziinetben, a mérkdzés utan)

28. A labdartgok folyadékpotlasanak elméleti hattere a labdartigas kiilonb6zo
korosztalyaiban (altaldanossagban, a mérkdz¢Es elott, a sziinetben, a mérkdzEs utan).

29. A labdartag6 jatékosok legjellemzdébb sportsériilései és megeldzésiik modszerei.



,B” TETEL (VIVAS)

1. A bemelegités versenyzoi feltételei (életkor, eloképzettség); célja és gyakorlatai vivas-
oktatas folyamatdban. A rokon sportdgak és az altalanos gimnasztika anyaganak
adaptalasa. Kiizdé-jatékok a vivastanitds sordn. Célgimnasztikai ¢és ravezetd

gyakorlatok, kényszerit6 helyzetek és feladatok. A segitségadas modja, lehetdségei.

2. A vivas sportagi profilja, a profil dsszetevdi. Fontos szerepet jatsz6 fizikai éspszichikai
tényezok. Az Onkontroll és az Onszabalyozéds kérdése.Kozbetamadasok az egyes

fegyvernemekben. Az anticipacié és megjelenése a masodik szandékt tamadasban.

3. A versenyz6i kompetencia kérdése. Az akcidk automatikus, emocionalis
¢skognitivszabalyozasa. Az iskolavivas felépitése; széria-szurdsok és vagasok. Mire

szolgalnak?

4. A sporttudomany againak alkalmazéasa a versenyzOk felkészitésében. A kiilonb6zd
felkésziilési id6szakok hogyan modositjdk az egyéni iskola gyakorlatanyagat? Az
egyéni iskola technikai-taktikai oktatdsi folyamatdban hogyan alkalmazkodik az edz6 a
versenyzOadottsagai-képességéhez. A klasszikus és a modern oktatdsi felfogés

Osszehasonlitasa. Iskolatipusok.

5. A magasabbrendii vivo akciok: a finta in tempd és a kontratempo, valamint
ezekeldkészito -, és ravezetd gyakorlatai. Ki a kezdeményezd a cseles kozbetamadas, és

kia kontratempo 1étrejottében? Az edz6 neveldi hatasa: fegyelem €s onuralom.

6. A vivas kezdési életkora, a kezddk iranti kovetelmények. Biztonsagi szabalyok

azedzéseken. A kiizdOképesség fontossaga €s megnyilvanulasa (asszertivitas).

7. Sztrasok és vagasok technikdja. Miben kiilonbdzik a koordinacidjuk. Utések és
kotésfajtdk a pengemozgaspalydja szerint. A specidlis képességfejlesztés targyi

eszkozei, effektiv gyakorlatanyaga és beépiilése az edzésmunkéba.



8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

A vivomester feladatai az egyes foglalkozdsoknal. Egylittmiikodés a mester ¢€s
atanitvany kozott. Az edz6i asszisztencia (pengeadas).A labmunka alapjai,épitékovei;

variacioi és kombindaciodi, felépitésiik az oktatas folyamataban.

A versenyz0 Onbizalménak épitése. A tarsak megbecsiilésére és tiszteletére nevelés.A
fair-play.Hibafajtak eléfordulasa a vivéstanitds soran. Onallé és kombinativ, pozitiv és

negativ hibajavito eljarasok és 6tvozésiik az oktatas, a gyakoroltatds soran.

Foglalkoztatasi formdk a vivasoktatasban. Indit6 ingerek, szignalok ésalkalmazéasukaz
oktatdsban. A szignalkapcsolatok szabdlyai. Segédeszkozok haszndlata. Akiegészitd

sportok szerepe a vivo-felkésziilés folyamataban.

Paradfajtak ¢és gyakorisaguk az egyes fegyvernemekben. A haritdsok felépitése

azoktatasban. Haritasi rendszerek és ezek kialakulasa.

A taktika meghatarozasa, oktatasa az egyéni iskolaban. A taktikai akciok, feladat-

megoldasok felépitése.A sikeres tdmadasinditas feltételei; a kompetencia kérdése.

Iskolafajtak, iskolatipusok: technikai és mozgasos asszoszerii iskola. Iskolaadas a

versenyen. Elektromos talalatjelz6 rendszer szerepe és megjelenésének hatasa a vivasra.

Kiizdelmi tavolsagok a kiizddsportokban, a vivasban. A tavolsagtartas lehetdségei €s
eszkozel. Tempo-fogas tanitdsara szolgdldo paros jatékok és feladatok.Megismételt

tamadasok.

Haritasi rendszerek. Riposztok ¢és kontrariposztok szerepe ¢€s alkalmazasa.

Asszoszerll gyakorlasuk. Azedzd-tanitvany kapcsolat: az egytittmitkodés.

A jartassag, készség, képesség fogalma. A vivashoz sziikséges képességek fejlesztése.
Ismertessen mindegyikre felmérdjatékos teszt-faladatot.Ezeknek azadottsdgoknak,

képességeknekkésObbi fejlesztése avivas-tanulas soran, eltérd oktatasi formakban.

Onkontroll és mozgaskontroll.Mit jelent a vivasban az ©Onmegvalositas? A

cselekmeghatarozasa és osztalyozasa. Tempo €s a csel kapcsolata.



18. Avivas meghatarozasa, a mozgasrendszer fogalma, a fegyvernemi mozgasrendszerek
jellemz6i. Az akcidhatékonysdg szerepe a teljesitményben; mérése.A mester

pengeadasa a kotés €s az litések esetében, valamint a tavolsag fliggvényében.

19. Azéves edzésterv felépitése, készitésének 1épései. Kadet-junior és felndtt versenyzok
¢ves felkésziilési szempontjai. Az egyéni iskola részei, feladatai. Mi az

asszoszerliség?Taktika és asszoszerliség.

20. A magyardzat ¢és bemutatds szerepe a vivds oktatdsdban.  Oktatasi
feltételekmegteremtése, segitségadas és hibajavitas. Fegyelem és Onuralom szerepe
¢éskialakitisa. A tavolsagtartas oktatdsa kezddk és halado vivoknal, csoportban és egyéni

iskolaban.



,B” TETEL (USZAS)

1.Mutassa be az uszéasoktatds folyamatat a kovetkezoket érintve: Milyen elméleti kiilonbség
van az iskolai- és a sportegyesiiletek berkein beliil zajlo uszasoktatas kozott? Nemzetkozi

trendek és a vizi kompetenciak.

2. Az edzettség fogalma az Gszosportban. Példdkkal mutassa be az edzésrendszer és edzés

eszk0zok fogalmat az iszasra vonatkoztatva.

3. Ismertesse a vall, a csipd €s térdiziilet miikodését egyes uszomozgasok végrehajtasa soran.

Ertelmezze az izilletvédelem jelentéségét. Hozzon gyakorlati példakat vallprevencios célzattal!

4. Ismertesse a 1€égzési szervrendszer felépitését. Mely 1égz6 izmok miikddése eredményezhet

mellkas térfogat valtozast a 1€gzés soran. A 1égzéstechnika jelentdsége az uszok esetében.
5. A sportolas soran kialakul6 egészség karosodas kiils6 és bels6 lehetséges okai. A sportedzd
(Gszbéedzod) szerepe a sportartalmak, sportsériilések elkeriilésében. A bemelegités sériiléseket

megeldz6 szerepe. Az edzés levezetés, nyujtas fontossaga.

6. A gyorsuszas kar €s labtemp6 oktatdsanak szarazfoldi és vizi gyakorlatai. Az Gszoversenyzot

hatraltato frontalis ellenallas lekiizdésének hatékony modszerei.

7. A melliszas kar és labtemp6 oktatasanak szarazfoldi és vizi gyakorlatai. A kozvetlen

testfeliilet €s a viz talalkozasaval kapcsolatos ellenallas lekiizdésének lehetséges modozatai.

8. A hatlszas kar és labtemp6 oktatasdnak szarazfoldi és vizi gyakorlatai. Az 1sz6 mogott

keletkezd hatso szivoerd (ellenallas) lekiizdésének lehetséges modjai.

9. A pillango6uszas kar és labtempojanak szarazfoldi és vizi gyakorlatai. A delfinezd labtempo

technikdja, a boka hajlékonysaganak jelentdsége €s annak fejlesztése.

10. Feltételek, elvek, modszertani és gyakorlati lehetdségek a vegyes tiszok felkészitésében.



11. A hatékony alloképességi edzésmodszerek kivalasztasanak kritériumai, az Gszok verseny

tavjanak, életkoranak, edzettségi szinvonalanak figyelembevételével.

12. Az anaerob alloképességet fejleszté edzésmodszerek felosztasa, sportélettani hatasai. A
laktat eldallitd, valamint a laktat tolerans edzések szerkesztésének modszertana. Az utanpotlas

kort uszok anaerob alloképesség fejlesztésének lehetdségei.

13. Széchy Tamas III. makrociklusu felkésziilési rendszerének ismertetése. A mezociklus
felépitésének modszertani kérdései, az 0 inger progressziv alkalmazéasanak jelentdsége. Az

¢vjaratos utanpotlas nevelés, képzés felépitésének sportszakmai elvarasai.

14. Az Uszok felkészitésének, edzésmodszertananak torténeti attekintése, hazai és nemzetkozi
viszonylatban. Az Uszok éves felkésziilési rendszerének alap fogalmai, a tervezés

kialakitasahoz sziikséges ismeretek. A korosztalyos uszok versenyeztetésének kérdései.

15. A versenyzdk, uUszasnem, versenytdv specifikus erdfejlesztésének lehetdségei,

edzésmodszertani kérdései, a vizben, illetve a szarazfoldon végzett gyakorlatok soran.

16. A sprinterek, kozéptaviszok, hosszutaviszok eltérd felkészitésének sportélettani,
edzésmoddszertani megkdzelitése. Az aerob, anaerob alaktacid és laktacid anyagcsere
folyamatok hatékonyséagat fejlesztd edzésmodszerek egymasra hatdsdnak torvényszeriiségei és

a szenzitiv idoszakok.

17. Az 0sz6 testre vonatkoz6d biomechanikai torvényszerliségek. Hidrosztatikai nyomas,

felhajtoerd, kozegellenallas, propulziv erdk és aramlas.



,B” TETEL (ATLETIKA)

1.

Az atlétika kialakuldsénak és fejlodésének egyetemes torténete, az atlétika jelentsége
napjainkban. Az atlétika sportdg nemzeti, eurdpai és vilagszervezeti rendszere.Az

atlétika szakagai €s versenyszamai.

Az atlétikai futasok felosztasa, versenyszamai. A futomozgas biomechanikai elemzése.
A vagtafutas és tavfutds technikai 0sszehasonlitasa. A futas sebességének Osszetevoi
(Iépéshossz ¢s 1épésfrekvencia). A futds eredményességét befolyasold mechanikai,
antropometriai, ¢lettani és pszicholdgiai tényezok.

A futdmozgas oktatasanak folyamata. El0készité és ravezetd gyakorlatok. Jaras-,
futoiskolai és futogyakorlatok. A térdeldrajt oktatasa. A vagtafutds edzésrendszere
utanpoétlas és felndtt korban. A vagtagyorsasag fejlesztésének direkt és indirekt

lehetdségei. A vagtafutds versenyszabalyai.

A kozép- és hosszutavfutas, valamint az allorajt technikéja. A kdzép- és hosszatavtutok
edzésrendszere utanpoétlas és felndtt korban. Az alloképesség fejlesztésének

modszertana. A kozép- és hosszutavfutas versenyszabalyai.

Az atlétikai ugrasok felosztasa, altaldnos jellemzdi. Az atlétikai el/felugrasok f6- és
részmozzanatainak biomechanikai elemzése. Az ugroteljesitményt befolyasolo

tényezok. A plyometria, mint a reaktiv erd fejlesztésére irdnyuld gyakorlatrendszer.

A bemelegités és az eldkészitd gyakorlatok jelentdsége az atlétikdban.Az iziileti
mozgékonysag/mobilizacié fogalma, jelentdésége. A statikus és dinamikus iziileti
stabilizaci6 fogalma, mechanizmusa, jelentdsége az atlétikaban.Az iziileti stabilizacio

fejlesztése statikus és dinamikus szabadgyakorlatokkal illetve instabil eszk6zokkel.

Az atlétikai dobasok fajtai, stilisztikai jellemzdi. Az atlétikai dobasok biomechanikai
alapjai. Az atlétikai dobasok eredményességét befolydsolo mechanikai, ¢€lettani €s
pszichologiai tényezOk. Medicinlabdaval és nehézsullyal végzett dobasok és egyéb

erdsitd hatasu gyakorlatok rendszere.

Az olimpiai stlyemelés jelentdsége az atlétikdban. Az olimpiai stlyemelés
gyakorlatainak oktatdsi folyamata. A rezisztenciaedzés gyakorlatrendszere az
atlétikaban. Altalanos és versenyszam-specifikus erd fejlesztése szabadgyakorlatokkal

¢és rezisztencia eszkozokkel.



9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

A sulylokés ¢és gerelyhajitas altalanos jellemzodi, versenyszabalyai. A f6- és
részmozzanatainak biomechanikai elemzése. A 10k6 és hajitokészség kialakitasa. A
becstiszasbol végrehajtott sulylokés, valamint a gerelyhajitds oktatdsa, ravezetd

gyakorlatai.

Doboatlétak edzésrendszere utdnpotlas és felndtt korban. A sportdg-, szakag- és
versenyszamvalasztds folyamata. A technikai és kondicionalis képességek

fejlesztésének hosszu tava folyamata. Prevencié a doboatlétak edzésében.

Ugrodatlétak edzésrendszere utanpodtlas és felndtt korban. A sportag-, szakag- és
versenyszamvalasztds folyamata. A technikai ¢és kondiciondlis képességek

fejlesztésének hossza tava folyamata. Prevencid az ugrdatlétdk edzésében.

Az Osszetett versenyzés altalanos jellemzése, versenyszamai. Az Gsszetett versenyzok
felkésziilési rendszere utanpoétlas €s felndtt korban. A tizproba és a hétproba

versenyszabalyai. Utanpotlas-nevelési programok az atlétika sportban.

A tavolugras ¢és harmasugras altalanos jellemzOi, f6- ¢€s részmozzanatainak

biomechanikai elemzése, versenyszabalyai, oktatasa, elokészitd és ravezetd gyakorlatai.

A magasugras ¢és a rudugras altalanos jellemzoi, f6- ¢és részmozzanatainak
biomechanikai elemzése, versenyszabdlyai. A flop és atlépd magasugrd technika

oktatasa, el6készitd és ravezetd gyakorlatai.

A gatfutas altalanos jellemzdi, f6- €s részmozzanatainak biomechanikai elemzése,
versenyszabalyai, oktatasa, el6készitd és ravezetd gyakorlatai. Avaltofutds altalanos
jellemzdi, technikai elemzése, versenyszabalyai, oktatdsa, elOkészité és ravezetd

gyakorlatai.

A diszkoszvetés és kalapacsvetés altalanos jellemzdi, f6- és részmozzanatainak

biomechanikai elemzése, versenyszabalyai, oktatasa, el6készitd és ravezetd gyakorlatai.

A gyaloglds és az akadalyfutds altalanos jellemzo6i, f6- €s részmozzanatainak

biomechanikai elemzése, versenyszabalyai, oktatasa, el0készitd és ravezetd gyakorlatai.

Teljesitménydiagnosztika az atlétikdban. Az atléta teljesitményének faktorai és azok
diagnosztizalhatosaga. Palyatesztek az ugré-, dobo- és futdképesség mérésére.

Funkcionalis tesztek a sériilési rizikok feltarasara.



,,B” TETEL (SULYEMELES)
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. A sulyemeld sport torténetének kialakuldsanak, fejlédésének rovid attekintése

N

. Sportagi terminoldgia

A. Edzésmodszertani alapfogalmak
B. A4 sportag gyakorlatanyaga, specialis sporteszkozok, a kiegészito sportok szerepe
3. Kivalasztas, tehetséggondozas

A. Kivalasztas fobb szempontjai és modszerei
B. A4 versenyzd dominancidja
C. Hosszutavu sportolo fejlesztési program

4. A korosztalyos felkészités, utdanpotlas-nevelés

A. Eletkori sajatossagok figyelembevétele az edzéstervezés sordan
B. Az edzd szerepe az utanpotldaskoru versenyzok nevelésében, fobb problémak
C. A versenyzé kompetencidja

. Er6 és teljesitmény

(62}

A. Az erd megjelenési formdai, csoportositisa
B. A4 sulyemelés erdfejlesztési modszerei
C. Onbizalom és teljesitmény
. A sulyemel6 gyakorlatok mozgasszerkezete, technikai oktatasa
A. Biomechanikai mozgaselemzés, palyagorbe, alkati tényezdk
B. A szakitas, lokés és kiegészito gyakorlatok technikai oktatdasa
C. A technikai hibak elemzése, a hibajavitas modszerei, a technika valtozdsa
. Tamogatdé tudoményok hasznélata a stilyemelésben
A. Teljesitménydiagnosztika alkalmazadsa
B. Sportpszichologia, Dietetika, Humankineziologia
C. Prevencio, seriiles, rehabilitacio
. Stlyemelés eszkdzendszerének adaptacidja mas sportagakba
A. A sulyemelo gyakorlatok kivalasztasa, alkalmazasa
B. A4 sulyemelés, sulyzos erdfejlesztés jelentosége gyakorlatanyaganak helyes
alkalmazasa a szabadidésportban
. Versenyzés, versenyeztetés

()]
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A. A sulyemel6 teljesitményét befolyasolo tényezdk
B. Agresszivitas, asszertivitds
C. A bemelegités szerepe, taktikai lehetoségek
D. Fogyasztas
10. Versenyszabalyok, versenyrendezés

A. jelenleg érvényes szabalyok a sulyemeldsportban
B. A versenyek rendezésének feltételei és feladatai
C. Nemzetkozi versenyek, kvalifikacios versenyek, olimpia



10.

11.

12.

13.

14.

15.

,B” TETEL (Ottusa)

A két fizikai szakag kolcsonhatéasa a technikai szdmokkal. A versenyzok napi edzésmunkajanak
Osszeallitasa ezek tiikrében.

A vivas és ezen beliill az Ottusa parbajtérvivas jellemzoéi. Kiilsd €s belsd azonossagok ¢€s
kiilonbségek az oOttusavivas és a parbajtorvivas kozott. Pszichikai, technikai képességek
fejlesztése.

Hatarozza meg az iskolavivas fogalmat. Sorolja fel az alapgyakorlatokat ¢és fejtse ki azok
fontossagat és céljat.
(Mester ¢€s tanitvany kolcsonds munkaja)

Edzo6i segitségadas lehetdségei lovas szamndl a l16ra szallastdl a rajtig bemelegités soran.
A 16 ¢és lovas kapcsolata, ,,0sszehangolddasa”. A lovas és az edzd bizalmi szakmai
kapcsolatanak jelentdsége.

Cselszlrés a vivasban. Cselek felosztasa, rendszerezése, technikai formai, a reagald haritdsok
modjai.
Képességek fejlesztése az €letkori sajatsagok tiikrében, a vizben és szarazfoldon az uszoéedzés

keretén beliil.

A koordinél6 edzd szerepe az ottusa felkésziilés soran, kiilonos tekintettel a stlypont képzésre.
Kapcsolattartasok, edzések 0sszehangolasa, edzéslatogatas.

A gyorsuszas technikai és gyakorlatai elemei vizi és szarazfoldi edzések tekintetében. A két 1ab
hatékony munkdjanak kialakitasa.

Az edzd szerepe az Ottusa-vivas taktikdjanak kialakitdsdban. Mester és tanitvany szakmai
bizalmi kapcsolata, hosszatavu egytittmiitkodése.

Csokkentett kovetelményii versenyek (Laser Run, kéttusa, haromtusa, négytusa) szerepe az
oOttusa felkésziilésben.

Specialis erdfejlesztés az ottusa felkészités soran az életkori sajatossagok figyelembevételével.
(gyermek, serdiilo, felndtt)

A futdmozgas leirdsa, technikai végrehajtasa, biomechanikai jellemzdi. A futdedzés oktatési
folyamata, edzése és terhelés adagolasa.

A 16 és a versenyzd Osszehangolodasa a sikeres versenypdlya teljesitése tekintetében. A 16
bemutat6 szerepe, jelentosége. A 16 jellemének, képességeinek feltarasanak lehetdségei.

A csoportos oktatas feladatai és eszkdzei az Ottusa parbajtérvivasban. A képzés menete,
modszertana. El6nyok és hatranyok a hibajavitas lehetdségének tiikrében.

Az Ottusasport edzéselméleti meghatarozédsa. Az ottusa elhelyezkedése a sportagak kozott.
(Ciklikus ¢és aciklikus mozgasok, technikai és taktikai elemek)



16. A kombindlt szam szerepe az Ottusaban. Taktikai megkozelités, elényok és hatranyok,
irambeosztas.

17. Az edzd(k) segitségadasi lehetdségei €s fontossdga az oOttusaversenyen.( taktikai, pszichés,
motivacios)
18. Felkésziilés menete és a két szdm aranya a kombindlt szamban. Lovészet illetve futas

hangsulyos edzések tervezése az ¢életkori sajatossagok figyelembe vételével.

19. A kombinalt szam edzésének sulya, helye az ottusa felkésziilésben. A felkészités szempontjai,
a terhelés adagolasa. A csoportos és egyéni edzések kialakitasa, szerepe.



