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,A” TETEL (ALTALANOS ELMELET)

1. A pedagogiai szemlélet megjelenése, a nevelés sziikségességének kérdéskore az edzoi
munkaban. Sajatos feladatok és lehetdségek a sporttevékenység kiillonb6zo formaiban
(szabadidds- ¢és rekredcios 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 sportagvalasztas, tehetséggondozas, versenysport pedagogiai kérdései az életkori
sajatossagok figyelembevételével. Az edzd pedagogiai modellje, vezetési stilusa,
kompetenciai (legfontosabb személyiségjegyek, tulajdonsagok, képességek és

készségek.

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

0sztondijak, sportprogramok.

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

gyakorlatok tervezési szempontjai a valasztott sportagban.

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

mobilitds (mozgékonysag) és stabilitas értelmezése, fajtai.
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Az alapoz6 sportagak (atlétika, uszas, torna, kiizdésportok) gyakorlatrendszere és azok
jelentdsége a teljesitményfokozas és a sériilésprevencio tekintetében a valasztott

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

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

haritas fajta) (Stlyemelés: elemelés, valaszthato szakitas vagy 16kés).

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

elméletek és a motivalas modszerei a sportban.

A stressz ¢€s a szorongas ¢lettani ¢és pszichologiai hattere, stresszelmélet.
Szorongasoldd6 modszerek a sportteljesitmény novelésére. Versenyzés és rajtallapot
értelmezése. A kiégés jelei az utanpotlassportban. A kiégés megeldzésének

modszerei. A figyelem-koncentracio jelentdsége a sportban. A figyelem fajtai.

A sport tarsadalomtudomanyi megkozelitése, a sportszocioldgia targya, kutatési
terliletei. A szocializacio, a sportszocializacié fogalma, jellemzdi és jelentdsége. A
csalad és az intézmények szerepe a sportban, sportszocializacidban. Az oktatds €s a

sport kapcsolata.

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

sport, mint rekreacios tevékenység, megjelenési formai és rendszere.

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

sportbéli felkészités didaktikai és altalanos alapelvei.

A belsé kornyezet és a homeosztazis, terhelés és alkalmazkodas értelmezése. Az
alkalmazkodas torvényszeriiségei, tiinetei, szintjei a sportban. Terhelési szerkezet. A

terhelés és pihenés Osszetevoi egy edzésen beliil, valamint sorozatedzések végzésekor.
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A sportteljesitmény valtozasanak tendenciai rendszeres edzés hatasara (optimalis

terhelés és tuledzettség).

Az edzés akut ¢élettani és biomechanikai hatasa. A faradas értelmezése, fajtai, tiinetei.
A szokatlan edzés hatasara kialakuld szerkezeti valtozasok (pl. mikrosériilések,
izomfajdalom, erddeficit, regeneracid). A ,repeated_bout effect” értelmezése,
mechanizmusa. A mikrosériillések mutatoi, tlinetei, a mikrosériilések kialakulasanak

mértékét befolyasold tényezok.

oo

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

specialis ero).

A vazizom szerkezete, mukodésének molekularis mechanizmusa. Izomkontrakcid
tipusok. Az erd kifejtését 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 (reakcidogyorsasdg, mozdulatgyorsasag,
ciklikus és aciklikus gyorsasag, gyorsasagi koordindcid, szupramaximalis gyorsasag.
A gyorsasagot befolyasolo biokémiai, élettani és biomechanikai faktorok. A gyorsasag

fejlesztésének feltételei, alapelvei, direkt és indirekt mddszerei.

A kardiorespiratdrikus rendszer felépitése és mitkddése. Az alloképességet befolydsolo
¢lettani tényezOk. Az alloképesség értelmezése, fajtai. Aerob és anaerob kapacités,
anaerob kiiszob értelmezése, jelentdsége. Az alloképesség fejlesztésének alapvetd

modszerei és azok hatasmechanizmusai.

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

tiltott szerek hasznalatanak hatdsa a hormonrendszerre.

Az idegrendszer alapveté felépitése és miikodése, az ideg-izom kapcsolat. Az
idegrendszer magasabb rendi miikkdése (piramis és extrapiramidalis rendszer). A

mozgaskoordinacid edzéselméleti értelmezése, fajtai (kinesztézia, egyensulyozo
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képesség, ritmus képesség, gyorsasagi koordinacio, téri tajékozodas, differencidlis
iranyit6 képesség, Osszekapcsolasi-atallasi képesség) és azok megjelenése a sajat

sportagban.

Az egyszerll és Osszetett tanuldsi formdk idegrendszeri hattere. Amozgaskoordinacid
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 embrionalis fejlédéstdl az iddés korig,
figyelembe véve a nemi kiilonbségeket és kornyezeti tényezdket. A biologiai és

kronoldgiai életkor. Testalkat és testosszetétel.

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

asvanyi anyag ¢s nyomelem sziikséglete. A folyadékpotlas problémai.

Az els6segélynytjtas 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 predisponald tényezdket. Milyen
stratégiakat ismer és alkalmaz a sériilésmegelézeés kiilonboz6 szintjein (primer,
szekunder, tercier)? Egyénre szabott sériilésprevencios terv bevezetése el6tt, alatt és

utan milyen szempontokat kell figyelembe venni? Valaszait részletesen indokolja.

Sorolja fel a tanult ortopédiai betegségeket. A gerinc ortopédiai elvaltozasait fejtse ki.
Prevencié (mozgasfejlodés, gorbiiletek kialakitasa, ontogenetikus mozgasfejlodés,
izomflizé kialakitas, helyes iilés, allas), tiltott gyakorlatok kyphosis esetén, lorddzis
ellen hat6 gyogyluszo feladatok, rehabilitacidos lehetdségek. A magyar parasport
szervezeti felépitése, sajatossagai €s versenyrendszere. Specidlis szabalyok, elvarasok
a parasportok esetében. A kategoridkba sorolds alapelvei. Az integralt testnevelés
megvalositdsanak lehetOségei ¢és adaptaciés sportmozgasok alkalmazisa a

testnevelésben.
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Teljesitménydiagnosztikai  eljardsok a  sportban, sportképességek  mérése.
Sprioergometrias terheléses vizsgalatok, spirometria, dynamometria, stabilometria,
erdplatés 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 bajnoksdgok specidlis és védekezési

szabalyai.

A kosarra dobasok fajtai. A dobés oktatasanak moddszertana €s lépcsdfokai. A dobasok

megjelenése a modern kosarlabdazéasban.

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

technikai, taktikai és a motoros képességek szempontjabol.

Az center jatékos feladatai, az irdnyito jatékos egyéni felkészitése utanpotlas 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 €s gyakorlatok.

A labdas elzaras oktatasanak helye, mddszerei és 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 kosarlabdazéas jellegzetességei edzéselméleti szempontbdl. Az edzéstervezés

megjelenése a kosarlabdazasban.

.....

.....






,B” TETEL (KEZILABDAZAS)
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Mutassa be a kézilabddzds mozgasanyagat, jellemzoOit. Milyen alapvetd
mozgasformakra épiil a kézilabda jaték. Ertelmezze az FMS fogalmét. Rendszerezze a
kézilabdazas technikai elemeit felsorolas szinten. A kézilabdazas torténetének legfobb
mozzanatai. Ismertesse az ugras szakaszait €s azok jellemzdit.

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

A hosszutava sportoldi felkészités lehetdségei a kézilabdazasban. A sporttehetség
fogalma. A kisjatékok alkalmazésa a kézilabdazasban.

A kisiskolds kézilabda korcsoportjai és életkori sajatossagai. A szivacskézilabda
foglalkozasok modszertani alapelvei.A mozgéstanulds szakaszai és kézilabdas példai.
Kivélasztds kontra benntartds. Edz6i viselkedésmod ¢és a tdmogatd, pozitiv és
biztonsagos érzelmi koérnyezet megteremtése az edzéseken és a mérkdzéseken.

A serdiilé kézilabda korosztalyai és képzésének torvényszertiségei. A versenyzés €s a
képzés ardnyai, az eredményességi kényszer ésszerti és épitd felhasznalasa a siker és a
kudarc feldolgozasahoz. A sportolok nevelésének életkori sajatossagai.

Az ifjusagi kézilabda jellemzoi.Jatékpedagogiai alapok.Az edzés és a mérkdzés
pedagogiai alapelvei.

A kondicionalis és a koordinacios képességek fejlesztési lehetdségei az utanpotlaskoru
sportoloknal. Egyes képességek szenzitiv iddszakai és olyan altalanos ¢és
sportagspecifikus gyakorlatok bemutatdsa, amelyekkel a legjobban fejleszthetdk a
sportolok a szenzitiv idészakban.

Prevencid és regeneracié a kézilabdazasban. Preventiv tréning fogalma. Dinamikus
stabilizaci6 integralt megkdzelitésben. Regeneracios modszerek.

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

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

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

A gyors ellentdmadas €és a gyors visszarendezO0dés szakaszai és jelentdségiik a mai

modern kézilabdazasban



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

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

15. Ismertesse a kézilabdazas alapvetd jatékszabalyait.A kézilabdazas fejlodése a jaték
szabalyvaltozasainak tlikrében. 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 tiikrében.

3. A labdartgés sportag hazai torténete, hazai érdekeltségii jelentésebb nemzetkozi
eredményei, nagy edz0 és jatékos egyéniségei.

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

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

6. A kiilonb6z0 posztokhoz sziikséges testalkati, pszichikai és motoros képességek
jellemzoi.

7. A technika, taktika és a stratégia fogalma, felosztasuk. A mezényjatékosok 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 oktatismodszertana kiilonboz6 korosztalyokban.

10. A rtgasok fajtai, technikai leirasuk és oktatasuk kiilonb6z6 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 €s oktatasakiilonbozd korosztalyokban.

16. A kapusok labdanélkiili véddétechnikai elemeinek a leirasa és oktatasa.

17. A kapusok labdas véddtechnikai elemeinek a leirdsa 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 oktatdsan 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 labdarugas-specifikus fejlesztésének lehetségei az életkor tiikrében konkrét
gyakorlatok bemutatasaval

22. A gyorsasag labdarugas-specifikus fejlesztésének lehetdségei az ¢€letkor tiikrében

konkrét gyakorlatok bemutatasaval.



23. Az alloképesség labdarugas-specifikus fejlesztésének lehetdségei az életkor tiikrében
konkrét gyakorlatok bemutatdsaval.

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

25. A védekezés fogalma, fajtai, elokészitd jatékai és oktatds modszertani Iépései a
labdartgasban egy konkrét példan keresztiil.

26. A tamadas fogalma, fajtai, el6készitd jatékai és oktatds modszertani Iépései a
labdarugasban egy konkrét példan keresztiil.

27. A labdarigok taplalkozdsdnak elméleti hattere a labdaragas kiilonb6zd
korosztalyaiban.(altalanossagban, a mérk6zés el6tt, a sziinetben, a mérkézés utan)

28. A labdartgok folyadékpotlasanak elméleti hattere a labdartigas kiilonb6zo
korosztalyaiban (altaldnossagban, a mérkdéz¢€s elott, a sziinetben, a mérkdzEs utan).

29. A labdartag6 jatékosok legjellemzdbb sportsériilései és megeldzésiik modszerei.



,B” TETEL (VIVAS)

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

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

2. A vivas sportagi profilja, a profil Osszetevéi. Fontos szerepet jatszo fizikai
¢éspszichikai tényezdk. Az 6nkontroll és az dnszabdlyozés kérdése. Kozbetdmadasok az
egyes fegyvernemekben. Az anticipacid és megjelenése a masodik szandéku

tamadasban.

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

szolgalnak?

4. A sporttudomdny againak alkalmazisa a versenyzdk felkészitésében. A kiilonb6z6
felkésziilési idészakok hogyan modositjdk az egyéni iskola gyakorlatanyagat? Az
egyéni iskola technikai-taktikai oktatasi folyamatdban hogyan alkalmazkodik az edzd
a versenyzoOadottsagai-képességéhez. A klasszikus €s a modern oktatisi felfogas

Osszehasonlitasa. Iskolatipusok.

5. A magasabbrendii vivo akciok: a finta in tempd és a kontratempo, valamint
ezekelokészito -, és ravezetd gyakorlatai. Ki a kezdeményezo a cseles kdzbetamadas,

és kia kontratemp¢ létrejottében? Az edz6 neveldi hatasa: fegyelem é€s 6nuralom.

6. A vivas kezdési életkora, a kezddk iranti kdvetelmények. Biztonsagi szabdlyok

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

7. Szlrdsok és vagasok technikdja. Miben kiilonbozik a koordinaciojuk. Utések és
kotésfajtdk a pengemozgaspalydja szerint. A specidlis képességfejlesztés targyi

eszkozei, effektiv gyakorlatanyaga és beépiilése az edzésmunkaba.



8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

A vivomester feladatai az egyes foglalkozasoknal. Egylittmiikodés a mester ¢és
atanitvany kozott. Az edzdi asszisztencia (pengeadas).A labmunka alapjai,épitékovei;

variacioi és kombinaciodi, 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 oktatés, a gyakoroltatds soran.

Foglalkoztatasi formék a vivasoktatasban. Indit6 ingerek, szignalok ésalkalmazasukaz
oktatdsban. A szignalkapcsolatok szabalyai. Segédeszkozok hasznalata. 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 timadasinditas feltételei; a kompetencia kérdése.

Iskolafajtak, iskolatipusok: technikai €s mozgasos asszoOszerii iskola. Iskolaadas a
versenyen. Elektromos talalatjelz0 rendszer szerepe és megjelenésének hatdsa a

vivasra.

Kiizdelmi tavolsagok a kiizdésportokban, a vivasban. A tavolsagtartas lehetdségei €s
eszkozei. Tempo-fogas tanitdsara szolgdld paros jatékok és feladatok.Megismételt

tamadasok.

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

Asszoszerll gyakorlasuk. Azedzd-tanitvany kapcsolat: az egytittmiikodés.

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

képességeknekkésObbi fejlesztése avivas-tanulds soran, eltérd oktatasi formakban.



17. Onkontroll és mozgaskontroll.Mit jelent a vivasban az Onmegvaldsitas? A

cselekmeghatéarozasa és osztalyozéasa. Tempo és a csel kapcsolata.

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

pengeadasa a kotés és az iitések esetében, valamint a tdvolsag fiiggvényében.

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

asszoszerliség?Taktika és asszoszerliség.

20. A magyardzat ¢és bemutatds szerepe a vivas oktatdsdban.  Oktatasi
feltételekmegteremtése, segitségadds és hibajavitds. Fegyelem és Onuralom szerepe
¢skialakitasa. A tavolsagtartas oktatasa kezddok és haladd vivoknal, csoportban és

egyéni iskolaban.



,B” TETEL (USZAS)

10.

11.

Az edzettség fogalma az uszdsportban. Példakkal mutassa beaz edzésrendszer €s edzés

eszk0zok fogalmat az Giszasra vonatkoztatva.

Ismertesse a vall, a csipd és térdiziilet miikddését egyes tiszomozgasok végrehajtasa

soran.Ertelmezze az izliletvédelem jelentdségét.

Ismertesse a 1égzési szervrendszer felépitését. Mely 1€gz0 izmok mikddése
eredményezhet mellkas térfogat valtozast a 1égzés soran. A 1égzéstechnika jelentdsége

az uszok esetében.

A sportolas soran kialakuld egészség karosodas kiilsd és belsd lehetséges okai. A
sportedz0 (Giszoedzd) szerepe a sportartalmak, sportsériilések elkertilésében. A

bemelegités sériiléseket megeldzo szerepe.

A gyorsuszas kar és labtempd oktatdsanak szarazfoldi és vizi gyakorlatai. Az

uszoversenyz6t hatraltatd frontalis ellenallas lekiizdésének hatékony modszerei.

A melluszas kar és labtempod oktatasdnak szarazfoldi és vizi gyakorlatai.A kozvetlen
testfeliilet €s a viz taldlkozaséval kapcsolatos ellenallas lekiizdésének lehetséges

modozatai.

A hatuszas kar és labtempo oktatdsanak szarazfoldi és vizi gyakorlatai.Az Gsz6 mogott

keletkezd hatso szivoerd (ellendllas) lekiizdésének lehetséges modjai.

A pillangouszas kar és labtempdjanak szarazfoldi és vizi gyakorlatai.A delfinezd

labtempo technikdja, a boka hajlékonysaganak jelentdsége és

Feltételek, elvek, modszertani ¢€s gyakorlati lehetdségek a vegyes uszok

felkészitésében.

A hatékony alloképességi edzésmoddszerek kivalasztasanak kritériumai, az Uszok

verseny tavjanak, életkoranak, edzettségi szinvonaldnak figyelembe vételével

Az alap alloképességi sorozatok tervezésének modszertani kérdései. Az utanpotlas

koru iszok alloképesség fejlesztésének lehetdségei.



12.

13.

14.

15.

16.

17.

Az anaerob alloképességet fejlesztd edzésmodszerek felosztasa, sportélettani hatdsai.
A laktat eloallitd, valamint a laktat tolerans edzések szerkesztésének modszertana.

Az utanpétléas kort uszok anaerob alloképesség fejlesztésének lehetdségei.

Széchy Tamas III. Makrociklus  felkésziilési rendszerének —ismertetése.
A mezociklus felépitésének modszertani kérdései, az 1j inger progressziv
alkalmazasanakjelentésége.Az évjaratos utanpotlas nevelés, képzés felépitésének

sportszakmai elvarasai.

Az uszOk felkészitésének, edzésmodszertananak torténeti attekintése, hazai és
nemzetkodzi viszonylatban.Az Gszok éves felkésziilési rendszerének alap fogalmai, a
tervezés kialakitasahoz sziikséges ismeretek.A korosztalyos Uszok versenyeztetésének

kérdései.

A versenyzok, uszésnem, versenytav specifikus eréfejlesztésének
lehetdségei,edzésmoddszertani  kérdései, a vizben, illetve a szarazfoldon végzett

gyakorlatok soran.

A sprinterek, kozéptavuszok, hosszutavuszok eltérd felkészitésének sportélettani,
edzésmodszertani megkozelitése.Az aerob, anaerob alaktacid éslaktacidanyagcsere
folyamatok  hatékonysagit fejleszté edzésmoddszerek egymdsra  hatasdnak
torvényszerliségei. A gyermekek életkori sajatossagait figyelembe véve, az

¢élversenyzdk felkészitésében haszndlatos edzésmodszerek koziil melyek adaptalhatok?

Az usz6 testre vonatkoz6 biomechanikai torvényszeriiségek. Hidrosztatikai nyomas,

felhajtoerd, kozegellenallas, propulziv erdk és dramlas.



,B” TETEL (ATLETIKA)

1.

Az atlétika kialakuldsanak és fejlodésének egyetemes torténete, az atlétika jelentosége
napjainkban. Az atlétika sportdg nemzeti, eurdpai és vilagszervezeti rendszere.Az

atlétika szakagai €s versenyszamai.

Az atlétikai futdsok felosztdsa, versenyszamai. A futdémozgds biomechanikai
elemzése. A vagtafutas és tavfutas technikai 0sszehasonlitasa. A futds sebességének
OsszetevOi (Iépéshossz €s Iépésfrekvencia). A futds eredményességét befolydsolo
mechanikai, antropometriai, élettani és pszicholdgiai tényezok.

A futémozgas oktatasanak folyamata. El6készité és ravezetd gyakorlatok. Jarés-,
futoiskolai és futogyakorlatok. A térdeldrajt oktatasa. A vagtafutds edzésrendszere
utanpoétlas és felndtt korban. A végtagyorsasag fejlesztésének direkt és indirekt

lehetdségei. A vagtafutds versenyszabalyai.

A kozép- ¢és hossztavfutds, valamint az allérajt technikdja. A kozép- és
hossztavfutok edzésrendszere utanpoétlas és felndtt korban. Az alloképesség

fejlesztésének modszertana. A kdzép- és hosszutavfutas versenyszabalyai.

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

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

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

fejlesztése statikus és dinamikus szabadgyakorlatokkal illetve instabil eszkdzokkel.

Az atlétikai dobasok fajtai, stilisztikai jellemzdi. Az atlétikai dobasok biomechanikai
alapjai. Az atlétikai dobasok eredményességét befolydsolé mechanikai, élettani és
pszichologiai tényezOk. Medicinlabdaval és nehézsullyal végzett dobasok és egyéb

erdsitd hatasu gyakorlatok rendszere.

Az olimpiai sulyemelés 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.

A sulylokés ¢és gerelyhajitas altalanos jellemzoOi, versenyszabalyai. A f6- és
részmozzanatainak biomechanikai elemzése. A 10k6 és hajitokészség kialakitasa. A
becstiszasbdl végrehajtott stlylokés, 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 utanpoétlas és felndtt korban. A sportag-, szakag- és
versenyszamvalasztds folyamata. A technikai ¢és kondiciondlis képességek

fejlesztésének hossza tava folyamata. Prevencid az ugréatlétak edzésében.

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

versenyszabalyai. Utanpotlas-nevelési programok az atlétika sportban.

A tavolugras ¢és harmasugras altalanos jellemzo6i, f6- ¢és részmozzanatainak
biomechanikai elemzése, versenyszabalyai, oktatasa, el6készitd ¢és ravezetd

gyakorlatai.

A magasugras ¢és a rudugras Aaltalanos jellemzdi, f6- ¢és részmozzanatainak
biomechanikai elemzése, versenyszabalyai. A flop és atlépd magasugro technika

oktatasa, el6készitd és ravezetd gyakorlatai.

A gatfutds altalanos jellemz6i, f6- és részmozzanatainak biomechanikai elemzése,
versenyszabalyai, oktatasa, el6készit és ravezetd gyakorlatai. Avaltofutas altalanos
jellemzdi, technikai elemzése, versenyszabdlyai, oktatdsa, elokészité és ravezetd

gyakorlatai.

A diszkoszvetés ¢és kalapacsvetés altalanos jellemzd6i, f6- és részmozzanatainak
biomechanikai elemzése, versenyszabalyai, oktatasa, elokészité ¢€s ravezetd

gyakorlatai.

A gyaloglds és az akadalyfutds altalanos jellemzdi, f6- és részmozzanatainak
biomechanikai elemzése, versenyszabalyai, oktatasa, elokészité és ravezetd

gyakorlatai.



18. Teljesitménydiagnosztika az atlétikaban. Az atléta teljesitményének faktorai és azok
diagnosztizalhatosaga. Palyatesztek az ugrd-, dobo- és futdképesség mérésére.

Funkcionalis tesztek a sériilési rizikok feltarasara.



,,B” TETEL (SULYEMELES)

[

. A stlyemeld sport torténetének kialakuldsanak, fejlédésének rovid attekintése

N

. Sportagi terminoldgia

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

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

4. A korosztalyos felkészités, utanpotlas-nevelés

A. Eletkori sajatossagok figyelembevétele az edzéstervezés sordn
B. Az edzo szerepe az utanpotidskoru versenyzok nevelésében, fobb problémdak
C. A versenyzo kompetencidja

. Er6 és teljesitmény

ol

A. Az erd megjelenési formdi, csoportositisa
B. A4 sulyemelés erdfejlesztési modszerei
C. Onbizalom és teljesitmény
. A stilyemel6 gyakorlatok mozgésszerkezete, technikai oktatasa
A. Biomechanikai mozgaselemzés, palyagorbe, alkati tényezok
B. A szakitas, lokés és kiegészito gyakorlatok technikai oktatdasa
C. A technikai hibak elemzése, a hibajavitdas modszerei, a technika valtozasa
. Tamogat6 tudomanyok hasznalata a stilyemelésben
A. Teljesitménydiagnosztika alkalmazasa
B. Sportpszichologia, Dietetika, Humankineziologia
C. Prevencio, seriilés, rehabilitacio
8. Stulyemelés eszkdzendszerének adaptacidja mas sportagakba
A. A sulyemel6 gyakorlatok kivdlasztasa, alkalmazasa
B. A4 sulyemelés, sulyzos erofejlesztés jelentosége gyakorlatanyaganak helyes
alkalmazasa a szabadidosportban
9. Versenyzés, versenyeztetés

()]

\‘

A. A sulyemelo teljesitményét befolyasolo tényezok
B. Agresszivitas, asszertivitds
C. A4 bemelegités szerepe, taktikai lehetoségek
D. Fogyasztads
10. Versenyszabalyok, versenyrendezés

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



10.

11.

12.

13.

14.

,B” TETEL (Ottusa)

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

A vivas és ezen beliil az Gttusa parbajtorvivas jellemzoi. Kiilsé és belsé azonossagok és
kiilonbségek az Ottusavivas és a parbajtérvivas kozott. Pszichikai, technikai képességek
fejlesztése.

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

Edzdi segitségadas lehetdségei lovas szamndl a lora szallastol a rajtig bemelegités soran.
A 16 és lovas kapcsolata, ,,0sszehangoldédasa”. A lovas és az edz0 bizalmi szakmai
kapcsolatanak jelentdsége.

Cselszlras a vivasban. Cselek felosztasa, rendszerezése, technikai formai, a reagalo haritasok
modjai.

Képességek fejlesztése az ¢életkori sajatsagok tiikrében, a vizben és szarazfoldon az tiszoedzés
keretén beliil.

A koordindlé edzd szerepe az Ottusa felkésziilés soran, kiilonds tekintettel a sulypont
képzésre.
Kapcsolattartasok, edzések dsszehangolasa, edzéslatogatas.

A gyorstszas technikai és gyakorlatai elemei vizi és szarazfoldi edzések tekintetében. A két
1ab hatékony munkajanak kialakitasa.

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

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

Specialis  erdfejlesztés az  Ottusa  felkészités soran az  életkori  sajatossagok
figyelembevételével.
(gyermek, serdiild, felndtt)

A futomozgas leirdsa, technikai végrehajtasa, biomechanikai jellemz6i. A futdedzés oktatasi
folyamata, edzése és terhelés adagolasa.

A 16 és a versenyzd Osszehangolodésa a sikeres versenypalya teljesitése tekintetében. A 16
bemutatd szerepe, jelentdsége. A 16 jellemének, képességeinek feltardsanak lehetdségei.

A csoportos oktatds feladatai és eszkozei az Ottusa parbajtOrvivasban. A képzés menete,
madszertana. EIOnydk és hatranyok a hibajavitas lehetdségének tiikrében.



15.

16.

17.

18.

19.

Az ottusasport edzéselméleti meghatarozasa. Az ottusa elhelyezkedése a sportagak kozott.
(Ciklikus és aciklikus mozgésok, technikai és taktikai elemek)

A kombinalt szam szerepe az Ottusdban. Taktikai megkdzelités, elényok és hatranyok,
irambeosztas.

Az edzd(k) segitségadasi lehetdségei €s fontossdga az Gttusaversenyen.( taktikai, pszichés,
motivacios)
Felkésziilés menete és a két szam ardnya a kombinalt szamban. Lovészet illetve futas

hangstlyos edzések tervezése az életkori sajatossagok figyelembe vételével.

A kombinalt szdm edzésének sulya, helye az 6ttusa felkésziilésben. A felkészités szempontjai,
a terhelés adagolasa. A csoportos és egyéni edzések kialakitasa, szerepe.



