EMBERI EROFORRASOK MINISZTEMUMA
Sportért- és Ifjasagért Felelés Allamtitkarsag

31 813 01 Sportoktaté (a sportag megjeldlésével)
Komplex szakmai vizsga

Sz6beli vizsgatevékenysége

A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

A vizsgafeladat id6tartama: 30 perc (felkésziilési id6 10 perc, valaszadasi id6 20 perc)
A vizsgafeladat értékelési sulyaranya: 40 %

A 315/2013. (VIIL 28.) Korm. rendelet 3. § (2) bekezdésében foglaltak alapjan a szakmai
vizsga szobeli tételeit a 31676/2013-5522 szdmon kiadom.

Jévahagyta:

2013

NEMZETI MUNKAUGYI HIVATAL
Szak- és Felnottképzési Igazgatosag

Ervényes: 2013. oktéber 30-t6l



Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

A vizsgafeladat ismertetése: A szervrendszerek anatdmiaja, miikodése és sportadaptacioja,
kiilonboz6 ¢€letkori egyének biologiai és terhelésélettani sajatossagai, kronikus betegek
sportoldsa, testalkat, testOsszetétel ¢&s testsulyszabalyozas, edzés ¢€s energiaforgalom,
sportartalmak megel6zése, kondicionalis képességek fajtai és fejlesztése, a koordinacio €s
mozgasszerkezet, mozgastanulas.

A tételhez hasznalhato segédeszkdzoket a vizsgaszervezo biztositja.
A feladatsor elsé részében talalhato 1-20-ig szdmozott vizsgakérdéseket ki kell nyomtatni, majd

a lapokat pontosan kettévagni. Ezek lesznek a huzotételek.
A masodik részben talalhat6 a tanari példany, mely az értékelést segiti.

A tételsor a 37/2013. (V. 28.) EMMI rendeletben foglalt szakképesités szakmai és
vizsgakovetelménye alapjan késziilt.
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

1. A. Ismertesse a szervezet belso kornyezetének, egy oOras, intenziv fizikai munka
hatasara bekovetkezo valtozasait! Milyen modszereket, eszkozoket alkalmazna
annak érdekében, hogy e valtozasok teljesitménycsokkenté hatasat megelozze vagy

mérsékelje? Jellemezze a korszerii sportoloi folyadékpotlas gyakorlatat!

1. B. Ismertesse az edzettség fogalmat! Mit értiink edzésen és edzésrendszeren, milyen

edzéseszkozoket ismer? Mi a teljesitmény és mik az dsszetevoi?

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz:

— nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

2. A. Ismertesse az emberi test belsé6 vazanak (csontvaz) felépitését! Jellemezze a
csontokat, és az iziileteket szerkezetiik és tipusaik szerint! Ismertesse a vall-, a csip6- és a
térdiziilet milkodését olyan konkrét mozdulatokon keresztiil, melyek ezen iziiletekben
létrejohetnek! Magyarazza meg az iziiletvédelem jelentoségét! A tételhez hasznalhato

segédeszkoz: csontvaz

2. B. Vialasszon ki egy edzd teremben megtalalhaté eszkozt és modellezze, hogy hogyan
valtoztatna a terhelést a valasztott eszkoz segitségével! Térjen ki az edzésterhelés
alapkérdéseire és a terhelés dsszetevoire.

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

3. A. Ismertesse a gerincoszlop felépitését és annak életkori sajatossagait! Mutasson ra a
gerincoszlop sériilékenységének okaira, a leggyakoribb sériilésformak és artalmak
tilkkrében! Milyen eszkozoket, modszereket, elveket alkalmazna a gyakorlatban a
gerinc védelme érdekében?

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: csontvaz

3. B. A sportolok az edzdtermi foglalkozasok alatt Kkiilonb6zo faradasi szakaszokon
mennek Keresztiill. Melyek ezek a szakaszok- és milyenek a Kiilso
megnyilvanulasai? Ekézben milyen belsé folyamatok jatszodnak le a sportoléban?
Onnek, mint szakembernek hol kell beavatkoznia a folyamatba?

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

4. A. Jellemezze a harantcsikolt izomszovet felépitését és mitkodését! Mutassa be a torzs
izomcsoportjait és f6 izmaik miikodését (széles hatizom, csuklyasizom, gerincfeszitok,
nagy mellizom, fiirészizom, hasizmok)! Ismertesse az edzés hatasara bekovetkezo
lehetséges izomadaptacios valtozasokat! A tételhez hasznalhato segédeszkoz: csontvaz,

izomtérkép

4. B. Ismertesse, melyek azok az edzéselvek, amelyeket nem hagyhat figyelmen kiviil egy
edzotermi edzésprogram osszeallitasakor és az edzések vezetése alatt! A tételhez

hasznalhato segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkdzre

5. A. Mutassa be a szervezetben talalhaté izomszovet tipusokat és miikodésbeli
kiilonbségeiket! Ismertesse a végtagok valamint fiiggesztooveik izomcsoportjait, fobb

izmaik miikodésén Kkeresztiill (deltaizom, kétfeji karizom, haromfejii karizom,
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)

Szdbeli vizsgatevékenység

A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet
farizmok, négyfejii combizom, kétfejii combizom, haromfejii labszarizom)! Ertelmezze
a szinergista és antagonista izommiikodés fogalmat példakon keresztiil!

A tételhez hasznalhato segédeszkoz: csontvaz, izomtérkép

5. B. On mint oktaté, feliigyel6 szakember, hogyan kezd hozza egy 1ij sportol6 edzéséhez,
a megismerkedés folyamatatol? Milyen intézkedések-re, tanacsokra, ismeretekre
van sziiksége a sportolorol? Készitsen /vazlatosan/ egy ,,anamnézis” lapot és
magyarazza el!

Ismertesse a sportlétesitményben On szerint nélkiilozhetetlen balesetvédelmi-,
oltozkodési és magatartasi rendszabalyokat.

A tételhez hasznalhat6 segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szodbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségligy, edzéselmélet

6. A. Ismertesse a példaként megadott mozgasformak energiaszolgaltatasi jellemzoit! (Pl.:
100 méteres sprintfutas, 30 perces sulyzos edzés, Cooper teszt futasa, egy oras
kozepes tempoja kerékparozas)

Ertelmezze az anaerob Kiiszob fogalmat és edzések soran felmeriilé gyakorlati

jelentoségét!

6.B Ismertesse, mit értiink kondicionalis képességeken és melyek ezek a képességek!

Beszéljen a kondicionalis képességek fejlesztésének biologiai alapjairol!
A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

7.A. Milyen élettani paraméterek vizsgalataval kaphatunk képet a sportolo aktualis
edzettségérol? Mely szervek, szervrendszerek miikodése befolyasolja, illetve
hatarozza meg az aerob kapacitas értékét?

Ertelmezze az ,,ut6lagos zsirégetési hatas” fogalmat!
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

7. B. A sportlétesitményben tobb sportold is Kicsattané eréoben van. Mit jelent ez? Milyen
erofejleszté6 modszereket ismer, valasszon egy erdfejleszto eszkozt és mondjon

konkrét példakat!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

8. A. Ismertesse a keringési rendszer felépitését és funkciojat! Jellemezze egy alloképességi
(kerékparos) és egy ugynevezett ,,erésportolo” (testépitd) keringési rendszerének
méretbeli és miikodésbeli adaptaciojat és az esetleges kiillonbségeit! Milyen
vérnyomasvaltozasokra szamit egy kozepes tempdju futo edzésen, illetve egy nagy

erokifejtéssel jaro guggolas gyakorlat végrehajtasa soran?

8. B. Ismertesse, milyen tényez6k befolyasolhatjak az eréfejlesztés hatékonysagat!
Soroljon fel edzétermi erofejleszto eszkozoket, lehetoleg tobb helyszinrél! Vegye
figyelembe a megfelelé kor- és célcsoportokat is, illetve ajanljon megfelelé
modszereket szamukra!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
9. A. Jellemezze a 1égzési szervrendszer felépitését és miikodését! Mely légzéizmok és

segédizmok miikodése eredményezi a mellkas térfogatvaltozasait 1égzés soran és
hogyan? Milyen valtozasokat mérhetiink terhelés alatt a légzérendszer

miikodésében a nyugalmi funkciohoz képest?
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)

Szdbeli vizsgatevékenység

A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

9. B. Hol lehet szerepe az On munkajiaban a gyorsasignak, mint kondicionalis
képességnek? Hatarozza meg a gyorsasagfejlesztés elméleti alapjait! Mutassa be a
gyorsasag fobb megjelenési formait! Milyen edzotermi gyorsasagfejleszto

modszereket és eszkozoket ismer? Mondjon konkrét példakat!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

10. A. Milyen életkori sajatossagok allapithaték meg a fizikai terhelhetéség tekintetében
altalaban? Ismertesse az iddosek (60 év folott) sportjanak szempontjait,
jellegzetességeit, veszélyeit! Milyen mozgasformak ajanlatosak ¢és milyenek

keriilendok szamukra?

10. B. Ismertesse az alloképesség fogalmat, élettani hatterét, felosztasat és fejlesztésének

modszerét!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

11. A. Ismertesse az emberi tapcsatorna felépitését! Magyarazza meg az emésztés,
taplalékfelszivodas, és a kivalasztas fogalmait! Kovesse végig egy fehérje
taplalékmolekula utjat a szajiiregtol egészen az izomsejtekig! Milyen mellékhatasa

lehet a tulzott mértékii fehérje taplalék-kiegészitésnek?
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

11. B. Ismertesse a pulzusmérés és a modern pulzusméro eszkozok szerepét, jelentoségét
az alloképesség fejlesztésében! Milyen lehetoségei vannak a pulzus mérésére?
Hogyan szamolja ki egy sportolo maximalis pulzusat /HRmax/ életkora és neme

ismeretében? Ismertesse a pulzus célzénakat!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

12. A. Ismertesse és jellemezze az emberi szervezet szamara sziikséges tapanyagokat!
Allitson bssze étrendet napi 2 éras edzést végzé felnétt férfi sportolonak! Hogyan
idozitené az étkezéseket, illetve milyen tapanyag-osszetételt javasolna délutan
harom orara tervezett edzéshez viszonyitva? Mikor ajanlana taplalékkiegészitést,

és milyen formaban?

12. B. Milyen médszerekkel lehet fejleszteni az iziileti mozgékonysag képességét?
Ismertesse az iziileti mozgékonysag, az izomlazasag fogalmat, és fejlesztésének
modszerét! Mondjon gyakorlati példakat és jeloljon meg helyszineket, eszkozoket

a fejlesztés lehetdségére!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

13.A. Hogyan valositana meg testsulycsokkentést egészséges, de elhizott felnott ember
esetében? Milyen testsuly-szabalyozasi elveket tart szem elétt fogyokuras program

tervezése soran? Milyen testséma zavarokat ismer? Jellemezze ezeket!
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)

Szdbeli vizsgatevékenység

A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

13. B. Edzoétermi koriilmények kozott milyen jelentosége van a Kkoordinacios
képességeknek? Hogyan és milyen modszerekkel lehet a térbeli tajékozodas

képességét fejleszteni?

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiligy, edzéselmélet

14. A. Milyen szempontokat kell figyelembe vennie akkor, amikor cukorbetegnek, magas
vérnyomasos-, tildéasztmas-, sulyosan elhizott-, vagy epilepszias betegnek kell

rendszeres sportfoglalkozasokat ajanlani?

14. B. Ismertesse a mozgasészlelés és a mozgasképzet fogalmat! Sportoktatoként milyen

mozgastipusokat ajanlana e képességek fejlesztésére és miért?

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

15. A. Milyen Kkiils6 és bels6 okai lehetnek a sportolas soran Kkialakulo
egészségkarosodasoknak? Ismertesse a sportoktatd szerepét a sportartalmak,
sportsériilések elkeriilésében! Hogyan magyarazna meg a bemelegités sériilést

megelozo szerepét sportoldja szamara?
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

15. B. A mozgasszerkezetiik szempontjabol mi jellemzi az aerobik- és mi a statikusabb
joga orakat? Melyek a hasonléosagok, mik az eltérések a mozgasszerkezet

szempontjabol? Mi a mozgasszerkezet fogalma és mik az osszetevoi?

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségligy, edzéselmélet

16. A. Ismertesse a sebzések soran kialakulo lehetséges vérzéstipusokat! Az edzéteremben
az egyik sportolé megsériil, erésen vérzo sebét Onnek kell ellatnia.

Milyen elsosegély-nyujtasi modszert alkalmazna, a szakszeri ellatas érdekében?

16. B. Onnek egy uj technikai elemet kell ismertetni, megtanitani. Milyen fejlédési
szakaszokon Keresztiil torténik a technika elsajatitasa? Jellemezze ezeket a

mozgastanulasi szakaszokat!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

17. A. Milyen csontartalmak illetve csontsériilések eléfordulasara szamithat egy
edzoteremben? Ismertesse az iziileti ficam lényegét, és jellemzo tiineteit! Mi a
teenddje iziileti ficam esetén? Milyen mddszerekkel, eszkozokkel igyekszik

megelozni az iziiletek sériiléseit foglalkozasain?
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)

Szdbeli vizsgatevékenység

A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

17. B. Elére tervezzen meg egy az On altal szabadon valasztott edzést! Milyen
szempontokat kell figyelembe vennie a gyakorlatok osszeallitasanal? Milyen
részekre bontja az edzést, jellemezze azokat! A hangsulyt a tervezés szempontjaira

helyezze és ne a gyakorlatanyagra!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiligy, edzéselmélet

18. A. Milyen izomsériilések elofordulasara szamithat egy edzéteremben? Hogyan ismeri
fel az izomhuzodast illetve izomszakadast? Mit tesz elsdsegélynyujtasként
izomsériilések esetében? Mi a jegelés, hiités egészségtani haszna és milyen

formaban alkalmazhatja?

18. B. Melyek az edzéstervezés legfontosabb alapelvei? Milyen tervtipusokat ismer?
Sportoktatoként milyen tervekkel taldlkozhat a leggyakrabban? Mi az

edzéstervezés menete?

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

19. A. Az edzéteremben egy sportolé nagy esést kovetden fekszik a foldon. Ismertesse,
hogyan allapitja meg, hogy tortént-e gerincsériilés! Milyen tiinetek alapjan

allapitja meg, hogy a sportolonak agyrazkédasa van? Mi a teendd agyrazkodott

sériilttel? Milyen szovodmény allhat az agyrazkodas tiinetei mogott?
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Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportdg megjelolésével)
Szdbeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

19. B. Ismertesse a korszerii edzés jellemzoit! Beszéljen az edzésmodszerekrol,

edzésrendszerekrol!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre

Részszakképesités: 31 813 01 Sportoktatd (a sportag megjelolésével)
Szobeli vizsgatevékenység
A vizsgafeladat megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet

20. A. Mit értiink tuledzettség alatt és hogyan ismeri fol a tiineteit? Milyen modszerek
alkalmazasaval segitheti a sportoldo regeneracidjat, pihenési folyamatait? Mit

értiink aktiv pihenés alatt és mik az aktiv pihenés kovetelményei?

20. B. Jellemezze a sportoldva érés fobb szakaszait és a felkésziilés folyamatat!

Beszéljen sportaganak lehetséges célcsoportjairol!

A tételekhez hasznalhaté segédeszkoz: nincs sziikség segédeszkozre
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