E6tvos Lorand Tudomanyegyetem
Pedagogiai és Pszicholdgiai Kar

Edz6 alapképzési szak — felvételi kovetelmények

Pontszamitas

Bioldgia irasbeli: 50 pont
Sportagi elmélet szébeli: 30 pont
Sportagi elmélet irasbeli: 30 pont
Sportagi gyakorlat: 90 pont
Osszesen: 200 pont

Az 6sszpontszamot a felvételi vizsgan elért pontszam kétszerese adja (tehdt a maximum 200 x 2 =
maximum 400). Amennyiben a jelentkezd a felvételi vizsga elemei kozll barmelyikben ,0” pontot ér
el, a felvételi eljarasbdl kizardsra keril. A bioldgia irdsbeli felvételi vizsgan minimum 50% elérése
esetén szerezhet pontot a jelentkezd.

Felmentés

Felmentést (maximalis pontszamot) kapnak a felvételi vizsgdk alél azok a jelentkez6k, akik felngtt
korosztalyban Olimpidn, Vilagbajnoksagon, Eurdpa-bajnoksagon sajat sportagukban 1-3. helyezést
értek el, valamint azok, akik edz6ként rendelkeznek ugyanilyen szintli eredményekkel.

Felmentést (maximalis pontszamot) kapnak a sportdgi elméleti és gyakorlati vizsgak aldl azok a
jelentkez6k, akik feln6tt korosztalyban Olimpian, Vilagbajnoksagon, Eurdpa-bajnoksagon sajat
sportagukban 4-6. helyezést értek el, valamint azok, akik edz&ként rendelkeznek ugyanilyen szint(
eredményekkel.

Felmentést (maximalis pontszamot) kapnak a sportdgi gyakorlati vizsgdk aldl azok a jelentkezdk, akik
sajat sportdgukban Nemzeti vagy Orszdgos Bajnoksagon felnStt korosztdlyban 1. helyezést értek el.

A felmentés honlapon elérhet6 felmentési nyilatkozattal kérhets. A sporteredményeket az adott
orszagos sportagi szakszovetség altal kiallitott hivatalos dokumentum igazolja.

A bioldgia irasbeli felvételi témakorei

A bioldgiai felvételi témadja az emberi szervezet, ennek felépitése és miikodése.
A felvételi a 2010 és 2021 kozotti kbzépszintli bioldgiai érettségi feladatsorokbdl varhatdak az aldbbi
témakorokben:

1. Homeosztazis

2. Kiltakardé — bér, a bér gondozdsa, védelme

3. A mozgas — vazrendszer, csont- és izomrendszer, szabalyozasa, a mozgas és mozgasrendszer

egészségtana
4. Ataplalkozas — jelent&sége, anatdmiadja, élettana, emésztés, felszivodas, szabalyozasa,
egészségtana

5. Alégzés —anatdmidja, élettana, légcsere, gdzcsere, hangképzés, szabalyozasa, egészségtana

6. Az anyagszallitds, a keringési rendszer — a testfolyadékok, a szoveti keringés, a sziv és az erek,
szabdlyozasa, egészségtana

7. Akivalasztds — a vizeletkivalaszto rendszer anatémidja, mikddése, szabalyozasa,
egészségtana


https://ppkdocs.elte.hu/th/felveteli/letoltheto_dokumentumok_2023/edzo_gyakorlati_felmentesi_nyilatkozat_2023

8. Aszabdlyozdas — az idegrendszer felépitése és m(ikddése, sejtszintl folyamatok, szinapszis, az
idegrendszer altalanos jellemzése, a gerincveld, az agy, testérzd rendszerek, érzékelés, latas,
hallas és egyensulyérzés, kémiai érzékelés, testmozgatd rendszerek, vegetativ érz6 és
mozgatd rendszerek, az emberi magatartas bioldgiai-pszicholdgiai alapjai (6roklott és tanult
elemek, emlékezés, pszichés fejl6dés), az idegrendszer egészségtana

9. A szabdlyozds — a hormonrendszer, hormonalis mikodések, bels6 elvalasztasu mirigyek, a
hormonrendszer egészségtana

10. Az immunrendszer —immunitas, vércsoportok, az immunrendszer egészségtana

11. Szaporodas és egyedfejl6dés — szaporitdszervek, egyedfejlédés, a szaporodas, fejlédés
egészségtana

A felkésziléshez javasolt irodalmak:
— ajelenleg hasznalatos gimnaziumi tankonyvek
—  Gal Viktdria, Gutai Zita (2009): Erettségi feladatsorok bioldgiabdl, Maxim Kiadd, Szeged.
ISBN 978 963 261 050 4
— https://www.oktatas.hu/kozneveles/erettsegi/feladatsorok

A sportagi elmélet szdbeli, irasbeli és gyakorlati kovetelményei specializacionként

Specializaciok Budapesten: Specializaciok Szombathelyen:
— kajak-kenu — atlétika
— kosarlabda — kosarlabda
— 0©kolvivas (tervezett indulasa 2023. —  kungfu
szeptember) — labdarugas
— Uszas —  0kolvivas (tervezett indulasa 2023.
szeptember)
— roplabda
— tdjékozddasi futds
— torna
— Uszas

Az ezek kozil a felvi.hu-n meghirdetett specializaciok megfelel6 |étszam esetén indulhatnak.

ATLETIKA SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)

A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. Sprint, gat, valto futas stilus torténete

K6zép-, hosszu-, akadalyfutds és gyaloglas stilus torténete

Maratonfutasrdl altalaban (1896-2016)

Kondicionalis képességek fejlesztése az atlétika mozgdsanyagaval

Szokdelések-ugrasok koordinacids mintdjanak kialakitasa

Tdavol-, magas-, hdrmas és rudugras stilus torténete

Dobasok koordinaciés mintdjanak kialakitasa

Sulylokés, gerelyhajitas, diszkosz-, kalapacsvetés stilus torténete

Osszetett versenyzésrél dltaldban

10 Az atlétika szakdgainak legfontosabb szabalyai
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Irodalom:
— |AAF Atlétikai szabalykényv 2016.
— Polgar Tibor, Béres Sandor (2011): Az atlétika torténete, technikaja, oktatdsa, szabalyai.
Dialég Campus Kiado, Bp. Letdlthetd, elektronikus dokumentum.
— Takacs L. (szerk.) (2004): Atlétika: technika, oktatds, edzés. SE TSK, Bp.
— Krasovec F. (szerk.) (1997): Szaz év atlétika. MASZ, Bp.



https://sti.ppk.elte.hu/media/e3/64/4040876eea62c7eb48525fa5069caa528738a3bb29ba58b2c05e5ae0e9db/Az-atl%C3%A9tika-t%C3%B6rt%C3%A9nete-technik%C3%A1ja-oktat%C3%A1sa-szab%C3%A1lyai.html

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1.
2.

gyakorlat: futas — 60 m sikfutas és 2000 m sikfutas idGre

gyakorlat: ugras — gat folott szokdelés paros labon folyamatosan (8 gat / 76, ill. 91) és
rafutdsbodl 5-6s ugras valtott [dbon

gyakorlat: dobds — kétkezes vetés elGre (3-5 kg) és kétkezes vetés hatra fej felett (3—5 kg)

KAJAK-KENU SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN INDUL)
A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1.

ok wnN

7.
8.
9.
10. A koordinacids képességek fontossdga a kajak-kenu sportban

Vizi sporteszkdzok fejlédése

A nemzetkozi kajak-kenu sport torténete

A hazai kajak-kenu sport torténete

Sporteszkozok fejlédése (hajok, lapatok, kiegészitdk), hatdsuk

A modern kajakozas és kenuzas technikaja

A kajak-kenu sport szakagainak ismertetése (jellemzGi, haszndlatos sporteszk6zok ismertetése
stb.)

A kajak-kenu sport szakagainak szabaly- és versenyrendszere

A kajak-kenu sport szerepe a szabadid§-eltoltésben

A kondiciondlis képességek fontossdga a kajak-kenu sportban

Irodalom:

Flizesséry Gy. (1970): Kajak-kenu ABC. Sport Kiadd, Bp.
Szanté Cs. (2004): Flatwater Racing Level I. Beginning Coach. ICF, Madrid, Spain.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1.

gyakorlat: szabadon valasztott sporteszkdzben (verseny kajak vagy kenu) 500 méter teljesitése
helyes alaptechnikaval.

gyakorlat: szabadon valasztott sporteszkdzben (verseny kajak vagy kenu) allé helyzetbdl
maximalis sebességre gyorsitas helyes technika alkalmazasaval, fékezés, megallas, fordulds és
visszaevezés a rajthelyre.

gyakorlat: turakenu kormanyzasa egyeddl, lapatatvétel nélkiil 5 bdjds szlalom palyan.

KOSARLABDA SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN ES SZOMBATHELYEN INDUL)

A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakdérei:
1.
2.
3.

©oNO VA

A kosarlabda sportag nemzetkdzi és hazai torténete

A kosarlabda aktualis alapjatékszabalyai, kilénos tekintettel a legijabb szabalymddositasokra
A kosarlabda sportag hazai érdekeltségli jelentésebb nemzetkdzi eredményei, nagy edzd és
jatékos egyéniségei

A koordinacios képességek megjelenése a kosarlabda jatékban

A kondiciondlis képességek megjelenése a kosarlabda jatékban

A tdmado jatékosok technikai elemei

A védd jatékosok technikai elemei

A kosarlabda jatékosok posztok szerinti megnevezése és rovid ismertet6 jellemzésiik

A tdmado taktikai rendszerek és elemek

10. A védod taktika jellemz6i, védekezés fajtai

Irodalom:

Ranky M. (1999): Jaték a kosarlabda, a kosarlabda jaték. Pauz-Westermann, Celldomaolk
Bacsalmasi G., Bacsalmasi L. (2005): Tanulj meg kosarlabdat tanitani. Magankiadas, Bp.
Hartyani Zs. (szerk.) (2004): Kosarlabda mindenkinek. Gottinger Bt., Bp.



— Magyar kosarlabda versenyszabalyok 2015. MKOSZ, Bp. 2015.
— Elektronikus dokumentum: https://wabc.fiba.com/

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1. gyakorlat: labdavezetés hosszU induldssal a kosarlabda péalya alapvonaladtél, szlalom
labdavezetés bojak keriilésével a félpalydig, fordulds labdavezetés kdzben a gylir( felé, bal
kezes labdavezetéssel a biintetSterilet sarkandl keresztleltéssel irdnyvaltoztatds, jobb kezes
fektetett dobas. Ellenkezé kézzel és oldalra egyarant.

2. gyakorlat: 3 blintet6 dobas.

3. gyakorlat: 3-3 elleni jaték 5 percig egy palankra, valtogatva a tdmadd és védd szerepet.

KUNGFU SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportdgi elmélet szobeli (30) pont és irdsbeli (30) pont vizsga témakérei:
1. Akungfu nemzetkozi torténete, kialakuldsa és fejlédése napjainkig.
A kungfu hazai torténete, kialakulasa és fejl6dése napjainkig.
A sajat stilus nemzetkozi torténete, kialakulds és fejlédése napjainkig.
A sajat stilus hazai torténete, kialakuldsa és fejlédése napjainkig.
A kungfu/wushu hazai és nemzetkozi szervezetei. (HKF, EWUF, IWUF)
A kungfu /wushu hazai és nemzetkézi versenyrendszere. (MB, EB,VB)
A kungfu helye és szerepe a kiizd6sportok kozott.
A kondiciondlis képességek szerepe és fejlesztése.
. A sportag technikai felosztasa.
10. Verseny szervezésének és lebonyolitasanak feladatai.
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Irodalom:
— A Magyar Tradicionalis Kung Fu és Wushu Szakszovetség versenyszabalyzata (Budapest,2007)
— David Chow és Richard Spangler: Kung Fu térténelme, filozéfidja és technikai (Hollywood,
California, 1982. Unique Publications)
— Dr, Katics LaszI6 és Dr. L6rinczy Dénes: Er6edzés (Pécsi Direkt Kft. Alexandra Kiadd, 2004)
— Dubecz Jézsef: Altaldnos edzéselmélet és médszertan ( Rectus Kft, 2009, Budapest)
— Pavlik Gabor: Elettan-Sportélettan (Medicina Kényvkiadé Zrt. Budapest 2013)
—  www.hkf.hu
—  www.iwuf.org
—  www.ewuf.org

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: egy Utés technikai végrehajtasa és magyarazata kombinacidban
2. gyakorlat: egy rigas technika végrehajtasa és magyarazata kombinacidban
3. gyakorlat: egy védés technika végrehajtasa és magyarazata kombinaciéban

LABDARUGAS SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)

A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakérei:
1. Alabdarigds sportdg nemzetkozi és hazai torténete
2. Alabdarugas jatékszabalyai, kiilonos tekintettel a legujabb szabadlymddositasokra
3. A labdaruigds sportag hazai érdekeltségl jelent6sebb nemzetkozi eredményei, nagy edzé és

jatékos egyéniségei

A technikai elemek megjelenése a kiilonb6z6 korosztalyokban

A taktika megjelenése a kiilonb6z6 korosztalyokban

A koordindacids képességek megjelenése a labdarugdsban

A kondicionalis képességek megjelenése a labdarugasban

A kapus technikai elemei

N U~


https://wabc.fiba.com/
http://www.hkf.hu/
http://www.iwuf.org/
http://www.ewuf.org/

9. Jatékrendszerek, feldllasi rendek jellemzéi
10. A véddé és tamado taktika jellemzGi

Irodalom:

— Goltl B. (2002): Labdarugas |épésrdl |épésre. MSTT, Bp.

— A labdarugas jatékszabalyai 2014/2015.
Elektronikus dokumentum:
http://asp01.ex-lh.hu:1801/webclient/DeliveryManager?application=DIGITOOL-
3&owner=resourcediscovery&custom_att_2=simple_viewer&pid=14416

— Mezey Gy. (1988): Elvonalbeli labdartgok felkészitése. Sport, Bp.

— Szalai L. (1998): Gyermeklabdarugas |. Géliat-Mc-Donald’s FC, Bp.

— Toth J., ifj. Téth J. (2011): Utdnpdtlaskord labdaridgok felkészitésének szakmai kovetelménye:

Egyetemi jegyzet a tanari és edzG6i szakok hallgatoi részére. Magdnkiadas. Bp.
— Zalka A. (1991): A labdarugoéedzés elmélete és modszertana. Sport, Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: Labdaemelgetés valtott labbal
A gyakorlatot a talajon all6 labda labbal torténé megemelésével kell kezdeni. Pontot csak a valtott
labfejjel végzett érintések jelentenek. Az azonos labfejjel tobbszor végzett érintések csak egy
pontot érnek. Combbal, mellel, fejjel érintés nem hiba, a jel6lt a gyakorlatot tovabb folytathatja.
A kisérlet a labda talajra érésével vagy a felvételiztet6 tanar kérésére befejezédik.
(2 kisérlet)

2. gyakorlat: All6 labda ivelése a kapuba

A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval szemben, a 16-0s vonaldra elhelyezett 5-5 labdat, 5-6t bal és 5-6t
jobb labbal kell beivelni a kapuba. 2 pontot ér, ha a labda a gélvonal mégott ér a kapuba, kapufa
1pont, mellé-folé-gdlvonal elé érkezd labdaért nem jar pont. (2 kisérlet)

3. gyakorlat: Szlalom labdavezetésbél kapura I6vés

A 7,32 x 2,44m-es nagykapuval szemben kozéprdl, a kaputdl 40m-re indul a gyakorlat.

A kiindulasi helyrél 6db béjat egymadstdl 2m-re helyeziink el.

Valtott 1abu szlalom labdavezetés a bdjak keriilésével. A 6. bdja elhagydsakor lapos atadas a
kaputél 25m-re |év6 paldankok valamelyikére. Két palank a kapufak vonalanak szélességében
egymastdl 7,32m-re 45 fokban a béjdk iranydba néznek. A jelolt maga valaszthatja meg, hogy a
jobb vagy oldali paldnkra passzol. A palankrdl a 16-os korivébe visszaérkezé labdat atvétel utan a
kapuba I6vi (nem guritja). (2 kisérlet)

OKOLVIVAS SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN ES SZOMBATHELYEN TERVEZZUK INDITANI 2023 SZEPTEMBEREBEN)
A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakérei:
1. Az 6kolvivas hazai és nemzetkozi torténete.
. Nemzetkozi szabalyok valtozasai.
. Az A.l.B.A és a MOSZ felépitése és feladatai.
. Az 6kolvivas oktatasa az iskolakban.
. A hazai versenyrendszer bemutatdsa.
. Technikai-taktikai képzés sajatossagai az 6kolvivasban.
. Milyen jogositvanya van a vezet6birdnak és versenyorvosnak a mérk&zések lebonyolitadsaban.
. Kondicionalis képességek fejlesztése az 6kolvivasban.
. Kotelezd védé felszerelések az 6kolvivo mérk&zéseken.
10. Mit jelent, ha a versenyz{ féltérdre ereszkedik és felemeli a kezét?
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Irodalom:
— Flzesy Z. (2008): Az 6kolvivé edz6 kézikonyve. Dialég Campus, Bp.
— Balzsay K., Kovdcs L. (szerk.) (2014): Okélvivé ABC Ill. menet: szakcikkgydjtemény.
SzerzG6k, Bp.
— Ogurenkov,J. (1969): A korszer(i 6kokvivas. Sport, Bp.
— Z.Vincze Gy. (1967): Okélvivé ABC. Sport, Bp.
— Flzesy Z. (1967): Balegyenes, jobbhorog. Sport, Bp.
—  Okélvivé Szabalykényv 2015. Emberi Eréforrasok Minisztériuma

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: ismertetni az alapallas és 0koltartas oktatdsanak szempontjait.

2. gyakorlat: ismertetni az egyenes fellités és a horoglités oktatasat.
3. gyakorlat: Gtés-védés gyakorlatok.

ROPLABDA SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakérei:
1. Aroplabda sportag nemzetkozi és hazai torténete
2. Aroplabdazas jatékszabalyai, kiilonos tekintettel a legljabb szabalymddositdsokra
3. A roplabda sportdg hazai érdekeltségli jelentG6sebb nemzetkdzi eredményei, nagy edz6 és
jatékos egyéniségei
A koordinacids képességek megjelenése a roplabdazasban
A kondiciondlis képességek megjelenése a roplabdazasban
A tdmadas technikai elemei
A védekezés (nyitasfogadds, mezényvédekezés, sancolds) technikai elemei
A nyitasfogadas taktikai jellemz6i
. Atamado taktika jellemz6i
10. A védekezési taktika jellemz&i
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Irodalom:

— Garamvolgyi M. (2004): A réplabdazas technikaja és taktikaja. SE TSK, Bp.

— Hancik, V. (et al.) (1990): Roplabdaedzés. HungariaSport, Bp.

— Kiss L., Porubszky L., Tarnawa F. (1981): Roplabdazas. Sport, Bp.

— Rigler E., Koltai M. (2001): Gyakorlatgy(lijtemény a roplabda iskolai oktatdsahoz. Plantin-Print
Bt., Bp.

— Aroplabdazas hivatalos jatékszabalyai 2015-2016. MRSZ, Bp. 2015.

— Elektronikus dokumentum:
http://asp01.exlh.hu:1801/webclient/DeliveryManager?application=DIGITOOL-
3&owner=resourcediscovery&custom_att_2=simple_viewer&pid=14510

— Németh Lajos (szerk.) (2002): Roplabdazas: szoveggyljtemény. MRSZ, Bp.

— Olah Janos (szerk.) (2004): Roplabdazas: sz6veggydljtemény Il. MRSZ, Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1. gyakorlat: fels6 egyenes nyitds szabalyos végrehajtdsa az ellentérfélre. A nyitdhelyrél egymas
utan 7 nyitast kell az dbran megjeldlt helyre juttatni.

\\



http://asp01.exlh.hu:1801/webclient/DeliveryManager?application=DIGITOOL-
http://asp01.exlh.hu:1801/webclient/DeliveryManager?application=DIGITOOL-

2. gyakorlat: Falon megjel6lt célfellletre a hallgato folyamatosan tovabbitja a labdat a technikai

elemek meghatarozott sorrendjében (kosar - alkar vagy alkar - kosar). Az érintések soran a
faltél valé tavolsdg min. 3 méter. A technikai végrehajtasra vonatkozdéan a roplabddzas
szabalykonyv el6irdsai a mérvaddak.

gyakorlat: Ellentérfélrél inditott labda bejatszasa, feladas utani lelitése a hald felett a 4-es
helyrél. (5 kisérlet)

TAJEKOZODASI FUTAS SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakoérei:
1.
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A tajfutds sportdg nemzetkozi és hazai torténete, a magyarok legkiemelked6bb eredményei
A kiilonb6z6 szakagak legfontosabb jellemzéi (tajfutas, sitdjfutas, tajkerékparozas, trail-O)
A tajfutas versenyszabalyzata

Sportagi profil, képességek és készségek rendszere a tajfutasban

A tadjékozddas technikai elemei- és edzésgyakorlatok

A tdjékozddas oktatdsdanak menete

A tajfutdk kondicionalis felkészitésének alapvet6 jellemz6i

A tajfutdk mentdlis felkészitésének lehetGségei, gyakorlatai — szellemi felkésziilés

Taktika a tajfutasban

10. A terepfutds és az atlétikai futds 6sszehasonlitasa

Irodalom:

A tajfutas versenyszabalyzata — elektronikus dokumentum:
http://admin.mtfsz.hu/fajl/get/fajl_id/2911/tipus/download

Dosek A. (szerk.) (1997): Erd6k hegyek sportjai. MTFSZ, Bp.

Andersson,G.: Tajfutas az iskolaban 6-12 éveseknek (letdlthet6 2016 oktobertél):
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/show/dokumentum_id/94/dokkategoria_id/26
Tajékozddasi futo térképek jelei, szabvanyai (ISOM, ISSOM):
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/9

T4jfutd edzésgyakorlatok, oktatds alapjai:
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/18

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: utvonal kovetéses gyakorlat terepen, a térképre jelolt vonal mentén egyszer(, majd

2.

3.

atvagasokkal megoldhatd feladattal, végil domborzati idomok kozotti tajékozddassal,
idéméréssel (térképre nem jeldlt ellenérz6pontok bizonyitjak a tajékozdédas sikerét).
gyakorlat: finom térképolvasas gyakorlata, sok ellenérz6pont megfogdsa szintidére,
pontbegy(ijtés.

gyakorlat: Gtvonal vdlasztadsi feladat tervezése és a kivalasztott variacid6 megoldasa,
(iranymenetes szakasz beépitésével).

TORNA SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
FERFI TORNA:
A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakérei:

1.

oukwnN

Hazai és nemzetkozi tornatorténet a XX. szazad masodik felétdl

Kivalasztas jelent6sége, tehetség vs. alkalmassag

A bemelegités jelentGsége, felépitése Uj és régi , iskolak”

A torna mozgasanyaganak altaldnos jellemzése, szerekre lebontva

Alapvet6 képességfejleszt gyakorlatok és azok megjelenési formai a tornaban

A torna mozgasanyaganak integralasi lehetGségei mas sportagakban vagy forditva


http://admin.mtfsz.hu/fajl/get/fajl_id/2911/tipus/download
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/show/dokumentum_id/94/dokkategoria_id/26
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/9
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/18
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A tornara jellemz6 sportdgi sajatossagok, sziikséges adottsagok, specialis képességek
A tornaedzés terhelési 6sszetevdi, terhelés a felkészilés kilonb6z6 szakaszaiban
Az edz8 személyiségének legfontosabb jellemzdi, az edz6-tanitvany viszony a XXI. szazadban

. Motivacids lehetGségek az élsportban, gyermekkortdl a feln6tt valogatott szintig

Irodalom:

Karacsony I., Hamza I., Keleti J. (1998): Torna A-tél Z-ig. Hamza Istvan, Bp.

A pontozas szabdlyai. Code of Points (2016-2020) F.I.G.

Karacsony I. (2002): A magyar tornasport krénikdja. Gulliver, Bp.

Karacsony, I. (1989): Képességfejlesztés a férfi torndban. TF K6zlemények, Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1.

gyakorlat: gyermek kezdd szintl szabadgyakorlatlanc bemutatdsa, kiilonos tekintettel az igényes

»torndszos” végrehaijtdsra.

2.

gyakorlat: hat szerbSl minimum harom szeren (talaj vagy ugras, 16 vagy korlat, gy(r( vagy nyujtod)

Ot elem, plusz leugrasbdl all6, szabadon vélasztott gyakorlat dsszedllitdsa és bemutatdsa. Ugrds: két
kiilonbo6z6 kell, hogy legyen.

3.

gyakorlat: statikus és dinamikus er6gyakorlatok 5 szeren.

Statikus: Kézallas talajon falnal, (hasi oldal a fal felé) maximum 30 sec.

Dinamikus: Fejallas - kézallas falnal 30 sec.

FekvGtamaszban karhajlitas nydjtds 3 medicinlabdan (lab, két kéz alatt a labdak) 30 sec alatt hany
darab

Lélengés:

Dinamikus: Mellsé oldaltdmaszbdl 1abak atemelése a kezek koz6tt hatso oldaltdmaszba és vissza
30 sec.

Gydr(:

Statikus: Tdmasz a gydrdn 30 sec.

Dinamikus: HUzddas-tolddas tdmaszba

Korlat:

Statikus: Tdmasz-ll6tartas 30 sec

Dinamikus: Felkarfliggésbdl tolddds tamaszba és vissza 30 sec./ alaplendilet felkarfiiggésben
(vagy-vagy)

Nyuijtd:

Statikus: Mellsé lefliggés 30 sec

Dinamikus: Kelepfelhizédas

NGI TORNA:
A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakorei:

1.

oukwnN
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Ismertesse a hazai tornatorténet legfébb allomasait

Ismertesse a nemzetkdzi tornatorténet legfébb allomasait

A tornasportag az Olimpidk torténetében (bajnokaink, sikerek stb.)
Ismertesse a tornasport szervezeti és szerkezeti felépitését
Gumiasztal szerepe a tornaoktatasban

Sorolja fel, hogy milyen kiegészit6 szereket haszndlunk a néi torna elemeinek oktatasakor,
mondjon példakat ra

Kondicionalis képességek szerepe a ndi tornaban

Koordindcids képességek szerepe a néi tornaban

Milyen médon torténik a kivalasztas a tornasportban

Milyen hatdsa van a tornasportnak a személyiség fejl6désére



Irodalom:

Karacsony I., Hamza I., Keleti J. (1998): Torna A-tél Z-ig. Hamza Istvan, Bp.
A pontozas szabdlyai. Code of Points (2016-2020) F.I.G.

Karacsony 1. (2002): A magyar tornasport krénikdja. Gulliver, Bp.

Téth, E. (1985): A nGi versenytorna. Sportpropaganda Villalat, Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: 6nalléan 6sszeallitott talajgyakorlat bemutatasa. Minimum id6tartam: 1 perc
Bazis elemek a gyakorlaton beliil: rundel; kézenatfordulds egylab-kétlab érkezéssel; flick; min. 360°-os
fordulat barmilyen labtartassal; gimnasztikus ugrasok egyéni 6sszeallitasban. A bazis elemeken kivil
nehezebb elemek bemutatasa lehetséges.
2. gyakorlat: gerenda (kicsi vagy emelt): egyensulyi elemek (lebegé-mérlegallds variacidk),
gimnasztikus ugrdsok, fordulatok egyéni 6sszeallitasban (minimum 6-8 mozgasforma 6sszekotése)
3. gyakorlat: ugrdson (115 cm): kézenatfordulds bemutatasa

UszAs SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN ES SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportdgi elmélet szobeli (30 pont) és irdsbeli (30 pont) vizsga témakérei:
1. A magyar uszdsport kiemelked6 versenyzGi a hat- és melltiszasban (olimpia, VB)
A magyar uszdsport kiemelked6 versenyzGi a vegyes- és gyorsuszasban (olimpia, VB)
A magyar Uszésport nagy edzG6 egyéniségei
A magyar Uszésport szervezeti felépitése, versenyrendszere, a Sportagfejlesztési Program
projektjei
A hatuszas technikai elemei
A melliszas technikai elemei
A gyorsuszas technikai elemei
A vegyesUszas sajatossagai
. Az Uszasoktatas hosszu tavu folyamata
10. Az Uszék edzésének alapfogalmai
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Irodalom:
— Téth A. (2008): Az Uszéas tankdnyve. SE TSK,Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: 200 méter vegyesuszas
2. gyakorlat: 100 méter gyorsuszas
3. gyakorlat: 25 méter Uszas vizbSl ment6 babuval/tarssal, majd a medence kdzepénél, a
medence aljan elhelyezett targy felhozatala



