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A rekreacid helye és jelentdsége az egyetemes kultaraban. A rekreacid fogalma,
fogalom-torténete, mai értelmezése, felosztasa. A rekreacié megjelenése és szerepe az
egyén ¢és a tarsadalom életében kiilonbozd torténelmi korokban és napjainkban. A
rekreacio rendszere.

A civilizacio fogalma, aldésai. Civilizacios artalmak és betegségek. Az életmindség
meghatarozasa. A mindségi élet eldtérbe keriilésének kivaltd tényezdi a fejlett
tarsadalmakban. Eletmédronté és életmindséget veszélyeztetd magatartasi szokasok -
kiilonb6z6 életkorokban. Az életmddvaltas kihivésai és a valasztevékenységek.

A rekreacid tevékenységrendszere 1. A fizikai rekreacid outdoor irdnyzata.
Kialakulasanak okai, valtozatai, jellemz6é mozgasformai, jellemzo6i és célkdzonsége.

A rekreacid tevékenységrendszere II. A fizikai rekredcid egészségcélzatl iranyzata.
Kialakulasanak okai, véaltozatai, jellemz6 mozgasformai, jellemzdi és célkdzonsége.

A rekreacio tevékenységrendszere III. A fizikai rekredcid élménykeresd irdnyzata.
Kialakuldsanak okai, valtozatai, jellemz6 mozgasformai, jellemzodi és célkozonsége. A
divat és extrémsportok helye és szerepe a rekreacidban.

A rekredcio tevékenyseégrendszere IV. A szellemi rekreédcio jelentdsége, eszkozei €s
tevékenységi formai, valamint szerepe az életmindség javitasaban.

Szabadidd- életmod A szabadidd fogalma, funkcidi és strukturaja, szabadiddsportok
kozos jellemzoi. Szabadidé-fogyasztast befolyasolo tényezok.

Animacid, animator és rekre4cios szakember. Az animacio jelentése, célja, fajtai, helye
a rekreacidban. Animator, mint rekre4cios szakember kompetencidi. Kompetencidk és
palyakovetelmények. Tevékenységi teriiletek €s lehetOségek.

Az edzés fogalma. Az edzésterhelés elméleti alapjai: mozgasinger, adaptacio. Az edzés
mint stresszhatds. A terhelés Osszetevdi. sajatossagai. Az adaptacio kialakuldsanak és
az edzésterhelés dsszetevdinek Osszefiiggései.

A mozgas. Mozgas- és sportmiiveltség. Testi nevelés és testnevelés. Fizikai aktivitas,
testgyakorlds,  testedzés. A sportmozgasok  jellemzdi, csoportositasa.
Mozgasalkalmazkodas. Mozgéskészségek csoportositasa.

A mozgéaskoordinaci6 fogalma, folyamata, jellemzdi, anatdomiai-¢élettani alapjai,

informacioforrasai és korlatai. Mozgaskészség ¢és sporttechnika. A sporttechnika
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elsajatitdsanak fazisai. Mozgasos cselekvéstanulas fazisai, jellemz6i. Motoros tanitasi-
tanulasi folyamat. A mozgastanulas életkori szakaszai.

A rekreacids edzés A rekredcios edzés tipusai, célrendszere. A rekreacios edzés fobb
modszerei €s alapelvei. A fittség fogalma, értelmezése, a fittség mérési lehetdségei. A
rekreéacids sportok csoportositdsa mozgasanyaguk szerint.

A sportedzés élettani és pszichologiai hatdsai. Edzésfeladatok, edzéstipusok.
Edzéseszkozok rendszere.

A rekreacios szakember kompetencidi. A rekreacio helye és szerepe kiilonb6zo ¢életkori
szakaszokban. A rekreacios tevékenységek személyiségfejlesztd hatasai.

A magyar lakossag egészségi allapota a mortalitdsi €s morbiditasi adatok alapjan A
magyar lakossag egészségi allapotanak jellemzdi. A demografia jelentdsége a lakossag
egészségi allapotanak megitélésében. Az epidemioldgia jelentésége a lakossag
egészségi allapotanak megitélésében. Korunk jellegzetességei, egészségi allapot
Osszefliggései, a magyar népesség egészségi allapotara fokuszalva.

Az egészségfogalom fejlodése, az egészség dimenzioi, a prevencié multidiszciplinaris
aspektusai. Az egészség ¢és az egészségfejlesztés fogalma. Az egészségfejlesztés
alapelvei, tevékenységrendszere és modelljei. Az egészséget befolyasold fobb tényezdk,
riziko- és védofaktorok, az egészséges €életmod kialakitasanak lehetdségei, szinterei. A
fizikailag aktiv €és inaktiv ¢letmdd gazdasagi hatasai.

A rehabilitacio alapfogalmai. A rehabilitacio fogalma, lehetdségei, jelentdsége a
rekreédcios szakemberek tevékenységében. A rehabilitacio leggyakrabban alkalmazott
modszerei. A fobb betegcsoportok rehabilitacios kezelési eljarasai.

Az egyéni egészségnevelés stratégidja €s modszertana. Az egyéni magatartasvaltozas
folyamata Prochaska, Di Clemente modellje alapjan. Az egyéni egészségmagatartas

valtozast segitd modszerek €s stratégiak.

Klinikai sport, a sportterdpia és a fitneszterapia rendszere, felépitése, alkalmazasi
teriiletei.
A prevencio, sportprevencido (primer, szekunder, tercier) és a rehabilitacio,

postrehabilitacié fogalma és jellemzdi. Prevencios mozgasformak.

A csoportos €s kozosségi egészségfejlesztés. A csoport 1étrehozésanak és mitkddésének
alapelvei. A csoport/ kozosség egészségfejlesztési sziikségleteinek meghatarozasa. A
sziikségletekre alapozott célok, feladatok, modszerek, forrasok ¢és az értékelés

meghatarozasanak szempontjai.



22. Rendezvényszervezés. Fogalma, rendezvények tipusai, rendezvényszervezés
alapdokumentumai. Rendezvényszervezés a rekreacioban.

23. A sport tarsadalmi jelentdsége, szerepei. A sportszocioldgia legfontosabb vizsgalati
kérdései.

24. Sportszervezetek kornyezetének elemzése: stakeholder elemzés, SWOT ¢és PESTEL
elemzés alkalmazasa.

25. Vezetés és vezetési stilusok a sportszervezetekben: vezetési szintek, vezetési funkciok,
vezetdi szerepek, dontéskozponti leadership modellek, személyiségkdzpontu
leadership modellek, kontigencialista leadership.

26. A sportmarketing fogalma, teriiletei, sporttermékek jellegzetességei. A marketing mix
elemei.

27. Az olimpiai mozgalom sporttdrténeti jelentdsége, a MOB ¢és a NOB miikodése,

feladatai.

,,B” Tételek

1. A terhelés hatdsa a kardiovaszkuldris rendszerre (munkapulzus, vérkorok, vérnyomas,
palyatesztek, netfit tesztrendszer, spiroergometrids vizsgalatok). Ismertesse egy
tetszOleges, a kardiovaszkularis rendszer allapotat felmérd vizsgalat protokolljat!

2. A sajatos nevelési igényt, hatranyos helyzetli és kihivassal él6 gyermekek és felndttek
tarsadalmi helyzete, lehetdségeik a rekredcioban és a sportban. Integracid, szegregacio,
inkluzié (hazai és kilfoldi gyakorlat). Mutasson be egy szabadon valasztott
sportrekredcios programot barmelyik megnevezett célcsoport szdmdra (célcsoport
jellemzdi, helyszin, idétartam, tevékenység, szervezési feladatok)!

3. A sportturizmus jellemzése, fajtai, megjelenési formai. Készitsen és mutasson be egy
szabadon valasztott sportturisztikai programot (célcsoport, desztinacid, vonzero,
id6épont/idétartam, program, marketing, utazas, szervezési feladatok)!

4. Az egészségturizmus jellemzése, fajtai, megjelenési formai. Készitsen és mutasson egy
szabadon valasztott egészségturisztikai programot (célcsoport, desztinacid, vonzerd,
idépont/idétartam, program, marketing, utazas, szervezési feladatok)!

5. A gimnasztika feladata, célja, jellemzoi €s alkalmazasi teriiletei a rekreacioban. A
bemelegités célja, fajtai, a bemelegités részei. Készitsen és ismertessen bemelegitd

feladatsort egy szabadon valasztott mozgasprogramhoz!
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Egy valasztott zenés-tancos mozgasforma (pilates, bodyart, moderntanc, kreativ
gyermektanc stb.) jellemzése, bemutatasa, rekredcioban betoltott szerepe, lehetdségei
kiilonb6z6 életkori csoportokban.

A viz szerepe ¢és lehetOségei a rekredcioban. Az iszas élettani hatasai, jelentdsége az
ember ¢letében, a rekredcioban és rehabilitaicioban. A magyarorszagi gyogyfiirdok
rekreédcios szempontu lehetdségeinek bemutatdsa példakkal. Készitsen és ismertessen
egy szabadon valasztott vizi rekredciés mozgéasprogramot idések szdmara (célcsoport
jellemzoi, helyszin, idopont/idotartam, tevékenység, szervezeési feladatok)!

A sportjatékok fogalma és jellemzdi. A sportjatékok csoportositasanak szempontjai,
felhasznalasi lehetdségei a rekredcioban. Készitsen és ismertessen egy szabadon
valasztott rekreacids sportjaték mozgasprogramot (labdartgas, kézilabdazas,
kosarlabddzas, roplabdazas) barmely korosztdly szamdra (célcsoport jellemzdi,
helyszin, iddpont/iddtartam, tevékenység, szervezési feladatok)!

A kiizdésportok fogalma, rendszerezése. A kiizddjatékok alkalmazasanak lehetdségei a
rekreacié teriiletén. Kiizdéjatékok oktatdsanak modszertana (tervezési, szervezési
feladatok); kiizddjatékok fejlesztd hatdsa, példak paros, egylittes és csapatjatékokra.

A rekreacids taborok jelentdsége és szervezésének fobb szempontjai, feladatai kiilonos
tekintettel a si-, természetjaro-, vizi €s €életmdd tdborokra. Készitsen és mutassa be egy
szabadon valasztott sportrekreacios tabor programjat (célcsoport jellemzdi, helyszin,
sportag(ak) idépont/idétartam, program, szervezési feladatok)!

Tervezzen egy szabadon valasztott fizikai/szellemi animacids programot egy valasztott
Osszetételii csoport szamara! Eletkori csoportok (6vodaskort, kisiskolas, serdiilék,
felndttek, idéskortak) szerinti ajanlasok bemutatasa, indoklasa.

Faradasi sajatossagok (alapformai, tiinetei). Tuledzés, tulterhelés a sportban. A til- vagy
aluledzettség okai (tlinetei), hatasai. Készitsen és ismertessen egy szabadon valasztott
regeneracios programot tiledzés tlineteit mutatd sportold/sportolok szamara (célcsoport
jellemzoi, helyszin, regeneracios eljaras(ok), idétartam, szervezési feladatok)!

A stressz. Stressz folyamata, stresszel vald megkiizdés, kiégés. A stressz kezelés
pedagogiai és edzéselméleti vonatkozésai, lehetdségei. Ismertessen egy szabadon
valasztott programot a stressz kezelésére (célcsoport, helyszin, idétartam, tevékenység,
szervezési feladatok)!

A konfliktus fogalma. A konfliktuskezelés, egyiittmiikodés és asszertiv kommunikacio,

mint hatékony kommunikaciés eszkéz. Ismertessen egy szabadon valasztott
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konfliktuskezeld programot (szakmai kovetelmény, célcsoport, helyszin, idétartam,
tevékenység, szervezési feladatok)!

Az erdkifejtések tipusai és jellemzése. Az erdfejlesztés élettani hattere és mddszerei
kiilonbozo erdfajtak esetén. Tervezzen €s ismertessen egy tetszoleges célu erdfejlesztod
edzést (célcsoport, edzéscél, edzéshelyszin, edzésmodszer, edzésfeladatok, szervezési
feladatok).

Az alloképesség megjelenési formai, élettani hattere és fejlesztési modszerei. Tervezzen
¢s ismertessen egy tetszoleges célu alloképességfejlesztd edzést/edzésrészt (célcsoport,
edzéscél, edzéshelyszin, edzésmddszer, edzésfeladatok, szervezési feladatok)!

A gyorsasag megjelenési formai, élettani hattere és fejlesztési modszerei. Tervezzen és
ismertessen egy tetszéleges céli gyorsasagfejlesztdé edzést/edzésrészt (célcsoport,
edzéscél, edzéshelyszin, edzésmddszer, edzésfeladatok, szervezési feladatok).

A koordinécios képességek tipusai, anatomiai-¢élettani hattere, fejlesztése. Tervezzen és
ismertessen egy tetszéleges célu ligyességfejlesztd edzést/edzésrészt (célcsoport,
edzéscél, edzéshelyszin, edzésmddszer, edzésfeladatok, szervezési feladatok).

A hajlékonysadg ¢és lazasdg anatOmiai-¢élettani hattere, fejlesztése. Az iziileti
mozgékonysag jellemz0i, fejlesztési lehetdségei, stretching technikak. Tervezzen és
ismertessen egy tetszdleges célu hajlékonysagfejlesztd edzésrészt (célcsoport, helyszin,
edzésmodszer, edzésfeladatok, szervezési feladatok).

Egyéni és munkahelyi mentalhigiéné kiilonbségei, munkahelyi/szervezeti stresszorok
fajtai, jellemzdi. Ismertessen egy szabadon valasztott programot a munkahelyi
mentalhigiéné javitdsa érdekében (szakmai kovetelmény, célcsoport, helyszin,
id6tartam, tevékenység, szervezési feladatok)!

A kommunikacié fogalma, fajtdi, szinterei, a kommunikéicidos csatornak.
Sportkommunikacio, sportmédia. Mutassa be a sportkommunikéacié folyamatat a
személykozi és szervezeti kommunikacid, a médiakommunikicido ¢€s a
sportkommunikacidt timogatd tevékenységek tiikrében!

Nemzetkdzi sportesemények hatasainak csoportositidsa. Mutassa be egy szabadon
valasztott nagy nemzetkdzi sportesemény tarsadalmi, gazdasagi, kornyezeti hatasait!
Sportartalmak,  sportsériilések  megeldzése, sportagspecifikus  sportsériilések
bemutatasa. Mutassa be egy szabadon valasztott sportdg lehetséges sportartalmait, a

sportsériilések ¢és a balesetek megelozésének szabalyait!



24. Mutasson be egy szabadon valasztott nyari olimpiat, ismertesse az adott
kornak/idészaknak megfeleld sporttorténeti jelentdségét, fontosabb nemzetkozi és

magyar eredményeit, esetleges politikai-sportpolitikai torténéseit!



