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A metrikus jellegek elemzése: az emberi test és vaz kvantitativ jellegei és elemzési
modszerei. Fejlettségi statusz meghatarozasa.

Az energiaszolgaltatd rendszerek jellemzdi, az energianyerés fajtai a fizikai aktivitas
ideje ¢és intenzitasdnak fliggvényében. Energiafelhasznalas, a  sportolok
anyagcseréjének energetikai alapjai.

Energiaegyensuly fogalma, szerepe a sportold testtomegének kialakitasaban.
Egészséges taplalkozas, sporttaplalkozas. Az étrendkiegészitdk helye és szerepe a
sportolok taplalkozasaban.

A kondiciondlis képességek anatdmiai-¢lettani hattere, fajtai, fejlesztési elvei,
modszerei. A bizottsag altal megadott kondiciondlis képesség bemutatasa.

A mozgaskoordinacié anatémiai-€lettani hattere. Koordinéacios képességek fejlesztése.
Ugyesség. Hajlékonysag, lazasag.

Mozgasalkalmazkodas, mozgéstanulds, mozgaskészségek, a mozgasos cselekvés
szintjei, a cselekvéstanulas feltételei. A sporttechnika elsajatitasa.

Az edzésterhelés Osszetevéi. A faradds fogalma, szakaszai, tipusai. Az
edzésalkalmazkodas jellemzoi. Teljesitménymutatok.

Edzésmodszerek, edzéseszkozok (negativ és pozitiv), edzéskiegészitd eljarasok (aktiv,
passziv). A dopping mint kéros edzéseszkoz.

A sportbeli felkésziilés alapelvei, szakaszai és feladatai. Edzéstervezés, formaiddzités.
A taledzettség okai, megjelenési formai. Regeneracios eljarasok.

A kondicionalis allapot ellendrzese. Terhelésélettani vizsgalatok,
teljesitménydiagnosztika.

Fittségi és sportagspecifikus tesztek. Mutasson be egy valasztott képesség (erd,
alloképesség, gyorsasag, agilitas, esetleg mozgasminta szlirés) felmérésére szolgald
tesztet, €s a teszteredmények gyakorlati felhaszndlasanak lehetdségeit!

Kivalasztas, alkalmassag, bevalas a sportban. Sporttehetség-elmélet. Lemorzsolodas. A

karrierterv elkészitésének jelentdsége a sajat sportagaban.



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Versenyzés ¢és versenyhelyzet. Rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia. Versenyzési motivumok
¢s konfliktusok.
Mutassa be a Hosszutdva Sportolofejlesztési Modellt (Long-Term Athlete

Development)! A karrierterv elkészitésének jelentosége a sajat sportagaban.

A fair play eredete, megkozelitései, jelentdsége a sport és a tarsadalmi élet teriiletén.
Mutasson be 3 sportpszicholdgiai modszert, €s fejtse ki azok jelentdségét!

A fizikai aktivitds szerepe az egészségmeglrzésben, egészségfejlesztésben. A
prevencio szintjei és modszerei.

A sport, mint tarsadalmi jelenség szerepe a tarsadalom és az egyén é¢letében és
szocializacigjdban. A sport, mint eszkdz az egyén szocializacidjaban.

Az edz0 feladatai, tennivaldi a kozosségi nevelésben. Az edzd személyisége (vezetdi
stilus, neveldi attitidok, személyiségtipusok), a j6 edz6 ismérvei, az edz6 pedagdgiai
vonatkozasii tevékenysége, feladatai. Az edzd belsé és kiils6 kommunikacids
lehetdségei, kotelezettségei. Vezetdi képességek a sportban.

A fogyatékossaggal €l6 emberek sportja, parasport. A sporttevékenység meghatarozo
tényezoi €s a sportszakember feladatai. A klasszifikacié folyamata altalanossagban és
egy valasztott sportagban részletesen.

Dontések a sportban. Mutassa be a sportbeli dontéshozatal érintettjeit és az edzdi és
sportoloi dontéshozatal jellegzetességeit! A jo sportvezetd ismérvei.
Projektmenedzsment a sportban. Egy vélasztott sportprojekt bemutatasa, megtervezése
a projekttervezés 1épései alapjan.

A nemzetkdzi sportesemények hatasai és altalanos jellemzdi (a sportesemények
csoportositasai, folyamata, kapcsolodé érdekcsoportok jellemz6i).

A sport szervezeti keretei. Egy vdlasztott sportagi szakszovetség / nemzetkodzi

sportszovetség bemutatasa. (Felépitése, miikddési teriiletei, feladatai, rovid torténete,

jovobeli céljai.
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