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PEDAGOGIAI ES PSZICHOLOGIAI KAR

Edzo alapképzési szak — felvételi kovetelmények

Pontszamitas

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

Az 6sszpontszamot a felvételi vizsgan elért pontszam kétszerese adja (tehat a maximum 200 x 2 =
maximum 400). Amennyiben a jelentkez0 a felvételi vizsga elemei koziil barmelyikben ,,0” pontot ér
el, a felvételi eljarasbol kizarasra keriil. A bioldgia irasbeli felvételi vizsgan minimum 50% elérése
esetén szerezhet pontot a jelentkezd.

Felmentés

Felmentést (maximalis pontszamot) kapnak a felvételi vizsgak alol azok a jelentkezdk, akik feln6tt
korosztalyban Olimpian, Vilagbajnoksagon, Eurdpa-bajnoksagon sajat sportagukban 1-3. helyezést
értek el, valamint azok, akik edz6ként rendelkeznek ugyanilyen szintii eredményekkel.

Felmentést (maximalis pontszamot) kapnak a sportdagi elméleti és gyakorlati vizsgdk alol azok a
jelentkezdk, akik felndtt korosztalyban Olimpian, Vildgbajnoksadgon, Eurdpa-bajnoksdgon sajat
sportagukban 4-6. helyezést értek el, valamint azok, akik edz6ként rendelkeznek ugyanilyen szintii
eredményekkel.

Felmentést (maximalis pontszamot) kapnak a sportagi gyakorlati vizsgdak alél azok a jelentkezok,
akik sajat sportagukban Nemzeti vagy Orszadgos Bajnoksagon felndtt korosztalyban 1. helyezést értek
el.

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

Az alabbi végzettséggel rendelkezOk (a tanusitvany/oklevél bemutatdsaval) mentesiilnek a biologia
teszt megirdsa aldl, melyet 50 ponttal szamolunk el nekik:
OKJJ szerinti szakképesités (2020 eldtt szerzett):
(5481301) Fitness-wellness instruktor
(5481302) Sportedzd (a sportag megjeldlésével)
Kozéptoku szakképzettséget igazold oklevél (2020 utan szerzett):
(510142001) Fitness-wellness instruktor
(510142002) Sportedzo (a sportag megjelolésével) - sportszervezd

A bioldgia irasbeli felvételi témakorei

A biologiai felvételi témdja az emberi szervezet, ennek felépitése és mitkodése.
A felvételi a 2015 és 2025 kozotti kozépszintli bioldgiai érettségi feladatsorokbdl varhatdak az
alabbi témakorokben:

1. Homeosztazis

2. Kiiltakar6 — bor, a bor gondozésa, védelme
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3. A mozgas — vazrendszer, csont- és izomrendszer, szabalyozasa, a mozgas €s
mozgasrendszer egészségtana

4. A taplalkozas — jelentsége, anatomiaja, €lettana, emésztés, felszivodas, szabalyozasa,
egeszségtana

5. A légzés — anatomiaja, ¢élettana, légcsere, gazcsere, hangképzés, szabalyozasa, egészségtana

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

7. A kivalasztas — a vizeletkivalaszt6 rendszer anatomidja, mikodése, szabalyozasa,
egészségtana

8. A szabalyozas — az idegrendszer felépitése ¢s mukodése, sejtszintli folyamatok, szinapszis,
az idegrendszer altalanos jellemzése, a gerincveld, az agy, testérzo rendszerek, érzékelés,
latas, hallas és egyensulyérzés, kémiai érzékelés, testmozgato rendszerek, vegetativ érzo €s
mozgat6 rendszerek, az emberi magatartas biologiai-pszicholdgiai alapjai (6roklott és tanult
elemek, emlékezés, pszichés fejlodés), az idegrendszer egészségtana

9. A szabalyozas — a hormonrendszer, hormonalis mikddések, bels6 elvéalasztasu mirigyek, a
hormonrendszer egészségtana

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

11. Szaporodas ¢és egyedfejlédés — szaporitdszervek, egyedfejlodés, a szaporodas, fejlodés
egeészségtana

A felkésziiléshez javasolt irodalmak:
— ajelenleg hasznalatos gimndziumi tankonyvek
— https://www.oktatas.hu/kozneveles/erettsegi/feladatsorok

A sportagi elmélet szobeli, irasbeli és gyakorlati kovetelményei specializacionként

Specializaciok Budapesten: Specializaciok Szombathelyen:
— cheerleading — atlétika
— kajak-kenu — kosarlabda
— kosarlabda — kungfu
— szinkronuszas — labdarugas
— Uszas — roplabda
— vizilabda — tajékozodasi futas
— torna
— Uszés

— vizilabda (csak levelez6 munkarendben)
Az ezek koziil a felvi.hu-n meghirdetett specializaciok megfeleld 1étszam esetén indulhatnak.

ATLETIKA SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei.:
Sprint, gat, valtofutas stilus torténete

Ko6zép-, hosszu-, akadalyfutas és gyaloglas stilus torténete
Maratonfutasrol altalaban (1896—-2016)

Kondicionalis képességek fejlesztése az atlétika mozgasanyagéaval
Szokdelések-ugrasok koordinacids mintdjanak kialakitasa

Tavol-, magas-, harmas és rudugras stilus torténete

Dobasok koordinacids mintdjanak kialakitasa

Sulylokés, gerelyhajitas, diszkosz-, kalapacsvetés stilus torténete

N~ WNE
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9. Osszetett versenyzésrdl altalaban
10. Az atlétika szakagainak legfontosabb szabalyai

Irodalom:
Béres, S., Miiller A., Szalay, G. & Seres, J. (2015). Atlétika. Eszterhdzy Karoly Foiskola. Eger. ISBN
978-615-5297-33058 http://oszkdk.oszk.hu/beszolgaltatas/index.php

Eckschmiedt, S. (1999). Atlétikai dobdsgyakorlatok technikdja, oktatdsa és alkalmazasa. Budapest:
Magyar Testnevelési Egyetem.

Napier, C. (2023). 4 futdis tudomdnya - Kézikényv a hatékony és biztonsdagos edzésért. Libri
konyvkiado kft. Budapest. ISBN 9789636042851

Polgar, T. & Béres, S. (2011). Az atlétika torténete, technikaja, oktatdsa, szabalyai (elektronikus
tankonyv)
https://sti.ppk.elte.hu/media/e3/64/4040876eea62c7eb48525fa5069caa528738a3bb29ba58b2¢c
05e5ae0e9db/Az-atl%C3%A9tika-t%C3%B6rt%C3%A9nete-technik%C3%Al|a-
oktat%C3%Alsa-szab%C3%Allyai.html

World Athletics. ATLETIKAI SZABALYKONYYV 2024.
https://www.atletika.hu/default/files/masz/csatolt-
dokumentumok/2024/WorldAthleticsSzabalykonyv202420240515.pdf

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: futds — 60 m sikfutds és 2000 m sikfutas idére
2. gyakorlat: ugras — gat folott szokdelés paros labon folyamatosan (8 gat / 76, ill. 91) és
rafutasbol 5-0s ugras valtott labon
3. gyakorlat: dobas — kétkezes vetés eldre (3—5 kg) és kétkezes vetés hatra fej felett (3—5 kQ)

CHEERLEADING SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN NAPPALI MUNKARENDBEN ES SZOMBATHELYEN
LEVELEZO MUNKARENDBEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. 1Irja le a hazai és nemzetkozi cheer torténet fobb allomasait a XIX. szizad mésodik felétél
napjainkig!
Mi a bemelegités szerepe? Jellemezze szakaszait!
frja le a pontozasos sportag elényeit, hatranyait edz6i szempontbol!
[rja le a szurkolas és széltanc szerepét a Cheerleading sportagban!
Ismertesse a Cheerleading valfajait!
frja le egy cheerleading csapatgyakorlat alapvetd részeit!
Milyen szempontok szerint igazitsuk a cheerleading edzés menetét?
Mit értiink az edz6i kommunikacié témakorében a COACH betlisz6 alatt?

NG WN

Irodalom:

— Kovacsik R., Ban T. (2021): Igy lehetsz igazi Cheerleader, Budapest, Budapesti Egyetemi
Atlétikai Club

— Derzsy B. (2013): A gimnasztika alapjai, Budapest Fit Forma Wellness Kft

— Christina F., Courtney A. Clark (2011): Complete Giude to Cheerleading. Minneapolis,
MVP Books.

— History of Cheerleading, The International Cheer Union Website.
https://cheerunion.org.ismmedia.com/ISM3/std-
content/repos/Top/docs/ICU_History 2018.pdf (letoltés: 2021. 10. 18.)
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http://oszkdk.oszk.hu/beszolgaltatas/index.php
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
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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
https://www.atletika.hu/default/files/masz/csatolt-dokumentumok/2024/WorldAthleticsSzabalykonyv202420240515.pdf
https://www.atletika.hu/default/files/masz/csatolt-dokumentumok/2024/WorldAthleticsSzabalykonyv202420240515.pdf
https://cheerunion.org.ismmedia.com/ISM3/std-content/repos/Top/docs/ICU_History_2018.pdf
https://cheerunion.org.ismmedia.com/ISM3/std-content/repos/Top/docs/ICU_History_2018.pdf

Metzing Miklos (2010): Gimnasztika. Budapest, Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar.

Donna C. McKay (2006). Complete cheerleading. Champaign, Human Kinetics.

Leslie Wilson (2003). The ultimate guide to cheerleading. New York, Three Rivers Press.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1.
2.

3.

gyakorlat: Mutassa be a cheerleading alap kéztartasait!

gyakorlat: Mutasson be a cheerleading alap ugrasai vagy talajelemei koziil harmat vagy
mutasson be a performance cheerleading alap ugrasai koziil harmat.

gyakorlat: Mutasson be egy harom emelés (stunt) részbdl allé gyakorlatsort, valasztott 4 f0s
csapatban. A 4 fOs csapatot, mindenki sajat maga szervezi meg a vizsgara €s ugy érkezik meg
a vizsga helyszinére.

KAJAK-KENU SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei.

ocoarwhE

Vizi sporteszk6zok fejlodése

A nemzetkdzi kajak-kenu sport torténete

A hazai kajak-kenu sport torténete

Sporteszk6zok fejlodése (hajok, lapatok, kiegészitdk), hatdsuk

A modern kajakozas és kenuzés technikdja

A kajak-kenu sport szakagainak ismertetése (jellemzOi, hasznalatos sporteszkdzok
ismertetése stb.)

7. A kajak-kenu sport szakagainak szabaly- és versenyrendszere
8.
9.
1

A kajak-kenu sport szerepe a szabadidd-eltoltésben
A kondicionalis képességek fontossaga a kajak-kenu sportban

0. A koordinacios képességek fontossaga a kajak-kenu sportban

Irodalom:
— Fiizesséry Gy. (1970). Kajak-kenu ABC. Sport Kiadd, Bp.

Szanto Cs. (2004). Flatwater Racing Level 1. Beginning Coach. ICF, Madrid, Spain.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1.

2.

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

gyakorlat: szabadon valasztott sporteszkdzben (verseny kajak vagy kenu) allo helyzetbdl
maximalis sebességre gyorsitas helyes technika alkalmazasaval, fékezés, megallas, fordulas
¢s visszaevezés a rajthelyre.

gyakorlat: tirakenu kormanyzésa egyediil, lapatatvétel nélkiil 5 bojas szlalom palyan.

KOSARLABDA SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN ES SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:

1.
2.
3.

4.
S.
6.

A kosarlabda sportdg nemzetkdzi és hazai torténete

A kosérlabda aktualis alapjatékszabalyai, kiilonos tekintettel a legtjabb szabalymodositasokra
A kosarlabda sportag hazai érdekeltségli jelentdsebb nemzetkdzi eredményei, nagy edzd és
jatékos egyéniségei

A koordinécios képességek megjelenése a kosarlabda jatékban

A kondicionalis képességek megjelenése a kosarlabda jatékban

A tamado jatékosok technikai elemei
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7. A védo jatékosok technikai elemei

8. A kosarlabda jatékosok posztok szerinti megnevezése és rovid ismertetd jellemzésiik
9. A tamado taktikai rendszerek és elemek

10. A védo taktika jellemzoi, védekezés fajtai

Irodalom:

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

— Magyar kosarlabda versenyszabalyok 2025.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1. gyakorlat: labdavezetés hosszu induldssal a kosarlabda palya alapvonalatol, szlalom
labdavezetés bojak keriilésével a félpalyaig, fordulds labdavezetés kdzben a gytirii felé, bal
kezes labdavezetéssel a biintetSteriilet sarkanal keresztleiitéssel iranyvaltoztatas, jobb kezes
fektetett dobas. Ellenkezd kézzel és oldalra egyarant.
gyakorlat: 3 biinteté dobas.

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

N

KUNGFU SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30) pont és irasbeli (30) pont vizsga témakorei.
1. A kungfu nemzetkozi torténete, kialakulasa és fejlodése napjainkig.
2. A kungfu hazai torténete, kialakulasa és fejlédése napjainkig.
3. A sajat stilus nemzetkozi torténete, kialakulas és fejlddése napjainkig.
4. A sajat stilus hazai torténete, kialakulasa és fejlédése napjainkig.
5. A kungfu/wushu hazai és nemzetkozi szervezetei. (HKF, EWUF, IWUF)
6. A kungfu /wushu hazai és nemzetk6zi versenyrendszere. (MB, EB, VB)
7. A kungfu helye és szerepe a kiizddsportok kozott.
8. A kondicionalis képességek szerepe és fejlesztése.
9. A sportag technikai felosztéasa.
10. Verseny szervezésének €s lebonyolitasdnak feladatai.

Irodalom:

— A Magyar Tradicionalis Kung Fu és Wushu Szakszovetség versenyszabalyzata:
https://www.hkf.hu/versenyek/versenyszab%C3%A1lyok

— Chow, D. & Spangler, R. (1982). Kung Fu torténelme, filozofidja és technikdi. Hollywood,
California, Unique Publications

— Katics, L. & Lorinczy, D. (2004). Erdedzés. Alexandra Kiadd

— Dubecz, J. (2009). Altaldnos edzéselmélet és médszertan. Rectus Kft, Budapest)

—  www.hkf.hu

— www.iwuf.org

— www.ewuf.org

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: egy iités technikai végrehajtasa és magyardzata kombinacioban
2. gyakorlat: egy rugas technika végrehajtasa és magyarazata kombinacioban
3. gyakorlat: egy védés technika végrehajtasa és magyarazata kombinacidban
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LABDARUGAS SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. A labdarugas sportag nemzetkozi és hazai torténete
A labdarugas jatékszabalyai, kiilonos tekintettel a legujabb szabalymodositasokra
A labdartigas sportag hazai érdekeltségli jelentdsebb nemzetkdzi eredményei, nagy edzd és
jatékos egyéniségei
4. A technikai elemek megjelenése a kiilonb6z6 korosztalyokban
5. A taktika megjelenése a kiilonb6z6 korosztalyokban
6. A koordinacids képességek megjelenése a labdaragasban
7. A kondicionalis képességek megjelenése a labdaragasban
8
9.
1

LN

. A kapus technikai elemei
Jatékrendszerek, felallasi rendek jellemzoi
0. A védo és tamado taktika jellemz6i

Irodalom:
- Csaki, I. &Takacs, M. (2020). Labdarugas és tudomany. Pro- Kvota 2004 Kift.

- Németh, Zs. (2015). 4 labdarigds technikai mozgdsanyaganak oktatas modszertani
javaslatai. A tananyag a ,,Sporttudomanyi képzés fejlesztése a Dunantilon” TAMOP-4.1.2.
E-13/1 KONV-2013-0012 c. projekt keretén beliil késziilt, Pécs

- Magyar Labdartugo Szovetség Utmutato a 6-13 éves labdaragok képzéséhez, 2014 Budapest

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: Labdaemelgetés valtott 1abbal
A gyakorlatot a talajon 4ll6 labda labbal torténd 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 jelolt a gyakorlatot tovabb
folytathatja. A kisérlet a labda talajra érésével vagy a felvételiztetd tanar kérésére befejezddik.
(2 kisérlet)
2. gyakorlat: All6 labda ivelése a kapuba
A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval szemben, a 16-os vonalara elhelyezett 5-5 labdat, 5-6t bal és 5-
Ot jobb labbal kell beivelni a kapuba. 2 pontot ér, ha a labda a gélvonal mogott ér a kapuba,
kapufa 1pont, mellé-folé-golvonal elé érkez6 labdaért nem jar pont. (2 kisérlet)
3. gyakorlat: Szlalom labdavezetésbdl kapura 16vés
A 7,32 x 2,44m-es nagykapuval szemben kozéproél, a kaputol 40m-re indul a gyakorlat.
A kiindulasi helyrdl 6db bojat egymastol 2m-re helyeziink el.
Viltott 1abu szlalom labdavezetés a bojak kertilésével. A 6. bdja elhagyasakor lapos atadas a
kaputol 25m-re 1év6 palankok valamelyikére. Két palank a kapufak vonaldnak szélességében
egymastol 7,32m-re 45 fokban a bgjak iranyaba néznek. A jelolt maga valaszthatja meg, hogy a
jobb vagy oldali paldnkra passzol. A palankrél a 16-os korivébe visszaérkezd labdat atvétel utan
a kapuba 16vi (nem guritja). (2 kisérlet)

ROPLABDA SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. A rdplabda sportdg nemzetkozi és hazai torténete
2. A roplabdazas jatékszabalyai, kiilonos tekintettel a leglijabb szabalymodositasokra
3. A roplabda sportag hazai érdekeltségii jelentésebb nemzetkozi eredményei, nagy edzd és
jatékos egyéniségei
4. A koordinacios képességek megjelenése a roplabdazésban
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5. A kondicionalis képességek megjelenése a roplabdazasban

6. A tadmadas technikai elemei

7. A védekezés (nyitasfogadas, mezényvédekezés, sancolds) technikai elemei
8. A nyitasfogadas taktikai jellemzoi

9. A tamado taktika jellemzdi

10. A védekezési taktika jellemzoi

Irodalom:
— Garamvolgyi M. (2004). 4 réplabdazas technikaja és taktikdaja. SE TSK, Bp.
— Hancik, V. (et al.) (1990). Roplabdaedzés. HungariaSport, Bp.
— Kiss L., Porubszky L., Tarnawa F. (1981). Roplabddzas. Sport, Bp.
— Rigler E. & Koltai M. (2001). Gyakorlatgyiijtemény a réplabda iskolai oktatasdhoz. Plantin-
Print Bt., Bp.
— A roplabdéazas hivatalos jatékszabalyai 2025-2028. MRSZ, Bp. 2025.
— Németh Lajos (szerk.) (2002). Roplabdazas: széveggyiijtemény. MRSZ, Bp.
— Olah Janos (szerk.) (2004). Roplabdazas: szoveggytijtemény II. MRSZ, Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: felsé egyenes nyitas szabalyos végrehajtasa az ellentérfélre. A nyitohelyrdl egymas
utdn 7 nyitast kell az abrdn megjeldlt helyre juttatni.

N—

—

2. gyakorlat: Falon megjeldlt célfeliiletre a hallgato folyamatosan tovabbitja a labdat a technikai
elemek meghatarozott sorrendjében (kosar - alkar vagy alkar - kosar). Az érintések soran a
faltol valo tavolsag min. 3 méter. A technikai végrehajtasra vonatkozdan a roplabdazas
szabalykonyv eldirasai a mérvadoak.

3. gyakorlat: Ellentérfélrdl inditott labda bejatszéasa, feladas utani leiitése a halo felett a 4-es
helyrdl. (5 kisérlet)

SZINKRONUSZAS SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN NAPPALI MUNKARENDBEN ES SZOMBATHELYEN
LEVELEZO MUNKARENDBEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
Sporttorténeti hattér

1. A szinkronuszo sport nemzetkozi €s hazai torténete, a sportag kiemelkedé nemzetei, alakjai,

edz6i 2017-2024 kozott.

2. A szinkronuszas XXI. szazadi fejlodése, aktualis nemzetkozi iranyvonal a szinkronuszasban.
Versenyrendszerek

3. A sportag versenyrendszere, hazai versenyrendszer, nemzetkozi rendszerek
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4.

A sportag hazai utanpo6tlas nevelési és fejlesztési rendszere

WA szabalyrendszerek

5.

6.

A sportag aktudlis World Aquatics 2022-2025 szabalyrendszere, korcsoportjainak
kovetelményei
A sportag 0 pontozasi szabdlyai, a versenyek hivatalos személyei, versenybiroi

Sportagi kovetelmények

7.

8.
9.

A sportagi mozgasanyag (alaphelyzetek, alapmozgasok) rendszere és az erre épiilé kotelezo
elemek, kovetelmények

A sportéagi tehetség ismérvei, kivalasztas és tehetséggondozas

Sportagi kompetenciak, sziikséges kondicionalis-koordinacidés képességek rendszere,
korosztalyos fogékonysagi korszakok ismerete

10. Eletkori sajatossagok jelentdsége a szinkrontiszasban a hosszatavi sportold fejlesztés soran.

Irodalom:

Dubecz, J. (2009). Altalinos edzéselmélet és médszertan (kozépfoku jegyzet), Budapest.
Magyar Szinkronlszé Szovetség — Nemzetkozi versenyszabalyzat 2022-25.
https://mszusz.hu/files/5816/7342/1891/FINA_SZABALYZAT_22-25.pdf
let6ltve:2024.10.09

Magyar Szinkronlisz6 Szovetség — Tudastar.
https://drive.google.com/drive/folders/1C_4XW;j80r_f6PRhUb6GVwyGh3AScwx2r
letoltve:2024.10.09

Magyar Szinkronuszo Szovetség — Versenyrendszer 2024.
https://mszusz.hu/files/1617/0552/8470/2024 VR_dokumentum_ 2024 01 17.pdf
let6ltve:2024.10.09

World Aquatics Artistic Swimming Figures Manual 2022-2025.
https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/12/38c73elc-6dfa-4919-bf64-
328e4260aff8/Figures-Manual-2022-2025-ALL.pdf letoltve:2024.10.09

World Aquatics Artistic Swimming Manual For Judges, Technical Controllers, Referees &
Coaches 2022-2025 (2023. junius 15-t6l hatalyos valtozat)
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943c-
ef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL _15-JUNE-23.pdf letoltve:2024.10.09

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1.

gyakorlat: A szinkronUszéas alaphelyzeteinek ¢és alapmozgisainak bemutatisa vagy
bemutattatdsa szarazfoldon és/vagy vizen, kivalasztott alaphelyzetek és alapmozgasok
megadasaval.

gyakorlat: Alaphaladdsok bemutatasa/bemutattatasa — Karmunkak fontossaga.

gyakorlat: Alapatmenetek bemutatasa/bemutattatasa — Gyermek korosztalyu kételez6kben vald
megjelenésiik.

TAJEKOZODASI FUTAS SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:

ONoGaRwWdE

A tajfutas sportdg nemzetkdzi és hazai torténete, a magyarok legkiemelkeddbb eredményei
A kiilonbo6z6 szakagak legfontosabb jellemz6i (tajfutas, sitajfutas, tajkerékparozas, trail-O)
A tajfutas versenyszabalyzata

Sportagi profil, képességek €s készségek rendszere a tajfutasban

A tajékozodas technikai elemei- és edzésgyakorlatok

A tdjékozodas oktatdsanak menete

A tajfutok kondiciondlis felkészitésének alapvetd jellemzdi

A t4jfutok mentalis felkészitésének lehetdségei, gyakorlatai — szellemi felkésziilés
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https://mszusz.hu/files/5816/7342/1891/FINA_SZABALYZAT_22-25.pdf
https://drive.google.com/drive/folders/1C_4XWj8Or_f6PRhUb6GVwyGh3AScwx2r
https://mszusz.hu/files/1617/0552/8470/2024_VR_dokumentum_2024_01_17.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/12/38c73e1c-6dfa-4919-bf64-328e4260aff8/Figures-Manual-2022-2025-ALL.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/12/38c73e1c-6dfa-4919-bf64-328e4260aff8/Figures-Manual-2022-2025-ALL.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943c-ef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943c-ef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf

9.

Taktika a t4jfutasban

10. A terepfutas és az atlétikai futds 6sszehasonlitasa

Irodalom:

A tajfutas versenyszabalyzata — elektronikus dokumentum:
http://admin.mtfsz.hu/fajl/get/fajl_id/2911/tipus/download
http://lazarus.elte.hu/tajfutas/magyar/archiv/szabaly/vszab.htm

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

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

Tajfuto edzésgyakorlatok, oktatas alapjai:
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/18

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

4.

gyakorlat: utvonal kdvetéses gyakorlat terepen, a térképre jel6lt vonal mentén egyszerii, majd
atvagasokkal megoldhato feladattal, végiil domborzati idomok kozotti tdjékozodassal,
idéméréssel (térképre nem jeldlt ellendrzépontok bizonyitjak a tajékozdodas sikerét).
gyakorlat: finom térképolvasas gyakorlata, sok ellendrzépont megfogasa szintidore,
pontbegytijtés.

gyakorlat: utvonal valasztasi feladat tervezése ¢és a kivalasztott varidcid megoldasa,
(irdanymenetes szakasz beépitésével).

TORNA SPECIALIZACIO (SZOMBATHELYEN INDUL)
FERFI TORNA:
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:

CoNorwNPE

Hazai és nemzetkdzi tornatorténet a XX. szdzad masodik felétdl

Kivalasztas jelentdsége, tehetség vs. alkalmassag

A bemelegités jelentdsége, felépitése 0j és régi ,,iskolak”

A torna mozgésanyaganak altalanos jellemzése, szerekre lebontva

Alapvetd képességfejlesztd gyakorlatok és azok megjelenési formai a torndban

A torna mozgasanyaganak integralasi lehetdségei mas sportagakban vagy forditva

A tornara jellemz0 sportagi sajatossagok, sziikséges adottsagok, specialis képességek

A tornaedzés terhelési Osszetevoi, terhelés a felkésziilés kiilonb6z6 szakaszaiban

Az edzd személyiségének legfontosabb jellemzdi, az edzd-tanitvany viszony a XXI.
szdzadban

10. Motivaciods lehetdségek az €élsportban, gyermekkortdl a feln6tt valogatott szintig

Irodalom:

Sos, Cs., & Gajdos, 1. (szerk.). (2017). Torna: Edzésmodszertani kézikonyv. Magyar Torna
Szovetség.

Karacsony 1. (2002): 4 magyar tornasport kronikaja. Gulliver, Bp.

Karacsony, 1. (1989): Képességfejlesztés a ferfi tornaban. TF Kozlemények, Bp.

Magyar Torna Szovetség. (2016). Torna edz6i kézikonyv: Férfi és ndi szertorna agazatok
szémara (2. kiad.). Magyar Torna Szdvetség.

A pontozas szabalyai. https://share.google/0OgL L RvJIncGjjxmxaj

1075 Budapest, Kazinczy utca 23-27. + +36 1 461 4575; +36 1 461 4500/3831« felveteli@ppk.elte.hu * ppk.elte.hu/felvetelizoknek

9


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
https://share.google/0qLLRvJncGjjxmxgj

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1.

gyakorlat: gyermek kezd0 szintli szabadgyakorlatlanc bemutatésa, kiilonos tekintettel az igényes

,tornaszos” végrehajtasra.

2.

gyakorlat: hat szerb6l minimum harom szeren (talaj vagy ugras, 16 vagy korlat, gylrii vagy

nyujtd) ot elem, plusz leugrasbol allo, szabadon valasztott gyakorlat Osszeallitasa ¢s bemutatésa.
Ugras: két kiilonbozo kell, hogy legyen.

3. gyakorlat: statikus és dinamikus erégyakorlatok 5 szeren.
Talaj:
Statikus: Kézallas talajon falnal, (hasi oldal a fal fel¢) maximum 30 sec.
Dinamikus: Fejallas - kézallas falnal 30 sec.
Fekvoétamaszban karhajlitas nyujtas 3 medicinlabdan (1ab, két kéz alatt a labdak) 30 sec alatt
hany darab
Loélengés:
Dinamikus: Mells6 oldaltdmaszbol 1dbak atemelése a kezek kozott hatsé oldaltdmaszba €s vissza
30 sec.
Gyltr:
Statikus: Tamasz a gytirin 30 sec.
Dinamikus: Huz6dés-tolodas tdmaszba
Korlat:
Statikus: Tdmasz-iildtartas 30 sec
Dinamikus: Felkarfliggésbdl tolodas tamaszba ¢€s vissza 30 sec./ alaplendiilet felkarfiiggésben
(vagy-vagy)
Nyujté:
Statikus: Mellsé lefliggés 30 sec
Dinamikus: Kelepfelhuzodas

NOI TORNA:
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:

1. Ismertesse a hazai tornatorténet legfobb allomasait

2. Ismertesse a nemzetkdzi tornatorténet legfobb allomasait

3. A tornasportag az Olimpidk torténetében (bajnokaink, sikerek stb.)

4. Ismertesse a tornasport szervezeti és szerkezeti felépitését

5. Gumiasztal szerepe a tornaoktatasban

6. Sorolja fel, hogy milyen kiegészité szereket hasznalunk a ndi torna elemeinek oktatasakor,
mondjon példakat ra

7. Kondicionalis képességek szerepe a noi tornaban

8. Koordinacios képességek szerepe a ndi tornaban

9. Milyen modon torténik a kivalasztas a tornasportban

10. Milyen hatdsa van a tornasportnak a személyiség fejlodésére

Irodalom:

Sos, Cs. & Gajdos, L. (szerk.). (2017). Torna: Edzésmodszertani kézikonyv. Magyar Torna
Szovetség.

Karacsony 1., Hamza 1., Keleti J. (1998): Torna A-té/ Z-ig. Hamza Istvan, Bp.

Karacsony, I. (2002): 4 magyar tornasport kronikdja. Gulliver, Bp.

Magyar Torna Szovetség. (2016). Torna edzdi kézikonyv: Férfi és ndi szertorna agazatok
szamara (2. kiad.). Magyar Torna Szovetség.

A pontozas szabalyai. https://share.google/0gL LRvJIncGjjxmxgj

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
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1. gyakorlat: 6nalldan osszeallitott talajgyakorlat bemutatasa. Minimum id6tartam: 1 perc

Bazis elemek a gyakorlaton beliil: rundel; kézenatfordulas egylab-kétlab érkezéssel; flick; min. 360°-
os fordulat barmilyen labtartdssal; gimnasztikus ugrasok egyéni Osszedllitasban. A bazis elemeken
kiviil nehezebb elemek bemutatasa lehetséges.

2. gyakorlat: gerenda (kicsi vagy emelt): egyensulyi elemek (lebegé-mérlegallas variaciok),
gimnasztikus ugrasok, fordulatok egyéni dsszeallitdsban (minimum 6-8 mozgasforma 6sszekotése)
3. gyakorlat: ugrason (115 cm): kézenatfordulas bemutatasa

UszAs

SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN ES SZOMBATHELYEN INDUL)

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:

A magyar uszoésport kiemelkedd versenyzdi a hat- és melliszasban (olimpia, VB)

A magyar Uszésport kiemelkedd versenyzdi a vegyes- €s gyorsuszasban (olimpia, VB)

A magyar Uszoésport nagy edz6 egyéniségei

A magyar Uszosport szervezeti felépitése, versenyrendszere, a Sportagfejlesztési Program
projektjei

5. A hatlszas technikai elemei

6. A melluszas technikai elemei

7. A gyorsuszas technikai elemei
8
9.
1

N =

A vegyesuszas sajatossagai
Az iszasoktatéds hosszl tava folyamata
0. Az uszo6k edzésének alapfogalmai

Irodalom:

— Csaba L. Sos Cs, Toth A. (2000). Uszds. Széveggyiijtemény II. Obender&Co. Studio,
Budapest.

— Kiricsi, J. (2002). Uszdsoktatds kisiskoldsok szamdra. Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudoméanyi Kar, Budapest

— Toth A. (1998). Uszds technika. Magyar Testnevelési Egyetem, Budapest.

— Toéth A., Sés Cs. & Egresy J. (2007). Uszds edzésmédszertan. Viva Média Holding, Budapest.

— Bucher, W. (2002). 1001 uszdas jaték és —gyakorlat. Nordex Kft. - Dialog Campus. Budapest

— World-Aquatics-uszas-szabalyok-SW_20230302.pdf

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: 200 méter vegyestszas
2. gyakorlat: 100 méter gyorstszas
3. gyakorlat: 25 méter Uszds vizb6l mentd babuval/tarssal, majd a medence kozepénél, a
medence aljan elhelyezett targy felhozatala

VIZILABDA SPECIALIZACIO (BUDAPESTEN NAPPALI MUNKARENDBEN ES SZOMBATHELYEN
LEVELEZO MUNKARENDBEN INDUL)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei.:

1. A sportag kialakulésa és fejlodése.

2. A magyar vizilabda kiemelked6 személyiségei.

3. Magyarorszag eredményei az olimpiai jatékokon.

4. A vizilabdas iszas sajatossagai.
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http://www.szegedlive.hu/szerzo/walter-bucher.php
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5. A labdakezelés oktatasa kezdOknek és haladoknak.
6. Atadasok labtempoval és haladassal.

7. Atadasok uszassal egybekotve.

8. 2-3-4 jatékossal végezhetd gyakorlatok.

9. Kapusok mozgasanak oktatésa.

10. Kapura 16vések egyénileg €s tobb jatékossal.

Irodalom:
— Biro, M. (2010). A vizilabdajaték kialakulasanak torténete, versenysportta valdasa, a
., vizilabdazas dskora”. https://ojs.uni-eszterhazy.hu/index.php/sport/article/view/1413/1180
— Rajki, B. & Gallov, R. (1985): Korszerii vizilabdazas. Sport, Bp.
— FINA Vizilabda Szabalyok 2023. https://www.waterpolo.hu/szovetseg/letoltesek

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
1. gyakorlat: Mutassa be a forduldssal egybekdtott vizilabda tiszast!
2. gyakorlat: Labdaval 16balas, blokkal haladas és kapura 16vés.
3. gyakorlat: Mutasson be legalabb 6t kiillonb6z6 passzolast (mozgassal is).
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