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Rekreacioszervezés és egészségfejlesztés szakirany

- A” Elméleti tételek

1. A civilizdcios fejlodés forradalmi forduldpontjai. Civilizacids betegségek. (Elettan, Bal-
esetmegel6zés és els6segély, Szociologia, Népegészségtan, Taplalkozastan, Mentalhigiéné, A rekreacié elmé-
lete és modszertana, Természetgyogyaszat)

2. Civilizacios fejlodés — valaszok, rekredcios iranyzatok. (Elettan, Pszichologia, Szociologia,
Téplalkozastan, Mentalhigiéné, A rekreaci6 elmélete és modszertana)

3. A rekredcio fogalmanak torténeti alakulasa - kapcsolodo fogalmak. A rekreacios kul-

tara alrendszerei. (Pedagogia, Szociologia, Természet- és kornyezetkultira, A rekreacio elmélete és mod-
szertana)

4. A rekreacid tarsadalmi bedagyazottsaga és ennek problematikaja. Civilizacios artal-
mak. (Pedagogia, Pszichologia, Szociologia, Filozofia, Etika, Koézgazdasagtan, Kommunikacid, Népegész-
ségtan, A rekreacio elmélete és modszertana)

5. Szabadido és életmod. Eletmod hibak. (Pedagogia, Pszichologia, Szocioldgia, Filozofia, Etika, Koz-
gazdasagtan, A rekreacié elmélete és modszertana, Taborozasi ismeretek, Animacio)

6. Az egészség totalis értelmezése — ,,egyensuly” Kérdések. (Elettan, Pszichologia, Filozofia, Eti-
ka, Népegészségtan, Mentalhigiéné, A rekreacio elmélete €s modszertana, Hatranyos helyzetliek és fogyatékkal
€16k rekreacioja, Rekreacios edzéstan, Természetgyogyaszat)

7. Eletkorok rekreacios aspektusb(')l. (Balesetmegeldzés és elsGsegély, Pedagogia, Pszichologia, Szocio-
logia, Kommunikacio, Egészségfejlesztés, Mentalhigiéné, A rekreacid elmélete €s modszertana, Hatranyos
helyzetiiek és fogyatékkal é16k rekreacidja, Rekreacios edzéstan)

8. Rekreaci0s taplalkozastan. (Elettan, Pszichologia, Népegészségtan, Taplalkozastan, Egészségfejlesztés,
A rekreacié elmélete és modszertana)

9. Egészségfejlesztési, egészségnevelési ismeretek. Prevencio. Rehabilitacio. (Elettan, Bal-
esetmegeldzés ¢€s elsOsegély, Pedagogia, Pszichologia, Kommunikacio, Népegészségtan, Gyogytestnevelés,
Egészségfejlesztés, Mentalhigiéné, A rekreacid elmélete és modszertana, Terhelésélettan, Rehabilitacio, Hatra-
nyos helyzetiiek és fogyatékkal él6k rekreacioja)

10.A turizmus rendszerének bemutatasa, hangsulyosan a sport- és egészségturizmus ele-

mei. (Pszichologia, Kozgazdasagtan, Turizmus, Természet- és kdrnyezetkultira, Taborozasi ismeretek, Jaté-
kok, Animacid, Rendezvényszervezés)

11. Motoros vizsgalatok. Fittségi vizsgalatok. (Elettan, Balesetmegel6zés és elsésegély, Népegészség-
tan, A rekreacio elmélete és modszertana, Fittségi vizsgalatok, Rekreacios edzéstan)

12.Rekreacids edzéstan. Diagnozis — prognozis — program ¢€s a kapcsolodd elméletek.
(Elettan, Balesetmegel6zés és elsOsegély, A rekreacié elmélete és modszertana, Rekreacios edzéstan)

13. Rekreacios edzéstan. Aerob edzés — Coopertdl a cardid gépekig (Elettan, Balesetmegelézés
és elsGsegély, A rekreacio elmélete és modszertana, Rekredcios edzéstan)

14. Rekreacid és gazdasagtudomany kapcsolata (szervezeti struktura, marketingstratégia,
SWOT-analizis)! (Kozgazdasagtan, Turizmus, Szervezetfejlesztés, Rekreacios sportmarketing)




ELTE PPK STI, Rekreacidszervezés és egészségfejlesztés szakirany
»B” Mdédszertani tételek

1. Készitsen 3 honapos edzésprogramot az alabbi paraméterekkel rendelkezd személy részére!
Negyven éves tanarné, 2 gyermekkel, 29-es BMI-vel. Milyen egyéb szempontokat kell megtud-
nia, hogy az edzésprogram megfelelé legyen? Sorolja fel a szempontokat, hatarozza meg azokat

az adott személynél és mutassa be a programot! (Rekredciés edzéstan, Motoros képességek)

2. Adjon taplalkozasi tanacsot az alabbi paraméterekkel rendelkezé személynek. Negyvenot éves,
ilo foglalkozast végzo férfi, kevés szabadidovel. Milyen egyéb szempontokat kell megtudnia,
hogy a taplalkozasi program eredményes és megfelelé legyen? Sorolja fel a szempontokat, hata-
rozza meg azokat az adott személynél és mutassa be a programot! Az On altal 6sszeéllitott prog-
ram milyen taplalkozasi tipusok-stilusok elméletéhez és gyakorlatahoz all kozel? (Rekredcid elmé-

let, A tdpldlkozdstan alapjai)

3. Egy miivelddési hdzban Ont kérik fel, hogy tartson eléadast a természetgyogyaszat és a wellness
sajatossagairol, a keleti kulturak egészségfelfogasairdl, és a hazankban leggyakrabban alkalmazott
természetgyogyaszati eljarasokrol. Mivel On rekredcids szakember, 6rommel teljesiti a feladatot.
Ismertesse az eldadéas vazlatat, struktirdjat! Kozilik egyiket (a vizsgaztatd kivansdga szerintit)

részletesen ismertessen! (Wellness, Wellness menedzsment)

Mutasson be szallodaban is alkalmazhato cardio mozgasformakat! Beszéljen a pulzus élettani
hatterérdl, a pulzus fajtair6l és a pulzusmérés modszertanarol! Ajanljon cardio edzésprogramot a
széllodai tartozkodas iddtartamara - szabadon valasztott mozgasformaban — 30 év korili, il
munkét végzéd né szdmaral (Motoros képességek fejlesztése 2-3., A fizikai fittség vizsgdlata,

Edzésprogramok menedzsmentje)

Melyek azok a jatékok (legalabb 10 darab), amelyek tobb szintéren alkalmazhatoak, példaul
vizben, jégen, kirandulason, téli jatékként, illetve taborozasok alkalmaval? A felsorolas utan egyet

ismertessen részletesebben, minden helyszinre adaptalva! (Jdtékok, Tdborok)

Milyen kommunikacios eszkozoket hasznal egy labdajaték feladat elmagyarazasanal, amelyet 6-
7 éves kisgyerekeknek igyekszik megtanitani egy szallodaban? Mutassa be a kiilonb6z6 kommu-

nikacios eszkdzoket egy konkrét jaték példajan keresztiil! (Szakkommunikdcié rekredcids)

Készitsen egy jatékos bemelegitést (15-20 perc) paros gyakorlatokbol egy sportdélutanra! Tore-
kedjen arra, hogy a paros gyakorlatok humorosak, jatékosak, érdekesek legyenek és vonjdk el a
figyelmet arrdl, hogy valojaban ez egy bemelegités! Hasznalja a gimnasztikdban hasznalatos rajz-
irast, és szaknyelvet! Figyeljen a gyakorlatok egymasutanisagara, felépitésére! Szakmailag indo-

kolja meg gyakorlatvalasztasat! (Gimnasztika)



8. Készitsen jatékos, humoros sor- és valtoverseny gyakorlatokat gérkorcsolyaval 20 f6 10-12 éves
gyermeknek kiilonbozo targyak, sporteszkdzok felhasznalasaval! A jaték teriilete: kiiltéri kézilab-
dapalya (20x40m), aszfaltboritassal. A program idétartama 50-60 perc. Szakmailag indokolja meg

feladatvalasztasat! (66rdiilé sportdgak)

9. Egy kisebb cég csapatépitd programra érkezik az On wellness szallojaba. Ont kérik fel, hogy a
40 fos munkatarsi csapat részére allitson Gssze csapatépitd jatékos feladatokat az elsé délutanra.
Mutassa be, hogy melyek azok a szempontok, amiket ebben az esetben figyelembe kell venni!
Kiilonosen hangsulyozza a csapatok kialakitasnak jelentéségét! Ehhez adjon tobb példat is!

Mondja el, hogy milyen hatést var ettdl a programtol! (Animdcid, Jatékmester 1.)

10. Szallodai sport animatorként dolgozik a francia Riviéran (Nice). Az egyik napra strandroplabda
bajnoksagot szervezett. Szerencséjére 16 paros nevezett, igy tobb lehetdsége is nyilik a lebonyoli-
tasra. Irja le, hogyan tervezné meg, hogy lehetdleg mindenki legalabb két mérkézésen szerepeljen
ugy, hogy két palya all a rendelkezésére!
VAGY EZ: Széllodai sport animatorként dolgozik a francia Riviéran (Nice). Az egyik napra
strandroplabda bajnoksagot szervezett. 16 parosra szamitott, de csak 15 paros jott el. Hogyan bo-
nyolitana le a versenyt, tigy hogy 3 palya all a rendelkezésére? (Sportjdtékok 1., Szdllodai labdds,
golyds és iitds jatékok)

11. Az On hatvan év feletti ismerdse a csaladjaval egyiitt szeretne mindannyiuk szamara élvezhetd
mozgasos programokat szervezni tobb hétvégén is. A csaladban harom generacio ¢€l egyiitt. Adjon
tanacsot a tervezés szempontjaira, javasoljon a csalad kordsszetételének megfelelé helyszineket,
mozgasforméakat! Hasznalja ki a life-time sportok nyujtotta lehetdségeket is! (Rekredcidelmélet,

Motoros képességek fejlesztése, A testkultira és a sport vildga)

12. Egy non-profit szervezetnél 10 - 12 éves, 60 fos gyermekcsoport tdborozasat késziti eld taborve-
zetOként. Mutassa be az eldkészitéshez kapcsolodo ismereteit konkrét példakon keresztiil! A) sa-

tortabor, B) turistahaz. (Tdborok, Tdborozdsi és outdoor ismeretek)

13. Iskolaskort gyermekek nyari Balaton-parti tdborozésara tervezzen meg egy délelétti inkluziv
mozgasos ¢€s szellemi rekreécios teriileteket is magéaban foglalo programot! Ismertesse a szervezés

szempontjait és a célcsoport sajatossagait! (Specidlis célcsoportok rekredcidja)

14. Kozépkoru felndttek és kisgyermekes csalddok szdmara kérték fel szellemi-kulturdlis program
megszervezeésére €s lebonyolitdsara. Milyen programot javasolna napkozbenre €s estére? Hova so-
rolhatok be a szellemi rekredcio rendszertanaban? Milyen hatdsokat generdl a résztvevokre? Is-

mertesse a forgatokonyvet is! (Szellemi rekredcid, Rendezvényszervezés, Rekredcid elmélet)



ELTE PPK Sporttudomanyi Intézet Szombathely

Szabadidosport — szakérto specializacio

A taravezetés legfontosabb elméleti és szervezési ismeretei; leggyakoribb megjelenési for-
mai; jelentdségiik s szerepiik a szabadidd helyes/hasznos eltoltésében.

Az aquafitness. (aquafitness ora tipusok, az orak felépitése, szervezésének, vezetésének

modszertana)

A vizi jatékok és egyéb vizben lizheté mozgasformak. (a jatékok fajtai, szervezésének mod-

szertana, egészségligyi-, és biztonsagi szabalyai)

Viazolja fel az egészséggel kapcsolatos projektek tervezésének lehetdségeit és modszereit a

legdivatosabb wellness termékeken keresztiil.

Szabadidds sportok szervezésének, a foglalkozas vezetésének modszertana, mozgas tanitas a

kiilonbozo életkori szakaszokban.

Relaxacios ¢és ellazulési technikak, alkalmazasuk feltételei, lehetdségei.



ELTE PPK Sporttudomanyi Intézet

Egészségfejlesztés specializacio

Az egészségfejlesztés €s az egészségnevelés meghatarozasa, megkdzelitése, kiillonbozoségei.
Az egészségfejleszté szakember tevékenységi korei. Ismertesse az Ottawai Egészségfejlesz-

tési Charta akcioteruleteit!

Allapotfelmérés az egészségfejlesztésben: modszerek, eszkozok. Ismertesse a prevencid fo-

galmat és szintjeit!

A magyar lakdnépesség egészségi allapota a legfrissebb kutatasok tiikkrében. A dohanyzas ¢s
az alkoholfogyasztas népegészségiigyi jelentosége, az illegalis drogfogyasztas, mint korunk

Uj kockézati tényezdje, a megeldzés lehetdségei.

A mentalhigiéné fogalma, szerepe, szemlélete, interdiszciplinaris jellege. Az 6ngydgyitas, a

védekezd,-és elharito mechanizmusok és miik6désiik.

A stressz, a stressz - kezelés, a stressz-rezisztenciat segitd protektiv személyiségfaktorok, a

coping - stratégiak tipusai, adaptivitasuk feltételei.

Ismertessen az egészségfejlesztésben alkalmazhato altelternativ gyogymodokat, terapias el-

jéarasokat!



