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Eotvos Lorand Tudomanyegyetem (ELTE)

 Magyarorszag legnagyobb egyeteme

* Helyszinek: Budapest és Szombathely

 Kilenc kara és tobb mint 33 ezer
hallgatoja van.

* A Pedagogiai és Pszichologiai Karon
(PPK-n) beliil miukodik az
Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi
Intézet (ESI), ahol a sportszakmai
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kepzésekert felelnek.
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A mult

1975 Tanarképzo6 Foiskolal Kar
1977-161 Testnevelés szakos tanarkeépzés
1983-t61 Az ELTE 4. Karaként miikodott
Mindvegig kétszakos tanarképzes

2003-t61 Uj kari struktura:

Pedagogiai és Pszicholdgiai Kar (PPK) Testnevelési €s Sport Kozpont
2010-t81 Uj struktura:

Pedagogiai és Pszichologiai Kar (PPK)

Egészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézet (ESI)

ELTE — PPK - ESI
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A multbol a jelenbe- Boviilo képzesi paletta

Aktualis képzéseink:

= Rekreacio és €letmod BSc

= Sportszervezo BSc

= Edzd BSc

= Sportmenedzser MSc (csak Budapesten)

= TestnevelO tanar — barmely szakpar osztatlan tanar

= PhD képzes (nevelestudomany, pszichologia)

= Gyogytestneveld tanar — testnevelO tandr szakpar osztatlan tanar (csak Szombathely)
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KINEK AJANLJUK AZ EDZO SZAKOT?

A képzés kivalo valasztas azok szamara:

akik versenyszeriien, magas szinten sportolnak

- akik edzd1 tevékenyseget folytatnak OKJ képesitéssel

- akik kiemelkedo elméleti tuddssal és gyakorlati kepességekkel rendelkeznek a sajat
sportagukban, €s szeretnének felséfoku képesitést szerezni ezen a teriileten

- akik mdr testneveld tandrok, ¢€s a tanari munkijuk mellett szeretnének az egyesiileti
sportban 1s tevékenykedni

akik jelenleg osztatlan tanar szakon tanuld hallgatoink, ¢€s ezt szakedzdi diplomaval
szeretnék kiegésziteni.
azok, akik kordbban mar sportszakos diplomat szereztek vagy jelenleg is nappali
sportszakos hallgatok ¢s parhuzamosan vegzik az edzd szakot, az eddig teljesitett alapozo
tantargyaikat befogadjuk, igy akar négy féleév alatt szakedzd1 diplomat szerezhetnek.
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Edzonek lenni... — a képzés célja

o Edzoének lenni nemcsak j6 ¢s izgalmas munkaval jar6 feladat, de komoly, ¢letre s2016

hivatas is egyben. Ugy kell kihoznod emberekbél, csapatokbdl a maximumot, hogy
kozben a szemeélyisegiiket 1s fejleszted.

o Az ELTE PPK-n olyan edzOket kepziink, akik képesek mind az utanpoétlaskoru, mind a
felnott sportolok edzésfolyamatainak ondllo, magas szintii tervezésére és végrehajtisara.

o Végzettjeinket varja szinte az egész sportvilag, amely az egyik legdinamikusabban
novekvo, munkahelyek tomegét kinalo piac.
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Mi lehetek, ha vegzek?

Az oklevélben szereplo szakképzettség megnevezése:
Szakedzo (a sportag megnevezése)

o Elhelyezkedhetsz sportegyesiileteknél, sportagi akadémiakon, a nemzeti valogatott edzje mellett,
iskolak diaksport-egyestileteinél edzoként. Az alapdiploma birtokdban IlehetOseged lesz
tanulmanyaidat mesterszinten folytatni.
o Ha elég kreativ vagy, onalléan 1s létrehozhatsz sportegyesiiletet, sportvallalkozast, amelyek
szakmai munkdjanak iranyitasat is végezheted.
o Emellett a végzettség (az alapdiploma) birtokaban
= Jehetdsegiik lesz gazdalkodo szervezet altal vegzett egészségmegdrzd ¢s sportfoglalkozasok
vezetésere; sportszovetségnél vezetdedzoi, akar szovetségi kapitanyi feladatok ellatasara,
illetve a vezetdedzo segitésére.

= Jehetnek helyi Onkormanyzatok sportigazgatasi szerveinél szakreferensek. Sportagtol
fliggben tara- ¢€s programvezetdi, instruktori feladatkorok betoltését is ellathatjak.

= Jehetdsegiik lesz tanulmanyaikat mesterszinten folytatni.
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A képzés — Edzo alapképzeési szak

o A képzési1do: 6 felev
o A megszerzendo kreditek szama: 180
o Munkarend: nappali €s levelez0

o Finanszirozasi formak:
= Allami 6sztondijas
" Onkoltséges: 265.000 Ft/ felév

o Képzes helye: Budapest ¢s Szombathely
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EDZO ALAPSZAK- helyszinek

A 2026. évi altalanos felvételi eljarasban az edzo alapszak két

képzesi helyen 1s megjelolhetd a jelentkezes soran:

- Budapesten nappali munkarendben,

- Szombathelyen nappali és levelezo munkarendben kertilt
meghirdetésre a képzes.

Mindkeét képzesi helyen mas-mas sportagi kinalat érheto el.
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Specifikacios paletta (valaszthato sportagak) — 2026

Budapest, nappali :
cheerleading, kajak-kenu, kosarlabda, roplabda, szinkronuszas,
uszas, vizilabda

Szombathely, nappali :

atletika, kosarlabda, kungfu, labdaragas, roplabda, tajékozodasi futas, torna,
USszas

Szombathelyen, levelezo :

atletika, kosarlabda, kungfu, labdartgas, roplabda, szinkronuszas, tajékozdodasi
futas, torna, uszas, vizilabda
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A 2025-0s felvételi ponthatarok — Edzo BSc szak

o Budapest ANA — 320
o Budapest ANK - 400
o Szombathely ANA — 286
o Szombathely ANK — nem indult
o Szombathely ALA —304
o Szombathely ALK —324

Jelmagyarazat: ANA Alapszak Nappali munkarend Allamilag finanszirozott

ANK = Alapszak Nappali munkarend Koltségteritéses
ALA = Alapszak Levelezé munkarend Allamilag finanszirozott
ANK = Alapszak Levelez6 munkarend Koltségtéritéses
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Szakmai egylittmukodés— edzo alapszak

* Az edzo6 szak szakfelelose Dr. habil. Koltai Miklos docens, Szombathely
Elérhetosége: koltai.miklos@ppk.elte.hu

 Pl.: az edz6 (Szombathely) alapszakra, levelez0 munkarendben a szinkronuszas ¢€s
vizilabda specializaciot megjelold jelentkezOk a Budapesten megrendezesre keriild
gyakorlati vizsgara kerlilnek behivasra, valamint sikeres felvételik esetén az
elmeleti/kozos targyakat levelez0 munkarendben Szombathelyen, a sportszakmai

targyakat Budapesten varhatoan a 3. félévtol, nappali munkarendben, tOmbositett
formaban tudjak majd elvégezni.
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FOBB TARGYAK

A képzeés elsd, az edzoi munkara felkészitd altalanos része kozos, a

késObbiekben az adott sportagaknak megfelelden szétvalik.

Ko6z0s targyak valamennyi1 sportag leend6 edzdinek:

* anatomia-¢lettan, terheleselettani laborgyakorlat, edzéselmélet
gimnasztika, motoros kepességek fejlesztése

* sporttaplalkozas

* sportpszichologia, sportpedagdgia, sportszociologia

*  kommunikacid

* sportmenedzsment
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Edzokepzés = komplex sportszak (1)

o Sporttudomany alapozo:

" gimnasztika, motoros képessegek fejlesztése, edzéstan ...
o Egeészségtudomany:

" anatomia ¢s ¢lettan, terhelés-¢lettani labor, sporttaplalkozas, relaxacios
modszerek ...

o Neveléstudomany és pszichologia:

" gsportpszichologia, etika ¢€s sportetika, a testkultara €s a sport vilaga ...
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Edzokeépzés = komplex sportszak (2)

Tarsadalomtudomanyok:

* kommunikaci0, kozgazdasagtani alapismeretek, jogi alapismeretek,
sporttortenet ...

Szervezeés es vezetés:
" gportigazgatas, a menedzsment alapjai, sportgazdasagtan ...

Szakdolgozat

Specializacio — uszas, szinkronuszas, kosarlabda stb.:
= 40 kredit ,,ertekben” sportagi elmélet, sportagi gyakorlat, sportszakmai
gyakorlat
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Atjarhatosag

o Szamos targy megfeleltethetd mas sportszak targyaival

o Most ESI képzésre jarok vagy itt vegzettek szamos targyat
clfogadtathatnak

o Ekvivalencia tablazat: https://sti.ppk.elte.hu oldalon megtalalhato

o Csak kulon felvételivel lehet bekeriiln1 mas szakra vagy mas szakrol
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Egyeb tanulasi lehetoségek

Oralatogatas és kreditgytijtés az
ELTE barmely Karan!

Hallgato1 mobilitasok
Erasmus, Erasmus+, BIP
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Hallgatoéi élet

Hallgatocentrikus
oktatas

Széleskorii szakmai gyakorlat [
biztositasa

—

ELTE | PPK




Osztondijak

o Tanulmanyi, szocialis, tudomanyos- ¢s muveszet: tevekenysegert,
ktilfold1 tanulmanyok

o Specialisan (a BEAC — cal) egytuttmiukodésben
Sportosztondij:
adott sportagban szervezdi, edzoO1, koordinatori feladatokeért

o https://www.elte.hu/osztondijak
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Hogyan Keriilhetsz be a csapatba? (1)

1.Ervényes jelentkezés

= a FelsOoktatasi tajékoztatoban, illetve kiegészitdjében leirtaknak megtelelden

E-felveteli jelentkezes és hitelesites februar 15-ig!

» Az edzd alapképzési szakon elegend0 az érettségi bizonyitvany megléte,
ugyanis a szakon a felvételi oOsszpontszamot kizarolag a gyakorlati
vizsgaeredmény duplazasaval kell kiszamolni, intézményi pontok
hozzaadasa nelkiil.
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Hogyan Keriilhetsz be a csapatba? (2)

2. Egészségiigyi alkalmassag igazolasa és specializaciovalasztas kari sajdt
formanyomtatvanyon.

https://ppkdocs.elte.hu/th/felveteli/alap_mester felveteli/2026/EU_speci_edzo_BSc 2026

EGESZSEGUGYILAP-SPECIALIZACIOVALASZTA S edzb alapszakra
jelentkezOk szamara 2026.

A dokumentumot a jelentkezo6 alairasaval kell megkiildeni
a felveteli.dok@ppk.elte.hu e-mail cimre 2026. februdar 15-ig.

Az edzo alapképzési szakon a felvétel feltétele az egészségiigyi alkalmassag igazoldsa
az "Egészségiigyi lap" feltoltésével. Az eredeti lapot sajat aldirdssal kell feltolteni az
e-felvételibe 2026. februar 15-ig.
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Hogyan Kkeriilhetsz be a csapatba? (3)

o Az edz0 alapkepzési szakon a bekeriilés feltétele a felvételi vizsga sikeres
teljesitése.

= A vizsga kizar¢ jellegl, azaz ennek sikeres teljesitése nélkiil nem nyerhet
felvételt senki a szakra.

o A felvételi vizsgdk egésze vagy egy része aldl a jelentkezO sporteredménye
alapjan felmentes kerheto.

o Ehhez a NYILATKOZAT az edz0 alapkepzési szak felvételi vizsgaja aloh
felmentéshez nyomtatvany bekiildese szikséges. A kitoltott, alairt nyilatkozatot
2026. februar 15-1g kell megkiildeni a felveteli.dok@ppk.elte.hu e-mail cimre. (A
felvi.hu-ra kérjik NE toltse fel.) A nyilatkozathoz mellékelni kell az adott orszagos
sportagi  szakszovetség altal kiallitott, hivatalos 1gazolast a megfeleld
sporteredmeényrol.
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Hogyan keriilhetsz be a csapatba? (4)

2026-ban minden BSc edz06 szakunkra jelentkezonek felvételi vizsga
= Budapest: 2026. junius 15.
= Szombathely: 2026. junius 10.

* Pontszamitas

= Biologia irasbeli: 50 pont

= Sportagi elmélet szobeli: 30 pont

= Sportagi elmélet irasbeli: 30 pont

" Sportagi gyakorlat: 90 pont
Osszesen: 200 pont
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Hogyan Kkeriilhetsz be a csapatba? (5)

o Az 0sszpontszamot a felvételi vizsgan elért pontszam kétszerese adja.

o Amennyiben a jelentkezd a felvételi vizsga elemer koziil barmelyikben
,,0” pontot ér el, a felvételi eljarasbol kizdardasra kertil.

o A biologia irasbeli felvételi vizsgan minimum 50% elérese eseten
szerezhet pontot a jelentkezo.

o OKJ edzoi és oktatoi oklevel specidlis szerepe
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Hogyan Kkeriilhetsz be a csapatba? (6)

o Az alabbi veégzettséggel rendelkezOk (a tanusitvany/oklevél
bemutatasaval) mentesiilnek a biologia teszt megirasa alol, melyet 50
ponttal szamolunk el nekik:

* OKIJ szerint1 szakképesités (2020 elott szerzett):
(5481301) Fitness-wellness instruktor (5481302)

Sportedzd (a sportag megjelolésével)
* Kozeptoku szakkepzettseget 1gazolo oklevel (2020 utan szerzett):
* (510142001) Fitness-wellness instruktor
* (510142002) Sportedzo (a sportag megjelolésével)
* Sportszervezo

* sportoktato




Biologia irasbeli felvételi témakorei

Homeosztazis

Kiiltakaré — bor, a bor gondozasa, védelme

A mozgas — vazrendszer, csont- €s izomrendszer, szabalyozasa, a mozgas €s mozgasrendszer egészségtana
A taplalkozas — jelentOsége, anatomidja, €lettana, emésztes, felszivodas, szabalyozasa, egészségtana

A 1égzés — anatdmidja, élettana, 1égcsere, gdzcesere, hangképzés, szabalyozasa, egészségtana

Az anyagszallitas, a keringési rendszer — a testfolyadékok, a szoveti keringés, a sziv €s az erek, szabalyozasa, egészségtana

A kivalasztas — a vizeletkivalaszto rendszer anatomidja, mitkodése, szabalyozasa, egészségtana

©® NS Rk WD =

A szabalyozas — az idegrendszer felépitése ¢s miikodése, sejtszintli folyamatok, szinapszis, az idegrendszer altalanos
jellemzése, a gerincveld, az agy, testérzd rendszerek, érzekelés, latas, hallas €s egyensulyerzés, kémiai ¢rzékelés,
testmozgatd rendszerek, vegetativ €rz0 €s mozgatd rendszerek, az emberi magatartds biologiai-pszichologiai alapjai
(oroklott és tanult elemek, emlékezes, pszichés fejlodés), az idegrendszer egészségtana

9. A szabalyozas — a hormonrendszer, hormonalis mitkodések, belsd elvalasztasi mirigyek, a hormonrendszer egészségtana
10. Az immunrendszer — immunitas, vércsoportok, az immunrendszer egészségtana

11. Szaporodas ¢s egyedfejlodés — szaporitoszervek, egyedfejlodés, a szaporodas, fejlddes egészseégtana

a
(&) ELTE | PPK




Biologia irasbeli felvételihez javasolt irodalom

o A felkésziiléshez javasolt irodalmak:

" ajelenleg hasznalatos gimnaziumi tankonyvek:

= Gal Viktoria, Gutai Zita (2009): Erettségi feladatsorok bioldgiabdl, Maxim
Kiadd, Szeged. ISBN 978 963 261 050 4

= https://www.oktatas.hu/kozneveles/erettsegi/feladatsorok

(8 ) ELTE| PPK



Szombathely nappali és levelez6 munkarend

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

. Koz¢ép-, hosszu-, akadalyfutas és gyaloglas stilus torténete

. Maratonfutasrol altalaban (1896-2016)

. Kondicionalis keépességek fejlesztése az atlétika mozgasanyagaval
Szokdelesek-ugrasok koordindcios mintdjanak kialakitasa

. Tavol-, magas-, harmas ¢€s rudugras stilus torténete

. Dobasok koordinacids mintajanak kialakitasa

. Sulylokes, gerelyhajitas, diszkosz-, kalapacsvetés stilus torténete

. Osszetett versenyzésrdl 4ltalaban

10. Az atletika szakagainak legfontosabb szabalyai
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Irodalom:
= JAAF Atlétikai szabalykonyv 2016.

= Polgar Tibor, Béres Sandor (2011): Az atl¢tika torténete, technikaja, oktatdsa, szabalyai.
Dialog Campus Kiado, Bp. Letolthetd, elektronikus dokumentum.

= Takacs L. (szerk.) (2004): Atlétika: technika, oktatas, edzés. SE TSK, Bp.
= Krasovec F. (szerk.) (1997): Szaz év atlétika. MASZ, Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
» [. gyakorlat: futas — 60 m sikfutas ¢s 2000 m sikfutas idore
» 2. gyakorlat: ugras — gat folott szokdelés paros labon folyamatosan (8 gat/ 76, 1ll. 91)
¢s rafutasbol 5- 0s ugras valtott labon
= 3. gyakorlat: dobas — keétkezes vetés elore (3—5 kg) és kétkezes vetés hatra fej felett (3—5 kg)
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CHEERLEADING specializacio 1. (Bp/N - Sz/L)

Budapest nappali, Szombathely levelez0 munkarend

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

1. Irja le a hazai és nemzetkozi cheer torténet fobb allomasait a XIX. szazad masodik
felétél napjainkig!

2. M1 a bemelegites szerepe? Jellemezze szakaszait!

3. Irja le a pontozéasos sportag eldnyeit, hatranyait edz6i szempontbol!
4. Irja le a szurkolas és széltanc szerepét a Cheerleading sportagban!
5. Ismertesse a Cheerleading valfajait!

6. Irja le egy cheerleading csapatgyakorlat alapvet6 részeit!

7. Milyen szempontok szerint igazitsuk a cheerleading edz€s menetét?

8. Mit értiink az edzo1 kommunikacid témakorében a COACH betliszo alatt?
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CHEERLEADING specializacio 2. (Bp/N - Sz/L)

Irodalom:

7

-

Kovécsik 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.)

Metzing Miklés (2010): Gimnasztika. Budapest, Semmelweis Egyetem Testnevelési €s
Sporttudomanyi Kar.

Donna C. McKay (2006): Complete cheerleading. Champaign, Human Kinetics.
Leslie Wilson (2003): The ultimate guide to cheerleading. New York, Three Rivers Press.
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CHEERLEADING specializacio 3. (Bp/N - Sz/L)

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
= [. gyakorlat: Mutassa be a cheerleading alap kéztartasait!

= 2. gyakorlat: Mutasson be a cheerleading alap ugréasai vagy talajelemei koziil harmat vagy
mutasson be a performance cheerleading alap ugrasai koziil harmat.

= 3. gyakorlat: Mutasson be egy harom emelés (stunt) részbol allo gyakorlatsort, valasztott 4
fOs csapatban. A 4 {0s csapatot, mindenki sajat maga szervezi meg a vizsgara
¢s ugy erkezik meg a vizsga helyszinére
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KAJAK - KENU specializacio 1. (Bp/N)

Budapest nappali munkarend L

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. Vizi sporteszk6zok fejlodese
2. A nemzetkdzi kajak-kenu sport torténete
3. A hazai kajak-kenu sport torténete
4. Sporteszkozok fejléddése (hajok, lapatok, kiegészitok), hatasuk
5. A modern kajakozas €s kenuzas technikaja

6. A kajak-kenu sport szakagainak ismerteteése (jellemzoOi, hasznalatos sporteszkozok
ismertetése stb.)

7. A kajak-kenu sport szakagainak szabaly- €s versenyrendszere
8. A kajak-kenu sport szerepe a szabadido-eltolteésben
9. A kondicionalis képességek fontossaga a kajak-kenu sportban

10. A koordinacids képességek fontossaga a kajak-kenu sportban
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KAJAK - KENU specializacio 2. (Bp/N)

Irodalom:
= Fiizesséry Gy. (1970): Kajak-kenu ABC. Sport Kiado, Bp.
= Szanto Cs. (2004): Flatwater Racing Level I. Beginning Coach. ICF, Madrid, Spain.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

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

= 2. gyakorlat: szabadon valasztott sporteszkozben (verseny kajak vagy kenu) allo helyzetbdl
maximalis sebessegre gyorsitas helyes technika alkalmazasaval, fékezes,
megallas, fordulas €s visszaevezés a rajthelyre.

= 3. gyakorlat: turakenu kormanyzasa egyediil, lapatatvetel nélkiil 5 bojas szlalom palyan.
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KARATE specializacio 1. (Bp/N - Sz/L)

Budapest nappali, Szombathely levelez0 munkarend

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. Definialja a karate-do-t!
2. A karate nemzetkozi €s hazai torténete, jelentds hazai képviseloi
3. A karate helye a kiizdOsportok kozott ¢s a Budo-n beliil
4. A karate oktatasmddszertan tematikai egységei
5. A karate technikak rendszere
6. Allasok szerepe a karatéban
7. A tamado technikak felosztasa
8. Védéstechnikik felosztasa
9. A kata ¢€s a kumite jelentdsége a karateban

10. Az alapvetd WKF versenyszabalyok ismertetése
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KARATE specializacio 2. (Bp/N - Sz/L)

Irodalom:

= Dr. Gulyas Péter: Karate, BREK Propaganda GM. Budapest, 1983.

= Rebicek Gerd — A Goju-Kai Karate-do elméleti €s gyakorlati itmutatoja, Tres Print Kt 2005.
=  Adamy Istvan — Kyokushin karate — Lunarimpex Kiado, 2009.

=  Kurdi Gabor — Hayashi-ha Shito ryu - Vince, Budapest 2003.

= Bisztrony - Bogyor - Sz6cs: Wado Karate, Kiado: Magyar Wado Szovetség, 2003

= Milorad V. Stricevic MD — T. Okazaki: The textbook of modern karate Kodansha USA 1984
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KARATE specializacio 3. (Bp/N - Sz/L)

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

= . gyakorlat: A vizsgazo altal kivalasztott alaptechnika technika végrehajtasa, magyarazata
¢s oktatasa kezdd szinten

= 2. gyakorlat: A vizsgazo altal kivalasztott kotott formaju kiizdelem magyarazata €s oktatasa
kezd0 szinten

= 3. gyakorlat: A vizsgdz¢ altal kivalasztott stilusra jellemzo kotelezd formagyakorlat
bemutatasa és magyarazata
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KOSARLABDA specializacié 1. (Bp/N - Sz/N/L)

Budapest nappali, Szombathely nappali és levelez0 munkarend

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. Irja le a hazai és nemzetkozi cheer torténet f6bb allomasait a XIX. szazad mésodik felétd] napjainkig!
2. A kosarlabda aktualis alapjatékszabalyai, kiilonos tekintettel a legjabb szabalymodositasokra

3. A kosarlabda sportdg hazai érdekeltségii jelentdsebb nemzetkozi eredményei, nagy edzd €s jatékos
egyéniségei

4. A koordinacids képességek megjelenése a kosarlabda jatekban

5. A kondicionalis képességek megjelenése a kosarlabda jatékban

6. A tdmado jatékosok technikai elemei

7. A védo jatekosok technikai elemei

8. A kosarlabda jatékosok posztok szerinti megnevezese €s rovid ismerteto jellemzesiik

9. A tamado taktikai rendszerek és elemek

10. A védo taktika jellemzdi, védekezés fajtai
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KOSARLABDA specializacié 2. (Bp/N - Sz/N/L)

Irodalom:

= Ranky M. (1999): Jaték a kosarlabda, a kosarlabda jatek. Pauz-Westermann, Celldomolk
= 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):

= [. gyakorlat: labdavezetés hosszii indulassal a kosarlabda palya alapvonalatdl, szlalom
labdavezetes bojak keriilésével a félpalyaig, fordulas labdavezetés kozben a gylrl felé, bal
kezes labdavezetéssel a biintetdteriilet sarkanal keresztletitéssel iranyvaltoztatas, jobb kezes
fektetett dobas. Ellenkez6 kézzel ¢és oldalra egyarant

= 2. gyakorlat: 3 biintetd dobas

= 3. gyakorlat: 3-3 elleni jaték 5 percig egy palankra, valtogatva a tamado €s védo szerepet.
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Szombathely nappali és levelez6 munkarend

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. A kungfu nemzetko6zi torténete, kialakuldsa €s fejlddése napjainkig.
2. A kungfu hazai torténete, kialakuladsa és fejlddése napjainkig.
3. A sajat stilus nemzetkozi torténete, kialakulas és fejlodése napjainkig.
4. A sajat stilus hazai torténete, kialakulasa €s fejlddése napjainkig.
5. A kungfu/wushu hazai €s nemzetkozi szervezetei. (HKF, EWUF, IWUF)
6. A kungfu /wushu hazai és nemzetkozi versenyrendszere. (MB, EB,VB)
7. A kungfu helye ¢és szerepe a kiizddsportok kozott.
8. A kondicionalis képessegek szerepe ¢s fejlesztése.
9. A sportag technikai felosztasa.

10. Verseny szervezésének ¢és lebonyolitasanak feladatai.

/@\
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Irodalom:

A Magyar Tradiciondlis Kung Fu ¢s Wushu Szakszovetség versenyszabalyzata
(Budapest,2007)

David Chow ¢s Richard Spangler: Kung Fu torténelme, filozéfiaja €s technikai (Hollywood,
California, 1982. Unique Publications)

Dr. Katics Laszld ¢€s Dr. Lorinczy Deénes: Erdedzes (Pécsi Direkt Kft. Alexandra Kiado,
2004)

Dubecz Jozsef: Altalanos edzéselmélet és modszertan (Rectus Kft, 2009, Budapest)
Pavlik Gabor: Elettan-Sportélettan (Medicina Kényvkiadé Zrt. Budapest 2013)
www.hkf.hu

www.iwuf.org

www.ewuf.org
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A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

1. gyakorlat: egy iités technikai végrehajtasa ¢s magyarazata kombinacidban

2. gyakorlat: egy rigas technika végrehajtasa és magyarazata kombinacioban

3. gyakorlat: egy vedes technika végrehajtdsa ¢s magyarazata kombinacioban
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Szombathely nappali és levelez0 munkarend LS

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. A labdartgas sportag nemzetkozi és hazai torténete
2. A labdartgas jatékszabalyai, kiilonos tekintettel a legujabb szabalymodositasokra

3. A labdarugas sportag hazai érdekeltségli jelentdsebb nemzetk6zi eredményei, nagy edzd
¢s jatékos egyéniségei

4. A technikai elemek megjelenése a kiilonbozo korosztalyokban
5. A taktika megjelenése a kiillonb6z6 korosztalyokban

6. A koordinacids képességek megjelenése a labdartgasban

7. A kondicionalis keépességek megjelenése a labdarigasban

8. A kapus technikai elemei

9. Jatékrendszerek, felallasi rendek jellemzoi

10. A védo és tamado taktika jellemzoi
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Irodalom:

7

-

Goltl B. (2002): Labdarugas lepesrdl 1épésre. MSTT, Bp.

A labdarGgas jatekszabalyar 2014/2015. Elektronikus dokumentum: http://asp0Ol.ex-
lh.hu:1801/webclient/DeliveryManager?application=DIGITOOL3 &owner=resourcediscover
y&custom_att 2=simple viewer&pid=14416

Mezey Gy. (1988): Elvonalbeli labdaragok felkészitése. Sport, Bp.
Szalai L. (1998): Gyermeklabdarugas I. Goliat-Mc-Donald’s FC, Bp.

Toth J., ifj. Téth J. (2011): Utanpdtlaskora labdaragok felkészitésének szakmai
kovetelménye: Egyetemi jegyzet a tanari €s edzd1 szakok hallgator részére. Magankiadas. Bp.

Zalka A. (1991): A labdartgdedzes elmélete €s modszertana. Sport, Bp.
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A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

= [. gyakorlat: Labdaemelgetés valtott labbal A gyakorlatot a talajon all6 labda Ilabbal torténd
megemeleésével 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 befejezodik. (2 kisérlet)

= 2. gyakorlat: All6 labda ivelése a kapuba A 7,32 x 2,44 m-es nagykapuval szemben, a 16-os vonalara
clhelyezett 5-5 labdat, 5-6t bal és 5-6t jobb labbal kell beivelni a kapuba. 2 pontot ér, ha a labda a
gdlvonal mogott er a kapuba, kapufa Ipont, melléfole-golvonal elé érkezod labdaért nem jar pont. (2
kisérlet)

= 3. gyakorlat: Szlalom labdavezetésbdl kapura 16vés A 7,32 x 2,44m-es nagykapuval szemben kozéprol, a
kaputol 40m-re indul a gyakorlat. A kiindulasi helyrdl 6db bojat egymastol 2m-re helyeziink el. Valtott
labt szlalom labdavezetés a bojak keriilésével. A 6. boja elhagyasakor lapos atadas a kaputdl 25m-re 1évo
palankok valamelyikeére. Két palank a kapufak vonalanak szélességében egymastol 7,32mre 45 fokban a
bojak iranydba néznek. A jelolt maga valaszthatja meg, hogy a jobb vagy oldali palankra passzol. A
palankrol a 16-os korivebe visszaérkezd labdat atveétel utan a kapuba l6vi (nem guritja). (2 kisérlet)
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OKOLVIVAS specializacié 1. (Bp/N - Sz/L)

Budapest nappali, Szombathely levelez0 munkarend

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. Az 6kolvivas hazai és nemzetkozi torténete.
2. Nemzetkozi szabalyok valtozasai.
3. Az A.1B.A és a MOSZ felépitése és feladatai.
4. Az okolvivas oktatasa az iskolakban.
5. A hazai versenyrendszer bemutatasa.
6. Technikai-taktikai képzés sajatossagai az okolvivasban.
7. Milyen jogositvanya van a vezetObironak és versenyorvosnak a meérkodzések lebonyolitasaban.
8. Kondicionalis keépességek fejlesztése az okolvivasban.
9. Kotelezd védo felszerelések az okolvivo mérkodzéseken.

10. Mit jelent, ha a versenyzd féltérdre ereszkedik €s felemeli a kezét?
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OKOLVIVAS specializacié 2. (Bp/N - Sz/L)

Irodalom:
=  Flizesy Z. (2008): Az 6kolvivo edzd kézikonyve. Dialog Campus, Bp.

= Balzsay K., Kovacs L. (szerk.) (2014): Okolvivo ABC III. menet: szakcikkgytijtemény.
Szerzok, Bp.

=  QOgurenkov,J. (1969): A korszerli 6kolvivas. Sport, Bp.
= 7. Vincze Gy. (1967): Okédlvivé ABC. Sport, Bp.
=  Flizesy Z. (1967): Balegyenes, jobbhorog. Sport, Bp.

= Okolvivo Szabalykdnyv 2015. Emberi Eréforrasok Minisztériuma
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OKOLVIVAS specializacié 3. (Bp/N - Sz/L)

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

= [. gyakorlat: ismertetni az alapallas €s okoltartas oktatasanak szempontjait.
= 2. gyakorlat: ismertetni az egyenes feliités €s a horoglités oktatasat.

= 3. gyakorlat: {ités-védes gyakorlatok.
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Szombathely nappali és levelez6 munkarend

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. A roplabda sportdg nemzetkozi €s hazai torténete
2. A roplabdazas jatekszabalyai, kiilonos tekintettel a legijabb szabalymddositasokra

3. A roplabda sportag hazai érdekeltségii jelentdsebb nemzetkozi eredményei, nagy edzo €s jatékos
egyeniségei

4. A koordinacids keépességek megjelenése a roplabdazasban

5. A kondicionalis képességek megjelenése a roplabdazasban

6. A tamadas technikai elemei

7. A védekezés (nyitasfogadas, mezOnyvédekezés, sancolas) technikai elemei
8. A nyitasfogadas taktikai jellemzdi

9. A tdmado taktika jellemzoi

10. A védekezési taktika jellemzoi
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Irodalom:

7

Garamvolgyi M. (2004): A roplabdazas technikdja €s 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): Gyakorlatgylijtemeény a roplabda iskolai oktatdsahoz. Plantin-
Print Bt., Bp.

A roplabdazas hivatalos jatekszabalyai 2015-2016. MRSZ, Bp. 2015. [J Elektronikus
dokumentum:
http://asp01.exlh.hu:1801/webclient/DeliveryManager?application=DIGITOOL3 &owner=re
sourcediscovery&custom att 2=simple viewer&pid=14510

Németh Lajos (szerk.) (2002): Roplabdazas: szoveggyiyjtemény. MRSZ, Bp.
Olah Janos (szerk.) (2004): Roplabdazas: szoveggytlijtemény II. MRSZ, Bp.
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A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

= ]. gyakorlat: felsO6 egyenes nyitds szabalyos végrehajtasa az ellentérfélre. A nyitohelyrol
egymas utan 7 nyitast kell az dbran megjelolt helyre juttatni.

O

—

= 2. gyakorlat: Falon megjelolt célfeliiletre a hallgatdo folyamatosan tovabbitja a labdat a
technikai elemek meghatarozott sorrendjében (kosar - alkar vagy alkar - kosar). Az
crintések soran a faltdl valdo tavolsdg min. 3 méter. A technikai veégrehajtasra
vonatkozodan a roplabdazas szabalykonyv eldirdsai a mervadoak.

= 3. gyakorlat: Ellenterfelrdl inditott labda bejatszasa, feladas utani letitése a halo felett a 4-es
helyrdl. (5 kiserlet)
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SZINKRONUSZAS specializacio 1. (Bp/N - Sz/L)
Budapest nappali, Szombathely levelez0 munkarend
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei (1):

Sporttorténeti hattér

1. A szinkronlszo sport nemzetkozi €s hazai torténete, a sportag kiemelkedd nemzetei, alakjai,
edz61 2017-2024 kozott.

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

3. A sportag versenyrendszere, hazai versenyrendszer, nemzetk6zi rendszerek
4. A sportag hazai utanpotlas nevelési €s fejlesztési rendszere
WA szabalyrendszerek
5. A sportag aktualis World Aquatics 2022-2025 szabalyrendszere, korcsoportjainak kovetelmenyei

6. A sportag 0j pontozasi szabalyai, a versenyek hivatalos személyei, versenybiroi
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SZINKRONUSZAS specializacio 2. (Bp/N - Sz/L)
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei (2):

Sportagi kovetelmények

7. A sportagi mozgasanyag (alaphelyzetek, alapmozgasok) rendszere €s az erre épiilo kotelezd
elemek, kovetelmeények

8. A sportagi tehetség ismeérvei, kivalasztas és tehetseggondozas

9. Sportagi kompetenciak, sziikséges kondicionalis-koordindciés képességek rendszere,
korosztalyos fogekonysagi korszakok ismerete

10. Eletkori sajatossagok jelentdsége a szinkronuszasban a hosszatavu sportold fejlesztés soran.
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SZINKRONUSZAS specializacio 3. (Bp/N - Sz/L)

Irodalom:

Garamvolgyi M. (2004): A roplabdazas technikdja és taktikaja. SE TSK, Bp.
Dubecz, J.: Altalanos edzéselmélet és modszertan (kozépfoku jegyzet), Budapest, 2009.

Magyar Szinkronusz6 Szovetség — Nemzetkozi versenyszabalyzat 2022-25.
https://mszusz.hu/files/5816/7342/1891/FINA_SZABALYZAT 22-25.pdf letoltve:2024.10.09

Magyar Szinkroniszo Szovetseg — Tudastar.
https://drive.google.com/drive/folders/1C_4XWj80r f6PRhUb6GVwyGh3AScwx2rletoltve: 2024.10.09

Magyar Szinkronlisz6 Szovetség — Versenyrendszer 2024.
https://mszusz.hu/files/1617/0552/8470/2024 VR _dokumentum 2024 01 17.pdf letoltve:2024.10.09

World Aquatics Artistic Swimming Figures Manual 2022-2025.
https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/12/38c73e1c-6dfa-4919-b164-328e4260aft8/Figures-Manual-
2022-2025-ALL.pdf letoltve:2024.10.09

World Aquatics Artistic Swimming Manual For Judges, Technical Controllers, Referees & Coaches 2022-2025
(2023. janius 15-t61 hatalyos valtozat) https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-
943cef67954f5¢2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf letoltve:2024.10.09
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https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf
https://resources.fina.org/fina/document/2023/06/16/87f71841-01d3-4ecc-943cef67954f5c2d/AQUA-AS-MANUAL_15-JUNE-23.pdf

SZINKRONUSZAS specializacio 4. (Bp/N - Sz/L)

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

» [. gyakorlat: A szinkronuszas alaphelyzeteinek ¢s alapmozgasainak bemutatasa vagy
bemutattatasa szarazfoldon és/vagy vizen, kivalasztott alaphelyzetek ¢s
alapmozgasok megadasaval.

= 2. gyakorlat: Alaphaladasok bemutatasa/bemutattatasa — Karmunkak fontossaga.

= 3. gyakorlat: Alapatmenetek bemutatasa/bemutattatasa — Gyermek korosztalyt
kotelezOkben vald megjelenésiik.
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Szombathely nappali és levelez6 munkarend

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. A tajfutas sportag nemzetkozi és hazai torténete, a magyarok legkiemelkeddbb eredményei
2. A kiilonboz0 szakagak legfontosabb jellemz0i1 (tajfutas, sitajfutas, tajkerékparozas, trail-O)
3. A tajfutas versenyszabalyzata
4. Sportagi profil, képességek és készségek rendszere a tajfutasban
5. A tajekozodas technikai elemei- és edzésgyakorlatok
6. A tajékozodas oktatdsanak menete
7. A tajfutdk kondiciondlis felkészitésének alapvetd jellemzoi
8. A tajfutok mentalis felkészitésenek lehetOsegei, gyakorlatai — szellemi felkésziiles
9. Taktika a tajfutasban

10. A terepfutas €s az atlétikai futas dsszehasonlitasa

/@\
(&) ELTE | PPK



Irodalom:

= A tijfutas versenyszabalyzata — elektronikus dokumentum:
http://admin.mtfsz.hu/fajl/get/fajl 1d/2911/tipus/download

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

= Andersson,G.: Tajfutas az iskolaban 6-12 éveseknek (letdlthetd 2016 oktdbertdl):
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/show/dokumentum_id/94/dokkategoria 1d/26

= T4jékozddasi futd térképek jelei, szabvanyai (ISOM, ISSOM):
https://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/9

=  T4jfuto edzeésgyakorlatok, oktatas alapjai:
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_1d/18
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http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/show/dokumentum_id/94/dokkategoria_id/26
https://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/9
http://adatbank.mtfsz.hu/dokumentum/lista/dokkategoria_id/18

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont): i

= [. gyakorlat: Utvonal kovetéses gyakorlat terepen, a térképre jelolt vonal mentén egyszerti,
majd atvagasokkal megoldhatd feladattal, végiill domborzati idomok kozotti
tajekozodassal, idoméréssel (térképre nem jelolt ellendrzépontok bizonyitjdk a
tajekozodas sikerét).

» 2. gyakorlat: finom térképolvasas gyakorlata, sok ellenorzOpont megfogasa szintidore,
pontbegylijtés..

= 3. gyakorlat: 1tvonal valasztasi feladat tervezése és a kivalasztott varidcid megoldasa,
(iranymenetes szakasz beépitésevel).
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Szombathely nappali és levelez6 munkarend — NOI torna
A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. Ismertesse a hazai tornatorténet legfobb allomasait
2. Ismertesse a nemzetkozi tornatorténet legfobb allomasait
3. A tornasportag az Olimpiak torténetében (bajnokaink, sikerek stb.)
4. Ismertesse a tornasport szervezeti ¢s szerkezeti felépitését

5. Gumiasztal szerepe a tornaoktatasban

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

7. Kondicionalis képessegek szerepe a ndi tornaban
8. Koordinacids keépességek szerepe a ndi tornaban
9. Milyen modon torténik a kivalasztas a tornasportban

10. Milyen hatasa van a tornasportnak a személyiség fejlodésére
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Szombathely nappali és levelezé6 munkarend — FERFI torna kb

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. Hazai €s nemzetkozi tornatorténet a XX. szazad masodik felétol
2. Kivalasztas jelentdsége, tehetség vs. alkalmassag
3. A bemelegités jelentOsege, felépitése 1y és régi ,,iskolak™
4. A torna mozgasanyaganak altalanos jellemzese, szerekre lebontva
5. Alapveto képessegfejlesztd gyakorlatok €s azok megjelenési formai a tornaban
6. A torna mozgasanyaganak integralasi lehetdségei mas sportagakban vagy forditva
7. A tornara jellemz0 sportagi sajatossagok, sziikséges adottsagok, specialis képességek
8. A tornaedzés terhelési 0sszetevOi, terhelés a felkésziilés kiilonbozo szakaszaiban
9. Az edz0 személyiségének legfontosabb jellemz0i1, az edzO-tanitvany viszony a XXI. szdzadban

10. Motivaciods lehetoségek az €lsportban, gyermekkortol a felndtt valogatott szintig
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Irodalom: — NOI és FERFI torna

= Karacsony I., Hamza I., Keleti J. (1998): Torna A-t6l Z-ig. Hamza Istvan, Bp.

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

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

= Karacsony, I. (1989): Kepessegfejlesztés a ferfi tornaban. TF Kozlemények, Bp.
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A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont): NOI torna

= ]. gyakorlat: Onalloan Osszeallitott talajgyakorlat bemutatisa. Minimum iddtartam: 1 perc Bazis
elemek a gyakorlaton beliil: rundel; kézenatfordulas egylab-ketlab érkezéssel; flick; min. 360°-os
fordulat barmilyen labtartassal; gimnasztikus ugrasok egyéni 0sszeallitasban. A bazis elemeken kiviil
nehezebb elemek bemutatasa lehetséges.

» 2. gyakorlat: gerenda (kicsi vagy emelt): egyensulyi elemek (lebegd-mérlegallas varidciok),
gimnasztikus ugrasok, fordulatok egyéni 0sszedllitasban (minimum 6-8 mozgasforma dsszekotese)

= 3. gyakorlat: ugrason (115 cm): kézenatfordulas bemutatasa
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A gyaKorlati vizsga feladatai (90 pont): FERFI torna

= [ gyakorlat: gyermek kezdd szinti szabadgyakorlatlinc bemutatasa, kiilonos tekintettel az
1gényes ,,tornaszos” végrehajtasra.

= 2. gyakorlat: hat szerbol minimum harom szeren (talaj vagy ugras, 16 vagy korlat, gytrii vagy
nyujtd) ot elem, plusz leugrasbol allo, szabadon valasztott gyakorlat Osszedllitasa €s
bemutatasa. Ugras: ket kiilonbozo kell, hogy legyen.

= 3. gyakorlat:  statikus és dinamikus erdgyakorlatok 5 szeren

= Talaj: Statikus: Kézallas talajon falnal, (hasi oldal a fal fel¢) maximum 30 sec. Dinamikus: Fejallas -
kézallas falnal 30 sec. FekvOtamaszban karhajlitas nyujtas 3 medicinlabdan (lab, két kéz alatt a labdak) 30
sec alatt hany darab

= Lolengés: Dinamikus: Mellsd oldaltdmaszbol ldbak atemelése a kezek kozott hatsdé oldaltdmaszba és
vissza 30 sec.

=  Gyiru: Statikus: Tamasz a gytirlin 30 sec. Dinamikus: Huzodas-tolodas tdmaszba

= Korlat: Statikus: Tamasz-iilétartas 30 sec Dinamikus: Felkarfliggésbdl tolodas tdmaszba €s vissza 30 sec./
alaplendiilet felkarfliggésben (vagy-vagy)

=  Nyujto: Statikus: Mellso lefliggés 30 sec Dinamikus: Kelepfelhtizodas
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USZAS specializacié 1. (Bp/N - Sz/N/L)

Budapest nappali, Szombathely nappali és levelez0 munkarend S

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei:
1. A magyar uszosport kiemelkedd versenyz0i a hat- ¢s melliszasban (olimpia, VB)
2. A magyar Uszosport kiemelkedd versenyzdi a vegyes- €s gyorsuszasban (olimpia, VB)
3. A magyar uszosport nagy edz0 egyéniségei

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

5. A hatuszas technikai elemei

6. A melluszas technikai elemei
7. A gyorsuszas technikai elemei
8. A vegyesuszas sajatossagai

9. Az Gszasoktatas hosszu tava folyamata

10. Az uszok edzésének alapfogalmai
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USZAS specializacié 1. (Bp/N - Sz/N/L)

Irodalom:
= To6th A. (2008): Az Uszas tankonyve. SE TSK, Bp.

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):
= [, gyakorlat: 200 méter vegyesuszas
= 2. gyakorlat: 100 méter gyorsuszas

= 3. gyakorlat: 25 méter Uszas vizbOl mentd babuval/tarssal, majd a medence kozepénél, a
medence aljan elhelyezett targy felhozatala
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VIZILABDA specializacié 1. (Bp/N - Sz/L)

Budapest nappali, Szombathely levelez0 munkarend T

A sportagi elmélet szobeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakoreli :
1. A sportag kialakulasa ¢s fejlodése.
2. A magyar vizilabda kiemelkedd személyiségei.
3. Magyarorszag eredményei az olimpiai jatékokon.
4. A vizilabdas Uszas sajatossagai.
5. A labdakezelés oktatasa kezdOknek ¢s haladoknak.
6. Atadasok labtempoval és haladassal.
7. Atadasok uszassal egybekdotve.
8. 2-3-4 jatékossal végezhetd gyakorlatok.
9. Kapusok mozgasanak oktatasa.

10. Kapura lovések egyenileg €s tobb jatékossal.
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VIZILABDA specializacié 2. (Bp/N - Sz/L)

Irodalom:

= Rajki Béla, Gallov Rezs6 (1985): Korszerl vizilabdazas. Sport, Bp.

= Dubecz Jozsef (2008): Mdodszertani segedkonyv a vizilabddzas kerettanterv- €s a helyi tantervek
ertelmezeéséhez, kibontasahoz. NUSI kiadvany. Elektronikus dokumentum:
http://www.nupi.hu/download/sportiskola/modszertani/modszertan_vizilabda.pdf

= FINA Vizilabda Szabalyok 2017-2021. Elektronikus dokumentum:
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
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http://www.nupi.hu/download/sportiskola/modszertani/modszertan_vizilabda.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf
https://www.vizilabdasopron.hu/assets/download/FINA-Water-Polo-Rules-2017-2021.pdf

VIZILABDA specializacié 2. (Bp/N - Sz/L)

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont):

= . gyakorlat: Mutassa be a fordulassal egybekotott vizilabda uszast!
= 2. gyakorlat: Labdaval 16balas, blokkal haladas €s kapura loves.

= 3. gyakorlat: Mutasson be legalabb ot kiilonb6z6 passzolast (mozgassal 1s)
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