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Rekreacio szigorlat — elméleti témakorok (,,A” tételek)

Minden tétel feldolgozasat az alabbi szitudcio keretén beliil kell megoldania:

e Ont felkérik el6adénak egy szabadid6-klub esti beszélgetésére, hogy az alibbi témardl tartson
15-18 perces el6adast!

o Felkészuléséhez ne csak a rekredcié elmélet kurzusokon, hanem valamennyi, a témahoz kapcsolhato
kurzuson tanult ismereteket hasznalja fell (pl. Népegészségtan, Anatémia-élettan 1-2.; A
sportpedagbgia alapjai; Pszicholdgia, testkultira-pszicholdgia; A sportszocioldgia alapjai; A
sportélettan alapjai; A fizikai fittség vizsgalata; Sportegészégtan és balesetmegel6zés; Animacio;
Egészségfeijlesztés, Motoros képességek fejlesztése 1-2., Taborok ...)

o A felelet altalinos felépitése: Témaismertetés (vazlat), valamennyi, a témahoz kapcsolhaté
kurzuson tanult ismeretek szintetizalasa 6sszefliggd, kapcsolatokat keres6 szabad beszéd formaban.

1. A civilizacios fejlidés jelentSs 1épesdi, életmidvaltd forradalmi forduldpontjas.
Tekintse at torténelmiinket — ebben a vonatkozasban —a 19. szd. végéig!
A civilizdcid dldasai és dtkai ebben az idiszakban.
Térjen ki az élettani hatdsokra, kévetkezményekre is!

2. A civilizacios felidés jelentGs 1épcsoi, életmidvdltd forradalmi forduldpontjai.
Tekintse at torténelmiinket — ebben a vonatkozasban —a 19. szd. végétél napjainkig]
Térjen ki az élettani hatdsokra, kévetkezményekre is!

3. A Rekreacio kulttraja. Ertelmezze ezen belil az id8kultirat!
A szabadidg értelmezése a rekreacié aspektusabol.
Ismertesse a szabadidétudat kialakitasanak 1épéseit, folyamatat!
A szabadid6 elvesztegetése (herdalasa-elfolyatasa) és a diszkrecionalitds.
Ertelmezze a , fogyasztisi” tipusokat!

4. A Rekreaci6 kultaraja. Ertelmezze ezen belill az egészségkultirat!
Az egészség totalis értelmezése, a fogalom firténeti fejlidése.
Ismertesse és értelmezze az egészségtudat kialakitasanak Iépéseit, folyamatat!
Ertelmezze az ,egészséges” életmidot!

5. A rekreaci6 pszichologiaja.
A rekreacios tevékenységet befolyasold pszichés tényezok.
A rekreacié motivacios rendszere és lélektani hatasa.

0. Rekredcios valaszok, rekredcids iranyzatok.
Milyen rekreacios (testkulturalis) valaszokat adott az emberiség a civilizacios fejlédés atkainak
ellensdlyozasara? Helyezze el a rekreacios tevékenységeket a jellegzetes rekreacids iranyzatokon
beltl! (Rendezé elv a funkcionalis és motivacios cél, ill. hatarolja be a célk6zonséget!)
Mik a kézeljovében manifesztalédé problémak, és milyen valaszt kell azokra (varhatéan) adni?

7. Eletkorok — életkérok 1. Gyermekkor. A fogantatastol az iskolaig.
Bevezetés az életkorok témakorébe. Alapfogalmak — elméletek.
Jellemzés; segit6 és hatraltat6 tényezGk a mindségi élet szempontjabol.
Mi jellemzi a gyermeki szervezet fejlidését ebben az id6szakban?

Kilon térjen ki a mozgato szervrendszer fejlédésére!
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10.

11.

12.

13.

Eletkorok — életkérok 2. Gyermekkor. Az iskolaérettségtél a felnGtt korig.
Jellemzés; segit6 és hatraltat6 tényezok a mindségi élet szempontjabol.

Mi jellemzi a gyermeki szervezet fejlodését ebben az id6szakban?

Kiulon térjen ki a serdiil6 kor élettani valtozasairal

Eletkorok — életkérok 2. Felndttkor. A felnittek rekredcidja, életmidja.
Jellemzés; segit6 és hatraltat6 tényezOk a mindségi élet szempontjabol.
Milyen egészségiigyi szempontokat kell figyelembe venni a felnéttek fizikai aktvitisa soran?

Eletkorok — életkérok 3. Harmadik életkor.

Jellemzés; segit6 és hatraltat6 tényezok a mindségi élet szempontjabol.

Milyen egészségiigyi szempontokat kell figyelembe venni az idések fizikai aktvitasa soran?

Milyen mozgasformak javasoltak idéskorban? Mi az elényds pl. a neurodegenerativ és egyéb
idéskori betegségek szempontjabol?

Rekreacios taplalkozastan 1.

Kulturtorténet. Az evés 1élektana.

Diéta, bojt, fogyokura.

Testalkat, testsuly, testideal. Ismertesse a testosszetétel és a testalkat meghatarozasara vonatkozo
fittségi vizsgalati modszereket! Mi az a testOsszetétel, és mi az optimalis férfiaknal, n6knél?

Rekreacios taplalkozastan 2.

A taplalkozas jelenkori sajatossagai és specialis iranyzatai.

Taplalkozasi paradoxonok.

A legfontosabb taplalék diétak, orvosi eléirasra (mit lehet, mit nem lehet fogyasztani), divatdiétak.

Civilizaciés artalmak.

Ismertesse attekintésében a civilizacids artalmak £6 csoportjait!

Részletesen térjen ki a legsilyosabb civilizaciés artalom problematikédjara,

annak létrejottének torténelmi vonulataral

Milyen mozgasforma az idealis a civilizaciés artalmak megel6zése szempontjabol
(pl. intenzitas, id6tartam és gyakorisag tekintetében)?
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Rekreacio szigorlat — médszertani témakoérdk (,B” tételek)

Minden tétel feldolgozasat az alabbi szitudcio keretén beliil kell megoldania:

o Ont felkérik el6adonak egy szabadidé-klub esti beszélgetésére, hogy az alabbi témardl
tartson 5-8 perces bemutatast!

o Felkésziléséhez valamennyi, a témahoz kapcsolhaté kurzuson tanult ismereteket hasznalja
tell (pl. Anatémia-élettan 1-2.; Gimnasztika 1-2., A sportpedagdgia alapjai; Pszicholdgia, testkultira-
pszicholégia; A sportszociolégia alapjai; A sportélettan alapjai; A fizikai fittség vizsgalata;
Sportegészégtan és baleset-megel6zés; Animacid; Jatékmester 1.; A turizmus alapjai, sport- és
egészségturizmus; Rekredcids turizmus; Egészségfejlesztés, Motoros képességek fejlesztése 1-2.,
Gordils sportagak; Aerobik és valtozatai; Zenés rekreacios programok 1-2.; Turisztikai és rekreacios
tabor; T¢li tabor ...)

e A felelet altalanos felépitése: Témaismertetés (vazlat), és a terilet elhelyezése a rekreacios
iranyzatok megkozelitése alapjan, illetve alkalmazhatosaguk egyes életkorok tekintetében.

1. Aerob program
Az aerob mozgasprogramok tipusai, bemutatasa. Edzés gépeken, hangsulyosan a kardié
gépek bemutatasa. Pulzusvezérelt edzések, célpulzustartomany szamolasa.
Sériilések megelézése és a regeneracio szerepe a tervezett mozgasformanal.
(Anatimia - élettan 1-2., A fizikai fittség vizsgalata; Az edzéstan alapjai; Rekredcidelmélet,
Sportegészégtan és baleset-megelozés)

2. Testformalas:
Testformalas iranyzatok, céltipusok, alkatok, optimalis eszk6zok (pl. TRX) elmélet.
Térjen ki a wellness turizmusban talalhaté kapcsolédo szépségapolasi tertiletekre is!
(Rekredcidelmélet, Motoros képességek fejlesztése, Wellness, Rekredcids turizmus)

3. Napozas, szolarium, gézfiird6, szauna
A kezelések elmélete és kultaraja, az egészségturizmus része.
A nemzetk6zi SPA nyelv.
(Rekredcidelmélet, Wellness, Rekredcids turizmns)

4. Wellness:
Ismertesse napjaink wellness trendjeit, az eurdpai fiirdSkultura esszenciajat!
Térjen ki a lazité technikak alapjaira is!
(Rekredcidelmélet, Wellness)

5. A zene szerepe a rekreaciéban:
A mozgas és zene Gsszhangja, zenel sajatossagok, a zene kivalasztasanak szempontjai.
A zene mint jatékok szerves elemeként térténd felhasznalasa.
(Zenés referedcids programok 1-2., Jatékmester 1.)

6. Az aerobik elmélete és mddszertana.
A zenefelhasznalas sajatossagai az aerobik tipusu foglalkozasokon.
(Gimmnasztika 1-2., Aerobic és viltozatai, Zenés rekredcids programok 1.)
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10.

11.

12.

13.

14.

A csaladbarat turizmus

A csaladbarat szolgaltatasok megjelenése hazai és nemzetkézi szintéren.

A védjegy-rendszerek szerepe, szolgaltatasok megjelenése hazankban és kilféldon.
(Rekredcids turizmus, Animadcid, Jatékmester 1.)

Animacio

A turisztikai animaci6 fogalma, elterjedtsége és jelentésége hazankban és a vilagban.
Az animaciés programok csoportositasi rendszere jellemzé példakkal.

(A turizmus alapjai, sport és egészségturizmus, Rekredcios turizmus, Animidicid)

Gyermekfoglalkozasok:

Ovodis és kisiskolas kort gyermekek jellemz6 mozgasos és szellemi jatéktipusai.
Szervezési, animalasi szempontok.

(Rekredcidelmélet, Jatékok, Animdcid, Jdtékmester 1.)

A téli id8szak rekreacios lehet6ségei

Az alpesi sportok alapjai, si-kresz, 3-generacids hasznositas, 4j iranyzatok.
Sériilések megel6zése az adott mozgasformanal.

(Léli tabor, A testkultiira és a sport vildga; Sportegészégtan és baleset-megelizés)

Havas tabor szervezése

Célcsoport altalanos iskolas vagy kozépiskolas korosztaly.

Mik a legfontosabb feladatok az el6késztletekkel és utémunkalatokkal kapcsolatosan?
Kornyezeti hatasok, kérnyezetvédelmi megfontolasok.

(Léli tabor, Rendezvénymenedzsment, Taborozdsi és ontdoor ismeretef; Fenntarthatd fejlodés és rekredcio)

Természet
A természet és a rekreacio kapcesolata, kornyezetvédelem, tarazasi alapismeretek, GPS.
(Rekredcidelmélet; Turisztikat és rekredcids tabor; Fenntarthato fejlodeés és rekredcid)

Csapatsportok mint rekreacios foglalkozasok

Beszéljen az alabbi csapatsportagak sajatossagairol, a sérillések megel6zésérdl!

réplabda, kosatrlabda, B33, strandkézilabda, futsal / kispalyas labdartugas

Hogyan szervezne versenyt egy majus utolsé szombatjan rendezett céges csaladi napon?
(Sportjatékok 1. Riplabda és kosdrlabda; Sporyidtékok 2. Labdarigds és kézilabda; Sportegészégtan és
baleset-megelozés, Rendezvénymenedzsment)

Egyéni sportok, litds sportok mint rekreacids foglalkozasok

Beszéljen az alabbi egyéni sportagak, iitGs sportok sajatossagairdl, a sérilések megel6zésérél!
tenisz, tollas, cross-minton, tamburello, tamburelli

Hogyan szervezne versenyt egy majus utolsé szombatjan rendezett céges csaladi napon?
(Utds sport, Sportegészégtan és baleset-megelizés, Rendevénymenedzsment)

15. Gor- és jeges korcsolya elmélete, gyakorlati alkalmazhatosaga rekreacios foglalkozasokon.

Sériilések megel6zése az adott mozgasformanal.
(Gordiild sportdagak; Sportegészégtan és baleset-megelizés)
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