MAGYAR TESTNEVELESI ES SPORTTUDOMANYI EGYETEM

EDZO ALAPKEPZESI SZAK
OKOLVIVAS SPORTAG

A sportagi elmélet szébeli (30 pont) és irasbeli (30 pont) vizsga témakorei

1. Az okolvivas biomechanikaja és mozgaselemzés
o Az 6kolvivas mozgésainak elemzése biomechanikai szempontbol, kiilondsen az
iités mechanikdja, egyensuly és stabilitas kérdései.
2. Sportsériilések és megelozési stratégiak okolvivasban
o A leggyakoribb 6kolvivo sériilések (pl. agyrazkodas, kéz- és csuklosériilések) és
azok megeldzése. A fejvédod, fogveédd, és egyéb biztonsagi eszkdzok szerepe.
3. Mentalis felkészités az 6kolvivasban
o Hogyan készitjiik fel mentalisan a sportolokat a versenyekre? A mentalis fokusz,
stressz kezelés €s taktikai dontéshozatal szerepe a mérkdzések soran.
4. Taplalkozas és hidratacio az 6kolvivasban
o Az 0kdlvivok étrendi sziikségletei, a stilycsoportos versenyekre valo felkésziilés
sordn alkalmazott stlycsokkentési stratégidk és a hidratacid szerepe a
teljesitményben.
5. Regeneracio és edzés utani helyreallitas
o Regeneracidos modszerek, mint példaul a masszazs, nyujtas, jéghasznalat és
alvas, valamint azok hatésa a sportol6 teljesitményére.
6. A taktikai felkészités szerepe az okolvivasban
o A kiilonb6zd taktikai megkozelitések az 0kolvivasban, példaul a tamado és
védekezo stratégidk alkalmazasa a versenyhelyzetekben.
7. Edzéstervezés és ciklikus periodizacio
o Hogyan kell hatékonyan tervezni egy 0kolvivo edzésprogramot, amely
tartalmazza az alapozast, versenyiddszakot, és regeneracios ciklusokat.
8. A technolégia szerepe az 6kolvivo edzésben
o Modern technologiai eszkdzok, mint a vided elemzés és a pulzusmérdk szerepe
a teljesitmény értékelésében és fejlesztésében.
9. Nok az okolvivasban
o A ndéi okolvivas fejlédése és jelentdsége, kiilonds tekintettel a hazai és
nemzetkozi helyzetre.
10. Antidopping és etikai kérdések
o A doppingellenes szabdlyozas fontossaga, antidopping programok és etikai
kérdések az 6kolvivasban.
11. Kondicionalis képességek fejlesztése az okolvivasban
o Erd, alloképesség és gyorsasag fejlesztésének lehetdsége €s sziikségszeriisége.
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A sportagi gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)

1. Kombinaciok és reakcioidé fejlesztése
o Gyakorlatok a gyors iités-kombindciok kivitelezésére €s a reakcioidd javitasara
kiilonboz6 tdmado és védekezo helyzetekben.
2. Fizikai alloképesség tesztelése
o Alloképességi gyakorlatok bemutatasa, amelyben a sportold kiilonbozé
intenzitassal végez gyakorlatokat meghatarozott idéintervallumokban.
3. Kiizdelem szimulacioja videdelemzéssel
o Egy kiizdelemrél késziilt felvétel alapjan a sportold technikai hibdinak
felismerése, azok kijavitdsa, valamint az elméleti és gyakorlati javaslatok
megfogalmazasa a fejlodés érdekében.
4. Védési technikak fejlesztése specialis gyakorlatokkal
o Gyakorlatok a zaras, blokkolas, elhajlas ¢s elmozgas fejlesztésére.
5. Dinamikus labmunka fejlesztése
o Labmunka fejlesztése célzott gyakorlatokkal, példaul korkoérds mozgasok,
oldaliranyt elmozgésok ¢és elkeriild mandverek.



