FITNESZ INSTRUKTOR
GYAKORLATI VIZSGA FELADATSOR
»A” tételsor

Mutassa be |épésrdl l1épésre a fizikai allapotfelmérés gyakorlatait egyéni edzés alkalmaval,
valamint a labtolé gép haszndlatat. Ismertesse a gyakorlatban Iétrejové izileti mozgasait, a
m(ikodé izmok anatémidjat mlkodésiik figyelembevételével, az oktatas id6beni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6forduld hibdkat és a hibajavitas médjat. Az izlleti
bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

Mutassa be a kardiogépek rendeltetésszerl haszndlatat, valamint guggolas technikdjat.
Ismertesse a gyakorlatban létrejové izlleti mozgdsait, a mikod6 izmok anatémidjat
mUkodésik figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor térténd nydjtdsok végrehajtdsat.

Allitson 6ssze és mutasson be egy sajat maga szamdra Osszedllitott eréfejleszté roévid
edzésprogramot lapsulyos gépekkel. Ismertesse a gyakorlatban létrejové iziileti mozgasait, a
mUikodé izmok anatémidjat mikodésik figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6forduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az izileti
bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

Allitson 6ssze és mutasson be egy sajat maga szamdra Osszedllitott rovid eréfejleszts
edzésprogramot funkcionalis eszk6zokkel (Trx, Bosu, Fitball stb.). Ismertesse a gyakorlatban
|étrejové izlileti mozgasait, a mikodd izmok anatomiajat mikodésik figyelembevételével, az
oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6forduld hibdkat és a
hibajavitas modjat. Az izileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.

Allitson 6ssze és mutasson be egy sajat maga szdmadra 6sszeallitott, egész testre hatd, erdsit
és nyujtdé hatdsu gyakorlatokbdl allé6 edzésprogramot. Ismertesse a gyakorlatban létrejové
izlileti mozgasait, a mikods izmok anatdmiajat mdkodésiik figyelembevételével, az oktatas
id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6fordulé hibakat és a
hibajavitas modjat. Az izileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok
végrehajtasat.

Allitson 6ssze és mutasson be fiatal korosztdly szamara preventiv/fittségi céli egyéni edzés
programot. Ismertesse a gyakorlatban létrejové izileti mozgasait, a mdkods izmok
anatomiajat mikodésik figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe
épitését, a leggyakrabban el6forduld hibdkat és a hibajavitdas mddjat. Az iziileti bemelegités,
és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

Allitson 6ssze és mutasson be id6s (szenior) korosztaly szamara preventiv/fittségi célt egyéni
edzés programot. Ismertesse a gyakorlatban létrejové iziileti mozgdsait, a miikodd izmok
anatomiajat miikodésik figyelembevételével, az oktatas id6beni elhelyezését, edzéstervbe
épitését, a leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitds maodjat. Az iziileti bemelegités,
és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.
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Allitson 6ssze és mutasson be felndttek szdmdara preventiv/fittségi célu csoportos edzés
programot. Ismertesse a gyakorlatban létrejové izileti mozgasait, a mikods izmok
anatomiajat mikodésik figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe
épitését, a leggyakrabban el6forduld hibakat és a hibajavitds mddjat. Az iziileti bemelegités,
és az edzések befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

Mutasson be egy szakszer(i bemelegité programot csoportos edzés alkalmaval, valamint a
kitorés hatrafelé gyakorlatot. Ismertesse a gyakorlatban |étrejové iziileti mozgdsait, a mikodd
izmok anatémiajat m(kodésik figyelembevételével, az oktatas id6beni elhelyezését,
edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6fordulé hibakat és a hibajavitdas mddjat. Az izileti
bemelegités, és az edzések befejezésekor torténd nydjtdsok végrehajtasat.

Mutassa be a karhajlité izmok fejlesztését szolgdlé fébb gyakorlatokat. Ismertesse a
gyakorlatban |étrejov6é iziileti mozgdsait, a m(kod6é izmok anatémidjat miikodésik
figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
el6forduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

Mutassa be a mellizmok fejlesztését szolgalé f6bb gyakorlatokat. Ismertesse a gyakorlatban
|étrejové izlileti mozgasait, a mikod6 izmok anatomiajat mikodésik figyelembevételével, az
oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6forduld hibakat és a
hibajavitas maédjat. Az izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor torténé nyujtdsok
végrehajtasat.

Mutassa be a hatizmok fejlesztését szolgdld f6bb gyakorlatokat. Ismertesse a gyakorlatban
|étrejové izlileti mozgasait, a mikodd izmok anatdmiajat mikodésiik figyelembevételével, az
oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6forduld hibdkat és a
hibajavitas modjat. Az izileti bemelegités, és az edzések befejezésekor térténd nyujtasok
végrehajtasat.

Mutassa be a farizmok fejlesztését szolgdléd f6bb gyakorlatokat. Ismertesse a gyakorlatban
|étrejové izlileti mozgasait, a m(ikodé izmok anatomiajat mikodésik figyelembevételével, az
oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban el6forduld hibdkat és a
hibajavitas modjat. Az izileti bemelegités, és az edzések befejezésekor térténd nyujtasok
végrehajtasat.

Mutassa be a combhajlité izmok fejlesztését szolgaléd f6bb gyakorlatokat. Ismertesse a
gyakorlatban |étrejové izlileti mozgdsait, a m(ikodé izmok anatomidjat milkodésik
figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
el6forduld hibakat és a hibajavitas mddjat. Az izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtdsok végrehajtasat.

Mutassa be a karfeszit6k izmok erésitését és nyujtasat szolgdld f6bb gyakorlatokat. Ismertesse
a gyakorlatban létrejové izlleti mozgdsait, a mikod6 izmok anatdmidjat mikodésiik
figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
el6forduld hibakat és a hibajavitas mddjat. Az izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.
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Mutassa be a véllizmok erGsitését és nyujtasat szolgald f6bb gyakorlatokat. Ismertesse a
gyakorlatban |étrejov6é izlileti mozgdsait, a mUkod6é izmok anatémidjat miikodésik
figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
el6forduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

Mutassa be a hasizmok erdsitését és nyujtasat szolgdld f6ébb gyakorlatokat. Ismertesse a
gyakorlatban |étrejov6 izlleti mozgdsait, a m(ikédé izmok anatdmiadjat milkodésiuk
figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
el6forduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtdsok végrehajtasat.

Mutassa be a combfeszitd izmok erdsitését és nyuljtasat szolgald f6bb gyakorlatokat.
Ismertesse a gyakorlatban l|étrejové izlleti mozgdsait, a mikods izmok anatdmiajat
mUkodésik figyelembevételével, az oktatds idGbeni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a
leggyakrabban el6forduld hibdkat és a hibajavitas modjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések
befejezésekor torténd nyujtasok végrehajtasat.

Mutassa be a ,,core” izmok erésitését és nyujtasat szolgdld f6bb gyakorlatokat. Ismertesse a
gyakorlatban |étrejov6é iziileti mozgdsait, a m(ikodé izmok anatdmidjat mikodésiik
figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
el6forduld hibakat és a hibajavitas maddjat. Az izlileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtasok végrehajtasat.

Mutassa be az er&fejlesztés célu csoportos edzés jellemz6 gyakorlatait. Ismertesse a
gyakorlatban |étrejov6é iziileti mozgdsait, a m(ikodé izmok anatdmidjat mdkodésiik
figyelembevételével, az oktatds id6beni elhelyezését, edzéstervbe épitését, a leggyakrabban
el6forduld hibakat és a hibajavitas mddjat. Az iziileti bemelegités, és az edzések befejezésekor
torténd nyujtdsok végrehajtasat.

Ertékelés:

A sportdgi mozgasforma oktatdsa 40% az aldbbiak szerint pontozva:

51 % felett: 2 (elégséges)
61 % felett: 3 (kbzepes)
71 % felett: 4 (jo)

81 % felett: 5 (jeles)



