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10144064 Sportmaszas SPORTOKTATO
Szakképesité vizsga

gyakorlati vizsgatevékenysége

I. Projektfeladat (gyakorlat):

Sportagspecifikus szituacios feladatok megoldasa
(gyakorlati szituacio, szébeli valasz)

Vizsgatevékenység részeinek leirasa: Sportagspecifikus oktatasi terv 6sszeallitasa,
szituacios gyakorlatok megoldasa, szituacié elemzése, helyzetgyakorlatok, megoldasi
javaslat készitése az alabbi sportagspecifikus szituacios tételsor véletlenszerlien sorsolt
(huzott) tétele alapjan.

Felkészilési id6 max. 15 perc, szébeli valasz max. 15 perc.

A vizsgatevékenység aranya a teljes képesitd vizsgan belil: 20 %

Vizsgatevékenyséq értékelésének szempontjai:
A huzott sportagspecifikus gyakorlatok megoldasa, vazlatszer( 6ravazlat készitése. Az
egyszerUsitett éravazlatot: bemelegités, f6 rész, és jatékos
feladatok bontasban kell elkésziteni. A vizsgazé ismerteti az 6ravazlatat

megoldasként. Kiemelten az egyes gyakorlatok céljat, a feladatok ismertetését,
végrehajtasat, ismétlésszamot, és esetleges segédeszkdz-hasznalatot.
Végul a gyakorlatokhoz tartozo kritériumokat, és eléforduld altalanos hibajavitasokat. A
vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgazo
a megszerezhet6 0sszes pontszam legalabb 61 %-at elérte.
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Allitson 6ssze 45-60 perces oktatasi 6ravazlatot 3-6 éves kisgyermekek, boulderteremben

tortén6 maszoéfoglalkozasahoz:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (akadalypalyak, jatékok, probak, maszofeladatok).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra és
a foglakozasok legfontosabb jellemzéire.

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a kisgyermekek, gyermekek légzési-keringési rendszerének életkori
sajatossagait, tovabba a motorikus, koordinacios képességeik fejlesztésének
lehetbségeit!

Allitson 6ssze 60-90 perces oktatasi 6ravazlatot 7-9 éves kisgyermekek, boulderteremben

torténé maszofoglalkozasahoz:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (maszds jatékok, jatékos maszoversenyek, kihivas
feladatok). Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra és
a foglakozasok legfontosabb jellemzéire.

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse az alloképesség fogalmat, élettani hatterét, felosztasat és fejlesztésének
mobdszerét mind altalanos alapalloképesség, mind a sportmaszas-specifikus
alloképesseg szempontjabol!

Allitson 6ssze 90 perces oktatasi 6ravazlatot 10-11 éves KEZDO gyermekek, koteles,
vagy boulderteremben torténé, alapvetéen maszoétechnikai fejlesztést célzd edzéséhez:
a) Tervezze meg a megfelel6 rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (alaptechnikak, mozgaskoordinacié, biztonsag-
technika). Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kdvetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalo életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire.

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a serdulék, ifik, juniorok, felnéttek, tovabba az idésebbek (50 év felett)
életkori sajatossagait a mozgastanulas és a fizikai terhelhetéség tekintetében!
Térjen ki a n6i sportmaszok terhelhetéségének és menstruacios ciklusanak
Osszefliggéseire!

Allitson 6ssze 120-150 perces oktatasi 6ravazlatot 10-11 éves HALADO gyermekek,
kételes, vagy boulderteremben térténd, maszotechnikai és kondicionalis fejlesztést
célz6 edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (technika, mozgaskoordinacio, eréfejlesztés).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalod életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izGletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, iziiletek megnevezése)
és sérulés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a koordinaciés képességeket, élettani hatteriket, felosztasukat! Hogyan
lehet fejleszteni 6ket a sportmaszasban, pl. az egyensulyozé képességet és a szem-
kéz-lab koordinaciot?

Allitson 6ssze 120 perces oktatasi dravazlatot 12-13 éves KEZDO serdiilék koteles,

vagy boulderteremben térténd, alapvetéen maszoétechnikai fejlesztést célzé edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (alaptechnikék, mozgaskoordinacio, biztonsag-
technika). Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kdvetelményeiket!
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c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire.

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Milyen fejlédési szakaszokon keresztil torténik a sportmaszas mozgastechnikainak
elsajatitasa? Jellemezze ezeket a mozgastanulasi szakaszokat!

Allitson 6ssze 150-180 perces oktatasi éravazlatot 12-13 éves HALADO serdiilsk, koteles,
vagy boulderteremben térténd, maszotechnikai és kondicionalis fejlesztést célzd
edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (technika, mozgaskoordinacio, eréfejlesztés).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalo életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izGletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, izlletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse az izlileti mozgékonysag, az izomlazasag fogalmat, fontossagat a
sportmaszasban és fejlesztésének mébdszerét!

Allitson 6ssze 150 perces oktatasi éravazlatot 14-18+ éves KEZDO ifik-felnsttek, koteles,

vagy boulderteremben torténd, alapvetéen maszoétechnikai fejlesztést célzd edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (alaptechnikak, mozgaskoordinacid, biztonsag-
technika). Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kdvetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire.

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Milyen kuilsé és belsé okai lehetnek a sportmaszas soran kialakulé egészség-
karosodasoknak? Ismertesse az edz6 és a bemelegités szerepét a sportartalmak,
sérilések elkerulésében!

Allitson 6ssze 180-210 perces oktatasi 6ravazlatot 14-17 éves HALADO fifik, koteles,

vagy boulderteremben térténd, maszoétechnikai és kondicionalis fejlesztést

célz6 edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (technika, mozgaskoordinacio, eréfejlesztés).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kdvetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgal6 életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izuletek mikddésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, izlletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a vall-, a csip6- és a térdizlilet mikddését a sportmaszas mozgas reper-
toarjanak konkrét mozdulatain keresztul, melyek ezen izuletekben létrejohetnek!

Allitson 6ssze 180-240 perces oktatasi 6ravazlatot 14-17 éves HALADO felnéttek,
koteles, vagy boulderteremben torténé, maszétechnikai és kondicionalis fejlesztést
célz6 edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfelel6 rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (technika, mozgaskoordinacio, eréfejlesztés).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalo életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemz&ire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izlletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, izliletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfelel6 levezetést, nyujtast!
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10.

11.

12.

13.

e) Ismertesse a testdsszetétel fogalmat! Hogyan valdsitana meg rekreacios és versenyz6
sportmaszok testsuly-szabalyozasat? Jellemezze az ezzel kapcsolatos testkép és
étkezési zavarokat!

Allitson 6ssze 180-240 perces oktatasi 6ravazlatot 14-17 éves HALADO ifik, koteles-

teremben t6rténd, gyorsasagi maszast és kondicionalis fejlesztéstcélz6 edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (technika, mozgaskoordinacio, eréfejlesztés).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izuletek mikodésére, anatdmigjara (izmok, izomcsoportok, izuletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojara!

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a keringési rendszer felépitését, funkcidjat és teljesitményének jellemzé
mutatoit! Jellemezze egy kdteles sportmaszé és egy ugynevezett ,erésportold”

esetleges kulonbségeit!

Allitson 6ssze 180-240 perces oktatasi 6ravazlatot 18+ éves HALADO felnéttek, koteles-

teremben torténd, gyorsasagi maszast és kondicionalis fejlesztést célzé edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (technika, mozgaskoordinacié, eréfejlesztés).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgald életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
iziletek mikodésére, anatdmigjara (izmok, izomcsoportok, izlletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojara!

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a légzési szervrendszer felépitését, funkcidjat és teljesitményének jellemzé
mutatéit! Milyen valtozasokat mérhetlnk szériaterhelésekre épuldé sportmaszo
edzés terhelése alatt a |égz6rendszer mikodésében a nyugalmi funkcidohoz képest?
Mely szervek, szervrendszerek mikodése befolyasolja, illetve hatarozza meg az aerob
kapacitas értékét?

Allitson 6ssze 90-120 perces oktatasi 6ravazlatot 10-11 éves HALADO gyermekek,
maszoteremben torténd, sportagspecifikus_és altalanos kondicionalis képességek
fejlesztését célzo edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (sportagspecifikus és antagonista izomzat,
stabilizator és torzsizomzat eréfejlesztés, tovabba izuleti mozgastartomany ndvelése).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kdvetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalod életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izlletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, iziiletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Hogyan kezd hozz4a egy uj sportolé edzéséhez, a megismerkedés folyamatatol? Milyen
intézkedésekre, tanacsokra, ismeretekre van sziksége a sportolorél? Ezenkivil
értelmezze az ,utélagos zsirégetési hatas” fogalmat!

Allitson 6ssze 120-150 perces oktatasi 6ravazlatot 12-13 éves HALADO serdiilék,

maszoteremben torténd, sportagspecifikus_és altalanos kondicionalis képességek

fejlesztését célzo edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (sportagspecifikus és antagonista izomzat,
stabilizator és térzsizomzat eréfejlesztés, tovabba izlileti mozgastartomany névelése).

Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kdvetelményeiket!
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c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izuletek mikodésére, anatdmiajara (izmok, izomcsoportok, iziletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a végtagok, valamint fliggesztédveik izomcsoportjait, f6bb izmaik
sportmaszas-specifikus mikddésén keresztil (deltaizom, széleshatizom, kétfejl
karizom, haromfeji karizom, farizmok, négyfeji combizom, kétfeji combizom,
haromfejii labszarizom)! Ertelmezze a szinergista és antagonista izommiikddés
fogalmat maszémozgasos példakon keresztil!

14. Allitson &ssze 150-180 perces oktatasi dravazlatot 14-17 éves HALADO ffik,
maszoteremben torténd, sportagspecifikus_és altalanos kondicionalis képességek
fejlesztését célzo edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfeleld rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (sportagspecifikus és antagonista izomzat,
stabilizator és torzsizomzat eréfejlesztés, tovabba izlleti mozgastartomany névelése).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kovetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
iziletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, iziiletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse az emberi szervezet szamara szilkséges tapanyagokat! Allitson 6ssze
étrendet napi 2 6ras, délutani edzést végz6 felnétt férfi sportmaszonak, kiegészitve azt
a regeneraciot és teljesitményt seqitd taplalékkiegészitéssel.

15. Allitson 6ssze 180-210 perces oravazlatot =/>18 éves HALADO juniorok, felnéttek,
maszoteremben térténd, sportagspecifikus_és altalanos kondicionalis képességek
fejlesztését célzo edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfelel6 bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét (sportagspecifikus és antagonista izomzat,
stabilizator és torzsizomzat eréfejlesztés, tovabba izlleti mozgastartomany novelése).
Részletezze a konkrét feladatokat, ismertesse a céljukat és kdvetelményeiket!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgald életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
iziletek mikodésére, anatdmigjara (izmok, izomcsoportok, izlletek megnevezése)
és sérulés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a példaként megadott sportmaszas edzések energiaszolgaltatasi jellemzbit!
(Pl.: gyorsmaszas; 30 perces 4x4-es boulderzés; 35 méteres, er6sen athajld, nehéz
sportut maszasa; 15 koétélhosszas, kdzepes nehézségii ut egésznapos maszasa).
Ertelmezze az aerob és az anaerob kiiszéb fogalmat a sportmaszasban és edzések
soran felmeruld gyakorlati jelentéségét!

16. Allitson &ssze egy tetszéleges edzésprotokollt =/>18 éves HALADO juniorok, felnéttek,
elsésorban a HUZO IZOMZAT maximalis erejének, de ezenkiviil egy masik
energiarendszert megcélzo eréképesség fejlesztésére is HUZODZKODO RUD
felhasznalasaval (ismétlésszammal, szériaszammal és pihenéidével)!

a) Tervezze meg a megfelelé bemelegitést!

b) Tervezze meg az edzés f6 részének, majd masodcéljanak menetét!

Ismertesse az alkalmazott gyakorlatok céljat és kdvetelményeit!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemz&ire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izlletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, izliletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfelel6 levezetést, nyujtast!
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17.

18.

19.

20.

e) Ismertesse a homeosztazis fogalmat, jelentéségét, jellemzéit! Vazolja fel a szervezet
belsé kornyezetének, egy oras, intenziv koteles, vagy boulderes sportmaszas hatasara
bekovetkez6 valtozasait!

Allitson 6ssze egy tetszéleges edzésprotokollt =/>18 éves HALADO juniorok, felnéttek,

elsésorban az UJJHAJLITO szalag/izom/iziilet rendszer maximalis erejének, de ezenkiviil

egy masik energiarendszert megcélzo eréképesség fejlesztésére is FINGERBOARD

felhasznalasaval (ismétlésszammal, szériaszammal és pihendidével)!

a) Tervezze meg a megfelel6 bemelegitést!

b) Tervezze meg az edzés 6 részének, majd masodcéljanak menetét!
Ismertesse az alkalmazott gyakorlatok céljat és kovetelményeit!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgald életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
iziletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, iziiletek megnevezése)
és seérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse a gerincoszlop felépitését és annak életkori sajatossagait! Vazolja fel a
sportmaszas gerincoszlopra gyakorolt hatasat, terhelését, tovabba beszéljen a gerinc
sérllésprevenciojarol a maszosportban!

Allitson 6ssze egy tetszéleges edzésprotokollt =/>18 éves HALADO juniorok, felnéttek,
elsésorban az UJJHAJLITO szalag/izom/iziilet rendszer eré-alloképességének, de
ezenkivul egy masik energiarendszert megcélzo er6képesség fejlesztésére is
FINGERBOARD felhasznalasaval (ismétlésszammal, szériaszammal és pihendidével)!
a) Tervezze meg a megfeleld bemelegitést!

b) Tervezze meg az edzés f6 részének, majd masodcéljanak menetét!

Ismertesse az alkalmazott gyakorlatok céljat és kdvetelményeit!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalo életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
iziletek mikodésére, anatémigjara (izmok, izomcsoportok, iziletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojara!

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Jellemezze milyen faradasi szakaszokon mennek keresztiil a sportmaszék egy
komolyabb edzés soran! Ismertesse, ezek kulsé megnyilvanulasait! Vazolja fel, hogy
mikor és hogyan kell beavatkoznia edzéként a folyamatba!

Allitson &ssze egy tetszéleges edzésprotokollt =/>18 éves HALADO juniorok, felnéttek,
elsésorban az UJJHAJLITO szalag/izom/iziilet rendszer eré-alloképességének, de
ezenkivll egy masik energiarendszert megcélzé erbképesséqg fejlesztésére is CAMPUS
BOARD felhasznalasaval (ismétlésszammal, szériaszammal és pihenéiddvel)!

a) Tervezze meg a megfelelé bemelegitést!

b) Tervezze meg az edzés f6 részének, majd masodcéljanak menetét!

Ismertesse az alkalmazott gyakorlatok céljat és kovetelményeit!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalod életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
izlletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, iziiletek megnevezése)
és sérllés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Milyen sérulések, balesetek fordulhatnak el egy maszéteremben? Mik a teendék ezek
esetén? Milyen prevencios lehetéségek vannak, hogy esetlegesen megelézzik
a sérulések, balesetek eléfordulasat?

Allitson 6ssze egy tetszéleges edzésprotokollt =/>18 éves HALADO juniorok, felnéttek,
elsésorban a HUZO IZOMZAT eré-alléképességének, de ezenkiviil egy masik
energiarendszert megcélzo eréképesség fejlesztésére is HUZODZKODO RUD
felhasznalasaval (ismétlésszammal, szériaszammal és pihendidével)!

a) Tervezze meg a megfelel6 bemelegitést!
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b) Tervezze meg az edzés 6 részének, majd masodcéljanak menetét! Ismertesse az
alkalmazott gyakorlatok céljat és kdvetelményeit!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalo életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
iztletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, iziiletek megnevezése)
és serilés-prevenciojara!

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Mutassa be a térzs és a mellkas izomcsoportjait és f6 izmaik mikodését (széles
hatizom, csuklyasizom, gerincfesziték, nagy mellizom, flrészizom, hasizmok)!
Ismertesse a szerepuket és a fejlesztésik szempontjait a sportmaszasban.

21. Allitson dssze egy tetszéleges edzésprotokollt =/>18 éves HALADO juniorok, felnéttek,
elsésorban az UJJHAJLITO szalag/izom/iziilet rendszer kontakterejének, ezenkiviil egy
masik energiarendszert megcélzo erb6képesség fejlesztésére is CAMPUS BOARD
felhasznalasaval (ismétlésszammal, szériaszammal és pihendidével)!

a) Tervezze meg a megfeleld bemelegitést!

b) Tervezze meg az edzés 6 részének, majd masodcéljanak menetét!

Ismertesse az alkalmazott gyakorlatok céljat és kovetelményeit!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és a foglakozasok legfontosabb jellemzdire, tovabba a foglalkozas altal terhelt izmok,
iziletek mikodésére, anatomiajara (izmok, izomcsoportok, iziiletek megnevezése)
és sérilés-prevenciojaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Mit értink tuledzettség alatt és hogyan ismerjik fel a tineteit? Milyen médszerek
alkalmazasaval segithetjik a sportoldé regeneracidjat, pihenési folyamatait?

22. Allitson 6ssze 150-180 perces oktatasi éravazlatot 12-17 éves HALADO serdiilk-ifik,
koteles maszoteremben torténd, mentalis képességeket és eséskezelés fejlesztését
célz6 edzéséhez:

a) Tervezze meg a megfelel6 rahangolddast, bemelegitést!

b) Tervezze meg a f6 rész menetét. Ismertesse az alkalmazott gyakorlatok céljat
és kovetelményeit!

c) Térjen ki a foglalkozas megtervezésének alapjaul szolgalé életkori sajatossagokra
és az alkalmazott feladatok legfontosabb jellemzéire, tovabba a foglalkozas baleseti
kockazatara és sérlilés-prevencidjaral

d) Tervezze meg a megfeleld levezetést, nyujtast!

e) Ismertesse mit értlink mentalis képességeken és melyek ezek a képességek! Beszéljen
a kognitiv képességek fejlesztésének fontossagardl és lehetéségeirdl sportmaszasban!
Mutassa be a maszas személyiségre gyakorolt hatasait, szerepét a viselkedés-
zavarokkal és tanulasi nehézségekkel kuizd6 gyerekek fejlesztésében!
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MAGYAR HEGY- ES SPORTMASZO SZOVETSEG

Hungarian Mountaineering and Sport Climbing Federation

Levelezési cim, székhely: 1047 Budapest, Karolyi Istvan utca 10., 24-es épiilet
E-mail: bubb.ferenc@mhssz.hu | www.mhssz.hu

10144064 Sportmaszas SPORTOKTATO
Szakképesitd vizsga

gyakorlati vizsgatevékenysége

Il. Projektfeladat (gyakorlat):

Sportagi mozgasforma oktatasa
(maszétermi gyakorlat)

Vizsgatevékenyséq részeinek leirasa: Sportagi mozgasforma oktatasa, edzés levezetése
(elbézetes tételsor alapjan), az oktatas elemzése (hibajavitas), helyzetgyakorlatok,
megoldasi javaslat készitése az alabbi sportagspecifikus szituacios tételsor
véletlenszeriien sorsolt (huzott) tétele alapjan.

Felkészilési id6 5 perc, gyakorlati valasz a maszoéteremben 25 perc

A vizsgatevékenység aranya a teljes képesit6 vizsgan belll: 50 %

A sportagi mozgasforma gyakorlati tételek megfeleld részeit a vizsgazoknak egymason
kell bemutatni, tehat a vizsgazék mindegyikének, felvaltva kell elvégeznie a tétel ,A”
feladatat, mikdzben partneriik (6ket biztositva) a tétel ,B” feladatabdl vizsgazik le, majd
ezutan cserélnitk kell. A vizsgahoz alkalmazott biztositoeszk6zok sorsolva kerulnek
kivalasztasra!

A biztositashoz sorsolassal kijeldlhetd biztositoeszkdzok a kovetkezbk legyenek:

HMS karabiner; lapka (akar tobb féle); Smart (Mammut)/Ergo (Salewa)/ATC Pilot

(Black Diamond)/Rama (Singing Rock)/Mega-Jul/Jul2 (Edelrid)/Fish (Austria

Alpin); Grigri/Grigri plus (Petzl); Revo (Wild Country); Cinch (Trango); Click-Up/Alpine-Up
(Climbing Technology); Birdie (Beal).

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: Szaknyelv hasznalata, hibajavitas,
ravezet6 gyakorlatok alkalmazasa, edzdi fellépés (iranyitas), motivalo készség, id6é-
beosztas, kifejezésmaod, helyezkedés, résztvevékkel valdo kommunikacio,
visszacsatolasok fényében térténé korrekciok, mozgas, megjelenés, segédeszkdzok
hasznalata. A sportagi gyakorlati feladat megoldasa, elemzése, bemutatasa. A
vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgazé a megszerezhetd 0sszes pontszam
legalabb 61 %-at elérte.
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1. A)

B)

C)

2. A

B)

C)

3. A)

B)

C)

4. A)

B)

Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kézll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!
* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet régzitbcsomaoval!
* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!
Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségli vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eldlmaszasban (pihenés nélkll, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!
Mutassa be tanitva, és mintaszerlien a maszokotél visszafiizott boulin-csomdéval
torténd bekotését a partnere (1) belléjébe!
* Ismertesse ezen csomo felhasznalasi terlleteit, elemezze elényeit és hatranyait!

Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kodzul sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositdéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!
* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitécsomoval!
* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!
Mutassa be tanitvanyanak mintaszeriien, egy 6b (UIAA VII) nehézségli vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszdutat eléimaszasban (pihenés nélkill, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!
Mutassa be tanitva, és mintaszerien a maszokotél visszaf(izott 8-as csomoval
torténd bekotését a partnere (1) belléjébe!
* Ismertesse ezen csomo felhasznalasi teruleteit, elemezze elényeit és hatranyait!

Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kozil sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
€s az adott biztositoeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasavall!
* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitéecsomaoval!
* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!
Mutassa be tanitvanyanak mintaszer(ien, egy 6b (UIAA VII) nehézségli vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszéutat eldlmaszasban (pihenés nélkul, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!
Mutassa be tanitva, és mintaszerlien a Klemheist-pruszik hasznalatat dupla kétélszaron.
* Ismertesse ezen pruszik felhasznalasi terlleteit, elemezze elényeit és hatranyait!

Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjeldlt
eszk6zok kozul sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!
* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtol 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitbcsomaoval!
* Hivja fel a tanitvany figyelmét az it megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!
Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségi vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat elélmaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!
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C) Mutassa be tanitva és mintaszerlien a bell6jébe bekotott maszokotél beakasztasat
standkoztesbe, majd ugyanazon kézzel és kotéllel szoritdnyolcas bekotését a
karabinerbe!

» Ezt ismételje meg mindkét nyelvallasu koztessel, mindkét kezével is, tehat négyféle
modon! Flizze meg a szoritdnyolcast oszlop koéré (fara, gydriibe, stb.) is!
* Ismertesse ezen csomo felhasznalasi teruleteit, elemezze el6nyeit és hatranyait!

. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zdk kdzll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet régzitbcsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az it megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszdutat eléimaszasban (pihenés nélkll, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszerlien egy sportmaszoé ut standjahoz érkezve,
kistandolas utan az atszerelést eresztéshez, egy ,nagyqydris” standban.

* Ismertesse ezen atszerelés elényeit és hibalehetéségeit!

. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zdk kdzll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
€s az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitéecsomoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
es egyeb hibakra, valamint azok javitasanak lehetbségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerlen, egy 6b (UIAA VII) nehézségil vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkill, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien egy sportmaszé ut standjahoz érkezve,
kistandolas utan az atszerelést eresztéshez, eqy egypontos ,kisgylris” standban.

* Ismertesse ezen atszerelés el6nyeit és hibalehetbségeit!

. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kozul sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositoeszkoz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitbcsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszéutat eldlmaszasban (pihenés nélkul, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien egy sportmaszé ut standjahoz érkezve,
kistandolas utan az atszerelést ereszkedéshez, dupla kétélszaron.

* Ismertesse ezen atszerelés elényeit és hibalehetéségeit!

. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kodzill sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositoeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!
* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtol 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitéecsomaoval!
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* Hivja fel a tanitvany figyelmét az it megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyeb hibakra, valamint azok javitasanak lehet6ségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat elélmaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien egy sportmaszo ut standjahoz érkezve,
kistandolas utan a sérult kotél eqyik szarara atszerelést ereszkedéshez,
szimplakoteles (fékezés asszisztacios) ereszkedbeszkdzzel.

* Ismertesse ezen atszerelés elényeit és hibalehetdségeit!

9. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé Utbdl egy, a megjeldlt
eszk6zok kodzul sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
€s az adott biztositdéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitécsomoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az it megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszeriien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszerlien egy alpesi pillangd-csomo kotését egy kotél oblére!

* Ismertesse ezen csomo felhasznalasi teruleteit, elemezze el6nyeit és hatranyait!

10. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszo utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kdzll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
€s az adott biztositéeszk6z szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitéecsomaéval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
es egyeb hibakra, valamint azok javitasanak lehetbségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat elélmaszasban (pihenés nélkill, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszertien két kotél 6sszekotését dupla kotélszaron torténd
ereszkedéshez!

* Ismertesse ezen csomo elbnyeit és hatranyait!

11. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé Utbdl egy, a megjeldlt
eszk6zok kozul sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtol 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitbcsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerten, egy 6b (UIAA VII) nehézségl vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszerlien Lorenzi-hurok visszafutasgatlo készitését!

* Ismertesse ezen visszafutasgatlé felhasznalasi terlleteit, elemezze elényeit
és hatranyait!
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12. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszo Utbdl egy, a megjeldlt
eszk6zodk kdzll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszoét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet régzitbcsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszeriien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkll, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszerien Garda-hurok visszafutasgatld készitését!

* Ismertesse ezen visszafutasgatlé felhasznalasi terlleteit, elemezze elényeit
és hatranyait!

13. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszo Utbdl egy, a megjelolt
eszkdzok kozll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositdéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitécsomoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszeriien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszdutat eléimaszasban (pihenés nélkll, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszerlien angol mentécsomo kétését!

* Ismertesse ezen csomo felhasznalasi teruleteit, elemezze elényeit és hatranyait!

14. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszo utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kdzil sorsolas utjan kivalasztott biztositdeszkdzzel, a biztositastechnika
€s az adott biztositoeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasavall!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitéecsomaéval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
es egyeb hibakra, valamint azok javitasanak lehetbségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien két standpont 6sszek6tését kombinalt tehereloszto-
csomovall

* Ismertesse ezen csomo felhasznalasi terlleteit, elemezze elényeit és hatranyait!

15. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kozal sorsolas utjan kivalasztott biztositdeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtol 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitbcsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az it megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszertien, egy 6b (UIAA VII) nehézségl vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!
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C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien két, jelentésen kuldénbdz8 atmérdji kotél
Osszekotéset!
* Ismertesse ezen eljaras elényeit és hatranyait!

16. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé Utbdl egy, a megjeldlt
eszk6zdk kdzll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtol 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet roégzitbcsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az it megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszeriien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat elélmaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien Bulin-szemes standésszegzdpont készitését,
alkalmazasat!

* Ismertesse ezen dsszegzdpont elényeit és hatranyait!

17. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszoé utbdl egy, a megjeldlt
eszk6zdk kdzll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
€s az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitéecsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
es egyeb hibakra, valamint azok javitasanak lehetbségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerlen, egy 6b (UIAA VII) nehézségil vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkill, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszerlien Easy Guide standdsszegzpont készitését,
alkalmazasat!

* Ismertesse ezen 6sszegzépont elényeit és hatranyait!

18. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszo Utbdl egy, a megjelolt
eszkdzok kodzll sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
€s az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitbcsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségil vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszéutat eldlmaszasban (pihenés nélkul, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien Quad standosszegzépont készitését,
alkalmazasat!

* Ismertesse ezen dsszegzdpont elényeit és hatranyait!

19. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszo utbol egy, a megjelolt
eszk6zok kdzil sorsolas utjan kivalasztott biztositdeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositoeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszét a talajtél 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitéecsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az ut megmaszasakor elkévetett mozgastechnikai
és egyeb hibakra, valamint azok javitasanak lehet6ségeire!
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B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszeriien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkll, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszerilien biztositd személyének kivaltasat, a biztositas
atvételét terhelt kétélszaron!

* Ismertesse ezen eljaras elényeit és hatranyait!

20. A) Biztositsa fel tanitvanyat, majd eressze 6t le egy sportmaszé Utbdl egy, a megjelolt
eszk6zok kodzul sorsolas utjan kivalasztott biztositéeszkdzzel, a biztositastechnika
és az adott biztositéeszkdz szakmai protokolljanak maximalis betartasaval!

* Leeresztéskor allitsa meg a maszot a talajtol 1 méterre és blokkolja a terhelt
kotelet rogzitécsomaoval!

* Hivja fel a tanitvany figyelmét az it megmaszasakor elkdvetett mozgastechnikai
és egyéb hibakra, valamint azok javitasanak lehetéségeire!

B) Mutassa be tanitvanyanak mintaszerien, egy 6b (UIAA VII) nehézségii vagy nehezebb
(min. 7 m magas, 12 m hosszu) maszoutat eléimaszasban (pihenés nélkil, egyben)
megmaszva, a sportmaszas oktatas tematikai elemeinek, mozgdasainak, testhelyzeteinek
széles skalajat!

C) Mutassa be tanitva és mintaszeriien két standpont 6sszekdtését csokorcsomoval!

* Ismertesse ezen csomo felhasznalasi terlleteit, elemezze elényeit és hatranyait!

10144064 Sportmaszds sportoktatd szakképesité vizsga — I1. projektfeladat - gyakorlati vizsgatevékenység.
A szerz§ engedélye nélkil nem masolhatd, nem terjeszthet6 és nem mddosithaté! Minden jog fenntartva. © Bubb Ferenc 2023.

7



