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PROFESORI

Varianta 3
» Toate subiectele sunt obligatorii. Se acord  a 10 puncte din oficiu.
e Timpul de lucru efectiv este de 4 ore
| TETEL (60 pont)
1. Valaszoljanak a vizsgalapra a kévetkezé kdvetelményekre: 15 pont
a. Nevezzék meg azt a leckeslriség tipust, amelyet a fizikai erékifejtés intenzitdsdnak és
komplexitasanak a valtakoztatdsa hataroz meg. 3 pont
b. Hatarozzzak meg a testgyakorlatot. 3 pont
c. Nevezzenek meg a motrikus készségek kialakuldsdnak a Il.fazisdban kovetett célkitlizések
kézil egyet. 3 pont
d. Mutassanak be az erdkifejtés paraméterei kdzil egyet. 3 pont
e. Nevezzenek meg egyet a sebességet feltételezd tényezék kozul. 3 pont
2. A testnevelés 6ran, a kdrmunka modszere, az er6 fejlesztésére slirlin hasznalt modszertani
eljaras. 15 pont
a. Nevezzék meg az erd azon megnyilvanulasi formajat, amelynek a fejlesztésére hasznaljdk a
fent emlitett médszertani eljarast. 2 pont
b. Elmitsenek meg harom feltételt, amelynek meg kell felelnilik a kivalasztott testgyakorlatoknak a
kérmunka - modszer keretén belll. 9 pont
c. Nevezzék meg a kormunka alkalmazdsanak két lehetéségét (formajat) a gyakorlas madja
szerint. 4 pont
3. A testnevelés és sport lecke slriségének objektiv értékelése, egy meghataroztt szamu alany
felmérése altal valdésul meg. 15 pont
a. Hatarozzak meg a lecke siriséget. 3 pont
b. Mutassak be a motrikus striséget. 8 pont
c. Nevezzenek meg két olyan intézkedést, amelyek az optimalis leckeslriiség eléréséhez
vezetnek. 4 pont
4. A koordinacios kapacitasok egyike a motrikus kapacitas alkotd elemeinek. 15 pont
a. Hatarozzak meg a koordinaciés kapacitasokat. 4 pont
b. Mutassak be a koordinaciés kapacitasok harom megnyilvanulasi forméjat. 6 pont
c. Soroljanak fel a koordinaciés kapacitasokat feltételezé tényezék kozil 6tot. 5 pont
ILTETEL (30 pont)
1. Alkossanak egy lecketerv részt, egy tematikus lancszem részére, amely tartalmazzon o6t
gyakorlatot a haladasi sebesség fejlesztésére. Kovessék: 15 pont
a.a gyakorlatok leirasat 5 pont
b. az erékifejtés adagolasanak a leirasat 5 pont
c. a munkaalakzatok leirasat. 5 pont

2. Alkossanak egy 6t gyakorlatbol allé gyakorlatsorozatot, ugyanazon alakzatban, médszertanilag
felsorolva a bakkon végrehajtott terpeszugras megtanitasa érdekében. Minden gyakorlat leirdsanal

jeloljék meg: 15 pont

a. a motrikus cselekedetet 5 pont

b. az erékifejtés adagolasat 5 pont

c. a munkaalakzat leirasat. 2 pont
Pontozzak a gyakorlatok mddszertani felsorolasat a szerkezeten belll. 3 pont
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