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1. A, A rekreacio, a rekreacios tevékenység helye a kultura, a tudomanyok rendszerében. A
rekreacio, a szabadidé és a leisure valamint a kapcsolodd fogalmak (rekreacido-kultura,
szabadid6-kulttra, szabadiddstudat stb.) értelmezése, Gsszefliggései €s torténeti hattere.

B, Az edzettség fejlesztésének elméleti megkozelitése, az edzéselvek rendszere.

2. A, Az életmindség értelmezése, kiemelten kezelt teriiletei, kapcsolata a rekreacioval. A rekreacio
¢s a mindéségi élet. Boldogsag, tokéletes kozérzet, totalis élmény. Az életmindségiinket
befolyasolo tényezék. Egészségtudat.

B, A stressz allapot kialakulasi folyamata, kezelési, oldasi lehetéségei. A faradtsag és a
tuledzettség tiinetei, csokkentési lehetéségei.

3. A, Arekreacio teriiletei, eszkozei, felosztasa, kapcsolatrendszere.

B, A jaték fogalma, a jatékok csoportositasa. Digitalis, avagy E-Rekreacios lehetdségek (Az
infokommunikacios eszk6zok szerepe a Rekreédcid szinesitésében, appok kategorizalasa,
szerepiik a jatékositasban).

4. A, Rekreacios (testkulturalis) valaszok a civilizacios fejlédés atkainak ellensulyozasara.

B, Milyen edzettséget fejleszto edzéseszkozok rendszerét venné szamitasba a jobb kozérzet, az
egészséges életmod alakitasa érdekében?

5. A, Az egészség totalis értelmezése és az életmod. Az egészség és a civilizacios betegségek.
Jellemz6é magyar és nemzetkozi statisztikai mutatok, friss hazai és nemzetkozi egészség -
¢letmod kutatasok, statisztikak eredményei, Osszefliggései.

B, Ember és kornyezet. A fenntarthatosag legfontosabb kérdései a XXI szazadban, (klima, viz,
¢lelmezés, ¢lovilag, energia, hulladék, gazdasag, szegénység, emberi €letmod) és lehetséges
megoldasok a rekreacio teriiletén, kitekintéssel az ENSZ 2030-ig tartd fenntarthatosagi
programjanak 17 pontjara.



A, A rekreacio torténete az ¢skortol az ipari forradalomig, az elsé nagy rekreacids iranyzat
kialakulasa (a rekreacio gyokerei, civilizacios fejlédés, ki a varosbol”, a varos élhetéveé tétele).

B, A diéta és a fogyokara fogalmak meghatarozasa. A diéta és a fogyokara célja,
osszeallitasanak menete. Az egészséges fogyokuraval szemben tamasztott kovetelmények.
Néhany példan keresztiil mutassa be a kiillonboz6 divatfogyokarak hatranyait.

A, A rekreacios iranyzatok torténete a Tudomanyos és Technikai Forradalomtol napjainkig (a
kényelmesedé élet kihivasai az USA-ban és Europaban).

B, A sportolas mint a természet megismerésének egy modja. Természetvédelem és sport. A
természetben végezheto rekreacios tevékenységek, sportok fajtai, jellegzetességeik és hatasuk
a kornyezetre.

A, A szabadiddsport, rekreacio nemzetkozi szervezetei és legfontosabb alapdokumentumaik.

B, A sziv-keringési rendszer jobb miikodését, az alloképesség fejlesztését szolgalé modszerek
¢s valtozast alakito hatasaik. (Fittséget vizsgalo eljarasok-probak, fittségi vizsgalat ¢és
tanacsadas, az alloképesség fejlesztése, aerob edzés).

9. A, A Gyermekkor, Iskolaskor, Ifjukor rekreacidja. A felosztasuk, jellemzéik, rekreacios

10.

11.

ajanlasok ezekben az életkori szakaszokban. Eletmédrontd és életminéséget veszélyeztetd
hibak.

B, Kerékparozas, mint a vilag egyik legnépszerlibb kozlekedési és rekredcios formaja (Kérem
ismertesse a kerékparvalasztas szabalyait, iizembe helyezését és a szabadidds, valamint vezetett
turdkra valo felkésziilés modjat).

A, A felnéttkor rekreacidja. A felnbttkor felosztasa, jellemz6i, rekreacids ajanlasok.
Eletmodronto és életmingséget veszélyezteto hibak.

B, Az egészséges taplalkozas alapveté kritériumai. A rekreacidos sport és a taplalkozas
Osszefiiggései. A taplalék kiegészitok sportagi alkalmazasa. A taplalék kiegészitok
vasarlasanak szempontjai. Az antioxidansok szerepe, jellemzéi.

A, A harmadik életkor rekreacidja. A harmadik életkor felosztasa, jellemzdi, rekreacids
ajanlasok. Eletmodronto és életminéséget veszélyezteto hibak.

B, A terhelés, az edzettség és a teljesitmény oOsszetevoi, rekreacios sport szempontu
értelmezése.



12. A, A turizmus fogalma és globalis trendjei napjainkban (kozdsségi gazdasag, célcsoportok

13.

14.

15.

16.

17.

valtozasa, kiildé ¢és fogadd piacok atrendezddése, slow és over turizmus). A desztinacios
szemlélet bemutatdsa, kiemelt turisztikai térségek és termékek Magyarorszagon.

B, A tarsadalmi rétegzédésben elfoglalt hely és a szabadidé-eltoltés osszefiiggései. A
tarsadalmi id6 és a szabadid6 alakulasa a modern tarsadalmakban. A folyamat tiikrozédése a
rekreacio testkulturalis mozgasanyagaban.

A, A sportturizmus fogalma, jellemzdi a 21. szazadban. Aktiv turizmus jellemzd6i és népszeri
sportjai Magyarorszagon.

B, Az erofejlesztés terhelési elvei, modszerei és szervezetre gyakorolt hatasai.

A, Az egészségturizmus fogalma, teriiletei és hazai megjelenési formai, kinélata.
B, Az animacio fogalma. Szociokulturalis, turisztikai és rendezvény-animacio. A kiillonb6zo

célcsoportok (gyermek-, felnétt-, idéskoraak, specialis igénytiek) animacidjanak jellemzoi. Egy
célcsoport animaciojanak részletes bemutatasa.

A, Rekreacios élmény, flow. A sport és a flow 6sszefiiggései.

B, A mozgastanitds és mozgastanulds folyamatanak bemutatésa.

A, Jellemezze a magyar lakossag szabadid6-sportolasi szokasait a legfrissebb statisztikai adatok
mentén!

B, A Személyi edzd feladatai, szakmai tevekénységi kore és mitkodésének kompetenciai. A
személyi edzés, az edzések helyszinei, eszkozei, valamint az edzéstipusok ismertetése.

A, A szellemi rekreédcio fogalomrendszere, célja, helye a mindennapi életiinkben, felosztasa, a
miuvészetek fajtai.

B. A fizikai allapotfelmérés Osszetevoi, az edzéstervezés 1épései, edzéselvek a fitneszben. Egy
személyre szabott edzésterv ismertetése egy szabadon valasztott edzéscél megnevezésével.



18.

19.

20.

A, A szabadidésport teriiletének felépitése hazankban, hazai rekreacios szervezetek,
felépitésiik, kapcsolatrendszeriik, alapelveik, felelésségi koriik.

B, Outdoor vizi rekreaciés tevékenységek bemutatasa. Szervezési, lebonyolitasi feladatok,
rizikomenedzsment tervezés szempontjai outdoor kornyezetben. Meteorologiai ismeretek,
iddjarasi frontok hazai vonatkozasban. Kiilonb6zd célcsoportok jellemzdi outdoor rekreacios
tevékenységek tervezésénél.

A, A hazai sportiranyitas felépitése (legfelsébb iranyitasi szerv, koztestiiletek, felelGsségi
korok, vezetdk).

B, Indoor vizi rekreacios tevékenységek bemutatasa. Exkluziv és modern indoor vizi rekreacios
mozgéasformak. Szervezési, lebonyolitasi feladatok, rizikomenedzsment tervezés szempontjai
indoor kornyezetben. Elsdsegélynyujtas. Kiilonb6zd célcsoportok jellemzoi indoor rekreacios
tevékenységek tervezésénél.

A, Az ellendrzés, hibajavitas és értékelés fontossaga. Ertelmezze a folyamatot sajat sportagara
vagy egy valasztott rekreacios céllal Gizott sportagra vetitve.

B, A rekreacios programszervezés alapveto lépései

i(ﬁtelezt’i és ajanlott irodalom:

Bénhidi, Miklos (2016): Rekreologia. Magyar Sporttudomanyi Téarsasag

Cooper, Kenneth (1990): A tokéletes kozérzet programja. Sport, Budapest.
Csikszentmihalyi Mihaly (2001): A Flow - Az aramlat. Akadémiai Kiado, Budapest.
Dikacz E., Ujj Z. (2004): Sport és Karnyezetvedelem. Magyar Olimpiai Bizottsag
Kornyezetvédelmi Bizottsaga. Budapest.

Dosek Agoston (Szerk.) (1997): Erddk, hegyek sportjai. MTFSZ, Budapest.

Dubecz Jozsef (2009): Altaldnos edzéselmélet és modszertan, Rectus Kft., Budapest.
Falussy Béla (2004): Az idsfelhasznalas metszetei. Uj Mandatum, Budapest.

Foldesiné Sz. Gy., Gal A., Doczi T. (2008): Tarsadalmi riport a sportrol. MSTT, Budapest.
Fritz Péter (2006 vagy 2011.): Mozgasos rekredcio, Rekredcio Mindenkinek 1., Baba Kiado
Fritz Péter (2015): Szellemi rekredcio, Rekreacio mindenkinek 11., Dialog Campus kiad6
Jackson, Susan A., Csikszentmihalyi M. (2001): Sport és flow. Vince Kiado, Budapest.
Kovacs Tamas Attila (2007): A rekredcio elmélete és modszertana. Fitness Kiado, Budapest.
Lacza Gyongyvér (2008): Az animacio fogalma, kapcsolata a rekreacioval. Turisztikai és
rendezvényanimacio. Kalokagathia, 1. 134-154.

Michalké Gabor (2012): Turizmologia. Akadémiai Kiad6, Budapest.

Magyar Marton (2003): Turisztikai animdcio. Budapesti Gazdasagi Foiskola, Budapest.
Radék Zsolt (2016): Edzésélettan. Budapest.

Silye Gabriella (2010): Sporttaplalkozas a maximalis teljesitményhez, taplalkozasi kézikonyv
sportoloknak. ExSol -Group Kft., Budapest.

Szatmari Zoltan (2009): Sport, Eletméd, Egészség. Akadémiai Kiado, Budapest.

Sterbenz Tamas, Géczy Gabor (2016): Sportmenedzsment, SE-TSK, Budapest

Tanczos Zoltan (2018): Fitnesz és személyi edzés. Krea-Fitt Kft., Budapest.



bnline forrasok:

Dr. Irmai Istvan: Vizitarazas E-learning tananyag

Dr. Lacza Gyongyvér: Animacio E-learning tananyag

Dr. Lacza Gyongyvér: Rekreacio elmélete és modszertana E-learning tananyag
Nagy Kinga: Sportturizmus alapjai 1., E-learning tananyag

Varhegyi Attila: Kerékpartabor E-Learning tananyag

World Health Organisation: publikaciok http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-
prevention/physical-activity/publications

Eurobarometer on Sport and Physical activity (2010, 2014, 2018)
https://ec.europa.eu/sport/news/2018/new-eurobarometer-sport-and-physical-activity en

Eurépai Lakossagi Egészségfelmérés (2012, 2014, 2019)
http://www.ksh.hu/elef

A Nemzeti Kornyezeti Nevelési Stratégia elvi-elméleti és tudomany hattere (11-28.0)
http://www.mkne.hu/strategia/strategia.pdf

Dosek Agoston: Edzdi lehetségek, tennivaldk a Fenntarthaté Fejlédés érdekében. In:
Magyar Edz6 2017/1 (35-44. oldal) és 2017/2 (45-51. oldal)

Ujj Zoltan: A magyar sport kornyezetvédelmi programja
http://www.sportinnovation.hu/DesktopDefault.aspx?menuid=12565

https://magyaredzo.hu/wp-
content/uploads/2014/02/MET magazin 201701 teljes 20170510 WEB.pdf

https://magyaredzo.hu/wp-
content/uploads/2017/09/MET magazin 201702 szam 20170824 vegleges web kicsi.pdf

Magyar Turisztikai Ugynokség (2017): Nemzeti Turizmusfejlesztési Stratégia 2030
https://www.kormany.hu/download/8/19/31000/mtu kiadvany EPUB 297x210mm%?20-
%20preview.pdf

Molnar Anita: A desztinicios szemlélet bemutatasa. Magyar Turisztikai Ugynokség.
http://www.gkrte.hu/user/magazin2/1965/Molnar_Anita_desztinacios_szemlelet.pdf

Zsarnoczky Martin (2019): Az egészségturizmus folyamatainak terminologiai valtozasai.
Turizmus Bulletin. 1. szam
http://unipub.lib.uni-corvinus.hu/4181/1/TB 2019-01 beliv - V ZsarnoczkyMartin.pdf

https://mtu.gov.hu/cikkek/egeszsegturizmus



http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/publications
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-activity/publications
https://ec.europa.eu/sport/news/2018/new-eurobarometer-sport-and-physical-activity_en
http://www.mkne.hu/strategia/strategia.pdf
http://www.sportinnovation.hu/DesktopDefault.aspx?menuid=12565
https://magyaredzo.hu/wp-content/uploads/2014/02/MET_magazin_201701_teljes_20170510_WEB.pdf
https://magyaredzo.hu/wp-content/uploads/2014/02/MET_magazin_201701_teljes_20170510_WEB.pdf
https://magyaredzo.hu/wp-content/uploads/2017/09/MET_magazin_201702_szam_20170824_vegleges_web_kicsi.pdf
https://magyaredzo.hu/wp-content/uploads/2017/09/MET_magazin_201702_szam_20170824_vegleges_web_kicsi.pdf
https://www.kormany.hu/download/8/19/31000/mtu_kiadvany_EPUB_297x210mm%20-%20preview.pdf
https://www.kormany.hu/download/8/19/31000/mtu_kiadvany_EPUB_297x210mm%20-%20preview.pdf
http://www.gkrte.hu/user/magazin2/1965/Molnar_Anita_desztinacios_szemlelet.pdf
http://unipub.lib.uni-corvinus.hu/4181/1/TB_2019-01_beliv_-_V_ZsarnoczkyMartin.pdf
https://mtu.gov.hu/cikkek/egeszsegturizmus

Princzinger Péter, Magyar Turisztikai Ugyndkség (2017): Az aktiv turisztika helye és szerepe
a magyarorszagi turisztikai markak kialakitasaban, kiilonos tekintettel a vizi turizmusra.
http://kajakkenusport.hu/download/2017/Princzinger%20P%C3%A9ter%20v%C3%ADzituri
ztikai%20konferencia%202017_10_13(2).pdf

Eduard Inglés, Mike McClure (2017): WET. Watersports Enhanced Together. A Toolkit to
GET everybody WET. http://www.beactive-getwet.eu/storage/get-wet-toolkit.pdf

Vizimenték Magyaroroszagi Szakszolgalatanak hivatalos tananyaga (2015):
Vizbdl mentés ismeretek - elektronikus tankdnyv. Elérheto:
http://vizimentok.hu/pictures/downloadmanager/4/55/Vizbol mentesi_ismerete
k 2015 ISBN.pdf

Vizimenték Magyaroroszagi Szakszolgalatanak hivatalos tananyaga (2015):
Elsdsegélynyujtas vizen €s vizparton elektronikus tankdnyv. Elérhetd:
http://vizimentok.hu/pictures/downloadmanager/4/55/Elsosegelynyujtas_vizen
es_vizparton_2015_ISBN_v2.pdf



http://kajakkenusport.hu/download/2017/Princzinger%20P%C3%A9ter%20v%C3%ADzituriztikai%20konferencia%202017_10_13(2).pdf
http://kajakkenusport.hu/download/2017/Princzinger%20P%C3%A9ter%20v%C3%ADzituriztikai%20konferencia%202017_10_13(2).pdf
http://www.beactive-getwet.eu/storage/get-wet-toolkit.pdf

