
MAGYAR TESTNEVELÉSI ÉS SPORTTUDOMÁNYI EGYETEM 

 

EDZŐ ALAPKÉPZÉSI SZAK 

AKROBATIKUS TORNA SPORTÁG 

  

A sportági elmélet szóbeli (30 pont) és írásbeli (30 pont) vizsga témakörei  

 

1. Az akrobatikus torna hazai és nemzetközi története.  

2. Kiválasztás jelentősége tehetség vs. alkalmasság. 

3. Versenyszámok, gyakorlatok szerkezete, hossza, összeállítása, jellemzői. 

4. A bemelegítés élettani és pszichológiai jelentősége, felépítése. 

5. Alapvető mozgásformák és azok megjelenése az egyéni és társas elemek szintjén. 

6. Az akrobatikus tornára jellemző sportági sajátosságok, szükséges adottságok, speciális 

képességek . 

7. A hosszú távú teljesítményfejlesztés szakaszai és lényeges jellemzői. 

8. Az edző személyiségének legfontosabb jellemzői, az edző szerepe a gyereksportban. 

9. Motivációs lehetőségek az élsportban, gyermekkortól a felnőtt válogatott szintig. 

10. Nyújtás-lazítás, torna specifikus nyújtás lazítás gyakorlatok. 

11. A mozgásképzés szerepe az akrobatikus tornában 
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A sportági gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)  

A mellékletben megtalálható 2 szabadgyakorlat bemutatása  

Fizikai felmérő :  

Kézállás talajon falnál, (hasi oldal a fal felé) - 30 sec., 20 sec., 15 sec., 10sec,  

Fejállásból tolódás kézállásba 10x 8x 6x 4x 2x  

Lábemelés a bordásfalon 5x 8x 10y 13x • Törzs izom- tartás 120sec,90sec, 60sec, 30sec  

1 láb guggolás 8x,10x,12x,15x  

Kötél mászás 24sec, 20,sec,16sec,12sec  

Húzódzkodás 3x,5x,7x,10x  

Tricepsz karhajlítás párhuzamos korláton 4x,6x,8x,10x  

Hajlékonyság (váll, nyújtott-zárt lábas előtrehajlás, spárga) 


