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Mertoan4uHi peKOMEeHaIlli MiArOTOBIEHO VISl CTYJSHTIB BUIIUX HAaBYAJIBHHUX 3aKJIaIiB
BIIMOBIZIHO JI0 HAaBYaJbHOI MporpamMu AUCHUILTIHK «Di3udHa KyabTypa». OO00B's3K0OBa
HaBYaJbHA TUCIMIUIIHA BUKIQJAETHCS Y TEPIIOMY CEMECTPi MEPIIOro Kypcy HepIIoro poKy
HaBYaHHsI 32 OCBITHIM piBHeM «0OakamaBp» rany3i 3HaHb 07 YmpaBiaiHHS Ta aaMiHICTpyBaHHS
071 O6mnik i onogatkyBanHs, 072 dinancu, 6aHKIBChKa CIIpaBa, CTpaxyBaHHS Ta (HOHIOBHI
pUHOK - 3a cremiaibHicTI0O DiHaHcoBa Oe3neka. HamaHi TemMu JEKIIMHMX 1 TMPaKTUYHUX
3aHSTh, TEMU ISl CAMOCTIMHOI POOOTH, MUTAHHS MOAYJIBHOTO Ta IMiJICYMKOBOTO KOHTPOJIIO,
miTeparypa, iHII iHQOpPMAIHI pecypcH WIOA0 BUBYCHHS JUCIHUIUTIHA. MeTOIUYHUIA
MaTepiall MpU3HAYEHUH HacamIiepen IUIsl CTYJCHTIB JCHHOI Ta 3a04HOI (pOpMU HaBYAHHS
OCBITHBOTO piBHS «0OakamaBp» croemianbHocTeit 071 «OOmik 1 omomatkyBaHHs», 072
«®Dinancu, OaHKIBChbKa CcCIpaBa, CTpaxyBaHHS Ta (OHIOBUH PHHOK» 3a CIEIialli3alli€elo
«®DinaHcoBa 0e3nekay, a TAaKOK PEKOMEHIOBaHHM JJIsl CTY/ICHTIB 3aKja/ly OCBITH, SIKi Ha PiBHI
OaxanaBpa 00panu BUOIPKOBY HUCHUILTIHY «D13UUHA KYJIbTypay.

3aTBepHKEHO 10 BUKOPUCTAHHS Yy HABYAIIBHOMY TIPOIIECi
Ha 3acilaHHi Kadeapy MeJaroriky, ICUX0JIOTi1, TOYaTKOBOT, IOMIKIBHOT OCBITH Ta
yrpapninHs 3aknagamu ocBitd 3Y1 im. @. Pakomi 11
(mpotokon Nel Bix 13 ceprnst 2025 poky)
PosrmsiayTO Ta pekoMenoBano Paioro 13 3abe3mneueHHs SKOCTI BUIIOT OCBITH
3aKapnaTchbKOro yropchbKoro iHcTuTyTy imM. @. Pakomni 11
(mpotokon Ne7 Binm 26 ceprias 2025 poky)
PexoMeH10BaHO /10 BUaHHS B eJ1eKTpoHHil Gopmi (PDF)
pimeHHs M Buenoi paau 3akaprnaTchbkoro yropcbkoro iHcTUTyTY iM. @. Pakomi 11
(mpotoxon Ne8 Bif 28 ceprHs 2025 poky)
[TixroToBieHo 10 BUIaHHs B efaekTpoHHii Gpopmi (PDF) kadhenporo nemaaroriku, ncuxosorii,
MOYaTKOBOT, IOMIKIILHOT OCBITH Ta YIPaBIIIHHSA 3aKJIaJJaMi OCBITH CIIJIbHO 3 BunaBHUYNM
BiJ/11JIOM 3aKapnaTChKOTro yropchbKoro iHCTUTYTY iMeHi Pepeniia Pakomi 11

VYknaaadi METOIUYHUX PEKOMEHTallii:
Amniko YET'UIb — Bukiianau kadeapu neaaroriku, ICUXO0JIOT1, TOYaTKOBO1, AOIIKITFHOT OCBITH
Ta YIpPaBJIiHHS 3aKJIaJaMU OCBITH 3aKaplaTchbKOro0 YropchbKoro iHCTUTYTY iMeHi DepeHIa
Paxomi 11
Timea POIIIHELIb — TpeHep TpeHa)epHOTo 3aiy iM. 3y6ko M. CropTuBHO-0310pOBUOrO
LEHTPY 3aKapnaTChKOTro YropchKoro iHcTUTyTy iMeHi @epenna Pakosi 11

Penensenrn:

Apmax BIBABEP — gupextop CHOPTMBHOr0-03J0pOBYOr0 ILEHTPY im. 3y6ko M.
3aKaprnarchKOro yropchbKoro iHCTUTYTY iMeH1 @epenna Pakori 11
Tuxomup TENLII —« 3acityskeHui npaniBHUK ocBiTH YKpainu », nupextop BennkoGepesskoro
33CO im. Io6poi [TuitTepa, BunTenb (hi3MIHOTO BUXOBAHHS.
3a 3MICT METOAMYHUX BKa31BOK BIJIMOBIAAIbHICTH HECYTh PO3POOHHUK.

BianoBinanbHwmii 3a BUMYCK:
Onexcanap JJOBOII — navansank Bugasaudoro Bigairy 3Y1 imeni @. Pakomi 11
BumaBaunto: 3akapnaTchbkuil yropcbkuid iHCTUTYT iMeH1 Depenna Paxori Il (agpeca: mo.
Komryra 6, m. Beperose, 90202. Enekrponna momra: foiskola@kmf.org.ua)
© Yerinb Aniko, Pomrinens Timea, 2025
© Kadenpa negaroriku, ICUX0JIOT11, TOYaTKOBOT, JTOUIKIIBHOT Ta YIIPABIiHHS
3aknaaoM ocBiTH 3Y1imeni ®epenmna Paxomi 11, 2025
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A moddszertani ajanlasok a felsdoktatasi intézmények hallgatoi szamara késziiltek a
»lestnevelés” tantargy tanterve alapjan. A modszertani Utmutatd a ,,Testnevelés” tantargy
programjanak megfelelden késziilt a felsdoktatasi intézmények hallgatoi szdmara. A kotelezd
targy oktatdsara a 07 Szervezés és Adminisztralas szakirany 071 Szamvitel és adoiigy, 072
Pénziigyek, bank, biztositas és tézsde »Pénziigyi biztonsag BA szintli képzési program L.
évfolyamanak elsd félévében keriil sor. A kiadvany tartalmazza az eléadasok és gyakorlati
foglalkozasok témait, az 6nall6 munka témait, a modularis témakdrok ellendrzd kérdéseit, az
irodalmat és  egyéb informaciés forrasokat a tantargy tanulmanyozasahoz.
A modszertani anyag elsdsorban a nappali és levelezd alapképzési szint 071 Szamvitel és
adotigy, 072 Pénziigyek, bank, biztositas ¢és tdzsde »Pénziigyi biztonsag tagozatos
hallgatoknak késziilt, tovabba ajanlott az intézmény alapképzési szinten tanul6 ,,testnevelési”
tantargyat valasztott hallgatok szdmara egyarant.

A modszertani Gtmutato oktatasi folyamatban térténd felhasznalasat jovahagyta
a |l. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Pedagogia, Pszicholdgia, Tanito, Ovodapedagogia,
Oktatas- és Intézményvezetés Tanszéke
2025. augusztus 13., 1. szamu jegyzokonyv)
Megjelentetésre javasolta a Il. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola
Felséoktatasi Mindségbiztositasi Tanacsa
(2025. augusztus 26., 7. szamu
jegyzokonyv)
Elektronikus formaban (PDF fajlformatumban) torténd kiadasra javasolta
a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola Tudoméanyos Tandcsa
(2025. augusztus 28., 8. szamu jegyzokonyv)
Kiadésra elOkészitette a I1. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Féiskola, Pedagogia,
Pszichologia, Tanitd, Ovodapedagogia, Oktatas- és Intézményvezetés Tanszéke
valamint Kiadéi Részlege.

A modszertani atmutato kidolgozdja:
CSEHIL Aniké — a II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Fdiskola Pedagogia, Pszichologia,
Tanitd, Ovodapedagodgia, Oktatas- és Intézményvezetés Tanszékének az oktatdja
ROSINEC Timea — a Il. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Fdiskola Zupko Jozsef
Egészségligyi- €s Sportcentrum edzé termi trénerje.

Szakmai lektorok:
VIZAVER Arpad — a Il. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola Zupkd Jozsef
Egészségiigyi- és Sportcentrum igazgatoja, sportedzd-oktato.
GECZI Tihamér — a Nagyberegi Dobrai Péter Kozépiskola igazgatoja, testneveld tanar

A segédlet tartalmaért kizarolag a modszertani itmutato kidolgozoja visel felelosséget.

A kiadasért felel:
DOBOS Sandor — a II. Rékoczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola Kiadoi Részlegének
vezetdje Kiado: II. Rakoczi Ferenc Karpataljai Magyar Fdiskola (cim: 90202, Beregszasz,
Kossuth tér 6. E-mail: foiskola@kmf.uz.ua)
© Csehil Aniko, Rosinec Timea, 2025
© A . Rakoczi Ferenc KMF Pedagégia, Pszichologia, Tanitd, Ovodapedagogia,
Oktatas- és Intézményvezetés Tanszéke, 2025
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Beryn

Jlis mepeBipkH pIBHS 3aCBO€HHS CTYIAGHTaMU MporpaMu 3 (Pi3UYHOI KyJIbTypu
3aCTOCOBYETHCS KOMIUIEKCHA CHUCTEMa KOHTPOJIIO, IO OXOIUIIOE ONEpPAaTUBHUH, MOTOYHUM,
MiJICYMKOBHI KOHTPOJIb Ta IMICYMKOBY aTECTAaIlilo.

OcHoBHa MeTa Ii€l CHUCTEMHM — WIABUINEHHS €(EKTHUBHOCTI Mporecy (i3uIHOro
BUXOBaHHS Ta JOCSITHEHHS HOro HAHBUILMX PE3YNIbTaTIB.

OnepaTuBHUIT KOHTPOJIL 3a0e3ledye CBO€YacHE OTpuMaHHs iH(opmamii mpo
BUKOHAHHS CTYJEHTaMH OKPEMHX BU[IIB HaBYAJIbHOT pOOOTH, 30KpeMa:

®  CTaBJICHHS JI0 3aIPOIIOHOBAHOI IPOTPAMH 3aHSTh;

® piBEHb 3aCBOEHHS HaBYAILHOTO MaTepialy;

®  QJICKBATHICTH 1 MPUHHATHICTH (DI3MUYHIX HABAHTAXKCHB;

e cTymiHb (PI3UIHOT Ta ICUXOJIOTTYHOT TOTOBHOCTI JI0 OTIaHYBaHHS MaTepialy.

IToToyHMii KOHTPOJIb POBOAUTHCS U BH3HAUCHHS PIBHS 3aCBOEHHS CTYIACHTAMH
OKpeMHX PO3iJIiB Ta TEM HaBYAJILHOI IPOTPaMH Ha MIEBHOMY €TaIli OCBITHHOTO MPOILIECY.
[Ticns 3aBepuICHHS JOTIYHO 3aBEPIICHOTO OJOKY 3aHATH 3aCTOCOBYETHCS MOAYJBbHA (opma
MiJICYMKOBOI'O KOHTPOJIIO, PE3YJIbTAaTH SKOI BPAaXOBYIOTHCS IIiJI Yac BHUCTAaBJIEHHS 3arajbHOL
OLIHKY 3 JUCLHUILIIHH.

IlincyMKkoBMi KOHTPOJIbL CIPSMOBaHUII Ha OIIHIOBAaHHS KIHIEBUX pE3YJbTaTiB
HaBYaHHS 3a MiJICYMKaM{ BUKOHAHHS 3aJIKOBUX BUMOT, TIPOXOJ/KEHHS TECTIB 1 HOPMATHUBIB 3
¢G13MYHOT MIATOTOBKHM, PIBHSA TEOPETUYHOI Ta METOAMYHOI MiATOTOBKM, a TakKOX 3a
BiJIB1/TyBaHICTIO 3aHSTh.

Bin npoBoguThes y GopMi 3aiiky, AKUH Moxe OyTH 3apaXxOBaHHWN aBTOMATUYHO 3a
YMOBH BIJIBIIyBaHHS CTYJI€HTOM YCIX 3aHSTh Ta YCITIIIIHOTO BUKOHAHHS BCIX BCTAHOBJIECHUX

HOPMATHBIB.



I./a Teoperu4Hi 3HaHHS 3 QiZUYHOI KYJIbTYPH

3microBHmii Moayas 1. ®I3UYHA KYJIBTYPA CTYJAEHTIB 3BO. PO3BUTOK

®IBUYHUX AKOCTEM.

MeTta: 03HalOMUTH CTYJICHTA 3 OCHOBHHMH MOHATTSIMH HaBYAIBHOI TUCHUILIIHA —Qi3HuuHe

BUXOBAHHS, BUSBUTU OCHOBHI (pOpMH 3aHATH ()I3MYHOIO KYJIBTYPOIO 1 CIIOPTOM, BHU3HAUUTHU

OCHOBHI (Pi3U4HI SKOCTi 1 METOIM SKMMH BOHHM PO3BHBAIOTHCSA. BUBYMTH OCHOBH 340pPOBOTO

crnocoO0y KUTTS Ta (i310I0TIYHI OCHOBU PyXOBOi aKTUBHOCTI CTY/ICHTIB.

OcHoBHi TepMiHM i MOHATTA: Pi3uyHA KyIbTypa, PizuuHEe BUXOBaHHS, (PI3MYHA MIiATOTOBKA,

(hi3uyHa MMiArOTOBIICHICTh, 3ac00H, (hopMHU Ta MeTOAM (PI3MYHOTO BUXOBAHHS, CIIOPT, (i3UuHI

SIKOCTI.

IJIAH

Teopis ¢hi3MIHOr0 BUXOBAHHS K HaBYaIbHA JUCIUILTIHA.

3MiCT OCHOBHHX IMOHSTH Teopii (i3MuHOr0 BUXOBaHHA: (Di3MUHHMIA PO3BUTOK; (i3MdHa
MiATOTOBJICHICTH; (i3NYHE BUXOBaHHS; (Di3MYHA MiArOTOBKA; (pi3W4HA OCBITA; (Pi3uvHA
JOCKOHAJIICTh; PyXOBa aKTHBHICTh; (hi3NYHA KYJIBTYpA.

3aranbHa XapakTepucTHKa (Qi3uyHUX (pyXxoBux) sikocTed. OcoOIMBOCTI PO3BUTKY

(b13UYHUX SIKOCTEH.

PexomenioBani inpopmaniiini gaxepena:

Tynaiigan B.I'., Tymaiinan FO.T. Ilpaktukym 3 Teopii 1 METOIUKH (PI3UUHOTO
BuxoBaHH:. — JIbBiB, «@ect-IIpinT». 2017. — 179 C.
https://dspace.uzhnu.edu.ua/jspui/bitstream/lib/19960/1/%D0%9F%D1%80%D0%B0
%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D1%83%D0%BC%20%28%D0%A2%D0
%9C%D0%A4%D0%92%29.pdf

Yepuenko, C. O. Teopis 1 MeTouKa Gpi3HUHOT0 BUXOBAHHS | HABYAJIbHUM MOCIOHUK : y
2 yactuHax / Yepuenko C. O. — Kpamaropcek : JI/IMA, 2022. — Yactuna 2. — 228 c.
http://www.dgma.donetsk.ua/docs/kafedry/fizv/metod/%D0%A2%D0%9C%D0%A4
%D0%92%202%20%D1%87%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0

%B0.pdf

M. M. Koctp, O. A. YUnukan, M. O. UepBonomanka. ®i3nyHe BUXOBaHHS: HABYAIHHO-

npakTuyHui nociouuk /— JIsBiB: JIsJIYBC, 2013. — 92 c.
https://dspace.lvduvs.edu.ua/bitstream/1234567890/4516/1/KOST_FIZUCHNE_VUH
OVANNY1.pdf



https://dspace.uzhnu.edu.ua/jspui/bitstream/lib/19960/1/%D0%9F%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D1%83%D0%BC%20%28%D0%A2%D0%9C%D0%A4%D0%92%29.pdf
https://dspace.uzhnu.edu.ua/jspui/bitstream/lib/19960/1/%D0%9F%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D1%83%D0%BC%20%28%D0%A2%D0%9C%D0%A4%D0%92%29.pdf
https://dspace.uzhnu.edu.ua/jspui/bitstream/lib/19960/1/%D0%9F%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D1%83%D0%BC%20%28%D0%A2%D0%9C%D0%A4%D0%92%29.pdf
http://www.dgma.donetsk.ua/docs/kafedry/fizv/metod/%D0%A2%D0%9C%D0%A4%D0%92%202%20%D1%87%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B0.pdf
http://www.dgma.donetsk.ua/docs/kafedry/fizv/metod/%D0%A2%D0%9C%D0%A4%D0%92%202%20%D1%87%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B0.pdf
http://www.dgma.donetsk.ua/docs/kafedry/fizv/metod/%D0%A2%D0%9C%D0%A4%D0%92%202%20%D1%87%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B0.pdf
https://dspace.lvduvs.edu.ua/bitstream/1234567890/4516/1/KOST_FIZUCHNE_VUHOVANNY1.pdf
https://dspace.lvduvs.edu.ua/bitstream/1234567890/4516/1/KOST_FIZUCHNE_VUHOVANNY1.pdf

e C. b. bopoBuncekwii, C. M. bynax, C. M. bana6an, 0. B. I'epacumuyk, 1. FO. Tokap.
MeroauuHi peKoMeHAamii J0 CaMOCTUIbHUX 3aHiATh «®Di3udyHa TMIATOTOBKAY.
Huinpomnerposcbe, 2015. — 88c.
https://dduvs.edu.ua/wp-content/uploads/files/Structure/library/student/fp.pdf

e Kpyka M.3. (mig. 3ar. pen. goueHta), ABTopcbkuid kojiektuB: Ilorpebennuk JI.I.,
XKykoscekuii €.1. bnaxuescokuii I'.B., TBeproxni6 XK.O., Kadpranosa T.B.Teopernuni
acreKTu Tporecy (i3MYHOrO BHUXOBaHHs CcTyneHTiB BH3: HaBualbHO-METOIMYHUIA
nocionuk / - XXuromup: Bua-Bo XKV im. . @panka, 2014. — 72 c.
http://eprints.zu.edu.ua/17305/1/%D0%A2%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B5%
D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D1%96%20%D0%B0%D1%81%D0%BF%D
0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B8 2013.pdf

e https://www.navs.edu.ua/files/kafedru/sfp/2020/spf_tema_3.pdf

3microBHuii Moay.b 2. CIHOPTUBHI IT'PU SIK 3ACIB PO3BUTKY ®I3BUYHUX
SIKOCTEM CTYJIEHTIB.
Meta: 3HaTH icTOpit0 BUHUKHEHHS rpu. O3HaAOMMTHCS 3 TEXHIKOIO I'PU B HaMa/li 1 B 3aXMCTI.
O3HailoMuTHCS 3 OCHOBHHMH TIPAaBUJIAMU TPH.
OcHOBHi TepMiHM i MOHATTS: CIIOPTUBHI 1TpU, 6acKeTOOJ, CTPITOOI, BOJINOOJI, 0aIMIHTOH
[1nan
1. XapakTepucTrKa CIIOPTUBHUX 1rop, iX cnenudiyHi 03HAKH.
2. CriopTHBHI irpH sk 3aci0 (i3M4HOr0 BUXOBAHHS.
3. OCHOBHI ITOHATTS 1 TEPMIHU Y TEOPii Ta METOIUIII CHOPTHBHHUX irOp.
PexomenioBani inpopmaniiini gaxepena:

e Kpynesuu T. Teopis i MeToguka (pi3UYHOT0 BUXOBAHHS: MIAPYYHHUK JUISL CTYACHTIB
BUIMX HaB4Y. 3akjadiB (i3. BuxoBaHHS 1 cnopTy: T. 1. 3arampHi OCHOBHM Teopii i
MeToaukH (izuuHoro BuxoBanHs. K., 2008. 392 c.

e Amnrinosa X., 3aBep3aeB B. @i3uyHe BUXOBaHHS CTYJCHTIB Ha OCHOBI HABYaHHA I'Pi B
BoJseiibon. Mert. pexoM., Oneca : Bua. bykaes B. B. 2021. 56 c.

e bapcykona T., AurinoBa JK. [HHOBaIiiiHI acnekTH oprasizauii (i3MYHOr0 BUXOBAHHS
CTY/EHTIB 3aKJa/iB BUIOi OcBiTH / Akaaemiuni ctynii. Cepist «Ilemarorikay. 2021. C.
15-22.

https://vseosvita.ua/library/sportivni-igri-elektronnij-posibnik-dla-studentiv-

viddilenna-fizicne-vihovanna-371624.html



https://dduvs.edu.ua/wp-content/uploads/files/Structure/library/student/fp.pdf
http://eprints.zu.edu.ua/17305/1/%D0%A2%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D1%96%20%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B8_2013.pdf
http://eprints.zu.edu.ua/17305/1/%D0%A2%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D1%96%20%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B8_2013.pdf
http://eprints.zu.edu.ua/17305/1/%D0%A2%D0%B5%D0%BE%D1%80%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%BD%D1%96%20%D0%B0%D1%81%D0%BF%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B8_2013.pdf
http://www.navs.edu.ua/files/kafedru/sfp/2020/spf_tema_3.pdf
https://vseosvita.ua/library/sportivni-igri-elektronnij-posibnik-dla-studentiv-viddilenna-fizicne-vihovanna-371624.html
https://vseosvita.ua/library/sportivni-igri-elektronnij-posibnik-dla-studentiv-viddilenna-fizicne-vihovanna-371624.html

e CropTHBHI irpu B CUCTeMi ()i3MYHOTO UBXOBAHHS CTICHTIB arpapHOro YHIBEPCHUTETY :
HaBuYajabHO — MetoauuHuil nmocionuk / 1. FO. CamoxBanosa , C. M. Xapuenko, A. S1.
Komnowmiens . - Cymu, 2023. — 99c.
https://repo.snau.edu.ua/handle/123456789/10610

e https://repo.snau.edu.ua/bitstream/123456789/10610/1/%d0%bf%d0%be%d1%81%d1
%96%d0%hb1%d0%bd%d0%b8%d0%ba%20%d1%81%d0%bf%d0%be%d1%80%d1
%82%d0%hb8%d0%b2%d0%bd%d1%96%20%d1%96%d0%hb3%d1%80%d0%b8.pdf



https://repo.snau.edu.ua/handle/123456789/10610
https://repo.snau.edu.ua/bitstream/123456789/10610/1/%d0%bf%d0%be%d1%81%d1%96%d0%b1%d0%bd%d0%b8%d0%ba%20%d1%81%d0%bf%d0%be%d1%80%d1%82%d0%b8%d0%b2%d0%bd%d1%96%20%d1%96%d0%b3%d1%80%d0%b8.pdf
https://repo.snau.edu.ua/bitstream/123456789/10610/1/%d0%bf%d0%be%d1%81%d1%96%d0%b1%d0%bd%d0%b8%d0%ba%20%d1%81%d0%bf%d0%be%d1%80%d1%82%d0%b8%d0%b2%d0%bd%d1%96%20%d1%96%d0%b3%d1%80%d0%b8.pdf
https://repo.snau.edu.ua/bitstream/123456789/10610/1/%d0%bf%d0%be%d1%81%d1%96%d0%b1%d0%bd%d0%b8%d0%ba%20%d1%81%d0%bf%d0%be%d1%80%d1%82%d0%b8%d0%b2%d0%bd%d1%96%20%d1%96%d0%b3%d1%80%d0%b8.pdf

./b Altalanos testnevelés tantargy alapveté elméleti ismeretei
Tematikus modul 1. AFELSOOKTATASI INTEZMENYEK HALLGATOINAK
TESTKULTURAJA. A FIZIKAI TULAJDONSAGOK FEJLESZTESE.

Cél: A hallgatok megismertetése a testnevelés tantargy alapvetd fogalmaival, a testkultira
¢s a sport kiilonboz6 megjelenési formaival, az altalanos testi (motoros) képességek és azok
fejlesztési modszereivel. Az egészséges ¢életmod alapjainak és a hallgatok mozgasos
aktivitasanak élettani alapjainak tanulményozasa.

Alapfogalmak és Kkifejezések: testkultira, testnevelés, fizikai felkészités, fizikai
felkésziiltség, a testnevelés eszkdzei, formai és mddszerei, sport, testi (motoros) képességek.

Vazlat:

1. Atestnevelés tantargy elmélete.

2. Atestnevelés elméletének alapvetd fogalmainak tartalma: testkultara; testnevelés; testi
(motoros) fejlodés; fizikai felkésziiltség; fizikai felkészités; mozgésos aktivitas.

3. Afizikai (motoros) képességek altalanos jellemzoi. A fizikai (motoros) képességek
fejlesztésének sajatossagai.

Ajanlott szakirodalom:

e Csanyi Tamas, Révész Laszlo (2021). A testnevelés €és sport oktatdsdnak elmélete és
mod szertana — Kozéppontban a tanulas. Magyar Didksport Szovetség, Budapest

e Erddsi Zoltan (2009): Sporttorténet. Csanadi Arpad Altalanos Iskola Kozépiskola és
Pedagogiai Intézet, Budapest

e Harsanyi Laszlo (2000, 2016): Edzéstudomany. Dialég Campus Kiad6, Budapest
https://www.scribd.com/document/566868942/edzestudomany

e Hidvégi Péter - Bir6 Melinda (2015): A rekredcido elmélete és moddszertana 2.
Egészségfejlesztés. Eszterhazi Karoly Foiskola, EKF Liceum Kiado

o Katics Lészlé (2015): Kondiciondlis ¢és koordinacidés képességek fejlesztése (a
testnevelésben-, szabadidé- €s versenysportban). PTE TTK Pécs,

e Kovacs Klara (2015): A sportolds mint tamogatd faktor a felsoktatasban.
Oktataskutatok konyvtara 2. Debrecen, CHERD-H

e Makszin Imre (2002). A testnevelés elmélete €s modszertana. Budapest—Pécs: Dialog
Campus

o Rétsagi Erzsébet, H. Ekler Judit, Nadori Laszlo, Woth Péter, Gaspar Mihaly, Galdi
Gabor, Szegnerné¢ Dancs Henriette (2011): Sportelméleti ismeretek. Dialog Campus

Kiado


https://www.scribd.com/document/566868942/edzestudomany

e Polgar Tibor (szerkeszt6) - Szatmari Zoltan (2011): A motoros képességek. Dialog
Campus-Kiado-Nordex Kft. https://dtk.tankonyvtar.hu/handle/123456789/8022

e A  testnevelés és sport tanitasanak elmélete és moddszertana.

https://www.scribd.com/document/390289387/atestnevelesessporttanitasanakelmelete

esmodszertana
Publikaciok:

e Harangi-Rakos Monika , Bacsné Baba Eva , Szenderak Janos , Kémives Péter (2021):
EGYETEMEK ES A SPORT — TORTENELMI HAGYOMANYOK ES MODERN
FEJLEMENYEK A  MAGYAR  FELSOOKTATAS SPORTJABAN.
https://gradus.kefo.hu/archive/2021-1/2021 1 ART 010 Harangi-Rakos.pdf

e Jozsef Marton Pucsok, Laszl6 Balogh, Katalin Varga, Eszter Bir6, Gabriella Perényi,,
Andrea Puskas Lenténé (2020): EGYETEMI TESTNEVELES ES SPORT HATASA A
HALLGATOK FITTSEGI ALLAPOTARA. https://dea.lib.unideb.hu/items/04dflade-
6568-4eac-84fd-347a0bbb1748

Tematikus modul 2. ASPORTJATEKOK MINT A HALLGATOK FIZIKAI
TULAJDONSAGAINAK FEJLESZTESET SZOLGALO ESZKOZ
Cél: Ismerni a labdajatékok kialakulasanak torténetét. Megismerkedni a tamado és
védekezo jatéktechnikakkal. Megismerni a jaték alapvetd szabdlyait.
Alapfogalmak és Kkifejezések: sportjatékok, kosarlabda  (streetball), roplabda
(strandroplabda), tollaslabda
Vazlat:
1. Asportjatékok jellemzese, sajatos ismertetdjegyeik.
2. Asportjatékok mint a testnevelés eszkozei.
3. Alapfogalmak és terminologia a sportjatékok elméletében és modszertanaban.
Ajanlott szakirodalom:
o Erdési Zoltan (2008): Sportdgi ismeretek. Csanadi Arpad Altaldnos Iskola
Kozépiskola és Pedagogiai Intézet, Budapest

https://www.gardonyi-eger.hu/ user/browser/File/tantargyak dokumentumai/Sport-

testnevel%C3%A9s/sportagiismeretekerdosi.pdf

e Bir6 Melinda, Hajdu Pal, Juhdsz Imre, Kopkané Plachy Judit, Kristonné dr. Bakos
Magdolna, Széles-Kovacs Gyula, Vaczi Péter (2015): Labdajatékok. Eszterhazy
Karoly Féiskola Sporttudomanyi Intézet, Eger


http://unieger.hu/public/uploads/motoros-kepessegek_5538f514576d8.pdf
https://dtk.tankonyvtar.hu/handle/123456789/8022
https://www.scribd.com/document/390289387/atestnevelesessporttanitasanakelmeleteesmodszertana
https://www.scribd.com/document/390289387/atestnevelesessporttanitasanakelmeleteesmodszertana
https://gradus.kefo.hu/archive/2021-1/2021_1_ART_010_Harangi-Rakos.pdf
https://dea.lib.unideb.hu/items/04df1ade-6568-4eac-84fd-347a0bbb1748
https://dea.lib.unideb.hu/items/04df1ade-6568-4eac-84fd-347a0bbb1748
https://www.gardonyi-eger.hu/_user/browser/File/tantargyak_dokumentumai/Sport-testnevel%C3%A9s/sportagiismeretekerdosi.pdf
https://www.gardonyi-eger.hu/_user/browser/File/tantargyak_dokumentumai/Sport-testnevel%C3%A9s/sportagiismeretekerdosi.pdf

https://archivum.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/labdajatek 55bf8fb2795b9.pdf

Bir6 Melinda, Juhédsz Imre, Juhasz Istvan, Széles Kovacs Gyula, Véaczi Péter, Vincze
Tamés (2015): Labdajatékok. Eszterhazy Karoly Fdiskola Sporttudomdnyi Intézet,
Eger https://oszkdk.oszk.hu/storage/00/02/77/46/dd/1/labdajatekok 570f7f6eaf229.pdf
Csanadi Péter, Tollas Emese (2016): Tollaslabda szabalya. Magyar Tollaslabda

Szovetség, Budapest
https://badminton.hu/wp-content/uploads/2022/08/Tollaslabda-szabalya-

II_1A v04 20210727.pdf

Gallovits Laszl6 — Honfi Laszlo — Széles-Kovacs Gyula (2011): Sport A-t6l Z-ig.

Dial6ég Campus Kiado
https://tamop412a.ttk.pte.hu/T SI/Gallovits-Honfi-Szeles-Kovacs%20-
%20Sport%20A-tol%20Z-ig/Sport%20a-tol%20z-ig.html

Roplabda - Edzés és edz6skodés.
https://www.hunvolley.info/dokumentum/szakmai anyag/2024/001 roplabda edzes e

s edzoskodes.pdf
Tollaslabda

https://ofi.oh.gov.hu/sites/default/files/attachments/tollaslabda modsz hatter tanmene

t_kezdo.doc
Video anyag: https://youtu.be/LIVKNCu6IwY
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https://archivum.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/labdajatek_55bf8fb2795b9.pdf
https://oszkdk.oszk.hu/storage/00/02/77/46/dd/1/labdajatekok_570f7f6eaf229.pdf
https://badminton.hu/wp-content/uploads/2022/08/Tollaslabda-szabalya-II_1A_v04_20210727.pdf
https://badminton.hu/wp-content/uploads/2022/08/Tollaslabda-szabalya-II_1A_v04_20210727.pdf
https://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Gallovits-Honfi-Szeles-Kovacs%20-%20Sport%20A-tol%20Z-ig/Sport%20a-tol%20z-ig.html
https://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Gallovits-Honfi-Szeles-Kovacs%20-%20Sport%20A-tol%20Z-ig/Sport%20a-tol%20z-ig.html
https://www.hunvolley.info/dokumentum/szakmai_anyag/2024/001_roplabda_edzes_es_edzoskodes.pdf
https://www.hunvolley.info/dokumentum/szakmai_anyag/2024/001_roplabda_edzes_es_edzoskodes.pdf
https://ofi.oh.gov.hu/sites/default/files/attachments/tollaslabda_modsz_hatter_tanmenet_kezdo.doc
https://ofi.oh.gov.hu/sites/default/files/attachments/tollaslabda_modsz_hatter_tanmenet_kezdo.doc
https://youtu.be/LJVKNCu61wY

I.1/a 3aBaanns, Tecru

3aBaHHs: BOJIOJITH OCHOBAaMHU Tally3€BOi TEPMIHOJOTIi. 3HATH ICTOPIIO PO3BUTKY
rpu: y OaamiHTOHY, BoimOony, OackerOoiy, icTOpHYHI (aKTH, BHUAATHUX CHOPTCMEHIB.
BuBunTi ocHOBHI npaBuiia rpu: 6ackeT00:1 (cTpiTOOI), BOINO0II, OaAMIHTOH.

TectoBe 3aBAaHHs MO KOKHOMY TEMOIO BMIllye B ceOe MUTaHHS: OCHOBAMU Taly3eBOi
TepMiHOJIOTil, 3 iCTOpii PO3BUTKY BHUIY CIOPTY, OCOOJMBOCTEH TEXHIKH, NpPaBWI TpH,
CYJTiBCTBA.

3aranbHi 0a30B1 3HAHHS
1. o o3Hauyae Tepmin: PpiznuHa KyJabTYypa?

a. @izuyHa KyabTypa (K BHJI MASUIBHOCTI) - 1€ (GOpPMHU JOMUIBHOI M’ S30BOT
TiSUTBHOCTI, SIKI JO3BOJISIIOTH Haikpaiie chOpMyBaTH >KUTTEBO HEOOX1THI
PYXOB1 BMIHHS Ta HABUYKH, a TAKOX PO3BUHYTH BaXKJIHBI (13UUH1 310HOCTI;

0. @i3uyHa KyJnbTypa — II¢ PI3HOBUJ iSUTBHOCTI HACEJICHHS, IO Ma€ TIMOOKI
ICTOPHYHI KOPIHHS.

B. ®izuuHa KynpTypa (K pe3yabTaT MISUIBHOCTI) - 1€ CYKYHHICTh KOPHCHHX
pe3yNbTaTiB AiSUIBHOCTI IIOIUHU, MTOB’513aHO1 3 11 ()i3MYHUM BJOCKOHATICHHSM, a
TAaKO)X BUKOPHUCTAHHS LUX pe3ynbTaTiB (HampHUKiIaa, Xopoma ¢izuyHa
M1TOTOBJIIEHICTh, BUCOKA MPaIe3/1aTHICTh, MIITHE 3/T0POB’S TOIIIO);

r. ®i3uuHa KynbTypa (K CyKYyIHICTh TyXOBHUX Ta MaTepiaJbHUX LIHHOCTEH) - 1€
CYKYIHICTh BCIX JYXOBHHUX Ta MaTepialbHUX LIHHOCTEH, 110 OyIu CTBOpPEHI Yy
npoueci (Pi3KyJIbTypHOT IISUIBHOCTI (KHMXKKM TPO CHOPT, QLIbMH, MY3HKa,

MICHI, 03151 Ha CHOPTUBHY TEMATHUKY, CIIOPTUBHI MIPHUJIAIH, CIIOPYAN TOLIO);

2. II{o o3Ha4yae TepMmiH: (izmyHa minroroska?
a.  di3uuHa NiArOTOBKA - 1€ CrielianbHe (i3nUHE BUXOBAHHS;
6.  ®i3uyHa MiAroToBKa - 11€ (13MYHE BUXOBAHHS 3 IPUKIIATHIUM HAIIPSIMOM;
B.  ®i3uyHa MiAroToBKa — 1€ npoiiec (Gi3MYHOTO TPEHYBAHHS;
T. @di3uyHa MiAroTOBKA - 11e (P13UYHE BUXOBAHHS;
3. IIlo o3Ha4ya€ TepMiH: (Pi3MIHA MiATOTOBJIEHICTH?
a.  Le cnoci6 BupimenHs 3a1a4 y pi3MYHOMY BUXOBaHHI.

6. Lle 3HaHHA icTOpii PO3BUTKY CIOPTY Ta CTYIMIHb OBOJIOAIHHS MPaKTUYHUMU

HaBHYKAMH.
B.  lle pe3ynbTaT 3arainpHOi Ta crieniagbHOI (I3UIHOT MiATOTOBKH.
T. Ile BUBYEHHS TOIIJILHUX CIIOCOOIB YIIPaBIiHHS PyXaMH Ta METO/IB PO3BUTKY

(GIBUYHHX SKOCTEH.
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4, IIlo o3Ha4ae TepMiH: copT?
a. lle 3maraibpHa iSJIBHICTB Ta MiATOTOBKA 10 HEL;
0. lle nporiec HaNPaBICHOTO PO3BUTKY CIIOPTUBHMX SIKOCTEH, CYKYITHICTh SIKUX HE
BU3HAYAE MPaIe3JaTHICTD;,
B. lle memaroriyHuii mporec O3HAMOMIICHHS, BHUBYCHHS Ta BJIOCKOHAJICHHS
CIIOPTUBHUX BIIPaB;
r. lle mpouec BUXOBaHHS CHOPTUBHUX Ta (I3UYHUX SKOCTEH Ta 3MEHIICHHS
Gbi3uuHOT Mpane3aaTHoOCTI;
5. IIlo o3Hauae TepMiH: PpizmuHMii cTan?
a. lle cran, 110 XapakTepuU3y€eThCS MiTHOMOM (i3UIHUX Ta JYXOBHUX CHIT;
0. lle cran, mo omiHroerhbes Big 10 gol2 6anis 3a 12-0aabHOO IIKAJIOKO;
B. lle cTan, 10 BU3HAYAETHCSA BUCOKUM PiBHEM (hi3HMYHOI MiArOTOBIECHOCTI;
r. Lle cran, mo xapakTepu3ye OCOOUCTICTh JIOAMHH, CTaH 3JJ0POB’S, TUIO OYIOBY,
(GyHKIIOHATBHI MOXKJIMBOCTI OpraHi3My, Hpane3JaTHICTh 1 MiATOTOBIIEHICTH

BIJIMTOBITHO BU3HAYEHHIO MI>KHAPOTHOTO KOMITETY 31 CTAaHIapTH3AIlil TECTiB.

o

o Take ¢izMyHe HABAHTAKCHHA?
a. KinbkicHy mipy aii ¢i3uuHOi BIIpaBU Ha OpraHi3M;
6. OcHoBHUI 3aci0 (PI3UYHOIO BUXOBAHHS;
B. Bennuuny aii ¢pi3uyHOi BIpaBu Ha OpraHi3M;
r. CryniHb noJoJaHHA 00’ €KTUBHUX Ta Cy0’€KTUBHUX TPY/HOILIB

7. YKakiTh nepury 10MoMory npu 3a0uTTi 00 TBepay NOBepPXHIO?

a. TPHUKIACTU XOJIOH;
0. IMMPUKJIIACTHU TCILIO,

B. 3pOOWTH Macax;

Backer6oJ

8. B sikiii kpaiHi OyJia 3anmoyaTkoBaHa rpay 6acker6o.1?

a. B CIIA

0. B Kanana

B. B ABcTpais

r. B YKpaiHa
9. Ckinbku pa3siB xkiHo4a 30ipHa KoMaHJa YKpaiHu 3 6ackeT00JIy cTaBaJa YeMIiOHAMH
€Bponu?

a. 1

0. 2
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B. 3
I. KOIHOTO

10. B sixomy poui kinouya 30ipHa Ykpainu 3 6ackeroo.ry 3100yJ1a 301010 UeMmmioHaTty

€sponn?
a. 1991
6. 1995
B. 1996
r. 2000

11. SIki cranaapTHi po3Mipu MalijaHuYMKa 1151 Tpu y 6ackeT00.1?
a. 28m x 15m
0. 30m x 20m
B. 25M X 15Mm
r. 20m x40m
12. KinbkicTh rpaBiuiB oHi€l KoMaH/I1 HA irpoBoMYy MaliJaHYHMKY y OackeT00.1i?
a. 6 rpaBmiB
6. 5rpaBuiB
B. 7 TpaBIiB
r. 11 rpaBuis
13. SIka TpuBaJicTh rpu y 6ackerdoi?
a. 2 taiimu o 20 XB.
0. 4 ratimu o 10 xB.
B. 4 taitmu no 15 xa.
r. 2 taiimu o 30 xB.
14. llouaTkoM rpu y 6ackeT00.1i BBasKAETHCS:
a. BKHJIAHHS M's4a 13-3a OOKOBOI JIiHI{
0. posirpamt CoipHOro M’si4a y IEeHTpl Mojs
B. TIac 3 LIEHTpa IOJIs MAPTHEPY, MICJISI CBUCTKA CYIII
I. 32 CBUCTKOM
15. Ilpu oTpuMaHHi rpaBIeM KOMAaHAHU AUCKBaTipiKyouoro go.ry:
a. TpaBelb BUIATSIETbCA 3 MAlIAHYUKY 1 HOTO0 KOMaH/a Ipa€e y MEHIIIOCT1 10 KIHIIS
rpu
0. TpaBelb BUAAIETHCS 3 MAHJaHYMKY 1 HOTO KOMaH/a rpa€ y MEHIIIOCTI 2
XBUJIMHU

B. TI'paBClb BUAAIAETHCA 3 MaﬁHaH‘IHKy, a 3aMICTh HbOT'O BUXOOUTH 1HIINAHA
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T.

rpaBellb BUAABIETHCS 3 MAIAHUYUKY 1 HOTO KOMaH/1a Tpa€e y MEHIIOCTI 5

XBHUJIMHHU

16. Yu 3apaxoByeTbcst 3a0uTHiE M’ 4 i yac ¢oay Ha iboMy rpaBui?

a.
0.
B.

T.

TakK, 1 MpOOMBAETHCSA BA MTPAPHUX KUIKU
TakK, 1 MpoOUBAETHCS OJUH IITPpaGHUN KUIOK
Hi, 1 MPOOHUBAETHCS BA ITPAYHUX KUIKU

Hi, 1 IpOOMBAETHCS OAWH MTPAPHUX KUIAKH

17. SIka BincTaHb 10 TPUOUYKOBOIL AyrU?

a.
0.
B.

T.

6.50 m
6.75m
™M

7,50 m

18. IIlo Take TexHika rpu?

a.
0.
B.

T.

iJIeCTIPSMOBAHI JTii KOKHOTO IPaBIId Ta BCi€T KOMaHAM ITi]] Yac TPy
11€ BMIHHS TPaBIIs i Yac TPU BOJOITH M’ STYEM Ta CBOIM TiJIOM
MIPOIyMaHe 3aCTOCYBaHHS IrPOBHUX MPUIOMIB

yce IpaBUIbHO

19. Illo Take TakTHKA TpHU?

a.

0.

[IJIECITPSIMOBAHI 11 KOKHOTO TPaBIIs Ta BC1€T KOMAH/IU 1] Yac Tpu
BUKOHAHHS YaCTUHM 3aBJJaHb KUJIBKOMa I'PaBIIMH - TapTHEpaMH
IIpOAyMaHe 3aCTOCYBaHHS IrpOBUX MpUIOMIB

11€ BMIHHS IpaBI M1/l 4ac I'pU BOJIOJITH M’ sIYE€M Ta CBOIM TUIOM

BoJ1eiiooa

20. SIxi po3mipu BoJ1€ii00/1bHOT0 MaliaHYUKY ?

a.
0.
B.

T.

20mx 10m
15mMx9m™
18Mx9Mm
I5mMx28mMm

21. SIka BHCOTA BOJICII00JIBLHOI CITKM A1 KIHOK?

a.
0.
B.

TI.

1m90 cm
2M 24 cm
2 m 00 cm
2 M43 cm

22. I3 ckinbKoOX mapTiii ckjagaerbes rpa?
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a. 31a6o02-i
0. 3 3-x abo 5-tu
B. 32-x abo 3-x
r. 34-x abo 5-tu
23. TopkaHus M’siua Ha 0JIOKYBaHHI paxXy€eTbhCsl, IK KOMaH/He TOPKaHHA M’siya?
a. TakK
0. Omi
24. SIki TexXHiYHi NPUITOMH BiTHOCATHLCS 10 TEXHIKH 3aXHCTy?
a. TEXHIKa Iepeaayl, TeXHiKa mojadi
0. TexHika OJIOKyBaHHs, TeXHIKa mepenayi
B. TeXHiKa OJOKYBaHHS, T€XHiKa NMpUHOMY

r. ynap, JOBIHHS

25. SIka okpy:kHicTb Ta Bara Mm’siya?
a. 55-60cmMm, 200-260Tr
6. 55-60cm, 260 —280r
B. 65-67cMm, 200 —-260 T
r. 65-67cm,260—-280r
26. B sxuX BUNagKaX M 14 BBAKAETHCS MPOrPaHUM KOMaH/I010?
a. M 4 JOTOPKHYBCS MiAJIOTH B MEXKaX BIACHOTO MaiJaHunKa
0. KoMmaHJa Bapuia 1o M’siay Ouibiie 3-X pasiB
B. M’a4 OyB 3aTpuMaHuil a0 KUHYTUI
I. Y BCIX BUIAJIKaxX
27. XT0 BBa:KAETHCS 3aCHOBHUKOM B0.J1€ii001y?
a. Jxeitmc HeticmiT
6. Binmesam Mopran
B. Bimbsam /[)xeHeoH
r. Hinbcon
28. B skiii kpaiHi 0yJsi0 BUHaiieHO B0oJ1eii00.1?
a. Jlanis
6. CLIA
B. AHIIis
r. Opaniis

29. SIxo10 1aTOI0 NPUITHATO BBAKATH 3aCHYBAHHS BOJ1eii001y?
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a. 1986 p.

6. 1895p.
B. 1891 p.
r. 1897 p.

30. 36ipHa koMaH/a AKO0I KpPaiHU CTAJIa ePIIMM OJIMIilCLKUM 4eMIIiOHOM 3 BoJIel 001y
cepeq KiHOYMX KOMaHA?

a. CHIA

0. bpazwmmis

B. Snownis

r. YkpaiHa

BbaaminTon

31. SIka JiHist BU3HAYa€ Me:Ki MoJIsi B 0aAMiHTOHI PH OAMHOYHIM TPi?

a. LlentpanbHa JiHisA

0. 30BHIIIHS JIiHIA

B. biuHa jiHis

r. llepenns miHis

32. 3naiiiTh B AKiil KOJOHLI 3HAXOAUTHCS 0aAMiHTOHHUIA KOPT.

a. 1
6. 2
B. 3
r. 4
o 5

33. 3 sikoro NPSIMOKYTHMKA MOYNHAETHCA rpa y 6agMiHTOH?
a. 3 mpaBoro
6. 3 miBoro
B. 3 Oyab sIKOTO
r. 3axepeOKyBaHHSIM

34. 1o sixoro paxyHky TpuBae rpay 1 ta 2 reiimi?

a. 11
6. 25
B. 30
r. 21

35. SIka pyka BBa:Ka€ThCsl BepXHBOIO NIPH yaapax B 0agAMiHTOHi?

a. JliBa pyka
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0. IlpaBa pyka
B. Ta, IKOIO BH 3pyYHO TPUMATH PAKETKY
r. OO6uaBi pyku
36. SIki rpaBui MOYMHAIOTH I'PYy B 6AAMIHTOHI?
a. Toil, XTo nepumuM yaapsie BojiaH
6. Toii, XT0O HEce rpaBelb Ha PIIYUKY
B. Toii, XTO mepuImM BUOMBA€E BOJIaH
r. Toii, XTo BUTpaB MiKUIaHHS MOHETH
37.  SIk Ha3uBa€THCS MPAaBUIIO, 32 AKUM I'PaBellb NIOBUHEH 0yTH Ha Micui 1Js yaapy
1o BoJany?
a. 3oHanbHa 000pOoHa
6. IlpaBuno po3ranryBaHHS
B. CekTopHHUII KOHTPOJIb
r. IlpaBmio 3-x cexyH[
38.  SkiirpoBi cutyauii npu3BoAATH 10 3aBeplIeHHs po3irpamry B 6aaMiHTOHi?
a. Buit BojaHy 3a Mexi HOJIS
6. IlomunkoBuiil ynap rpaBus
B. Biamosini ata 6
r. Bci Bumesa3znaueni
39. SIk Ha3uBa€ThLCs rpa B 0aAMiHTOHI, KOJIM IPaBLi 3MaralThes y NOABIiHUX
KoMaHaax?
a. OnuHOYHaA rpa
6. Komannna rpa
B. [lonsiiiHa rpa
r. I'panHa kybok
40. SIxuo paxyHok 5:1 i3 skoro npsIMOKYTHUKA BiI0yBa€eThbCs mogaya?
a. 3 mpaBoro
6. 3 nmiBoro
B. 3 OyIb sIKOTO
3aBaaHHA: BOJIOAITH OCHOBAMH Tally3e€BO1 TePMiHOJOTIi. 3HATH ICTOPiIO0 PO3BUTKY TPH: Y
06aaMiHTOHY, BoOMMOONY, OackeT0oOdy, iCTOpHYHI (PaKTH, BHIATHUX CHOPTCMEHIB. BuBumtH

OCHOBHI TIpaBmIia Tpu: 6ackeT0o (cTpiTOOM), BOIMOOI, 62 IMIHTOH.
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I.1/b Mintateszt az elméleti ismeretekbél
Feladat: A hallgatok rendelkezzenek az adott tantargy alapvetdé fogalmainak
ismeretével. Tudjak a sportagak (tollaslabda, roplabda, kosarlabda) kialakuldsanak torténetét,
valamint kiemelkedd sportolok nevét ¢€s eredményeit. Ismerjék meg az alapvetd
jatékszabalyokat, kiilondsen a kosarlabda (streetball), roplabda és tollaslabda esetében.

Tesztek: Minden témakorhoz tartozoé tesztkérdések a kovetkezd ismeretkoroket olelik

fel:

e alapvet6 fogalmak ismerete,

e a sportag fejlédéstorténete,

e atechnikai sajatossagok,

e jatékszabalyok és versenyszabalyozas,

e ajatékvezetés alapismeretei.

Altalanos alapismeretek

1. Mit neveziink testnevelésnek?

a. Az egységes nevelési folyamat egy sajatos része, amely a tobbi nevelési
terlilettel egységet alkot, de kiillon miiveltségtartalma (ismeretanyaga), cél-,
feladat-, eszk6z- és kovetelményrendszere van

b. Egy egyenstulyi allapot, amelynek fenntartasa alland6 fizikai aktivitast,
ontevékenységet igényel

C. Olyan ce¢ltudatosan, tervszeriien iranyitott nevelési folyamat, amely sajatos
miivelddéstartalmaval a mindenoldalian képzett személyiség kialakitasara
iranyul, eléremutatdan meghatarozott tarsadalmi célok alapjan

d. Minden valasz helyes

2. Mi a Testnevelés célja?

a. A mozgasos feladatokon keresztiili komplex személyiségfejlesztés.

b. A minél pontosabb technikai végrehajtas és a minél jobb eredmény elérése.

c. Akiilonbozd sportdgak mozgasanyaganak szamonkérése.

d. Minden valasz helyes

3. A WHO szerint mit jelent az egészség fogalma?

a. Aszellemi és szocialis jolét allapota.
b. Abetegség és fogyatékossag hianya.

c. Ateljes testi, szellemi és szocialis jolét allapota.
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o

d.

Az emberi v. allati szervezetnek olyan allapota, melyben minden szerv

zavartalanul mtkodik.

Mire kell figyelni az egészség megorzése érdekében?

a.
b.
C.
d.

A taplalkozasra, és a rendszeres fizikai aktivitasra.
Az egészéget karositd magatartasformak keriilésére.
A rendszeres fizikai aktivitasra és a pihenésre, valamint ezek egyenstlyara.

A taplalkozasra, a rendszeres fizikai aktivitasra és pihenésre, valamint

ezek egyenstlyara.

Fizikai felkésziiltség?

a.

Kondicionalis képességek fejlettségi szintjével és a mozgaskészségek kialakulési
szintjével jellemezhetd.

A szervezetiik funkcionalis allapotat és a fizikai felkésziiltségiiket jellemzik
Olyan testi-lelki allapotot, amely magaba foglalja az egészséget és lehetové teszi
a j6 kozérzet megtartasat.

Edzésterhelés hatasara 1étrejovo fizikai allapot, specialis sportbeli

teljesitoképesség.

Milyen tipusai vannak az elfaradasnak?

a.
b.
C.
d.

Csekély, optimalis, hatarterhelés.
Ingerstriség, terjedelem, id6tartam.
A testi-, az érzékszervi-, a kognitiv-, a szellemi és az érzelmi faradtsag.

BOrszin, izzadéas, mozgas, hangulatvaltozas.

Mi a ""Fair play" jelentése?

a. Egy (j irdnyzata sportag.

b. Atiszta jaték és az ellenféllel szemben tanusitott sportszerii magatartas
eszméje.

c. Arészvétel a fontos, nem a gy6zelem.

d. A gybzelem a legfontosabb mindenek felett.

Kosarlabda

Melyik orszagban alakult ki a kosarlabda jatéka?

a.
b.
C.
d.

USA
Kanada
Ausztralia

Kina

Hanyszor lett Europa-bajnok Ukrajna néi kosarlabda-valogatottja?
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10.

a. 1
b. 2
c. 3
d. egyszer sem

Melyik évben nyerte Ukrajna néi valogatottja aranyérmet az Europa-

bajnoksagon?

11.

12.

13.

14.

15.

a. 1991
b. 1995
c. 1996
d. 2000
Milyen méretii a szabvanyos kosarlabdapalya?
a. 28mx15m
b. 30mx20m
c. 25mx15m
d 20mx40m
Hany jatékos van egy csapatban a palyan kosarlabda kézben?
a. 6 jatékos
b. 5 jatékos
C. 7 jatékos
d. 11 jatékos
Mennyi ideig tart egy kosarlabda mérkozés?
a. 2 félido, egyenként 20 perc
b. 4 negyed, egyenként 10 perc
c. 4negyed, egyenként 15 perc
d. 2 félidd, egyenként 30 perc
Mi szamit a kosarlabda mérkozés kezdetének?
a. bedobas az oldalvonal mell6l
b. feldobas a palya kozepén
C. passz a kdzéppalyarol a csapattarsnak birdi sipszo utan
d. sipszd
Mi torténik, ha egy jatékos kizaro hibat kap?
a. A jatékost kiallitjak, és csapata létszamhatranyban jatszik a mérkézés végéig
b. A jatékost kiallitjak, és csapata 2 percig jatszik emberhatranyban
c. Ajatékost kiallitjak, de masik jatékos beallhat helyette
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d. Ajatékost kiallitjak, és csapata 5 percig jatszik emberhatranyban
16.  Ervényes-e a kosar, ha a jatékos ellen szabalytalansagot kovettek el a dobas
soran?
a. lgen, és két biintet6t dob
b. Igen, és egy biintet6t dob
c. Nem, és két biintet6t dob
d. Nem, és egy biintet6t dob
17.  Milyen messze van a harompontos vonal a gytiriitol?
a. 6,50m
b. 6,75m
cC. 7m
d 75m
18.  Mit jelent a jaték technikaja?
a. Minden jatékos és a csapat céltudatos tevékenysége a jaték soran
b. A jatékos képessége a labda és sajat teste iranyitasara jaték kozben
c. Tudatos jatékelemek alkalmazasa
d. Mindegyik
19.  Mit jelent a jaték taktikaja?
a. Minden jatékos és a csapat céltudatos tevékenysége a jaték soran
b. Feladatok részleges végrehajtasa tobb jatékos altal
c. Tudatos jatékelemek alkalmazasa
d. A jatékos képessége a labda és sajat teste iranyitasara jaték kozben
Roplabda
20. Mekkora a roplabdapalya mérete?
a 20mx10m
b. I5mx9m
C. 1I8mx9m
d. 15mx28m
21.  Milyen magas a néi és férfi roplabdahalo?
a. n6i2m15cm ésaférfi2 m35cm
b. n6i2m 24 cm és a férfi 2 m 43 cm
Cc. néi2m45cm ésaférfi2 m55cm
d. n6i 2 m55cm és a férfi 2 m 65 cm

22.  Hany szettbdl all a mérkozés?
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a. 1vagy 2 szettbol
b. 3vagy 5 szettb6l
C. 2vagy 3 szettbol
d. 4vagy 5 szettbol

23. Szamit-e a blokknal torténé labdaérintés csapatszinti érintésnek?
a. igen
b. nem

24.  Mely technikai elemek tartoznak a védekezo technikak kozé?
a. feladas, szerva
b. blokk, feltadas
c. blokk, fogadas
d. ttés, elkapas
25. Mekkora a roplabda keriilete és silya?
a. 55-60 cm, 200-260 g
b. 55-60 cm, 260-280 g
c. 65-67 cm, 200-260 g
d. 65-67 cm, 260-280 g
26.  Milyen esetekben szamit elveszitettnek a labda egy csapat szamara?
a. haa labda a sajat térfélen foldet ér
b. haa csapat haromnal tobbszor érinti a labdat
c. haalabdat megfogjak vagy eldobjak
d. minden felsorolt esetben
27.  Kiaroplabda feltalaloja?
a. James Naismith
b. William Morgan
c. William Geneon
d. Nilson
28. Melyik orszagban talaltak fel a roplabdat?
a. Dania
b. USA
c. Anglia
d. Franciaorszag
28.  Melyik évszamot tekintik a roplabda hivatalos sziiletési datumanak?
a. 1986
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b. 1895
c. 1891
d. 1897
Melyik orszag néi valogatottja lett az elsé olimpiai bajnok roplabdaban?
a. USA
b. Brazilia
C. Japan
d. Ukrajna
Tollaslabda
Mi a tollaslabda jaték célja?
a. Minél tobb golt szerezni
b. Legy6zni az ellenfelet a jatékidé alatt
c. Golt iitni az alapvonalon tal
d. Rakényszeriteni az ellenfelet, hogy ne tudja visszaiitni a tollaslabdat
Melyik oszlopban talalhato a tollaslabda palya?
a. 1
b. 2
c. 3
d 4
e. 5

Melyik téglalapbdl indul a jaték tollaslabdaban?
a. Jobb oldalrol
b. Bal oldalrol
c. Barmelyikbdl
d. Sorsolas alapjan
Hany pontig tart az 1. és 2. jatszma?
a. 11
b. 25
c. 30
d 21
Melyik vonal hatarozza meg a palya hatarait egyéni jaték esetén?
a. Kozépvonal
b. Kiilsé vonal

c. Oldalvonal
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d. Elilsd vonal

35. Melyik kéz szamit dominansnak az iitéseknél tollaslabdaban?
a. Balkéz
b. Jobb kéz

c. Az, amellyel kényelmes az iit6 tartasa
d. Mindkét kéz
36.  Kikezdi a jatékot?
a. AKki els6ként iiti meg a tollaslabdat
b. Akit az edz6 kijelol
c. Aki el6szor kiiiti a tollast
d. Aki megnyeri az érmefeldobast
37.  Hogy hivjak azt a szabalyt, amely szerint a jatékosnak a megfelelé helyen kell
lennie az iitéshez?
a. Zobnavédelem
b. Elhelyezkedési szabaly
c. Szektoros védekezés
d. 3 masodperces szabaly
38.  Mely jatékszituaciok vezetnek a labdamenet befejezéséhez tollaslabdaban?
a. Haatollaslabda elhagyja a palyat
b. Ha a jatékos hibasan iit
c. A¢és B valasz egyiitt
d. Az 6sszes fent emlitett eset
39.  Hogy hivjak a tollaslabda jatékot, amikor a jatékosok paros csapatokban
versenyeznek?
a. Egyéni jaték
b. Csapatjaték
c. Paros jatek
d. Kupa jatek
40. Haaz allas 5:1, melyik téglalapbdél torténik a szervalas?
a. Jobb oldalrol
b. Bal oldalrél
c. Bérmelyikbdl
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Il./a Ouinka ¢pi3n4HOI MiAroTOBIEHOCTI

Ominite 1 mepeBipTe CBil (I3MYHMNA CTaH y JOMAIIHIX yMOBax 0e3 MONepeaHbol
miarorosku. Huxue HaBeneHi 3aBnaHHs, SKi HEOOXiTHO BUKOHATH:

1. BuMipsiiiTe CBil «OTOYHUK» (DI3WYHUEN cTaH (3arajbHy (Di3WYHY Ipare3JaTHICTD)
Ha OCHOBI BalllMX MOKA3HUKIB y HAWOUIBII BOXKJIMBHX IS 3A0POB's1/(hi3MYHOI MTpane31aTHOCTI
cdepax ¢iTHecy (M's130Ba cuiia Ta aepoOHa IMiATOTOBKA).

2. BU3HAYTE MPOTAJIMHU B ITUX cepax.

3. BUXO/ISIYM 3 BAIIOTO MOTOYHOTO PiBHSA (DI3WYHOT MATOTOBKH, BU3HAYTE 111J11, IKMX BH
X04YeTe JI0CSITH

4. cKIacTM  1HAMBIAYalbHUH  KOPOTKOCTPOKOBHH,  CEpelIHbOCTPOKOBUI  Ta
JIOBFOCTPOKOBMM IJIaH TPEHYBaHb - Ha30TaHAOUYMH a00 BUPIBHIOIOUUIA.

5. BUKOHYIITE TpeHyBaJIbHY po0OOTY, 3a3Ha4€Hy B TPEHYBaJIbHOMY IUIaHI.

6. mepeBipUTH CTYyMmiHb MPOTPeCy, HTOCATHYTOIO B pe3yjibTaTi IMPOBEICHOT
TPEHYBaJIbHOI POOOTH, IISTXOM ITOBTOPHUX BHMIipPIOBaHb.

7. 3a IOTIOMOTOFO TTOBTOPHUX BUMIPIOBaHb BU MOXKETE JIETKO KOHTPOJIIOBATH HAIIPSIMOK
1 CTYIiHb 3MiH y Balomy (i3M4HOMY CTaHi.

[Tigroryiite HaCTYNMHUI apKylll, KUK J03BOJIMTH BaM BIJCTEXKYBAaTH 4ac MPOBEICHHS
BUMIPIOBaHb 1 Balll pe3yslbTaTd B KOXXHOMY PYXOBOMY T€CTI B KUIbKICHOMY BHMpaKE€HHI.
Bineo3anuc BHMKOHaHHS TECTIB Ha 3arajpHy OI3MYHY CHJIY Ta CHJIOBY BUTPHUBAIICTh
HEOOXITHO 3pOOUTH y THXJAEHb MICHsS NepeA3alikoBOi IMepeBipKH, HparHydd JOCSATTH
MaKCUMaJIbHO MOJKJIMBOTO pe3yjibTaTy 3a OJHY XBHWJIMHY. BHHATOK CTaHOBUTH TecT 31
CTpuOKa y JOBXKHHY 3 MICIS, 1€ 3 TPhOX cpod (iKcyeTbes HalKpamuil pe3yabTaT (0IUHULSA
BUMIPIOBaHHS — cM). [ oliHIOBaHHS aepOOHOI MIATOTOBIEHOCTI CJiJ BUKOHATH TECT 3i
CKaKaJlkorwo: OesnepepBHe CTpHOaHHS NPOTAroM | XBUIMHM (OAMHUIS BHUMIPIOBAaHHS —
KUTBKICTh cTpUOKiB). YBara! SIkmo cramacs 3ynuHKa, TECT MOKHA NPOJOBXHUTH, OJHAK HE
MOHa TIEPEBUIITYBATH BCTAHOBJICHUI YaCOBUM JIIMIT.

3anuc BUCTYMIB

InpuBinyanbHa KapTKa ISl 3alIMCY Pe3yJIbTATIB PYXOBHX TeCTiB, 110
BHKOPHCTOBYIOTHCS JIJIsl BAMIPIOBaHHSI 3arajibHOI (Pi3NYHOI npane3aTHOCTi
Harta 3aranbHa (isnyHa cuJIa Ta BUTPUBATICTH Aepoouuii piTHec
BHMipIOBaHHS Crpudox L Himiiom 3ruHaHHA i Tecr
. . IMigniMannsa Xoan0a
(neHb/MicsInb/piK) | y . TyJayoa i3 PO3TMHAHHSA Bir 6 Kynepa
Bcig3alxs HA
JAOBKHHY NOJIOKEHHsl | PYK B yNopi XB. (M) | (M)—0ir
(pasiB) Mmicui
3 Micne Jie)KauM Ha | Jekadu 1 xB 12 xs.
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(m) JKMBOTI 1 (pa3siB)

XB (pa3siB)

[TociOHMK 3 BUMIpIOBaHHS
[TpaBuiibHE TeXHiYHE BUKOHAHHS KOKHOTO MOTOPHOTO TECTy HE BHMArae CIeriajbHOl
MonepeaHboi MIATOTOBKM 1 TOMY MOXXe OyTH BHKOHAaHO CaMOCTiHHO. PyxoBi TecTH, 110
BXOJATH JI0 CKJIaAy TECTOBOi CHCTEMH, HE MalOTh LIKiJIMBOTO BIUIMBY Ha 3/10pOB'si!
Onmc pyxoOBHX TECTiB, IO BXOIATH IO CKIAJy TECTOBOI CHUCTEMH, AOCTYIMHHH Ha
YouTube URL:
https://www.youtube.com/watch?v=jPpABz4w1Z8&t=133s

i 3aroJIOBKOM «Hungarofit ~ Exercise =~ Demonstrationy.

[Ticns mpoXo/KEeHHS TECTIB MOPIBHANTE CBOI MOKa3HUKU 3 PIBHAMHU, HaBEeIEHUMH B
tabmuui Hwxkde. Ilicns 1boro BM 3MOXKETE NEPEKOHATHUCS, IO Balll IIOTOYHUN» PpIBEHb
3aragbHOl  (DI3MYHOI Tpale3/laTHOCTI JOCTaTHIA JUIsi TOBHOILIHHOTO Ta €(EeKTUBHOTO
BUKOHAHHS NOBCSIKJICHHUX CIIPaB.

HOpMaTI/IBI/I JJIA z[eBoqu/ KCHIIIMH

Tectu i HOpMaTHBH
BiK Xoaboa Tecr Crpudox R Tl;J]gl%?:s runanus i
.. . y MigniManus PO3THHAHHSA
Hamicui | Bir 6 xs. Kynep.a nosxwmy | B cin3a 1 xB TI0JI0KEHHS pyk B ynopi
6 XB- () (w)—0ir | micie (pasiB) JCHATH HA | ekaun 1
(pasiB) 12 xB. (M) ntorE 1 XB (pasis)
4 788 600 1200 0.70 20 - (5333"3) 0
5 800 620 1400 0.80 25 23 0
6 812 650 1500 1.15 33 30 1
7 824 700 1650 1.18 36 33 2
8 836 720 1700 1.27 39 36 3
9 848 750 1750 1.38 42 39 4
10 860 800 1800 1.43 45 42 5
11 872 850 1850 1.55 48 45 6
12 884 870 1900 1.63 51 48 7
13 896 900 1950 1.75 54 o1 8
14 908 920 2000 1.76 57 54 9
15 920 960 2050 1.79 60 58 10
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http://www.youtube.com/watch?v=jPpABz4w1Z8&t=133s

16 932 1000 2100 1.84 64 61 11
17 944 1050 2200 1.81 67 64 12
18 956 1100 2250 1.84 70 67 13
19 968 1150 2300 1.86 72 70 14
20-25 1080 1200 2350 1.88 74 73 15
26-35 822 900 1800 1.47 35 32 7
36-45 798 850 1700 141 31 27 6
45-55 774 800 1600 131 28 22 5
56-65 750 750 1500 1.26 22 19 4
66-75 726 700 1400 1.16 15 13 3
76-85 690 650 1300 0.85 9 7 2
86 642 550 1100 0.70 4 3 1
HopmaruBu XJIOMTYHKH/90T0BIKH
TecTu i HOpMaTUBH,

Hiniiom .

BiK Xoaboa Teer Crpubox Miui TyJ]1J;76a i3 runanus i

Hamicui | bBir 6 xs. Kynepa y VIHIMAHIH | - o noswenns | POTHHAMIA

6 xB. (M) (M) — 6ir JIOBIMIY | B €L 33 1 xs Aexaun wa | PYX B YUOP!

(pasiB) 12 xB. 3 Miene (pasis) JKUBOTI 1 Jematiu 1
(m) xB (pasis) XB (pa3iB)

4 812 630 1250 0.80 24 22 3
5 824 650 1350 0.95 34 30 4
6 836 670 1450 1.10 42 39 5)
7 848 700 1700 1.23 45 42 7
8 860 750 1800 1.29 48 45 9
9 872 800 1900 1.32 51 48 11
10 884 850 2000 1.38 54 51 13
11 896 900 2100 1.42 57 54 15
12 908 950 2200 1.48 60 57 17
13 920 1000 2300 1.56 63 60 20
14 932 1100 2400 1.64 66 64 23
15 944 1150 2500 1.72 69 67 26
16 956 1200 2600 1.80 72 70 29
17 968 1250 2650 1.86 75 73 32
18 1080 1300 2700 1.94 78 76 35
19 1092 1350 2750 2.02 81 79 38
20-25 1122 1450 2800 2.10 83 81 41
26-35 810 1000 1900 1.50 37 34 9
36-45 798 900 1800 1.30 35 30 8
45-55 786 800 1700 1.10 29 26 7
56-65 774 750 1600 1.00 22 22 6
66-75 762 700 1500 0.90 18 17 5)
76-85 750 650 1300 0.80 14 12 4
86 762 600 1200 0.75 9 5 3

Ti, XTO mocsiTae BIAMOBIAHOTO BiKy Ta CTaTi piBHSA BUKOHAHHS KOXXHOTO PYXOBOTO TECTY,

MOBUHHI MpParHyTd MIATPUMYBATH 1€ pIBEHb MPOTATOM YChOTO XKHUTTA. JJig THUX, XTO HE
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J0cATa€E 3a3HAYCHOro pIBHA B KOJHOMY 3 PYXOBUX TECTIB, HeoOXiJHa mporpama
HA3JIOTAHSAIOUOr0 TPEHYBAHHS 3 IOCTYIIOBO 3pPOCTAlOYMMHM  HABaHTAKEHHSAMHU IS
SIKHAWIIBUIIIOTO TIOJIOJIAHHS HAsIBHUX HEOJIKIB (HAIPUKIIAJ, Y PyXOBOMY TECTi Ha CHIY Ta
BUTPUBAJIICTh M'A31B YepeBHOTO mpecy l5-piuna niBumHKa Moxe Oe3mepepBHO mpucictu 40
pasiB, ToMy ii MeTa - nocarty 60 pa3ziB 3a 21 jeHb, 10 BIAMOBIAAE 11 BIKYy Ta CTaTi).

3aBHa”Hs

- Ilepmmii TrxaeHs: moanas 3x35 BopaB (3 1 XBUIMHOKO BiITOYMHKY MiX BIIPABaMH),
sKoMora OiJbIlle PI3HOMAHITHUX BIpaB Jisi PO3BUTKY M'A31B 4epeBHOro mpeca. SIKIo BU
3HOBY BUMipsieTe ce0e HAPUKIHII THXKHS, BU, IMOBIPHO, 301IBIINIIHN KUTBKICTh O€3MepepBHUX
MpUCiIanb 10 45.

- Hpyruii Tixaens: moaus: 3x45 Brpas (3 45-CeKyHAHUM BIAMOYMHKOM MiX KOKHOIO
BIIPaBOI0), BUKOHYIOYH SIKOMOTa PI3HOMAaHITHIIII BIIPaBH HAa PO3BUTOK M'A3iB >KMBOTA. SKIIO
BU 3HOBY BUMipsieTe ceOe HANPUKIHII TUXKHS, BU, HMOBIPHO, 30UIBIIMIN KUTBKICTh IPUCIIaHb
1o 50 Ge3nepepBHUX ITiTXO/IiB.

- Tperporo twxkaeHp: monmHs 3x50 BrmpaB (3 45-CeKYHAHHM BIAMIOYMHKOM MiX
BIIPaBaMH ), BUKOHYIOUH SIKOMOTa PI3HOMAHITHIIII BIPaBU Ha Mpec, 00 JOCATTH CBOET METH -
60 OBTOPEHb.

Ini BazkaIMBi pedi, AKi NOTPiOHO 3HATH A/ YCBiJOMJIEHMX BIIPaB B0OMAa

Hagimro notpiona po3munka? Ilepen modyaTkoM pemeTuilii MOCTYNMOBO HATAIITOBYHTE
CBO€ TLIO HA TIOCUJIEHY M'SI30BY POOOTY, BUKOHYIOUH 3arajibHy PO3MHUHKY. MeTa pO3MHHKH -
MIATOTYBaTH TUIO, KPOBOHOCHY Ta JUXaJlbHY CHCTEMHM JO MIJBUIIEHOTO (I3UYHOTO
HaBaHTAXKEHHS, a TAKOXK 3aM00IrTH TpaBMaM, IMiABUIIUBIIHN €IACTUYHICTh CYXOXKHUJIb 1 3B'S30K,
SAKi OTOYYIOTh CYTJ0O0M. 3aBEpIIYEThCS PO3MHHKA PO3TATYBAHHAM M'SI31B Yy JOBXKHUHY.
3aBepuIyeTsCsl BIpaBa MOCTYMOBUM BiTHOBIEHHSM (Di310JIOTIUHUX MPOIECIB, BUKIMKAHUX
IHTEHCHUBHOIO M'S30BOI0 POOOTOI0, 3 4-5-XBUIMHHUM BIAMOYMHKOM (HAMpPHUKIAI: BiIeo
3araipHOi po3munku: URL: https://www.youtube.com/watch?v=y52yl-rqOP4).

BU MOXETE IHE 3POBUTHU, BAPTO JIMUIIE 3AXOTITHA!

Ba:karo BaM MillHOT0 3/10pOB'sl 3 BEeJIMKOIO J11000B'10!
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I1./b A fizikai felkésziiltség mérése
Otthon o6nalldan eldképzettség nélkiil mérd fel és bizonyosodj meg fizikai allapotod
felol. A kovetkezdkben ismertetjiik az elvégzendo feladatokat:
1. Mérd meg a ,,pillanatnyi” fizikai allapotod (altalanos fizikai teherbird képességed)
szintjét, az egészség/terhelhetdség szempontjabol leglényegesebb kondicionalis képességek

(izomerd és aerob fittség) teriiletén elért teljesitmény alapjan.

2. Térképezd fel az e teriileteken mutatkozo esetleg hianyossagokat.
3. A pillanatnyi edzettségi szinted ismeretében tiizd ki az elérend6 célokat
4. Készits egyénre szabott — felzarkoztatdo vagy szinten tarto jellegii — rovid, kozép és

hosszu tava edzéstervet.

5. Végezd el az edzéstervben megjeldlt edzésmunkat.

6. Ismételt méréssel ellendrizd az elvégzett edzésmunka hatasara bekdvetkezett fejlodés
mértékét.

7. Ismételt mérések esetén konnyen nyomon kovetheted a fizikai allapotodban

bekovetkezett valtozasok irdnyat és mértékeét.

Készitsd el a kdvetkez6 adatlapot, mellyel szamszeriien kifejezhetd modon is nyomon
kovetheted a mérések idOpontjat és az egyes motorikus probakban elért teljesitményedet. Az
altalanos testi erd €s erdalloképesség fittségi tesztekrdl a beszamold eldtti hetet kdvetden
készits videofelvételeket, torekedj a max. teljesitmény elérésére egy perc alatt, kivétel a
helybdl tavolugras teszt, ahol harom kisérlet koziil a legjobb eredmény keriil rogzitésre,
mértékegység cm. Aerob fittség mérésére az ugralokotelezés tesztet kell elvégezni 1 perc alatt
folyamatos kotélhajtas, mértékegység .darabszam. Figyelem, ha elakadtal folytathatod a
tesztet, de arra ligyelj hogy nem Iépheted tal az id6t.

A mérés Egyéni adatlap az altalanos fizikai teherbiré képesség mérésre alkalmazott motorikus prébakban elért
idépontja teljesitmény nyilvantartasihoz
Altalanos testi erd és eréalloképesség fittség ’ Aerob fittség
Helybdl Hanyatt- Hason- Mellsé Helyben | 6 percig 12 percig
tavolugras, | fekvésbil fekvésbél fekv6tamaszban | jaras folyamatos folyamatos
paros feliilés, torzsemelés és | karhajlitas és otthon futds/kocogas | futds/kocogas
labbal /m/ | térdérintéssel leengedés /db/ | nyujtas /db/ /db/ sik teriileten sik teriileten
[db/ m/ m/

...... év

...... hénap

...... nap

...... év

...... hénap

...... nap

...... év
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Meérési itmutatd

Az egyes motorikus probdk helyes technikai elvégzése kiilonosebb eldképzettséget nem
igényel, ezért egyediil is elvégezhetd. A probarendszert alkotdé motorikus probaknak
egészségkarositd hatasa nincs!

A probarendszert alkotd motorikus probak leirasa elérheté a YouTube feliileten
Hungarofit gyakorlatok bemutatasa cimszo alatt. URL:
https://www.youtube.com/watch?v=jPpABz4w1Z8&t=133s

A probak elvégzése utan az altalad elért teljesitményt hasonlitsd Ossze az alabbi
tablazatban megadott teljesitményszintekkel. Ekkor megbizonyosodhatsz, hogy az altalanos
fizikai teherbir6 képességed ,,pillanatnyi” szintje elegendé-e a mindennapi tevékenységed

maradéktalan €s hatékony elvégzéséhez.

Teljesitménynormak lanyok, ndk szamara

A mérés A konnyii fizikai munkahoz és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl.tanulashoz) ,,sziikséges”
idépontja teljesitménynormak (© Hungarofit F. Mérey Ildiko)
Lanyok/nék A mért paraméterek
életkor/év AEROB FITTSEG ALTALANOS TESTI ERO ES EROALLOKEPESSEG
FITTSEG
Otthon 6 perc Cooper teszt Helybél Hanyatt- Hason- Mellso
helyben folyamatos 12 perc tavolugras, fekvésbol fekvésbol fekvé-
jaras futas/kocogas folyamatos paros feliilés, térd- torzsemelés tamaszban
folyamatosan /m/ futis/kocogas labbal érintéssel és leengedés | karhajlitas
6 percig Im/ /m/ /db/ /db/ és nyujtas
Idby fdbf
4 éves 788 600 1200 0.70 20 18 0
5 éves 800 620 1400 0.80 25 23 0
6 éves 812 650 1500 1.15 33 30 1
7 éves 824 700 1650 1.18 36 33 2
8 éves 836 720 1700 1.27 39 36 3
9 éves 848 750 1750 1.38 42 39 4
10 éves 860 800 1800 143 45 42 5
11 éves 872 850 1850 1.55 48 45 6
12 éves 884 870 1900 1.63 51 48 7
13 éves 896 900 1950 1.75 54 51 8
14 ves 908 920 2000 1.76 57 54 9
15 éves 920 960 2050 1.79 60 58 10
16 éves 932 1000 2100 1.84 64 61 11
17 éves 944 1050 2200 1.81 67 64 12
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18 éves 956 1100 2250 1.84 70 67 13

19 éves 968 1150 2300 1.86 72 70 14

20-25 évesek 1080 1200 2350 1.88 74 73 15
26-35 évesek 822 900 1800 1.47 35 32 7
36-45 évesek 798 850 1700 141 31 27 6
45-55 évesek 774 800 1600 131 28 22 5
56-65 évesek 750 750 1500 1.26 22 19 4
66-75 évesck 726 700 1400 1.16 15 13 3
76-85 évesek 690 650 1300 0.85 9 7 2
86 év és afelett 642 550 1100 0.70 4 3 1

Teljesitménynormak fiuk, férfiak szdmara

A mérés A konnyii fizikai munkahoz és a hatékony szellemi munkavégzéshez (pl.tanulashoz) ,,sziikséges”
idépontja teljesitménynormak (© Hungarofit F. Mérey Ildiké)
Fiuk/férfiak A mért paraméterek
életkor/év AEROB FITTSEG ALTALANOS TESTI ERO ES EROALLOKEPESSEG
FITTSEG
Otthon 6 perc Cooper teszt Helybdl Hanyatt- Hason- Mellsé
helyben folyamatos 12 perc tavolugras, fekvésbol fekvésbol fekvo-
jaras futas/kocogas folyamatos paros feliilés, térd- torzsemelés tamaszban
folyamatosan Im/ futas/kocogas labbal érintéssel és leengedés | Kkarhajlitas
6 percig m/ /m/ /db/ /db/ és nyijtas
/db/ fdb/
4 éves 812 630 1250 0.80 24 22 3
5 éves 824 650 1350 0.95 34 30 4
6 éves 836 670 1450 1.10 42 39 5
7 éves 848 700 1700 1.23 45 42 7
8 éves 860 750 1800 1.29 48 45 9
9 éves 872 800 1900 1.32 51 48 11
10 éves 884 850 2000 1.38 54 51 13
11 éves 896 900 2100 142 57 54 15
12 éves 908 950 2200 148 60 57 17
13 éves 920 1000 2300 1.56 63 60 20
14 éves 932 1100 2400 1.64 66 64 23
15 éves 944 1150 2500 172 69 67 26
16 ves 956 1200 2600 180 |72 70 29
17 éves 968 1250 2650 1.86 75 73 32
18 &ves 1080 1300 2700 194 |78 76 35
19 éves 1092 1350 2750 2.02 81 79 38
20-25 évesek 1122 ]_450 2800 2. 10 83 81 41
2635évesck | 810 1000 1900 1.50 37 34 9
36-45 évesek 798 900 1800 1.30 35 30 8
4555evesek | 786 800 1700 1.10 29 26 7
5665 évesek | 774 750 1600 100 |22 22 6
66-75 évesek 762 700 1500 0.90 18 17 5
7685 évesek | 750 650 1300 0.80 14 12 4
86 év és afelett | 762 600 1200 0.75 9 5 3

Akik az egyes motorikus probakban elérik az életkoruknak és a nemiiknek megfeleld

teljesitményszinteket, azoknak arra kell térekedni, hogy e szintet életiik végéig folyamatosan
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megtartsdk. Azok akik, valamelyik/barmelyik motorikus prébaban/prébakban nem érik el a
jelzett teljesitményszintet, azoknak — a meglévo hianyossagok ismeretében — felzarkoztato
jellegti, fokozatosan novekvd terhelésii mozgasprogram sziikséges azért, hogy mielobb
felszamoljadk a meglévé hidnyossagokat (pl. a hasizmok erd-alloképességének mérésére
alkalmazott motorikus probaban egy 15 éves lany 40-szer tud folyamatosan feliilni, ezért célul
tizi ki, hogy 21 nap alatt elérje az életkoranak és nemének megfelel6 60 db-ot.

Feladat

e Els6é hét: naponta 3x35 (a gyakorlat végrehajtasok kozott 1 perc pihend beiktatasaval),
minél valtozatosabb, hasizmot fejlesztd gyakorlatok elvégzése. Ha a hét végén ismét
megméri magat, feltehetéen mar 45-re emeli a folyamatosan végzett feliillések szamat.

e Maisodik hét: naponta: 3x45 (a gyakorlat végrehajtdsok kozott 45 masodperc pihend
beiktatasaval), minél valtozatosabb, hasizmot fejlesztd gyakorlatok elvégzése. Ha a hét
végén ismét megméri magat, feltehetéen mar 50-re emeli a folyamatosan végzett
feliilések szamat.

e Harmadik hét: naponta: 3x50 (a gyakorlat végrehajtasok kozott 45 masodperc pihend
beiktatasaval), minél valtozatosabb, hasizmot fejlesztd gyakorlatok elvégzésével biztosra
vehetd, hogy elérhetdve valik a kitlizott cél, a 60 db.

Egyéb alapvet6 tudnivalok az otthon végzett tudatos testedzéshez

Miért a bemelegités? A probak megkezdése eldtt altalanos bemelegitéssel fokozatosan
hangold ra a szervezeted a fokozott izommunkara. A bemelegités célja a szervezet, a keringési
és légzési rendszer felkészitése, lizemkész allapotba hozasa a nagyobb fizikai terhelésre, és az
iziileteket alkoto, koriil fogd inak, szalagok elasztikusagdnak novelésével a sériilések
megelézése. A bemelegitést az izmok hosszanak nyUjtasaval fejezziik be. A testedzést az

intenziv izommunka hatdsara kivaltott élettani folyamatok fokozatos helyreallitasaval, 4-5

percig tartd levezetéssel zarjuk (pl.: A4ltalanos bemelegités videoanyag: URL:

https://www.youtube.com/watch?v=y52yl-rqOP4).

MEG TUDOD CSINALNI, CSAK AKARNI KELL!

Sok szeretettel kivanok jo egészséget!
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I11./a Komnieke BiibHUI nipaB 16 paxyHkKiB

BuBYITH i IPOJEMOHCTPYHTE HACTYIHY HOCIIIOBHICTD BIPaB (BiJ€03aITNC)

Toukwu 30py mijg Yac JeMOHCTpAIIIi:

- BesnepepBHe, 0€3MTOMIIKOBE BHKOHAHHS.

- PurmMmiune Ta IMpaBUJIbHC BUKOHAHHA BIIPAaB

- TouHe BUKOHAHHA

Kommexce Ne 1 na micui Ha 16 paxyHkiB

No 3MicT BIpaB OpranizamiifHO-MEeTOANYHI BKa3iBKU
I'onoBa npsiMo, crivHa IpsiMa, pyku
B. 1. — By3bKa cTiiika, HOTH Hapi3HO JIOHU3Y B3/I0BXK TyNy0a, HOTU pO3MiIIeH]
Ha BiJICTaHi OJTHI€T CTONHN
. Pyku nononsimu 10 cepenHu U
1. Pykwu Bropy, miaHsATHCS HA HOCKA YR A /10 CCPEIHIHH, PyX
BUKOHYBATH OJJHOYACHO
. Pyku 3irHyTi B TIKTHOBUX CYTI00ax
2. Pyku no nneueit YK YT yriobax,
HaJIbLi TOPKAIOTHCS MJIeUen
Pyku npsiMi JOJIOHSIMU JJOHU3Y, HOTH B
3. Pyku B croponu YKH TPAMI It I Y,
KOJIIHaX He 3rMHaTh
['onoBa npsimo, crivHa npsMa, pyku
4. By3bka crilika, HOTH Hapi3HO JIOHU3Y B3I0BXK TyNy0a, HOTU pO3MIIlIEHI
Ha BIJCTaHl OHI€I CTOIMH
S. Pyxu Bniepen Pyxu nipsiMi JOJTOHSAMH JOHU3Y
. Horu 3irnyTi B KOJIHHUX CyT100ax "
6. [pucin, pyku Brepen YT yr » PYK
IpsIMi T0JIOHSIMH JOHU3Y
Pyku nmpsiMi, HOTH B KOJIIHHUX Cyriio0ax
7. Haxwun tyny0a U IOHU3 ’
YIyoa, pyKi A y HE 3TUHATH
Pyku npsiMi TOJIOHSIMU BrOpy, rojioBa
8. Pyku Bropy-Ha3aj, HaxuJ Tysy0a Ha3aj YRHTIPAMLA Py,
Hazaj
JliBa pyka Ha mosici, mpaBa MigHsTa
9. PYK - 1paBa il [paBa pyka npsima
BBEPX, HAXWJI TyJ1y0a JIiBOpyY
[TpaBa pyka Ha mosici, J1iBa IiiHATa .
10. paba pyK . ! JliBa pyka mpsimMa
BBEPX, HAXMJI TyJIy0a nmpaBopy4
JliBy HOT'Y — B CTOpOHY, IpaBa pyKa Ha o
11. yHory =t POHY, Tpasa pyK Horwu nipsimi, j11Ba pyka JOJIOHEIO BIIEpe
TOSICI, JIIBY PYKY — B CTOPOHY
12 By3bka cTilika. HOTH Hapi3HO, PYKU Ha Horu po3craBneni Ha BicTaHi OfHi€l
' nosici CTOIN
13 [IpaBy HOT'Y — B CTOpOHY, JIiBa pyKa Ha Horwu npsimi, paBa pyka JI0JI0HEI0
' nosici, mpaBa pyka — B CTOPOHY BIIEpEN
14 Bysbka criiika, HOTH Hapi3HO, pyKH Ha Horu po3craieHi Ha BiicTaHi OJHI€T
' nosici CTONH
CtpubKoM mepenTy B MOJIOKEHHS — .
. . Horu B Kos1iHHUX cyryi00ax He 3TWHATH,
15. LIMPOKA CTiMKa, HOTU Hapi3HO, PyKH pYKH IIpsMi
BrOpY, INIECHYBIIH B JOJIOHI K
I'onoBa npsiMo, criuHa npsiMa, pyKu
- OHM3Y B3I0BX TYJIy0a, I’ ITKU HIT
16. OcHoBHa cTiiika a YB3 yyod,

TOPKAIOTHCS OJTHA OJTHOT, HOCKH
po3BeJieHI B CTOPOHHU (He OibIie 45°)
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Kommutekc Ne 2 Ha miciii Ha 16 paxyHKiB

Ne 3MicCT BrIpaB OpranizamiiHo-MeTOIMYHI BKa3iBKU
B. . — mmpoxka ctiiika, HOTu Hapi3HO, I"onosa npsimo, civHa npsiMa, HOru
PYKH Ha TOSIC PO3MiIlIeH] Ha BiJICTaHi OUJIbIIIE OJHOTO
KPOKY
1. | Haxwun Tyny0a BiiBO, IpaBa pyka BBEpX, IIpaBa pyka HaJ TOJIOBOIO
KHCTh B KyJIaK
2. [Iupoxa criiika, HOTH Hapi3HO, PYKH B Pyxu mipsimi, migHaATi mig Kyrom 90°,
CTOPOHHU JOJIOHSIMU TOHU3Y
3. Haxwui Tyny6a BripaBo, npaBa pyka Ha JliBa pyka HaJ| TOJIOBOIO
HOsCI, JIIBY YKy BBEpPX, KHCTh B KyJIaK
4. [upoxka crilika, HOTH HAPi3HO, PYKH B Pyxu mipsimi, migHATI mig kytom 90°,
CTOpOHHU JOJIOHSIMU TOHU3Y
5. | Haxun tymy0a Briepen — oHu3y, 1o70HI | Horu B KOJTIHHUX Cyriio0ax HE 3rHHATH
Ha KIJIIM
6. CtpubKkoM nepeiTd B mosioxeHHs ynop | OOnu9usaM 10 KHINMa 3 OTIOPOO Ha PyKH
JeKaun 1 HOCKH, TYJ1y0 1 HOTH CTAHOBJISITh OJHY
JTiHIO
7. I'mnOokuii BUNa JIiBOXO HOT'OKO JliBy cTOIY MPUCTABUTH 10 JiBOI KHCTI,
npaBa HOra npsiMa
8. Tyny6 BUIpSAMUTH, PYKU B CTOPOHU Pyxu npsmi, migHaTI mig kytom 90°,
JTOJIOHSIMU JIOHU3Y, IpaBa HOTa 3IrHyTa
g kyrom 90°
9. Haxwun tyny0a Bnepen, 10510H1 Ha Tyny0 npsiMuli, pyku y JIIKTbOBUX
KUJTAM cyrio0ax He 3TMHaTH, NaJbLi pa3oM,
MpaBa HOTa MpsiMa
10. VYnop nexaun OOaMYYsIM 0 KUJIMMA 3 OIIOPOIO Ha PYKH
1 HOCKH, TyJIyO 1 HOTU CTaHOBJISITh OAHY
JIHIIO
11. ['mubokuii Bunaa npaBoro HOrOkO IIpaBy cTommy NpuCTaBUTH 10 MPABOI
KHCTI, JIiBa HOTa MpsimMa
12. Tyny6 BUIpSAMUTH, PYKU B CTOPOHU Pyxu npsmi, miassTi nig kytom 90°,
JIOJIOHSIMU JIOHU3Y, JIiBa HOTa 3irHyTa MiJl
KyTroMm 90°
13. Haxwun Tyny0a Briepesn, 10J10H1 Ha Tyny6 npsaMuii, pyku y JIKTbOBUX
KWJIAM cyrino0ax He 3TMHaTH, MaJIbLi pa3oM, JiBa
HOTa npsiMa
14. VYnop nexaun OO6MY4YaM 10 KWJIMMa 3 OIIOPOIO Ha PYKH
1 HOCKH, TyNy0 1 HOTU CTaHOBIISATH OJHY
JHIIO
15. | Crpulkom nepeiTH B MoN0KEHHS yIop Cnuna npsiMa, roJioBa npsiMo
MIPUCIBIIN
16. Bysbka criiika, HOTH Hapi3HO I"onoBa npsiMo, criHa IpsiMa, pyKH

JIOHU3Y B3/I0BXK TyJ1y0a, HOTH PO3MIIIeH1
Ha BijcTaHl OJHIET CTOIH

34




Kommiexe Ne 3 Ha micui Ha 16 paxyHkiB

Ne 3MicT BIIpaB OpranizaniiHo-MeTOAMYHI BKa31BKH
B. n. — By3bKa cTilika, HOTH Hapi3HO I'onoBa nmpsiMo, CliMHa NIpsiIMa, pyKU BHU3Y
B3JIOBXK TYJIy0a, HOTH PO3MIIIICH] Ha
BIJICTaH1 OJHIEL CTOIN
1. ["onoBa Ha3a, pyku Bropy, HiAHATUCS Pyku nonoHsMu 10 cepeaAuHu, pyxu
Ha HOCKHU BUKOHYBATH OJJHOYACHO
2. By3sbka cTiiika, HOTH Hapi3HO, PYKH 10 Horwu po3craBiieHi Ha BijicTaH1 OJTHI€T
rieuei CTOIIH, JIIKT1 B CTOPOHH
3. I'muOoxkuii BUTIa BIIIBO, TYITYO Pyku nipsiMi JOJTOHSIMU JJOHU3Y
CKpY4YEHUH BIIiBO, KU B CTOPOHH,
roJI0Ba BIIIBO
4. Bysbka crilika, HOTH Hapi3HO, PYKH 10 Horu po3craBieHi Ha BiICTaHi OHI€T
rieyen CTOIH, JIIKTI B CTOPOHU
5. ['mubokwuii BUMa BIpaBo, TyI1y0 Pyku ipsiMi JOJOHSME TOHU3Y
MIOBEPHYTH BIPABO, PyKH B CTOPOHH,
T'OJIOBY BIIPABO
6. By3bka cTilika, HOTH Hapi3HO, PYKU A0 Horwu po3craBiieHi Ha BiJicTaHi OJTHI€T
ieuei CTOIIH, JIIKT1 B CTOPOHH
7. CtpubkoM mupoka criiika, Horu Horu B komiHHMX cyrno0ax He 3TUHATH,
Hapi3HO, PYKH Bropy B 3aMOK PYKH TIPSIMi IOJIOHSIMH JIOHU3Y
8. Haxun tyny0a Briepes — 10HU3Y, PyKH Horu B koiHHUX cyriio0ax He 3TMHATH,
BHU3 PYKHU NpsiMi
9. HIupoxa criiika, HOTH Hapi3HO, TYIyO Horu B koiHHUX cyriio0ax He 3TMHATH,
MOBEPHYTHI BIIPAaBO, PYKH B CTOPOHU PYKHU MpsAMi TOJIOHSAMU JTIOHU3Y
10. Haxun tyny6a Briepea — 10HU3Y, PyKd Horwu B komiHHUX cyrio0ax He 3TUHATH,
BHU3 PYKH Ipsimi
11. [Tupoxa criiika HOT'M Hapi3HO, TYIyO Horu B koiHHUX cyriio0ax He 3TMHATH,
HOBEPHYTHH BIIIBO, PYKH B CTOPOHH PYKHU MpsAMi TOJIOHSAMU JTIOHU3Y
12. Haxwn tyny0a Bnepen — A0HU3Y, PyKH Horu B koniHHUX cyrio0ax He 3TUHATH,
BHU3 PYKH Ipsimi
13. [Ipucin, pyxu Bepen Pyku npsiMi JOJTOHSIMU JOHU3Y
14. ITpucin, pyku Brepen Pyku nipsiMi JOJOHSAMH JJOHU3Y
15. CtpubKOM nepeiTy B MOJOKEHHS Horu B KoniHHUX Cyri100ax HE 3TUHATH,
IIMpOKa CTiHKa, HOTW Hapi3HO, PYKH B PYKHU TIpsMI JOJOHSAMH JJOHU3Y
CTOPOHU
16. OcHoBHa CTiiiKa ["osioBa npsiMo, clIUHA NIPsIMA, PYKH
JIOHU3Y B3/I0BXK Tyi1y0a, I’ ATKH HIT
TOPKAIOTHCS OJIHA OJTHOI, HOCKH
po3BeJieHi B CTOpOoHH (He OinbIre 45°)
Kommurexe Ne 4 ma micii Ha 16 paxyHKiB
Ne 3MicCT BrpaB OpranizamifHo-MeTOJMYH] BKa3iBKU
B. . — By3bKa criiika, HOTH Hapi3HO INonoBa npsiMo, crivHa npsiMa, pyKu
JIOHU3Y B30BX TYIIy0a, HOTH PO3MIIIIEHI
Ha BIJCTaHI1 OIHIET CTOMN
1. Pyku Briepen, KHCTI B KyJaKk Pyxu nipsimi
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Pyxu Bropy, nigHATHCS HAa HOCKA

Pyku ipsiMi, HOTH B KOJIIHHHX CyTyio0ax
HE 3TUHATH

3. Ynop npuciBmm CrnuHa npsiMa, rojioBa IpsiMo
4. VYnop nexaun OO0aMYYsIM 0 KWJIMMA 3 OIIOPOIO Ha PYKH
1 HOCKH, Ty/Ty0 1 HOTH CTaHOBIISITH OJIHY
JIHIO
5. Pyku 3irHyTH, HOTY JIiBY Ha3a]1 I'pyapmu TopkaeMocs KWIMMa, JiBa HOTa
npsima
6. Pyku po3irHyTH, HOTy JIiBY OIYCTUTH Tpumartu 1oy105Ke€HHs yIop Jexauu
7. Pykwu 3irnyTH, paBy HOTY Ha3aj I'pyabMu TOpKaeMOCst KMITMMa, ITpaBa
HOTa npsiMa
8. Pyku po3irayTH, paBy HOTY OITyCTHTH TpumaTu MoI0KEeHHS YIop JexKauu
9. CtpubKkoM nepenTu B OI0KEHHS YIIOp CriuHa npsiMa, rojoBa MpsMo
HPUCIBILIT
10. CtpubKoM nepenTH B MOJI0KEHHS Horu B KoniHHUX cyrio6ax He 3rMHaTH,
IIMPOKA CTiKa HOTY HAPi3HO, PYKH 32 PYKH 3irHYTi B CTOPOHHU
TOJIOBY
11. Haxwn Tymy6a BiiBo Horwu B komiHHUX cyriio0ax He 3TMHATH,
PYKH 3iCHYTi B CTOPOHHU
12. Haxwi tyny6a BipaBo Horwu B komiHHUX cyriio0ax He 3TMHATH,
PYKH 3iCHYTi B CTOPOHHU
13. Haxw1 nporayBiuce, pyku Bropy Pyxu ipsmi
14. Haxwuin tyny0a Briepen1, pyku Briepes Horu B koniHHMX cyriio0ax He 3TMHATH,
PYKH TIpsimi
15. ITpucin, pyku Brepen IT’siTkM BiJ KMJIMMa HE BiJJpUBATH, CIIMHA
npsMa, pyKH IpsiMi B KyJak
16. Bys3bka cTilika HOTM Hapi3HO I"'onosa npsiMo, civHa NpsAMa, pyKH
JIOHU3Y B3/I0BXK TYy1y0a, HOTH PO3MIIIEH1
Ha BiacTaHi OJHIET CTOIMH
Kommieke Ne 5 Ha micui Ha 16 paxyHKiB
Ne 3MicCT BIIpaB OpranizaniiHo-MeTOANYH1 BKa31BKU
B. n. — By3bKa cTiiika, HOTUM Hapi3HO ["osioBa npsiMo, criHa IpsSIMa, PYKH
JIOHU3Y B3/I0BXK Ty1y0a, HOTH PO3MIIIeH1
Ha BiacTaHi OfHIET CTOIMH
1. Pyku B croponn Pyku npsmi, 10710HAMU JOHU3Y
2. Pyxu Bropy, miiHATHCS HAa HOCKU Pyku nipsimi, OJOHSAMHM 10 CEPEUHU
3. Pyku o nmeueit Pyku 3irHyTI B JIIKTHOBUX CYTJI00aX,
MBIl TOPKAFOTHCS TUICUEH
4. | I'muGokwuii BUnaj BIiBO, PyKH B CTOPOHU Pyku npsmi, 10710HAMU JOHU3Y
5. Bysbka criiika HOrM Hapi3HO, PYKH JI0 Pyk#u 3irnyTi B JIKTROBHX CyTriio0ax,
uieueit NaNbLi TOPKAIOThCS IIIeUe
6. I'muboxwuii Bunaja BnpaBo, pyku B Pyku nipsimi, 1OJIOHSIMH JJOHU3Y
CTOPOHHU
7. By3sbka cTiiika HOTH Hapi3HO, PYKH JI0 Pyku 3irHYTI B JTIKTHOBUX CYTTI00aX,
ieuei MaJIbIll TOPKAIOTHCS TUIeUei
8. CtpubKoM mepeiTH B IOT0KESHHS Cnuna npsiMa

IIMPOKA CTiKa HOTH HAPi3HO, PYKH
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Bropy, NMajblli B 3aMOK

9. Haxwun tyny0a Briepen-10Hu3y, pyKu B Horu B kOiHHUX Cyri100ax HE 3THHATH
3aMKy
10. [ToBopoT Tymy0a JiBOpYyY, pyKH B Pyku nipsimi, 1OJIOHSAMU BIIEpeT
CTOPOHY
11. Haxwu tyny6a Briepen-10H1U3Y, PyKH B Horu B koniHHMX cyriio0ax HE 3THHATH
3aMKy
12. [ToBopoT Tysy6a npaBopyd4, pyKH B Pyku nipsiMi, 10JIOHSIMH BIiepet
CTOPOHHU
13. Haxwun tyny0a Briepen-10Hu3y, pyKu B Horu B KoiHHUX Cyri100ax HE 3THHATH
3aMKy
14. [pucin, pyxu Briepen [T’siTkm Bij KMJTMMa HE BiJpUBATH, CIIMHA
npsiMa, PYKH TIPSIMi, TOJIOHSMU 10
CepeIMHA
15. | Pykwu uepe3 CTOpOHH Bropy, IiJHITUCS Pyku mipsimi, TOJIOHSIMH 10 CEPEIHHU
Ha HOCKH
16. Pyku yepe3 cTOpoHH TOHU3Y, Pyku nipsimi, rosioBa npsiMmo, CimuHa

OITYCTHTHCS Ha HOCKHU — By3bKa CTiiiKa
HOTH Hapi3HO

npsiMa, pyKH JOHU3Y B3JIOBXK Tyy0a,
HOTH PO3MIIILICH]I Ha BiJICTaHI OAHIET
CTOIHU
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I11. /b 64 iitemii gimnasztika gyakorlatlanc rajzirassal
Tanulja meg és mutassa be (videofelvétel formajaban) az alabbi 64 {itemi
szabadgyakorlat-lancot!
Bemutatas szempontjai:
e Folyamatos, hibamentes végrehajtas
e Ritmikus és helyes gyakorlatvégrehajtas

e Pontos kivitelezés
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Video anyag: https://youtu.be/bvEAIRKCEIM
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1. gyakorlat
K.h.: Alapallas
1.1.: ugras terpeszallasba, bal karlenditéssel mells6-, jobb karlenditéssel magastartasba;
2.0.: ugras Kk.h.-be;
3.0.: mint az 1.i., ellenkezdleg;
4.1.: ugras szogallasba, karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
5.1.: ugras bal harantterpeszallasba, karlenditéssel mélytartasba;
6.0.: mint a 4.1.;
7.1.: ugras jobb harantterpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;
8.1.: mint a 4.1.;
2. gyakorlat
1.11.: ereszkedés guggolotamaszba;
2.1.: csipOrugozassal bal labnytjtas hatra jobb guggolotamaszba;
3.1.: jobb térdnytjtasjobb harantterpeszallasba torzshajlitassal elore, éstalajérintés a két
labtamasz kozott;
4.1.: ereszkedés jobb guggolotamaszba;
5.1i.: ugrassal labtartas csere;
6.1.: mint a 3.1i., ellenkezbleg;
7.1.: mint a 4.1i., ellenkezdleg;
8.1.: jobb labzaras guggolotamaszba;
3. gyakorlat
1.11.: ugras terpeszallasba torzsdontéssel eldre és karhajlitas tarkora tartasba;
2.1.: torzsforditas balra karlenditéssel oldalso kdzéptartasba;
3.1.: torzsforditas vissza dontésbe karhajlitassal tarkora tartasba;
4.1.: torzsemelés térdhajlitassal hajlitott terpeszallasba és karlendités magastartasba;
5.1.: ugras 90°-os fordulattal balra terpeszallasba, térzsdontéssel el6re és karhajlitas tarkora
tartasba;
6.1.: mint a 2.1i., ellenkezdleg;
7.1.: ugras guggoldtamaszba; 8.11.: ereszkedés nytjtott iilésbe, karlenditéssel magastartasba;
4. gyakorlat
1.1.: torzsdontés elore;
2.1.: 1abterpesztés terpesziilésbe torzshajlitassal a bal 1abhoz, jobb kézzel bal bokafogas és bal

karlendités oldalsé kdzéptartasba;
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3.1i.: 1abzaras nyujtott iilésbe torzsemeléssel dontésbe és karlendités magastartasba;
4.1.: mint a 2.1i., ellenkezodleg;
5.1.: torzshajlitas eldre bokafogassal,
6.1i.: 1abzarassal ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalso kozéptartason at
magastartasba;
7.1.: mellkasemelés karvezetéssel oldals6 kdzéptartasba;
8.1.: torzsleengedés hanyattfekvésbe (oldalso kozéptartas);
5. gyakorlat
1.1.: 2. foku torzshajlitas elore karvezetéssel mélytartasba és térdhajlitas, talptamasz a talajon;
2.1.: torzsemelés hajlitott tilésbe bal térdnyujtassal eldre (zart térdtartassal) és bal bokafogas;
3.1.: ereszkedés hajlitott térdii hanyattfekvésbe 2. foku térzshajlitassal eldre, €s
karleengedésmélytartasba;
4.1i.: ereszkedés hanyattfekvésbe, karvezetéssel oldalso kozéptartasba;
5.0.: mintaz 1.0.;
6.1.: mint a 2.1i., ellenkezdleg;
7.0.: ereszkedés hanyattfekvésbe karlenditéssel magastartasba;
8.1.: 180°-0s fordulat balra hason fekvésbe (kéztamasz a vall alatt);
6. gyakorlat
1.1.: emelkedés mellso fekvotamaszba;
2.1.: ugras terpesz fekvOtamaszba, karhajlitassal;
3.1.: konyoknyujtassal ugras mells6 fekvOétamaszba;
4.1 csip6emeléssel bal 1ablendités hatra (jobb talp a talajon);
5.1.: csipd-, és lableengedés mellsd fekvétamaszba;
6.1.: mint a 4.1i., ellenkezdleg;
7.1.: ugras guggolotdmaszba;
8.1.: nyujtott testi felugras karlenditéssel magastartasba és érkezés hajlitott allasba,
karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;
7. gyakorlat
1.1.: ugras 90°-o0s fordulattal jobbra terpeszallasba, jobb konyokhajlitassal mellhez tartasba;
2.1.: ugras 90°-osfordulattal jobbra hajlitott allasba, karlenditéssel oldalso kdzéptartasba;
3.1.: ugras 90°-o0s fordulattal jobbra terpeszallasba, bal konyokhajlitassal mellhez tartasba;
4.1.: 90°-0s térdhajlitas hajlitott terpeszallasba, karlenditéssel magastartasba;
5.1.: bal térdnyujtassal torzshajlitas balra;

6.1.: térdnyujtas terpeszallasba, torzshajlitassal eldre talajérintés;
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7.1.:
8.u.:

1.
2.0.:
3.
4.1.:
5.0.:
6.0.:
7.0.:
8.u.:

bal térdhajlitassal torzshajlitas jobbra, karlenditéssel magastartasba;
ugras szogallasba kar magastartasban;
8. gyakorlat
bal lablendités balra (vizszintes f6l¢é), karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;
90°-o0s fordulat balra szogallasba, karlenditéssel magastartasba;
bal karral elére, jobb karral hatra ellentétes karkorzés térdrugozassal;
90°-0s fordulat jobbra szogallas magastartasba;
mint az 1.1., ellenkezbleg;
mint a 2.ii., ellenkezdleg;
mint a 3.i., ellenkezdleg;

nyujtott testli felugras 90°-os fordulattal balra és karleengedés alapallasba.
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IV./a Hanucauus pedepary
O0upaemo ogHy TeMy
TEMU PE®EPATIB

PyxoBa akTuBHICTH Ta 1i 0c00aMBOCTI. OCHOBH paIliOHaILHOTO XapUyBaHHS.
®di3uyHa KyIbTypa 1 CIIOPT K BAKIUBUN (DAKTOP 3MIITHEHHS 3/JOPOB'St MOJIOJ.

®diznuHe BUXoBaHHA cTyAeHTiB BH3 Ta MeTOIM cCaMOKOHTPOTIO.

e

[TporpamHo-HopMaTHBHI OcHOBH (pizmuHOro BuxoBaHHs y BH3. Ilapamerpu ¢iszuunoro

PO3BUTKY Ta iX OLIIHKA.

o

®di3uyHa KylIbTypa 1 CHOPT Y CTPYKTYP1 BIILHOTO Yacy CTy/EHTA.

6. ®izuvHa KyIbTypa i CIOPT K 3aci0 CIPSMOBAHOTO BIUIMBY Ha NMCUXO(DI3UYHUN CTaH
JIFO/TWHH.

7. BuBueHHS NPHUIOMIB IITYYHOTO JWXaHHS 1 TepIIa JOMOMOra IOTEPHUIOMY IIpU
OTpPUMaHH1 TPaBM.

8. BmiuB niaBaHHS Ha OPraHi3M JIIOJUHU — CEPLIEBO-CYIUHHY, TUXaJIbHY, OIIOPHO-PYXOBY,
KICTKOBO-M’5130Ba, HEPBOBY, IMyHHY CHCTEMHU.

9. JlikyBambHa TIMHAacTMKa Ta o310poBYa (Gi3kynpTypa. Koperyroui BopaBu mpu
MOPYUIEHHSAX MTOCTABH.

10. ®i3uvHe BUXOBaHHA Ta CIIOPT €BpONH: COPTHBHI Tporpamu Paan €Bporm. Komruteke
TeCTiB (P13UYHOI MIATOTOBIEHOCTI €BPOIT.

11. IcTopis MI>KHApOJIHOTO OMIMIIMCHKOr0 pyxy. PO3BUTOK OJIMIINACHKOTO Ta CTYAEHTCHKOTO
CHopTy B YKpaiHi.

12. [InanyBaHHS Ta CKJIaJlaHHS KOMIUIEKCY PAHKOBO{ Iri€HIYHOI IIMHACTHUKH.

13. IlnanyBanHs  iHOUBiAyadpbHOI  mporpamMud  caMocTiiHuMX — 3aHATh.  LllonmeHHWK
CaMOKOHTPOJIIO.

14. IcTopist pO3BUTKY CIIOPTUBHUX irop (BpaxoByroun Ykpainy 3 1991 p.). [Ipasun rpu.

a. backet0o01

0. ran601

B. BOJIEIO0II

r. yT3an

1. HACTUTbHUH TEHIC

3. 0aMIHTOH

Bumoru 10 opopmienus pedeparis:

e MoBa — ykpaiHCbKa, yTOpChbKa
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CTuib — HAYKOBHI

[TocnigoBHICTH — JIOTIYHA

dopmar cropinok — A4

[Ipudt Ta po3mip — Times New Roman, 12.

MiKpsAKOBHI IHTEPBA — MOJTYTOPHHI

O6csr pedepaty: 5 crop.

[Tons: nie mone — 30 MM, ipaBe — 15 MM, BepxHe 1 HUKHE — 20 MM
[Tpoctuii mian — 3-4 po3aiiu

Cnucoxk mxepen — 10-15 naiimenyBaHb

3aronoBku po3ainiB numrythesi — BEJIMKUMMU nitepamu.

3aroyIOBKH MiAPO3IUTIB MUANTYTHCS — MaJICHBKUMHU JIiTepaMu (KpiM MEpIoi).

Crpykrypa pedepary

TUTYJIbHA CTOpPiHKA pedepary
3MICT

BCTYII;

OCHOBHA YaCTHHA;

BHCHOBOK;

CIMCOK BUKOPUCTAHOI JIITEPaTypH.
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3pa3oK TUTYJIbHA CTOPiHKA
3akapnarcbkuii yropcbkuii iHcTHTYT iM. @epenna Paxouni 11

Kadenpa nexarorikm, ncuxoJorii, mo4aTKkoBoi, J0IIKIJIbHOI OCBITH Ta yIIPABJIiHHSA

3aKJIaiaMu OCBIiTH

Pegepar
Ha TeMY:
Bukonas/na: crynent/ka |-ro kypcy
16
DaKyJIbTeT
HaykoBuii kepiBHUK:
Yerinp Aniko MukonaiBHa
BUKJIa7a4y
beperose
2025
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IV./b Referatum témak
Vilasszunk ki egy témat 6nallo feldolgozasra!
TEMAK
A mozgasaktivitas és annak sajatossagai. Az egészséges taplalkozas alapjai.
A testnevelés és sport mint a fiatalok egészségének megdrzésében fontos tényezo.

A felsdoktatasi intézmények hallgatdinak testnevelése és az onellenérzés modszerei.

M w0 e

A testnevelés program- ¢s normarendszeri alapjai a felsdoktatasban. A fizikai fejlodés

mutatdi és azok értékelése.

o

A testnevelés és sport szerepe a hallgatok szabadidos tevékenységében.

6. A testnevelés és sport mint az ember pszichofizikai allapotara iranyuld tudatos hatés
eszkoze.

7. Mesterséges I¢legeztetési modszerek elsajatitasa €s elsdsegélynyujtas sériilések esetén.

8. Az uszas hatasa az emberi szervezetre — sziv- és érrendszer, légzOrendszer,
mozgasszervi rendszer, csont-izomrendszer, idegrendszer, immunrendszer.

9. Gyogytorna ¢s egészségmegdrzo testkultura. Korrekcidos gyakorlatok tartashibak
esetén.

10. Eurodpa testnevelése és sportja: az Eurdpa Tanacs sportprogramjai. Az Eurofit fizikai
felkésziiltségi tesztrendszer.

11. A nemzetkdzi olimpiai mozgalom torténete. Az olimpiai és egyetemi sport fejlodése
Ukrajnéban.

12. Reggeli higiénikus torna komplexének megtervezése és Osszeallitasa.

13. Egyéni 6nallé edzésprogram megtervezése. Onellendrzési napld vezetése.

14. A sportjatékok fejlodéstorténete (beleértve Ukrajnat 1991-t61). Jatékszabalyok

a. kosarlabda

b. kézilabda

C. roplabda

d. futsal

e. asztalitenisz

f. tollaslabda

Formai kovetelményei:

e Nyelv — magyar vagy ukran

e Stilus — tudomanyos
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e Formatum — A4

e Betiitipus és betiméret — Times New Roman, 12-es

e Sorkdz — masfeles

e Terjedelem: 5 oldal

e Margdk: normal

e Felhasznalt szakirodalom — 10 —15 mii

o A fejezetcimek NAGYBETUVEL irandok.

e Az alfejezetcimek kisbetiivel irandok (az els6 betii kivételével).
A dolgozat felépitése:

e cimlap

e tartalomjegyzék

e bevezetés

o fOrész

e befejezés

e felhasznalt irodalom jegyzéke
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I1. Rakéczi Ferenc Karpataljai Magyar Foiskola

Pedagogia, Pszicholégia, Tanit6, Ovodapedagégia, Oktatas- és Intézményvezetés
Tanszék

REFERATUM

r

CIM

Készitette:

l. évfolyamos hallgato

Szak

Témavezeto: Csehil Anikd

tanar

Beregszasz — 2025
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Cnucok Bukopucranoi iteparypu/ Felhasznalt szakirodalom:
backer6out: icTopist pO3BHTKY, ITpaBuia rpu, Metoauka HaBdanus / O.0. Mitosa, B.B.
I'prokoBa — JninponerpoBcek. : Bun. «lunoBamis», 2016. — 110 c.
Boneii6on 3 meronukoro BUKiIamaHHS [TekcT]|: KOHCHEKT JeKmii mis 3700yBaviB
nepiioro (6akagaBpChKOT0) PiBHsI BHUIOI OCBITH OCBITHBOIpPOQECiiiHOT mporpaMu
«Cepenns ocBita (PpizuyHa kynpTypa)» ramy3i 3HaHb 01 Ocsita/llenarorika
cneuianbHocTi 014 Cepennst ocita (¢izuyHa KynbTypa), JEHHOI Ta 3a04HOI (hopm
HaBuanHs / ykiazn. O.B. Paguenko, B.I1. KoncrankeBuu - Jlynek : Jlynpkuit HTY,
2019.-110c.
€prymenko Ipuna. TECTOBI 3ABJIAHHS Nel miis nepeBipku TEOPETUYHUX 3HAHD
3 (izmuHOrO BHXOBaHHSA crenianizamia «backeTbom» s cryaeHTiB 1-2 KypciB
nennoi popmu HaByanHs HYBill Ykpainu, Kuis 2020
Kyna B.I1. Boneitbos. MeTonuka HapuanHs: HaB4albHO-MEeTOAMYHUN TTOCIOHUK TS
cryzaentiB 3BO cnenianpHOcTei 017 «®Piznyna KynbTypa i ciop» Ta 014 «Cepenns
ocBiTa, (hi3nuHa Kynbrypa». Uepnirie: HYUK imeni T.I'. llleBuenka, 2021. 58 c.
Kapatnuk I. Teopis 1 MeToauKa CIOPTUBHUX I1rop (TE€HiCy, HAacTUILHOIO TEHICY,
0aZMIHTOHY): METOJ, PEKOMeHJ. Ajisa camocT. poO. / IBan KapatHuk. - JIbBIB :
JIAY®K im. IBana bobepcrkoro, 2023. - 36 c.
Kcenis Maszyp. TECTOBI 3ABJIAHHS Ne 5 nyist nepeBipku TE€OpPETUUHUX 3HAHB 3
(b13MuHOT0 BUXOBaHHS crieriamizanis «Bomneitbon (KiHku)» 11t cTyAeHTiB 1-2 KypciB
nenHoi opmu HaBuaHHs HYBill Ykpainu, Kuis 2020
Jlexuifinuit kypc 3 nucuuiutian «Di3uuHe BUXOBAaHHS y 3aKJiajaX BUIIOI OCBITHY /
V. O.1. bynrakos, €.1. Xykocekuit — XKuromup: Bun-so XKV im.I.dpanka, 2022.
-50c.
Mertoanuni pekoMmeHaaiii «P13uuHEe BUXOBAHHS y 3aKjIajax BHUINOi ocBITH» Yk [.B.
[Mocnymnoit — Kpusuit Pir: Bua-so KHY, 2024. — 36 c.
Mimanuyk P.M. fkoiB B.l. Yopuenskmii A.l. BaamiHTOH — MeTOIWYHI
pekoMeHpalii Ui BUKJIAJadiB Ta CTYAEHTIB 3a crnemiaibHicTio «017. dizuuyna
KynbTypa Ta ciopt» — Tepromnins THEY: 2020 — ¢.32
PyxnuBi Ta crmopTuBHI Irpu 3 METOAMKOI HaBYaHHA . KOHCHEKT JeKmiil mms
3100yBaviB mepioro (0akamaBpChKOTO) PIBHS BUIIOI OCBITH JIEHHOI, Ta 3a0YHOT

dbopm HasuanHs / ykian. O.B. Paguenko, — Jlymek : Jlynekuit HTY, 2020. - 116 c.
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CnoptuBHi irpu: backeT005 3 METOIWMKOI BHUKIIAJAHHS: METOJIWYHI BKa3iBKH /
ykaan.: H.P. JIlyouna, O.A. Boiitenko, O.A. Antontok. — K.: KHYBA, Tankom, 2024.
-2lc.

Teopis 1 MeTonuka ¢i3MYHOIO BUXOBAHHS B CHUCTEMI IMJATOTOBKM OakajaBpiB 3a
cnerianpHicTIO Cepenns ocBita (Pi3uMyHa KyJabTypa): HaBY. moci0./ ykimamay B.A.
Togr, L.I. Mapionga — Yxropon: TOB«BECT-nipinT», 2022. - 225¢.

Teopis it Meronuka (i3MYHOTO BUXOBAHHS: HaBYAIbHUHN MOCIOHUK : y 2 yacTUHAaxX /
Uepnenko C. O. — Kpamatopesk : JJ/IMA, 2021. — Yactuna 1. — 215 c.

Teopis 1 MeToaMKa PO3BUTKY PYXOBUX SKOCTEH MIKOJsApiB. HaBuanbHO-MeTOIMYHMIA
nocioHuk / Arop Onompienko O.B. — Uepkacu: Bunauuunii nearp YHY imeni
borgana Xwmensaunpkoro, 2008 p. — 92 c.

Toer B.A., O.A. Iyno, M.IO. Illep6a. OcHOBHM MeTOAMKH (DI3UYHOTO BHXOBAHHSI.
(HaBuanpnuit mocionuk) ¥Yxropon, 2010

®i3uuHe BUXOBaHHA: HaBYANbHO-pakTWYHMK mocioamk / M. M. Kocts, O. A.
Unukan, M. O. YepBonomanka. — JIeBiB: JIeBJIYBC, 2013. — 92 c.

Magyar Testnevel6 Tanarok Orszagos Egyesiilete (MTTOE)
https://mttoe.hu/2020/04/27/maradj-otthon-merd-magad/

Oktatasi Hivatal:

https://www.oktatas.hu/kozneveles/erettseqi/2025tavaszi vizsgaidoszak/2025tavasz

nvilvanos anvagok listaja?printMode=true
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MeToanuHi pekoMeHaalil /11 BAKOHAHHS KOHTPOJILHOI p000TH 3 HABYAJIbHOI

AUCHMILTiHE «Pi3MYHA KYJbTYpPa»

3aTBEp/PKEHO 10 BUKOPUCTAHHS Y HABYAJIbHOMY ITPOIIECi Ha 3acilaHHl Kaeapu neaaroriku,
TICUXOJIOT11, MOYaTKOBOI, JOIIKIJIBHOI OCBITH Ta yIpaBJliHH 3akyiagaMu ocBiTH 3V iM.

d.Pakomi I1
(mpotoxkoi Nel Bix 13 ceprast 2025 poky)

Po3rnsHyTo Ta pexomena0BaHo HaB4yanbHO-METOANYHOIO PaJor0 3aKapnaTChbKOro yropcbKoro

iHcTuTyTYy iMeHi @epenna Paxomi 11
(mpotoxoin Ne7 Bix 26 cepriast 2025 poky)

PexomeH10BaHo [0 BUIaHHs B ejekTponHii popmi (PDF) pimmennsm Buenoi paau

3aKkapnaTchKoro yropcbkoro iHctutyty iMmeHi @epenna Paxomi 11
(mpotoko:n Ne8 Bin 28 ceprus 2025 poky)

[TinroToBieHo 10 BUaaHHs B enekTpoHHii Gpopmi (PDF) kadenporo meparoriku, mcUXoorii,
MOYaTKOBOT, IOIIKUILHOT OCBITH Ta YIPaBIIHHS 3aKJIaJaMHU OCBITH CIUIBHO 3 BugaBHUUNM

BiJ/11JIOM 3aKapnaTChKOTO YropchbKoro iHCTUTYTY iMeHi Pepeniia Pakomi 11
VYknagadi:

Yerins Aniko MukosaiBHa, BUKIaga4 KaQeapu Melaroriku, ICUXoJIorii, MoYaTKOBO1,
JOLIKUTFHOT OCBITH Ta YIPaBIiHHS 3aKJIaJaMH OCBITH 3aKapraTChbKOro YrOPChKOTO IHCTUTYTY

imeni @epenna Pakoi 11

Pomrinens Timea Yo0iBHA — TpeHep TpeHakepHOTOo 3ai1y CIIOpTUBHO-03/10pPOBUOTO LIEHTPY 1M.

3y6Ko 1. 3akapmaTchkoro yropchkoro iHCTHTYTY iMeni ®epenna Pakosi 1T

beperoso: 3VIim. ®. Pakomi II, 2025, 52 cTopiHOK (YKpaiHCBKOIO Ta YTOPCHKOIO MOBOIO).
Penenszentn:

Bizasep Apman Jle3unepoBud — qupextop CIOPTHBHOT0-0310POBYOTO LEHTPY iM. 3y6Ko M.

3akaprnarchbKOro yropchbKoro iHCTUTYTY iMeH1 @epenna Pakori 11

Ieitiii Tuxomup TuxoMupoBUY —« 3acinyKEHUU TMPAIiBHUK OCBITH YKpaiHU », JUPEKTOP

Bemukobepespkoro 33CO im. JIo6poi [Tuittepa, BunTenb Gi3MIHOTO BUXOBAaHHS.
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BiamoBimanbHi 3a BUITYCK:

bima Onena AHaromiiBHa — JOKTOp MENaroriyHUX Hayk, mpodecop, 3aBigyBau kadeapu
MeJIaroriky, MCHUXOJIOT1i, MOYaTKOBOI, JOIIKIIHHOI OCBITH Ta YHpPABIIHHS 3aKJIaJaMd OCBITH

3akapnaTchbKOro yropchbKoro iHcTutyty iMm. @epenna Paxomi 11
Onexcanap JJOBOII — navansauk Bunasaudoro Bigairy 3VIim. @.Pakori 11
3a 3MICT METOIMYHUX PEKOMEHAALIN BiAMOBIAAIBHICTD HECYTh PO3POOHUKH.

BunaBuunrso: 3akapnarcbkuii yropebkuit iHCTUTYT iMeHi Depenna Pakomi |l (ampeca: mo.

Komryra 6, M. beperoso, 90202. Enexrponna nomra: foiskola@kmf.uz.ua)

BunaBuunrso: 3akapnarcbkuil yropcbkuil iHcTUTYT iMeHi Depenna Pakori I (agpeca: m.
Komyra 6, M. beperoso, 90202. Enextponna momrra: foiskola@kmf.uz.ua) Ceigzomnrso mpo
BHECEHHS Cy0’€KTa BHIABHHUO]I cripaBy 10 Jlep>kaBHOTO peecTpy BUIABIIIB, BUTOTOBIIOBAYIB 1

po3noBciomKyBayiB BuaaBHn4oi npoaykmii Cepist JIK 7637 Bix 19 nmunmst 2022 poxy

Hlpudpr «Times New Romany». Po3mip CTOpiHOK METOAWYHHMX peKoMeHmamin: A4

(210x297mm).
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