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A vizsga menete:
0. Beugro kérdés: 3 db fogalom
1. Tételhuzas, felkésziilés
2. Szobeli felelet

1. tétel
A./ A rekreacid fogalma, a rekreacidé fogalom-torténete, a rekreacids tevékenység helye a a
tudomanyok rendszerében.

B./ A kényelmesedd élet kihivasa: Rekreacios (test kulturalis) valaszok a civilizacios fejlédés
atkainak ellensulyozésara, a Tudomanyos és Technikai Forradalomt6l a I1. Vilaghéboruig.
A kapcsolodo rekredcios iranyzat (ok) bemutatasa

2. tétel
A./ A szabadidd és a leisure fogalma, szabadid6 fogyasztasi tipusok, szabadid6tudat
- friss hazai statisztikai adatok (szabadidé mennyisége, legnépszeriibb szabadidd eltoltési
tevékenységek stb.)

B./ Magyarorszagi rekreéacios szervezetek

3. tétel
A./ Az egészség fogalma, az egészség fogalomtdrténete, egészséges €életmod, egészségtudat, a
fittség fogalma, a rekreacid €s a prevencié valamint a rehabilitacié kapcsolata a rekreacioval

B./ Rekreacios (test-kulturalis) valaszok a civilizacids fejlodés atkainak ellensulyozésara,

4. tétel
A./ A rekreécio és a civilizacios fejloédés, nagy forduldopontok
- Janus arcu civilizacid
- egészségligyl mutatok, friss hazai statisztikdk (sziiletéskor varhato élettartam, varhato
egészseg stb. )

B./ Rekreacids iranyzatok rovid osszefoglalasa

5. tétel

A./ A rekreécio teriiletei €s eszkozeli, a fizikai aktivitds piramisa

B./ A harmadik életkor rekreédcioja (jellemzok, hazai statisztikak, javallat, ellenjavallat, tipikus
hibak)



6. tétel

A./ A rekreacid €s a mindségi élet, a mindségi €lethez vezetd ut, boldogsag, tokéletes kozérzet
(Cooper alapjan)

B./ Az outdoor és az élménykeresd irdnyzatok bemutatasa

7. tétel
A./ A wellness fogalma, fogalomtorténete, A wellness, mint rekredcids irdnyzat bemutatasa

B./ A gyermekkor rekredcidja a magzati é¢lettél a kisgyermekkor végéig (korosztalyok,
jellemzok, hazai statisztikdk, javallat, ellenjavallat, tipikus hibak)

8. tétel
A./ A rekreaci6 multja, a gyokerek, az Urbanizacidé kihivasa: Rekredcios (test-kulturalis)
valaszok a civilizacids fejlédés atkainak ellenstlyozasara, az Ipari Forradalom és a hozza
kapcsolodo iranyzat(ok) bemutatasa

B./ Az idedlis testsuly megallapitasa, az egészséges taplalkozas alapelvei, a fogyokara
fogalma, a diéta fogalma
- mutasson be 2 taplalkozasi stilust/étrendet: pl. Vegetarianizmus

9. tétel
A./ A kényelmesedo ¢€let kihivasa: A II. Vildghaboratdl napjainkig, a kapcsolodd rekreacios

iranyzat(ok) bemutatasa
B./ A stressz fogalma (Selye-féle), stresszor, a stressz folyamata, stressz kezelés modszerei, a

sport szerepe a stressz kezelésben

10. tétel

A./ A rekreécio iranyzatai

B./ A hazai szabadiddport teriilet, irdnyitas bemutatasa, hazai rekreacios szervezetek

11. tétel

A./ A gyermekkor rekreécidja, kisiskolas kortdl az ifjukor végéig (korosztalyok, jellemzok,
hazai statisztikak, javallat, ellenjavallat, tipikus hibak)

B./ Az outdoor és a fittségi iranyzat bemutatésa
12. tétel
A./ Felnéttkoruak rekreacidja korosztalyok, jellemzdk, hazai statisztikdk, javallat, ellenjavallat,
tipikus hibak)

B./ A szabadid6 és a leisure fogalma, szabadiddtudat (relevans statisztikai adatok, pl. jellemz6
szabadido eltoltési szokasok, idémérleg vizsgalatok stb.)
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13. tétel
A./ A harmadik életkor rekreacidja (jellemzok, hazai statisztikak, javallat, ellenjavallat, tipikus
hibak)

B./ A Civilizacids fejlédés nagy fordulopontjai és ezek életmodra gyakorolt hatdsai

14. tétel

A./A rekreacio nemzetkdzi szervezetei

B./ Az Informécios Forradalom életmddra gyakorolt hatdsa, rekredcids valaszok bemutatasa
(ennek hatasara kialakult iranyzatok)

15. tétel
A./ A rekreator eszkozei, a rekreacios edzées, fittségi vizsgalatok alapvetd 1épései (minimum 2
vizsgalat rovid bemutatésa)

B. / Az outdoor ¢s a teljesitményelvii rekreacids irdnyzatok bemutatasa

16. tétel

A./ Motivacio a rekredcidban, motivacios elméletek, sportmotivaciok a szabadidésportban
(altalaban, hazai statisztikak)

B./ Rekreacios szinterek, 1étesitmények

Kotelez6 irodalom:
- Kovacs Tamas Attila: A Rekreacio elmélete és modszertana, 2004. Budapest, Fitness Kft.
- Cooper, H. Kenneth (1987): A tokéletes kdzérzet programja, Budapest, Sport
- Csikszentmihalyi, Mihaly (1997): Flow Az aramlat, Budapest, Akadémia Kiad6
- Csikszentmihalyi, Mihaly - Jackson, A. Susan (2001): Sport és Flow, Budapest, Vince Kiado
- Fritz, Péter (2006 vagy 2011.): Mozgasos rekreacio, Rekreacio Mindenkinek 1., Baba Kiado
- Foldesiné, Sz. Gydngyi - Gal, Andrea — D6czi Tamas (2008): Tarsadalmi riport a sportrol.,
Budapest, OM Sport Szakallamtitkarsag, MSTT
- Selye, Janos (1976): Stressz distressz nélkiil, Budapest, Akadémiai Kiado
- MOB honlap, www.mob.hu

Folyoiratok:
- Magyar Sporttudomanyi Téarsasag, Magyar Sporttudoményi Szemle
- Semmelweis Egyetem TSK, Kalokagathia
- Rekreacio.eu szakmai folyoirat
- Rekreoldgia szakmai folyoirat

Lacza Gyongyvér



