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1. feladat

On magaslati edzésre kisér egy sportoldi csoportot.

Magyarazza meg a 2100 m magassagban torténd edzés kedvez6 hatasait a tengerszinten
zajlé versenyekre!

Magyarazata soran térjen ki a kbvetkezOkre:
— a magassag és az O, koncentraciojanak az 6sszefliggése
— a szervezet adaptacids jelenségei
— az adaptaciéhoz sziikséges minimalis idétartam

— a magaslati edzés kedvezd hatasainak oka a tengerszinten torténd versenyzés soran

2. feladat

On magaslati edzésre kisér egy sportoldi csoportot.

Magyarazza el azokat a negativ jelenségeket, amelyek az emberi szervezetben Iépnek fel
2300 m felett!

Magyarazata soran térjen ki a kdvetkezOkre:
— koros tiinetek/betegségek a nem akklimatizalddott sportolénal
— teenddk a kérds tiinetek kezdeti jelentkezésekor
— a magaslati betegségek megel6zésének ajanlott modjai

3. feladat

Az Usz6 csapat, ahol On sportmasszdrként dolgozik, nyiltvizi hosszu tavi Uszoversenyre ké-
szll. Munkatarsa, az edz6 megkéri, tartson rovid tajékoztatast a sportoldknak a hdsériiléssel
és a hidegartalommal kapcsolatosan.

A tajékoztato soran térjen ki:
— a héleadas mddja melegben, hidegben
— a hoésériilés kockazati tényezbi (kornyezeti, sportoldi)
— afagyas kockazati tényezGi
— a kornyezeti hdéartalom megeldzését szolgald eljarasok
— afagyas megel6zését szolgald eljarasok
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4. feladat

A sportoldi csoport, ahol On sportmasszéri tevékenységet végez, két nap mulva versenyen
vesz részt.

Mutassa be a sportol6i taplalkozas és folyadékfogyasztas jellemzbit a megadott idészakra!

A feladat megoldasa soran térjen ki a kdvetkezoekre:
— verseny el6tti nap
— verseny napja
— verseny utani nap
— a dehidracié okai, tiinetei

5. feladat

Téli id6szakban edz6taborban van a csapat, ahol sportmasszérként dolgozik. A csapatagok
kozil tobben faradtsagérzetrdl panaszkodnak. Ugy Véli, a probléma oka vitaminhiany is lehet.
Mutassa be - a sportoldi taplalkozasban is fontos szerepet jatszé - vitaminokat!

A vitaminok bemutatasa soran a kovetkez6ekre térjen ki:
— a vitaminok altalanos szerepe a szervezetben
— a vitaminok csoportjai
— az egyes vitaminok természetes forrasai
— az egyes vitaminhianyok okozta tiinetek, betegségek

6. feladat

Az ifi kézilabda csapat egyik tagja altalanos csontfajdalmakrdl és a fogainak rossz allapotardl
panaszkodik. On tébbszor latta, hogy a sportold rendszeresen sok kévét és kdlat fogyaszt.
Mutassa be a karos szokas kovetkezményeit a testi allapotra vonatkozdan, és - a sportoldi
taplalkozasban is fontos szerepet jatsz6 — asvanyi anyagokat!

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezokre:
— a karos szokasok kovetkezményei a csontrendszerre és a fogakra
— az asvanyi anyagok altalanos szerepe a szervezetben
— az asvanyi anyagok csoportjai
— az egyes asvanyi anyagok természetes forrasai
— az egyes asvanyi anyagok hianya okozta tiinetek, betegségek
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7. feladat

Baratja a fizikai képességeinek és edzettségének javitasa érdekében rendszeresen sportolni,
(edzeni) kivan. Mindezt Ugy szeretné tenni, hogy jelenlegi dllapotan javitson, és ne okozzon
onmaga szamara egészségi problémat.

Tajékoztassa 6t a témaval kapcsolatban!

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezbkre:
— a rendszeres fizikai aktivitas elényds hatasai
— a kondicionalas abszolut ellenjavallatai
— a kondicionalds soran betartandd szempontok, szabalyok
— a kondicionalas soran fellépé tiinetek (panaszok), amelyek orvosi ellatast igényelnek

8. feladat
Munkahelyi vezet&je Ont kéri fel, hogy Uj kollégajanak beszéljen a sportsériilések rehabilita-
cidjat tamogatd korszer( fizioterapias eljarasokrol, eszkozokrol.

A tajékoztatas soran térjen ki a kovetkezokre
— a rehabilitacié altalanos céljara
— a hidro- és balneoterapias kezelésekre, hatasaira
— a fénykezelésekre és hatasaira

9. feladat

On csapataval, ahol sportmasszérként dolgozik, vendégmérkdzésre késziil olyan orszagba,
ahol meglehetbsen rosszak a higiéniai korilmények.

Tajékoztassa a sportoldkat a fert6z6 betegségekrdl, illetve a megeldzés maodjairdl!

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezbkre:
— afert6zés terjedésének mddja
— afert6z0 forrasok
— sportoloknal leggyakrabban el6forduld borbetegségek
- AIDS
— teenddk altalaban fert6z6 betegségek esetén
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10. feladat

On sportmasszérként végigkiséri a sportoldt a ,,palyafutasan”.

Mutassa be a gyakorlatokon szerzett tapasztalatai alapjan az éves edzésciklus egyes idGsza-
kainak jellemzdit, kiemelve a massz0ri tevékenységeket!

A feladat megoldasa soran az alabbiakra térjen ki:
— az edzés alapelvei
— a bemelegités jelentdsége
— a felkésziilési idoszak (alapozas)
— a versenyiddszak
— alevezetés

11. feladat

Egyik tavoli ismerése érdeklédik az On munkajardl. Erdekldése féként arra irdnyul, hogy mi-
lyen ismeretekre van a munkavégzéshez sziiksége.

Tajékoztassa ismerdsét!

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezokre:
— a sportolashoz sziikséges motoros képességek
— az edzettség, tuledzettség ismérvei
— formaba hozas iddszaka alatti teend6k
— levezetés (atmeneti id6szak) alatti teend6k
— a masszazs folyamatanak ismertetése

12. feladat

Az alapozd edzés idoszakaban az edz0 javaslatdra a tudatosabb edzésmunka érdekében
sportélettani ismereteket iktatnak az edzéstervbe. Az edz6 megbizza, hogy a fiatal labdaru-
gbknak mutassa be az izomrendszert.

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezbkre
— azizommunka alapvetd formai
— azizmok fajtai, jellemzGi
— az izmok rostosszetétele, jellemzoi
— izomvaltozasok terhelés hatasara
— izokinetikus eréfejlesztés (edzés) elonyei
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13. feladat

Futd atlétdk mellett dolgozik sportmasszérként. On tisztdban van vele, hogy a sportagban a
siker elérésében milyen driasi szerepe van a keringési rendszer megfeleld allapotanak.

A tudatosabb edzésmunka és terhelés érdekében edzbje felkéri, hogy tajékoztassa a sporto-
l6kat e targyban.

Tajékoztatasa soran térjen ki a kbvetkezOkre
— a szivizom tulajdonsagai
— a perctérfogat, az O, fogyasztas és a frekvencia viszonyulasai a fokozott izommunkahoz
— arendszeres edzés hatasa a szivizomra, a sziv teljesitményére
— aszisztolés és a diasztolés nyomas jellemz6i az un. dinamikus gyakorlatoknal
— a keringési kbzpont (nyultvel6) miikodése a keringés szabalyozasaban

14. feladat

Usz6 sportoldk mellett dolgozik sportmasszérként. On tisztdban van vele, hogy a sportagban
a siker elérésében milyen driadsi szerepe van a légz06 rendszer megfeleld allapotanak.

A tudatosabb edzésmunka és terhelés érdekében edzGje felkéri, hogy tajékoztassa a sporto-
lokat e targyban.

Tajékoztatasa soran térjen ki a kbvetkezOkre:
— kulso, belso légzés
— negativ melliri nyomas
— vitalkapacitas és a rendszeres sporttevékenység Osszefliggése
— agazcsere lényege
— alégzés idegi szabalyozasa

15. feladat
On a stlyemel8 valogatott mellett dolgozik sportmasszérként. A versenyz6k sokat kiizdenek
sulyproblémakkal. A csapat er6nléti edzGje arra kéri, mutassa be - a sportoldi taplalkozasban
is fontos szerepet jatszd — tapanyagokat és a helyes taplalkozas elveit.
A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezbkre:

— fehérjék, szénhidratok

— izommunka csokkenés —szénhidrat bevitel- elhizas kozotti 6sszefliggés

— a zsir, mint energiaszolgaltatd

— a vitaminok szerepe

— a helyes taplalkozas elvei
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16. feladat

Az On &ltal kezelt versenyz6k nyéri idészakban, nagyon nagy melegben orszagiti kerékpar-
versenyre késziilnek. Az idGjarasra és évszakra tekintettel a csapat vezetdje felkéri Ont, hogy
tartson tajékoztatast a megfeleld folyadékfogyasztas fontossagardl.

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezokre:
— avese szerepe a kivalasztasban
— a nephron egységei
— a nephron m(ikddése
— nagyfoku folyadékveszteség és a vizelet dsszetétele kozotti dsszefliggés
— proteinuria és a fokozott izommunka kozotti 6sszefliggés
— a kiszaradas tiinetei, kbvetkezményei

17. feladat )
A csapataban a sportoldk kérnek Ontol tajékoztatast a vér oxigenizacidjaval kapcsolatos dop-
pingrol. Adjon tajékoztatast a sportoldknak!

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezé szempontokra:
— a Vvér alkotoelemei és szerepiik
— az immunitds és a vér kapcsolata
— az oxigenizacid és a vorosvértestek kapcsolata
— a magaslati hatas és a vorosvértest szambeli valtozasa
— a sajatvér dopping hatasa

18. feladat
On férfi kézilabda csapat mellett dolgozik. A csapattagok kérében a jaték specialitasai kdvet-
keztében nagyon gyakoriak a sportsériilések. A csapat edz&je arra kéri Ont, hogy mutassa be
a sportoldi korokben el6forduld sportsériilések altalanos jellemzoit példakkal szemléltetve.
Beszéljen az elsdsegélynyujtasi teendokrdl is!
A tajékoztatas soran térjen ki az alabbiakra:

— a sportsériilés, fogalma, kategdridi

— akut és krdnikus sértilések

— tllterheléses sériilések, Ujrasériilések

— jellegzetes csonttorések, lagyrész sériilések

— commotid cerebri, koponyatorések

— asérlilések elsGsegélye
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19. feladat

On az 6kolvivd csapat mellett dolgozik. Az 6kolvivd sportoldk esetében sajnélatosan gyakran
fordulnak el6 a nyak, a mellkas és a has sportsériilései.

A csapat edz8je felkéri Ont, ismertesse ezeket sériilési fajtakat, és azok elsésegély nyujtasi
teendGit.

A tajékoztatas soran térjen ki az alabbiakra:
— a nyaki gerinc sériilései
— lagyrész sériilések, ferde nyak
— bordato6rés, pneumotorax,
— tompa hasi sériilés, |épruptira
— a koponya sériilései
— els6segélynyujtas ezekben az esetekben

20. feladat

On olyan sportoldk mellett dolgozik, akik a kiilénféle kiizd8sportok (cselgancs, karate stb.)
edzései és versenyei alatt gyakran szenvednek sportsériiléseket, ezek kozill is elsGsorban a
gerinc és a kulcscsont sériiléseit. A csapat vezetGje felkéri Ont, hogy példakkal szemléltetve
mutassa be ezeket a sériilési formakat, és beszéljen az ezekben az esetekben kdvetendd
elsdsegélynyuijtasi feladatokrol is.

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezbkre:
— a hati és lumbalis csigolyak torései
— a hat izomsériilései, izomtapadasok gyulladasa, lumbago
— discus hernia
— a keresztcsont és a farkcsont sériilései
— kulcscsonttorés
— els6segélynyujtas az ezekben az esetekben
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21. feladat

Ismer&sének gyermeke nagyon tehetséges teniszez8. Az aggddd sziilék érdeklddnek Ontdl
azokrdl az allapotokrdl és sériilésekrdl, amelyek a rendszeres edzések és versenyek hatasara
veszélyeztethetik gyermekiik egészségi allapotat.

Tajékoztassa a sziilbket a vallov és a konyodk sportsériiléseirdl, ismertesse az elsdsegély-
nyujtasi teendoket is!

A tajékoztatas soran térjen ki a kovetkezokre
— afels6 végtag lagyrész sériilései, a subcapularis és biceps tendinitis
— konyokficam, konyoktorés
— teniszkonyok, golfkonyok, dobdokonyok
— vallizileti instabilitas, szokvanyos vallficam
— traumas vallficam
— elsOsegélynyujtasi teendok, terapias eljarasok

22. feladat

On nehéz atlétak, sulyloks, gerelyhaijitd, kalapacsvetd sportoldk mellet dolgozik sportmasz-
szOrként. A csapatanak tagjai kozott a sportagak versenyszer(i miivelése altal okozott komoly
fizikai megterhelések miatt gyakoriak a felkésziilést és versenyzést akadalyozd sériilések. A
csapat edzlje arra kéri, hogy adjon tajékoztatast ezekrdl az allapotokrdl, kiemelve a felisme-
rés és korai kezelés fontossagat.

A tajékoztatas soran térjen ki a kovetkezokre
— afelsO végtag izomsériilései
— radius distalis vég torés, sajkacsont torés
— medencetorések, abruptids peremtorések
— traumas csipdficam
— combhaijlitd izmok sériilése
— quadriceps és triceps surae izomsériilés, Achilles sériilések
— az allapotok felismerése, elso ellatasa, korai kezelése
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23. feladat

On magasugrd, tavolugrd, rudugrd atlétadk mellet dolgozik sportmasszdrként. A csapatanak
tagjai kozott a sportagak versenyszer miivelése altal okozott komoly fizikai megterhelések
miatt gyakoriak a felkésziilést és versenyzést akadalyozd sériilések. A csapat edzdje arra ké-
ri, hogy adjon tajékoztatast ezekrdl az allapotokrdl, kiemelve a felismerés és korai kezelés
fontossagat is.

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezokre:
— keresztszalag-szakadas
— meniscus-sériilés
— ugrétérd, térdkalacs traumas és habitualis ficama
— labszarcsonttorések, faradasos lab- és labszartorések
— Achilles-insértilés
— az allapotok felismerése, elso ellatasa, korai kezelése

24. feladat

On rovid- és hosszUtavfutd, gatfutd versenyzdk mellet dolgozik sportmasszérként. A csapa-
tanak tagjai kozott a sportagak versenyszer( miivelése altal okozott komoly fizikai megterhe-
lések miatt gyakoriak a felkésziilést és versenyzést akadalyozo sériilések. A csapat edz6je ar-
ra kéri, hogy adjon tdjékoztatast ezekrdl az allapotokrdl, kiemelve a felismerés és korai
kezelés fontossagat is.

A feladat megoldasakor az alabbiakra térjen ki:
— lovagléizom sériilések
— bokarandulas, kilbokaszalag sértilés
— kronikus bokaiziileti instabilitas, bokaficam
— bokatorés
— metatarsus torés
- fekete korom”, metatarsus torések
— az allapotok felismerése, elso ellatasa, korai kezelése
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25. feladat
A nemzetkdzi verseny el6tti edzotaborozas alatt egy sajtdban megjelent hir hatasara a verseny-
z0k kozott téma lesz a dopping kérdése. A sportolok megnyilatkozasai alapjan Ugy érzi, nem
egyértelm(i a probléma megitélése, ezért egy kdz0s beszélgetést kezdeményez a témarol.
A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezokre:

— adoppingolas elterjedésének okai

— a motivacié kérdése a versenysportban

— az ismert doppingszerek csoportjai

— adoppingszerek hatasai, mellékhatasai

— a doppingolas etikai és moralis kérdései

— a teljesitményfokozas legalis lehetdségei

26. feladat )

A dijugrat6 versenyen a megbokrosodott 16 levetette az egyik versenyzot az On csapatabdl.
A kérhazba keriilt versenyz6t meglatogatva kideriilt, hogy sajnalatos modon gerincsériilést
szenvedett, és még nem lehet tudni, hogy ez milyen kdvetkezményekkel fog jarni. A sériilt
versenyz0 a viziten azt hallotta, hogy rehabilitaciéra is fogjak kildeni, de kezelborvosa errdl
még nem tajékoztatta, igy Ont kérdezi arrdl, hogy mit is jelenthet ez.

On kompetenciahataran beliil tajékoztatja 6t altalanossagban a rehabilitaciorol.

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezokre:
— a rehabilitacié fogalma, a rehabilitacio tipusai
— a komplex rehabilitacié 6sszetevoi
— gyogyaszati segédeszk6zok jellemzoi
— testkozeli eszk6zok, tipusai, jellemzdi
— testtavoli segédeszkdzok cél szerinti tipusai, jellemzO0i

27. feladat
Uj sportmasszér érkezik On mellé segitségnek a csapathoz. On a kdéz6s munka soran azt
észleli, hogy tarsa a passziv mozgatast nem teljesen szakszer(ien végzi.
Mivel ezt a helyzetet veszélyesnek itéli, a konszenzus reményében megosztja vele a passziv
mozgatasrol szerzett elméleti és gyakorlati ismereteit.
A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezé szempontokra:

— a passziv mozgatasok célja, jellemzGi

— a passziv mozgatas szabalyai (betegre, masszbrre vonatkoztatva)

— a passziv mozgatas szabalyai a mozgatando testrészre vonatkoztatva

— a fajdalom vizsgalata

— a passziv mozgatas a sportmasszori gyakorlatban
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28. feladat

Uj segédedz0 érkezik kilfoldrél a labdarigd csapathoz, akik mellett On is tevékenykedik. A
szakember nincs teljesen tisztaban az On munkakorével, és megkéri Ont, hogy tajékoztassa
e témaban.

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezé szempontokra:
— a masszazs fogalma, a sportmasszazs célja
— a sportmasszOr altal alkalmazott fogasok formai, jellemzoi
— a sportmasszazs javallatai, ellenjavallatai,
— tréningmasszazs fogalma, menete
— helyreallitd masszazs fogalma, menete

29. feladat

A nemzetkdzi versenyre késziil§ kosarlabda csapathoz (j segédmassz6r érkezik, hogy az On
munkajat tdmogassa. On felkésziti munkatarsat a masszOr tevékenységhez sziikséges né-
hany fontos elméleti és gyakorlati ismeretrol.

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezbkre:
— a masszazskezeléseket megeldzd vizsgalatok
— asvédmasszazs fogasai, javallatai, ellenjavallatai
— afogasok megtervezésének sorrendje (altalaban)
— higiénés tevékenység a sportmasszdri munkaban
— el6készité masszazs jellemzsi, helye és szerepe az éves edzésciklusban

30. feladat

Uj sportold érkezik a csapatahoz, aki még nem ismeri a sportmasszazs hatasat, szerepét a
felkésziilésben.

Tajékoztassa 6t e témaban!

A tajékoztatas soran térjen ki a kdvetkezokre:
— a masszazs élettani hatasa (helyi, tavoli, altalanos)
— a masszazs hatasa az izomzatra, idegrendszerre
— a kiilonféle fogasok szerepe a sportmasszazsban
— afogasok sorrendje
— a kiegészitd masszazsfogasok célja, szerepe és helye a sportmasszazsban
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