MAGYAR TESTNEVELÉSI ÉS SPORTTUDOMÁNYI EGYETEM


EDZŐ ALAPKÉPZÉSI SZAK
ALPESI SÍ SPORTÁG

A sportági elmélet szóbeli (30 pont) és írásbeli (30 pont) vizsga témakörei:
1. A síelés nemzetközi története. 
2. A síelés hazai története.
3. A nemzetközi sí szövetség (FIS) szerepe és felépítésének alapjai
4. A Magyar Sí Szövetség szerepe és felépítésének alapjai
5. Nemzetközi versenyszabályzat (FIS alpesi ICR) alapjai (pálya, kapuk, rajt, cél, kizárás és versenyzői kötelezettségek)
6. Hazai versenyszabályzat
7. A hazai versenyrendszer bemutatása korosztályi bontásban.
8. Az alpesi sí sebességi versenyszámainak jellegzetességei 1: (lesiklás: DH, szuperóriás-műlesiklás: SG)
9. Az alpesi sí technikai versenyszámainak jellegzetességei 2: (óriás-műlesiklás: GS, műlesiklás: SL)
10. Az alpesi sí egyéb versenyszámainak jellegzetességei 3: (kombináció, valamint a parallel és csapatversenyek)
11. Az alpesi sí kapcsolódó szakágainak jellegzetességei 4: síkrossz, freestyle, freesí)
12. A biztonságos pályahasználat alapjai, a FIS magatartási szabályai, veszélyhelyzetek felismerése és baleset esetén követendő alapvető teendők
13. A sífelszerelés életkornak és tudásszintnek megfelelő kiválasztásának, biztonsági ellenőrzésének és versenyre történő előkészítésének alapjai 
14. A síoktatás alapjai és eszközei; az egyensúly, forgatás, élenvezetés és terhelés szerepe. A fokozatosság és a játékos tanulás jelentősége 
15. A kondicionális képességek szerepe a síelésben, fejlesztésük alapelvei egyszerű sportági példákon keresztül 
16. Mentális képességek fejlesztésének lehetőségei a síelésben.
17. Koordinációs képességek fejlesztésének lehetőségei a síelésben.
18. Kiegészítő sportok és edzések szerepe, jelentősége a síelésben.

Források, irodalom:
· https://www.fis-ski.com/
· http://www.skihungary.hu/
· Ozsváth Miklós: A sízés +3 (2004)
· Demeter Antal, Ozsváth Miklós: Síoktatási segédlet, 2016 (ISE) 
· Dosek, Ozsváth: A sízés 2000 (1999)
· David Anderson: Síiskola (Booklands 2000 Kft., 2007)

A gyakorlati vizsga feladatai (90 pont)
Alapvető elvárások: Az alpesi sífelszerelés kezelése (fel-/lecsatolás, a lejtőn való mozgás, felszereléskezelés állóhelyzetben), és a sífelvonó használata
1. gyakorlat: Hosszú lendületek bemutatása: egyensúly, terhelésszabályozás, élhasználat és ívvezetés értékelésével.
2. gyakorlat: Rövid lendületek bemutatása: ritmus, sebességszabályozás, lábmunka és felsőtest-kontroll értékelésével.
3. gyakorlat: Váltás rövid és hosszú lendületek között: alkalmazkodás, folyamatosság és mozgásbiztonság értékelésével.
4. gyakorlat: Előre megadott egyszerű alapiskolai feladat bemutatása: lassú, pontos és jól megfigyelhető végrehajtás értékelésével.
5. gyakorlat: Síelés kijelölt nyomvonalon, egyszerű jelölések vagy kapuk között: irányítás, időzítés és tudatos ívválasztás értékelésével. 

A feladatok technikai jellegűek, időmérés nélkül.

