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TAJEKOZTATO
az értékelo tanar részére

— A vizsgéazok csak a kiosztott feladatlapon dolgozhatnak.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgdzo egyértelmii javitasa
fogadhat¢ el.

— A dolgozatban eléforduld esetleges hibakat, tévedéseket kérjiik, feltlinden
jeloljék!

— A feladatlap egységes ¢értékeléséhez hasznaljdk fel a rendelkezésiikre
bocsatott megoldasi javaslatot!

— Ponthataron beliil a megoldolaptol eltérd, de tartalmaban azonos egyéb helyes
megoldas is elfogadhatd a csillaggal (*) jelolt kérdéseknel.

— Tekintettel az irdsmod eltérd gyakorlatara, az értékelésnél ne a helyesirast,
hanem a tartalmat értékeljék a tanarok!

— Kérjiik, hogy minden feladat esetén a maximalisan adhatd pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszdmot!

— Maximalisan adhat6 pontszam: 100 pont

— Ponthatarok:
100 - 88 jeles
87-75 j6
74 - 62 kozepes
61 -51 elégséges
50 - 0 elégtelen



RE:

4.*

Maximalisan adhato
pontszam:

Fogalmazza meg a Tai Csi Csuan lényegét! 3 pont |:|

- folyamatos mozgassal, lélegzéssel kombindlt Csi Kung
- a fizikai torvényeket alkalmazo és kihasznalo harcmiivé-
szeti technika

- egészségjavito és megorzo gyakorlatsor
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a Feldenkrais- mdodszer 1ényegeét! 3 pont |:|

- a Feldenkrais-modszer mozgasterapia, amely kiilonbozo
mozgassorok tudatositasan, tudatos megvalositasan alapul

- a tanulas alapja a szenzomotoros funkciok, és az érzékszer-
vek dsszehangoldsa, azaz az aktiv érzékelés és az aktiv cselekvés

- a mozgasleckék soran a tonusok, sulyeloszlasok, osszerendezo-
desek allando valtozasara iranyul a figyelem

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Irja le, milyen fizikai hatast gyakorol a masszazs a 3 pont
meridianokra! Soroljon fel harmat /3/!

- mechanikus
- elektromos
- piezoelektromos

- ho

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Soroljon fel a Tai Csi Csuan gyakorlas alapelvei koziil S pont |:|
otot /5/!

- laza izmok

- a sulypont lestillyed

- a nyers ero helyett a csi dolgozik

- egyenes gerinctartds

- a csipo inditja a forgomozgdasokat

- korkoros mozdulatok

- koncentralt figyelem

- legzés és mozgas osszhangja

- a testrészek az egész testtel harmoniaban mozognak

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



5.*

7.*

8.*

Nevezzen meg ot /5/ joga 1égzés tipust! 5 pont |:|

- teljes jogalégzes
- tisztito légzés
- idegerosito légzés
- uddzsdji
- jogéndra légzés
- bhasztrika (fujtato)
- valtott orrlyuku légzés
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel a harantcsikolt izmok két f6 kontrakcio 2 pont |:|
tipusat!

- izotonids kontrakcio

- izometrids kontrakcio

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Irja le, milyen testi és lelki kiséréjelenségek léphetnek fel 5 pont |:|
a Csi kung gyakorlatok végzése soran!
Soroljon fel 6tot /5/!

- viszketés, zsibbadas, melegedés
- a testméretek megvaltozasdanak érzése
- nehézségérzet
- remegeés
- hangok halldasa
- erdsebb nyalképzodes
- fokozott ehségérzet
- fejfajas, "fejduzzadas" érzése
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Soroljon fel az iil6 jogagyakorlatok koziil 6tot /5/! 5 pont |:|

- viparita karani (félgyertya)

- paszcsimotdna (hatso nyujto poz)

- vadzsraszana (térdeloiilés)

- ardha matszjendraszana (csavart iilés)

- padmaszana (lotusziilés)

- joga mudra (a joga jelképe)

- gomukaszana, ardha kurmaszana (fél teknosbéka)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a Csi (qi) fogalmat! 4 pont |:|



10.*

11.

12.%

non " on " on 14

A Csi(qi) szoszerint "levego”, "para”, "lélegzet", "életprincipium”,
tagabb értelemben az egész Vilagegyetemet, igy az embert is
dthato energia.

Az emberi testben a vezetékeken (meridianokon) keresztiil aram-
lik, szabalyozza a szervezet felépitését, novekedéset, elhalasat,
befolydsolja egyensulyi dllapotat. Meghatarozza a szervezet
biokémiai miikodését.

Soroljon fel 6t /5/ olyan mozgasgyakorlatot, amelyet 5 pont |:|
gerincproblémakkal kiiszkodo paciensének ajanlana!

- a Waitankung "derékforditas" gyakorlata (2. szakasz, VIII.
mozdulat)
- a Tai Csi-Csi Kung (qi) gyakorlatai koziil:
"az oreg sarkadny hdtradobja fejét"”
"két karikdaval megérintjiik a Holdat"
- a joga gyakorlatai koziil:
- fél gyertya (viparita-karani)
- kobraallas (budzsangaszana)
- csavarpoz (vakrdszana)
- Alexander - technika
- a nyolc brokat Csi Kung

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
Ismertesse a joga "pranavezetékeit'! 3 pont |:|

F6 vezetekek:
- "ida": a gattdajéktol az orrgyokig halad, a test bal oldaldn
noi, hold jellegti, yin

- "pingala": a gattajéktol az orrgyokig, a test jobb oldaldan halad
erfias jellegii, szimboluma a Nap, yan
ferfias jelleg p, yang

- "szusumna": a test kézépvonalaban halad, osszekoti a csakrakat,

a gyakorlas hatasara nyithato meg
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Irja le, mely betegségek, problémak fennallasanal és S pont |:|
megel6zésénél hasznos gyogymod a Waitankung?



Soroljon fel tizet /10/!

- Stressz

- magas vérnyomas

- iziileti bantalmak

- emésztoszervi panaszok

- vérkeringési zavarok

- faradékonysag, gyengeség
- sulyszabalyozas

- szexualis problemak

- allergias diszpozicio

- fixalt, neurotikus gondolkodds
- érzelmi labilitas

- reaktiv depresszio

- fobiak

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhato!)

13.* Soroljon fel a masszazsterapia ellenjavallatai koziil S pont |:|
otot /5/!

- lazas betegségek

- gyulladasos folyamatok

- tumoros folyamatok

- limfomak

- hemofilia

- a veszélyeztetett phlebitises (visszérgyulladas) és
trombozisos teriiletek

- friss szivinfarktus

- dekompenzalt szivelégtelenseg

- Sudeck-szindroma

- obliteradlo érelmeszesedés (az elzart teriileten)

- sulyos arterioszklerdzis

- egyes borbetegségek

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



14.

15.

16.

17.

18.

Ismertesse a Csi (qi) hagyomanyos felosztasi lehetoségeit! 3 pont |:|

- mennyei
-emberi  Csi (qi)
- foldi
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
Fogalmazza meg roviden, miben Kkiilonbozik a 2 pont |:|

thaimasszazs mas masszazsoktol!

A thai masszazs egyszerre pontmasszdzs is, mint az akupresszura
és harantmasszirozas, ami annyit jelent, hogy az izom lefutasi
iranydra merolegesen masszirozunk.

Nevezze meg, hany munkafolyamatbdl és hany részbol all 2 pont |:|
a Wat-Pho stilusu thai masszazs?

- 35 munkafolyamatbol és
- 4 reszbol all

(Helyes valaszonként 1 - 1 pont adhato!)
Ismertesse, a yameiho (Masayuki) masszazs céljat! 2 pont |:|

- a test szimmetriajanak kialakitasa és a szimmetria
tartossa tétele
- mas megkozelitésben a megeldzés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
Fogalmazza meg roviden mi a Tao! 2 pont |:|
A Tao minden dolog eredete, a mindent athato alapelyv,

a mennybe vezeto ut, a nem-cselekvés utja,
a Tao leirja az univerzum belsé torvényszeriiségeit.



19.

20.%

21.

22.

Ismertesse, hogyan hat a masszazs a meridianokra! 3 pont |:|

- az aramlds iranyaban masszirozva serkentjiik az anyag és
energia aramlast a merididnban

- az aramldssal szemben masszirozva csillapitjiuk az anyag és
energiadramlast a meridianban

- a kezek elektromos toltése hat a meridianokban aramlo elektro-

mos toltésekre
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Soroljon fel a kinai masszazs (Tui Na tarapia) fogasai S pont |:|
koziil otot /5/!

- tolas - litogetés
- dorzsoles - rdzas
- nyomas - csipkedés
- simitds - gorgetés
- gyuras - (korkoros) pontmasszazs
(Helyes valaszonként 1 - 1 pont adhato!)
Jellemezze a yang masszazs fogasait és céljat! 4 pont |:|

Fogésainak jellemzése:
Viszonylag rovid ideig tart, gyors, lagy, puha, konnyiti mozdulatok.
Ferfiakon jobbrol balra, nokon balrol jobbra iranyulo masszazs.

Célja:
A meridianok tonizalasa (toltése).

(A fogasainak jellemzésére: 3 pont, a céljara: 1 pont adhato!)

Ismertesse, hogy a légzésterapiaban, milyen kozvetett 4 pont |:|
(akaratlagos) modszerekkel lehet befolyasolni a 1égzés
folyamatat! (Irjon négyet /4/!)

- hang alkalmazasa: a légzés ritmusahoz igazitott hangképzés

- mozgas- és testtartasi gyakorlatok

- a viselkedés modositdasa: pszichés magatartds és a légzés
osszefiiggése

- manualis behatdsok (légzésmasszazs)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



23.

24.

25.%

Huzza ala a felsoroltak koziil a Csi Kung stilusokat! 3 pont |:|
- Da Mo 6kol - Nyolc brokat

- Ji Dzsin Csing - Nagy fa

- Yang - Majom

- Nyitott tenyér - Saska

- Waitankung - Kio Kushin Kai

-Yin

(Csak a hat helyes valasz alahtizasa fogadhato el! Tobb valasz esetén a megoldas érvénytelen!)

Huzza ala a felsorolt fogalmak koziil, hogy a keleti 2 pont |:|
masszazsterapiak hatasmechanizmusa, melyekkel van
kozvetlen kapcsolatban!

- akupunktiras pont

- tudat (ellazulas; modosult tudatallapot)
- légzés

- emeésztés

- meridianok

- reflexzénak

- agyl mozgatd teriiletek

- kivalasztas

(Csak a négy helyes valasz alahuzasa fogadhat6 el! Tobb valasz esetén a megoldas érvénytelen!)

Soroljon fel négy /4/ olyan hatast, amelyek 4 pont |:|
a légzés mélységét és frekvenciajat megvaltoztathatjak!

- eros fizikai ingerek: fajdalom, ho, stb.
- pszichés hatasok: izgalom, ijedtség, rémiilet, szorongas, varatlan
orom, stb.
- akaratlagos befolyasolas
- kemiai ingerek: pl. - a belélegzett levego CO, tartalma
- a belélegzett levego O, tartalma

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



10

26.%

27.%

28.%

Ismertesse az izomtonussal és a testtartassal kapcsolatos S pont |:|
szabalyokat a Tai Chi gyakorlatok végzése soran!
Irjon otot /5/!

- vallat lesiillyeszteni, konyokot leejteni

- a mellkas fesziiltségektol mentes, a hat egyenes legyen

- a csipot és a derekat ellazitani

- minden testtartas és technika kidolgozott és szabalyos legyen
- a test also és felso részének osszehangolasa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Irja le a keleti és nyugati mozgasrendszerek kedvezé 3 pont |:|
kozos élettani hatasait! Irjon harmat /3/!

Mindketté fontos élettani hatasokat hoz létre, pl.:

- keringésjavitds,

- immunfunkciok javitdsa,

- endogén opiat felszabaduldas,

- az idegrendszer kiegyensulyozasa, stb.
Mindkettonek kedvezo pszichés hatasai vannak pl.:
- onkontroll névekedese

- Stressz tiro képesség javulasa

- onértékelés

- onbecsiilés novekedés

- nagyobb tudatossag, stb.
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse, hogy a testedzés milyen kedvezo hatassal 3 pont |:|
van a periférias erekre és a keringésre! Irjon harmat /3/!

- a vazizomzat ereinek kitaguldsa és a verellatas javulasa
ellene hat az érsziikiilet kialakulasanak

- az erek fala o6reg korig megtartja a rugalmassagat az érfal
izmainak rendszeres mozgdsa kévetkeztében

- a periférias ellendllas csokken, azaz a szisztolés vérnyomas
a fiatalkori értéken marad

- az erek sajat anyagcseréje no, kisebb az érelmeszesedés

kockazata
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
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