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TAJEKOZTATO
az értékeld tanar részére

— A vizsgéazd csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgazd egyértelmii javitasa
fogadhato el.

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

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

— Kérjiik, hogy minden feladat esetén a maximalisan adhatd pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszamot a javitast végzo tanar!

— A megoldolaptol eltérd, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldés is
elfogadhat6 a ponthataron beliil a csillaggal (*) jelolt kérdéseknél.

— A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian P4l — Dr. Magasi Péter Orvosi
Helyesirasi Szotar (Akadémia Kiado, Orszagos Orvostudomanyi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) itmutatésait vettiik figyelembe.

— Maximalisan adhat6 pontszam: 100 pont

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



3.*

Maximalisan adhat6
pontszam:

Huzza ala a felsoroltak koziil a Csi kung stilusokat! 3 pont

- Da Mo 6kol

- Ji Dzsin Csing
- Yang

- Nyitott tenyér
- Waitankung

- Yin

- Nyolc brokat

- Nagy fa

- Majom

- Saska

- Kio Kushin Kai

(Csak a hat helyes valasz alahuzasara adhato pont! Tobb valasz esetén a megoldas érvénytelen!)

Fogalmazza meg a Tai Csi Csuan lényegét! 3 pont

- folyamatos mozgassal, légzéssel kombinalt Csi kung

- a fizikai torvényeket alkalmazo és kihasznalo harcmiivészeti
technika

- egészségjavito és -megorzo gyakorlatsor

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertessen a Qigong gyakorlatok fobb élettani hatasai 6 pont

koziil hatot /6/!

- a hormonmiikodés javul

- idegrendszeri hatasok: kérgi gatlds elmélyitése, pozitiv kondiciondlds,
nyugtatds, regenerdlds

- emésztorendszer: gyomor- és bélperisztaltika fokozodasa, emésztonedv-
elvalasztas novekedése, étvagyjavulas

- anyagcsere-funkciok és a kivalaszto szervek miikodésének fokozoddsa

- verkeringés javulasa, vérnyomas-szabdlyozas

- izomerosités, iziiletek rugalmassaganak javitasa

- zsigerek bels6 masszirozasa

- légzorendszerben a gdzcsere javul

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



4. Sorolja fel a nyolc brokat iilé gyakorlatait! 4 pont

meditdcio — 3 perc

. fogcsattogtatas, fejfeszités

mennyei dobolds

. fejforgatas 24 %, nyelvkorzes, nyalnyelés
vesedorzsolés

vallkorzeés

tenyérnyomas felfelé, elorehajlas

1ilo meditacio, nyalnyelés, wei csi megérzése

o N D LA W~

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

S. frja a tablazatba - a Yin-Yang elv alapjan - a taicsiban S pont

¢és a csikungban alkalmazott mozdulatok iranyultsagat!

Yang Yin
- sulypontemelés - sulypontsiillyesztés
- kilépés/elorelépées - visszalépés/hatralas
A mozdulatok - nyitds - zdras
iranyultsaga - mozgds - nyugalom
- tamadas - vedekezés

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

6. irja le, milyen meridianokat stimulal a kézhaton és a 6 pont

tenyéren a Do-In gyakorlatok végzése soran!

Kézhat:

- vastagbeél

- harmas melegité
- vékonybél

Tenyér:

- tiido

- szivburok
- SZIv

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



7.*

8.*

9.*

10.

Ismertesse az izomtonussal és a testtartassal kapcsolatos 5 pont

szabalyokat a taicsi gyakorlatok végzése soran!
Irjon otot /5/!

- vallat lesiillyeszteni

- 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 osszehangoldsa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Nevezzen meg 0t /5/ olyan betegséget, illetve allapotot, S pont

amelyeknél Qigong gyakorlatokat javasolna!

- magas vérnyomas

- szivkoszoruér-betegségek

- gyomorfekély és nyombélfekely

- gyomorsiillyedés

- székrekedés

- légzdszervi betegségek

- neuraszténia, idegkimertiltség, depresszio
- étvdgytalansdg

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a sacroiliacalis (SI) iziilet (jobb vagy bal 4 pont

rjon négyet /4/!

- a medenceov az érintett oldalon eldre és felfelé csavarodik

- a lab relativ rovidiilése az érintett oldalon

- a csipoiziilet rotdcioja miatt az érintett oldali lab kissé befelé
csampasodik

- hosszu tavon kovetkezménye lehet a gerinc gorbiilése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

irja le, hogy a Do-in, a thai masszazs, és a shiatsa on-, 1 pont

illetve partner-masszazsrendszereknek mi a kozos
energetikai alapja!

...a meridian rendszer ...



11.

12.*

13.*

Fogalmazza meg a streching és a jogging mozgasgyakor- 4 pont

lat 1ényegét!

Streching: Izomnyujtas, altalaban passziv, azaz a test sajat sulyat
haszndlja fel mint erdt az izomnyujtasra. Noveli az iziileti mozgas-
terjedelmet.

Jogging: Rovid ideig tarto, intenziv, helyben végzett futds (esetleg
ugralas), amely 100-120/min. félé viszi a pulzusszamot.

(Helyes valaszonként 2-2 pont adhato!)

Soroljon fel a joga terapias hatasai koziil 6tot /5/! 5 pont

- csokkenti az alapanyagcserét
- nyugtatja az idegeket

- detoxikal

- fiatalito hatdasa van

- a szervek vérellatasat fokozza
- nyujtja, lazitja az izmokat

- javitja a testtartast

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Nevezzen meg négy /4/ olyan gyakorlati megoldast, 4 pont
mellyel a Csi Kung gyakorlatok végzése soran a meridia-
nokban keringo energia befolyasolhato!

- testtartas
- mozgas
- léegzés
- a figyelem irdnyitasa
- lazitas
- ,,nem cselekvés” (wu-wei)
(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



14.*

15.*

Hasonlitsa 6ssze a nyugati sportok és a keleti mozgas- 3 pont

technikak gyakorlasanak céljat!
Irjon mindegyikhez harom-harom /3-3/ jellemzot!

Nyugati sportok:

- teljesitmény-centrikussag

- a sikerek mielobbi elérése

- a fejlodés idejének leroviditése

- a hangsuly a dinamikan, az erén, a gyorsasdagon, dlloképességen van

Keleti mozgastechnikak:

- a gyakorlas mar 6nmagaban eredmény, a sikerek egy ido utdan
maguktol megérkeznek

- a fejlodes gyorsitasa kifejezetten nemkivanatos

- az ero helyett a megfelelo tudatallapotot hangsulyozzak

- a lényeg az ero és lagysag, fesziilés és ellazulas, gyorsasag és lassusdag
harmonidja

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

Indokolja meg a javasolt terapia helyességét! 4 pont

Arthrosisban szenvedd beteg részére az alabbi alternativ
gyogymodokat ajanlottak: reggel Do-In gyakorlatok,
emellett thai masszazs, €s autogén tréning

Indokolja a fenti valasztasokat!

A. A Do-In gyakorlatok: segitenek a reggeli ,, bejarasi fajdalom”™
lekiizdésében, emellett az energiarendszerre is jo hatassal vannak

B. A thai masszazs: elonyei az adott probléma esetében:
a. fajdalomcsillapitas a tulfesziilt izmok lazitasa altal
b. mobilizalo fogasai lazitjak, nyujtjak a merev izmokat, javitjdk,
helyreadllitjdk az iziiletek mozgasterjedelmét
c. javitjak az energiadramlast
d. javitjak az iziiletek anyagcseréjét

C. Az autogén tréning: a lazitasban, fajdalomcsillapitasban és az
onkontroll, a testi tudatossag fokozasaban van szerepe

(Az ,,A” és,,C” részre: 1-1 pont; a ,,B” részre: 2 pont adhatd!)



16.

17.*

irja le, milyen imaginacios technikat alkalmaz a Xu 5 pont

Mintang Csi Kung a sziv gyogyitasara!

- Kiindul6 helyzet: laza alapdllas, a gerinc egyenes, a kezeket
osszedorzsoljiik és a sziv folé helyezziik

- Kép: nyar van, dél felé fordulunk, sziviinkben apro szikra keletkezik,
lang lobban, majd tiiz keletkezik — tiiz, nagy piros langnyelvekkel

- Képvariacio: kicsi piros bimbo lassan bontja szirmait, majd nagy
tiizpiros virdagga fejlodik. Ez a voros szinii energia a sziviinkbol
kiindulva szétarad az artéridkban, a tobbi érben, végiil a
kapillarisokban is és betdlti a testiinket

- Relaxalas: husz percig, majd begyiijtjiik a piros energiat és pontta
zsugoritva elraktarozzuk a sziviinkben

- A gyakorlat bezarésa: kézdorzsolés, arcmosas, titogetés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a rendszeres testmozgas hatasait a zsiranyag- 3 pont

cserére! irjon harmat /3/!

- Az edzett szervezet az energiasziikséglet fedezésére a szabad zsirsavakat
hasznositja (ha aerob az anyagcsere, tehat nem tul nagy intenzitdsu
a mozgds), tehdt az edzett szervezet anyagcseréje a zsirleépitésre van
hangolva. Az edzetlen szervezetben ezzel ellentétben a zsirtermelés és
raktarozas a domindlo jelenség.

- A rendszeres testmozgas hatasara a szervezet a koleszterint is
felhasznalja, ezért a vér koleszterinszint sportolokndl alacsonyabb.

- Rendszeres testedzes hatasara no a HDL és csokken az LDL szint is.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



18.

19.*

Parositsa az alabb felsorolt masszazstechnikakat a nekik 3 pont

megfelel6 allitassal!
Irja a sorszam mellé a megfelel6 betiijelet!

1. Ko6toszoveti masszazs
2. Yumeiho

3. Thai masszazs

4. Akupresszura

5. Szegmentmasszazs

6. Shiatsu

A. 0 célja a sacroiliacalis iziilet korrekcidja

B. az akupressztra japan valtozata

C. végzése soran gyakran tapinthatok osszetapadt szovetrétegek
D. a hagyomanyos kinai akupunktiras pontok kezelésén alapul
E. a masszdr elsOsorban testsulyaval dolgozik

F. élettani alapja a viscerocutan (bdr-belsdszervi) reflexiv

l-...C..;; 20- LA 3- L E; 4-...D...; 5- . F...; 6.-..B..

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

Jellemezze az eurdpai filoz6fia megnevezésében 5 pont

wuniverzizmusnak” nevezett kinai vilagnézetet, amely
a harc — mozgas — gyogyito miivészet szellemi hatterét
adja, az alabbi szempontok szerint!

Eredete:
Az ,,univerzizmus”’ (nyugati elnevezéssel), a taoizmus, a konfucianus
tanitdasok és a buddhizmus egybeolvadasabol szarmazik.

Jellemzdi:

- a mértek és a kozéput tana (buddhizmus/konfucianizmus)

- a természet megfigyelése és a természeti torvenyek kovetése, a
harmonidra torekvés (taoizmus)

- a haldl és az ujjasziiletés tana (buddhizmus)

(Eredetére: 2 pont; jellemzokre: 1-1 pont adhato!)



10

20.*

21.*%

Ismertesse a masszazs helyi és tavoli hatasait az alabbiak 8 pont

szerint!

Helyi hatasok: Irjon nyolc /8/ jellemzét!
- vér- és nyirokkeringés serkentése
- nyirokpangasok oldasa
- izomtonus novelése vagy csokkentése
- a testfeliilet atmelegitése
- elhalt borszoveti részek eltavolitdsa
- letapadasok, miogelozisok, hegesedések megsziintetése
- iziiletek mozgasterjedelmének javitdsa
- fajdalomcsillapitas
- szoveti hormonok (pl.. hisztamin) felszabaditasa

Tavoli hatasok: frjon négy-négy /4-4/ jellemzét!
A./ specifikus:
- szervekre gyakorolt hatds
- endogén opiatok felszabaditasa
- szekrétumok kivdlasztdsanak eldsegitése
- fajdalomcsillapitas
B./ éltalanos:
- keringésjavitas
- izomtonus valtoztatasa
- idegrendszer kiegyensulyozasa
- méregtelenités

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

Irja le a hatha jéga aszanak és a ,Kiilsé elixir” 4 pont

csikung gyakorlatok f6 jellegzetességeit!
Irjon négyet-négyet /4-4/!

- az egyes testtartasok hosszan kitartottak, statikusak

- a fo cél a testérzetek és szerverzetek tudatositdsa

- a gyakorlas kezdetekor jelentos izomfesziilések jonnek
létre, egyes gyakorlatoknal ezek folyamatosan fennallnak

- a légzés gyakran visszatartott

Kiilsé elixir gyakorlatok:

- lassu, folyamatos, egyenletes mozgas jellemzi, dinamikus

- f0 cél az energia akadalytalan aramlasanak biztositasa

- alapfeltétel az izmok minél teljesebb ellazitisa a gyakorlas alatt
- a levegovisszatartds kifejezetten ellenjavalt

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhato!)
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22.*  Ismertesse a tudatallapotra és a Csi mozgasra vonatkozo S pont

szabalyokat a taicsi gyakorlatok végzése soran!
Irjon otot /5/!

- hagyni a csi-t a Dantien-be siillyedni

- kiilonbségtétel teli és iires (vin és yang) kozott
- ne az erdt, hanem az elmét haszndljuk

- a kiilso és a belso harmonizaldsa

- az elme és a csi osszekapcsolasa

- a nyugalom keresése a mozgas soran

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

23.*  Soroljon fel 6tot /5/ a Tai Csi Csuan allasok koziil! S pont

- ostor

- jaték a lanton

- terdsopres

- fehér daru / fonix madar

- majom (elvezetése)

- legyezo

- felhokezek

- til a tengerbe / tenger fenekén
- vadlo sorényének fésiilése
- fehér kigyo kiolti a nyelvét
- rugds

- [okeés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



