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TAJEKOZTATO
az értékal tanar részére

— A vizsgazo csak a kiosztott feladatlapon dolgozhat.

— Tévedés esetén helyes megoldasnak csak a vizsgisdtednii javitasa
fogadhato el.

— A dolgozatban éfordulé esetleges hibakat, tévedéseket kerjukiiriéén
jeloljék!

- A feladatlap egységes eértékeléséhez hasznéljdkafelendelkezeésikre
bocsatott megoldasi javaslatot!

— Kérjuk, hogy minden feladat esetén a maximalisamatd pontszam melletti
négyzetbe irja be az elért pontszamot a javitasv@anar!

— A megoldolaptdl eltér, de tartalmaban azonos egyéb helyes megoldas is
elfogadhat6 a ponthataron belil a csillaggal (f§ljkérdéseknél.

- A feladatlap szerkesztésénél Dr. Fabian Pal — Dagdsgi Peéeter Orvosi
Helyesirasi Szotar (Akadémia Kiadd, Orszagos Oondimnhanyi Informacios
Intézet és Konyvtar Budapest, 1992.) utmutatasitik figyelembe.

— Maximalisan adhaté pontszam: 100 pont

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



1.~

3.*

Maximalisan adhato
pontszam:

Jellemezze a Yin masszazs mozdulatait! 2 pont

Viszonylag hosszu ideig tart, mély, lassdtaljes
manipulacié a meridianaramlassal ellentétes iranyba
Férfiakon balrdl jobbra, ikdn jobbrdl balrairanyuld
masszazs.

Parositsa, mely panaszok/allapotok esetében abki 5 pont
vagy relativ médon_ellenjavalltakaz alabb felsorolt
modszerek/gyakorlatok!

irja a sorszam mellé a megfeld betiijelet!

1. magas vérnyomas A. gerincmobilizalé masszalastiegk
2. sullyos csontritkulas B. svédmasszazs

3. kiterjedt lbrbetegség C. Shiatsu hasi kezelés

4. terhesség D. ,kudselixir’ Csi Kung gyakorlatok
5. legyenglilt szervezet F. forditott testhel§izéga gyakorlatok

1.-.F. 2 -.A. 3.-.B..4-.C.. 5 -.D..

(Helyes valaszonként 1-1pont adhatd!)

Ismertesse a légzés szervezetre gyakorolt hatas 4 pont
Tai Csi gyakorlatok végzése soran!
Irjon négyet /4/!

- keringésjavito hatas

- emeészirendszer nikddésének javitasa
- pszichologiai hatasok

- |égziszervi hatasok

- idegrendszeri hatasok

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



4. Hasonlitsa 6ssze a keleti €s nyugati mozgasreneiseket 6 pont
az alabbi szempontok alapjan!
Nyugati Keleti

A testre gyakorolt hatas

a nagyobb teljesitmény,
A gyzelem, az &,

alloképesség, gyorsasa
ugyesseq fejlesztése

az egeszség fenntartasg
a fizikai és szellemi
pegyensuly megteremtés

Célja:

altalaban eredmeény-
centrikus, minél gyorsah
fejlédésre torekszik

a mindennapos
gyakorlas, 8t maga a
lyyakorlas az eredmény,
fejlédés egyéni ritmusat
tartja idealisnak

A személyiségre
gyakorolt hatasa:

bar az egész
személyiséget igénybe
veszi, a hangsuly a fizik

nagyobb hangsulyt kap

P-4

diudat, a szellem szerepe

a

L4

teljesitményen van

ben!

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhaté!)

irja le a javasolt terapia kedves hatasait az alabbi eset-

4 pont

ldéskoru, vérszegény paciens mozgasszervi panasasinaosis,
mozgasbesikiilés, csontritkulasra valé hajlam) jogat és kdnny
sportmozgast javasoltak.

- a mozgas a csontanyagcserét is fokozza

- a csontvelben i a vorosvérsejt-képzés

- az anyagcsere fokozodasaval javul az izileti pérellatasa

- a mozgas hataséara a porc és izileti folyadéktkdz@nziv anyagcsere
zajlik: thpanyagfelvétel és salakanyag leadas

- az asvanyianyag-haztartas harmonizalodasa miaéidb a csontritkulas

veszélye

- csokken a koszveny kialakulasanak veszeélye
- a jOga javitja az izllet mozgasterjedelmét a tdygyakorlatokkal
- javul az inak/izmok allapota, energiaellatasayagcsereje

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



6.*

irja le a javasolt technikak hatasmechanizmuséasz 3 pont
alabbi probléma esetén!

Hideg végtagokra panaszkodo kliensnek az aldbbsmeydket
javasoltak:

1. Karok, labak dérzsélmasszazsa (svédmasszazs):
szOveti hormon felszabadulasa (hisztamimgr Kipirulasa, erek
ateresztképességenek novekedése — jobb vérellatas — méseged

2. Waidan Csi Kung gyakorlatok:

az energiat a végtagokbaditk — a jobb energiaaramlas jobb
keringéshez vezet (a kinai szemlélet szerint emeggasat is a
,Csi” iranyitja)

3. A kéz- és labujjak kihuzogatasa:
nyitja a végtagokon végds energiapalyakat javuld energia-
aramlas — javulo keringés ésglidztartas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Parositsa az alabbi modszereket azokkal a betégekkel, 3 pont
tinetekkel, amelyek kezelésére leginkabb alkalmaka
Irja a sorszam mellé a megfeld betiijelet!

1. asztma A. Meir Schneideimaoddszer

2. gOrbe testtartas B. j6ga ekeallas

3. energiahiany C. joga légzések

4. fajdalom az izmokban D. Alexandermodszer

5. latasélesség gyengulése E. Waitankungezegted mozdulatok
6. emésztési zavarok F. relaxalo, simitd6 masszdzsikak

c.. 2.-..b.. 3.-..E... 4 -.F..  5-.A. 6.—-..B.

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

irja le a kinai masszéazs energetikai hatasait! dont

- serkenti a Csi aramlasat a meridianokban
- megszunteti a Csi elakadasait

- harmonizalja a testet

- szétoszlatja a pangasokat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



9.*

10.*

11.

Ismertesse, milyen problémak merilhetnek fel a 3 pont

Csi Kung gyakorlatok végzése soran, melyek miatt a
gyakorlatok nem érik el a kivant hatast, vagy karoganak!
Irjon harmat /3/!

Ismertessen a Csi Gong gyakorlatokébb élettani hatasai 6 pont

testtartasbol erefizavarok

legsgyakorlatoknal feszultség, fajdalom a mellkasban,
szapora légzés

dekoncentraltsag, szétszortsag, almossag

a gyakorlatok tulefitetése miatt szapora szivverés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

kdzul hatot /6/!

Fogalmazza meg a Tai Csi Csuan Iényegét! 3 pont

a hormonnikodés javul

idegrendszeri hatasok: a kérgi gatlas elmeélyitgsejtiv
kondicionalas, nyugtatas, regeneralas

emeszirendszer: a gyomor- és bélperisztaltika fokozodaga,
emészinedv-elvalasztas ndvekedése, étvagyjavulas
anyagcsere-funkciok és a kivalaszto szerviioneséenek fokozodasa
a verkeringés javulasa, vérnyomas-szabalyozas

izomepsités, az izuletek rugalmassaganak javitasa

zsigerek belsmasszirozasa

legzrendszer: a gazcsere javul

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

folyamatos helyvaltoztato mozgassal végzett, |égkés
kombinalt Csi Kung

a fizikai torvényeket alkalmazo és kihasznalo
harcniivészeti technika

egeszségjavito és -niegs gyakorlatsor

(Helyes valaszonként 1-1pont adhat6!)



12.*

13.

14.*

15.*

Jellemezze a levdiyisszatartas és a Iégzéssziinet 2 pont
szervezetre gyakorolt hatasait!

A levedvisszatartas eisorban a szellemi koncentracidiig a
légzésszinet élsorban a szervérzetek atéléséyiti.

(A joga tanok szerint e specialis fazisok a leglatiesabbak a prana
mozgositasara és a kundalini energia névelésére.)

irja le, milyen imaginacios technikat alkalmaza Xu 5 pont
Mintang Csi Kung a gyomor, hasnyalmirigy és a lép
gyégyitasara!

A. Kiinduld helyzet: laza alapallas, a gerinc egyeree&ezeket
0sszedorzsoljuk és a gyomor folé helyezzik

B. Kép: kég nyar van, az egyenditajékan vagyunk a tengerparton,
melyet finom, sargasbarna, meleg homok borit. Esaega sziti
energidja tolti meg a gyomrunkat, a Iépet és a jabnirigyet.
A kép kitartasa es relaxalas 20 percig.
Ezt a homokszirenergiat zsugoritjuk pontta és raktarozzuk el a
gyomorban.

C. A gyakorlat lezarasa: kézdorzsolés, arcmosas, tédge

(Helyes valasz esetén az A részre: 2 pont, a Bag8zpont, a C részre: 1 pont adhatd!)

Nevezzen meg két /2/ energiakeringést gatldntgezit! 2 pont

- izomfeszulés
- karos anyagcseretermékek (toxinok) lerakodasa éskévetben
- elégtelen legzeés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Soroljon fel harom /3/ olyan hatast, amely aflgzés 3 pont
mélységeét és frekvenciajat megvaltoztathatja!

- erds fizikai ingerek: fajdalom,h

- pszichés hatasok: izgalom, ijedtség, rémuletosayas, varatlan 6rom
- akaratlagos befolyasolas

- kémiai ingerek: a belélegzett leve@O, - és Q - tartalma

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhaté!)



16.*

17.

18.*

Ismertesse a testedzés hatasat a |égandszerre! 6 pont
irjon hat /6/ hatéast!

- névekszik a 1égzés melysége

- csOkken a légzésfrekvencia

- gazdasagosabban dolgozik a légndszer

- nd a vitadlkapacitas

- egy belégzéssel tobh ot a tidsbe

- a rezidualis leved mennyisége csokken

- javul a tuds vérellatasa

- csOkken a tigkrek ellenallasa

- a tldb rugalmassaga 6regkorban is megmarad

- a tudbkapacitas az 6regedéssel lassabban csokken

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Valaszoljon réviden az alabbi kérdésekre! 3 pdn

- Milyen valtozas jon Iétre az Ureges szervek simaiban
nyujtas hatasara?
Nyujtas hatdsara 6sszehuzodnak.

- Mi aramlik az akupunkturas meridianokban?
Az akupunkturas meridianokban energia aramlik.

- Milyen hatassal van a masszazs az energiaaranalasra
meridianokban?
Serkenti vagy gatolja, vagy harmonizalja agrgiaaramlast.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a sacroiliacalis (Sl) iztlet jobbagy bal 3 pont

s s

kovetkezményeit! irjon harmat /3/!

a medencedv az érintett oldalorrel és felfelé csavarodik
a lab relativ rovidilése az érintett oldalon

a csiizulet rotacidja miatt az érintett oldali 1ab kisbéfelé
fordul

a gerinc gorbul

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



19.

20.*

21.*

22.*

Ismertesse a jogadf,pranavezetékeit”! 3 pont

- ,i1d4”: a gattajektdl az orrgyokig halad, a testboldalan
Ngi, hold jellegs, yin.

- ,pingald”: a gattajéektdl az orrgyokig, a test jdboldalan halad
Férfias jelled, szimbdéluma a Nap, yang.

- ,Szusumna”: a test kb6zépvonaladban halad, 6ssizekésakrakat, a
gyakorlas hatdsara nyithatd meg

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Soroljon fel a j6ga terapias hatasai kozil hat /6/! 6 pont

- csOkkenti az alapanyagcserét
- nyugtatja az idegeket

- detoxifikal

- fiatalité hatdsa van

- a szervek vérellatasat fokozza
- nyUjtja, lazitja az izmokat

- javitja a testtartast

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a joga Uszas kivitelezését a megtdo 2 pont
szempontok alapjan!

Els6 kartempo....belégzés.

Méasodik kartempa:..sziinet..

Harmadik kartempa.. kilégzés..

Késdbb a haladdknak:..1 belégzés, 2 szlnet, 3 kilégzes

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

Soroljon fel a j6ga allé gyakorlatai kdzul 6td /5/! 5 pont

- trikonadszana — haromszogallas
Sszarvangaszana — gyertyaallas
talaszana — palmaallas
szirsdszana — fejallas
garudaszana — garuda tartas
Szurja hnamaszkara — napudvozlet

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)
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23.

24.

25.*

26.*

frja le roviden a kinai kultira egészség-fogalit! 3 pont

s

a tarsadalom, a csalad és a heén dsszhangja.

- Més oldalrdl: a testrikddés harmoénidja,
a Yin-Yang egyensulya.

- Az életfolyamatokat szabalyoz6 és a csatorndkbahadon
aramlo életed vitalitasa.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a valtott orrlyukl Iégzés hatasat! Ront

A jobb oldali Iégzés fokozza a szimpatikus tonust,
a bal oldali a paraszimpatikus tonust.

irja le a hatha jéga aszanéak és a ,kiik elixir’ Csi Kung 3 pont
gyakorlatok kozés jellemait! irjon harmat /3/!

- Mindkett alkalmazza a koncentraciot, a tudat elcsendeditése
a tudat és a légzés 6sszekapcsolasat.
- Kedve#en hatnak a keringésre, testtartasra, idegrendszerr
- Nyujtjak, epsitik az izmokat, szalagokat; kiegyensulyozzak eclpst.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)

Ismertesse a testedzés hatasara a perifériasringésben 5 pont
bekovetked valtozasokat! irjon 6tot /5/!

- A terhelés hatasara az emészervek erei 6sszehuzodnak,
a vazizomzat kapillarisai kitagulnak.

- A kapillarisok szama megitkinyilnak a zart kapillarisok).

- A fenti vératcsoportositas néveli @kdds izomzat oxigénellatasat
azonos szivfrekvencia mellett (ki a sziv).

- Novekszik a vérmennyiség, a hemoglobintartalom.

- A hemoglobin mennyiségének ndvekedése azontejegitmény
mellett noveli az @szallitast.

- A periférias erek tagulasa megakadalyozza azikidet kialakulasat.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)
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27.* |smertesse a sportsziv jellendit! irjon négyet /4/! 4 pont

- aszivizom tdbmegein

- aszivizom efsebben huzodik 6ssze

- aterhelés megsmnése utan a szivverések szama hamarabb
visszaall a normal értékre

- azizomrostok vastagabbak

- javul a sziv sajat vérellatasa

lassu pulzus: 65-40/min

hosszabb ideig pihen a sziv két 6sszehtzodas kozott

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhat6!)



