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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 adhatdé 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 Orvostudoményi 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



2.*

Maximalisan adhat6
pontszam:

Huzza ala a felsorolasbol azokat a jellegzetes mozgasokat, 2 pont

amelyeket yumeiho masszor végez!

- Simito

- litogeto
- hintazo
- lengd

- dorzsolo

- sOprd

- gyuro

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

Soroljon fel a Tai Csi Csuan gyakorlas alapelvei koziil 5 pont

otot /5/!

- laza izmok

- a sulypont lesiillyed

- a nyers ero helyett a Csi dolgozik

- egyenes gerinctartas

- a csipo inditja a forgomozgasokat

- korkoros mozdulatok

- koncentralt figyelem

- a légzés és a mozgds osszhangja

- a testrészek az egész testtel harmonidaban mozognak

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

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!)



5.%

6.*

Sorolja fel a nyolc brokat iil6 gyakorlatait! 4 pont

Meditacio — 3 perc.

Fogcsattogtatas, fejfeszites.

Mennyei dobolas.

Fejforgatas 24 %, nyelvkorzés, nyalnyelés.
Vesedorzsoleés.

Vallkorzés.

Tenyérnyomas felfele, elorehajlas.

UlS meditacio, nydlnyelés, wei csi megérzése.

O NS AN~

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

Ismertesse a sacroiliacalis (SI) iziilet (jobb vagy baloldali) 3 pont

e revr

frjon harmat /3/!

a medencedv az érintett oldalon elore és felfelé csavarodik

a lab relativ rovidiilése az érintett oldalon

a csipoiziilet rotacioja miatt az érintett oldali lab kissé befele
csampasodik

a gerinc gorbiil hosszabb ido alatt

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Soroljon fel négyet /4/ azok koziil a fizikai eljarasok 4 pont

koziil, melyekkel igazoltak a meridianok és az
akupunkturas pontok létezését!

- a merididnok mentén lassubb a bor hangvezetése

- radioaktiv izotop befecskendezésével igazoltak az
anyagaramldst a meridianokban

- az akupunkturas pontok széndioxid-kibocsatasa
(anyagcseréje) nagyobb

- a borellenallas kisebb az akupunkturas pontban

- az akupunkturds pontokbol nagyobb a fény kisugdrzasa

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



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 hat helyes valasz alahuzasa fogadhato el! Tobb valasz esetén a megoldas érvénytelen!)

Sorolja fel azt a harom /3/ élettani folyamatot, amely 3 pont

a Csi Kung és a Tai Csu Csuan gyakorlatanal az
energiat mozgatja a meridianokban!

- legzes
- tudat (figyelem, koncentracio)

- az izommiukodes

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Ismertesse a joga uszas kivitelezését a megadott 2 pont

szempontok alapjan!

Els6 kartempo: belégzés

Masodik kartempd: sziinet

Harmadik kartemp6: kilégzés

Késbébb a haladoknak: / belégzés - 2 sziinet - 3 kilegzés

(Helyes valaszonként 0,5-0,5 pont adhatd!)
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11.

12.*

13.

Soroljon fel a joga allo gyakorlatai koziil otot /5/! S pont

- trikondszana — haromszogallads

- Szarvangaszana — gyertyadllas

- tdldaszana — palmadadllas

- szirsaszana — fejallas

- garuddszana — garuda tartds

- Szurja namaszkara — napiidvozlet

(Helyes valaszonként 1-1pont adhato!)

Ismertesse a valtott orrlyuku légzés hatasat! 2 pont

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

Ismertesse roviden a taoizmus lényegét! 3 pont

- a taoizmus filozofia, vallas, életszemlélet

- a Tao a kovetendo ut

- alapvetden a népi, paraszti ihletésti bolcseleti, vallasi iranyzat
filozofiajat foglalta rendszerbe

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a Da Mo (Bodhidarma) 2 pont

0kol és nyitott tenyér gyakorlatsorozat hatasat!

- elerheto a Csi szabad keringése
- novelheto a Csi mennyisége

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



14.*

15.

16.*

17.*

Soroljon fel hat /6/ jogalégzés-tipust! 6 pont

teljes jogalégzés

tisztito légzés

idegerosito légzeés

uddzsdji

jogéndra légzés

bhasztrika (fujtato)

valtott orrlyuku légzés (nadi szodano)

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Sorolja fel a yumeiho (Masayuki) masszazs alapfogasait! 3 pont

- nyomo gyuras
- iziilet-stimulalo fogasok
- ,,80prés”

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Soroljon fel a mozgas élettani hatasai koziil hatot /6/! 6 pont

erésodnek az izmok

no a percterfogat, javul a keringés
javul a kapillariskeringés

no a vitalkapacitas

- javul az iziileti porc vérellatasa

- javul a majmitkodés

- takarékosabb hormongazdalkodas

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Nevezzen meg két /2/ energiakeringést gatlo tényezot! 2 pont

- izomfesziilés
- karos anyagcseretermékek (toxinok) lerakddasa a kotészovetben
- elégtelen légzés

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)



18.

19.*

20.

Sorolja fel megfelelo sorrendben azokat az okokat, 4 pont

amelyek kovetkeztében egy folyamatosan tulmiikodo,
feszes izomban izomfajdalom lép fel!

1. izomfeszesség (gorcs)

2. az O, hiany miatt a kapillaris funkcio romlik

3. a szovetkozti (intersticialis) nyomas fokozodik

4. az idegveégzodesek ingeriilete miatt fajdalom jon létre

(Csak helyes sorrend esetén adhato helyes valaszonként 1-1 pont!)

Soroljon fel kilenc /9/ olyan AMM modszert/gyakorlatot, 9 pont

amellyel az alhasi/kismedencei keringés javithato!

- joga mudra

- Pashcsimottdan aszana

- kobradllds

- forditott testhelyzetii aszandk

- Luna joga gyakorlatok

- keresztezett ldbas iilésben végrehajtott gyakorlatok
- magzati légzés

- fujtato légzések

- teljes jogalégzés

- masszazsok hasi kezelései

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Huzza ala az alabbi felsorolasbol a jogamestereket! 2 pont

Patandzsali

Nakatani

Yueh Fei

Sri Aurobinda
Jayasuriya
Bodhidarma
Krisnamurti

Yang Jwing-Ming

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



21.*%

22.%

23.%

Ismertesse a testedzés hatasara a periférias keringésben 4 pont

bekovetkezo valtozasokat! frjon négyet /4/!

- A terhelés hatasdra az emésztoszervek erei osszehuzodnak,
a vazizomzat kapillarisai kitagulnak.

- A kapillarisok szama megno (a zart kapillarisok megnyilnak).

- A testedzés hatdsdra a periférias erekben tobb a vér mennyisége és ez
noveli a miikédo izomzat oxigén-ellatdasat azonos szivfrekvencia mellett
(kimélodik a sziv).

- Novekszik a vér, és novekszik a hemoglobintartalma. Azonos
szivteljesitmény mellett novekszik az O,-szallitds.

- A periférias erek tagulasa megakadalyozza az érsziikiilet kialakulasat.

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Nevezze meg a pranajama gyakorlasanak kiilso és bels6 S pont

feltételeit! irjon otot /5/!

Jjo levegojii, nyugodt hely

- ures gyomor

- legalkalmasabb reggel és este

- a gyakorlas nyugodt, erolkodésmentes legyen
- rendszeresség

- megfelelo tuddsu vezeto iranyitasa
fokozatossag

koncentracio

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Ismertesse a Thai masszazs alaptechnikajanak 3 pont

jellemzoit!
- a Thai masszdzs alaptechnikdja a lassu nyomds, huzds, illetve eltolds

- a masszor hiivelykujjaval, kéztovel, konyokkel és sarokkal is massziroz
- szamos nyujtogyakorlatot, mobilizalast is alkalmaz

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)
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24.*%

25.*

26.%

Soroljon fel 6t /5/ olyan AMM (Alternativ mozgas S pont

masszazs) modszert, gyakorlatot, amellyel tartasjavitas,
gerinc korrekcio érheto el!

- Alexander-modszer

- callanetics

- gyogylovaglas

- szocskedllas (szalabhdszana)
- Ot tibeti gyakorlat

- tai csi csuan

- allo csi kung gyakorlatok

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)

Sorolja fel a meditacio gyakorlasahoz sziikséges 4 pont

kiils6, és belsé feltételeket! irjon négyet /4/!

csendes, nyugodt kornyezet
megfelelo testhelyzet
nyugodt légzés

ellazitott izmok
lecsendesitett tudat

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhato!)

Soroljon fel hat /6/ testi és lelki kisérdjelenséget, melyek a 6 pont

Qigong gyakorlatok végzése soran léphetnek fel!

- viszketés, zsibbadas, melegedés

- a testmeretek megvdaltozasdanak érzése
- nehézségérzet

- remegés

- hangok hallasa

- erosebb nyadlképzodeés

fokozott éhségérzet

fejfdjas, , fejduzzadas” érzése

(Helyes valaszonként 1-1 pont adhatd!)



