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1. Bevezetés

A szakma alapadatai

Az 4dgazat megnevezeése: 20. Sport

A szakma megnevezése: Fitnesz-wellness instruktor

A szakma azonosit6 szama: 5 1014 20 01

A szakma szakmairdnyai: -

A szakma Europai Képesitési Keretrendszer szerinti szintje: 5
A szakma Magyar Képesitési Keretrendszer szerinti szintje: 5
Agazati alapoktatds megnevezése: Sport dgazati alapoktatas
Kapcsolddo részszakmdak megnevezése:-

Egybefiiggé szakmai gyakorlat id6tartama: Szakképz6 iskolai oktatasban: -, Technikumi
oktatasban: 70 ora, Erettségire épiil6 oktatasban: 70 ora

A képzés szerkezete és tartalma

A programtantervvel kitoltott idOkeret — a szakképzésrdl sz6lo torvény végrehajtasarol szo1o
12/2020 (II. 7.) Korm. rendelet 13.§ (4) bekezdésének megfelelden — tartalmaz a szakképzé
intézmény 4altal a helyi gazdasagi kornyezet egyedi elvardsaihoz igazod6 szakmai célokra
szabadon felhasznalhat6 idOkeretet (szabad sav).

A szabad sdv szakmai tartalmardl a szakképz6 iskola szakmai programjaban kell rendelkezni.
Az elmélet és a gyakorlat a dokumentumban nem kertil élesen elvéalasztasra. A cél az, hogy
lehetdség legyen a gyakorlat soran is elméletet oktatni, hatékonyabba téve ezzel az oktatéast. Az
egyes tantargyaknal torténik annak meghatarozésa, hogy a tantargy teljes tartalmat tekintve az
orakeretnek minimalisan hany szazalékat kell gyakorlati koriilmények kozott (tanmiihelyben,
termeldlizemben stb.) oktatni. Ez az adott tantargy egészének gyakorlatigényességét mutatja,
¢s minél magasabb ez az arany, anndl inkdbb 0sztondz az elméleti tuddselemek gyakorlatba
agyazottan torténd oktatasara.

A szakiranyu oktatasban a tantargyakra meghatarozott idokeret és tartalom kotelezd érvényt, a
témakorokre kialakitott oOraszdm, valamint a tantargyak és témakorok oOraszamanak
évfolyamonkénti megoszlasa és sorrendje — a szakmai vizsga kovetelményeire tekintettel —
pedig ajanlas.

A Kizarolag szakmai vizsgara torténd felkészités soran az agazati alapoktatdshoz tartozo
tantargyak oktatasat a szakmai oktatas elsd félévében kell megszervezni.

A szakma keretében ellithato legjellemzobb tevékenység, valamint a munkateriilet
leirasa

Széles bazisu sport- és mozgastudomanyi alaptudas birtokaban 6nalldan tervez, szervez ¢€s
vezet  csoportos, illetve  egyéni  edzéseket,  edzésprogramokat,  rekreacios
sportlétesitményekben (pl.: fitnesz, wellness klubok, szallodak wellness részlegei, uszodak,
szabadidokozpontok, tornatermek stb.). Tevékenysége a lakossag fittségi allapotanak
javitasara iranyul, népszerlsiti az egészséges ¢Eletmodot, egészségmeglrzést ¢és a
mozgasprogramokat. Szobeli konzultacid, irasbeli kérdéiv vagy kiilonbozd videotechnika
révén segiti az ligyfelet abban, hogy megtalalja az érdeklddésének, az edzettségi szintjének, a
testalkatanak, fizikai 4llapotdnak megfeleld egyéni és/vagy kollektiv rekredcios
mozgasprogramot.

A sportfoglalkozasok vezetésén tul az érintett 1étesitményekben tigyfélszolgalati, recepcios €s
marketingkommunikécios feladatokat is ellat.



Tajékoztatast ad az ligyfeleknek a fitnesz-wellness 1étesitmény balesetvédelmi €s biztonsagi
eléirasairol, szolgaltatasairdl, a géppark, eszkozok, berendezések rendeltetésszerti
hasznalatarol. A fitnesz-wellness 1étesitmény balesetvédelmi és biztonsagi elbirasait betartja
¢s betartatja. Szilikség esetén elsdsegélyt nyujt a szakma szabdlyai szerint.

Komplex felkésziiltsége alapjan alkalmas arra, hogy szakmai segitségével az Ulgyfél
egészségtudatos életvitelt alakitson ki, ezaltal javul a vele egylittmiikodok életmindsége. A
szakképzettséggel betdlthetd legjellemzébb munkakorok, tevékenységek: aerobik oktato,
fitnesz-wellness asszisztens, aqua tréner, fitnesz oktato, aquafitness oktato, vizi aerobik oktato,
csoportos fitnesz instruktor, fitnesz aerobik oktato, teremedzd, fitnesz instruktor, kondicionald
edzd, sportanimator, fitnesz asszisztens, wellness asszisztens.

A szakmahoz rendelt legjellemzébb FEOR szam

Szakma megnevezése FEOR-szam FEOR megnevezése
Fitnesz-wellness instruktor 3722 Fitnesz- és rekreaciés
programok
iranyitdja
4222 Recepcids

A képzési program végrehajtasahoz sziikséges személyi feltétel:
A 12/2020 (I1.7) Kormanyrendelet 134. § (1)-(3) bekezdése alapjan
Dualis képzdhelyen a 12/2020 (I1.7) Korményrendelet 242. § - a alapjan.

A szakmai oktatas megszervezéséhez sziikséges targyi feltételek:
A Képzési és Kimeneti Kovetelmények (KKK) alapjan

A szakképzésbe torténo belépés feltételei:
Iskolai eldképzettség: alapfoku iskolai végzettség
Alkalmassagi kovetelmények:
e Foglalkozas egészségiigyi alkalmassagi vizsgalat: sziikséges
e Palyaalkalmassagi vizsgalat: sziikséges
A palyaalkalmassagi vizsgalat soran a motoros képességek, valamint tetszéleges iszasnemben
mélyvizi 50 m Uszas felmérése torténik.



2. A tanulasi teriiletekhez rendelt tantargyak és témakorok oraszama

14 14
évfolyamonként
A képzés o A képzés (1 éves)
Evfolyam | 9. | 10. | 11. | 12. | 13. Gsszes Zves hépae Gsszes
Oraszama oraszama 1/13.
113. 2014 -
Evfolyam Gsszes oraszama | 252 324 504 504 744 2328 1188 973 2161 1080
é
g Munkavallaléi ismeretek 0 0 36 0 0 36 18 0 18 9
wl
:% = Allaskeresés modszerei, 10 10 5 5 2
= technikai
> N " A
%’ Munkajogi alapismeretek. 10 10 5 5 3
3 Foglalkoztatasi formak
= Munkaviszony létesitése. A 10 10 5 5 2
munkaviszony alanyai
Munkanélkiiliség . 6 6 3 3 2
Allaskeresési ellatasok
o a14s s
S Munkavillaléi idegen 0 0 0 0 62 62 0 62 62 a1
o o nyelv
= =
S > g & | Az dlldskeresés lépései, 11 11 11 11 5
;‘: 2 2 B | dllashirdetésck
2 '-E € | Onéletrajz és motivacios 20 20 20 20 10
= levél
= - »-Small talk” — altalanos 11 11 11 11 6
tarsalgas
Allasinterju 20 20 20 20 10
2} r e e .
< Anatomiai-élettant 7| 2| 0 0 0 144 144 0 144 7
£ ismeretek
o
& Az anatomia és az élettan
E targya, modszere. 2
§ A két résztudomany 4 4 4 4
& kiilonbségei, és egymast
E kiegészit6 volta.
= Az emberi szervezet 12 12 12 12 6
szovetei. A szovet fogalma,
tipusai. Felépités és
mikodés.
A mozgatd szervrendszer
felépitésének és 4
miikodésének alapja.
Csontok szerkezete, és 8 g 8 £
élettani szerepe. Az iziilet
részei.
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A vazrendszer felépitése és
miikodése . Az emberi
csontvaz {6 elemei. A
vazrendszer felosztasa

16

16

16

16

Az izomzat felépitése és
mitkodése. A vazizom
felépitése. Az izmok alak és
mitkodés szerinti
csoportositasa.

16

16

16

16

A sziv és a keringési
rendszer felépitése,
miikodése

16

16

16

16

A légzés
szervrendszerének
felépitése és miikodése

20

20

20

20

10

A kivalasztas
szervrendszerének
felépitése, mikodése. A
vizeletelvalaszto rendszer
fobb részei

A szabalyozas élettani
torvényszertiségei, a
hormonrendszer mitkddése.
Az iranyitas
alapfolyamatai.

22

22

22

22

11

Az idegrendszer felépitése
és mikodése

22

22

22

22

11

Egészségtan

72

72

72

72

36

Sport és életmod. Az
egeészség fogalmanak
fejlodése, egészségtani
alapfogalmak.

10

10

10

10

A tapcsatorna felépitése és
miikodése

10

10

10

10

Az egészséges taplalkozas.
A taplalék és tapanyag
kozti kiilonbség ismerete.

16

16

16

16

Az immunologia alapjai,
egészségtani vonatkozasai.
Az immunités fogalma. Az
immunrendszer részei

18

18

18

18

Sportsériilések . A
sportsériilés és a
sportartalom kozti fogalmi
kiilonbség

18

18

18

18

6/149. oldal




Edzéselmélet 1.

36 72 0 0 0 108

108

108

54

Edzéselméleti
alapfogalmak. A kultira,
testkultara. Az
edzéselmélet torténete. Az
edzés fogalma, tertiletei.
Edzésrendszer,
edzéseszkoz.

36 36

36

36

18

Motoros képességek .
Kondicionalis és
koordinacios képességek
fogalma ¢és kapcsolataik.

40 40

40

40

20

Az edzés és versenyzés
Osszefuggései. A
sportverseny
meghatarozasa.
Versenyhelyzet.

16 16

16

16

Az edzésfolyamatot
befolyasolo tényezok.
Edzéselvek. Sportforma
fogalma.

16 16

16

16

Edzésprogramok I.

72 36 0 0 0 108

108

108

54

Motoros képességfejlesztés
I. Rovid, kozép és hosszil
tava alloképesség
fejlesztése kiilonb6zo
moédszerekkel. [ziileti
mozgékonysag fejlesztése

72 72

36

36

18

Edzés (foglalkozas)
latogatas, dokumentalas 1.

36 36

72

72

36

Gimnasztika I.

72 72 0 0 0 144

126

126

63

A gimnasztika
mozgasrendszere. A
gimnasztika szerepe. A
rajziras alapelvei. A
rajziras jelrendszere.
Kiindul6 helyzetek.
Tartasos gyakorlatelemek.

72 72

54

54

27

Gimnasztikai
gyakorlattervezés és
gyakorlatvezetés. Az
altalanos bemelegités
blokkjai, mozgasanyaga,
gyakorlatvezetés.

72 72

576
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Sport agazati k6z0s tartalmak

Elsosegélynyijtas

36

36

31

31

15

Ujraélesztés ABC - je. A
sériilt vizsgalata, légzés,
keringeés ellendrzése.

16

16

14

14

Sebzések, sebellatas. A
sebek fajtai. A vérzések
tipusai és ellatasuk.

10

10

Traumas sériilések. A torés,
ficam, randulés felismerése,
tiinete, ellatasa.

Sportsériilések prevencidja.

10

10

Funkcionalis anatomia

72

72

62

62

31

Szoveti struktarak élettani
vetiiletei. Szerkezeti
strukturak szerepe:
harantcsikolt izom,
simaizom, szivizom,
csontszovet, emberi vér.

A vazrendszer felépitése és
miikddése. A csontok
szerkezete. Az iziiletek
tipusai, mozgasai.

14

14

12

12

Az izomrendszer felépitése
és miikodése. Az izmok
jellemzdinek (eredés,
tapadas, funkcio) ismerete

14

14

12

12

Keringési rendszer
részeinek szerepe az
életmiikodések
fenntartdsaban

12

12

10

10

Légz6 rendszer részeinek
szerepe az életmiikodések
fenntartasaban

10

10

Szabalyzoérendszer egyes
elemeinek szerepe az érzd
és mozgato teriiletek
miikodésének
Osszehangolasaban

15

15

14

14

Terhelésélettan

72

72

72

72

36

Edzéselméleti
Osszefoglalas, a terhelés
soran a szervezetben
végbemend valtozasok .
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Energiaszolgaltatd

folyamatok a szervezetben .

Tipusai — aerob, anaerob.
Stady state allapot

Terhelés hatasa a mozgatd
szervrendszerre

12

12

12

12

Terhelés hatasa a 1égzési
szervrendszerre

Terhelés hatasa a keringési
rendszerre

10

10

10

10

A terhelés és a szabalyozo
rendszer kapcsolata

10

10

10

10

A terhelés és a taplalkozas
kapcsolata

Kiilonboz6 életkorok
terhelésélettani sajatossaga

i

Fogyatékkal élok, kronikus
betegek és terhesek
terhelésének sajatossaga

A teljesitményfokozas
megengedett €s tiltott
modszerei és eszkozei.

Edzéselmélet I1.

72

72

72

72

36

A motoros
képességfejlesztés
modszertana

40

40

40

40

20

A mozgastanulas.
Mozgaskoordinacio és a
mozgaskészség fogalma.
Mozgastanulas jellemzoi,
szakaszai, az edzok
feladatai.

12

12

12

12

Edzéstervezes,
foglalkozastervezés. Az
edzéstervezés alapelvei,
lépései. Edzéstervek
tipusai.

20

20

20

20

10

Edzésprogramok I1.

72

36

108

108

108

54

Motoros képességfejlesztés
I1. Altalanos és specialis
eréfejlesztés.

72

72

72

72

36

Edzés (foglalkozas)
latogatas, dokumentalas I1.

36

36

36

36

18
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Gimnasztika Il.

72

72

36

36

18

Kézi szerrel- és egyéb
szerrel végzett gyakorlatok
— labdas, rugalmas
ellenallassal, felfiiggesztett,
eréfejleszté gépekkel.

72

72

36

36

18

Kommunikacio

72

72

72

72

36

A kommunikaci6 szerepe és
alapformai

10

10

10

10

Befolyasolas, meggy6zés és
asszertivitas a
kommunikacios
folyamatokban

26

26

26

26

13

A szakma specifikus
interakciok hatékony
kezelése. Gyakorlati
szituaciok.

36

36

36

36

18

Sportszervezési ismeretek

36

36

36

36

18

A magyar testnevelés és
sport tertiletei és
szervezetei. A sport
szerkezete és felépitése. Az
intézményes testnevelés
rendszere.

12

12

12

12

Sportesemények
szervezésének szempontjai
és modszertani kérdései. A
sportszervezés folyamata,
dokumentumai.

24

24

24

24

12

Sporttorténet

36 0

36

36

36

18

Olimpiatorténet. Az
okori olimpiak
kialakulasa,
eszmerendszere. Az
olimpiai eszme
Ujjasziiletése. Az olimpia
jelképei.

10

10

10

10

Sportagi ismeretek .
Alapsportagak torténete.
A testmozgas, a sport
szerepe az egészséges

26

26

26

26

13
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¢életmod kialakitasaban és
a személyiség
fejlesztésében.

Tanulasi teriilet 6ssz.
oraszama

432

144

540

432

93

525

262

Sportszakmai ismeretek FWI

Pedagégia

36

36

36

36

18

Az oktatas-nevelés
folyamata. A nevelés
alapelvei, szinterei,
modszerei és eszkozei.

Edz6i szerepek. Edz6i
kompetenciak. Az
edzdvel szemben
tamasztott
kovetelmények.

Az edz6-sportolo
kapcsolat jellemz6i

Tehetség,
tehetséggondozas

Pszichologia

36

36

36

36

18

A személyiség jellemzd
jegyei. A megismerd
tevékenység.

18

18

18

18

A sporttevékenység
pszichologiai jellemzoi,
sajatossagai €s
személyiségfejlesztd
hatasa.

18

18

18

18

Sportmenedzsment  és
marketing

62

62

62

62

31

Altalanos szervezési- és
vezetési ismeretek. A
sport szerkezete és
felépitése.
Sportszervezetek
Szponzoracio és a
tamogatas kiilonbségei.

40

40

40

40

20

Sportmarketing elméleti
alapjai, feladata, célja.

Eseményszervezés
folyamata

15

15

14

14
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Sportagi alapok

36

144

180

144

144

72

Aerobik, mint
versenysport.
Sporttorténeti
alapismeretek,
szabalyismeretek

18

18

12

12

Fitnesz, mint
versenysport.
Sporttorténeti
alapismeretek,
szabalyismeretek

18

18

12

12

Testépités, mint
versenysport .
Sporttorténeti
alapismeretek,
szabalyismeretek

18

18

12

12

Labdajatékok, mint
szabadid6sportok . A
labdajatékok
csoportositasa és az
alapismeretek
elsajatitasa.
Szabalyismeret.

36

36

36

36

18

Utés sportok, mint
szabadidSsportok . Utds
jatékok alapismereteinek
elsajatitasa.
Szabalyismeret.

45

45

36

36

18

Alloképességi sportok,
mint szabadiddsportok

45

45

36

36

18

Aqua tréning

62

62

72

72

36

Vizi mozgas- és
foglalkozasformak . A vizi
foglalkozasok
rendszertana.

10

10

12

12

A vizi foglalkozasok
modszertana

10

10

12

12

Vizi gimnasztika.
Természetes mozgasok
kisvizes és mélyvizes
koérnyezetben.

21

21

24

24

12

Specialis vizi
foglalkozasok. Tancos
gyakorlatok, zenés
oratipusok.

21

21

24

24

12
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Csoportos és specialis

L, 0 144 217 361 108 180 288 144
oratipusok
A csoportos orak 54 54 36 36 18
modszertana
Alapora. Az litemérzék 90 90 72 72 36
fejlesztése. Zenei fazisok
érzékeltetése.
Specialis orak. Az 73 73 72 72 36
alakformalo orak 0j
iranyzata.
Specialis fittségi 48 48 36 36 18
programok. A kiilonb6z6
életkorok fejlodés —
Iélektani sajatossagai.
Gyermek- és 48 48 36 36 18
szeniorfoglalkozasok . Az
életkori sajatossagoknak
megfelelGen.
Egyéb oratipusok. Zenés 48 48 36 36 18
csoportos, tdncos orak.
Kiizdésportos és
harcmiivészeti
mozgasformak. Joga
alapelemeket tartalmazo
Egyéni kondicionalas 0 0 217 217 0 216 216 108
A testformalas elmélete. 36 36 36 36 18
Az erbfejlesztés élettani
hattere.
Edzéstervezés, 37 37 36 36 18
edzésvezetés. Edzéselvek.
Edzésmodszerek.
Eréfejlesztés 72 72 72 72 36
Kardiotréning. A kardio 72 72 72 72 36
edzés felépitése.
Ugyftélszolgalat 0 0 124 124 0 144 144 72
Létesitménylizemeltetés 14 14 18 18 9
Alkalmazott 14 14 18 18 9
kommunikécio
Ugyvitel, értékesités 32 32 36 36 18
Wellness szolgaltatasok 32 32 36 36 18
Az asszisztens munkakore 32 32 36 36 18
Tanulasi teriilet 6ssz. 36 360 682 1080 180 818 998 499
6raszama

Egybefiiggé szakmai gyakorlat: 70 70 70
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3. 2022/2023 tanévtol induld technikumi osztalyvok heti oraterve

Technikum: Fitness-wellness instruktor

Tantirgyak 9. 10. 11. 12. 13. 9-13.
évfolyam | évfolyam | évfolyam | évfolyam | évfolyam | évfolyam
Magyar —nyelv & |, 4y 5 3 3(+1) 0 525
irodalom
Idegen nyelv 4(+1) 4 3(+1) 3(+1) 3(+1) 597
Matematika 5 4 3(+1) 3(+1) 0 489
Torténelem 3 3 2 2 0 350
Allampolgari
ismeretek 0 0 0 ! 0 31
2 Digitalis kultiira 1 0(+1) 0(+1) 0(+1) 0(+2) 36
s | Testnevelés 4 4 3 3 0(+3) 504
< | Osztalyfénoki 1 1 1 1 1 175
S | Kotelez6 ~ komplex
g természettudomanyos 3 0 0 0 0 108

@ | tantargy

5 Agazathoz
kapcsolodo tantargy: 0 2 2 0 0 144
biologia
Eret"[ségiie felkészitd 0 0 5 2 0 144
tantargy
Pénziigyi és
vallalkozoi ismeretek 0 ! 0 0 0 36
e A e Y 24 19 18 4 3139
oraszam

Agazati alapoktatis 7 9 0 0 0 576

Szabadon tervezhetd

orakeret 2 1 1 2 6 438

(kozismeret) **

Szakiranyu oktatas 0 0 14 14 24 1752
Munkavéllalc’)i 0 0 1 0 0 36
ismeretek
Munkavallal6i idegen 0 0 0 0 5 62
nyelv
Anat()miai élettani 2 5 0 0 0 144
ismeretek
Egészségtan 0 2 0 0 0 72
Edzéselmélet 1. 1 2 0 0 0 108
Edzésprogramok I. 2 1 0 0 0 108
Gimnasztika I. 2 2 0 0 0 144
Elsésegélynyujtas 0 0 1 0 0 36
Funkeionglis 0 0 0 2 0 72
anatomia
Terhelésélettan 0 0 2 0 0 72
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Edzéselmélet 11. 0 0 2 0 0 72
Edzésprogramok I1. 0 0 2 1 0 108
Gimnasztika I1. 0 0 2 0 0 72
Kommunikacio 0 0 2 0 0 72
_Sportszervezes1 0 0 1 0 0 36
ismeretek
Sporttorténet 0 0 0 1 0 36
Pedagogia 0 0 0 1 0 36
Pszichologia 0 0 0 1 0 36
Sportm.enedzsment és 0 0 0 0 5 62
marketing
Sportagi alapok 0 0 1 4 0 180
Aqua tréning 0 0 0 0 2 62
Qsop,)ortos és specialis 0 0 0 4 7 361
oratipusok
Egyéni kondicionalas 0 0 0 0 7 217
Ugyfélszolgélat 0 0 0 0 4 124

Egybefuggo szakmai 0 0 70 6ra 0 0

gyakorlat:

Tanitasi hetek szama 36 36 36 31/36 31

Eves Gsszes Oraszam 1224 1224 1224 1179 1054 5905

Rendelkezésre allo

orakeret/hét 34 34 34 34 34

* Matematika €s idegen nyelv oktatasara forditodik a 11. és 12. évfolyamon

** Magyar nyelv és irodalom, idegen nyelv, digitalis kultira oktatasara forditodik a 9.
évfolyam, digitalis kultirara a 10. és 11. évfolyamon, magyar nyelv és irodalom és digitalis
kultaréra forditodik a 12. évfolyamon, idegen nyelv, digitalis kultura és testnevelés oktatasara
forditodik 13. évfolyamon.
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3. Agazati alapoktatas

Munkavallaléi ismeretek tantargy

A tantargy tanitasanak f6 célja
A tanuld altalanos felkészitése az allaskeresés modszereire, technikaira, valamint a
munkavallaldshoz, a munkaviszony létesités¢hez sziikséges alapismeretek elsajatitasara.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Nappali/ 2 éves / 1 éves Oraszam

36/18/9 éra

) Elvart Altalanos "és
Készségek, K Onallésag és iselkedésmodok szakmahoz kotodo
képességek Ismerete felel6sség mértéke vise e. es H.EO 0%, digitalis
attitiidok e
kompetenciak

Ismeri sajat Onismerete alapjan
Mfe’g]fogal.mazrzg . .szemelyl&?ge‘ Teljesen onlléan tor’e}(s21k céljai
sajat karriercéljait. jellemvonasait, realis

annak pozitivumait. megfogalmazasara.

L. Ismeri a Megjelenésében
;Zua:l(li(ae\%izzln vt munkas.z’erzc'idés . Ilrlstrukci"(') a}lapj an igényes, o
létesit ta"rtalml és formal részben 6nalldéan V%selkedeseben
) kovetelményeit. visszafogott.
Elkotelezett a
Felismeri, Ismeri a formalis és szabilyos . I,nt,emetes, .
megnevezi és leirja | informalis . . 112 foglalkoztfttas . allas}< cresest
az allaskeresés allaskeresési Teljesen ondlloan m§!lett. Torek’szrlk 4 poﬂalokqn
, . . sajat munkabérét informéciokat keres,
modszereit. technikakat. &rinté valtozasok rendszerez.
nyomon kovetésére.

A tantargy témakorei:

Allaskeresés

Karrierlehetdségek feltérképezése: onismeret, realis célkitiizések, helyi munkaerdpiac ismerete,
mobilitas szerepe, szakképzések szerepe, képzeési tamogatasok (6sztondijak rendszere) ismerete
Allaskeresési modszerek: ujsaghirdetés, internetes allaskeresé oldalak, személyes kapcsolatok,
kapcsolati halozat fontossaga

Munkajogi alapismeretek

Foglalkoztatasi formdak: munkaviszony, megbizasi jogviszony, vallalkozési jogviszony,
kozalkalmazotti jogviszony, kdzszolgalati jogviszony

A tanul6t érint6 szakképzési munkaviszony lényege, jelentdsége

Atipikus munkavégzési formak a munka torvénykonyve szerint: tdvmunka, bedolgozoi
munkaviszony, munkaerd-kolcsonzés, egyszerusitett foglalkoztatas (mezdgazdasagi,
turisztikai idénymunka és alkalmi munka)

Specialis jogviszonyok: oOnfoglalkoztatas, iskolaszovetkezet keretében végzett didkmunka,
onkéntes munka

Munkaviszony létesitése
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Felek a munkajogviszonyban. A munkaviszony alanyai

A munkaviszony létesitése. A munkaszerz6dés. A munkaszerz6dés tartalma.

A munkaviszony kezdete 1étrejotte, fajtai. Probaidd

A munkavallalé és munkaltaté alapvetd kotelezettségei

A munkaszerz6dés modositasa

Munkaviszony megsziinése, megsziintetése

Munkaidd és pihen6ido

A munka dijazasa (minimalbér, garantalt bérminimum)

Munkanélkiiliség

Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgalat (NFSZ). AllaskeresSként torténd nyilvantartasba vétel
Az éllaskeresési ellatasok fajtai

Allaskeres6k szamara nytjtandd tamogatasok (vallalkozova valas, kozfoglalkoztatés,
képzések, utazasikoltség-tamogatasok)

Szolgaltatasok allaskeresOknek (munkaerd-kozvetités, tandcsadas)

Eurodpai Foglalkoztatasi Szolgalat (EURES)

Munkavallaloi idegen nyelv tantargy 62/62/31 6ra

A tantargy tanitasanak {6 célja:

A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanuldk idegen nyelven is képesek legyenek allashirdetésre
jelentkezni, ismerjék az 4llaskeresés lépéseit, hatékonyan és eredményesen meg tudjak
valdsitani a kommunikacios célokat egy allasinterji soran.

Megértsek a munkdjukhoz kapcsolddd idegen nyelvil allashirdetéseket, képesek legyenek a
munkavallalashoz kapcsolodoan egyszerti formanyomtatvanyokat kitolteni, 6néletrajzot irni €s
motivacids levelet a formai és tartalmi kovetelményeknek megfeleléen megfogalmazni,
megértsék egy munkaszerzddés alapvetd idegen nyelvi fordulatait, kifejezéseit.

Az allasinterju soran legyenek képesek idegen nyelven, személyes és szakmai vonatkozast is
beleértve bemutatkozni. Az allasinterju bevezetd részében, az altalanos tarsalgas soran feltett
kérdéseket meg tudjak valaszolni. Az interji soran tudjanak szadndékaikrol, elképzeléseikrol,
jovobeli terveikrdl beszélni. Ki tudjak fejezni erdsségeiket, gyengeségeiket. Rendelkezzenek
megfeleld szokinccsel ahhoz, hogy tanulmanyaikrol és munkatapasztalatukrol be tudjanak
szamolni. Megértsék az adott cég/vallalat honlapjan kozzétett informacidkat, és ezzel
kapcsolatosan kérdéseket, véleményt tudjanak formalni.

A tantargy az utolso évfolyamon keriil oktatasra, igy épit a tanulok kozismereti tantargyak
keretében elsajatitott 1degennyelv-tudasara, alapvetdé mondatszerkesztési ismereteikre,
valamint a fobb igeidOk ismeretére. A tantargy tanuldsa soran a tanuld ezen ismereteit aktivalja
¢s a munkavallaloi szokincset is alkalmazva gyakorolja.

A tantargyat oktato végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vonatkozo specialis
elvarasok: a tantargy tanitdsa idegen nyelven zajlik, ezért az oktatonak rendelkeznie kell az

adott idegen nyelvbdl nyelvtanari végzettséggel.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

) Elvart Altalz’m9s és

Készségek, Ismeretek Onallésag és viselkedésmédok szakmahoz
képességek felel6sség mértéke attitidok ’ kot6do digitalis
kompetenciak
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Internetes
allaskeres6
oldalakon és egyéb
forumokon
(Gjsaghirdetések,
szaklapok, szakmai
kiadvanyok stb.)
allashirdetéseket
keres. Az
allaskereséshez
hasznalja a
kapcsolati tokéjét.

Ismeri az
allaskeresést segitd
féorumokat,
allashirdetéseket
tartalmazo
forrasokat, allasokat
hirdet6 vagy
allaskeresésben
segitd szervezeteket,
munkakozvetitd
tigynokségeket.

Teljesen onalldan

A tartalmi és formai
kovetelményeknek
megfeleld
onéletrajzot
fogalmaz.

Ismeri az dnéletrajz
tipusait, azok
tartalmi és formai
kovetelményeit.

Teljesen onalldan

A tartalmi és formai

Ismeri a motivacios
levél tartalmi és

kovetelményeknek .
i formai
megfeleld o .
e, .| kovetelményét,
motivacios levelet ir, s s . . s
felépitését, valamint | Teljesen 6nalldan
melyet a o
megpalyazandoé allas tipikus
"Epa’ydze szofordulatait az
sajatossagaihoz -
L0 adott idegen
1gazit.
nyelven.
Kitolti és a
munkaad6hoz
eljuttatja a
sziikséges Ismeri az
nyomtatvanyokat és | allaskeresés Teljesen onalldéan
dokumentumokat az | folyamatat.

allaskeresés
folyamatanak
figyelembevételével.

Felkésziil az
allasinterjira a
megpalyazni kivant
allasnak
megfelelden, a
céljait szem el6tt
tartva kommunikal
az interju soran.

Ismeri az allasinterji
menetét, tisztaban
van a lehetséges
kérdésekkel. Az
adott szituaciod
megvalositasahoz
megfeleld
szokincscsel és
nyelvtani tudéssal
rendelkezik.

Teljesen 6nalldan

Torekszik
kompetencidinak
realis
megfogalmazasara,
erdsségeinek
hangsulyozasara
idegen nyelven.
Nyitott szakmai és
személyes
kompetencidinak
fejlesztésére.
Torekszik receptiv
és produktiv
készségeit idegen
nyelven fejleszteni
(olvasott és hallott
szoveg értése,
iraskészség,
valamint
beszédprodukcid).
Szakmaja irant
elkotelezett.
Megjelenése
visszafogott,
helyzethez ill6.
Viselkedésében
torekszik az adott
helyzetnek
megfelelni.

Hatékonyan tudja
allaskereséshez
hasznalni az
internetes
bongészoket és
allaskeres6
portalokat, és ezek
segitségével képes
szakmajanak,
végzettségének,
képességeinek
megfelelden
allashirdetéseket
kivalasztani.

Ki tud tolteni
onéletrajzsablonokat,
pl. Europass
CVsablon, vagy
szovegszerkesztd
program segitségével
1étre tud hozni az
adott
Onéletrajztipusoknak
megfeleld
dokumentumot.

Szovegszerkesztd
program segitségével
meg tud irni egy
onéletrajzot,
figyelembe véve a
formai szabalyokat.

Digitalis
formanyomtatvanyok
kitoltése, szovegek
formai
kovetelményeknek
megfeleld
létrehozasa, emailek
kiildése és fogadasa,
csatolmanyok
letoltése és
hozzaadasa.

A megpalyazni
kivant allassal
kapcsolatban képes
az internetrol
informaciot szerezni.
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Az allasinterjun, az | Tisztdban van a

allasinterjiira legaltalanosabb

érkezéskor vagy a csevegési témak

kapcsolodo szokincsével,

telefonbeszélgetések | amelyek az interju

soran csevegést soran, az interjut

(small talk) megel6z0 és Teljesen 6nalldan

kezdeményez, a esetlegesen kovetd

tarsalgast fenntartja | telefonbeszélgetés

és befejezi. A soran vagy az

kérdésekre allasinterjliira

megfeleld megérkezéskor

valaszokat ad. felmeriilhetnek.

Az allaS} nt’erjuhoz Tisztaban van a

kapcsolodoan Tt

telefonbeszélgetést telef@bgszelgetes . . 112
szabalyaival és Teljesen 6nalloan

folytat, idopontot

: altalanos nyelvi
egyeztet, tényeket a/.anos nycetv

fordulataival.

tisztaz.
Ismeri a
munkaszerz6dés
A . .
munkaszerzédések fGbb elemeit,
oo~ | leggyakoribb idegen
munkakori leirasok 99y i g
e nyelvi . . 2112
szokincsét T . Teljesen 6nalléan
(e kifejezéseit. A
munkajara . 1s
. munkaszerzodések,
vonatkozoan .,
- .- munkakori leirasok
alapvetden megérti. e .
szokincsét

értelmezni tudja.

A tantargy témakorei:

Az allaskeresés lépései, allashirdetések

A tanulé megismeri az allaskeresés 1épéseit, és megtanulja az ahhoz kapcsol6do szokincset
idegen nyelven (végzettségek, egyéb képzettségek, megkovetelt tulajdonsagok, szakmai
gyakorlat stb.).

Képessé valik a szakmdjadhoz kapcsolodo allashirdetések megértésére, és fel tudja ismerni, hogy
sajat veégzettsége, képzettsége, képességei mennyire felelnek meg az allashirdetés
kovetelményeinek. Az allashirdetésnek és szakmajanak megfeleléen begyakorolja az
egyszeriibb, allaskereséssel kapcsolatos tirlapok helyes kitoltését.

Az éllashirdetések és az tirlapok szovegének olvasasa soran a receptiv kompetencia fejlesztése
torténik (olvasott szoveg értése), az Urlapkitoltés soran pedig produktiv kompetencidkat
fejlesztiink (iraskészség).

Onéletrajz és motivaciés levél

A tanulé megtanulja az 6néletrajzok tipusait, azok tartalmi és formai kdvetelményeit, tipikus
szofordulatait. Képessé valik sajat maga is a nyelvi szintjének megfeleld helyességgel és
igényességgel, onalldban megfogalmazni 6néletrajzat.

Megismeri az allas megpalyazasdhoz hasznalt hivatalos levél tartami és formai kovetelményeit.
Begyakorolja a gyakran hasznalt tipikus szofordulatokat, szakmajaban hasznalt gyakori
kifejezéseket, valamint a szakmaja gyakorlasdhoz sziikséges kulcsfontossagi kompetenciak
kifejezéseit idegen nyelven. Az allashirdetések alapjan begyakorolja, hogyan lehet az adott
hirdetéshez igazitani levelének tartalmat.

wSmall talk” — altalanos tarsalgas

A small talk elengedhetetlen része minden beszélgetésnek, igy az éallasinterjunak is. Segiti a
beszélgetésben részt vevoket rahangolodni a tényleges beszélgetésre, megtori a kinos csendet,
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oldja a fesziiltséget, segit a beszélgetés gordiilékeny menetének fenntartdsdban és a beszélgetés
lezarasdban. Fontos, hogy a small talk soran érintett témak semlegesek legyenek a
beszélgetdpartnerek szamadra, és az adott szitudcidhoz, fizikai kornyezethez passzoljanak. Ilyen
tipikus témak lehetnek pl. iddjaras, kozlekedés (odajutds, parkoléds, épiileten beliili
tajékozodas), étkezési lehetdségek (cégnél, kornyéken), csalad, hobbi, szabadid6 (szdérakozas,
sport). A tanulok begyakoroljak a kérdésfeltevést €s a beszélgetésben vald aktiv részvétel
szabalyait, fordulatait.

Az éallasinterjit megel6zden gyakran telefonos egyeztetésre is sor keriil, ezért a tanulonak
fontos a telefonbeszélgetések szabalyait és fordulatait is megismernie, elsajatitania. A témakdor
soran elsésorban a tanulok produktiv kompetencidja fejlodik (beszédkészség), de a témahoz
kapcsolodo internetes videok és egyéb hanganyagok hallgatasa soran receptiv készségeik is
fejlédnek (hallas utani értés).

Allasinterju

A témakor végére a tanuld képes viszonylagos folyékonysdggal, hatékony kommunikéciot
folytatni az allasinterju soran. Be tud mutatkozni szakmai vonatkozéssal is. Elsajatitja azt a
szakmai jellegli szokincset, amely alkalmassd teszi arra, hogy a munkalehetdségekrol,
munkakoriilményekrdl tajékozodjon. Ki tudja emelni erdsségeit, és kérdéseket tud feltenni a
betolteni kivant munkakdrrel kapcsolatosan.

A témakor tanuldsa soran elsajatitja a kozvetleniil a szakmajara vonatkozd, gyakran hasznalt
kifejezéseket.

A témakdr tanitdsa sordn az allasinterju lefolytatasan kiviil fontos, hogy a tanuld ismerje a
munkaszerz0dés azon szakkifejezéseit, részeit is, amelyek szakmdjahoz koétddhetnek. A
munkaszerzodések kulcskifejezéseinek elsajatitasa és forditasa révén alkalmas lesz arra, hogy
a leend6 sajat munkaszerz0dését, illetve munkakdri leirasat leforditsa és értelmezze.

A témakor sordn elsdsorban a tanulé produktiv kompetencidja fejlodik (beszédkészség), de a
témahoz kapcsolodo videok és egyéb hanganyagok hallgatdsa sordn a receptiv készségek is
fejlodnek (hallas utani értés), valamint a munkaszerzddés-mintak szovegének olvasasa soran
az olvasott szovegértés is fejleszthetd.

4. Sport agazati alapozas megnevezésii tanulasi teriilet

A tanulasi teriilet tantargyainak 6ssz. 6raszama: 558/558/279 éra
A tanulasi teriilet tartalmi 6sszefoglaléja:

A tanitasi teriilet megalapozza a sport dgazatban tanulok elméleti és gyakorlati ismereteit.
Ismereteinek feldolgozédsa soran elsajatitjak a képzettséglikhoz sziikséges humanbiologiai €s
egészségligyi ismereteket. Felelds szakoktatoként, edzdként ismerniiik kell a sportolok, a
hozzajuk forduld, egészségiiket meglrizni-, testkultirajukat fejleszteni vagyd emberek
képességeinek biologiai korlatait. Fel kell tudniuk mérni fizikumukat, erdnlétiiket.
Edzéselméleti és gimnasztikai 0sszefiiggéseket tanulnak, amelyek segitségével felkésziilhetnek
szakma specifikus tanulmanyaikra és az 6nall6 munkavégzésre.
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Anatomiai-élettani ismeretek tantargy 144/144/72 éra
A tantargy tanitasanak f6 célja

Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, mukodésének ¢és szabdlyozasanak
bemutatasa; ezen beliil az egyes szervek miikddésében, azok 0sszehangolasaban, a szervezet
szintll integracioban szerepet jatszo folyamatok megtanitdsa. A targy kifejezetten alapozéd
jellegti, a legtobb késdbbi képzési egységhez alapismereteket szolgaltat.

A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vonatkozo specialis
elvarasok: A tantargyat tekintettel annak tartalmi részletességére, csak biolégia szakos
kozépiskolai tanar, vagy a tanitott korosztialyban megfeleldo oktatéi tapasztalattal
rendelkezo biologus, orvos, gyogytornasz oktathatja

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak:

A Dbiologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiik6dések szabalyozasa, az immunrendszer €s a bor tematikai egységekhez kapcsolhato,
azokra épithetd szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultara-

prevencid tematikai egységhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Onéllésag és Elvért Altalanos és szakmahoz
Készségek, . . P kotodo
. p Ismeretek felelosség viselkedésmodok, ¢ g e
képességek mértéke attitidok digitalis kompetenciak

Az egyes Torekszik a

szervrendszerek, szaknyelv pontos
Ismerteti a szervezet | kiemelten a és szakszeril
létfenntarto és mozgatorendszer, a Teljesen hasznalatara. Internetes forrasbol
szabalyzo keringési rendszer | .. 116 Ismereteit kelld informaciot gyijt és
szervrendszereinek | a légzdszerv, a onatioan részletességgel, a csoportosit.
részletes felépitését | hormonrendszer és szakmai jelolés- és

az idegrendszer fogalomrendszer

felépitése alkalmazasaval irja

Ismeri a fenti le. Torekszik a

szervrendszerek pontos és preciz

alapveté miikodési munkavégzésre. A

folyamatait, az feljegyzései
Bemutatja az egyes | élettani folyamatok rendezettek.
szervrendszerek tajanatomiai Teljesen Felelds és igényes | Interaktiv anatomiai
anatomiaja és alapjait. Felismeri | . > munkét végez mind | atlaszok, animaciok
élettana kozti és értelmezi a onalléan egyéni, mind paros | keresése, kezelése
kapcsolatrendszert szervrendszerek vagy

felépitése és csoportfeladatok

miikddése kozotti soran. A

kapcsolat- tajanatomiai

rendszert. abrakon
Ertelmezi az A testrészek csontvazon, 3D
olvasott és hallott magyar és latin anatémiai o
szakmai sz6veget. nevezéktana, Teljesen modelleken yntemeyegrforrz{'s.b 0,1
Onalloan alkalmazza | szakkifejezések, onalléan onalloan , 1nforma019t gyyjtes
az anatomia és az definiciok tartalmi tajékozodik Ertia | CSOPOTtosit.
¢élettan szaknyelvét. | hattere sportedz8i munka
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Onalléan szerez és egészségvédelmi
ad at ismeretet. szabalyainak
Elbadas és ¢élettani hatterét,
projektfeladat Instrukcid jelent6ségét.
keretében eldad, uj alapjan részben
ismeretekre tesz onalléan

szert és kapcsolja a
meglévo
ismeretrendszeréhez.

Feladatanak/részfeladatanak
megfeleld céliranyos
keresést végez, prezentaciot
allit o6ssze

A tantargy témakorei:

Az anatomia és az élettan targya, modszere

A két résztudomany kiilonbségei, és egymast kiegészitd volta, tajékozdodas az emberi testen. A
test sikjai, iranyai. A tantargy szaknyelvi sajatsagainak megismertetése.

Az emberi szervezet szovetei

A szovet fogalma, tipusai. Felépités és miikodés kozotti 0sszefliggések megértése. A normalis
szoveti miikddés €s az emberi egészség kozti kapesolat megfogalmazasa.

Az emberi testet alkotd szOvetek csoportositasa a sejtek alakja és funkcidja szerint. A
hamszovetek (miikddés szerint csoportositva), izomszdovetek, kotdszovetek és idegszovet
alapveto ¢lettani folyamatai.

Szovetek megjelenés alapjan torténd felismerése: egyrétegli lap-, kob, és hengerham,
tobbrétegli elszarusodott lapham, tiivegporc, kollagén rostos porc, harantcsikolt izom,
simaizom, szivizom, csontszovet, emberi vér. idegszovet esetében

A mozgato szervrendszer felépitésének és mitkodésének alapja.

A csont szdveti szerkezete, és élettani szerepei kozotti Osszefiiggések. A csdves csont
szerkezete.

A csontokat alak szerinti csoportositdsa. A felépités és a miikodés kapcsolatdnak kiilonbozo
megjelenése az emberi mozgas szervrendszerében.

A csontdsszekottetések tipusai (varratos, porcos, kotdszovetes valamint iziiletes kapcsolodas).
Az iziilet részei, az iziiletet 0sszetartod erok.

Az iziiletek csoportositasa alakjuk és tengelyeik szdma szerint

A vazrendszer felépitése és miikodése

Az emberi csontvaz {6 elemei. A vazrendszer felosztdsa (gerincoszlop, mellkas, fiiggesztd
ovek, végtagok, koponya)

A csontvaz csontjainak a csontvazon vald elhelyezkedésiik alapjan torténd felismerése és
megnevezese.

Az ember mozgasi szervrendszerének a két 1abon jaras miatt kialakult sajatossagai (Keskeny
medencecsont, a gerincoszlop kettds S-alakja) A dimorfizmus: a néi és férfi vazrendszer
eltérései.

A koponya tdjai. A koponya mozgatasaval Osszefiiggd teriiletek megnevezése. Az agy- €s
arckoponya csontjai, a varratok neve helye, a keletkezésiik oka.

A csigolya részei. A gerincoszlopi szakaszok nevei, helyzete (tajékok) alkotd csigolyaik eltérd
felépitése részletesen. A csigolydk alak szerinti azonositdsa. A porckorong szerkezeti
felépitése.

A mellkas, a fliggesztd ovek, és a végtagok alkotd csontjainak és iziileteinek felismerése és
elhelyezkedése
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Az izomzat felépitése és miikodése

A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkdteg, izompodlya, inak.

Az 1zmok alak és miikddés szerinti csoportositasa. Az izomeredés és a - tapadas fogalma,
megnevezése konkrét izmokon.

A kovetkezd izmok anatomiai helyzetének felismerése szemléltetd abran/csontvazon:
Végtagok hajlito- és feszitd, kozelitd és tavolitd izmai koziil: (két- és haromfeju felkarizom,
hollocsor karizom, deltaizom, csipdizmok, kis- kdzépso- és nagy farizom, két- és négyfejii
combizom, hosszi- a rovid- és nagy kozelitd izom, fésiis és karcstiizom, az eliilsé sipcsonti
izom, haromfejli 1abszarizom)

Nyak- és hatizmok kozil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom, nagy
rombuszizom, sz¢les- és hossza hatizom),

Mellkas izmai koziil: rekeszizom bordakozi izmok, kis és nagy mellizom, eliilsd flirészizom
Hasfal izmai koziil: egyenes-, kiils6 ferde-, belsé ferde és harant hasizom, csip6 horpaszizom.
A mozgatérendszer miikddését magyarazo fizikai (emel6-elv, erd, erdkar), szdvettani:
(vazizomszdvet mikroszkopos szerkezete), biokémiai (cstiszo filamentum elmélet) elméletek
ismerete.

Az izommiikddés szakaszainak ismerete, kontrakcid tipusok. A tetanuszos Osszehtzddas
kialakulédsa

A sziv és a keringési rendszer felépitése, miikodése

A vér, a szovetnedv, a nyirok Osszetétele keletkezése, kapcsolata. A teljes vértérfogat
mennyisége, az alakos elemek és a vérplazma ardnya, a vérplazma {6 alkotorészei és ezek
¢lettani jelentGsége.

A vorosvérsejtek, a fehérvérsejtek és a vérlemezkék szerepe, keletkezésiik helye, a normal
értéktartomanytol valo eltérés okai és kdvetkezményei.

Az értipusok jellemzése, felépitésiik szovettani és mitkddési kiillonbségei. A nyirokkeringés
Iényege (Gitvonala, funkcioja), a nyirokcsomok jelentdsége.

A sziv anatomiai felépitése, miikodésének alapelvei (liregek térfogat- és nyomasviszonyainak
valtozésa, a vér aramldsa a szivciklus folyaméan). A sziv felépitésének és miikodésének
kapcsolata. A szinusz csomo helyzete, funkciodja.

A koszoruerek helye elagazasuk modja, az artériak, a vénak és a kapillarisok felépitése (a&tmérd,
billentyli, szoveti szerkezet), €s ezen ismeretek kapcsolata az adott erek funkcidival.

A vérkorok szerepe a keringésben, 0sszefliggésbe hozasuk a célteriileteik gazcseréjével és a
sziv iiregrendszerével. A fontosabb erek neve, lefutdsa az artérids és vénas keringésben.

Az artérids-, vénas- és kapillaris-aramlast segitd tényezok.

A szivfrekvencia és a vérnyomads fogalma ¢€s feln6ttkori normal értékei, a 1€p helye és szerepe
a keringésben.

A miogén sziv automaciajanak €lettani jelentsége.

A 1égzés szervrendszerének felépitése és mikodése

A légutak és a tiid6 felépitése, miikddése €s funkcioi. A 1€gzdszervi és a szovetlégzés kozti
kapcsolat.

A 1égz0 rendszert veszélyeztetd kdrnyezeti artalmak €s karos szenvedélyek. A felépités és a
miikodés kozotti kapcesolat értelmezése a tiidé 1égholyagjainak felépitése és a kiilsd
gazcserefolyamat kozotti 0sszefiiggeés felismerésében.

A légutak és a tiid0 felépitésének, a benniik végbemend élettani folyamatok elemzése
(abrazolas, abraelemzés).

Ismerjen 1égzési segédizmokat, tudja, hogy ezek részvétele a nehézlégzésben feltiing.

Ertse a mellkasi és a hasi 1égzés kiilonbségét.

Ertse a mellhartya, a rekeszizom, a bordakézi izmok szerepét a belégzés és kilégzés
folyamatéban.

Ismerje a mellkasi és hasi 1égzés fogalmat, kosse Ossze ezeket a megfeleld izmokkal. Tudja,

7o

hogy terhelés és stressz esetén a két 1égzésforma preferencidja nemek szerint eltéro.

23/149. oldal



A kivalasztas szervrendszerének felépitése, miikodése

A bor, a m4gj, a tiidd, a végbél és a vese szerepe a kivalasztasban.

A vizeletelvalaszto rendszer fObb részei.

A vese kivalasztdé miikddésének harom f6 részfolyamatanak: sziirletképzés, visszaszivas,
kivalasztds  (exkrécio) értelmezése. A  nefron muikddése: vesetestecske  (tok,
hajszalérgomolyag), az egyes csatorna-szakaszok, a csatorna faladt behal6zoé hajszélerek
funkcioi. A sziirletképzés, az aktiv és passziv transzport folyamatai.

A vizelet f0bb Osszetevoi, a viz, a gliikdz, a sok, a karbamid visszaszivasadnak, valamint a
gyogyszerek, ionok (pl. hidrogénion) kivalasztdsanak vesében zajlé folyamatai.

A vizeletben el6forduld fehérje, gliilkdz vagy vér jelentdsége. A folyadékbevitel mennyisége és
a vesekoképzddés dsszefiiggésének ismerete.

A szabalyozas élettani torvényszeriiségei, a hormonrendszer miikodése

Az irdnyitas alapfolyamatai: a szabéalyozas és a vezérlés fogalmi kiilonbsége.

A visszacsatolas szerepe a szabalyozéasban. Hasonldsagok és kiilonbségek a hormonrendszer és
az idegrendszer miikddésében (jelado és célsejt kapcsolata)

A kémiai szabdlyzas alapjai: kiillonbség az autokrin, a parakrin és endokrin ut kozott. 0 A
hormon és neurotranszmitter fogalma, hasonlésagok és kiilonbségek élettani hatasukban. A
hormonrendszer miikodésének 1ényege, a hormon fogalma, a hormontermelés szabalyozasa.
A hormontermelés szabalyozasanak alapelvei, a negativ visszacsatolds mechanizmusa.
Magyarazza, hogy ugyanaz a hormon mds szervben mas hatast fejthet ki (receptor - kiilonbség).
Az agyalapi mirigy regulatorfunkcioja, hormonjai részletesen. Az ember belso elvalasztasu
mirigyeinek elhelyezkedése, felépitése, az alabbi hormonok termelddési helyének és élettani
hatasanak ismerete: inzulin, adrenalin, glukagon, tiroxin, kalcitonin, parathormon,
kortikoszteroidok tesztoszteron, dsztrogén, progeszteron, 0Xitocin, vazopresszin.

A szervezet szénhidrat-anyagceseréjének (adrenalin, inzulin, gliikokortikoidok), so6- ¢és
vizhaztartdsdnak  (mineralokortikoidok, vazopresszin), kalcium - anyagcseréjének
(parathormon, kalcitonin, D-vitamin) részletes ismerete.

A novekedési hormon, a tiroxin ¢és az inzulin hidnyabdl, illetve tobbletébdl eredd
rendellenességek.

A cukorbetegség 1ényege, tipusai, tiinetei, okai, kockézati tényezoi és kezelési maodjai.

Az idegrendszer felépitése és mitkodése

Az idegsejt felépitése, tipusa és funkcidja.

Az idegszovet felépitése. A gliasejtek €s a veldshiively fobb funkcidi (tdplalkozas, szigetelés)
A nyugalmi- és az akcios potencial kialakulasanak elmélete. Az

inger, az ingeriilet, az ingerkiiszob fogalma.

A receptor, a receptornak megfeleld (adekvat) inger fogalma, tipusai (mechanikai, kémiai, fény,
ho).

A szinapszis fogalma, a serkentd vagy gatld hatds atvivd anyag- és receptor
kolesonhatasfiiggése. A droghatés ismerete a neurotranszmitterek helyettesitési elvén.

A kozponti, kdrnyéki idegrendszer, az ideg, duc, palya, mag, kéreg, fehér- és sziirkeallomany
fogalma, a testi (szomatikus) €s a vegetativ idegrendszer jelentése.

Az idegrendszer miikodésének {6 élettani folyamatai, és az ezeket megvaldsitd sejttipusok
(receptorsejt, €rzdidegsejt, asszociacids idegsejtek, mozgatdidegsejt), valamint a reflexiv
fogalma.

A gerincvel6 anatomiai €s élettani felosztdsa, palyarendszerei, tdjékozddas a gerincveld
keresztmetszeti képén.
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A bor- és izomeredetli gerincveldi reflexek reflexiveinek kiépiilése és funkcioja.

A mozgatomiikodések példdjan értelmezni az idegrendszer hierarchikus felépitését, a
gerincveld fobb funkciodit (izomtonus kialakitasa, védekezd mechanizmusok, a bor ereinek
reflexes szabalyozasa stb.).

Az agy részeinek részletes ismerete (agytdrzs/nyultveld, hid, kozépagy, koztiagy /talamusz,
hipotalamusz/, kisagy, nagyagy), és az emlitett teriiletek funkcioi.

A mozgatokéreg helye és kapcsolatai az idegrendszer tobbi teriiletével.

A bor és a belso szervek receptorai (mechanikai-, fajdalom-, h6-, kemoreceptorok, szabad ideg-
végzddések). Az érzékszervek anatomiai felépitése, az érzékszervek mikodésének altalanos
elveit.

Egészségtan tantargy 72/72/36 ora

A tantargy tanitdsanak {6 célja:

Az egészségtan célja, hogy olyan korszerii ismeretekkel ruhazza fel a tanulokat, melyek segitik
Oket az egészségmegOrzésben. Alapveto fontossagu az életmaod, a sport és az egészségi allapot
kozti Osszefiiggés felismertetése, a sportold Onmagaval szembeni felelésségérzetének
kialakitasa. A tanuld a tantargy képzése soran ismerkedjen meg a sportolok egészségét
befolyasold legfontosabb tényezdkkel.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A biologia-egészségtan tantdrgyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa, az immunrendszer tematikai egységekhez kapcsolhato, azokra
épithetd szakmai tartalmak.

A testnevelés és sport tantdrgyon beliil: az egészségkultira-prevencid tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Elvart Altalanos és
Készségek, Onallésag és . L. szakmahoz kot6dé
. i Ismeretek . > viselkedésmodok, R
képességek felelosség mértéke P digitalis
attitiidok e
kompetenciak
Egészségdefiniciok. Tisztaban van az
Ismerteti a testedzés A homeosztazis egészségmegorzés
és az fogalmi értelmezése, alapelveivel.
egészségmegOrzés fitnesz-wellness Az immunrendszer
kapcsolatrendszerét, | alapismeretek, Teljesen 6nalldan miikodésének
értelmezi a komplex | civilizacios ismeretében
egészségfogalom betegségek, indokolt esetben
kérdéskorét. rizikofaktorok szakorvost von be a
ismerete munkajaba. Ismeri a

25/149. oldal




Ismerteti a tapcsatorna
felépitését,
mitkodését. Ertelmezi
az egészséges
taplalkozas szerepét a
testsulykontrollban és
az

A tapcsatorna
anatomiaja és
élettana, az
egészséges
taplalkozas
iranyelvei, kalorigén
¢és nonkalorigén

Teljesen 6nalléan

sportsériilések
formait,
megel6zésiik modjat
a
sporttevékenységek
soran, tisztdban van
vele, mikor van

egészségmeglrzésben. | tapanyagok sziikség sportorvos,
Betartja és betartatja | ismerete, BMI gyogytornasz
az egészséges index, alul- és szakember segitd
taplalkozas alapelveit, | taltaplaltsag, kozremiikddésére.
tanacsot ad gyakorlati | kaloriaigény
megvalositasukra. mindségi €hezés
hianybetegségek.
Immunologiai
Ismerteti az | alapfogalmak. A
immunrendszer nyirokrendszer
szerepét az egészség | anatdmiai
megOrzésében, a | felépitése, a
rendszeres fehérvérsejtek
tes.tmozga‘s l}atasat a | tipusai, blOlqglfll Teljesen dnlléan
nyirokkeringésre. szerepe. Az antigén
Tisztdban van a | és az antitest
védettség fogalma.
kialakulasanak Az  altalanos-, a
folyamataval, az | sejtes- és az antites-
immunitas tipusaival. | tes immunvalasz
kialakulasa.
Felismeri a
sportsériilések
tiineteit, tisztaban van
a mozgatd Sportsériilés,
szervrendszer sportartalom,
epsegfenrek megovasat tun’etelk,’ Teljesen énalloan
szolgalo gyogyulasuk
alapelvekkel, a feltételei,
bemelegités, megelézésiik modjai
levezetés, pihenésre
forditott id6
fontossagaval.

Ertelmezi az olvasott
és hallott szakmai
szoveget, onalloan
szerez és ad at
ismeretet.

Teljesen onalléan

Internetes forrasbol
informaciot gytjt és
csoportosit,
feladatanak
megfeleld
céliranyos keresést
végez, prezentaciot
allit 6ssze
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Ismerteti az életmod,
a taplalkozas a sport
€s az  egészségi

allapot kozti

Osszefiiggésrendszert.

Tanacsokat ad a Ismeri az életmodd, a
teststlyszabalyozas taplalkozas a sport

kérdésében Eldsegiti | és az egészségi

a helyes taplalkozasi | allapot kozti
szokasok kialakitasat, | dsszefliggésrend-
megfeleld tanaccsal szert.

latja el a
foglalkozasokon
(edzéseken)
résztvevoket.

Teljesen 6nalléan

A tantargy témakorei:

Sport és életmod

Az egészség fogalmanak fejlodése, egészségtani alapfogalmak.

A WHO egészségdefinicidja, A homeosztazis fogalmanak értelmezése, jelentosége.

A szlirdvizsgélatok és az 6nvizsgalat fontossaga.

A testedzés és az egészségmeglrzeés kapcsolata, a helyes taplalkozas keringési rendszer
egészségére gyakorolt hatasai.

A sport, mint az ¢letmindség Osszetevdje, fitnesz-wellness alapismeretek. A

mozgas szervrendszerének épségét, megdvasat szolgdlo alapelvek ismerete.

A sport rekreacio fogalma, egészségtani vonatkozasai, a sport szerepe a stressz oldasban és
egyes kronikus betegségek kezelésében. A pihenés fogalma, aktiv és passziv formai. A
keringési rendszer fobb betegségeinek (érelmeszesedés, visszértagulat, a trombozis, a magas
vérnyomas /hipertonia betegség, szivritmuszavar és a szivinfarktus) kialakuldsdban szerepet
jatszo fobb kockazati tényezok. (rizikofaktorok).

A megfeleld életvitel kialakitasaval csokkenthetd kockazatok a kronikus betegségek (keringési
betegségek, cukorbetegség) esetében. A szivinfarktus fogalma é€s jellemz6 tiinetei.

A tapcsatorna felépitése és mitkodése

A taplalkozas részfolyamatai.

A taplalkozasi szervrendszer felosztasa, az egyes szakaszok feladata, szerveinek ismerete, az
egyes szervek, szakaszok bioldgiai funkcioi.

Az enzimtermeld szervekben termel6dd emésztdenzimek, ¢€s szerepilk az emésztés
folyamatéaban.

A m3j szerepe az emésztOnedv-termelésben, a fehérje-, gliikoz- és glikogénszintézisben, a
raktarozéasban és a méregtelenitésben.

A hasnyalmirigy kettds funkcidja (hormontermelés, emésztonedv-termelés).

A bélbolyhok helye, felépitése, miikodésiik 1ényege.

Az éhség-, szomjusagérzet kivaltddasanak szabalyzasa, a tapcsatorna reflexes folyamatai
(nyal- és gyomornedvtermelés, hanyas, nyelés)

Az egészséges taplalkozas

A taplalék és tdpanyag kozti kiilonbség ismerete. A testtomeg index értelmezése, az értékét
befolyasold tényezdk (testosszetétel, nem, €letkor).

A tdpanyagok csoportositasa az energiaforgalomban betdltott szerepiik alapjan (kalorigén, non-
kalorigén)
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A tapanyagcsoportok részletes ismerete: fehérjék, szénhidratok, zsirok, novényi rostok, asvanyi
anyagok, nyomelemek ezek természetes forrasai. Frvek hidnyuk vagy talzott fogyasztasuk
ellen.

A vitaminok ¢élettani jelentdsége, €s hianytiineteik. A zsirban old6do6 vitaminok tuladagolasanak
veszélye.

A zsirok és olajok biologiai szerepe (energiaraktarozas, hdszigetelés, mechanikai védelem), a
szénhidratok természetes eldforduldsai, az ¢él0 szervezetben betoltott szerepiik. A fehérjék
altalanos szerkezete (peptidlanc), szereplik az anyagcsere folyamatokban. A mindségi €s
mennyiségi ¢hezés fogalma. Az elhizas okai és kovetkezményei.

A helyes teststlyszabalyozas alapelvei, a rendszeres testmozgas testsulyra és kaloriaigényre €s
az energiaforgalomra gyakorolt hatésai.

A taplalékpiramis helyes értelmezése.

A diéta fogalma, veszélyei, helye a testsulyszabalyozéasban.

A folyadékpotlas fontossaga, a kiszaradas tiinetei.

A helyteleniil alkalmazott taplalék-kiegészitok karos hatasai.

Az immunoldgia alapjai, egészségtani vonatkozasai

Az immunitas fogalma, az immunrendszer részei, miikddése.

A nyirokrendszer anatomiai felépitése, a nyirokcsomok és a csontveld kitiintetett jelentdsége.
A fehérvérsejtek tipusai, szerepiik az immunvalaszok kialakitasaban.

Az antigén és az antitest fogalma.

Az éltalanos-, a sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakulasa.

A védettség (immunitas) kialakuldsanak folyamata, tipusai.

Az immunrendszer szerepe az egészség megbrzésében, a betegségek kiilsé és belsd okai, az
autoimmun betegség fogalma.

A rendszeres testmozgds szerepe a nyirokkeringés fenntartasaban, a rendszeresen végzett
sporttevékenység egészségmegdrzo hatasa.

Sportsériilések

A mozgatd szervrendszer épségének megodvasat szolgald alapelvek. (pl. helyes testtartas,
testedzés).

A bemelegités, levezetés, pihenésre forditott id6 fontossaga az egészségmeglOrzésben. A
sportsériilés és a sportartalom kozti fogalmi kiilonbség, e traumak keletkezésének okai, idobeni
lefolyasuk, tiineteik, gyogyulasuk feltételei, megeldzésiikk modjai. A rehabilitaciéo fogalma,
jelentdsége a sportartalmak kezelésében.

Edzéselmélet 1. tantargy 108/108/54 éra

A tantargy tanitdsanak {6 célja:

A tantargy tanitasanak célja, hogy alapozé tantargyként elméleti hatteret biztositson a sport
agazatban tanulok szamara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitasa soran
a didkok megismerik a terhelés hatdsmechanizmusat, szabalyozasanak lehetOségeit, képet
kapnak a motoros képességek rendszerérdl, azok osszefiiggéseirél. Megismerik az elfaradas, a
tuledzettség sajatossagait.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
életmiikodések szabalyozasa egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak. A
testnevelés és sport tantdrgyon belill: az egészségkultura-prevencid tematikai egységhez
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kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak (motoros képességek fogalma, csoportositasa).
Az anatOmiai-¢lettani ismeretek tantargyon beliil: pulzustan, homeosztazis fogalma, az egyes
szervrendszerek élettana, kiilonos tekintettel a mozgato, keringési és 1égzési szerv-rendszerre.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és

Készségek, Onallosag és _ Elvart szakmahoz kot6dé
, h Ismeretek SR viselkedésmaédok, e
képességek felelosség mértéke I digitalis
attititldok e
kompetenciak
Ismerteti a terhelés | Edzéselméleti Torekszik a
az alkalmazkodas alapfogalmak, edzés, definiciok,
Osszefliggéseit, az edzéseszkoz, Osszefliiggések Online forrasok,
alapfogalmakat terhelés, tal Teli 5nalls megértésére. keresése bongészd
felhasznalva kompenzacid, cljesen onalloan programok
Osszefiiggéseket edzésalkalmazkodas, Hitelességre, alapos | segitségével
fogalmaz meg edzettség, szakmai tudas
teljesitmény megszerzésére torek-
Szakszertien és C szik, késobbi
. Kondicionalis .
magabiztosan Képesséoek gyakorlati
hasznalja a tanult PESSeELX, feladatainak sikeres
koordinacios .
fogalmakat. Az . . L . . 11 s megoldasa
képességek, iziileti | Teljesen dnalldéan . .
egyes , ; érdekében.
y . mozgékonysag,
képességekhez P X
, ogalmainak ) )
konkrét ismerete Aktivan és
gyakorlatokat rendel kooperativan vesz
Osszefiiggéseket Edzés, versenyzés rész a
talal az edzés és alapfogalmai, Instrukci6 alapjan feladatmegoldasokban
versenyzés sportforma fogalma, | részben 6nalldan a kiilénboz6
kérdéseiben. Osszefiiggései munkaformakban.
AZO,HOSIU aaz Edzéselvek, . I
edzést befolyasolo Teljesen 6nalldan
sportforma

tényezoket.

A tantargy témakorei:

Edzéselméleti alapfogalmak
A kultura, testkultara, testnevelés, sport 0sszefiiggései Az
edzéselmélet torténete, kialakulasanak szakaszai.
Az edzés fogalma, teriiletei, szerkezeti elemei, azok funkcionalis céljai.
Edzésrendszer, edzéseszkoz fogalma, edzéseszkdzok csoportositdsa, negativ és pozitiv
edzéseszkozok. Dopping fogalma.
A homeosztazis, edzésalkalmazkodas, terhelés, tilkompenzacio dsszefliggései.

A kiilsé terhelés fogalma, szabalyozasanak lehetdségei.

Az edzettség fogalma, altalanos és specialis edzettség.
Az edzettséget felmérd eljarasok.
A teljesitmény Osszetevoi, a teljesitOképesség és a teljesitokészség jellemzése.

Az elfaradas sajatossagai: tipusai, szakaszai, az egyes szakaszok jellemzdi. A
tuledzettség allapotanak kifejlédése (fogalma, tipusai, jellemz6i).
Motoros képességek
Motoros képességek fogalma, felosztésa.
Kondicionalis képességek fogalma, alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesseg).
A kondicionalis képességek kapcsolata.
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A koordinécios képességek fogalma, alapképességek (mozgésalkalmazkodd és - atallitd
képesség, mozgasszabalyozasi képesség, mozgastanulasi képesség).

A koordinacids képességek megjelenési formai. (téri tajékozodd képesség, egyensulyozod
képesség, kinesztézis, mozgasdifferencialo képesség stb.) Az iziileti mozgékonysag fogalma,
tipusai. A motoros képességek életkori sajatossagai, szenzitiv fejlesztési szakaszai.

Az edzés és versenyzés osszefiiggései

A sportverseny meghatarozasa, jellemzdi.

Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

Versenyzési konfliktusok, motivumok, azok dsszefliggései a személyiségtipusokkal.
Rajtallapot fogalma, tipusai (rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia). A

stratégia ¢s taktika fogalma, jelentdsége.

Az edzésfolyamatot befolyasolé tényezok

Biologiai edzéselvek.

Pszichologiai edzéselvek.

A formaiddzités lehetdségei és tényezoi.

A sportforma fogalma, befolyasold tényezok.

Edzésprogramok I. tantargy 108/108/54 éra

A tantargy tanitasanak {6 célja:

A tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuldk kozvetlen, életszerii tapasztalatokat szerezzenek a
sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatarol, vagy a fitnesz-wellness szektor altal kinalt
testedzési lehetdségekrdl. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a megadott szempontok szerint - részt
vegyenek az edzésprogramokban, tapasztalataikat elemzések formdajaban értékeljék, tovabba,
hogy kondicionalis és koordinacios képességeik folyamatosan fejlédjenek.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A testnevelés tantargyon beliil: motoros képességek jellemzdi é€s fejlesztési moddszerei,
sportfoglalkozas felépitése. Az edzéselmélet tantargyon beliil: terhelés hatdsmechanizmusa,
motoros képességek felosztasa, osszefliggései, elfaradasi sajatossagok, szenzitiv idészakok.

A képzés orakeretének legalabb 70%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell
lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

B . Altalanos és
L Onallosag és Elvart . g
Készségek, . . L, szakmahoz kotoédo
Képesséoek Ismeretek felelosség viselkedésmodok, dicitalis
pesseg mértéke attitiidok ko ml;ge tencidk
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Elemzi és értékeli
az edzéstervek
(foglalkozastervek)
gyakorlati
megvalositasat, a
tapasztalatokat
hasznositja tovabbi
munkaja soran.
Sziikség esetén
rajzirast alkalmaz

Edzésnapl¢ tartalmi
elemei

Iranyitassal

A gyakorlatok
hatasat szakszerlien
elemzi

Sajat sportagi
mozgasforma
jellemzdi

Teljesen onalldan

Ismerteti a fitnesz
oratipusokat
hatésait. Igények és
célok

Fitnesz oratipusok

Teljesen 6nalloan

figyelembevételével | jellemzdi
ajanlasokat tesz az
egyes orak
latogatasara.

o .| Sajat sporta
Betartja és betartatja jat sportag . . 112

g versenyszabalyainak | Teljesen 6nalloan
a szabalyokat. .

iIsmerete

- Nyitott mas
mozgasformak
ismeretanyaganak
befogadasara.

- Egyiittmiik6do,
mert a csoportos
foglalkozasokon a
résztvevok igényét
figyelembe kell lennie.
- Egyes
sporttevékenységek
gyakorléasa
balesetveszélyt
jelenthet, ezért jol el
kell készitenie
foglalkozasokat.

- Kreativ és
6nallo a gyakorlatok
tervezése soran.

Rajzir6 program
felhasznélasa.

Internetes forrasbol
informaciot gytjt
és csoportosit,
céliranyos keresést
végez, prezentaciot
allit 6ssze

A tantargy témakorei:

Motoros képességfejlesztés 1.
Rovid, kozép és hosszu tava alloképesség fejlesztése.
Alldképesség fejlesztése tartds modszerekkel.
Alloképesség fejlesztése intervall modszerrel.
Alloképesség fejlesztése ellenérzd (vagy verseny) modszerrel.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztése aktiv izommozgassal.

Az iziileti mozgékonysag passziv fejlesztése.
A mozgasérzékelés (kinesztézis) fejlesztése.
Az egyensulyozasi képesség fejlesztése.

A ritmusérzek fejlesztése.

A reagélési képesség fejlesztése.
A téri tajékozodasi képesseg fejlesztése.
Az dsszekapcsolodasi képesség fejlesztése.
A differencialo képesség fejlesztése.

(Valamennyi

végrehajtasa utjan torténik.).
Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas 1.

Megadott

szempontok

szerint

folyamatos

edzésdokumentacidk

edzéslatogatasokrol. Edzésdokumentacio tartalmi dsszetevoi:

e kiilsd koriilmények rogzitése (helyszin, targyi feltételek, edzésen hasznalt eszkozok,
1d6jarasi koriilmények, edzésen résztvevok szama)

o cdzés jellegének rogzitése (taktikai edzés, képességfejlesztés stb.)

e edzés tartalmi elemeinek rogzitése (bemelegités mozgasanyaga, az edzés {0 részének

tartalma, edzésmodszerek alkalmazédsa, edzés levezetd részének mozgasanyaga,

gimnasztika rajzirassal, szakleirassal)

e ¢lettani tényezOk rogzitése (faradtsagi index, intenzitas index, pulzusmérés az edzésen)

Az edzésdokumentaciok folyamatos értékelése.
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Részvétel sajat sportaga/mozgasformaja edzésprogramjaban, ismert helyszinen sajat edzé
iranyitasaval.

Sajat sportagdban/mozgéasformdjaban mas helyszineken (maés
telepiilésen €s mas edz0 iranyitasaval) tartott edzések latogatasa.
Sajat sportagdban/mozgasformajaban mas (fiatalabb, idésebb) korosztalyoknak tartott edzések
megtekintése.

egyesiiletben, klubban,

Gimnasztika I. tantargy 144/126/63 ora
A tantargy tanitdsanak {6 célja:

A gimnasztika 1. tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuldk elsajatitsak a kiillonbozo
testhelyzeteket, mozdulatokat, mozgasokat leird helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok
abrazolasi modjat. A tanulok valjanak képessé altalanos és specialis hatast képességfejlesztd
programok Osszedllitdsara, gyakorlatok vezetésére.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A testnevelés tantdrgyon beliill: bemelegités, gimnasztikai gyakorlatok felépitése,
gyakorlatvezetési modszerek, gimnasztikai szaknyelv ismerete. Az edzéselmélet tantargyon
beliil: a mozgasok szerkezeti elemei, a terhelés Osszetevdi, a kiilsd terhelés szabalyozasi
lehetdségei. Az anatdmiai-€lettani ismeretek tantargyon beliil: emberi test felépitése,
izommiikddés tipusai antagonista - szinergista miikodés, iziiletek felépitése, tipusai.

A képzés orakeretének legalabb 50%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, {izem stb.) kell
lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Lo o Elvart Altz}lénos f,s" ,,
K’eszsegek, Ismeretek OP al’l 0sag es viselkedésmodok, szakm:llh.o% !(otodo
képességek felelosség mértéke P digitalis

attitiidok e
kompetenciak
- Motoros - Koriiltekintd
képességek a motoros
Céliranyosan fejlesztése a képességek tervezése
fejleszti a korszeri | gimnasztika soran a résztvevok
edzéselvek és mozgasanyagaval - ¢életkorara, nemére,
modszerek Kondicionalis Instrukcié alapjan edzettségi szintjére
figyelembevételével | képességek fogalma | részben 6nalldoan vonatkozoan.
a foglalkozasokon - Koordinacios - Ugyel arra,
résztvevok motoros | képességek fogalma hogy a gyakorlatok
képességeit - [ziileti tervezése és vezetése
mozgékonysag egészségmegOrzes
fogalma célzattal torténjen. -
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- Kondicionalis

Torekszik a

Meghatarozza a képesseégek fajtai gyakorlatok

résztvevok és fejlesztésiik - végrehajttatasa soran

életkoranak, Er6 fogalma és . ., a biztonsagos

. - g Instrukci6 alapjan N

edzettségi (fittségi) | fajtai ; w11 kornyezet

. . . részben onalldéan T

allapotanak - Gyorsasag kialakitasara, mert az

megfeleléen a fogalma és fajtai - eszk6z06s gyakorlatok

terhelési tényezOket. | Alloképesség balesetveszélyesek
fogalma és fajtai lehetnek. -

Figyelembe veszia | Krénikus betegség Folyamatosan bdviti

fejleszthetdség fogalma. szakmai tudasat,

szenzitiv iddszakait, | Gyakori kronikus mert a

ugyanakkor betegségek tiinetei, | Teljesen 6nalldoan sporttudomany

torekszik az iziileti kezelése, fejlédése, ujabb

hajlékonysag, sportélettani edzésmodszerekkel,

lazasag javitasara. vonatkozasai
- Kondicionalis eljarasokkal,
képességek tapasztalatokkal
fejlesztésének gazdagithatja.
szenzitiv id6szakai - Hatarozott,
- Az iziileti felkésziilt és
mozgékonysag magabiztos, mert igy

Ismerteti a sportolok
taplalkozasara
vonatkoz6 dietetikai
el6irasok hatterét, a
teljesitményfokozas
legalis eszkozeit

fejlesztése - Statikus
(aktiv, passziv)
nyujtas jelentése

- Dinamikus (aktiv,
passziv) nyujtas
fogalma

- PNF stretching
folyamata

- Ernyesztd
gyakorlatok
jelentése

Teljesen 6nalldan

Szakszeriien elemzi
a mozgasok
optimalis és
gazdasagos
végrehajtasat.
Meghatarozza a
mozgasok térbeli,
1d6beli, dinamikai

jegyeit.

Koordinacios
képességek és
mozgasszerkezet
jelentése

Statikus, dinamikus
egyensulyozo
képesség jelentése
Téri tajékozodo
képesség fogalma
Kinesztézis jelentése
Ritmusérzék
fogalma

Gyorsasagi
koordinacid
jelentése

Teljesen onalléan

Valtozatos forméaban
hasznalja a
gimnasztika
mozgas- s
gyakorlatrendszerét.

A gimnasztika
mozgas- és
gyakorlatrendszere
Altalanosan és
sokoldaltan képzé
gyakorlatok fajtai -
Az ember
természetes
mozgasai -
Rendgyakorlatok
Testnevelési
jatékok

Teljesen onalléan
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- Nyitott az
interperszonalis
kapcsolatokban, mert
emberekkel
foglalkozik.




gimnasztikai
feladattal

Az altalanos

bemelegités

jelentése
Az edzés Bemelegités fajtai
(foglalkozas) Az éltalanos
feladatdhoz igazodo, | bemelegités Teliesen dnalléan
szakszerti blokkjainak J
bemelegitést mozgasanyaga €s
alkalmaz. folyamata -

Sportagi

bemelegités

jelentése

A tantargy témakorei:

A gimnasztika mozgasrendszere

A gimnasztika torténete, mai értelmezése.

A gimnasztika szerepe, alkalmazasi teriiletei.

Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiindul6 helyzet, gyakorlatlanc stb.)
A test sikjai, tengelyei. A test helyzete a tornaszerhez viszonyitva.

A rajziras alapelvei.

A rajziras jelrendszere.

A kiindulé helyzetek (statikus gyakorlatelemek) rajzirasa: - tdmaszok (allasok, térdelések,
ilések, fekvések, kéz- és labtdmaszok, kéztamaszok, egyéb tamaszok) - fiiggések, - vegyes
helyzetek.

Tartasos gyakorlatelemek. Ujjtartasok. Kéztartasok. Kartartasok. Fogasmodok.
A mozgasos (dinamikus) gyakorlatelemek szakkifejezései.

Lenditések, lengetések, lebegtetések.

Emelések, leengedések.

Emelkedések, ereszkedések.

Hajlitasok, nyujtasok.

Dontések, dolések.

Forditasok, forgatasok.

Fordulatok, forgasok.

Huzasok, cstusztatasok.

Korzések.

Osszetett tdrzsmozgasok.

Utanmozgasok, rugozasok.
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Atfordulasok.

Helyzetcserék.

Ugrasok, szokdelések.

Gurulésok.

Helyvaltoztatasok.

Testnevelési jatékok gimnasztikai feladattal (jatékok, versenyek, valtoversenyek).

A mozgésszerkezet iddbeli, térbeli, dinamikai jegyei, ezek valtoztatasi lehetdségei.

A gimnasztikai gyakorlatok varidlasanak kombinalasanak lehetdségei.

Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés

A gimnasztikai gyakorlatok ismertetésének, kozlésének és a gyakorlatok vezetésének a
modszerei (verbalis, vizudlis, kevert modszerek).

Rendgyakorlatok gyakorlatvezetése.

Nyujto hatasa alapformak.

Er6sitd hatast alapformak.

Antigravitaciés izmok. [zomtérkép.

Ernyesztést és lazitast segitd mozgéasok, modszerek.

Az altalanos bemelegités blokkjai, mozgasanyaga, gyakorlatvezetése.

Meérsékelt nyujtd hatadsu gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal.

Keringést fokozo gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.

Dinamikus nyujt6é gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.

A célgimnasztika alkalmazésanak tertiletei.

Erdkifejtési modok rendszere.

Dinamikus, statikus erdsitd hatasti gyakorlatlancok tervezése rajzirdsa, gyakorlatvezetése.
Gyakorlatok varidldsa a mozgas térbeli OsszetevOinek valtoztatasaval (kiinduld helyzet,
mozgasirany, mozgasterjedelem stb.). Gyakorlatlancok tervezése, rajzirassal, szakleirassal.
Gyakorlatok varialasa a mozgas idobeli dsszetevoivel valtoztatasaval (idotartam, temp6 stb.)
Gyakorlatok varidlasa a terhelési 0sszetevok valtoztatasaval (pl. ellendllas nagysaga, pihendido
stb.)

Gyakorlatok varialasa kiilonboz6 eszk6zok hasznalataval.

Kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikaval.

Koordinacios képességek fejlesztése gimnasztikaval.

[ziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval.

Izolacids gyakorlatok. Osszetett gyakorlatok. 32 iitem{i hatdrozott formaju
gyakorlatlancok tervezése, gyakorlatvezetése.

5. Sport agazati kozos tartalmak megnevezésii tanulasi teriilet

A tanulasi teriilet tantargyainak osszéraszama: 540/525/262 éra
A tanuldsi teriilet tartalmi 6sszefoglaldja:

A tanitési teriilet elméleti €s gyakorlati hatteret biztosit a tanulok szamara ahhoz, hogy bévebb
ismereteket szerezzenek egészségligyi, edzéselméleti, gimnasztikai témakorokbol.
Feldolgozzadk a kiilonb6z6 motoros képességek fejlesztési modszertanat, megismerik a
terhelésszabalyozas modszereit kézi szerek gimnasztikai alkalmazasaval. Elsajatitjak az
elsOsegélynyujtas alapjait, hiszen tevékenységiik kozben nem kockaztathatjdk a rajuk bizott
sportolok testi épségét, és baleset soran gondoskodniuk kell - a szakemberek megérkezéséig- a
sériilt személy szakszer(i ellatdsarol is. Munkdjuk sordn nélkiilozhetetlen kommunikacios
technikakat sajatitanak el, megismerkednek €s a sportesemények szervezési alapjaival.
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Elsésegélynyijtas tantargy 36/31/15 ora
A tantargy tanitdsanak f6 célja:

Az elsésegélynyujtas tantargy célja, hogy a hallgatok megismerjék a legfontosabb altalanos és
konkrét feladatokat a hirtelen fellépd egészségkarosodasok esetén. Tanuljak meg azokat
biztonsagos és hatékony beavatkozasokat, amelyek segitségével kozvetlen életmentd vagy a
stlyosbodast megel6z6 eredményt érhetnek el.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikddések szabalyozasa, az immunrendszer és a bor tematikai egységekhez kapcsolhato,
azokra €pithetd szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-
prevencid tematikai egységhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A képzés orakeretének legalabb 30%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell
lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és

Készségek, Onallésag és . El\:art' szakmahoz kot6do
A : Ismeretek . > viselkedésmodok, . e
képességek felel6sség mértéke . digitalis
attitidok . x
kompetenciak
Baleseti
szituacioban Tisztaban van a

felismeri és elvégzi
a legfontosabb
altalanos és konkrét

Sériiltvizsgalati €s

kiilonféle baleseti
szituacidkban a
biztonsagos és

Online forrasok

feladatokat, S e hatékony A
N Ujraélesztési . . 112 , kutatasa bongészo
szakszer(i Teljesen dnalléan beavatkozas
o . protokollok L program
els6segélyt nyujt, ismeretanvada sorendjével és secitséoével
értesiti a yag tennivaloival, és gliseg ’
szakellatasért ezeket akar
felel6s stresszhelyzetben is,
egészségiigyl onalldan végrehajtja.
szakembereket.
Szakszeriien elvégzi
a vérzeses Vérzéscsillapitasi
sériilésnek . P Teljesen 6nalldoan
p modszerek
megfeleld seb-
ellatast

Szakszerilien végzi
a traumas sériilések
elsésegélynyujtasat
a szakember
megeérkezéséig.

Traumas sériilések

Teljesen 6nalloan

A tantargy témakorei:
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Ujraélesztés

Alapfogalmak, definiciok.

A sériilt vizsgalata, 1€gzés, keringés ellendrzése.

Az Gjraélesztés ABC-je. Az Gjraélesztés folyamata.

Sériilt vizsgalati protokoll.

Eszméletlenség jelei, stabil oldalfekvés, 1éght biztositas, 1élegeztetés, a mellkas kompresszid
alkalmazasa.

Defibrillator hasznalata ujraélesztés soran.

Hibék és szovédmények jraélesztés soran.

Sebzések, sebellatas

A sebek fajtai

A vérzések tipusai és ellatasuk

Traumas sériilések

A torés, gerincsériilés, ficam, randulés felismerése, tiinete, ellatasa.
Akut ¢és kronikus sportsériilések, sportartalmak tipusai, ellatasuk.
Vizbdl mentés szabalyai, modjai, veszélyei a mentést végzd személyre.
Sportsériilések prevencidja

Funkcionalis anatomia tantargy 72/62/31 6ra

A tantargy tanitasanak {6 célja:

A tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuld ismereteit bovitse az emberi test anatomidja €s
miikddése kozti dsszefliggések terén, komplex megkozelitésben. Magéba foglalja a szovettani
alapismeretek kibovitését, a mozgatdrendszer, a keringés, 1€gzés €s a szabalyzas funkcionalis
elemzésének, tdjanatomiai felépités €s a miikodés Osszefliggéseinek ismeretkoreit. Kiegésziti
az 9-11. osztalyban tanult anatomiai, élettani, terhelés-élettani ismereteket, illetve integralja a
4 év soran kilonbozo tantargyak (kozismereti biologia, komplex természettudomany)
keretében az emberi testrdl elsajatitott ismereteket, segitve ezzel a szakmai érettségire torténd
felkésziilést.

A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vonatkoz6 specialis
elvarasok:

A tantargyat tekintettel annak tartalmi részletességére, csak bioldgia szakos kozépiskolai
tanar, vagy a tanitott korosztalyban megfelel6 oktatéi tapasztalattal rendelkezé biologus,
orvos, gyogytornasz oktathatja.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak:

A biologia-egészségtan tantargyon belill: az emberi test felépitése és miikodése, a szervezet
anyagforgalma, az életmiikodések szabalyozasahoz kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Elvart Altalanos és
Készségek, Onallésag és . L. szakmahoz kot6do
, b Ismeretek . > viselkedésmodok, . et
képességek felel6sség mértéke P digitalis
attitiidok e
kompetenciak
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A mozgatd- és a
tobbi dnfenntartod

szervrendszerrol
Ismerteti az egyes korabban
.. , Y megszerzett Internetes forrasbol
onfenntartd . . . L
anatomiai, ¢élettani informéaciokat gytjt
szervrendszerek : . . 114 . .
L. . Ismeretanyag Teljesen onalloan és csoportosit,
részeinek szerepét az o ien Conl A
. 1w 12 szélesitése prezentaciot allit
¢életmiikddések o 5
L kibovitése az Ossze.
fenntartasaban X .
életkori
sajatsagoknak
megfeleld Anatomiai, ¢lettani
mélységben ismereteit

Ismerteti a szabalyzo
szervrendszer

A hormonrendszer
¢és az idegrendszer

rendszerezi, boviti.
A tantargy raépiiloé

miikodési elvét korabban jellegt, ebbdl
hierarchikus megszerzett adodoan lehetdséget
viszonyait, bemutatja | anatomiai, élettani ad az alapképzés
a hormonalis- és idegi | ismeretanyaganak Teljesen onalléan soran elsajatitott
szabalyzas anatomiai | szélesitése az ismeretek
és élettani életkori szintézisére,
Osszefiiggéseit sajatsagoknak valamint modot ad a
megfeleld kiilonboz6 tanulasi
mélységben formak, képességek

Onalléan ismereteket
szerez és alkal-
mazza a szakmai

gyakorlasara. A
tanuld az 06nallo
ismeretszerzés mel-

nyelvet. lett, tanitva is tanul,
Eldadas és csoportmunka Soran
projektfeladat gyakorolja az

keretében
eldad, 11j ismeretekre
tesz szert és ezeket

ismeret-atadasi
képességeit.

Online forrasokat,
videokat,

Osszekapesolja a Szaknyelv ismerete. | Teljesen onalloan esettanulmanyokat
meglévo keres a témahoz
ismeretrends kapcsolodoan.

zerével. Egyéni,
péros és csoportos
munkat végez,
ismerteti az
egyuttmikodés
feladat-megosztas
rendszerét.

A tantargy témakorei:

Szoveti strukturak élettani vetiiletei

A szerkezeti struktardk szerepe a kdvetkezd szovetekben: harantcsikolt izom, simaizom, sziv-
izom, csontszovet, emberi vér. Magyarazza, hogy a funkcio hogyan tiikr6z6dik az adott szovet
szerkezeti struktardjaban.

A csontszovet részletes felépitése, csontanyag (sejt kozotti allomany) kémiai Osszetétele
(szerves és szervetlen alkotok), ezek szerepe a szovet élettani feladataiban. Az egyes csontsejt-
tipusok szerepe a csontosodas folyamataban. A harom izomszovet-tipus felépités és mitkodés
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szempontu Osszehasonlitdsa (kontrakcid, izom-rangas, inger szummacio elve, tartds tetanusz
kialakulasa).

A vazrendszer felépitése és miikodése

A csontok szerkezetének vazfunkciokhoz kothetd tulajdonsagait. (fizikai tartd, vérképzés
helyszine, 4svanyi anyag raktar).

Az iziiletek tipusainak csoportositisa azok alakja és tengelyszama szerint, az egyes
iziilettipusok mozgasai.

A véazrendszer fontosabb iziileteinek (vall-, konyok-, csuklo-, csipé-, térd-, alsd és felsd
ugroiziilet) jellemzése, az iziileti tengelyek szama, és az azt megalkotd csontok szerint. A férfi-
¢és a nbi vazrendszer, kiilondsen a medence-tipusok kozti kiilonbség oka és mozgasmindségi
kovetkezményei.

A hossziranyu csontndvekedés és a csont vastagodasanak folyamata.

Az izomrendszer felépitése és miikodése

Az izomeredés és a —tapadas fogalmanak ismerete.

A kovetkezo6 izmok jellemzdinek (eredés, tapadas, funkcid) ismerete:

A végtagok hajlito- és feszitd, kozelitd és tavolitd izmai koziil: (két- és haromfeji felkarizom,
deltaizom, hollocsér karizom, csipdizmok, kis- kozEépso- €s nagy farizom, két- és négyfejli
combizom, fésiis és karcstizom, hosszl- a rovid- €s nagy kozelitd izom, az eliilsé sipcsonti
izom, haromfejli 14bszarizom)

A nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom, nagy
rombuszizom, széles- és hosszl hatizom),

Mellkas izmai koziil: rekeszizom bordakozi izmok, kis és nagy mellizom.

Hasizmok (egyenes-, kiils6 ferde-, belsé ferde- és harant hasizom, csip6 horpaszizom eliilsé
fiirész-izom.).

A szarkomer részei, molekuldris struktirdja és funkcidja kozti Osszefiiggés, az izom
Osszehizodés kémiai feltételrendszere, az izomrost energetikai folyamatai

Keringési rendszer részeinek szerepe az életmiikodések fenntartasaban

A vérrdl alkotott szovettani ismeretek bovitése: a hemoglobin molekula vorosvértestek
jellemzdit meghatarozo tulajdonsagai.

A sériilt érfal, a vérlemezkék, a trombin, a fibrin, a kalciumion, K-vitamin szerepe a véralvadas
folyamatéban.

A vérszegénység lehetséges okai. A véralvadasi folyamat rendellenességeinek szerepe a
vérzékenység, illetve trombdzis kialakuldsaban.

Az artérias erek szerepe a szabalyzasi folyamatokban.

A hajszalerek keringési jellemz6i, funkcidja az anyagcserében.

A vérnyomas valtozasanak elemzése, a véraramlds sebessége, az erek keresztmetszetének
alakulasa a keringési rendszerben.

A sziv teljes ingeriiletkeltd és vezetd rendszerének részei, valamint a szivritmus idegi
szabalyzasanak modja. A szivciklus.

Légz6 rendszer részeinek szerepe az életmitkodések fenntartasaban

A 1égzés szervezet- €s sejtszintli folyamatainak Osszefiiggésbe hozasa. A légcsere, a gazcsere
és a sejtlégzeés Osszefiliggései.

A sejtlégzés f0 lépései (aerob ¢€s anaerob ut) a kétféle metabolizmus szerepe az
izommiikodésben.

A tiidében ¢€s a szdvetekben folyd gazcsere diffuizios elve, a 1€gz6 mozgasok kovetkeztében
kialakuld nyomasvaltozasok szerepe a 1égzési gazok transzportjaban.

A légcsere biomechanikai értelmezése a Donders modell alapjan.

a mechanoreceptorok helye ¢és szerepe a l€gzésszabdlyozasban. A légzésvezérlés idegi
szabalyzasa.
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Szabalyzorendszer egyes elemeinek szerepe az érzo és mozgato teriiletek mitkodésének
osszehangolasaban

A motivacios allapotok szerepe magatartdsunk irdnyitdsaban. Az agykéreg szerepe az
akaratlagos mozgasok kialakitdsaban.

A mozgatdpalyak keresztezddéseinek funkcionalis kovetkezményei.

A kéreg alatti magvak, a kisagy ¢és az atkapcsolédasok szerepe az automatizalt mozgasok
szabalyozasaban.

A kisagy funkcioi (mozgaskoordinacid, finomhangolas, sziirés).

A szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer anatdmiai vetiiletének ¢és miikodésének
Osszehasonlitésa.

A vegetativ szabalyozas hatdsa az életfolyamatokra. (a szembogar (pupilla), a vazizom, a bél,
a sziv és a vérerek szimpatikus és paraszimpatikus befolyasolasa). A keringés ¢és a
testhomérséklet szabalyozasa.

Az oroklott emberi magatartasformdk. A feltételes reflexek szerepe az ember tanulasi
folyamataiban, komplex viselkedésében

Terhelésélettan tantargy 72/72/36 6ra

A tantargy tanitdsanak f6 célja:

A sport dgazatban tanul6 a korabbi kozismeretei €s szakmai tantargyak tartalmara és sportbeli
gyakorlati tapasztalataira alapozva ismerje meg az edzés szervezetre gyakorolt hatdsat, a
kiilonb6z6 szervrendszerek terhelésre adott alkalmazkodasi reakcioit. A tantargy tanuldsa sordn
sajatitsa el a kiilonbozé életkorokban adagolt terhelések jellemzoit, legyen képes
mozgasprogramokat ajanlani kiilonb6zd kronikus betegségekben szenveddknek. Ismerje meg a
sportolok  taplalkozéasi sajatossagait, a teljesitményfokozas eszkozeit. A tantargy
ismeretanyagara tdmaszkodva a tanuloi késébbi tanulményai sordn képessé valjon arra, hogy
¢letkorhoz, eloképzettséghez igazodo edzéseket, sportfoglalkozasokat tervezzen €s vezessen a
verseny- és a szabadidésportban egyarant, hatékony tanacsokkal segitsen egy élet-modprogram
kialakitasaban.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa témakorokhoz kapesolhato, azokra épitheté szakmai tartalmak.
A testnevelés ¢€s sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencid tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak. Az edzéselmélet alapfogalmai, a
homeosztazis, terhelés, alkalmazkodas, tilkompenzacio osszefliggései.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Elvart Altalanos és
Készségek, Onallosag és . vart, szakmahoz két6dé
A h Ismeretek . > viselkedésmodok, A
képességek felel6sség mértéke S digitalis
attitiidok ‘s
kompetenciak
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Felhasznalja az
edzés szervezetre
gyakorolt hatasat, a
kiilonbozé
szervrendszerek
terhelésre adott
alkalmazkodasi
reakcidit munkaja

Az edzés,
edzésrendszer,
terhelés
edzésalkalmazkodas,
homeosztazis,
talkompenzaciod
fogalma.

Terhelés anyagcserét
modosito hatdsai az

Teljesen onalldan

soran. egyes
szervrendszerekben
Elkiiloniti a A naptari és
kiilonb6z6 biologiai életkor
életkorokban kiilonbsége.
alkalmazhato Terhelés és biologiai
terhelések ¢letkor . . 112
. . N Teljesen 6nalldan
jellemzdit, Osszefiiggései, a
kiilonb6z6 szenzibilis id6szak
korcsoportok részéra | fogalma, egyes
mozgasprogramot motoros képességek

allit ssze.

szenzibilis id6szakai.

Figyelembe veszi az
esetlegesen fennallo
kronikus
betegségeket, és
ezeknek
megfelelden
modositja az edzés
soran alkalmazhaté
terhelést.

Kronikus betegség
fogalma.

Gyakori kronikus
betegségek tiinetet,
kezelése,
sportélettani
vonatkozésai

Teljesen 6nalloan

Ismerteti a sportolok
taplalkozasara
vonatkoz6 dietetikai
elGirasok hatterét, a
teljesitményfokozas
legalis eszkozeit

A sporttaplalkozas
alapelveinek
ismerete, a
taplalkozas
folyamata és a
tapanyag-0sszetétel
hatésa a
sportteljesitményre.
A szabalyzas
terhelésélettani
vonatkozasai

Jeloljon ki egy
elemet.

A tantargy
ismeretanyagara
tdmaszkodva
felismeri a
sportolok, a
hozzajuk forduld,
egészségiiket
megOrizni-,
testkulturajukat
fejleszteni vagyo
emberek
képességeinek
biologiai korlatait.
Felméri a fizikum
mogott meghizodo
biologiai
adottsagokat, hogy a
késobbiekben ezekre
az ismeretekre épiild
szakmai tartalom
birtokaban
életkorhoz,
eléképzettséghez
igazodo edzéseket,
sportfoglalkozasokat
tervezzen és
vezessen, hatékony
tanacsokkal segitse a
ra bizottakat egy
személyre szabott
¢életmodprogram
kialakitasaban

Online forrasokat,
videodkat,
esettanulmanyokat
keres a témahoz
kapcsolododan.

A tantargy témakorei:

Edzéselméleti osszefoglalas, a terhelés soran a szervezetben végbemené valtozasok
Az edzés, edzésrendszer fogalma, jellemzoi.
A terhelés fogalma, kiils6 és belsd terhelés, kiils6 terhelés dsszetevoi.
Az edzésalkalmazkodas fogalma.

A tilkompenzéci6 folyamata.
A homeosztazis fogalma, jellemzdi.
Terhelés hatasara a szervezetben végbemend teljesitménycsokkentd valtozasok (hipertermia,

dehidratacio,

sovesztés,

vércukorszint valtozasa).

Védekezés a karos hatasok ellen
Energiaszolgaltato folyamatok a szervezetben
Sejtszintli energiaszolgaltatd folyamatok ismerete (biologiai oxidacid, erjedés). A bioldgiai
oxidacio szakaszai, az egyes szakaszok biokémiai folyamatai.

hemokoncentracio  valtozasa,
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A glikolizis és az erjedés biokémiai kapcsolata. A Pasteur-effektus fogalma.

Az energiaszolgaltatd folyamatok tipusai (anaerob alaktacid, anaerob laktacid, aerob).

Az energiaszolgaltatoé folyamatok idérendi valtozasai.

Steady state, anaerob kiiszob fogalma

Terhelés hatasa a mozgato szervrendszerre

A mozgatorendszer részei, feladatai.

A csontok tipusai, csdves csont felépitése, csontnovekedés.

A csontok 0sszekottetése, iziilet felépitése.

Az izomszovet felépitése.

Az izommiikddés mechanizmusa.

Az izomkontrakci6 tipusai.

Az izomrostok tipusai, jellemz6i.

A passziv mozgatdrendszer adaptacidos folyamatai. Az

aktiv mozgatdérendszer adaptacids folyamatai.

Terhelés hatasa a 1égzési szervrendszerre

A 1égzési rendszer részei, feladatai.

A tid6 jellemzése.

A 1égz6 rendszert jellemzé €lettani mutatok (1égzésszam, 1égzési térfogat, 1égzési perctérfogat,
vitalkapacitas). A tiido adaptacids folyamatai.

A 1égz6 rendszert jellemz6 élettani mutatok valtozasai terhelés hatasara, az edzett és a nem
edzett szervezet mutatdinak Osszehasonlitasa. Az aerob kapacitas fogalma, jelentdsége.
Terhelés hatasa a keringési rendszerre

A keringési rendszer részei, feladatai.

A sziv jellemzése (elhelyezkedés, felépités, 6nallo ingerkeltd és ingeriiletvezetd rendszer).

A nyirokrendszer jellemzése.

Az egyes értipusok Osszehasonlitésa.

A vér 0sszetevoi, jellemzése.

A keringési rendszert jellemzd élettani mutatok (vérnyomads, pulzus, pulzustérfogat,
perctérfogat).

Egy aerob ¢és anaerob munkdt végzd sportold terhelés alatti vérnyomasvaltozasainak
Osszehasonlitasa.

Kiilonboz6 pulzusfajtak és jelentdségiik (ébredési, nyugalmi, munka, maximalis, visszaallasi).
A sziv adaptacios folyamatai. Edzett sziv, edzés bradycardia.

A szivmiikddés adaptacios folyamatainak Osszehasonlitdsa egy aerob és egy anaerob munkat
végzd sportold esetében.

A keringési rendszert jellemz6 €lettani mutatok valtozasai terhelés hatésara, az edzett és a nem
edzett szervezet mutatdinak 0sszehasonlitasa

A terhelés és a szabalyozo rendszer kapcsolata

A vezérlés €s a szabalyozas 0sszehasonlitasa.

A szabalyozas feladatai. Negativ visszacsatolas.

A hormonrendszer és az idegrendszer feladatainak dsszehasonlitésa.

Mirigy fogalma, tipusai.

Hormon fogalma, tipusai.

Az agyalapi mirigy hormonjai.

A terhelésben fontos szerepet jatszo mirigyek és hormonjaik (pajzsmirigy, mellékvese,
hasnyalmirigy, nemi mirigyek)
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Rendszeres terhelés hatasara végbemend hormonalis valtozasok.

Az idegszdvet felépitése (neuron, gliasejtek).

Elemi idegjelenségek (nyugalmi és akcids potencial, szinapszis jellemzése).
A mielinizaci6 és a mozgastanulas kapcsolata.

A terhelés €s a szimpatikus talsuly kapcsolata. A

Selye-féle stressz elmélet.

Mozgat6 (piramis €s extrapiramis) palyak jellemzése, kapcsolatuk a mozgas végrehajtasaval.
Az idegrendszer adaptéacids folyamatai

A terhelés és a taplalkozas kapcsolata

Téapanyagok fogalma, csoportositasa.

Taplalkozas és sporttaplalkozas 6sszehasonlitasa.

A sporttaplalkozas alapelvei.

Taplalkozas a terhelés el6tt, alatt és utan

Kiilonb6zo életkorok terhelésélettani sajatossagai

Naptari €s biologiai életkor fogalma.

Terhelés €s biologiai életkor.

Szenzibilis id6szak fogalma.

Az egyes motoros képességek €s szenzibilis iddszakaik.

Eréfejlesztés kiilonbozo €letkorokban.

Az id6skori sportolés jellemzoi.

Fogyatékkal élok, kronikus betegek és terhesek terhelésének sajatossagai
Fogyatékossag fogalma, tipusai.

Fogyatékkal €16k sportolasanak jellemzdi.

Krénikus betegség fogalma.

Gyakori kronikus betegségek (cukorbetegség, asztma, kronikus elhizés, epilepszia, magas
vérnyomas).

Krénikus betegek sportolasanak jellemzoi.

A terhesség ¢€s a sportolas kapcsolata.

A teljesitményfokozas

A teljesitményfokozéas megengedett €s tiltott mdodszerei és eszkozei.

A dopping fogalma. Doppingosztalyok.

Az antidopping program.

Edzéselmélet I1. tantargy 72/72/36 éra

A tantargy tanitasanak {6 célja:

A tantargy tanitdsdnak célja, hogy elméleti hatteret biztositson a sport dgazatban tanulok
szdmara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitdsa sordn megismerik az
adekvat, képzettséget és életkort figyelembe vevd képességfejlesztési modszereket. Elsajatitjak
az edzés (foglalkozas) tervezésének modszertani alapjait. Ezaltal képessé valnak tudoméanyosan
megalapozott sportfoglalkozasok tervezésére, edzésprogramok dsszeallitasara.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak:

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa egységekhez kapcsolhatd, azokra €pithetd szakmai tartalmak. A
testnevelés és sport tantdrgyon beliil: az egészségkultura-prevencié tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak (motoros képességek fogalma, csoportositasa).
Az anatomiai-élettani ismeretek tantargyon beliil: pulzustan, homeosztazis fogalma, az egyes
szervrendszerek élettana kiilonds tekintettel a mozgato, keringési és 1égzési szerv-rendszerre.
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A tantargy oktatasa soran fejlesztendd kompetenciak

. Altalanos és
P B o g Elvart . g
Készségek, Onallésag és . L szakmahoz kotodo
, p Ismeretek . s viselkedésmodok, . e o1
képességek felelosség mértéke o 1ae digitalis
attitidok .z
kompetenciak
Azonositja & egyes Torekszik Adott fogalmak,
kondicionalis és definiciok, \

L, N . relevans
koordinacios . . 112 Osszefliggések .. .
képességeket Motoros kénesséaek Teljesen 6nalloan mepértésére szovegrészek
fejlesztd ‘elend -pf o ' keresése online

J megjelenest tormat, , dokumentumokban
modszereket. az egyes motoros Hitelességre, alapos
Sajat teriiletén képességeket szakmai tudas
mozgasformakat, felmérd eljarasok és megszerzésére
gyakorlatsorokat azok fejlesztésének Instrukeié alapi torekszik,  késébbi
alkot az egyes testi | modszerei. NSURElo a|@pian | ovakorlati
. . részben onalléan ! .
képességek feladatainak sikeres
fejlesztésére. megoldasa
érdekében.
Sajat sportagadban
megtervezi az adott Aktivan és
iddszakhoz, Edzéselvek, kooperativan vesz Grafikus és
korosztalyhoz, edzéstervezés Instrukcid alapjan rész a tablazatos
eléképzettséghez folyamata, részben 6nalléan feladatmegoldéasokban | edzéstervek
igazodd alapelvei. a kiilonb6zd elemzése.
képességfejlesztd munkaformékban.
tevékenységet
A sportagi
mozgasformak . .

A M 1 . . a11

oktatdsat a tanult , nggstanu as Teljesen onalldéan
, -, fazisai.

modszertan alapjan

veégzi.

A tantargy témakorei:

A motoros képességfejlesztés modszertana

Pulzus fogalma, tipusai (ébredési, nyugalmi, munka, visszaallasi) és a kiilonb6z6 tipusok
funkcioi.

A terhelés intenzitdsa, a pulzus ¢€s a fejlesztendd motoros képességek kapcsolata.

Az izomerd fejlesztésének modszertana (életkori sajatossdgok, fejlesztési modszerek,
madszertani alapelvek). Az izomerd felmérésére szolgalo eljarasok.

Az alloképesség fejlesztésének modszertana (€letkori sajatossagok, fejlesztési modszerek,
modszertani alapelvek).

Az alloképesség felmeérésére szolgalo eljarasok.

A gyorsasdg fejlesztésének modszertana (életkori sajatossagok, fejlesztési modszerek,
modszertani alapelvek).

A gyorsasag felmérésére szolgalo eljarasok.

Az iziileti mozgékonysdg fejlesztésének modszertana (€letkori sajatossagok, fejlesztési
modszerek, modszertani alapelvek).

Az iziileti mozgékonysag felmérésére szolgald eljarasok.
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A koordinacios képességek fejlesztésének modszertana (életkori sajatossagok, fejlesztési
modszerek, modszertani alapelvek).

Az koordinacids képességek felmérésére szolgalo eljarasok.

A mozgastanulas

A mozgéskoordinacio és a mozgaskészség fogalma, Osszefiiggései.
A mozgasszerkezet fogalma, nyilt és zart jellegli mozgaskészségek.
A mozgastanulas alapfeltételei, jellemzoi.

A mozgastanulas jellemzdi, szakaszai, az edzOk feladatai. A
Meinl — Schnabel - féle mozgastanulasi modell.

Edzéstervezés, foglalkozastervezés

Az edzéstervezés alapelvei, 1€pései.

Edzéstervek tipusai

Fitnesz foglalkozasok tervezésének alapelvei, 1épései.
Sportag-specifikus edzéstervezés.

Edzéstervezés utanpotlas koraaknal, haladoknal, élversenyzoknél.
Edzésprogramok II. tantargy 108/108/54 éra
A tantargy tanitasanak {6 célja:

Az edzésprogramok II. tantdrgy tanitdsanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszerti
tapasztalatokat szerezzenek a sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatarol, vagy a fitnesz-
wellness szektor altal kinalt testedzési lehetéségekrol. Kiemelt cél, hogy a tanulok —a megadott
szempontok szerint - részt vegyenek az edzésprogramokban, tapasztalataikat elemzések
formajaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis €s koordinacids képességeik folyamatosan
fejlédjenek.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A testnevelés tantargyon beliil: motoros képességek jellemzdi és fejlesztési moddszerei,
sportfoglalkozas felépitése. Az edzéselmélet tantargyon beliil: terhelés hatdsmechanizmusa,
motoros képességek felosztasa, 6sszefliggései, elfaradasi sajatossagok, szenzitiv idészakok.

A képzés orakeretének legalabb 70%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell
lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altaldnos és

Készségek, Onallosag és . ElYart , szakmahoz kot6do
. i Ismeretek . S, viselkedésmodok, A
képességek felelosség mértéke P digitalis
attitiidok ‘x
kompetenciak
Elemzi és értékeli Nyitott mas
az edzéstervek mozgasformak
(foglalkozastervek) ismeretanyaganak
gyakorlati befogadasara.
megvalositasat, a Edzésnapld tartalmi Egyiittmiik6do,

tapasztalatokat
hasznositja tovabbi
munkaja soran.
Sziikség esetén
rajzirast alkalmaz

elemei

Teljesen 6nalldoan

mert a csoportos
foglalkozasokon a
résztvevok igényét
figyelembe kell
lennie.
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A korszer(i
edzéselvek és —
modszerek
figyelembevételével
céliranyosan
fejleszti a
foglalkozasokon
résztvevok motoros
képességeit

Rovid tava
alloképesség
fejlesztése.
Kozéptava
alloképesség
fejlesztése.

Hossza tava
alloképesség
fejlesztése.
Alloképesség
fejlesztése tartos
modszerekkel.
Alloképesség
fejlesztése intervall
modszerrel.
Alloképesség
fejlesztése ellenérzo
(vagy verseny)
modszerrel

Teljesen onalldan

Munkaja soran
figyelembe veszi a
fejleszthetdség
szenzitiv idOszakait,
ugyanakkor
torekszik a
képességek
harmonikus
fejlesztésére is

Az iziileti
mozgékonysag
fejlesztésének
elmélete

Az iziileti
mozgékonysag
passziv fejlesztése.
A mozgasérzékelés
(Kinesztézis)
fejlesztése.

Az egyenstllyozasi
képesség fejlesztése.
A ritmusérzék
fejlesztése.

A reagalasi
képesség fejlesztése.
A téri tajékozodasi
képesség fejlesztése.
Az
osszekapcsolodasi
képesség fejlesztése.
A differencial6
képesség fejlesztése.

Teljesen onalldan

Egyes
sporttevékenységek
gyakorlasa
balesetveszélyt
jelenthet, ezért jol
eld kell készitenie
foglalkozasokat.

A gyakorlatok
tervezése soran
kreativ és 6nallo.

A szabalyismeretek
tudataban a "Fair
Play" szellemisége
szerint cselekszik.
Az interperszonalis
kapcsolatokban
rugalmas, 1évén
emberekkel
foglalkozik.
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Meghatarozza az
adott motoros
képesség fejlesztését
célz6 gyakorlatokat

Altalanos
eréfejlesztés
Specialis
erdfejlesztés
Pozitiv dinamikus
(legy6z0)
erdfejlesztés
Negativ dinamikus
(fékezo)
erdfejlesztés
Statikus (izometrias)
erdfejlesztd
gyakorlatok
Intermedialis
(izokinetikus)
erofejlesztd
gyakorlatok
Maximalis erd
fejlesztése
Gyorsasagi er
fejlesztése
Alloképességi erd
fejlesztése

Teljesen 6nalloan

A korszerl
edzéselvek és —
modszerek
figyelembevételével
céliranyosan
fejleszti a
foglalkozasokon
résztvevok motoros
képességeit.

Gyorsulasi
képesség fejlesztése
Gyorsasag (ciklikus
helyzet- és
helyvaltoztatasi
gyorsasag)
fejlesztése
Gyorsasagi
alloképesség
fejlesztése

Teljesen onalldan

Grafikonok, abrak
elemzése

A tantargy témakorei:

Motoros képességfejlesztés I1.
Altalénos eréfejlesztés
Specidlis erdfejlesztés

Pozitiv dinamikus (legy6z0) erdfejlesztés

Negativ dinamikus (fékezd) eréfejlesztés

Statikus (izometrias) erdfejlesztd gyakorlatok
Intermedialis (izokinetikus) erdfejlesztd gyakorlatok
Maximalis erd fejlesztése
Gyorsasagi erd fejlesztése
Alloképességi erd fejlesztése

A reagalas gyorsasagéanak fejlesztése
A mozdulatgyorsasag (aciklikus mozgasgyorsasag) fejlesztése

oo

Gyorsulasi képesség fejlesztése

Gyorsasag (ciklikus helyzet- és helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése

Gyorsasagi alloképesség fejlesztése (Valamennyi fejlesztd modszer elsajatitdsa konkrét

gyakorlatok és edzésprogramok végrehajtasa utjan torténik.)

Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas II.
Kezdé ¢és halad6 fittségi edzésprogramok megtekintése (fitness - wellness instruktor).

Fitnesztermek és fitnesz orak latogatasa (fitness - wellness instruktor).
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Versenyek latogatasa (sportedzo).

Szakmai rendezvények, work shopok latogatasa (fitness - wellness instruktor)

Sajat sportagdban amatdr sportolok és profi versenyzok edzéseinek megtekintése (sportedzo)
Mas sportagak/mozgasformak edzésprogramjainak €s versenyeinek megtekintése.

Meérkozés latogatasok soran sajat sportagi jegyzokonyvek készitése.

Mas sportagak (csapatsportok, sportjatékok) jegyzokonyv vezetésének elsajatitasa.

Kiilonbdz6 mozgasformak vided elemzése.

Elére megadott szempontok szerint a mérkézés latogatasok soran statisztikdk készitése,
elemzése. (Minden esetben a gyakorlatvezetd hatdrozza meg a latogatasok részletes feladatait.)

Gimnasztika II. tantargy 36/36/18 é6ra

A tantargy tanitasanak {6 célja:

A tantargy tananyagtartalménak feldolgozasa sordn a tanuldk kordbbi ismeretikre alapozva
megismerkednek a kézi szerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai gyakorlatok
tervezésével, vezetésével. Megismerkednek a korszerii, edzétermekben hasznalt szerekkel (pl.
TRX, bosu). Megtanuljadk hogyan modosithaté az egyes gyakorlatok hatdsa, a terhelés
szabalyozasa azok hasznalataval.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A testnevelés tantargyon beliil: bemelegités, gimnasztikai gyakorlatok felépitése, gyakorlat-
vezetési modszerek, gimnasztikai szaknyelv ismerete. Az edzéselmélet tantargyon beliil: a
mozgasok szerkezeti elemei, a terhelés Osszetevdi, a kiilso terhelés szabalyozasi lehetdségei.
Az anatdmiai-¢élettani ismeretek tantargyon beliil: emberi test felépitése, izommiikodés tipusai
antagonista - szinergista miikodés, iziiletek felépitése, tipusai.

A képzés orakeretének legalabb 50%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell
lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendd kompetenciak

Altalanos és
Készségek (")néll(:),ség és  Elvirt. szakmahoz
képességelz Ismeretek felelGsség viselkedésmodok, kotodo
mértéke attitiidok digitalis
kompetenciak
A gimnasztika szakleirasa Nyitott mas
és a gyakorlatok mozgasformak
Pontosan és abrazolasa ismeretanyaganak
kozérthetéen Gimnasztikai szaknyelv befogadasara.
hasznalja a alapelveinek ismerete - Teljesen Egyiittmiik6d6, mert a
szaknyelvet. Rajziras jelrendszerének Onalldéan csoportos
Sziikség esetén alkotoelemei foglalkozasokon a
rajzirast alkalmaz résztvevok  igényét
figyelembe kell
lennie.
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Gyakorlatok tervezése, Egyes
gyakorlatok varialasa és sporttevékenységek
kombinalasa gyakorlasa
Gyakorlatok kiinduld balesetveszélyt
helyzetének valtoztatasi jelenthet, ezért jol el
Valtozatosan lehetségei kell készitenie
alkalmazza a Gyakorlatok Instrukcid foglalkozasokat.
gyakorlatokat a mozgasiitemének alapjan részben | Kreativ és 06nalld a
terhelési Osszetevok | valtoztatasi lehetdségei - Onalloan gyakorlatok tervezése
ismeretében. Terhelési mutatok soran.
valtoztatasi lehet6ségei A szabalyismeretek
kézi szerek hasznalataval tudataban "Fair Play"
szellemil.
Rugalmas az
interperszonalis
Gyakorlatelemzés jelentése kapcsolatokban, mert
Az ember nagy emberekkel
Elemzi a izomcsoportjai - foglalkozik.
mozgasokat és Antigravitacios izmok i
felismeri a Jelentése Teljesen
mozgasokat [ziileti mozgasok fajtai 6nalléan
létrehozo izmokat. | Célgimnasztika jelentése
Szakszeriien és Gyakorlatvezetési
hatékonyan modszerek
iranyitja a Verbalis ismertetés (szobeli
gyakorlatok kozlés) modszerei
végrehajtasat. Ki Vizualis kdzlés, ismertetés
tudja valasztani a (megmutatas modszere, I
koriilmények szemléltetés) modszere Te,Je§en
. . 1g onalldéan
egyiittes Vegyes gyakorlatkodzlési
mérlegelését modszerek
kovetden a
megfeleld
gyakorlatvezetési
modszert
Az edzés
(foglalkozds) Edzés végi levezetés Teljesen
feladatahoz o orrs
. ; , | folyamata Onalloan
igazodo, szakszeru
levezetést alkalmaz.

A tantargy témakorei:

Kézi szerrel- és egyéb szerrel végzett gyakorlatok

Erdsitd hatasu kézi sulyzos gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirdsa (kar-, vall-, hat-,
mell-, torzs-, labizom er6sitd gyakorlatok)

Erdsitd hatdsu gimnasztikai labdas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-,
hat-, mell-, torzs-, 1abizom erdsité gyakorlatok)

Er6sitd hatasu rugalmas ellenalldsossal, gumikotéllel végzett gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erdsité gyakorlatok)
Felfiiggesztéses eszkozzel, TRX - szel végzett erdsitd hatdst gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erdsité gyakorlatok)

Paros és tarsas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-,
labizom erdsitd hatdsu gyakorlatok)
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Zsamoly és padgyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-,
labizom erdsitd hatasu gyakorlatok)

Bordasfal gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-, labizom
er6sitd gyakorlatok)

Ugré kotél gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-,
labizom erdsit6 gyakorlatok)

Medicin labda gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-, lab-
izom erdsitd gyakorlatok)

Erdfejleszto gépekkel, csigas szerkezetekkel végzett erdsitd hatast gyakorlatok (kar-, vall-,
hat-, mell-, torzs-, labizom erésité gyakorlatok) Bot gyakorlatok megismerése, tervezése,
rajzirasa.

Egyéb eszkozzel (pl. bosu, "hajokotél") végzett gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirdsa.

Kommunikacio tantargy 72/72/36 é6ra

A tantargy tanitasanak {6 célja:

A tantdrgy tanitdsdnak célja a kommunikacidés készség szakma specifikus fejlesztése,
szituacidhoz kotott megfeleld és tudatos alkalmazédsa. A szovegértési és szovegalkotasi
készségek fejlesztése annak érdekében, hogy oOnalldan, illetve masokkal egyiittmiikodve a
tanuld képes legyen a verbdlis és nem verbalis kommunikacié megfeleléen kivalasztott
eszkozeinek célirdnyos hasznalatara a kommunikaciés helyzetnek (tér, id6, cél, résztvevok)
megfelelden. Az asszertiv kommunikacios eszkozok ismerete és alkalmazéasa az interakcio
soran.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak:

A magyar nyelv ¢s irodalom tantargyon beliil: kommunikacids alapismeretek, beszédhelyzetek,

dramatikus jatékok, retorikai ismeretek témakorokhoz. A Sportpszichologia tantargyon beliil:
agressziv, passziv és asszertiv viselkedés témakorhoz.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altaldnos és

Készségek Onallosag és Elvart szakmahoz
képessé gel; Ismeretek felel6sség viselkedésmédok, kot6dé
mértéke attitiidok digitalis
kompetencidk

Onalléan, vagy
masokkal
egyiittmilkodve
céliranyosan és az
adott szituacionak

A verbalis és

nonverbaliskommunikacio

fogalma, tényezoi,

Az elsajatitott
szOovegértési és
szovegalkotasi
készségeket a
gyakorlatban

megfelelden funkcioi. A nyelvi és . . L alkalmazza. Az
(1 1 Teljesen 6nalldan | . L .,
hasznalja az nonverbalis informaciot
asszertiv kifejez6eszkdzok hatékonyan
kommunikacio ismerete, értelmezése, befogadia,
eszkozeit. retorikai alapfogalmak. magatartasaval
Kapcsolatot teremt segiti a
kornyezetével. kommunikacios
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Ismerteti és folyamatot. Az
alkalmazza a érvelés és a cafolat
kulturalt vita modszereit
szabalyait, Az asszertiv alkalmazza
allaspontja mellett | kommunikacio retorikai . . 114 vitahelyzetben,
. . . . , , Teljesen onalldan ) .
logikusan érvel, eszkozei, az érvelés képes a sajat és a
vitapartnereivel technikai. tobbi résztvevo
nyitottan, tisztelet- érdekeit felismerni,
tuddan elkiiloniteni,
kommunikal értékelven
Felismeri, Az alkalmazhat6 kommunikalni. _A
értelmezi a kommunikacids formak, sportszakemberi
gyakorlati miifajok szerepnek
szituaciokban (személyes/csoportos megfelelden vesz . S
N o Ry szt a foelalkoza Online videdkban
megjelend beszélgetés, megbeszélés; reszt a foglalkozasa azonositia a
kommunikacios terv; beszamolo; Teljesen 6nalloan | Soran Jel.lemzo Kommu Iiiké.Ci()S
elemeket. A értekezlet; utasits stb.) interakciokban.
L, ; elemeket.
szituacionak ismerete
megfeleld nyelvi
eszkozokkel
kommunikal.

A tantargy témakorei:

A kommunikacié szerepe és alapformai

Kommunikacié fogalma, tényez6i, funkcioi, és mellékfunkcioi.

Nem nyelvi kifejezdeszk6zok alkalmazasanak lehetdségei: az €16sz6 zenei kifejezdeszkozei, a
nonverbalis kommunikaci6 altal kdzvetitett jelzések értelmezése.

A testbeszéd, a térkozszabdlyozéds szerepe a kommunikacios folyamatban, értelmezése ¢€s
tudatos alkalmazasa kiilonféle kommunikacios helyzetekben.

A gyakorlatban megjelend nem nyelvi kifejezéeszk6zok értelmezése és elemzése (példaul kép-
¢s hanganyag alapjan).

Kommunikacié  tipusai, azok jellemzdi: személyes, csoportos, nyilvdnos ¢és
tomegkommunikacio.

Beszédhelyzetek megitélése; a megfeleld stilus és magatartds értelmezése, alkalmazasa.
Kommunikacids zavarok felfedezése, elharitasa.

Befolyasolas, meggy6zés és asszertivitas a kommunikacios folyamatokban

Az asszertiv kommunikacié fogalma.

Az asszertiv kommunikacio jellemzdi, nyelvi és nem nyelvi formai.

Az informaci6 hatékony befogadésa, értelmezése, a szitudcionak megfeleld onérvényesités.
Az asszertiv meggy0dzés retorikai eszkozei, érvelési technikai,

A megfelel6 kommunikécios eszkozok alkalmazéasa az érzelmi €s értelmi hataskeltésre. A
kulturalt vita felépitése, szabdlyai, az érvelési és a cafolat modszerei, a hatdsos eléadasmod
eszkozei, szemléltetésének modjai (bemutatas, prezentacio stb.)

A hatasos meggydz¢s és véleménynyilvanitas nyelvi (mondat- és szovegfonetikai eszk6zok) és
nem nyelvi kifejezésbeli eszkozeinek alkalmazédsa kiilonféle szovegmiifajokban, az
audiovizudlis és multimédias kozlés kiillonb6zd formaiban.

A szakma specifikus interakciok hatékony kezelése
A szakma specifikus interakciok soran megjelené szituaciok (edzd-sportold; oktato-ligyfél;
edzé-sportszervezet; edzé-nyilvanossadg; edzé-tanintézmény stb.), szintereket (edzés,
versenyhelyzet, egyesiilet, média, iskola stb.) ismerete.
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Az alkalmazhat6 kommunikédcios formak, miifajok (személyes/csoportos beszélgetés,
megbeszEl€s; terv; beszamolo; értekezlet; utasitas stb.) ismerete.

A sportolok motivalasa, véleményformalds, reflektalas a fennallé6 kommunikaciés tényezok
figyelembevételével, a megismert kommunikacios technikék alkalmazasaval.

A gyakorlati szituaciok, a megjelend kommunikécioés elemek felismerése, értelmezése,
elemzése (példaul filmbejatszas alapjan)

Sportszervezési ismeretek tantargy 36/36/18 ora

A tantargy tanitdsanak f6 célja:

A 16 cél, hogy a tanulok megismerjék a sportszervezés elméleti alapjait, a hazai és a nemzetkdzi
sportélet szervezeti struktirdjat. Képet kaphatnak a szervezetek tipusair6l a verseny-, rekreacios
sport és az intézményes testnevelés felépitésérdl. Ezekre a tapasztalatokra alapozva ismereteket
szereznek sportrendezvények ¢és események szervezésének mentérdl, jellegzetességeirdl,

modszertanarol.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak:
A képzés érakeretének legalabb 10%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, {izem stb.) kell

lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és

Készségek, Onallosag és . El\iart , szakmahoz kot6do
A h Ismeretek . > viselkedésmodok, A
képességek felel6sség mértéke . digitalis
attitiiddok .,
kompetenciak
Ismerteti a hazai Intézményi,
sportélet teriileteit, egyesiileti
szervezeti hatterét, A szervezeti hattér sportversenyek
az egyes szervezetek | felépitése, az szervezésében

kapcsolati halozatat,
az intézményi
testnevelés
rendszerét,
fentiekben elhelyezi
sajat intézményét.

egyesiileti rendszer.
A hazai testnevelés

rendszere, iranyitasa
és feliigyelete

Teljesen 6nalldoan

Ismerteti a
sportesemények
tipusait, tisztaban
van az ezek soran

A sportesemények

Teljesen 6nalldoan

felmertiilé tipusai

szervezdmunka

menetével,

dokumentacidjaval.

Részt vesz Sport és rekreacios

rendezvények, rendezvények,

tanfolyampk eseménye}( . Instrukci6 alapjan
szervezésében. szervezési modellje

részben 6nalléan

tevékenyen részt
vallal,
tapasztalatokat
gyljt, feladatkdrén
beliil gyakorolja a
funkcionak
megfelel6 vezetési
attitlidoket. Képet
alkot egyesiilete,
iskolaja
sportszervezeti
felépitésérdl. Magas
foku
szervezOkészséggel
kell rendelkeznie,
mert a
sportprogramok
elokészitése,
lebonyolitasa ezt
kivan-

ja
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A tantargy témakorei:

A magyar testnevelés és sport teriiletei és szervezetei

A sport szerkezete ¢s felépitése nemzetkdzi viszonylatban. Az intézményes testnevelés
rendszere Ovodai testnevelés.

Iskolai testnevelés , mindennapos testnevelés

A fels6oktatasi intézmények testnevelése

Az iskolai testnevelés iranyitasa és feliigyelete

Allami és onkormanyzati szerepvallalas a sportban A

magyar sport irdnyitasi, igazgatasi rendszere.

Sportesemények szervezése

A sportesemények, sportrendezvények tipusai és modszertana. A

sportprogramok szerkezete

A sportprogramok létrehozasanak ¢€s szervezésének szempontjai és modszertani kérdései. Az
eseményszervezes folyamata, dokumentumai.
Sporttorténet tantargy 36/36/18 ora
A tantargy tanitdsanak {6 célja:

A sporttorténet tantargy tanitdsdnak a célja, az altalanos érdeklddés felkeltése a sokszinii
sportagak irant. A kiemelt sportagak kialakulasanak és fejlodésének a bemutatasa az dkori
olimpiai jatékoktol napjainkig. A sportban kialakitott szabalyrendszer megismerésén keresztiil,
a fair play szellemiség megerdsitése. A kiemelt sportdgak technikai és taktikai ismereteinek
elsajatitdsaval szakmai tudéstar bdvitése. Mas sportszakmai tantargyak (pl. edzéselmélet,
gimnasztika) ismeretanyaganak felhasznalésa, alkalmazasa.

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak A torténelem tantargyon beliil: az dkori és ujkori
olimpiak torténete, az olimpiai eszme.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Elvért Altalanos és
Készségek, lsmeretek Onallosag és viselke d‘:slm() dok. | szakméhoz kitédé
képességek felelosség mértéke P i digitalis
attitiidok .
kompetenciak
Okori olimpiai
jatékok. Munkajara
Ujkori olimpiai szakmailag igényes
Idében elhelyezi és | jatékok. ©s torrek‘s'zﬂ( az uj
bemutatja az Magyar sportolok sportagi ismeretek
olimpia eredményei az Teljesen 6nalldan megszerzesere.
kialakulasat, olimpiakon. Nyitott az egyeb
torténetét. A sport és a qu.rtszakmal
miivészet teriileteken szerzett
kapcsolata. értesiilések
Paralimpia. Osszekapcsolasara.
Kosérlabd Azonosul a fair play
osarlabda o
. . szellemiségével.
Ismerteti a jellemzése Térekszik i
sportjatékok Labdarugas sportagak
i{éigrlf;gsanak Jﬁgg{:ﬁg? Teljesen 6nalldan szabalyrendszerének
> a betartasara.
legfontosabb jellemzése Kelléen érdekléds a
szabalyait. Kﬁz‘lab,da sportjatékok taktikai
jellemzése
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Az atlétikai Osszetevoinek a
futészamok megismerésére.
jellemzése
Ismerteti az atlétika | Az atlétikai
versenyszamait, ugréoszamok Teljesen onalldan
jellemzait. jellemzése
Az atlétikai
dobdszamok
jellemzése.
Képességfejlesztés
lehetdségei a torna
Ismerteti a sportagi | sportagban
mozgasanyag Noi és férfi Teljesen 6nalloan
alaptechnikait. tornaszerek
mozgasanyaganak
jellemzoi
Képességfejlesztés
lehetGségei az
Ismerteti a sportagi | Uszasban
mozgasanyag Uszasnemek Teljesen 6nalloan
alaptechnikait. jellemzdi
Az Giszas higiénéje,
a vizbdl mentés
Ismerteti a A tarazas, téli
szaba’dldos .sportok:' vizi sportok Teljesen énalléan
sportagak jellemzoi
jelentdségét
A
Ismerteti a sportagi i{éﬁ)esﬂsérgfe'j lesztés
mozgasanyag © et?segel a Teljesen onalldéan
alaptechnikait kuzdoqurto’kb’an,
a grundbirkozas
jellemzdi

Felismeri és elemzi
a kiemelt sportagak
technikai elemeit.

A kiemelt sportagak
technikai elemeinek
ismerete.

Teljesen onalldéan
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A tantargy témakorei:

Olimpiatorténet

Az okori olimpiak kialakulasa, eszmerendszere (kalokagathia).

Az 6kori olimpidk helyszinei, versenyz0i, versenyszamai.

Az Okori olimpiak hanyatlésa.

Az olimpiai eszme ujjasziiletése, az Gjkori olimpidk kialakul4sa, magyar vonatkozésai.
Az olimpiai eszme, a NOB és a MOB szerepe az eszme apolasaban.

Az olimpia jelképei.

Az ujkori olimpiak térténetének forduldpontjai.

Kiemelked6 magyar eredmények, sportagak.

A paralimpia.

Sportagi ismeretek

Az alapsportagak torténete (atlétika, iszas, torna), hazai és nemzetkozi szervezeti felépitése,
kiemelkedd alakjai.

A sportjatékok torténete (kézilabda, kosérlabda, labdartgas, roplabda), hazai és nemzetkdzi
szervezeti felépitése, kiemelkedd alakjai.

A testmozgds szerepe az egészséges ¢letmod kialakitdsaban.

A testmozgas, a sport szerepe a személyiség fejlesztésében. Az

iskolai testnevelés célja és feladatai.

Az atlétika jelentdsége az ember életében.

A torna oktatasanak fontossaga az iskolai testnevelésben.

Az Gszés jelentOsége az ember életében.

Egy természetben izhetd sportag bemutatasa.

A ritmikus gimnasztika szerepe a harmonikus mozgas kialakitasaban.

A kiizddsportok és az dnvédelem.

6. Sportszakmai ismeretek FWI megnevezésii tanulasi teriilet

A tanulasi teriilet tantargyainak 6sszéraszama: 1080/998/499 éra
A tanulasi tertilet tartalmi 6sszefoglaloja

A sportszakmai gyakorlat tanulési teriilet a gyakorlati munkavégzéshez sziikséges tan-targyak
ismereteit tartalmazza. A Sportagi alapokban a Fitness - wellness instruktor altal alkalmazott
mozgéasanyag alapsportdgai (aerobik, fitnesz, testépités), mint versenysportok jelennek meg,
valamint a rekreédcids sportokhoz tartozd6 mozgéasformak. Az Aqua tréning, Csoportos €s
specialis oratipusok, az Egyéni kondicionalas és az Ugyfélszolgalat a késébbi munkakorhoz
sziikséges gyakorlati ismeretek elsajatitasaban nyujt segitséget. Tovabba, a tanitasi teriilet
elméleti és gyakorlati hatteret biztosit a tanulok szamara ahhoz, hogy megismerjék a nevelés
folyamatat ¢s alapelveit, megkiilonboztessék a kiillonb6zd személyiségtipusokat és jellemzd
személyiségjegyeiket. Segitséget kapnak a jellemzden a szakmahoz kapcsolddo interakcidkban
hatékony viselkedésmintak kidolgozasaban. A teriilet tananyagtartalméanak feldolgozasa soran
felkésziilnek az edz6i szerep tamasztotta jellemvonasok fejlesztésére, kés6bbi munkajuk soran
tapasztalt felelds viselkedésre. A tanulasi teriilet tovabbi célja olyan komplex szervezési €s
vezetési ismeretek elsajatitasa, mely segiti a leendé szakembereket a sportszervezetek
iranyitasaban, tisztségviseldi teenddk ellatdsdban, sportversenyek megszervezésében &s
menedzselésében
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Pedagogia tantargy

A tantargy tanitasanak fo célja
A tantargy célja, hogy a tanulok alapos, széles korti elméleti tudasra épiilé tapasztalatokat
szerezzenek a sportolok nevelésének, felkészitésének, versenyeztetésének pedagogiai

vonatkozasairol.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

36/36/18 éra

Elvart Altalinos és
Készségek, Onallosag és . L. szakmahoz kotodé
A : Ismeretek vy > viselkedésmédok, . et
képességek felelosség mértéke g digitalis
attitiidok e
kompetenciak
| i Y A nevelés  alap- Céltudatosan késziil Online forrasok
aslgq?‘:)eallggﬁve cs fogalmai (nevelés, az edz6i szerepre. N I}[ 1?e ({)r.r'asor .
e : oktatas, kepzés, Teljesen dnalloan utatasa bongeszo
megfogalmazza a . t sth , ) program
nevelés alapelveit ISmere S ' . Reflektiven elemzi segitségével
: A nevelés alapelvei tevékenységét. )
Felismeri az edz6i
o ren Edzoi ., .,
szerepet erdsitd . .. | Instrukcio alapjan
e d kompetenciak, edzéi | . 112
személyiségjegyeket. részben 6nalléan
szerepek
e .. | Sport és erkol ., .
Azonositja az edz6i fp Ort €5 CTROTES Instrukcioé alapjan
I ogalma, vezetési , w112
vezetési stilusokat. p . részben onalldan
stilusok ismerete.
Osszefiiggéseket . .
SSZEIUEECSTHE Sport és erkdlcs
talal a vezetési - A
; . .. | fogalma, vezetési Iranyitassal
stilusok és az edz6i ) .
. e stilusok ismerete.
sikeresség kozott.
A tehetség fogalma, Prezentaciot készit
A tanult ismérvek ismérvei. A a feladat tartalmi és
alapjan felismeri a sportbeli kivalasztas | Teljesen 6nalloan formai
tehetséges sportolot. | kritériumai kritériumaihoz
igazodva.
A kivalasztas A tehetség fogalma .,
Javalasz /A tehetseg 1og ’ ., ., Adatokat rogzit,
kritériumait a ismérvei. A | Instrukci6 alapjan iy
Bt Ao S g : . . 1112 csoportosit €s
tehetség ismérveihez | sportbeli kivalasztas | részben 6nalldan -
SR O dsszegez.
1gazitja. kritériumai
A tantargy témakorei:
Az oktatas-nevelés folyamata
Alapfogalmak (nevelés, oktatds, képzés, képesség, ismeret, jartassag, készség,

teljesitményképes tudas)

A nevelés lehetdsége ¢€s sziikségessége

A nevelés folyamata
A nevelés alapelvei, szinterei, modszerei €s eszkozei
A sportoktatds elmélete és mdodszertana

Az életkorok pedagdgidja

Edz6i szerepek

Edz6i kompetencidk
Az edzdvel szemben tamasztott kovetelmények (altalanos miiveltség, szakmai felkésziiltség,
pedagogiai képességek, erkolcsi kovetelmények)
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Az edzd, mint szocializacids tényezo
Az edz6, mint vezeto
Az edz6 onnevelése

Az edzé-sportolo kapcsolat jellemzoi

A sport ¢€s az erkolcs
Az edz0 feleldssége a tanitvanyok személyiségének formalasaban
Vezetési stilusok, a sikeres edz6 vezetési stilusa
Az edz6, mint példakép
Edz6-sportold konfliktushelyzetek és megoldasuk lehetdségei
Tehetség, tehetséggondozas
A tehetség fogalma, ismérvei
A sporttehetség ismérvei
Kivalasztas-bevalas a sportban
A sporttehetség gondozasa

A kiégés

A sportagvalasztas formai hazankban

Pszichologia tantargy

A tantargy tanitdsanak fo célja:
A tanulok felkészitése arra, hogy a pszichologia és azon beliil a sportpszichologia terén
felkésziilten tudjak alkalmazni az elméleti ismereteket, valamint a téméaban tortént kutatdsok

eredményeit.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

36/36/18 éra

Altalanos és

Készségek, Onallosag és . El\iart , szakmahoz kot6do
, h Ismeretek . > viselkedésmodok, . s
képességek felelosség mértéke P digitalis
attitiiddok .,
kompetenciak
Gyakorlati
tevékenysége soran | Személyiség, Internetes forrasbol

adekvatan hasznalja
a pszichologia
alapfogalmait.

szocializacio, tanulas,
viselkedés, cselekvés

Teljesen dnalldan

Tudatosan
alkalmazza a
személyisé e .1 | Instrukcié alapjan

ZEMEIISee SzemélyiségjellemzOk | '0 8 ap)
megismerésének részben 6nalldan
kiil6nb6z6
modszereit.
Felismeri az adott . . - .
. . N Viselkedészavarok Instrukcid alapjan
életkorra jellemzd . . . . w117

. . tipusai, okai részben 6nalldan
viselkedészavarokat.

A sport
EWFI a sport pozitiv szer’ne!ylsegfejlegt.o. Teljesen 5nalloan
hatasai mellett. hatasai, pszichologiai
sajatossagai.
Tervezé munkaja
soran figyelembe A sport
i 16i Slyiségfejlesztd .

veszi a sportoloi személyiségfej e§zt'o' Teljesen énalloan
csoport hatésai, pszicholdgiai
pszicholdgiai sajatossagai.
sajatossagait.
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és feleldsséggel
végzi munkajat.

informaciokat gytjt
és csoportosit.

Online forrasokat,
videokat,
esettanulmanyokat
keres a témahoz
kapcsolodoan.




A tanult
modszerekkel
feltérképezi a
csoport szerkezetét,

Tarsas interakciok
jellemzdi,
csoportszerkezet,
csoportdinamika.

Teljesen 6nalloan

dinamikajat.
A tanult technikak . ,
segitségével ?O:(rgzifl1ktuskezeles Teljesen 6nalloan

konfliktusokat kezel.

A tantargy témakorei:

A személyiség jellemzo jegyei
Alapfogalmak (személyiség, szocializacid, tanulas, viselkedés, cselekvés) A
megismerd tevékenység
Személyiség-jellemzok és lelki egészség az egyes ¢€letszakaszokban
Gyakori viselkedészavarok és pszichés problémak
A sporttevékenység pszicholdgiai jellemz6i

A sporttevékenység pszichologiai sajatossagai és személyiségfejleszto hatasa

A cselekvések 6sztonzo, szervezd és végrehajtd szabalyozasa
A tarsas interakciok folyamata és befolyasold tényezoi
Csoportszerkezet, csoportdinamika, csoportvezetés

Konfliktuskezelés

Sportmenedzsment és marketing tantargy

A tantargy tanitdsanak f6 célja:
A tantargy célja olyan komplex szervezési €s vezetési ismeretek elsajatitisa, mely segiti a
leendd szakembereket a sportszervezetek iranyitdsaban, tisztségviseldi teendok ellatasaban,
sportversenyek megszervezésében €¢s menedzselésében.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

62/62/31 6ra

Altalanos és

Készségek, Onallésag és _ Elviart szakméhoz kot6dé
, h Ismeretek . > viselkedésmodok, . v
képességek felelosség mértéke - digitalis
attitiidok e
kompetenciak
ot A At Alal: A t é Onall6 a pi
Felméri és értékeli a sportesa, na’o a plac
PN rekreacids piac szerepl6inek a
miikodési teriiletén 112 - . . 1is R
S altalanos jellemzdi, | Teljesen 6nalloan feltérképezésében.
zajlo piaci Keresleti. kinalati Kreati
viszonyokat eres etl,. 1nalati eatlv a
' viszonyai reklamtervezés
Elemzi a miikodési | A sport és a folyamataban.
teriileten zajlo rekreacios Magas fokua
sportorientalt vallalkozasok 6 Teljesen 6nalldoan szervezc’ik_észséggel
vallalkozasok tevékenységi rendelkezik, mert a
jellegét. teriiletei sportprogramok
Részt vesz Non-profit clokészitése,
tarsadalmi szervezet | szervezetek lebonyolitasa ezt
megalapitisaban és | miikodése a Teljesen onalloan kivanja.
miikodtetésében sportban €s
rekredcioban
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Kozremiikodik Munkajara igényes,
tevékenysége mert gyakran ez
pénziigyi alapjainak dont a palyazatok
megteremtésében, a S A4 Teli SnAlld elbiralasaban. -
szponzorok ¢s zponzoralas ciesen onatioan Elkotelezett és
mecénasok kitarto, mert egy
megtalalasaban, sportvallalkozés
megtartasaban beinditasa hosszu
Részt vesz Sport és rekreacios folyamat.
rendezvények, rendezvények, Teliesen énalloan Rugalma,s., .mt,ert a
tanfolyamok események ) fogyasztoi igények
szervezésében szervezési modellje folyamatosan
Felméri a Marketing, valtoznak.
reklamozas sportmarketing Teljesen onalldan

lehet6ségeket Osszetevoi

Részt vesz

sportprogramok Sportprogramok . I

lokeuzitéstbon, | soerkoeoti felépitése | Lcuesen ondllan

lebonyolitasaban

Figyelemmel kiséri

a palyazati

E;;t:;ﬁig;é(gke; Palyazatok tipusai Teljesen 6nalloan

palyazatok

elkészitésében

A tantargy témakorei:
Altalanos szervezési- és vezetési ismeretek
FObb vezetés- s szervezéselméleti irdnyzatok

Sportszervezetek, sportvallalkozasok szervezése, vezetése

A sport szerkezete ¢s felépitése hazai és nemzetkdzi viszonylatban
Allami és 6nkormanyzati szerepvallalas a sportban
A magyar sport irdnyitasi, igazgatasi rendszere
Szponzoracid és a tAmogatas a kiilonbségei

A TAO rendszere

Az EU és a sport

Sportmarketing

A sportmarketing elméleti alapjai

A sportmarketing feladata, célja A

sport, mint termék

A sportmarketing eszkdzrendszere

A szponzoralas és a sportmarketing 6sszefliggései
Imazs, PR

Eseményszervezés

A sportesemények, sportrendezvények modszertana
A sportprogramok szerkezete A sportprogramok l1étrehozdsanak és szervezésének modszertani
kérdései

Az eseményszervezés folyamata

Az Onkéntesség €s a sport
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Sportagi alapok tantargy

A tantargy tanitdsanak {6 célja:
A Sportagi alapokban a Fitness - wellness instruktor altal alkalmazott mozgasanyag
alapsportagai (aerobik, fitnesz, testépités), mint versenysportok jelennek meg, valamint a
rekreacids sportokhoz tartozd mozgasformak. A tanulok megismerkednek az érintett sportagak

torténetével,
dokumentacids

szabalyrendszereivel,
eljarasaikkal. A
sporttevékenységek alapjait,

mozgasanyagukkal,
rekredcios

sportok  koziil
amelyeket a széllodaiparban,

180/144/72 éra

alapvetd

adminisztracios és
megismerik
illetve a rekreacids céla

azokat a

sportrendezvényeken felhasznalhatnak. Megismerkednek a kiilonb6z6 korosztalyok specidlis
mozgéasanyagaval kisgyermek kortdl egészen az idések sportjaig.
A képzés orakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell

lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és

L B Elvart . RPN
Készségek, Onallésag és . vart szakmahoz kot6do
A : Ismeretek . > viselkedésmodok, . e o1
képességek felelosség mértéke - digitalis
attitiidok e
kompetenciak
Felhasznaloi szinten .
(1 .| Szabalyismeret, n
hasznalja az aerobik, o Felhasznalo szinti
. sporttorténet, . ., - oo
a fitnesz és a test- T Instrukci6 alapjan informatikai
o . adminisztracios és . 112 . .
épités, mint dokumentéciés részben 6nalléan ismeretek, projektor
versenysportok elidrdsok hasznalat
alapjait. J
Felhasznal¢ szinten
alkalmazza a Felhasznal¢ szinti
rekreacios Eszko6zismeret, . 1 informatikai
. o Teljesen onalldan ) . .
sportagakat, szabalyismeret Elhivatottsagot ismeretek, projektor
szabalyaikat, élettani mutat az érintett hasznalat
hatasaikat. sportagak
Komplex modon megismeréSéVel
alkalmazza tudasat a | Szabalyismeret, kapcsolatban. e
L . P Eredményjelzd
rekreacios sportagak | eszkozismeret, .
o . . . 1is berendezések
eseményeinek sportrendezvény Teljesen onalldan 1o
. y hasznalatanak
megszervezésére, szervezésének .
feroo s . . Ismerete
lebonyolitasara és alapismeretei
jatékvezetésére.
. Automata és
Szakszerti y L., ;
o Els6segélynytjtas . . 112 félautomata
elsGsegélynyujtast . . Teljesen onalldéan e P
, alapismeretei ujraélesztd késziilék
végez. N .
szakszer(i hasznélata
Ismeri és megérti az
egészség
Avele magatartasat Felhasznalé szintis
egylttmiikodo befolyasold . o
. AT . . . 11s informatikai és
ugyfeleket bioldgiai, 1élektani, | Teljesen onalloan oo
o , . elektronikai
motivalja, kellemes | tarsadalmi és .
ismeretek

1égkdrt teremt.

kornyezeti
tényezoket, és azok
szerepét
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Szaktudasat Felhasznalo szintli

szaknyelvi . . . 112 informatikai és
Kifejezésekkel Szaknyelv ismerete | Teljesen 6nalldan elektronikai

kommunikalja. ismeretek

A tantargy témakorei:

Aerobik, mint versenysport

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek

Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek

Hazai és nemzetkozi versenyrendezési ismeretek

Hazai és nemzetkdzi adminisztracids és dokumentacios eljardsok

A sportag hazai €s nemzetkozi szervezddése, szervezetei

Mozgasanyag alapismeretei - utanpo6tlas és felnétt korosztalyok mozgdsanyaganak ismerete
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6 ismeretek - kiilonb6zo tanitasi modszerek, hibajavitas
technikaja

Aktudlis versenynaptar ismerete

Fitnesz, mint versenysport

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek Hazai és

nemzetkdzi szabalyismeretek

Hazai és nemzetkdzi versenyrendezési ismeretek

Hazai és nemzetkdzi adminisztracids és dokumentacios eljardsok

A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei

Mozgasanyag alapismeretei - utanp6tlas és felnétt korosztdlyok mozgdsanyaganak ismerete
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6 ismeretek - kiilonb6z0 tanitasi modszerek, hibajavitas
technikaja

Aktudlis versenynaptar ismerete

Testépités, mint versenysport

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek Hazai és

nemzetkdzi szabalyismeretek

Hazai és nemzetkozi versenyrendezési ismeretek

Hazai és nemzetk6zi adminisztracids és dokumentacios eljarasok

A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei

Mozgasanyag alapismeretei - utanpoétlas €s felnétt korosztalyok mozgasanyagéanak ismerete
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6 ismeretek - kiilonb6z6 tanitasi modszerek, hibajavitas
technikéja

Aktudlis versenynaptar ismerete

Labdajatékok, mint szabadiddésportok

Labdajatékok csoportositasa és alapismereteinek elsajatitasa

Szabalyismeret

Jatékvezetdi ismeretek

Eszkdzhasznalat

Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek fejlesztésének lehetdségei
Utés sportok, mint szabadidésportok

Utds jatékok alapismereteinek elsajatitésa

Szabalyismeret

Jatékvezetdi ismeretek

Eszkdzhasznalat

Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek fejlesztésének lehetdségei
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All6képességi sportok, mint szabadidésportok
Alloképességi sportok csoportositasa és alapismereteinek elsajatitasa

Alloképességi sportok élettani hatasa

Sportag specifikus technika és eszk6zhasznalat
Prevencid, egészségmegorzeés, motorikus képességek fejlesztésének lehetdségei

Aqua tréning tantargy

A tantargy tanitasanak f6 célja:
Az Aqua tréning a késébbi munkakorhoz sziikséges gyakorlati ismeretek elsajatitasaban nyu;t
segitséget. Az aqua tréning elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék a
vizben alkalmazhaté gyakorlatok, eszkozok, felszerelések széles valasztékat, alkalmazasi
tertileteit ¢s formait. A tantargy keretein beliil a tanulok megismerkednek a viz — mint sajatos
edzéseszkoz — egészség- €és képességfejlesztd hatasaival. Tovabbi cél, hogy a tanulok képessé
valjanak a vizi foglalkozdsokra jellemzd specialis moddszertani technikak alkalmazésara.
Kiilonb6z6 korosztalyok specialis mozgasanyagaval kisgyermek kortdl egészen az iddsek

sportjaig.

62/72/36 éra

A képzés érakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, {izem stb.) kell

lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és

Készségek, Onallésag és . s:art . szakmahoz ko6todo
R , Ismeretek . >, viselkedésmodok, A
képességek felel6sség mértéke . digitalis
attitiidok .,
kompetenciak
vt Automata és
Szakszerti vizbol oy . ;

s , Vizb8l mentés, . . 112 félautomata
mentést végez, és X . Teljesen 6nalldéan tiraclesztd késziilek
elsésegélyt nytit Els6segélynyujtas ujraéleszto késziilé

) szakszerl haszndlata
Viz biztos a 4-bél - I

; Uszasnemek kozti . . 112
legalabb 3 e Teljesen 6nalldoan
. kiilonbségek .
uszasnemben. Szereti és
Tudatosan otthonosan érzi ke

. , . Felhasznal6 szintii

alkalmazza a viz, S, . magat az uszodaban, | . o

s Fizikai, élettani . . 1 - - informatikai és
mint kzeg, . Teljesen 6nalldoan mint vizes o

. 1oL . | hatasok N elektronikai
szarazfoldi kozegtol kornyezetben. ismeretek
eltérd hatasait. Motivalja az eltérd
Egyéni és csoportos | Csoportos fizikai kornyezet
mozgas- oravezetés 53] atossagabgn rejlé Felhasznalé szintii
programokat tervez, | modszertana, sportszakmai informatikai és
szervez, és Oratervezés Teljesen 6nalldan tartalom. Melyen elektronikai
hatékonyan alapismeretei, elkotelezett a ismeretek
alkalmazza azok oraszervezés minGségi sport-
modszereit. alapismeretei szakmai munka

Korosztalyos mellett.

Orat tervez és vezet
kiilonbozé
korosztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonbozé
edzéscéllal.

¢lettani sajatossagok
ismerete, specialis
populéciod
mozgasigényeinek
ismerete, prevencio
fogalma

Teljesen 6nalloan
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Tudatosan
alkalmazza az
uszoda, mint
létesitmény
miikodéseét, higiéniai
elOirasait

Létesitmény
miikodés
alapismeretei,
higiéniai el6irasok
ismerete,
sportszolgaltatasok

Instrukcié alapjan
részben onalloan

szolgaltatasait, specialis teriileteinek
programjait. ismerete
Gyakorlatokat allit | Ismeri a vizi
Ossze vizi edzésprogramok
edzésprogramok tervezésének, . . 112
o o Teljesen 6nalldan
anyagaibol és ezeket | szervezésének
bemutatja. edzéselveit és
modszereit

Felhasznald szint(i
informatikai és
elektronikai
ismeretek

Szaktudasat
szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.

Szaknyelv ismerete

Teljesen 6nalloan

Felhasznal6 szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek

A tantargy témakorei:

Vizi mozgas- és foglalkozasformak
A vizi foglalkozéasok rendszertana
Gimnasztika, mint a vizi foglalkozasok alapja

A vizben hasznalt képességfejleszto ¢és segédeszkdzok
Természetes mozgasok adaptacioja kisvizes kornyezetben
Természetes mozgasok adaptacidja mélyvizes kdrnyezetben
Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
Eréfejlesztd gyakorlatok vizben

Alldképességet fejleszté gyakorlatok vizben

Iziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gyakorlatok vizben

A tartashibak megjelenési formai

Tartashibak megel6zését €s korrekciodjat célzo vizi gyakorlatok
Légzésfunkcidt fejlesztd vizi gyakorlatok

Pihentetd, relaxacios gyakorlatok vizben

Tarsas gyakorlatok vizben

Vizi jatékok kis- és mélyvizben

A fitnesz Uszés fogalma, sajatossagai

Az egyes Uszasnemek helyes technikai végrehajtasa

Zenés aqua fitnesz Oratipusok

Korosan elhizottak vizi mozgasprogramjai

Megvaltozott fizikai képességii egyének vizi mozgasprogramjai
Idéskoruak vizi mozgasprogramjai

Gyermekfoglalkozasok vizben

A vizi foglalkozasok modszertana

A viz, mint a vizi foglalkozéasok eszkoze

A viz szervezetre gyakorolt hatasa

A viz tulajdonsagai

Surlodas, viszkozitas, turbulencia

A homérséklet jelentdsége (viz, levegd)

A mozgastorvények érvényesiilése a vizben
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A sekély viz sajatossagai

A mélyviz sajatossagai

A kiiltéri medence sajatossagai

A medence sajatossagai (mélysége, lejtése, alja)

A medence tulajdonsagainak jelentosége a vizi foglalkozasok tervezésében
Uszodai egészségtan

Jellemz0 balesetek, sériilések a vizi foglalkozasokon

A balesetek megel6zésére vonatkozo szabalyok, modszerek
Vizbdl mentés az uszoddban

A vizbdl mentés sajatossagai nyilt vizeken

Els6segély-nyujtasi feladatok

A vizi gyakorlatok tervezésének szempontjai

A vizi foglalkozasok célcsoportjai

A vizi foglalkozasok szerkezeti felépitése

A vizi gimnasztikai gyakorlatok varidlasa és kombinalasa
Gyakorlatok leirdsa és abrazolasa

A vizi foglalkozéasok vezetésének modszertana

Foglalkoztatasi formak a vizi foglalkozasokon

A mélyvizi foglalkozasok sajatossagai

A fitnesz uszas edzésmodszertana

Specialis képességfejlesztés fitnesz uszas modositott valtozataival
A vizi jatékok alkalmazasi lehetoségei

Foglalkozasi tervek készitése

Vizi foglalkozasok szervezése

Vizi foglakozasok marketingje

Eszk6zok beszerzése

Szakmai kompetencidk és kompetenciahatarok

Tovabbképzési irdanyok

Vizi gimnasztika

Természetes mozgasok kisvizes kornyezetben

Természetes mozgéasok mélyvizes kdrnyezetben

Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati alapforméja gyakorlatok
Erdfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben

Alloképességet fejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben

[ziileti mozgékonysagot fejleszté gimnasztikai gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
Tartashibak megeldzését és korrekciojat célzd gimnasztikai gyakorlatok vizben Mobilizacios
gyakorlatok vizben

Légzésfunkcidt fejlesztd vizi gimnasztikai gyakorlatok

Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Sulyzos gimnasztikai gyakorlatok vizben

Labdas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Az 1sz06 cs6 (,,nudli”) alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
A rugalmas szalagok alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikaban
A karika alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikaban

A step - pad alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikaban
Pihentetd, relaxacios gyakorlatok vizben

Zenés gimnasztika kisvizben

Specialis vizi foglalkozasok

Tancos gyakorlatok, koreografidk kisvizben
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Zenés aqua fitnesz oratipusok

Az egyes uszasnemek helyes technikai végrehajtasa

Fittségi edzés iszassal

A tartadshibdk megel6zése és korrekcidja tiszassal
Légzéstfejlesztés tiszassal

Koordinaciofejlesztés tiszassal

Jatékos gyakorlatok vizben jaras kozben

Kondicionalis képességek fejlesztése vizi jatékokkal

Specialis fejlesztési feladatok vizi jatékokkal (légzéstfejlesztés,
figyelemfejlesztés)

Egyéni, sor- és valtoversenyek kisvizes foglalkozasokon

Fogo- és labdajatékok

A sportjatékok adaptacidja vizi foglalkozasokon

Mélyvizes jatékok

Komplex vizi foglalkozasok gyermekeknek

Komplex vizi foglalkozasok idéskortiaknak

Komplex vizi foglalkozasok talstlyosoknak

Megvaltozott fizikai képességli egyének vizi mozgasprogramjai
Baleset-megel6zés a vizi foglalkozasokon

A vizbol mentés gyakorlata

koordinaciofejlesztés,

Csoportos és specialis oratipusok tantargy 361/288/144 éra

A tantargy tanitasanak {6 célja:

A csoportos fitnesz orak elmélete tantargyrész tanitdsanak célja, hogy a tanulok
megismerkedjenek a fitnesz szektorra jellemzd Oratipusokkal, azok mozgésanyagaval, a
csoportos oravezetés elméleti és modszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a megszerzett
ismere-tek birtokaban a tanulok képesek legyenek az 1j iranyzatok Iényegének
meghatirozasara, rendszertani besoroldsara. A tananyag elsajatitasdval a tanulok legyenek
képesek a vendégek egyéni igényeknek megfeleld oratipus ajanlasara és a fittségi programok
népszeriisitésé-re. A specialis oOratipusok tantargyrész tanitisanak célja, hogy a tanulok
elsajatitsak a specialis fittségi programok tervezéséhez ¢és vezetéséhez sziikséges elméleti
ismereteket. A tanulok megismerik a gyermekkor és az iddskor testi, lelki, szocidlis jellemzdit,
az alternativ mozgéasformak élettani és filozofiai hatterét.

A képzés orakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell
lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Elvart Altalanos és
Készségek, Onallésag és . L, szakmahoz kotédo
A B Ismeretek . >, viselkedésmodok, . e g
képességek felelosség mértéke P digitalis
attitiidok .z
kompetenciak
Csoportos
Csoportos , P . Egészséges
, oravezetes A - v e g (1r e
mozgasprogramokat \ ¢letvitelre 0sztonzé | Felhasznalo szintli
\ modszertana, , , . o
tervez, szervez, €s , , . . 112 szemléletmodddal informatikai és
, oratervezés Teljesen 6nalloan . o
hatékonyan alapismeretei rendelkezik, melyet | elektronikai
alkalmazza azok ] P L torekszik masoknak | ismeretek
, . oraszervezés . .
modszereit. . . is atadni.
alapismeretei
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Az egészséges

Felhasznalo szint(i
informatikai és
elektronikai
ismeretek

Egészségtudatos Eletmod
szemléletmodot s Teljesen 6nalldan
alakit ki, m?gvalosu.asahoz
sziikséges ismeretek
Kiilonbozs Korosztdlyos
korosztalyoknak és glettam 54 atos.s’a.gok
célcsoportoknak 1smerejte.,rsp ccidlis . . 114
KiilSnbozd ’ populaC}o . Teljesen onalldan
mozgasigényeinek

edzéscéllal orat
tervez és vezet.

ismerete, prevencio
fogalma

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek

Szakszerlien
hasznalja a
csoportos
oravezetéshez
sziikséges verbalis
¢és non-verbalis

Verbalis
kommunikaciod
sajatossagai, non-
verbalis
kommunikécio
(hangjelek, kézjelek,
karjelek, testbeszéd)

Teljesen onalldan

Felhasznalo szinti
informatikai és
elektronikai
ismeretek

kommunikaciot. .
Ismerete
B Automata és
Szakszerti . ., ;
o oy Els6segélynyujtas . . 2112 félautomata
els6segélynyujtast . f Teljesen 6nalloan . P
végez alapismeretei ujraélesztd késziilék

szakszerti hasznalata

Szakszertien ismeri
a fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasait és
programjait.

Szakszerti ismeret a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasairdl és
programjairdl

Teljesen 6nalloan

Felhasznald szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek

Szaktudasat
szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.

Szaknyelv ismerete

Teljesen onalldan

Felhasznal6 szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek

A tantargy témakorei:

A csoportos orak médszertana. A csoportos fitnesz 6rak rendszertana

Az alapdra jellemzdi és felépitése
Az alloképesség-tejlesztd ordk jellemzdi, fajtai
Alakformalo orak jellemzdi és fajtai
A tancos fitnesz orak jellemzoi és fajtai
Gerinctréning a csoportos fitnesz programokban
Stretching a csoportos fitnesz programokban
Csoportos fitnesz 6rak stlyzokkal
Csoportos fitnesz 6rak rugalmas ellenallasokkal
Csoportos fitnesz orak kis és nagy labdakkal
Csoportos fitnesz 6rak specialis eszkdzokkel
Zenés csoportos koredzés az aerobik termekben
Csoportos funkciondlis tréning

Trendi oratipusok

Zeneelméleti alapismeretek (hang, ritmika)

A fitnesz oran alkalmazhatd zenék fajtai és sajatossagai. Ritmikai

gyakorlatok

A csoportos fitnesz 0rdk szerkezete, felépitése Az
egyes Orarészek sajatossagai
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Az egyes orarészek €s a zenei tempo kapcsolata

Az alapdra mozgasanyaga

A helyes testtartas és 1égzéstechnika

A gyakorlatok dsszekapcsolasa

A terhelési intenzitas valtoztatdsdnak modszerei

Az o6ravezetés technikdja

Szobeli utasitasok

Nonverbdlis utasitasok: kézjelek, hangjelek, testbeszéd

Motivécio

Hibajavitas

Sériilések megeldzése

A sikeres oravezetd személyisége, stilusa

Alapéra

Az litemérzék fejlesztése

Zenei fazisok érzékeltetése

Kitlintetett zenei litemek érzékeltetése

A zenei litemek €és a mozgas Osszekapcsolasa

Az egyes oOrarészeknek megfeleld6 BPM szamu zenék felismerése, kivalasztasa
Technikai alapképzés: testtartas, 1égzéstechnika, talajfogés

A low impact elemek litemezése és helyes technikai végrehajtasa

A low impact elemek varialasa

A karmunka-variaciok és - kombinaciok

Az alaplépések €s a karmunka Osszekapcsolasa

Az intenzitasskala felépitése

Harangterhelés

A bemelegités szakaszai és gyakorlatai

A high impact elemek iitemezése és helyes technikai végrehajtasa

A high impact elemek varialasa

A high impact elemek és a karmunka 6sszekapcsoldsa

Pulzusmérés, edzészona a gyakorlatban

A kar, a vall és mellkas izmait erdsitd, illetve ny(jté gyakorlatok

A hatizmokat erdsitd, illetve nyjté gyakorlatok

A hasizmokat erdsitd, illetve nyujtod gyakorlatok

Az als6 végtag ¢és a csipd izmait erdsitd, illetve nytjtod gyakorlatok
Erdsitd gyakorlatlancok készitése

Szobeli utasitasok €s a szdmolas gyakorlasa

Kézjelek, hangjelek, testbeszéd alkalmazésa

Motivalas a gyakorlatban

Hibajavitas a gyakorlatban

Az oravégi levezetés, nyujtas szakaszai €s gyakorlata

Specialis orak

Az élloképesség-fejlesztd 6rak mozgasanyaga és modszertani sajatossagai
Az eszkoz nélkiili alakformalo 6rdk mozgasanyaga és modszertani sajatossagai
Az alakformal6 orak 1) irdnyzatai

A gerinctréning mozgasanyaga és mddszertani sajatossagai

A stretching ora felépitése, mozgasanyaga ¢és modszertani sajatossagai
Kézi sulyzoval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Kétkezes stulyzoval végzett gyakorlatok fajtai €s modszertani sajatossagai
Rugalmas ellenallasokkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Kislabdaval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
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Orias labdakkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai

Az eszkdz0s Orék Uj iranyzatai

A koredzések fajtai, gyakorlatai és mddszertani sajatossagai

Csoportos funkcionalis tréning

Az oratipusok trendjei

Specialis fittségi programok

A gyermekkor szakaszai

Szervrendszerek fejlodése dvodaskorban (3—6 éves kor kozott)

Az ovodaskor terhelés-¢lettani jellemzoi

Az 6vodaskor fejlédés-1¢élektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése d6vodaskorban

Mozgastanulas, mozgastanitas 6vodaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai 6vodaskorban

Sportfoglalkozasok szervezése 6vodasoknak

Az 6vodasok sportfoglalkozasainak felépitése, gyakorlatanyaga

Mozgasos jatékok fajtai

A gimnasztika mozgasrendszerének alkalmazasa az 6vodaskorban

Az 6vodas sportfoglalkozasok vezetésének mddszertana

Szervrendszerek fejlodése kisiskolaskorban (6—10 éves kor kdzott)

A kisiskolaskor terhelés-¢élettani jellemz6i

A kisiskolaskor fejlédés-1élektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése kisiskolaskorban

Mozgastanulas, mozgastanitas kisiskolaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai kisiskolaskorban

Sportfoglalkozéasok szervezése kisiskolasoknak

A kisiskolasok sportfoglalkozasainak felépitése, gyakorlatanyaga

A kisiskolas sportfoglalkozasok vezetésének modszertana

Baleset-megelézés a gyermeksport-foglalkozasokon

Elsésegélynytjtas a gyermekbaleseteknél

Elettani, lelki és szocialis valtozasok idéskorban

Az idéskor terhelés-¢élettani specifikumai

A zenés-csoportos teremkerékpar-orak felépitése €és mozgasanyaga

A tancos fitnesz termi Oratipusok fajtai és sajatossagai

Kiizd6ésport €s harcmiivészeti mozgasformakra épiild fitnesz oratipusok fajtai €s sajatossagai
A pilates - modszer 1ényege, az egyes pilates iranyzatok specifikumai

Joga tradicio alapjai, jogairanyzatok

A joga mozgasanyaganak felhaszndldsa a fitnesz programokban, csoportos szenior Orak
felépitése és mozgasanyaga

Gyermek- és szeniorfoglalkozasok

Altaldnos bemelegités a gimnasztika mozgasanyagaval Ovodaskorban, kisiskoldskorban,
idéskorban

Koordinacidos ¢s kondiciondlis képességek fejlesztése szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatokkal 6vodaskorban, kisiskolaskorban, idéskorban

Motoros képességek fejlesztése kiillonb6zo eszkozokkel (lufi, labda, zsamoly, karika, babzsak,
bordasfal, ugrokotél, pad, instabil eszk6zok, oOridslabda, rugalmas ellenallasok stb.)
ovodaskorban, kisiskolaskorban, idoskorban

Motoros képességek fejlesztése jatékokkal (utanzo jatékok, fogodjatékok, dobojatékok, sor- €s
valtoversenyek stb.) 6vodas- és kisiskolaskorban

Tartasjavitd gerinctorna az életkori sajatossagoknak megfelelden

Aerobik jellegli ora (6rarész) az életkori sajatossagoknak megfeleléen
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Tancos mozgaselemek alkalmazésa az életkor-specifikus foglalkozasokon

Egyéb ératipusok Zenés-csoportos teremkerékpar-orak

Tancos fitnesz o6rak

Kiizddsportos és harcmiivészeti mozgasformakra épiild fitnesz 6rak

Talajon végzett, csoportos pilates gyakorlatok

Joga-alapelemeket tartalmazo6 fitnesz 6rak

Minden oratipus esetében: a stilusra jellemzdé bemelegitd, a f6 részt tartalmazéd és levezetd
gyakorlatok Osszedllitisa, a mozgaselemek helyes technikai végrehajtasa, Oravezetés
gyakorlasa: utasitasok, szdmolas, hibajavitas, motivalas
Egyéni kondicionalas tantargy 217/216/108 éra
A tantargy tanitdsanak fo célja:

A fitnesz termi kondicionalas elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék
az alakformalas élettani, anatomiai hatterét, a testformalasra vonatkozo edzéselveket,
edzésmodszereket és edzéseszkozoket. A tanulok ismerjék az egyes izmok és izomcsoportok
fejlesztését célzo adekvat gyakorlatokat. A tanulok legyenek képesek célorientalt edz6-termi
edzésprogramok Osszedllitdsara és az edzések szakszeri feliigyeletére.

A képzés orakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, izem stb.) kell
lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Elvart Altalanos és
Készségek, Onallésag és . A szakmahoz kotodo
, h Ismeretek . > viselkedésmodok, A
képességek felelosség mértéke attitidok digitalis
kompetenciak
Egyéni Csoportos
mozgasprogramokat zfc?zi/:;:;te:na Empatikus az Felhasznal¢ szintii
tervez, szervez, €s Sratervezés ’ Teliesen Snalléan tgyfelek vele informatikai és
hatékonyan alapismeretei ! megosztott elektronikai
alkalmazza azok rap L problémaival ismeretek
modszereit. Oraszervezes kapcsolatban. A test-
alapismeretei kultara teriiletén
Syakszerii példamutato. Automata és
elsdseedlvnyviitast Els6segélynyujtas Teliesen Snélléan Egészséges félautomata
vé ezg yoyw alapismeretei ! életvitelre 0sztonzé | Gjraélesztd késziilék
gez. szemléletmodddal szakszer(i hasznalata
o, rendelkezik, melyet | gelhasznalo  szintii
Szakszertien A létesitményben . torekszik masoknak | i formatikai és
feliigyeli az hasznalhat6 egyéni, is atadni. Edzettsége, | elektronikai
eréfejleszto és erofg’les%to o8 ‘ I az egészseges ismeretek,
Kardié gépek kardio-gépek Teljesen onalldéan életmodhoz vald Kardio aépek
rendeltetésszerti haszt:la(llat?ra Ksger viszonya - elektronikus kezeld
hasznalatat. ivs?;lgre’gezko szakszeru példaértékil. feliiletének
hasznalata
Kiilsnbozé Korosztalyos
, , élettani sajatossagok a e
korosztalyoknak és ismerete i eciéligs Felhasznal6 szintli
célcsoportoknak, >, SP . . 11a informatikai és
KiilSnbozd populéciod Teljesen 6nalldan elektronikai
.y s mozgasigényeinek .
edzéscéllal orat MOzgaAsIgeny ., ismeretek
tervey és vezot ismerete, prevencid
) fogalma
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A vele
egyuttmiikodo
igyfeleket
motivalja, kellemes
légkdrt teremt.

Ismeri az egészség
magatartasat
befolyésold
bioldgiai, 1¢lektani,
tarsadalmi és
kornyezeti
tényezoket, és azok
szerepét

Teljesen onalldan

Kivalasztja és
elkésziti a
potencialis tigyfelek
igényeinek
megfelel6 edzés
programokat.

Potencialis iigyfelek
igényeinek
megfeleld edzés
programokrol szolo
ismeretek

Teljesen 6nalloan

Felhasznal6 szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek

Szakszertien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasait és
programjait.

Szakszerti ismeret a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasairdl és
programjairdl

Instrukcié alapjan
részben 6nalloan

Felhasznalo szinti
informatikai és
elektronikai
ismeretek

Anamnézist készit és

Az anamnézis
modszere,

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek

fizikai képességeket | dokumentacidja és Teljesen onalldan
tesztel. motorikus tesztek,

probak ismerete
Szaktudasat
szaknyelvi . . e
Kifejezésekkel Szaknyelv ismerete | Teljesen 6nalldan
kommunikalja.

Felhasznald szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek, kardio
gépek elektronikus
kezeld feliletének
hasznalata, polar ora
hasznélata,
bioimpedencia mérd
hasznalata

Felhasznalo szintii
informatikai és
elektronikai
ismeretek

A tantargy témakorei:

A testformalas elmélete
A test €s alakformal6 modszerek fejlodése
Az erdfejlesztés eszkozei
Testalkati tipologiak
Testosszetétel, testzsir-arany
Az idedlis testtomeg kiszamitasnak modszerei
Elhizottsag és sovanysag
Aranyossag, szimmetria

Az erdfejlesztés élettani hattere

Az edz6termi erdfejlesztd edze€s sajatossagai
Az erdfejlesztd eszkdzok és gépek tipusai

A kar- és a vallizmok részletes funkcionalis anatomiaja

A mellizmok részletes funkciondlis anatomidja
A hatizmok részletes funkciondlis anatémidja

Az als6 végtag izmainak részletes funkcionalis anatomidja

A hasizmok részletes funkcionalis anatdémidja
Az aerob edzés szerepe a testformalasban
Pulzuskontrollalt edzések
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Az edzéscélokat tAmogato taplalkozas

A taplalék-kiegészitok szerepe az alakformaldsban
Edzéstervezés, edzésvezetés

Alapfogalmak (ellenallasok, ismétlések, sorozatok, pihendidd, alap- és izolacios gyakorlatok)
Edzéselvek

Edzésmodszerek (sorozattipusok)

A kliens testalkatanak vizsgalata és meghatarozasa

A testalkat és az edzés Osszefiiggései

A fittségi allapot felmérése és meghatarozasa

Az edzés jellegéhez kapcsolodo specidlis bemelegités

Az edzésvezetés modszertana (kommunikacid, etika, motivalas)
Kezdd edzések tervezése

Ko6zéphalado edzések tervezése

Halado edzések tervezése

Tomegndveld edzések tervezése

Formaba hozo, tonusfokozo6, definialo edzések tervezése

Az edzdtermi alloképesség-fejlesztd edzés sajatossagai

A kardio gépek fajtai

A stretching modszertana

Pihenés és regeneraciod

A testformalas életkori specifikumai

A ndi testformalas sajatossagai

A segitségadds modszertana

Baleset-megel6zési €s higiénés szabalyok az edzéteremben
Jellemzd edz6termi sériilések és azok els6 ellatasa
Erofejlesztés

A kar és a vall izmainak edzése sajat testtel

A kar ¢s a vall izmainak edzése szabad sulyokkal

A kar és a vall izmainak edzése gépeken

A kar és a vall izmainak nytjtasa

A mellizmok edzése sajat testtel

A mellizmok edzése szabad sulyokkal

A mellizmok edzése gépeken

A mellizmok nyujtasa

A hatizmok edzése sajat testtel

A hatizmok edzése szabad sulyokkal

A hatizmok edzése gépeken

A hatizmok nyujtasa

Az als6 végtag izmainak edzése sajat testtel

Az als6 végtag izmainak edzése szabad sulyokkal

Az als6 végtag izmainak edzése gépeken

Az als6 végtag izmainak nyUjtasa

A hasizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és gépeken
A hasizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és gépeken
A hasizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és gépeken
A hasizmok nyujtasa

A kezdd edzések gyakorlata

A kozéphalad6 edzések gyakorlata

A halado6 edzések gyakorlata

A tomegnovel6 edzések gyakorlata
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A forméba hozo, tonusfokoz6, definialé edzések gyakorlata
A segitségadas gyakorlata

Kardiotréning

Az alloképességi szint (az aerob fittség) felmérésének edzétermi modszerei
Edzéscélok kijelolése
A megfeleld pulzus-célzona meghatarozésa
A kardio edzés felépitése

A futépad hasznalatdnak szabalyai
Kardio edzésprogramok futépadon
Az ellipszistréner haszndlatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok ellipszistréneren

Az evez6gép hasznélatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok evezdgépen

A 1épcs6z6 gép hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok 1€épcs6z6 gépen
A kerékpar — ergo méter hasznélatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok kerékpar — ergo méteren

Ugyfélszolgalat tantargy

A tantargy tanitdsanak {6 célja:
Az ligyfélszolgalat elmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok megismerjék a fitnesz és
wellness 1étesitmények tizemeltetési szabalyait, a forgalmazott termékek sajatossagait €s azok
szakszerli értékesitésének modszereit. A tantargy segitséget nyujt a vendégek igényeinek
feltarasahoz, valamint a vasarloi sziikségletek megfeleld szinvonalu kielégitéséhez. A tanulok
képessé valnak az asszisztensi munkakor interakcids helyzeteinek hatékony meg-oldaséra és
asszertiv kommunikaciora.
A képzés orakeretének legalabb 50%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell

lebonyolitani.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

124/144]72 éra

Altalanos és

- Elvart . o1
Készsége Onallésag és . e szakmahoz kotodo
R 8 k, Ismeretek narlosag s viselkedésmodok, A
képességek felel6sség mértéke . digitalis
attitiidok ‘x
kompetenciak
Megfelelé mod-
Hatékonyan kezeli a szertani cs stratcglal Felhasznalo szinti
L ismeretek a . o
szakteriiletén g . . 112 informatikai és
s szaktertiletén Teljesen onalldan o
felmeriil6 esetleges oty elektronikai
. felmeriilé .
konfliktusokat. ismeretek.

konfliktusok

hatékony kezelésére.

Ugyfélszolgalati
feladatokat lat el
szakszeruien, az
igyfél igényeinek
megfeleléen ajanlja
a sportlétesitmény
altal kinalt
szolgaltatasokat,
forgalmazott
termékeket.

Marketing
kommunikacids
ismeretek.

Ismeri a
sportlétesitmény
altal kinalt
szolgéltatasokat és
forgalmazott
termékeket, azok
hatasait.

Teljesen 6nalléan
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Toleréans, segitokész,
tajékozott,
figyelmes.

Felhasznalo szint(i
informatikai és
elektronikai
ismeretek.




A vele
egyuttmikodd
igyfeleket
motivalja, kellemes
1égkdrt teremt.

Ismeri és megérti az
egészség
magatartasat
befolyésold
bioldgiai, 1¢lektani,
tarsa-dalmi és
kornyezeti
tényezoket, és azok
szerepét.

Teljesen onalldan

Felhasznal6 szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek.

Munkakorét érint6
informaciokat
kozvetit a vezetd
beosztasu kollégai
és az ligyfelek
ko6zott.

[llemtan,
lényegkiemelés,
pszicholdgia,
kommunikécio

Instrukci6 alapjan
részben 6nalléan

Felhasznalo szintii
informatikai és
elektronikai
ismeretek.

Anyanyelvén és
legalabb 1 é16
idegen nyelven
alapszinten
kommunikal széban

Ismer legalabb 1 €16
idegen nyelvet

Teljesen 6nalloan

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai
ismeretek.

és irasban.

A tantargy témakorei:

Létesitményiizemeltetés

A fitnesz klubokra vonatkozo6 kozegészségligyi szabalyok

A wellness létesitményekre vonatkoz6 kdzegészségiigyi szabalyok

A 1étesitmények miikodésével kapcsolatos munkavédelmi eldirasok és szabalyzatok
A 1étesitmények tizemeltetésével kapcsolatos tlizvédelmi eldirdsok, szabalyzatok

A szolarium-hasznalat szabalyai

A fitnesz és wellness létesitmények hazirendje

Kornyezettudatos megoldasok a létesitmény miikodtetésében

A létesitmény mikroklimaja (levegd, zaj, hdmérseklet, fény, tisztasag stb.)

A létesitmény esztétikaja, dekoraciok

A fitnesz és wellness l1étesitményekre jellemzd marketing tevékenység
Alkalmazott kommunikacio

A fitness - wellness asszisztens pozitiv személyiségjellemzoi

Az tigytélkezelési szituaciok (k0szonés, megszolitas, bemutatkozas, érdeklddés, szabalyok és
feltételek ismertetése, telefondlés stb.) kulturalt formai

Megjelenés-kultara a fitnesz-wellness létesitményekben (61tozkodés, hajviselet, €kszerek,
smink, illatok stb.)

Az els6 benyomads fontossaga, hataskeltés

Interakcids helyzetek és hatékony megoldasok

Befolyasolas, meggy0dzés €s asszertivitas a kommunikacios folyamatokban
Térsalgasi stilusok

Hangerd, mosoly, humor

A kommunikécio6 zavarai

Vitakultara

A konfliktus értelmezése, formai, konfliktusjelek, konfliktuskezelés

Nonverbadlis tizenetek értelmezése €s kiildése

A vendég-elégedettség mérése €s fokozas

Ugyvitel, értékesités

A fitness - wellness asszisztens munkakori kompetenciai
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A munkakorrel kapcsolatos jogi ismeretek (munkajog, felelésségi szabalyok, szavatossag)
A létesitmény mikodtetésével kapcsolatos adminisztrativ  feladatok  (iratkezelés,
nyilvantartasok, elszdmolasok stb.)

Adatvédelmi szabalyok

Pénzkezelési szabalyok

Ertékesitési szituaciok a fitnesz és wellness létesitményekben

A forgalmazott termékek fajtai, tipusai, Iényeges mindségi jellemzoi

Vasarloi tipusok és magatartasformak

Visarlasi motivumok

Sziikségletek feltarasa

A vasarlas, mint dontési folyamat

Vasarlasosztonzés

Hatékony személyes eladasi modszerek

Az értékesitési tevékenységgel szemben tdmasztott etikai kovetelmények Az

ujdonsag szerepe

A termékek bemutatasanak, kihelyezésének, csomagoldsanak technikai, azok hatisa a
vasarlokra

Arlapok és artablak készitése, kihelyezése

A beszerzési, raktarozasi, értékesitési folyamatokhoz kapcsolodd adminisztracids feladatok
Fitnesz termi biifészolgaltatas, mint a vendéglatas egy sajatos formaja

Az engedélyezett élelmiszerek taroldsara, készitésére vonatkozé specidlis szabalyok Kinalas
¢s kiszolgalas

Vendégpanasz kezelése

Fogyasztovédelmi alapismeretek. A fogyasztovédelmi torvény rendelkezései
Szavatossagra €s jotallasra vonatkozé tudnivalok

Wellness szolgaltatasok

A wellness értelmezési keretei és fogalmi meghatérozésai

A wellness teoria Osszetevoi és alapelvei

A wellness turizmus sajatossagai

A hazai wellness szallodakra vonatkozd mindsitési kovetelmeények

A wellness ipar szakemberei

A medencék tipusai

A szaundk fajtai, tipusai és hatésai

Szauna-technika Masszazs-tipusok

A masszazs targyi feltételei

Balneo- és hidroterapias szolgaltatasok

A wellness részlegekben alkalmazott komplementer egészségfejlesztd modszerek A
wellness részlegekben alkalmazott arc- €s testszépészeti eljarasok

Az asszisztens munkakore

A létesitmény miikddési rendjének (a vendégekre €s a dolgozokra vonatkoz6 szabalyoknak)
megismerése

Szabalyok betartasa €s betartatasa

A 1étesitmény termékkinalatanak megismerése

Termékek értékesitése, a vendégek kiszolgalasa

A létesitmény szolgéltataskinalatdnak megismerése

A létesitményben dolgozo szakemberek és munkakoreinek megismerése

Vendégek tajékoztatasa, informacionyujtas

Kommunikdacios helyzetek gyakorlasa

A 1étesitmény infrastruktirdjanak megismerése

A létesitmény lizemeltetésével kapcsolatos részfeladatok megoldasa
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A létesitmény adminisztracios rendszerének megismerése
Adminisztrativ feladatok ellatasa

Szamitastechnikai €s irodatechnikai eszk6zok alkalmazasa
A 1étesitmény pénzkezelési szabalyainak megismerése
Pénzkezelési feladatok ellatasa

7. Agazati alapvizsga leirasa, mérésének, értékelésének szempontjai

Az agazati alapvizsgara bocsatas feltétele: valamennyi eldirt képzési évfolyam eredményes
teljesitése.

irasbeli vizsga

A vizsgatevékenység megnevezése: Irasbeli sport gazati alapvizsga

A vizsgatevékenység leirasa:

A vizsgarész a gyakorlati feladatok elméleti hatterének elsajatitasat vizsgalja teszt jellegii
feladatokkal. Ezek lehetnek: igaz-hamis allitasok, egyszeres feleletvalasztas, zart végli szoveg
kiegészités, fogalomparositds, abrafelismerése és kiegészitése, illesztési feladatok (besorolds,
két-harom halmaz kozotti kapcsolat).

A vizsgatevékenység végrehajtasara rendelkezésre allo idétartam: 90 perc

A vizsgatevékenység aranya a teljes dgazati alapvizsgan beliil: 50%

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: A javitds az irdsbeli feladathoz rendelt
kozpontilag 0sszedllitott javitasi-értékelési utmutatd alapjan torténik.

Az egyes feladatrészek javasolt aranya:

Igaz-hamis allitasok 5%

Egyszeres feleletvalasztas 35%
Zart végl szoveg kiegészités 10%
Fogalomparositas 20%
Abrafelismerés és kiegészités 10%
lesztési feladatok 20%

A pontozés soran minden feladatrész (item) megoldasa 1%-ot ér.

Az értekelés szazalékos formaban torténik.

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a tanul6 a megszerezhetd 6sszes pontszam legalabb
40%-at elérte.

Gyakorlati vizsga

A vizsgatevékenység megnevezése: Bemelegités megtervezése és levezetése

A vizsgatevékenység leirasa: A képzo intézmény altal osszeallitott tételsor olyan bemelegitd
feladatokat tartalmaz, amelyek a kiilonb6zé kondicionalis, koordinacios képességek és az
izlileti mozgékonysag fejlesztését készitik eld. A vizsgarész teljesitése soran a vizsgdzo 15 perc
tervezési munka utan 20 percben vezeti le a bemelegitést futdfeladatokkal, gimnasztikai
gyakorlatokkal, majd 10 percben értékeli feladatmegoldésat.

A vizsgatevékenység végrehajtasara rendelkezésre 4ll6 id6tartam: 45 perc

A vizsgatevékenység aranya a teljes agazati alapvizsgan beliil: 50%

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:
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Az értékelés szazalékos formaban torténik.

A bemelegités tervezése 30%
A bemelegités levezetése 50%
Onreflektiv tevékenységelemzés 20%

A maximalis kritériumszint elérésé¢hez:

e A vizsgazo valtozatos, jol atgondolt, a célcsoport igényeinek maximalisan megfeleld
programot allit dssze.

e A vizsgazd a tervezéskor kitlizott céloknak megfelelden vezeti a bemelegitést.

A vizsgdzo maximalisan szem el6tt tartja az idealis térhasznalat szempontjait.

A vizsgazo tigyel az optimalis id6kihasznalasra.

A tervezett bemelegités sportszakmailag pontos, preciz.

A vizsgdz6 kommunikicidjanak mindsége az tgyfelekkel szitudcidnak ¢és életkori

sajatossagoknak megfeleld, hatékony.

A vizsgazo6 bemelegités levezetése szakszerli, bemutatdsa preciz, hibajavitasa pontos.

A vizsgéaz6 a sportszakmai terminologiat pontosan hasznalja.

A vizsgéazo a feladat végrehajtasakor a biztonsagi eldirdsokat maximalisan betartja.

e AVizsgazo a sajat tevékenységét realisan, 6nalldan értékeli.

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a tanul6 a megszerezhetd dsszes pontszam legalabb

40%-at elérte.

8. A szakmai vizsga leirasa, mérésének, értékelésének szempontjai

Szakma megnevezése: Fitnesz-wellness instruktor

Szakmai vizsgara bocsatas feltétele: valamennyi eldirt képzési évfolyam és az egybefiiggd
szakmai gyakorlat eredményes teljesitése.

Szakmaéhoz k6tddd tovabbi sajatos kovetelmények:

A vizsgazo6 a portfoliod (projektfeladat) irasbeli részét koteles a vizsgat megelézden legalabb 30
naptari nappal kordbban benyujtani.

Kozponti interaktiv vizsga

A vizsgatevékenység megnevezése: Egészségiigy, edzéselmélet, ligyfélszolgalat

A vizsgatevékenység leirasa: A vizsgarész a gyakorlati feladatok elméleti hatterének
elsajatitasat vizsgalja teszt jellegli feladatokkal. Ezek lehetnek: igaz-hamis allitasok, egyszeres
¢s tObbszoros feleletvalasztas, zart végl szoveg kiegészités, fogalompdrositas, abrafelismerése
¢s kiegészitése, illesztési feladatok (besorolés, két-harom halmaz kozotti kapesolat).

A vizsgatevékenység végrehajtasara rendelkezésre allo iddtartam: 90 perc 8.

A vizsgatevékenység aranya a teljes szakmai vizsgan beliil: 20%

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:

A javitas az irasbeli feladathoz rendelt javitasi itmutatd alapjan torténik. A kozponti interaktiv
vizsga feladatainak felépitése:

lgaz-hamis allitasok 5%
Egyszeres feleletvalasztas 20%
Tobbszoros feleletvalasztas 15%
Zart végli szoveg kiegészités 10%
Fogalompérositas 20%
Abrafelismerés és kiegészités 10%
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Illesztési feladatok 20%

A pontozés soran minden feladatrész (item) megoldasa 1%-ot ér.
A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a tanulé a megszerezhetd 6sszes pontszam legalabb
40 %-at elérte.

Projektfeladat
A vizsgatevékenység megnevezése: Fitnesz-wellness instruktor gyakorlati zarovizsga
A vizsgatevékenység leirdsa:

A. Portfélio: a tanuld haladasarol, eredményeir6l, munkaibol Osszeallitott, a mentorallo
gyakorlati oktatd vagy szaktanar altal hitelesitett dokumentum. A portfolio a képzés teljes
id6tartama alatt késziil. A portf6lio tartalma:

1. Valasztott oratipus terve

2. Wellness hétvége szervezése

3. A tanul6 sajat edzésnapldja: a tanuld sajat fizikai felkésziiltségének, teljes tanulmanyi
1d6 alatti fejlodésének nyomon kdvetése, dokumentalasa

B. A portf6lié megvédése ¢s fitnesz program lebonyolitdsa

A vizsgaz6 a vizsgabizottsag el6tt 10 percben bemutatja portfolidja tartalmat. Ezutan a
vizsgabizottsag altal jovahagyott gyakorlati tételsorokbol (Aqua tréning, Csoportos és specidlis
oratipusok, Egyéni kondicionalas, Ugyfélszolgalat) hiizott fitnesz programot levezeti.

A vizsgatevékenység végrehajtasara rendelkezésre allo idétartam: 40 perc, amelybdl 10 perc a
portfolié védése, 20 perc a sportdgi mozgasforma levezetése vizsgafeladatonként (Aqua
tréning, Csoportos és specialis oratipusok, Egyéni kondicionalas, Ugyfélszolgalat) és 10 perc a
szakmai beszélgetés, amely magaban foglalja a vizsgazo reflexiojat az oktatassal kapcsolatban.
A vizsgatevékenység aranya a teljes szakmai vizsgan beliil: 80%

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: A portfolio értékelése:

Vilasztott oratipus terve 5%
Wellness hétvége szervezése 10%
A tanulo 1 éves sajat edzésnaplgja 5%

Sportagi mozgasforma oktatasa vizsgafeladatonként

Aqua tréning 10%
Csoportos €és specidlis oratipusok 20%
Egyéni kondicionalas 20%
Ugyfélszolgalat 10%
Szakmai beszélgetés:

Szaknyelv alkalmazasa 10%
Hibajavitas, értékelés 9%,
Vezetési stilus, kommunikacio, balesetvédelmi eldirasok betartasa 5%

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a tanuld a megszerezhetd 6sszes pontszam legalabb
40 %-at elérte.
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A szakmai vizsga vizsgatevékenységeinek lebonyolitasdhoz sziikséges személyi
feltételek: kozremiikodok, akik végrehajtjak a vizsgazo altal megtervezett és vezetett
foglalkozast.

A szakmai vizsga vizsgatevékenységeinek lebonyolitasdhoz sziikséges targyi
feltételek: A vizsgazd altal Osszedllitott vizsgafeladat lebonyolitdsdhoz sziikséges

eszkozok:

Uszoda

Vizben alkalmazott segédeszkzok

Aerobik terem

Az aktudlis fitnesz trendeknek megfelelé eszkozok (Step padok, gumiszalagok,
bokasulyzok, kézi sulyzok, polifoam szivacsok)

Er6sito, kardio gépek

CD lejatszé

Hangosito rendszerek

Elsdsegélynytjtashoz sziikséges eszkdzok

A szakmai vizsga eredményébe az dgazati alapvizsgat az alabbi sulyardnnyal kell beszamitani:
Agazati alapvizsga: 10%, Szakmai vizsga: 90 %
A vizsgan hasznalhaté segédeszkozokre és egyéb dokumentumokra vonatkozd részletes

szabalyok:

A vizsgdz6 a vizsga kozben haszndlhatja a végrehajtdshoz sziikséges eszkozoket, egyéb
segitséget nem vehet igénybe.
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9. Projektek évfolyamonként csoportositva

Szakképzési projektterv
Agazati alapoktatis: sport
01/1 Projekt

Evfolyam: 9. évfolyam

Projekt cime: Erzékenyités (honfoglalas)

Id6tartam: 28 ora

projektcsoportok 1étszama: kb. 4 16

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

Ppt. és interju készitése a projektleirasban szerepeld tartalommal. Mindezek
prezentalasa.

Projekt célja:

A tanul6 ismerje meg

Uj iskoldjat,

tanarait,

az alapozd oktatdsban megjelend tantargyait,
az elsajatitando tananyagok jellegét,

az alapvizsga kovetelményeit.

A projekt leirasa:

Konkrét feladatok pontokba szedve:

1. Ismerjék meg az agazati alapoktatds céljat, szakmai tantargyait, azok kdvetelményeit,
az alapvizsga kovetelményeit nagyvonalakban!

2. Valasszanak ki egy konkrét tantargyat, ismerkedjenek meg annak atfogo
tuddsanyagaval, varhato ,.kihivasaival”!

3. Készitsenek egy, a targyat tanitd oktatoval egy rovid interjut, ezzel is segitve sajat
munkajukat!

4. lrjanak véleményt, javaslatokat, otleteket arra vonatkozéan, hogy milyen szamukra
érdekes dolgokkal tudndk kiegésziteni az adott tantargy befogadasat. PI. kirandulas
tippek, meghivott eldadok, intézménylatogatasok, vetélkeddk,.......

5. Zarasképpen készitsenek egy eldadast (ppt + interjl1), bemutatva ezzel addigi
munkajukat!

A téma feldolgozasa soran a tanulok bepillantast nyernek az el6ttiik 4116 kihivasokba.
Tapasztaljak meg az egyiittmiikodés elényeit, nehézségeit mindig a végso cél teljesitését
tartva szem el6tt. Ennek érdekében feladataikat kb. 4-5 f6s csoportokban kell elvégezniiik.
Be tudjak mutatni az iskolaban szerzett tapasztalataikat, élményeiket munkéjuk eredményét
ugy, hogy ezzel méasok érdeklddését is felkeltsék

Ismerjék meg az el6ttiik all6 hosszu tava feladatokat, elvarasokat.

Az elvégzett tevékenységeiket, annak bemutatasa soran, tudjak logikusan, attekinthetéen
rendszerezni.

Fel tudjak ismerni a feladatok megoldasa sordn felmertiil problémakat, azokat meg tudjak
fogalmazni, és megoldasukhoz segitséget tudjanak kérni a megfeleld szakoéraikon
szaktanaraiktol.
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Projekthez kapcsolodo kozismereti orak ajanlott tartalma:

torténelem: a honfoglalasrdl tanultak felelevenitése

matematika: a problémakhoz kapcsolodo relevans informaciok feltarasa, az értékelése
angol/idegen nyelv: altalanos kommunikaci6 idegen nyelven, kiemelve a szakmai
nyelvhasznalat/kifejezések hasznalatat

magyar: nyelvhelyesség fontossaga, nyelvhasznalat igényessége

testnevelés: a csoportok Osszetartozasanak erdsitése

komplex természettudomany: a technikai fejlédés legfontosabb 1épcséfokai a szamitogépek
1étrejottéig

stb...

Tantargyi és Kkk kapcsolodasok:

A projektet a tanulok jellemzden a szakmai 6rakon (anatomia-élettan, egészségtan,
edzéselmélet, edzésprogramok, gimnasztika) teljesitik.

A kkk kovetelményei itt még nem jelennek meg, de szamos kompetenciat készit el ez a
munka.

Eszkozigény csoportonként:

- 1 db az alapvizsga elvardsainak megfeleld szamitogép
1 db internetelérésre alkalmas laptop vagy tablet
internetelérés

mobiltelefon (interjuk, hangfelvétel)

Ertékelés:

A csoportok egymas eldtt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan
A kész projekt értékelése:

A projekt atfog6 értékelése szazalék
csoporton beliili munkamegosztas, kapott feladat elvégzése 60
(szempontok + hatarid6)

kidolgozottsag (ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10

Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

A tanulo egyedi értékelése:

e atanulok egyedi értékelést nem kapnak

e  Onértékelés (csak csoportszinten):

A csoport egyetlen szdzalékos értékkel értékeli sajat munkdjanak eredményét, miutan a
tobbiekét is megismerték, de a tanari értékelést még nem.
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Tanuldi informacios lap tartalma:

Kedves ,,honfoglalok™!

Most, hogy sikeresen atjutottatok a Vereckei hagon és megérkeztetek Europaba,
tapasztalhatjatok, hogy valami mas életforma, mas kommunikacid, mas tudas fogad titeket.
Bizony at kell {ilni a 16 hatarol egy iskolapadba, mert lohaton mar ezt a feladatot nem lehet
teljesiteni!

Eddigi utatok soran is tapasztaltatok, hogy az informacid, a tudas egyre kevésbé szajrol-szajra
terjed, hanem inkabb leirjak. SOt ma mar nem is papirra, hanem akar digitalisan is. Itt fogjatok
ti is megosztani az egész ,,vilaggal”, hogy kik vagytok és mi mindent akartok/fogtok
megtanulni, hogy sikeres ,,nép” legyetek iskolankban.

Csoportban dolgozva, kutatomunkéval €s sok kreativitassal készitsetek tehat egy ppt - fajlt,
ami tartalmazza az alabbiakat:

Az éltalatok kivalasztott képzés altalanos bemutatasat!

Azon beliil kiemelve és bemutatva egy — szintén altalatok kivalasztott - szakmai targyat!
Egy 2-3 perces interjut az adott targyat tanitd oktatoval is, ezzel szinesitve bemutatotokat!
Egyéni otleteiteket, mi mindennel akartok még megismerkedni az adott tantargyon beliil,
¢s mivel tudjatok/szeretnétek szinesiteni az adott szakmai targy tudasanyagéat! Pl.: hova
szerveznétek tanulmanyi kirandulast, kit hivnatok meg az iskolaba eléadoként, milyen
intézménnyel vennétek fel a kapcsolatot, stb.

e Az elkésziilt ppt-t mutassatok be tarsaitoknak!

Ne felejtsétek, hogy ez a képzés Nektek szol, ¢s minden megvaldsithatd elgondolast
figyelembe vesziink a jovében!

Mindehhez persze mindig lesz mellettetek valaki, aki segit nektek eldre haladni munkatok
soran!

81/149. oldal



Szakképzési projektterv
Agazati alapoktatas: sport

01/2 Projekt
Evfolyam: 9. évfolyam

Projekt cime: Erzékenyités — ,,Honfoglalas”

Id6tartam: 28 ora

projektcsoportok 1étszama: kb. 4 £6

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

ppt. és interju készitése (sportoloi életut) a projektleirasban szerepelé tartalommal.
Mindezek prezentalasa.

Projekt célja:

e A tanul6 ismerje meg

Uj iskoldjat,

tanarait,

osztalytarsait,

az alapozd oktatdsban megjelend tantargyait,
az elsajatitando tananyagok jellegét,

az alapvizsga kdvetelményeit.

A projekt leirasa:

Konkrét feladatok pontokba szedve:

6. Ismerjék meg az agazati alapoktatas céljat, szakmai tantargyait, azok kovetelményeit,
az alapvizsga kdvetelményeit nagyvonalakban!

7. Valasszanak ki egy sportol6 tarsukat, vagy egy kedvenc sportolét hazai / nemzetkozi
porondrol.

8. Készitsenek a sporttarsukkal egy rovid interjut, vagy a kivalasztott ismert sportolorol
egy jellemzést a sportpalyafutasukrol — a kezdetektdl, ezzel is segitve sajat
munkajukat!

9. frjanak véleményt, javaslatokat, otleteket arra vonatkozoan, hogy az adott sportol6 a
sportagat mennyire megfelelden valasztotta ki, ideértve a testalkati jellemzdket, az
elért eredményeket milyen képességek fejlesztésével érhette el, miben valtozott.

10. Milyen dolgokkal tudnak kiegésziteni az adott sportolo jellemzdit, amivel
eredményesebbek lehettek volna.

11. Zarasképpen készitsenek egy eldadast (ppt +interji1), bemutatva ezzel addigi
munkajukat!

A téma feldolgozasa soran a tanulok bepillantast nyernek az eldttiik allo kihivasokba.
Tapasztaljadk meg az egylittmiikddés elonyeit, nehézségeit mindig a végso cél teljesitését tartva
szem el6tt. Ennek érdekében feladataikat kb. 4-5 f6s csoportokban végezhetik.

Be tudjak mutatni az iskolaban / sportpalyan szerzett tapasztalataikat, ¢élményeiket munkéjuk
eredményét ugy, hogy ezzel masok érdeklddését is felkeltsék

Ismerjék meg az el6ttiik all6 hosszu tavu feladatokat, elvarasokat.

Az elvégzett tevékenységeiket, annak bemutatasa soran, tudjak logikusan, attekinthetéen
rendszerezni.
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Feltudjak ismerni a feladatok megoldasa soran felmeriild problémakat, azokat megtudjak
fogalmazni, ¢és megoldasukhoz segitséget tudjanak kérni a megfeleld szakordikon
szaktanaraiktol.

Projekthez kapcsolodoé kozismereti orak ajanlott tartalma:

biologia: az emberi test felépitése — csontok, iziiletek, izmok.

torténelem: a kiilonb6z6 korok mozgéasformai az életformak alapjan

magyar: nyelvhelyesség fontossaga, nyelvhasznalat igényessége

testnevelés: a csoportok Osszetartozasanak erdsitése; mozgasszerkezet, mozgasrendszer
komplex természettudomany: a technikai fejlodés legfontosabb 1épcsdfokai a szamitdogépek
1étrejottéig

stb...

Tantargyi és kkk. kapcsolédasok:

A projektet a tanulok jellemzden a szakmai Ordkon (anatomia-élettan, egészségtan,
edzéselmélet, edzésprogramok, gimnasztika) teljesitik.
A kkk kdvetelményei itt még nem jelennek meg, de szamos kompetenciat készit eld ez a munka.

Eszkozigény csoportonként:

- 1 db az alapvizsga elvardsainak megfeleld szamitogép
1 db internetelérésre alkalmas laptop vagy tablet
internetelérés (sportoloi életut)

mobiltelefon (interjuk, hangfelvétel)

Ertékelés:

A csoportok egymads eldtt bemutatott munkait a projektben részt vevld szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfog6 értékelése szazalék
csoporton beliilli munkamegosztas, kapott feladat elvégzésel 60
(szempontok + hatarid6)

kidolgozottsag (ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10

Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

A tanul6 egyedi értékelése:

e atanulok egyedi értékelést nem kapnak

e Onértékelés (csak csoportszinten):

A csoport egyetlen szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a
tobbiekét is megismerték, de a tanari értékelést még nem.

Tanuloi informacios lap tartalma:
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Kedves ,,honfoglalok™!

Most, hogy sikeresen atjutottatok a Vereckei hagoén és megérkeztetek Europaba,
tapasztalhatjatok, hogy valami mas életforma, mas kommunikacid, mas tudas fogad titeket.
Bizony at kell {ilni a 16 hatarol egy iskolapadba (sportpalyakra), mert I6haton mar ezt a feladatot
nem lehet teljesiteni!

Eddigi utatok soran is tapasztaltatok, hogy az informacié, a tudas egyre kevésbé szajrol-szajra
terjed, hanem inkabb leirjdk. S6t ma mar nem is papirra, hanem akér digitalisan is. Itt fogjatok
ti 1S megosztani az egész ,vilaggal”, hogy kik vagytok és mi mindent akartok/fogtok
megtanulni, hogy sikeres ,,nép” legyetek iskolankban.

Csoportban dolgozva, kutatbmunkaval €s sok kreativitassal készitsetek tehat egy ppt - fajlt,
ami tartalmazza az alabbiakat:

e Az altalatok kivalasztott sportolo altalanos bemutatasat!

e Azon beliil kiemelve és bemutatva szakmai fejlédésiiket!

e Egy 2-3 perces interjut az adott sportolo didktarssal, vagy a valasztott sportold rovid
¢lethitjat, ezzel szinesitve bemutatotokat!

e Egyéni odtleteiteket, mi mindennel lehetne (lehetett volna) javitani a teljesitményen, és
mivel tudnatok/szeretnétek szinesiteni az adott szakmai tudasanyagat! Pl.: milyen
modszerekkel, eszkozokkel, koriilményekkel, stb.

o Az elkésziilt ppt-t mutassatok be tarsaitoknak!

Ne felejtsétek, hogy ez a képzés Nektek szol, ¢és minden megvaldsithato elgondolast figyelembe
vesziink a jovoben!

Mindehhez persze mindig lesz mellettetek valaki, aki segit nektek elére haladni munkatok
soran!
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Projekt 1

Evfolyam:

9. évfolyam 1. félév

Projekt cime:
Az edzés fogalma, teriiletei, szerkezeti elemei, azok funkcionalis céljai.

Idotartam:
1. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitendéek. Lehet6ség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyali is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

e Olyan egyedileg elkészitett altalanos bemelegitést tartalmazo tervet, mely tartalmazza az
elsajatitott tantargyi jellemzoket.

e Mindezt prezentalni is kell valamely fajltipusban (ppt., Word).

Projekt célja:

e Ismerje meg az emberi szervezet csontvazrendszerét, fobb csontjait, iziiletek felépitését,
tipusait.

e Ismerje meg az edzés fogalmat, edzésrendszereket, edzéseszkozoket. Tudjon késziteni egy
egyszerli bemelegités/edzéstervet.

e Ismerje meg a rovid- kozép- és hosszu tavh alloképesség-fejlesztés kozotti kiilonbségeket.

e Ismerje meg a gimnasztikai fogalmakat, a rajziras alapelveit, szabalyait.

e Legyen tisztaban a hatékony prezentalds szabalyaival.

A projekt leirasa:

A tanulo egy éltala valasztott sportagban (lehetdleg sajat maga altal miivelt sport legyen),
készitsen egy egyszerii edzéstervet. Folyamatos szaknyelv tanulasaval, €s a rajziras alapjainak
kezdeti hasznalataval.

Az egyes miiveletek soran nevezze meg a mozgas sordn hasznalt iziileteket, illetve azok tipusait,
a mozgés dimenzioit.

Készitsen egy olyan tervet is, mely tartalmazza sajat alloképességének fejlesztését rovid-
k6zEp- és hosszutavon.

Mindezekrél készitsen egy prezentalasra alkalmas fajlt (Word, ppt.), és mutassa is azt be
diaktarsai és tanara elott.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Bioldgia, Komplex természettudomanyok
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Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

Ismeretek Tantargyi Készségek, képességek
kapcsolodas

Az anatomia ¢s az ¢lettan targya, Megismeri, értelmezi a

modszere. megtanult szakmai

Az emberi szervezet szovetei. Anatomia- szovegeket.

A mozgat6 szervrendszer felépitésének €s | élettani Az anatémiai, korszerii

mikodésének alapja. iIsmeretek sport-,

A vazrendszer felépitése, mikddése. Az egészségtudomanyi

emberi csontvaz. ismereteit  felhasznélva
allit Ossze

A kultura, testkultura, testnevelés, sport
Osszefliggései. Az edzéselmélet torténete,
kialakulasanak szakaszai.

Az edzés fogalma, teriiletei, szerkezeti
elemei, azok funkcionalis céljai.
Edzésrendszer, edzéseszkoz fogalma,
edzéseszkdzok csoportositdsa, negativ és
pozitiv edzéseszkdzok. Dopping fogalma.

Edzéselmélet 1.

Motoros képességfejlesztés 1.

Rovid, kdzép és hosszu tava alloképesség
fejlesztése.
Alloképesség
modszerekkel.
Alloképesség
modszerrel.
Alloképesség fejlesztése ellendrzd (vagy
verseny) modszerrel.

Az iziileti mozgékonysag fejlesztése aktiv
izommozgassal.
Az iziileti
fejlesztése.

fejlesztése tartos

fejlesztése intervall

mozgékonysdg  passziv

Edzésprogramok
l.

A gimnasztika mozgasrendszere.

A gimnasztika torténete, mai értelmezése.
A gimnasztika szerepe, alkalmazasi
teriiletei.

Gimnasztikai alapfogalmak

(alapforma, kiindul6 helyzet,
gyakorlatlanc stb.)

A test sikjai, tengelyei.

A test helyzete a tornaszerhez viszonyitva.
A rajziras alapelvei.

A rajzirés jelrendszere.

A kiindulo helyzetek
gyakorlatelemek) rajzirasa:

(statikus

Gimnasztika I.

sporttevékenységeket.

A bemelegitést a
szervezet anatomiai €s

¢lettani  sajatossagaival
Osszhangban tervezi meg.

Felismeri a sajat sportagi
mozgasformak
jellemzdit.

A bemelegités céljainak
megfelelden Osszeallitja a
gyakorlatanyagot, a
hasznéaland¢6 eszkdzlistat.

Viltozatos formaban
hasznalja a gimnasztika
mozgas- és

gyakorlatrendszerét a
célcsoportnak  és  az
edzéscélnak megfelelden.

86/149. oldal




- tamaszok (allasok, térdelések, iilések,

fekvések, kéz- és labtamaszok,
kéztamaszok, egyéb tdmaszok)
- fliggések,

- vegyes helyzetek.
Tartasos gyakorlatelemek. Ujjtartasok.
Kéztartasok. Kartartasok. Fogasmodok.

Eszkozigény:
e Korszeri asztali PC, Windows operacids rendszerrel + internet kapcsolat

e Tantermek, tornaterem, edzétermek
e Papir, iroeszkozok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:

A didkok egymas el6tt bemutatott munkdit a projektben részt vevd szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfogo értékelése szazalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

e Onértékelés:
A tanuld szazalékos értékkel értékeli sajat munkédjanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tanari értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanul6 a projektért kapott szadzalék érteket
megkapja. Ezt kovetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. igy a csoport
onalldan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen aranyban vették ki a résziiket a kozos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat magukat
¢és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanul6 egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munkajat.

Amennyiben a tanulo onértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétdl, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.
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Projekt 2

Evfolyam:
9. osztaly 2. félév

Projekt cime:
Tanuljunk rajzolva ,,beszélni”!

Idotartam:
2. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

e Olyan egyedileg elkészitett specialis (sajat / valasztott sportag) bemelegitést tartalmazo
tervet, mely tartalmazza az elsajatitott tantargyi jellemzdket.

e Mindezt prezentalni is kell valamely fajltipusban (ppt., Word).

Projekt célja:

e Ismerje az edzettség fogalmat, altalanos és specialis edzettséget.

o Ismerje az edzettséget felmérd eljarasokat.

e Ismerje a teljesitmény Osszetevdit, a teljesitoképesség €s a teljesitOkészség jellemzését.

o Ismerje az elfaradas sajatossagait: tipusait, szakaszait, az egyes szakaszok jellemzdit. A
tuledzettség allapotanak kifejlodését (fogalmat, tipusait, jellemzait).

e [smerje az emberi szervezet csontvazrendszerét, fObb csontjait, iziiletek felépitését,
tipusait.

e Magabiztosan hasznalja a gimnasztikai fogalmakat, a rajziras alapelveit, szabdlyait.

e Legyen tisztaban meg a hatékony prezentalas szabalyaival.

A projekt leirasa:

A tanul¢6 az altala izott sportagban (ha ez nem adott, akkor egy valasztott sportag), sajat
maganak készitsen egy altalanos és specidlis edzéstervet, hasznalja a rajziras alapelemeit.
Az egyes miiveletek soran nevezze meg a mozgas soran hasznalt iziileteket, illetve azok
tipusait, a mozgas dimenzidit.

Készitsen egy olyan tervet is, mely tartalmazza sajat alloképességének fejlesztését rovid-
kozEp- és hosszutavon.

Mindezekrdl készitsen egy prezentalasra alkalmas fajlt (Word, ppt.), €s mutassa is azt be
diaktarsai és tanara elott.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Bioldgia, Komplex természettudomanyok
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Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

Ismeretek Tantargyi Készségek, képességek
kapcsolodas

A vazrendszer felépitése és miikodése Anatomia- Megismeri a szervezet

A mellkas, a fliggesztd ovek, és a ¢lettani létfenntart6 és szabalyzo

végtagok alkotd csontjainak és ismeretek szervrendszereinek

iziileteinek felismerése €s elhelyezkedése
Az izomzat felépitése és miikodése

A sziv és a keringési rendszer felépitése,
miikodése

A kiilsé terhelés
szabalyozasanak lehetdségei.
Az edzettség fogalma, altalanos ¢és
specialis edzettség.

Az edzettséget felmérd eljarasok.

A teljesitmény Osszetevoi, a
teljesitOképesség ¢és a teljesitokészség
jellemzése.

Az elfaradds sajatossagai:

tipusai, szakaszai, az egyes

fogalma,

szakaszok jellemzdi. A
tiledzettség allapotanak
kifejlodése (fogalma,

tipusai, jellemz6i).

Edzéselmélet 1.

Motoros képességfejlesztés 1.

Rovid, kdzép és hosszi tava alloképesség
fejlesztése.

Alloképesség fejlesztése tartos
modszerekkel.

Alloképesség fejlesztése intervall
modszerrel.

Alloképesség fejlesztése ellenérzd (vagy
verseny) modszerrel.

Az iziileti mozgékonysag fejlesztése
aktiv izommozgassal.

Az iziileti mozgékonysag passziv
fejlesztése.

Edzésprogramok
l.

A mozgasos (dinamikus)
gyakorlatelemek szakkifejezései.
Testnevelési jatékok gimnasztikai
feladattal (jatékok, versenyek,
valtoversenyek).

A mozgasszerkezet idobeli,

térbeli, dinamikai jegyei, ezek
valtoztatasi lehetdségei.

A gimnasztikai gyakorlatok varidlasanak
kombinaldsanak lehetdségei.

Gimnasztika I.

részletes felépitését,
mikodését.

Megismeri a terhelés az
alkalmazkodas
Osszefiiggéseit, az
alapfogalmakat
felhasznalva
Osszefliggéseket
fogalmaz meg.

Az elfaradas
sajatossagait.

Megismeri a fitnesz
oratipusokat hatasait.
Igények és célok
figyelembevételével
ajanlasokat tesz az egyes
orak latogatasara.

Viltozatos formaban
hasznélja a gimnasztika
mozgas- €s
gyakorlatrendszerét a
célcsoportnak és az
edzéscélnak
megfelelden.
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Eszkozigény:

e Korszeri asztali PC, Windows operacids rendszerrel + internet kapcsolat
e Tantermek, tornaterem, edzétermek

e Papir, iroeszk6zok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:
A didkok egymas eldtt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok

rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfog6 értékelése szézalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

e Onértékelés:
A tanulo szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tandri értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanuld a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kovetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. Igy a csoport
onalloan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen aranyban vették ki a résziiket a k6zos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanul6 egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munkajat.

Amennyiben a tanul6 dnértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttdl
kapott értékelésétol, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.
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Projekt 3

Evfolyam:

10. évfolyam 1. félév

Projekt cime:
Hogyan dokumentald edzéseidet? Hogyan tervezz gimnasztikai gyakorlatokat?

Idotartam:
1. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

e Dokumentécio: Sajat edzés (vagy valasztott foglalkozas) latogatasa, dokumentalasa a
félév soran.

e Gimnasztikai gyakorlatok tervezése (ppt., Word), gyakorlasa és levezetése.

Projekt célja:
e Edzéseit tudja szakszerlien dokumentalni, ismerje az edzésdokumentacio tartalmi
Osszetevait.

e Ismerje a gimnasztikai gyakorlatok tervezésének, levezetésének formait.
e Magabiztosan hasznalja a gimnasztikai fogalmakat, a rajziras alapelveit, szabalyait.
e Legyen tisztaban a hatékony prezentalds szabalyaival.

A projekt leirasa:

e Sajat edzés (vagy valasztott foglalkozas) latogatasa, dokumentaldsa a félév soran.

e Gimnasztikai gyakorlatok tervezése és levezetése a tanult alapelvek alapjan.

o Az elsd feladatrol készitsen egy rovid €lménybeszamolot tapasztalatokkal ,,fliszerezve”
diaktarsai és szaktanara jelenlétében. A gimnasztikai - sajat maga készitett - gyakorlatot
(ppt., Word) levezetésének megtanulasa.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Biologia, Komplex természettudomanyok
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Tantargyi, kkk. és ppt. kapcsolodasok

Ismeretek

Tantargyi
kapcsolodas

Készségek,
képességek

A légzés szervrendszerének felépitése €s
mikodése.

A kivalasztas szervrendszerének
felépitése, miikddése.

Anatomia-élettani
ismeretek

Sport és életmod

Az egészség fogalmanak fejlodése,
egészségtani alapfogalmak.
Homeosztazis. A sziirdvizsgalatok és az
onvizsgalat.

A sport, mint az életmindség Osszetevaje,
fitnesz-wellness alapismeretek. A
mozgas szervrendszerének épségét,
megovasat szolgalo alapelvek.

A sport rekreacio fogalma, egészségtani
vonatkozasai. A pihenés fogalma, aktiv
¢s passziv formai. A keringési rendszer
fobb betegségeinek kialakulasaban
szerepet jatszo fObb kockazati tényezok.
(rizikofaktorok).

A megfeleld életvitel kialakitadsaval
csokkenthetd kockazatok a kronikus
betegségek (keringési betegségek,
cukorbetegség) esetében. A szivinfarktus
fogalma, tiinetei.

A tapcsatorna felépitése €s miikodése
Az enzimtermeld szervekben termel6do
emésztéenzimek, szereplik az emésztés
folyamataban.

A mjj szerepe. A hasnyalmirigy kettds
funkcioja.

A bélbolyhok helye, felépitése,
mikodésiik Iényege. Az €hség-,
szomjusageérzet kivaltodasanak
szabalyzasa, a tdpcsatorna reflexes
folyamatai.

Egészségtan
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Ismerteti a testedzés
és az
egeszsegmegorzes
kapcsolatrendszerét,
értelmezi a komplex
egészségfogalom
kérdéskorét.

Az anatomiai,
korszert sport-,
egészségtudomanyi
ismereteit
felhasznalva allit
0ssze
sporttevékenységeket.




Motoros képességek

Motoros képességek fogalma, felosztéasa.
Kondicionalis képességek fogalma,
alapképességek (erd, gyorsasag,
alloképesség).

A kondicionalis képességek kapcsolata.
A koordinaciés képességek fogalma,
alapképességek (mozgéasalkalmazkodo és
- atallito képesség, mozgasszabalyozasi
képesség, mozgastanulasi képesség).

A koordinacids képességek megjelenési
formai. (téri tajékozodo képesség,
egyensulyozé képesség, kinesztézis,
mozgasdifferenciald képesség stb.) Az
iziileti mozgékonysag fogalma, tipusai. A
motoros képességek ¢életkori sajatossagai,
szenzitiv fejlesztési szakaszai.

Edzéselmélet 1.

Edzés (foglalkozas) latogatas,

dokumentalas 1.

Megadott szempontok szerint folyamatos

edzésdokumentaciok készitése az

edzéslatogatasokrol. Edzésdokumentaciod
tartalmi 6sszetevoi:

o kiils6 koriilmények rogzitése
(helyszin, targyi feltételek, edzésen
hasznalt eszk6zok, idojarasi
koriilmények, edzésen résztvevok
szama)

o edzés jellegének rogzitése (taktikai
edzés, képességfejlesztés stb.)

e cdzés tartalmi elemeinek rogzitése
(bemelegités mozgasanyaga, az edzés
o részének tartalma, edzésmodszerek
alkalmazasa, edzés levezeto részének
mozgasanyaga, gimnasztika
rajzirassal, szakleirassal)

e ¢lettani tényezok rogzitése (faradtsagi
index, intenzitas index, pulzusmérés
az edzésen)

Az edzésdokumentaciok folyamatos

értekelése.

Részvétel sajat sportdga/mozgasformaja

edzésprogramjaban, ismert helyszinen

sajat edz0 iranyitasaval.

Sajat sportagdban/mozgasformajaban

mas helyszineken (mas egyesiiletben,

klubban, telepiilésen és mas edz6
iranyitasaval) tartott edzések latogatasa.

Edzésprogramok I.
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Azonositja az edzést
befolyasolo
tényezoket.

Elemzi és értékeli az
edzéstervek
(foglalkozastervek)
gyakorlati
megvalositasat, a
tapasztalatokat
hasznositja tovabbi
munkdja soran.
Sziikség esetén
rajzirast alkalmaz




Sajat sportagaban/mozgasformajaban

mas (fiatalabb, idésebb) korosztalyoknak

tartott edzések megtekintése.

Gimnasztikai gyakorlattervezés és Gimnasztika I. A bemelegités
gyakorlatvezetés céljainak megfelelden
A gimnasztikai gyakorlatok Osszedllitja a
ismertetésének, kozlésének és a gyakorlatanyagot, a
gyakorlatok vezetésének a mddszerei hasznaland6
(verbalis, vizualis, kevert modszerek). eszkozlistat.
Rendgyakorlatok gyakorlatvezetése.

Nyujto hatast alapformak. Erdsitd hatasa Viltozatos forméaban
alapformak. hasznalja a
Antigravitacios izmok. Izomtérkép. gimnasztika mozgas-
Ernyesztést s lazitast segitd mozgasok, ¢s gyakorlatrendszerét
modszerek. Az altalanos bemelegités a célcsoportnak és az
blokkjai. edzéscélnak
Meérsékelt nyujto hatast gyakorlatlancok megfelelden.
tervezése rajzirassal, szakleirassal.

Keringést fokozo gyakorlatlancok

tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.

Dinamikus nyujto gyakorlatlancok

tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.

Eszkozigény:
e Korszerii asztali PC, Windows operacios rendszerrel + internet kapcsolat

e Tantermek, tornaterem, edz6termek
e Papir, iroeszk6zok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:

A didkok egymas el6tt bemutatott munkait a projektben részt vevo szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfogo értékelése szazalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (f4jlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativités 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

o Onértékelés:
A tanul6 szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tandri értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanulé a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kovetden a projekt szdzalék értékeét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.
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A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. fgy a csoport
onalldan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen ardnyban vették ki a résziiket a kdzos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat

magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanul6 egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munkajat.

Amennyiben a tanul6 dnértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétodl, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.
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Projekt 4

Evfolyam:
10. évfolyam 2. félév

Projekt cime:
Tervezz bemelegitést a bemelegités blokkjai alapjan, majd vezesd is le a gyakorlatokat!

Idotartam:
2. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):
e Bemelegités tervezése. Gimnasztikai gyakorlatok tervezése (ppt., Word) majd levezetése.

Projekt célja:

e Ismerje a gimnasztikai gyakorlatok tervezésének, levezetésének formait.

e Magabiztosan hasznalja a gimnasztikai fogalmakat, a rajziras alapelveit, szabalyait.
e Legyen tisztaban a hatékony prezentalas szabalyaival.

A projekt leirasa:
e Gimnasztikai gyakorlatok, bemelegités tervezése és levezetése a tanult alapelvek alapjan.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Bioldgia, Komplex természettudoméanyok
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Tantargyi, kkk. és ppt. kapcsolodasok

Ismeretek

Tantargyi
kapcsolodas

Készségek, képességek

A szabalyozas élettani torvényszeriiségei, a
hormonrendszer miitkodése
Az idegrendszer felépitése és miikddése

Anatomia-€élettani
ismeretek

Az egészséges taplalkozas

A taplalék és tapanyag kozti kiilonbség
ismerete. A testtomeg index értelmezése,
az értékét befolyasolo tényezok
(testosszetétel, nem, életkor).

A tapanyagok csoportositasa az
energiaforgalomban betoltott szerepiik
alapjan (kalorigén, non-kalorigén)

A tapanyagcsoportok részletes ismerete:
fehérjék, szénhidratok, zsirok, ndvényi
rostok, asvanyi anyagok, nyomelemek
ezek természetes forrasai. Ervek hianyuk
vagy tulzott fogyasztasuk ellen.

A vitaminok élettani jelentdsége, és
hianytiineteik. A zsirban oldodo6 vitaminok
tuladagolasanak veszélye.

A zsirok ¢€s olajok biologiai szerepe
(energiaraktarozas, hoszigetelés,
mechanikai védelem), a szénhidratok
természetes eld6fordulasai, az €16
szervezetben betoltott szereplik. A fehérjek
altalanos szerkezete (peptidlanc), szerepiik
az anyagcsere folyamatokban. A mindségi
¢s mennyiségi ¢hezés fogalma. Az elhizas
okai ¢és kovetkezményei.

A helyes testsulyszabalyozas alapelvei, a
rendszeres testmozgas testsulyra és
kaldriaigényre és az energiaforgalomra
gyakorolt hatasai.

A taplalékpiramis helyes értelmezése.

A diéta fogalma, veszélyei, helye a
testsulyszabalyozasban.

A folyadékpotlas fontossaga, a kiszaradas
tiinetei.

A helyteleniil alkalmazott taplalek-
kiegészit6k karos hatésai.

Egészségtan
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Az anatdémiai, korszer
sport-,
egészségtudomanyi
ismereteit felhasznalva
allit 6ssze
sporttevékenységeket.

Ismerteti a tdpcsatorna
felépitését, mikodését.
Ertelmezi az egészséges
taplalkozas szerepét a
teststilykontrollban és
az
egészségmegdrzésben.
Betartja és betartatja az
egészséges taplalkozas
alapelveit, tanacsot ad
gyakorlati

megvalositasukra




Az immunolégia alapjai, egészségtani
vonatkozasai

Az immunitas fogalma, az immunrendszer
részei, mukodése.

A nyirokrendszer anatémiai felépitése, a
nyirokcsomok és a csontveld kitiintetett
jelentdsége. A fehérvérsejtek tipusai,
szerepiik az immunvalaszok
kialakitasaban. Az antigén és az antitest
fogalma.

Az altalanos-, a sejtes- és az antitestes
immunvalasz kialakulasa. A védettség
(immunitas) kialakuldsanak folyamata,
tipusai.

Az immunrendszer szerepe az egészség
megOrzésében, a betegségek kiilso és belsd
okai, az autoimmun betegség fogalma.

A rendszeres testmozgas szerepe a
nyirokkeringés fenntartdsiban, a
rendszeresen végzett sporttevékenység
egészségmegOrzd hatasa.

Sportsériilések

A mozgat6 szervrendszer épségének
megovasat szolgalo alapelvek. (pl. helyes
testtartas, testedzés).

A bemelegités, levezetés, pihenésre
forditott id6 fontossaga az
egészségmeglrzésben. A sportsériilés €s a
sportartalom kozti fogalmi kiilonbség, e
traumak keletkezésének okai, idobeni
lefolyasuk, tiineteik, gyogyulasuk
feltételei, megeldzésiik modjai. A
rehabilitacio fogalma, jelentdsége a
sportartalmak kezelésében.

Az edzés és versenyzés osszefiiggései

A sportverseny meghatarozasa, jellemzdi.
Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.
Versenyzési konfliktusok, motivumok,
azok Osszefiiggései a
személyiségtipusokkal.

Rajtallapot fogalma, tipusai (rajtkészség,
rajtlaz, rajtapatia). A stratégia és taktika
fogalma, jelentdsége.

Az edzésfolyamatot befolyasolo tényezok
Biologiai edzéselvek.

Pszichologiai edzéselvek.

A formaiddzités lehetdségei €s tényezoi.
A sportforma fogalma, befolyasold
tényezok.

Edzéselmélet L.
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Ismerteti az
immunrendszer
szerepét az egeszseg
megOrzésében, a
rendszeres testmozgas
hatasat a
nyirokkeringésre.
Tisztdban van a
védettség
kialakulasanak

folyamataval, az
immunitas tipusaival.

Felismeri a
sportsériilések tiineteit,
tisztaban van a
mozgatd szervrendszer
épségének megovasat
szolgalo alapelvekkel, a
bemelegités, levezetés,
pihenésre forditott 1d6
fontossagaval.

Azonositja az edzést
befolyasolo tényezoket.




Edzés (foglalkozas) latogatas,

dokumentalas I.

Megadott szempontok szerint folyamatos

edzésdokumentaciok készitése az

edzéslatogatasokrol. Edzésdokumentécio
tartalmi Osszetevoi:

e kiilsé koriilmények rogzitése (helyszin,
targyi feltételek, edzésen hasznalt
eszkozok, idojarasi koriilmények,
edzésen résztvevok szama)

o cdzés jellegének rogzitése (taktikai
edzés, képességfejlesztés stb.)

e cdzés tartalmi elemeinek rogzitése
(bemelegités mozgasanyaga, az edzés
fO részének tartalma, edzésmodszerek
alkalmazasa, edzés levezeto részének
mozgasanyaga, gimnasztika rajzirassal,
szakleirassal)

o ¢lettani tényezok rogzitése (faradtsagi
index, intenzitas index, pulzusmérés az
edzésen)

Az edzésdokumentaciok folyamatos

értékelése.

Részvétel sajat sportdga/mozgasforméja

edzésprogramjaban, ismert helyszinen sajat

edzd iranyitasaval.

Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas

helyszineken (mas egyesiiletben, klubban,

teleptilésen €s mas edzd irdnyitasaval)
tartott edzések latogatasa.

Sajat sportagaban/mozgasforméajaban mas

(fiatalabb, idésebb) korosztalyoknak tartott

edzések megtekintése.

Edzésprogramok I.

A célgimnasztika alkalmazasanak tertiletei.
Erdkifejtési modok rendszere.

Dinamikus, statikus erdsito hatasu
gyakorlatlancok tervezése rajzirasa,
gyakorlatvezetése. Gyakorlatok varialasa a
mozgas térbeli sszetevoinek
valtoztatasaval (kiindulo helyzet,
mozgasirany, mozgasterjedelem stb.).
Gyakorlatlancok tervezése, rajzirassal,
szakleirassal. Gyakorlatok varidlasa a
mozgas idébeli §sszetevdivel
valtoztatasaval (id6tartam, tempo)
Gyakorlatok varidlasa a terhelési
OsszetevOk valtoztatasaval (ellenallas
nagysaga, pihen6ido stb.)

Gimnasztika I.

Elemzi és értékeli az
edzéstervek
(foglalkozastervek)
gyakorlati
megvalodsitasat, a
tapasztalatokat
hasznositja tovabbi
munkdja soran.
Sziikség esetén rajzirast
alkalmaz

A bemelegités céljainak
megfelelden Osszeallitja
a gyakorlatanyagot, a
hasznalando
eszkozlistat.

Viltozatos formaban
hasznalja a gimnasztika
mozgas- €s
gyakorlatrendszerét a
célcsoportnak és az
edzéscélnak
megfelelden.
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Gyakorlatok varidlasa kiilonb6z6 eszk6zok
hasznalataval.

Kondicionalis képességek fejlesztése
gimnasztikaval.

Koordinacios képességek fejlesztése
gimnasztikaval.

[ziileti mozgékonysag fejlesztése
gimnasztikaval.

Izolacioés gyakorlatok. Osszetett
gyakorlatok. 32 {itemi hatarozott formaju
gyakorlatlancok tervezése,
gyakorlatvezetése.

Eszkozigény:
e Korszerii asztali PC, Windows operacios rendszerrel + internet kapcsolat

e Tantermek, tornaterem, edz6termek
e Papir, iroeszk6zok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:

A didkok egymas el6tt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfogo értékelése szazalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (f4jlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativités 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

e Onértékelés:
A tanul6 szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tanari értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanul6 a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kdvetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport létszdmaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. Igy a csoport
onalloan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen ardnyban vették ki a résziiket a kdzos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

o Onértékelés (csoport):

A tanul6 egyetlen szdzalékos értékkel mindsitse a sajat munka;jat.

Amennyiben a tanul6 dnértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétol, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.
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Projekt 5

Evfolyam:
11. évfolyam 1. félév

Projekt cime:
Készits adott motoros képesség fejlesztését célzd gyakorlatokat!

Idotartam:
1. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkdra is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

e Motoros képesség fejlesztését célzd gyakorlatokat elkészitése (szabadon vélasztva)!

e Ezen gyakorlatok levezetése.

o Elsdsegély targybol készitsen plakatot/ppt. az Gjraélesztés és/vagy a stabil oldalfektetés
1épéseibdl, kiscsoportos, szituacids gyakorlat forméjaban.

Projekt célja:

e Legyen tisztdban a motoros képességfejlesztés tipusaival, ezek koziil az eréfejlesztés
lehetséges valtozataival. Ezek koziil dolgozzon ki 1-2 tipust tgy hogy a gyakorlatokat le is
tudja vezetni ,,él6ben”.

e Ismerje meg és tudja alkalmazni az ujraélesztés 1épéseit, a stabil oldalfektetés szerepét,
jelentdségét, alkalmazasanak feltételeit, és tudja bemutatni egy gyakorlat forméjaban.

e Legyen tisztaban meg a hatékony prezentalas szabalyaival.

A projekt leirasa:

A tanul6 elméleti edzésprogramok ismeretei birtokdban készitsen erdfejlesztést célzo
gyakorlatokat.

Mindezekrdl készitsen egy prezentalasra alkalmas fajlt (Word, ppt.). Mutassa be, €s vezessen
le egy-két ilyen tipust gyakorlatot. Legyen képes alkalmazni is az elssegély tantargybol
tanultakat, készitsen egy plakatot/ppt.- bemutatot az Gjraélesztés €s a stabil oldalfektetés
1épéseirdl, szerepérdl, 1ényegérdl, alkalmazasarol. Szituacids gyakorlat formajaban mutassa is
be ezeket tarsainak €s oktatojanak.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Biologia, Komplex természettudomanyok
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Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

Ismeretek Tantargyi Készségek,
kapcsolodas képességek
Ujraélesztés Elsdsegélynyujt | Baleseti szitudcidban
Alapfogalmak, definiciok. as felismeri és elvégzi a
A sériilt vizsgalata, 1égz¢és, keringés legfontosabb altalanos
ellendrzése. Az tjraélesztés ABC-je. Az ¢s konkrét feladatokat,
ujraélesztés folyamata. szakszer( elsOsegélyt
Sériilt vizsgalati protokoll. nyujt, értesiti a
Eszméletlenség jelei, stabil oldalfekvés, szakellatasért felelos
légut biztositas, I¢élegeztetés, a mellkas egészségiigyl
kompresszid alkalmazasa. szakembereket.
Defibrillator haszndlata Gjraélesztés soran.
Hibak és szovodmények Gjraélesztés soran.
Kiilonb6zo életkorok terhelésélettani Terhelésélettan | Elkiiloniti a kiillonb6z6

sajatossagai.

Naptari és biologiai életkor fogalma.
Terhelés és biologiai életkor.

Szenzibilis id6szak fogalma.

Az egyes motoros képességek és szenzibilis
id6szakaik.

Erdfejlesztés kiilonbozo életkorokban.

Az id6skori sportolés jellemzoi.
Edzéselméleti 6sszefoglalas, a terhelés
soran a szervezetben végbemend
valtozasok

Az edzés, edzésrendszer fogalma, jellemzoi.
A terhelés fogalma, kiils6 és belsd terhelés,
kiilso terhelés 6sszetevoi.

Az edzésalkalmazkodas fogalma.

A tulkompenzacio folyamata.

A homeosztazis fogalma, jellemzdi.
Terhelés hatasara a szervezetben végbemend
teljesitménycsokkentd valtozasok
(hipertermia, dehidratacio, s6 vesztés,
hemokoncentraci6 valtozasa, vér
kémhatasanak valtozasa, vércukorszint
valtozasa).

Védekezés a karos hatdsok ellen
Energiaszolgaltato folyamatok a
szervezetben

Sejtszintli energiaszolgaltatd folyamatok
ismerete (bioldgiai oxidacio, erjedés). A
bioldgiai oxidécio szakaszai, az egyes
szakaszok biokémiai folyamatai.

A glikolizis és az erjedés biokémiai
kapcsolata. A Pasteur-effektus fogalma.

Az energiaszolgaltatod folyamatok tipusai
(anaerob alaktacid, anaerob laktacid, aerob).
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¢letkorokban
alkalmazhato
terhelések jellemzoit,
kiilonboz6
korcsoportok részéra
mozgasprogramot allit
0ssze

Felhasznalja az edzés
szervezetre gyakorolt
hatasat, a kiilonboz6
szervrendszerek
terhelésre adott
alkalmazkodasi
reakcidit munkaja
soran.

Figyelembe veszi az
esetlegesen fennallo
kronikus betegségeket,
¢s ezeknek
megfeleléen modositja
az edzés soran
alkalmazhat¢ terhelést.

Ismerteti a sportolok
taplalkozasara
vonatkoz6 dietetikai
eloirasok hatterét, a
teljesitményfokozas
legélis eszkozeit




Az energiaszolgaltatd folyamatok idérendi
valtozasai.

Steady state, anaerob kiiszob fogalma
Terhelés hatasa a mozgato
szervrendszerre

A mozgatérendszer részei, feladatai.

A csontok tipusai, csdves csont felépitése,
csontndvekedés.

A csontok 0sszekottetése, iziilet felépitése.
Az izomszdvet felépitése.

Az izommiikodés mechanizmusa.

Az izomkontrakcio tipusai.

Az izomrostok tipusai, jellemz0i.

A passziv mozgatdrendszer adaptacios
folyamatai. Az aktiv mozgatérendszer
adaptacios folyamatai.

Terhelés hatasa a 1égzési szervrendszerre
A 1égzési rendszer részei, feladatai.

A tiidd jellemzése.

A 1égz6 rendszert jellemz0 élettani mutatok
(légzésszam, légzési térfogat, 1égzési
perctérfogat, vitalkapacitas). A tiido
adaptacios folyamatai.

A 1égz6 rendszert jellemz6 élettani mutatok
valtozasai terhelés hatasara, az edzett és a
nem edzett szervezet mutatoinak
Osszehasonlitasa. Az aerob kapacitas
fogalma, jelentdsége.

A motoros képességfejlesztés modszertana
Pulzus fogalma, tipusai (ébredési, nyugalmi,
munka, visszaallasi) és a kiilonb6z6 tipusok
funkcioi.

A terhelés intenzitasa, a pulzus és a

fejlesztendé motoros képességek kapcsolata.

Az izomerd fejlesztésének modszertana
(€letkori sajatossagok, fejlesztési
modszerek, modszertani alapelvek). Az
1izomerd felmérésére szolgald eljarasok.

Az alloképesség fejlesztésének modszertana
(€letkori sajatossagok, fejlesztési
modszerek, mddszertani alapelvek).

Az alloképesség felmérésére szolgalod
eljarasok.

Edzéselmélet I1.

Azonositja az egyes
kondicionalis €s
koordinacids
képességeket fejlesztd
modszereket

Sajat teriiletén
mozgasformakat,
gyakorlatsorokat alkot
az egyes testi
képességek
fejlesztésére

Sajat sportagdban
megtervezi az adott

A gyorsasag fejlesztésének modszertana 1d6északhoz,
(életkori sajatossagok, fejlesztési korosztalyhoz,
modszerek, mddszertani alapelvek). eléképzettséghez
A gyorsasag felmérésére szolgald eljarasok. igazodo

Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének képességfejlesztd
modszertana (életkori sajatossagok, tevékenységet
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fejlesztési modszerek, modszertani
alapelvek).

Az iziileti mozgékonysag felmérésére
szolgalo eljarasok.

A koordinacids képességek fejlesztésének
modszertana (életkori sajatossagok,
fejlesztési modszerek, modszertani
alapelvek).

Az koordinacios képességek felmérésére
szolgald eljarasok.

Motoros képességfejlesztés II.
Altalanos eréfejlesztés

Specialis erdfejlesztés

Pozitiv dinamikus (legy0z0) erdfejlesztés
Negativ dinamikus (fé¢kezd) erdfejlesztés
Statikus (izometrids) erdfejlesztd
gyakorlatok

Intermedialis (izokinetikus) erdéfejleszto
gyakorlatok

Maximalis erd fejlesztése

Gyorsasagi erd fejlesztése

Alloképességi erd fejlesztése

A reagdlas gyorsasaganak fejlesztése

A mozdulatgyorsasag (aciklikus
mozgasgyorsasag) fejlesztése

Gyorsulasi képesség fejlesztése
Gyorsasag (ciklikus helyzet- és
helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése
Gyorsasagi alloképesség fejlesztése
(Valamennyi fejleszté modszer elsajatitasa
konkrét gyakorlatok és edzésprogramok
végrehajtasa utjan torténik.)

Edzésprogramok
Il.

Kézi szerrel- és egyéb szerrel végzett
gyakorlatok

Gimnasztika Il.
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Elemzi és értékeli az
edzéstervek
(foglalkozéstervek)
gyakorlati
megvaldsitasat, a
tapasztalatokat
hasznositja tovabbi
munkaja soran.
Sziikség esetén
rajzirast alkalmaz

A korszerii edzéselvek
és —modszerek
figyelembevételével
céliranyosan fejleszti a
foglalkozasokon
résztvevok motoros
képességeit.

Munkaja soran
figyelembe veszi a
fejleszthetdség
szenzitiv idoszakait,
ugyanakkor torekszik a
képességek
harmonikus
fejlesztésére is.
Meghatarozza az adott
motoros képesség
fejlesztését célzo
gyakorlatokat.

A korszerii edzéselvek
és —modszerek
figyelembevételével
céliranyosan fejleszti a
foglalkozasokon
résztvevok motoros
képességeit.

Pontosan és
kozérthetéen hasznalja
a szaknyelvet. Sziikség




Er6sit6 hatasa kézi sulyzos gyakorlatok
megismerése, tervezeése, rajzirasa (kar-, vall-
, hat-, mell-, térzs-, 1abizom erdsitod
gyakorlatok)

Er6sito hatast gimnasztikai labdas
gyakorlatok megismerése, tervezése,
rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-,
labizom erdsitd gyakorlatok)

Er6sit6 hatast rugalmas ellenallasossal,
gumikotéllel végzett gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-
, hat-, mell-, térzs-, labizom erdsitd
gyakorlatok)

Felfiiggesztéses eszkozzel, TRX - szel
végzett erdsitd hatasu gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-
, hat-, mell-, térzs-, labizom erdsitd
gyakorlatok)

Péros és tarsas gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, ldbizom erdsitd hatdsu gyakorlatok)
Zsamoly és padgyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, 1abizom erdsitd hatasu gyakorlatok)
Bordésfal gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom erdsitd gyakorlatok)
Ugrokotél gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom erdsitd gyakorlatok)
Medicin labda gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, 1ab-izom erdsitd gyakorlatok)
Erdfejlesztd gépekkel, csigas szerkezetekkel
végzett erdsitd hatasu gyakorlatok (kar-,
vall-, hat-, mell-, torzs-, 1abizom erdsit6d
gyakorlatok) Bot gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa.

Egyéb eszkozzel (pl. bosu, "hajokstél")
végzett gyakorlatok megismerése, tervezése,
rajzirésa.

A kommunikacio szerepe és alapformai
Kommunikacié fogalma, tényez6i, funkcioi,
¢és mellékfunkcioi.

Nem nyelvi kifejezéeszkozok
alkalmazaséanak lehetdségei: az €l0sz6 zenei
kifejezéeszkozei, a nonverbalis
kommunikécid altal kozvetitett jelzések
értelmezése.

Kommunikacid
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esetén rajzirast
alkalmaz

Valtozatosan
alkalmazza a
gyakorlatokat a
terhelési 6sszetevok
ismeretében

Elemzi a mozgasokat
¢s felismeri a
mozgésokat 1étrehoz6
izmokat

Szakszertien és
hatékonyan irdnyitja a
gyakorlatok
végrehajtasat. Ki tudja
valasztani a
koriilmények egyiittes
mérlegelését kvetden
a megfeleld
gyakorlatvezetési
modszert

Az edzés (foglalkozas)
feladatahoz igazodo,
szakszeru levezetést
alkalmaz

Onéllban, vagy
masokkal
egylttmikodve
céliranyosan és az
adott szituacionak
megfeleléen hasznélja
az asszertiv
kommunikécio




A testbeszéd, a térkdzszabalyozas szerepe a
kommunikécios folyamatban, értelmezése és
tudatos alkalmazasa kiilonféle
kommunikécios helyzetekben.

A gyakorlatban megjelend nem nyelvi
kifejez6eszkozok értelmezése és elemzése
(példaul kép- €és hanganyag alapjan).
Kommunikacid tipusai, azok jellemzdi:
személyes, csoportos, nyilvanos €s
tomegkommunikacio.

Beszédhelyzetek megitélése; a megfeleld
stilus és magatartas értelmezése,
alkalmazdsa. Kommunikécios zavarok
felfedezése, elharitasa.

Befolyasolas, meggy6zés és asszertivitas a
kommunikacidés folyamatokban

Az asszertiv kommunikacié fogalma.

Az asszertiv kommunikacio jellemzoi,
nyelvi és nem nyelvi formai.

Az informéacio6 hatékony befogadasa,
értelmezése, a szituacionak megfeleld
onérvényesités.

Az asszertiv meggydzés retorikai eszkdzei,
érvelési technikai,

A megfelel6 kommunikécids eszkdzok
alkalmazésa az érzelmi és értelmi
hataskeltésre. A kulturalt vita felépitése,
szabalyai, az érvelési és a cafolat modszerei,
a hatasos eldadasmod eszkozei,
szemléltetésének modjai (bemutatas,
prezentacio stb.)

A hatdsos meggy0ze€s €s
véleménynyilvanitas nyelvi (mondat- és
szovegfonetikai eszk6zok) €s nem nyelvi
kifejezésbeli eszkdzeinek alkalmazésa
kiilonféle szovegmiifajokban, az
audiovizudlis és multimédias kozlés
kiilonb6z6 formaiban.

A magyar testnevelés és sport teriiletei és
szervezetei

A sport szerkezete és felépitése nemzetkozi
viszonylatban. Az intézményes testnevelés
rendszere Ovodai testnevelés.

Iskolai testnevelés , mindennapos
testnevelés

A felséoktatasi intézmények testnevelése
Az iskolai testnevelés iranyitasa és
felligyelete

Sportszervezési
iIsmeretek
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eszkozeit. Kapcsolatot
teremt kornyezetével.

Ismerteti és alkalmazza
a kulturalt vita
szabalyait, allaspontja
mellett logikusan érvel,
vitapartnereivel
nyitottan, tisztelet-
tuddéan kommunikal

Felismeri, értelmezi a
gyakorlati
szituaciokban
megjelend
kommunikacios
elemeket. A
szitudcionak megfeleld
nyelvi eszkdzokkel
kommunikal.

Ismerteti a hazai
sportélet teriileteit,
szervezeti hatterét, az
egyes szervezetek
kapcsolati halozatat, az
intézményi testnevelés
rendszerét, fentickben
elhelyezi sajat
intézményét.

Ismerteti a
sportesemények




Allami és 6nkorményzati szerepvallals a
sportban A magyar sport iranyitasi,
igazgatasi rendszere.

Labdajatékok, mint szabadidésportok
Labdajatékok csoportositasa ¢és
alapismereteinek elsajatitasa
Szabalyismeret

Jatékvezetdi ismeretek

Eszkozhasznalat

Prevencid, egészségmegdrzés, motorikus
képességek fejlesztésének lehetdségei

Sportéagi alapok

tipusait, tisztdban van
az ezek soran
felmeriilo
szervezOmunka
menetével,

crer

Részt vesz
rendezvények,
tanfolyamok
szervezésében

Megismeri a kiilonb6z6
labdajatékok
csoportositasait,
alapismereteit,
szabalyait.

A vele egyiittmiik6do
ugyfeleket motivalja,
kellemes légkort
teremt.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja

Eszkozigény:

o Korszeri asztali PC, Windows operacios rendszerrel + internet kapcsolat

Tantermek, tornaterem, edzétermek
Papir, ir6eszk6zok

Modellek, csontvaz

Kiadott ppt.- anyagok

o Ertékelés:

A didkok egymas el6tt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok

rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfog6 értékelése

szazalék

kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60

kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt)

20
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szobeli beszamold mindsége 10
kreativités 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

e Onértékelés:
A tanul6 szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tanari értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanul6 a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kdvetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. Igy a csoport
onalldan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen ardnyban vették ki a résziiket a kdzos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymads teljesitményét illetéen konszenzusra kell
jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanul6 egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munka;jat.

Amennyiben a tanul6 dnértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétdl, az ellentmondast projektmunka-foglalkozés keretében fel kell oldani.
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Projekt 6

Evfolyam:

11. évfolyam 2. félév

Projekt cime:
Hogyan készits erdsitd hatasu gyakorlatokat a kiilonboz6 kézi és egyéb szerekkel?

Idotartam:
2. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

o [Er6sitd hatast (szabadon valasztott) gyakorlatok tervezése (word, ppt.) és bemutatésa.

e Ezen gyakorlatok levezetése.

o Elsdsegély targybol egy-egy vérzéses €s traumas sériilés ellatasanak bemutatasa (ppt.),
szituacids gyakorlat formajaban.

Projekt célja:

e Legyen tisztdban az erdsitd hatasu gyakorlatok fajtaival, tervezésével. Ezek koziil
dolgozzon ki 1-2 tipust, a gyakorlatokat le is tudja vezetni ,,él6ben”.

e Ismerje és alkalmazza a vérzéses és traumas sériilések ellatasdnak folyamatat, be tudja
bemutatni egy gyakorlat formajaban.

e Legyen tisztdban meg a hatékony prezentalas szabalyaival.

A projekt leirasa:

A tanul6 elméleti edzésprogramok és gimnasztikai ismeretei birtokdban készitsen erdsitd
hatast gyakorlatokat. Mindezekrdl készitsen egy prezentalasra alkalmas fajlt (Word, ppt.).
Mutassa be, és vezessen le egy-két ilyen tipust gyakorlatot. Legyen képes alkalmazni az
elsdsegély tantargybdl tanultakat, kivaltképp a vérzéses €s traumas sériilések ellatasanak
folyamatat, szituacios gyakorlat formajaban mutassa is be ezt tarsainak és oktatojanak.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Bioldgia, Komplex természettudomanyok
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Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

A keringési rendszer részei, feladatai.

A sziv jellemzése (elhelyezkedés,
felépités, 6nallo ingerkeltd és
ingeriiletvezetd rendszer).

A nyirokrendszer jellemzése.

Az egyes értipusok 0sszehasonlitasa.

A vér Osszetevoi, jellemzése.

A keringési rendszert jellemzd élettani
mutatok (vérnyomas, pulzus,
pulzustérfogat, perctérfogat).

Egy aerob és anaerob munkat végzo
sportolo terhelés alatti
vérnyomasvaltozdsainak
Osszehasonlitasa. Kiillonbozd pulzusfajtak
¢s jelentdségiik (ébredési, nyugalmi,
munka, maximalis, visszaallasi).

A sziv adaptacids folyamatai. Edzett sziv,
edzés bradycardia. A szivmiikodés
adaptacios folyamatainak
Osszehasonlitasa egy aerob €s egy
anaerob munkat végzo sportolo esetében.
A keringési rendszert jellemzd élettani
mutatok valtozasai terhelés hatasara, az
edzett és a nem edzett szervezet
mutatdinak 6sszehasonlitisa

A terhelés és a szabalyozo rendszer
kapcsolata
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Ismeretek Tantargyi Készségek,

kapcsolodas képességek

Sebzések, sebellatas Elsdsegélynyujtas | Baleseti szitudcidban

A sebek fajtai felismeri és elvégzi a

A vérzések tipusai és ellatasuk legfontosabb altalanos

Traumas sériilések ¢s konkrét feladatokat,

A torés, gerincsériilés, ficam, randulés szakszeri elsOsegélyt

felismerése, tiinete, ellatasa. nyujt, értesiti a

Akut ¢és  kronikus  sportsériilések, szakellatasért felelos

sportartalmak tipusai, ellatasuk. egészségiigyi

Vizb6l mentés szabalyai, moddjai, szakembereket.

veszélyei a mentést végzo személyre.

Sportsériilések prevencioja. Szakszeriien elvégzi a
vérzéses sériilésnek
megfeleld seb-
ellatast
Szakszerlien végzi a
traumas sériilések
elsOsegélynyujtasat a
szakember
megérkezéséig

Terhelés hatasa a keringési rendszerre | Terhelésélettan Felhasznalja az edzés

szervezetre gyakorolt
hatasat, a kiilonboz6
szervrendszerek
terhelésre adott
alkalmazkodasi
reakci6it munkéja
soran.

Elkiiloniti a kiilonb6z6
¢letkorokban
alkalmazhato
terhelések jellemzdit,
kiilonb6z6
korcsoportok részéra
mozgasprogramot allit
0ssze




A vezérlés és a szabalyozas
Osszehasonlitdsa. A szabalyozas feladatai.
Negativ visszacsatolas.

A hormonrendszer €s az idegrendszer
feladatainak 6sszehasonlitésa.

Mirigy fogalma, tipusai. Hormon
fogalma, tipusai.

Az agyalapi mirigy hormonjai.

A terhelésben fontos szerepet jatszo
mirigyek és hormonjaik (pajzsmirigy,
mellékvese, hasnyalmirigy, nemi
mirigyek)

Rendszeres terhelés hatdsara végbemend
hormonalis valtozasok.

Az idegszovet felépitése (neuron,
gliasejtek).

Elemi idegjelenségek (nyugalmi és
akcids potencial, szinapszis jellemzése).
A mielinizacid és a mozgéstanulas
kapcsolata.

A terhelés és a szimpatikus talstly
kapcsolata. A Selye-féle stressz elmélet.
Mozgat6 (piramis €s extrapiramis) palyak
jellemzése, kapcsolatuk a mozgas
végrehajtasaval. Az idegrendszer
adaptacios folyamatai

A terhelés és a taplalkozas kapcsolata
Tapanyagok fogalma, csoportositasa.
Taplalkozas és sporttaplalkozas
Osszehasonlitasa. A sporttaplalkozas
alapelvei.

Taplalkozas a terhelés el6tt, alatt €s utan.
Fogyatékkal ¢lok, kronikus betegek és
terhesek terhelésének sajatossagai
Fogyatékossag fogalma, tipusai.
Fogyatékkal €10k sportolasanak
jellemzd6i.

Kronikus betegség fogalma.

Gyakori kronikus betegségek
(cukorbetegség, asztma, kronikus elhizas,
epilepszia, magas vérnyomas).

Kronikus betegek sportolasdnak
jellemzdi.

A terhesség és a sportolas kapcsolata.

A teljesitményfokozas

A teljesitményfokozas megengedett és
tiltott modszerei €s eszkozei.

A dopping fogalma. Doppingosztalyok.
Az antidopping program.
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Ismerteti a sportolok
taplalkozasara
vonatkoz6 dietetikai
eloirasok hatterét, a
teljesitményfokozas
legalis eszkozeit.

Figyelembe veszi az
esetlegesen fennalld
krénikus betegségeket,
és ezeknek
megfelelden modositja
az edzés soran
alkalmazhato terhelést.




A mozgastanulas

A mozgaskoordinacio és a
mozgaskészség fogalma, dsszefiiggéser.
A mozgasszerkezet fogalma, nyilt és zart
jellegli mozgaskészségek.

A mozgastanulas alapfeltételei, jellemz6i.
A mozgastanulés jellemz0i, szakaszai, az
edzok feladatai. A Meinl — Schnabel -féle
mozgastanulasi modell.

Edzéstervezés, foglalkozastervezés

Az edzéstervezés alapelvelt, 1épései.
Edzéstervek tipusai

Fitnesz foglalkozasok tervezésének
alapelvei, 1épései.

Sportag-specifikus edzéstervezés.

Edzéselmélet 11.

Azonositja az egyes
kondicionalis és
koordinacids
képességeket fejlesztd
modszereket

Sajat teriiletén
mozgésformakat,
gyakorlatsorokat alkot
az egyes testi
képességek
fejlesztésére

Sajat sportagaban
megtervezi az adott

Edzéstervezés utanpotlas kortiaknal, idészakhoz,
haladoknal, élversenyzdknél. korosztalyhoz,
eloképzettséghez
igazodo
képességfejlesztd
tevékenységet
Motoros képességfejlesztés I1. Edzésprogramok II. | Elemzi és értékeli az
Altalanos eréfejlesztés edzéstervek
Specialis eréfejlesztés (foglalkozastervek)
Pozitiv dinamikus (legy6z6) erdfejlesztés gyakorlati

Negativ dinamikus (fékez0) erdfejlesztés
Statikus (izometrids) erdfejlesztd
gyakorlatok

Intermedidlis (izokinetikus) erdfejlesztd
gyakorlatok

Maximalis erd fejlesztése

Gyorsasagi er6 fejlesztése
Alloképességi erd fejlesztése

A reagalas gyorsasaganak fejlesztése

A mozdulatgyorsasag (aciklikus
mozgasgyorsasag) fejlesztése
Gyorsulasi képesség fejlesztése
Gyorsasag (ciklikus helyzet- és
helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése
Gyorsasagi alloképesség fejlesztése
(Valamennyi fejlesztd modszer
elsajatitasa konkrét gyakorlatok és
edzésprogramok végrehajtasa Gtjan
torténik.)
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megvaldsitasat, a
tapasztalatokat
hasznositja tovabbi
munkdja soran.
Sziikség esetén
rajzirast alkalmaz.

A korszerii edzéselvek
¢€s - mddszerek
figyelembevételével
céliranyosan fejleszti a
foglalkozasokon
résztvevOk motoros
képességeit.

Munkdja soran
figyelembe veszi a
fejleszthetdség
szenzitiv idOszakait,
ugyanakkor torekszik a
képességek
harmonikus
fejlesztésére is.




Kézi szerrel- és egyéb szerrel végzett
gyakorlatok

Er6sito hatasa kézi sulyzos gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-,
vall-, hat-, mell-, torzs-, 1abizom erdsitd
gyakorlatok)

Erdsit6 hatast gimnasztikai labdas
gyakorlatok megismerése, tervezése,
rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-,
labizom erdsitd gyakorlatok)

Erdsitd hatst rugalmas ellenalldsossal,
gumikotéllel végzett gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirdsa (kar-,
vall-, hat-, mell-, torzs-, 1abizom erdsit6d
gyakorlatok)

Felfiiggesztéses eszkozzel, TRX - szel
végzett erdsitd hatasu gyakorlatok
megismerése, tervezeése, rajzirasa (kar-,
vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erdsito
gyakorlatok)

Paros és tarsas gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-
, torzs-, labizom erdsitd hatasa
gyakorlatok)

Zsamoly és padgyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-
, torzs-, labizom erdsitd hatasa
gyakorlatok)

Bordasfal gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-
, torzs-, 1abizom erdsitd gyakorlatok)
Ugrokotél gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-
, torzs-, labizom erdsitd gyakorlatok)
Medicin labda gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-
, t0rzs-, 1ab-izom erdsitd gyakorlatok)

Gimnasztika 1.
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Meghatarozza az adott
motoros képesség
fejlesztését célzo
gyakorlatokat

A korszer(i edzéselvek
¢és - modszerek
figyelembevételével
célirdnyosan fejleszti a
foglalkozasokon
résztvevok motoros
képességeit.

Pontosan ¢és
kozérthetden hasznalja
a szaknyelvet. Sziikség
esetén rajzirast
alkalmaz

Valtozatosan
alkalmazza a
gyakorlatokat a
terhelési 0sszetevok
ismeretében

Elemzi a mozgasokat
és felismeri a
mozgasokat 1étrehozé
izmokat

Szakszerlien és
hatékonyan iranyitja a
gyakorlatok
végrehajtasat. Ki tudja
valasztani a
koriilmények egytittes
mérlegelését kovetden
a megfeleld
gyakorlatvezetési
modszert

Az edzés (foglalkozas)
feladatahoz igazodo,
szakszerl levezetést
alkalmaz




Eréfejleszto gépekkel, csigés
szerkezetekkel végzett erdsitd hatast
gyakorlatok (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-
, labizom erdsitd gyakorlatok) Bot
gyakorlatok megismerése, tervezése,
rajzirésa.

Egyéb eszkozzel (pl. bosu, "hajokotél")
végzett gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa.

A szakma specifikus interakciok
hatékony kezelése

A szakma specifikus interakciok soran
megjelend szituaciok (edzo-sportolo;
oktato-iigyfél; edzo-sportszervezet; edzo-
nyilvanossag; edz6-tanintézmény stb.),
szintereket (edzés, versenyhelyzet,
egyesiilet, média, iskola stb.) ismerete.
Az alkalmazhaté kommunikacids formak,
mifajok (személyes/csoportos
beszélgetés, megbeszélés; terv;
beszamolo; értekezlet; utasitas stb.)
iIsmerete.

A sportolok motivalasa,
véleményformalas, reflektalas a fennallo
kommunikécids tényezdk
figyelembevételével, a megismert
kommunikécios technikak
alkalmazésaval.

A gyakorlati szituaciok, a megjelend
kommunikacids elemek felismerése,
értelmezése, elemzése (példaul
filmbejatszas alapjan).

Kommunikécio

Sportesemények szervezése

A sportesemények, sportrendezvények
tipusai és modszertana. A
sportprogramok szerkezete.

A sportprogramok létrehozasanak €s
szervezésének szempontjai €s
modszertani kérdései. Az
eseményszervezés folyamata,
dokumentumai.

Sportszervezési
ismeretek
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Onalloan, vagy
masokkal
egylttmiikodve
célirdnyosan és az
adott szitudcionak
megfelelden hasznalja
az asszertiv
kommunikaciéd
eszkdzeit. Kapcsolatot
teremt kornyezetével.

Ismerteti és alkalmazza
a kulturalt vita
szabalyait, allaspontja
mellett logikusan érvel,
vitapartnereivel
nyitottan, tisztelet-
tuddéan kommunikal

Felismeri, értelmezi a
gyakorlati
szituaciokban
megjelend
kommunikacios
elemeket. A
szitudcionak megfeleld
nyelvi eszk6zokkel
kommunikal.

Ismerteti a hazai
sportélet teriileteit,
szervezeti hatterét, az
egyes szervezetek
kapcsolati halozatat, az
intézményi testnevelés
rendszerét, fentieckben
elhelyezi sajat
intézményét.




Ismerteti a
sportesemények
tipusait, tisztdban van
az ezek soran
felmertilo
szervezOmunka
menetével,

crer

Részt vesz

rendezvények,
tanfolyamok
szervezésében
Labdajatékok, mint szabadidésportok | Sportagi alapok Megismeri €s
Labdajatékok csoportositasa és alkalmazza a
alapismereteinek elsajatitasa kiilonb6z6
Szabalyismeret labdajatékok
Jatékvezetdi ismeretek csoportositasait,
Eszk6zhasznalat alapismereteit,
Prevencio, egészségmegdrzés, motorikus szabdlyait.
képességek fejlesztésének lehetdségei
A vele egyiittmiikodo
igyfeleket motivalja,
kellemes 1égkort
teremt.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezesekkel
kommunikalja

Eszkozigény:
e Korszerti asztali PC, Windows operacids rendszerrel + internet kapcsolat

e Tantermek, tornaterem, edzétermek
e Papir, irdeszk6zok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:
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A didkok egymas eldtt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tdblazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfog6 értékelése szazalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

o Onértékelés:
A tanul6 szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tandri értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanuld a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kovetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. Igy a csoport
onalloan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen aranyban vették ki a résziiket a kdzos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanuld egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munkéjat.

Amennyiben a tanul6 onértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétdl, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.
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Projekt 7

Evfolyam:

12. évfolyam 1. félév

Projekt cime:
Hogyan allits 6ssze egy csoportos fitnesz orat?

Idétartam:
1. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az 4gazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kdvetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
létszama: 4-5 f0.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):
e Egy csoportos fitnesz 6éra megtervezése (word, ppt.),
e Eslevezetése.

Projekt célja:
e Legyen tisztaban a fitnesz 6rak lehetséges tipusaival, eldzetes megtervezésével. Legyen
képes az ilyen 6rak szakszerli megtervezésére €s levezetésére.

A projekt leirasa:

A tanuld elméleti és eddigi gyakorlati ismereteinek birtokaban tervezzen meg egy szabadon
valasztott tipusu fitneszorat. Minderrdl készitsen egy prezentalasra alkalmas fajlt (Word, ppt.).
A prezentacioban jelezze az 6ra soran dolgoztatott célizmokat, f6bb iziileteket.

Vezessen le egy ilyen oOrat osztalytarsai segitségével.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Biologia, Komplex természettudomanyok

Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

Ismeretek Tantargyi Készségek,
kapcsolodas képességek

Szoveti struktirak élettani vetiiletei Funkcionalis Ismerteti az egyes

A szerkezeti struktardk szerepe a | anatdmia Onfenntartd

kovetkezd szovetekben: harantcsikolt szervrendszerek

izom, simaizom, Sziv-izom, csontszovet, részeinek szerepét az

emberi vér. Magyarazza, hogy a funkcio életmiikodések

hogyan tikr6zédik az adott szovet fenntartdsaban

szerkezeti struktirajaban.

A csontszovet részletes felépitése, Onalléan ismereteket

csontanyag (sejtkozotti allomany) kémiai szerez ¢s alkalmazza a

Osszetétele  (szerves ¢€s  szervetlen szakmai nyelvet.
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alkotok), ezek szerepe a szdvet élettani
feladataiban. Az egyes csontsejt-tipusok
szerepe a csontosodas folyamataban. A
harom izomszovet-tipus felépités ¢és
mikédés szempontl  Osszehasonlitasa

(kontrakcio, izom-rangas, inger
szummacié  elve, tartds  tetanusz
kialakulasa).

A vazrendszer felépitése és miikodése
A csontok szerkezetének vazfunkcidkhoz
kothetd tulajdonsagait. (fizikai tartd,
vérképzés helyszine, 4asvanyi anyag
raktar).

Az iziiletek tipusainak csoportositasa azok
alakja ¢és tengelyszdma szerint, az egyes
izlilettipusok mozgésai.

A vazrendszer fontosabb iziileteinek (vall-
, konyok-, csuklo-, csipd-, térd-, alsd és
fels6 ugroiziilet) jellemzése, az iziileti
tengelyek szdma, és az azt megalkotd
csontok szerint. A férfi- é a ndi
vazrendszer, kiilon6sen a medence-
tipusok  kozti  kiillonbség oka és
mozgasmindségi kdvetkezményei.

A hossziranyu csontndvekedés és a csont
vastagodasanak folyamata.

Az izomrendszer felépitése és
miikodése

Az izomeredés és a - tapadas fogalmanak
ismerete.

A kovetkez6 izmok jellemzdinek (eredés,
tapadas, funkcid) ismerete:

A végtagok hajlito- és feszitd, kozelitd és
tavolitd izmai kozil: (két- és haromfejii
felkarizom, deltaizom, hollocsor karizom,
csipdizmok, kis- koOzéps6- ¢€s nagy
farizom, két- és négyfejli combizom, fésiis
¢és karcsuizom, hosszu- a rovid- és nagy
kozelitd izom, az eliilsé sipcsonti izom,
haromfejli 1abszarizom)

A nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd
izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom,
nagy rombuszizom, széles- és hosszu
hatizom),

Mellkas izmai  kozil:  rekeszizom
bordakozi izmok, kis €és nagy mellizom.
Hasizmok (egyenes-, kiilsé ferde-, belsé
ferde- ¢és harant hasizom, csipd
horpaszizom eliils6 fiirész-izom.).
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Eldadas és
projektfeladat
keretében eldad, 1j
ismeretekre tesz szert
¢s ezeket
Osszekapcsolja a
meglévo
ismeretrendszerével.
Egyéni, paros ¢és
csoportos munkat
végez, ismerteti az
egylittmiikodés feladat-
megosztas rendszerét.




A szarkomer részei, molekularis
strukturdja és funkcioja kozti 6sszefiigges,

az izom Osszehuzodas kémiai

feltételrendszere, az izomrost energetikai

folyamatai

Edzés (foglalkozas) latogatas, | Edzésprogramok II. | Elemzi és értékeli az
dokumentalas I1. edzéstervek

Kezd6 ¢€s halado fittségi edzésprogramok (foglalkozastervek)
megtekintése  (fitness - wellness gyakorlati
instruktor). Fitnesztermek és fitnesz orak megvaldsitasat, a
latogatasa (fitness - wellness instruktor). tapasztalatokat
Versenyek latogatasa (sportedzd). hasznositja tovabbi
Szakmai rendezvények, work shopok munkaja soran.
latogatasa (fitness - wellness instruktor) Sziikség esetén
Sajat sportagaban amatér sportolok és rajzirast alkalmaz.
profi versenyzdk edzéseinek megtekintése

(sportedz0) A korszerl edzéselvek
Mas sportagak/mozgasformak ¢s —modszerek
edzésprogramjainak és  versenyeinek figyelembevételével
megtekintése. céliranyosan fejleszti a
Mérkdzés latogatasok sordn sajat sportagi foglalkozasokon
jegyzokonyvek készitése. résztvevok motoros
Mas sportagak (csapatsportok, képességeit.
sportjatékok) jegyzOkonyv vezetésének

elsajatitasa.

Kiilonbozo mozgasformak video Meghatdrozza az adott
elemzése. motoros képesség
Elére megadott szempontok szerint a fejlesztését célzd
mérkdzeés latogatasok soran statisztikak gyakorlatokat
készitése, elemzése. (Minden esetben a

gyakorlatvezetd  hatarozza meg a

latogatasok részletes feladatait.)

Olimpiatorténet Sporttorténet Iddben elhelyezi és

Az okori olimpidk kialakulasa,
eszmerendszere (kalokagathia).

Az okori olimpidk helyszinei, versenyzdi,
versenyszamai.

Az okori olimpidk hanyatlésa.

Az olimpiai eszme Ujjasziiletése, az
ujkori olimpiak kialakulasa, magyar
vonatkozasai.

Az olimpiai eszme, a NOB és a MOB
szerepe az eszme apolasaban.

Az olimpia jelképei.

Az Gjkori olimpidk torténetének
fordulopontjai. Kiemelkedd magyar
eredmények, sportagak.

A paralimpia.

bemutatja az olimpia
kialakulasat, torténetét.

Ismerteti a sportjatékok
kialakulasanak
torténetét, legfontosabb
szabdlyait.

Az altalanos
érdeklodes felkeltése a
sokszinii sportagak
irant. A kiemelt
sportagak
kialakulasanak és
fejlodésének a
bemutatasa az dkori
olimpiai jatékoktol
napjainkig. A sportban
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kialakitott

szabalyrendszer
megismerésén
keresztiil, a fair play
szellemiség
megerdsitése.

Az oktatas-nevelés folyamata Pedagogia Ismerteti a nevelés

Alapfogalmak (nevelés, oktatas, képzés, alapfogalmait,

képesség, ismeret, jartassag, készség, megfogalmazza a

teljesitmény-képes tudas) nevelés alapelveit.

A nevelés lehetOsége ¢€s sziikségessége

A nevelés folyamata Felismeri az edz6i

A nevelés alapelvei, szinterei, modszerei szerepet erdsitd

¢s eszkozei személyiségjegyeket.

A sportoktatas elmélete €s modszertana

Az életkorok pedagogidja

Edz6i szerepek

Edzd6i kompetenciak

Az  edzdével szemben  tdmasztott

kovetelmények  (altaldnos miveltség,

szakmai felkésziiltség, pedagdgiai

képességek, erkolesi kovetelmények)

Az edzd, mint szocializacids tényezd

Az edz6, mint vezetd

Az edz6 donnevelése

A személyiség jellemzé jegyei Pszichologia Tudatosan alkalmazza

Alapfogalmak a személyiség

(személyiség, megismerésének

szocializacio, tanulas, kiilonb6z6 modszereit.

viselkedés, cselekvés) A

megismerd tevékenység Felismeri az adott

Személyiség-jellemzok és lelki egészség életkorra jellemzd

az egyes ¢€letszakaszokban viselkedészavarokat

Gyakori viselkedészavarok ¢€s pszichés

problémak A tanult technikék
segitségével
konfliktusokat kezel

Aerobik, mint versenysport Sportagi alapok

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti
alapismeretek

Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek
Hazai és nemzetko6zi versenyrendezési
iIsmeretek

Hazai és nemzetk6zi adminisztracios és
dokumentacios eljarasok

A sportag hazai és nemzetkozi
szervezOdése, szervezetei

Mozgéasanyag alapismeretei - utanpotlas
¢s felndtt korosztalyok mozgéasanyaganak
ismerete
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Felhasznaloi szinten
hasznalja az aerobik, a
fitnesz és a test-épités,
mint versenysportok
alapjait.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.




Mozgastechnikai végrehajtasra iranyulo
iIsmeretek - kiilonb6z6 tanitasi
modszerek, hibajavitas technikdja
Aktudlis versenynaptar ismerete
Fitnesz, mint versenysport

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti
alapismeretek Hazai €¢s nemzetkozi
szabalyismeretek

Hazai és nemzetkozi versenyrendezési
iIsmeretek

Hazai és nemzetkdzi adminisztracids és
dokumentacios eljarasok

A sportag hazai és nemzetkozi
szervezOdése, szervezetei

Mozgasanyag alapismeretei - utanpotlas
¢s feln6tt korosztalyok mozgéasanyaganak
ismerete

Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6
ismeretek - kiilonb6z6 tanitasi
modszerek, hibajavitas technikéaja
Aktudlis versenynaptar ismerete
Testépités, mint versenysport

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti
alapismeretek Hazai és nemzetkozi
szabalyismeretek

Hazai és nemzetkdzi versenyrendezési
ismeretek

Hazai és nemzetk6zi adminisztracios és
dokumentacios eljarasok

A sportag hazai €és nemzetkozi
szervezodése, szervezetei
Mozgasanyag alapismeretei - utanpotlas
¢s felnd6tt korosztalyok mozgésanyaganak
iIsmerete

Mozgéstechnikai végrehajtasra iranyuld
iIsmeretek - kiilonb6z6 tanitasi
modszerek, hibajavitas technikaja
Aktualis versenynaptar ismerete

Utds sportok, mint szabadidésportok
Utés jatékok alapismereteinek elsajatitasa
Szabalyismeret

Jatékvezetdi ismeretek

Eszkdzhasznalat

Prevencid, egészségmegdrzes, motorikus
képességek fejlesztésének lehetdségei

A csoportos orak modszertana

A csoportos fitnesz 0rak rendszertana
Az alapora jellemzdi €s felépitése

Az alloképesség-fejlesztd orak jellemzoi,
fajtai

Csoportos €s
specialis
oratipusok

Komplex médon
alkalmazza tudasat a
rekreacids sportagak
eseményeinek
megszervezesere,
lebonyolitasara és
jatékvezetésére.

Csoportos
mozgasprogramokat
tervez, szervez, €s
hatékonyan alkalmazza
azok modszereit.
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Alakformalo6 o6rak jellemzdi €s fajtai

A tancos fitnesz orak jellemzdi és fajtai

Gerinctréning a csoportos fitnesz
programokban

Stretching a csoportos fitnesz
programokban

Csoportos fitnesz orak sulyzokkal
Csoportos fitnesz 6rak rugalmas
ellenallasokkal

Csoportos fitnesz 6rak kis és nagy
labdakkal

Csoportos fitnesz 6rak specidlis
eszkozokkel

Zenés csoportos koredzés az aerobik
termekben

Csoportos funkcionalis tréning
Trendi oratipusok

Zeneelméleti alapismeretek (hang,
ritmika)

A fitnesz 6ran alkalmazhat6 zenék fajtai

¢s sajatossagai. Ritmikai gyakorlatok
A csoportos fitnesz orak szerkezete,
felépitése Az egyes Orarészek
sajatossagai

Az egyes Orarészek és a zenei tempd
kapcsolata

Az alapdra mozgasanyaga

A helyes testtartas és 1égzéstechnika
A gyakorlatok 6sszekapcsolasa

A terhelési intenzitas valtoztatasanak
modszerei

Az oravezetés technikdja

Szbbeli utasitasok

Nonverbalis utasitasok: kézjelek,
hangjelek, testbeszéd

Motivécio

Hibajavitas

Sériilések megeldzése

A sikeres Oravezetd személyisége, stilusa

Szakszerlien hasznalja
a csoportos
oravezetéshez
sziikséges verbalis €s
non-verbalis
kommunikaciot.

Szakszerlien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasait és
programjait.

Eszkozigény:
Korszerti asztali PC, Windows operacios rendszerrel + internet kapcsolat

e Tantermek, tornaterem, edzétermek
e Papir, irdeszk6zok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:
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A didkok egymas eldtt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfog6 értékelése szazalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

o Onértékelés:
A tanul6 szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tandri értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanuld a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kovetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. Igy a csoport
onalloan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen aranyban vették ki a résziiket a kdzos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanuld egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munkéjat.

Amennyiben a tanul6 onértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétdl, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.
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Projekt 8

Evfolyam:
12. évfolyam 2. félév

Projekt cime:
Fokuszban az alloképesség!

Idotartam:
2. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):
e Egy prezentaciod elkészitése (word, ppt.) az alloképességi sportok témakorében.
o [Eldadas didktarsai, oktatoi eldtt, ha lehet, sajat tapasztalatokkal ,,fliszerezve”.

Projekt célja:
e Legyen tisztaban az alloképességi sportok tipusaival, élettani hatasaival, kiilon tekintettel
a légzés és a keringés szervrendszerére gyakorolt rovid- és hosszl tava hatasukkal.

A projekt leirasa:

Csoportositsa a tanultak alapjan az alloképességi sportokat, ismerje az ehhez kapcsolodo
alapismereteket €s az alloképességi sportok ¢élettani hatasait.

Ugyancsak legyen tisztdban ezen sportok keringési rendszerre, 1égzési szervrendszerre
gyakorolt rovid tava és hossza tavh hatdsaival.

Mindezeket foglalja 6ssze egy rovid prezentacioban. Ha vannak sajat tapasztalatai a témaval
kapcsolatban, irja le, ismertesse azokat diaktarsai, oktatdja eldtt beszdmoldjaban.

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Biologia, Komplex természettudomanyok
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Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

Ismeretek Tantargyi Készségek,
kapcsolodas képességek

Keringési rendszer részeinek szerepe Funkcionalis

az életmiikodések fenntartasaban anatomia

A vérrdl alkotott szovettani ismeretek
bdvitése: a hemoglobin molekula
vorosvértestek jellemzoit meghatarozo
tulajdonsagai.

A sériilt érfal, a vérlemezkék, a trombin, a
fibrin, a kalciumion, K-vitamin szerepe a
véralvadas folyamataban.

A vérszegénység lehetséges okai. A
véralvadasi folyamat rendellenességeinek
szerepe a vérzékenység, illetve trombozis
kialakuldséban.

Az artérids erek szerepe a szabdalyzasi
folyamatokban.

A hajszalerek  keringési
funkcidja az anyagcserében.
A vérnyomas valtozasanak elemzése, a
véraramlas sebessége, az erek
keresztmetszetének alakuldsa a keringési
rendszerben.

A sziv teljes ingeriiletkeltd és vezetd
rendszerének részei, valamint a szivritmus
idegi szabalyzasanak modja. A szivciklus.
Légz6 rendszer részeinek szerepe az
életmiikodések fenntartasaban

A légzés szervezet- és  sejtszintll
folyamatainak Osszefliggésbe hozasa. A
légcsere, a gazcsere és a sejtlégzés
Osszefiiggései.

A sejtlégzés {6 1épései (aerob és anaerob
ut) a kétféle metabolizmus szerepe az
izommiitkddésben.

A tidében ¢és a szovetekben folyd
gazcsere diffuzids elve, a 1¢égz6 mozgasok
kovetkeztében kialakulo
nyomasvaltozasok szerepe a 1égzési gdzok
transzportjaban.

A légcsere biomechanikai értelmezése a
Donders modell alapjan.

A légzésvezérlés idegi szabalyzasa.
Szabalyzorendszer egyes elemeinek
szerepe az érzo és mozgato teriiletek
miikodésének osszehangolasaban

A motivacios  allapotok  szerepe
magatartasunk iranyitasdban. Az

jellemzdi,
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Ismerteti az egyes
onfenntartd
szervrendszerek
részeinek szerepét az
¢letmikodések
fenntartasaban

Onalléan ismereteket
szerez és alkalmazza a
szakmai nyelvet.
El6adas és
projektfeladat
keretében eldad, 1j
ismeretekre tesz szert
¢és ezeket
Osszekapcsolja a
meglévo
ismeretrendszerével.

Egyéni, paros és
csoportos munkat
végez, ismerteti az
egylttmikodés feladat-
megosztas rendszerét.




agykéreg  szerepe az
mozgasok kialakitasaban.
A mozgatopalydk keresztezOdéseinek
funkcionalis kovetkezményei.

A kéreg alatti magvak, a kisagy ¢€s az
atkapcsolodasok szerepe az automatizalt
mozgasok szabalyozasaban.

A kisagy funkcidi (mozgaskoordinécio,
finomhangolas, sziirés).

A szimpatikus €s a paraszimpatikus
idegrendszer anatomiai vetiiletének ¢és
miikddésének dsszehasonlitsa.

A vegetativ szabalyozas hatdsa az
¢letfolyamatokra. (a szembogar (pupilla),
a vazizom, a bél, a sziv és a vérerek
szimpatikus és paraszimpatikus
befolyasoldsa). A  keringés ¢és a
testhomérséklet szabalyozasa.

Az o6roklott emberi magatartasformak. A
feltételes reflexek szerepe az ember

akaratlagos

tanulési folyamataiban, komplex
viselkedésében
Edzés (foglalkozas) latogatas, | Edzésprogramok II. | Elemzi és értékeli az

dokumentalas II.

Kezdd ¢és halado fittségi edzésprogramok
megtekintése  (fitness - wellness
instruktor). Fitnesztermek ¢€s fitnesz orak
latogatasa (fitness - wellness instruktor).
Versenyek latogatasa (sportedzd).
Szakmai rendezvények, work shopok
latogatasa (fitness - wellness instruktor)
Sajat sportagaban amatér sportolok €s
profi versenyz0k edzéseinek megtekintése

(sportedzd)

Mas sportagak/mozgéasformak
edzésprogramjainak  és  versenyeinek
megtekintése.

Meérkodzés latogatasok sordn sajat sportagi
jegyzOkonyvek készitése.

Mas sportagak (csapatsportok,
sportjatékok) jegyzOkonyv vezetésének
elsajatitasa.
Kiilonboz6
elemzése.

Elére megadott szempontok szerint a
mérk6ézés latogatasok soran statisztikak
készitése, elemzése. (Minden esetben a
gyakorlatvezetd  hatarozza meg a
latogatasok részletes feladatait.)

mozgasformak video
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edzéstervek
(foglalkozéstervek)
gyakorlati
megvalositasat, a
tapasztalatokat
hasznositja tovabbi
munkdja soran.
Sziikség esetén
rajzirast alkalmaz.

A korszerii edzéselvek
és - modszerek
figyelembevételével
céliranyosan fejleszti a
foglalkozasokon
résztvevok motoros
képességeit.

Meghatérozza az adott
motoros képesség
fejlesztését célzo
gyakorlatokat




Sportagi ismeretek Sporttorténet Idében elhelyezi €s
Az alapsportagak torténete (atlétika, bemutatja az olimpia
uszas, torna), hazai ¢és nemzetkozi kialakulasat, torténetét.
szervezeti felépitése, kiemelkedd alakjai.

A sportjatékok torténete (kézilabda, Ismerteti a sportjatékok
kosérlabda, labdarugés, roplabda), hazai kialakulasanak

¢és nemzetkozi szervezeti felépitése, torténetét, legfontosabb
kiemelked¢ alakjai. szabdlyait.

A testmozgas szerepe az egészséges Ismerteti a sportagi
¢letmdd kialakitasaban. mozgasanyag

A testmozgds, a sport szerepe a alaptechnikait.
személyiség fejlesztésében Az iskolai

testnevelés célja €s feladatai

Az atlétika jelentésége az ember életében. Ismerteti a szabadidds
A torna oktatasanak fontossaga az iskolai sportagak jelentSségét
testnevelésben.

Az 1szas jelentdsége az ember ¢€letében.

Egy tc,:rmészetben lizhetd  sportag Felismeri és elemzi a
bemu_tata_sa. i i kiemelt sportagak

A rltmlkus glmnagztlka Szerepe a technikai elemeit.
harmonikus mozgas kialakitasaban.

A kiizddsportok €s az onvédelem.

Az edzé-sportold kapcsolat jellemzdi Pedagogia Ismerteti a nevelés

A sport és az erkolcs alapfogalmait,

Az edz6 felel6ssége a tanitvanyok megfogalmazza a
személyiségének formalasaban nevelés alapelveit.
Vezetési stilusok, a sikeres edz0 vezetési

stilusa Felismeri az edz6i

Az edzd, mint példakép szerepet erosito
Edz6-sportold  konfliktushelyzetek  é€s személyiségjegyeket.
megoldasuk lehetdségei

Tehetség, tehetséggondozas

A tehetség fogalma, ismérvei

A sporttehetség ismérvei

Kivalasztas-bevalas a sportban

A sporttehetség gondozésa . A kiégés

A sportagvélasztds formai hazankban

A sporttevékenység pszichologiai Pszichologia Tudatosan alkalmazza

jellemzoi

A sporttevékenység
sajatossagai  €s
hatdsa

A cselekvések 0sztonzd, szervezd és
végrehajtod szabalyozasa

pszichologiai
személyiségfejlesztd

A tarsas interakciok folyamata ¢és
befolyasold tényezoi

Csoportszerkezet, csoportdinamika,
csoportvezetés

Konfliktuskezelés
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a személyiség
megismerésének
kiilonb6z6 modszereit.

Felismeri az adott
¢letkorra jellemzd
viselkedészavarokat
A tanult technikak
segitségével
konfliktusokat kezel




Utés sportok, mint szabadidésportok
Utés jatékok alapismereteinek elsajatitisa
Szabalyismeret

Jatékvezetdi ismeretek

Eszkozhasznalat

Prevencio, egészségmegdrzes, motorikus
képességek fejlesztésének lehetdségei
Alloképességi sportok, mint
szabadidésportok

Alloképességi sportok csoportositisa és
alapismereteinek elsajatitasa
Alloképességi sportok élettani hatasa
Sportag specifikus technika és
eszkozhasznalat

Prevencid, egészségmegdrzes, motorikus
képességek fejlesztésének lehetdségei.

Sportéagi alapok

Alapéra

Az Utemérzék fejlesztése

Zenei fazisok érzékeltetése

Kitiintetett zenei iitemek érzékeltetése

A zenei iitemek ¢és a mozgas
Osszekapcsolasa

Az egyes orarészeknek megfelelé BPM
szamu zenék felismerése, kivalasztasa
Technikai alapképzés: testtartas,
1égzéstechnika, talajfogas

A low impact elemek litemezése és helyes
technikai végrehajtasa

A low impact elemek varialasa

A karmunka-variaciok és - kombinaciok

Az alaplépések ¢és a  karmunka
Osszekapcsolasa

Az intenzitasskala felépitése
Harangterhelés

A bemelegités szakaszai és gyakorlatai

A high impact elemek titemezése és helyes
technikai végrehajtasa

A high impact elemek varialasa

A high impact elemek és a karmunka
Osszekapcsolasa

Pulzusmérés, edzészona a gyakorlatban
A kar, a vall és mellkas izmait erdsito,
illetve nyujto gyakorlatok

A hatizmokat erdsitd, illetve nyujtd

gyakorlatok
A hasizmokat erdsito, illetve nyu;td
gyakorlatok

Csoportos és
specialis
oratipusok

Ismerteti a szabadidds
sportagak jelentdségét.
Megismeri a kiilonb6z6
itds jatékok
csoportositasait,
alapismereteit,
szabalyait.

Komplex médon
alkalmazza tudésat a
rekredcios sportagak
eseményeinek
megszervezesere,
lebonyolitasara €s
jatékvezetésére.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.

Csoportos
mozgasprogramokat
tervez, szervez, €s
hatékonyan alkalmazza
azok modszereit.

Szakszertien hasznalja
a csoportos
oravezetéshez
szlikséges verbalis és
non-verbalis
kommunikaciot.

Szakszerlien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgéaltatasait és
programjait.
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Az also végtag €s a csipd izmait erdsito,
illetve nyjto6 gyakorlatok

Er6sito gyakorlatlancok készitése

Szobeli  utasitdsok és a  szamolas
gyakorlasa

Kézjelek, hangjelek, testbeszéd
alkalmazasa

Motivalas a gyakorlatban

Hibajavitas a gyakorlatban

Az oravégi levezetés, nyujtas szakaszai és
gyakorlata

Eszkozigény:
e Korszeri asztali PC, Windows operacids rendszerrel + internet kapcsolat

e Tantermek, tornaterem, edz6termek
e Papir, iroeszkozok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:

A didkok egymas el6tt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfogo értékelése szazalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

e Onértékelés:
A tanulo szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tanari értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanul6 a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kdvetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. fgy a csoport
onalloan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen ardnyban vették ki a résziiket a kdzos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevd személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat s egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

o Onértékelés (csoport):

A tanul6 egyetlen szdzalékos értékkel mindsitse a sajat munka;jat.

Amennyiben a tanul6 dnértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétol, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.

130/149. oldal



Projekt 9

Evfolyam:
13. évfolyam 1. félév

Projekt cime:
Specialis oratipusok a gyakorlatban

Idétartam:
1. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kovetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
létszama: 4-5 f0.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):

e Specidlis sportfoglalkozasok (word, ppt.) oraterve, valaszhatoan mas-més célcsoportra
(6vodas, kisiskolas, idéskor, pilates, joga, stb.) adaptalva. Ezt kdvetden mutassa be
diaktarsainak, oktatdinak prezentacié keretében a valasztott specialis ora tervezetét,
vezesse is le a foglalkozast!

Projekt célja:

e Legyen tisztdban azzal, hogy a kiilonboz6 specidlis oratipusoknak milyen fajtai léteznek,
az egyes orak felépitését meg tudja tervezni.

e Legyen képes szakszerlien levezetni ezeket az drakat.

A projekt leirasa:

o Tervezzen meg egy specialis sportfoglalkozast (word, ppt.) valaszhatéan méas-mas
célcsoportnak (6vodas, kisiskolas, iddskor, pilates, joga, stb.)!

e Mutassa be didktarsainak, oktatdink prezentacio keretében!

e Vezessen is le egy ilyen foglalkozast osztalytarsai kozremitkodésével!

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Biologia, Komplex természettudomanyok

Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

Ismeretek Tantargyi Készségek,
kapcsolodas képességek

Az allaskeresés 1épései, allashirdetések | Munkavallaloi Internetes allaskeresd

A tanuld megismeri az allaskeresés | idegen nyelv oldalakon és egyéb

Iépéseit, ¢és megtanulja az ahhoz forumokon

kapcsolddo szokincset idegen nyelven (Gjsaghirdetések,
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(végzettségek, egyéb  képzettségek,
megkovetelt  tulajdonsagok, szakmai
gyakorlat stb.).

Képessé valik a szakmajahoz kapcsolodo
allashirdetések megértésére, és fel tudja

ismerni, hogy  sajat  végzettsége,
képzettsége, képességei mennyire
felelnek meg az allashirdetés

kovetelményeinek. Az allashirdetésnek €s
szakmajanak megfelelden begyakorolja az
egyszeriibb, allaskereséssel kapcsolatos
tirlapok helyes kitoltését.

Az éllashirdetések ¢és az {rlapok
szovegének olvasidsa soran a receptiv
kompetencia fejlesztése torténik (olvasott
szOveg értése), az Urlapkitoltés soran
pedig produktiv kompetenciakat
fejlesztiink (iraskészség).

Onéletrajz és motivacios levél

A tanulé megtanulja az Onéletrajzok
tipusait, azok tartalmi és formai
kovetelményeit, tipikus szoéfordulatait.
Képessé¢ valik sajat maga is a nyelvi
szintjének megfeleld helyességgel ¢és
igényességgel, Ondlloan megfogalmazni
Onéletrajzat.

Megismeri az 4allds megpalyazéasdhoz
hasznalt hivatalos levél tartami és formai
kovetelményeit. Begyakorolja a gyakran

hasznalt tipikus szofordulatokat,
szakmajaban hasznalt gyakori
kifejezéseket, valamint a szakmadja

gyakorlasdhoz sziikséges kulcsfontossagu

kompetenciak kifejezéseit idegen
nyelven. Az allashirdetések alapjan
begyakorolja, hogyan lehet az adott

hirdetéshez igazitani levelének tartalmat.

szaklapok, szakmai
kiadvanyok stb.)
allashirdetéseket keres.
Az allaskereséshez
hasznalja a kapcsolati
tokéjét.

A tartalmi és formai
kovetelményeknek
megfeleld onéletrajzot
fogalmaz.

A tartalmi és formai
kovetelményeknek
megfeleld motivacios
levelet ir, melyet a
megpalyazando allas
sajatossagaihoz igazit.
Kitolti és a
munkaadoéhoz eljuttatja
a szilikséges
nyomtatvanyokat és
dokumentumokat az
allaskeresés
folyamaténak
figyelembevételével.
Felkésziil az
allasinterjira a
megpalyazni kivant
allasnak megfelelden, a
céljait szem el6tt tartva
kommunikal az interja
soran.

Az éllasinterjihoz
kapcsolodoan
telefonbeszélgetést
folytat, idépontot
egyeztet, tényeket
tisztaz.

A munkaszerz6dések,
munkakori leirdsok
szokincsét munkajara
vonatkozo6an
alapvetden megérti.

Altalanos szervezési- és vezetési
ismeretek

Fobb vezetés- és szervezéselméleti
iranyzatok

Sportszervezetek, sportvallalkozasok
szervezése, vezetése

A sport szerkezete és felépitése hazai és
nemzetkodzi viszonylatban

Sportmenedzsment
¢és marketing
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Felméri és értékeli a
miikddési teriiletén
zajlo piaci viszonyokat.
Elemzi a miikodési
tertileten zajlo
sportorientalt
vallalkozasok jellegét.




Allami és 6nkorményzati szerepvallalas a
sportban

A magyar sport iranyitasi, igazgatasi
rendszere

Szponzoracid €s a tdimogatas a
kiilonbségei

A TAO rendszere

Az EU és a sport

Vizi mozgas- és foglalkozasformak
A vizi foglalkozasok rendszertana
Gimnasztika, mint a vizi foglalkozasok
alapja

A vizben hasznalt képességfejleszto és
segédeszkozok

Természetes mozgasok adaptacidja
kisvizes kornyezetben

Természetes mozgasok adaptacioja
mélyvizes kdrnyezetben

Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati
alapforméaju gyakorlatok

Eréfejlesztd gyakorlatok vizben
Alloképességet fejlesztd gyakorlatok
vizben

{ziileti mozgékonysagot fejleszto
gyakorlatok vizben

Koordinacios képességfejlesztd
gyakorlatok vizben

A tartashibdk megjelenési formai
Tartashibak megeldzését €s korrekciojat
célzo vizi gyakorlatok

Légzésfunkcidt fejlesztd vizi gyakorlatok

Aqua tréning

Részt vesz tarsadalmi
szervezet
megalapitasaban és
miikodtetésében.
Kozremiikodik
tevékenysége pénziigyi
alapjainak
megteremtésében, a
szponzorok ¢€s
mecéndsok
megtalalasaban,
megtartasaban

Részt vesz
rendezvények,
tanfolyamok
szervezésében.
Felméri a reklamozas
lehetdségeket.

Részt vesz
sportprogramok
elokészitésében,
lebonyolitasaban.
Figyelemmel kiséri a
palyazati lehetdségeket
¢s kozremukodik a
palyazatok
elkészitésében.
Szakszer(i vizbol
mentést végez, €s
elsésegélyt nyujt.

Viz biztos a 4-bél
legalabb 3
uszasnemben.
Tudatosan alkalmazza
a viz, mint kézeg,
szarazfoldi kozegtol
eltérd hatasait.

Egyéni €s csoportos
mozgas-

programokat tervez,
szervez, és hatékonyan
alkalmazza azok
modszereit.

Orat tervez és vezet
kiilonb6z6
korosztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonboz6 edzéscéllal.
Tudatosan alkalmazza
az uszoda, mint
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Pihentetd, relaxacios gyakorlatok vizben
Tarsas gyakorlatok vizben

Vizi jatékok kis- és mélyvizben

A fitnesz uszés fogalma, sajatossagai
Az egyes uszasnemek helyes technikai
végrehajtasa

Zenés aqua fitnesz oratipusok

Korosan elhizottak vizi
mozgasprogramjai

Megvaltozott fizikai képességli egyének
vizi mozgasprogramjai

Id6skoruak vizi mozgasprogramjai
Gyermekfoglalkozasok vizben

A vizi foglalkozasok mdodszertana

A viz, mint a vizi foglalkozasok eszkoze
A viz szervezetre gyakorolt hatasa. Viz
tulajdonsagai:Surlodas, viszkozitas,
turbulencia

A hémérséklet jelentdsége (viz, levegd)
A mozgastorvények érvényesiilése a
vizben

A sekély viz sajatossagai

A mélyviz sajatossagai

A kiiltéri medence sajatossagai

A medence sajatossagai (mélysége,
lejtése, alja)

A medence tulajdonsagainak jelentdsége
a vizi foglalkozasok tervezésében
Uszodai egészségtan

Jellemzo balesetek, sériilések a vizi
foglalkozasokon

A balesetek megeldzésére vonatkozo
szabalyok, modszerek

Vizbdl mentés az uszodaban

A vizbdl mentés sajatossagai nyilt
vizeken

Elsésegély-nyu;jtasi feladatok

A vizi gyakorlatok tervezésének
szempontjai

A vizi foglalkozasok célcsoportjai

A vizi foglalkozasok szerkezeti felépitése
A vizi gimnasztikai gyakorlatok varidlasa
¢s kombinalasa

Gyakorlatok leirasa és dbrazolasa

A vizi foglalkozasok vezetésének
modszertana

Foglalkoztatasi formak a vizi
foglalkozasokon

A mélyvizi foglalkozasok sajatossagai
A fitnesz uszés edzésmddszertana

1étesitmény miikodését,
higiéniai el6irasait
szolgaltatasait,
programjait.
Gyakorlatokat allit
Ossze vizi
edzésprogramok
anyagaibol és ezeket
bemutatja.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.
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Specialis képességfejlesztés fitnesz 01szés
modositott valtozataival

A vizi jatékok alkalmazasi lehetoségei
Foglalkozasi tervek készitése

Vizi foglalkozasok szervezése

Vizi foglakozasok marketingje
Eszk6z0k beszerzése

Szakmai kompetencidk és
kompetenciahatarok

Tovabbképzési iranyok

Vizi gimnasztika

Természetes mozgasok kisvizes
kornyezetben

Természetes mozgasok mélyvizes
kornyezetben

Vizben végrehajthat6 szabadgyakorlati
alapformdju gyakorlatok

Erdfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok
vizben

Alloképességet fejlesztd gimnasztikai
gyakorlatok vizben

[ziileti mozgékonysagot fejlesztd
gimnasztikai gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejleszto
gimnasztikai gyakorlatok vizben
Tartashibak megeldzését és korrekcidjat
célz6 gimnasztikai gyakorlatok vizben
Mobilizacids gyakorlatok vizben
Légzéstfunkciot fejlesztd vizi
gimnasztikai gyakorlatok

Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben
Sulyzos gimnasztikai gyakorlatok vizben
Labdés gimnasztikai gyakorlatok vizben
Az 0sz6 cs6 (,,nudli”) alkalmazasi
lehetdségei a vizi gimnasztikdban

A rugalmas szalagok alkalmazasi
lehetGségei a vizi gimnasztikaban

A karika alkalmazasi lehetOségei a vizi
gimnasztikaban

A step - pad alkalmazasi lehetdségei a
vizi gimnasztikédban

Pihentetd, relaxéacids gyakorlatok vizben
Zenés gimnasztika kisvizben

Specialis orak

Az alloképesség-fejlesztd orak
mozgasanyaga ¢s modszertani
sajatossagai

Az eszkdz nélkiili alakformalo érak
mozgasanyaga és modszertani
sajatossagai

Csoportos és
specialis
oOratipusok
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Csoportos
mozgasprogramokat
tervez, szervez, €s
hatékonyan alkalmazza
azok modszereit.




Az alakformalo6 6rék 0j irdnyzatai

A gerinctréning mozgasanyaga €s
modszertani sajatossagai

A stretching ora felépitése,
mozgasanyaga ¢s modszertani
sajatossagai

Kézi sulyzoval végzett gyakorlatok fajtai
¢s modszertani sajatossagai

Kétkezes sulyzoval végzett gyakorlatok
fajtai és modszertani sajatossagai
Rugalmas ellenallasokkal végzett
gyakorlatok fajtai és modszertani
sajatossagai

Kislabdaval végzett gyakorlatok fajtai és
modszertani sajatossagai

Orias labdakkal végzett gyakorlatok fajtai
¢s modszertani sajatossagai

Az eszk6z0s Orak Uj iranyzatai

A koredzések fajtai, gyakorlatai és
modszertani sajatossagai

Csoportos funkcionalis tréning

Az oratipusok trendjei

Specialis fittségi programok

A gyermekkor szakaszai
Szervrendszerek fejlédése 6vodaskorban
(36 éves kor kozott)

Az 6vodaskor terhelés-¢lettani jellemzo6i
Az 6vodaskor fejlédés-1¢lektani
sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése
ovodaskorban

Mozgastanulas, mozgastanitas
ovodaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai 6vodaskorban
Sportfoglalkozéasok szervezése
ovodasoknak

Az dvodasok sportfoglalkozéasainak
felépitése, gyakorlatanyaga

Mozgésos jatékok fajtai

A gimnasztika mozgasrendszerének
alkalmazdsa az 6vodaskorban

Az 6vodas sportfoglalkozasok
vezetésének modszertana
Szervrendszerek fejlodése
kisiskolaskorban (6—10 éves kor kozott)
A kisiskolaskor terhelés-¢€lettani
jellemz6i

A kisiskolaskor fejlédés-1élektani
sajatossagai
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Szakszerlien hasznalja
a csoportos
oravezetéshez
sziikséges verbalis €s
non-verbalis
kommunikaciot.
Szakszerlien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasait és
programjait.
Egészségtudatos
szemléletmodot alakit
Ki.

Kiilonb6z6
korosztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonb6z6 edzéscéllal
orat tervez €s vezet.
Szakszerti
elsOsegélynyujtast
végez.

Szakszerlien ismeri a
fitnesz-wellness
1étesitmény
szolgaltatasait és
programjait.
Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.




Motoros képességek fejlesztése
kisiskolaskorban

Mozgastanulas, mozgastanitas
kisiskolaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai
kisiskolaskorban

Sportfoglalkozasok szervezése
kisiskolasoknak

A kisiskolasok sportfoglalkozasainak
felépitése, gyakorlatanyaga

A kisiskolas sportfoglalkozasok
vezetésének modszertana
Baleset-megel6zés a gyermeksport-
foglalkozasokon

Elsésegélynyujtas a gyermekbaleseteknél
Elettani, lelki és szocilis valtozasok
id6éskorban

Az id6skor terhelés-élettani specifikumai
A zenés-csoportos teremkerékpar-orak
felépitése és mozgasanyaga

A tancos fitnesz termi Oratipusok fajtai és
sajatossagai

Kiizdésport és harcmiivészeti
mozgasformakra épiil6 fitnesz oratipusok
fajtai és sajatossagai

A pilates - moédszer 1ényege, az egyes
pilates iranyzatok specifikumai

Joga tradicio alapjai, jogairanyzatok

A joga mozgasanyaganak felhasznaldsa a
fitnesz programokban, csoportos szenior
orak felépitése és mozgasanyaga.

A testformalas elmélete

A test és alakformalo modszerek
fejlodése

Az eréfejlesztés eszkozei
Testalkati tipologiak
Testosszetétel, testzsir-arany

Az idedlis testtomeg kiszamitasnak
modszerei

Elhizottsag €s sovanysag
Aranyossag, szimmetria

Az erbfejlesztés élettani hattere

Az edzbtermi erdfejlesztd edzés
sajatossagai

Az erbfejlesztd eszkozok és gépek tipusai
A Kkar- és a vallizmok részletes
funkcionalis anatomidja

A mellizmok részletes funkcionalis
anatomidja

Egyéni
kondicionalas

Szakszer(i
elsdsegélynytjtast
végez.

Egyéni
mozgasprogramokat
tervez, szervez, €s
hatékonyan alkalmazza
azok modszereit.
Szakszertien feliigyeli
az erdfejlesztd és
kardio gépek
rendeltetésszerii
hasznalatat.
Kiilonb6z6
korosztalyoknak ¢€s
célcsoportoknak,
kiilonbozé edzéscéllal
orat tervez €s vezet.
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A hatizmok részletes funkcionalis
anatomiaja

Az als6 végtag izmainak részletes
funkcionalis anatomidja

A hasizmok részletes funkcionalis
anatomiaja

Az aerob edzés szerepe a testformalasban
Pulzuskontrollalt edzések

Az edzéscélokat tdimogatd taplalkozas
A taplalék-kiegészitok szerepe az
alakformalasban

Edzéstervezés, edzésvezetés
Alapfogalmak (ellenallasok, ismétlések,
sorozatok, pihendidé, alap- és izolacios
gyakorlatok) Edzéselvek
Edzésmodszerek (sorozattipusok)

A kliens testalkatanak vizsgalata és
meghatdrozasa

A testalkat és az edzés Osszefiiggései
A fittségi allapot felmérése és
meghatarozasa

Az edzés jellegéhez kapcsolodo specialis
bemelegités

Az edzésvezetés modszertana
(kommunikaci6, etika, motivalas)
Kezdd edzések tervezése

Ko6zéphalado edzések tervezése
Halado edzések tervezése
Tomegnoveld edzések tervezése
Formaba hozo, tonusfokozo, definialod
edzések tervezése

Az edz6termi alloképesség-fejlesztd
edzés sajatossagai

A kardio gépek fajtai

A stretching modszertana

Pihenés és regeneracid

A testformalas életkori specifikumai

A ndi testformalés sajatossagai

A segitségadas modszertana
Baleset-megel6zési és higiénés szabalyok
az edzOteremben

Jellemzd edz6termi sériilések €s azok
elso ellatasa

A vele egylittmikodo
tigyfeleket motivalja,
kellemes 1égkort
teremt.

Kivalasztja és elkésziti
a potencialis iigyfelek
igényeinek megfeleld
edzés programokat.
Szakszerlien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasait és
programjait.
Anamnézist készit €s
fizikai képességeket
tesztel.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.

Létesitményiizemeltetés

A fitnesz klubokra vonatkozo
kozegészségligyi szabalyok

A wellness létesitményekre vonatkozo
kozegészségiigyi szabalyok

Ugyfélszolgalat

Hatékonyan kezeli a
szaktertiletén felmeriild
esetleges
konfliktusokat.
Ugyfélszolgalati
feladatokat lat el
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A létesitmények miikodésével
kapcsolatos munkavédelmi eldirdsok és
szabalyzatok

A létesitmények lizemeltetésével
kapcsolatos tlizvédelmi eldirasok,
szabalyzatok

A szolarium-hasznalat szabalyai

A fitnesz és wellness 1étesitmények
hazirendje

Kornyezettudatos megoldasok a
létesitmény miikodtetésében

A 1étesitmény mikroklimaja (levegd, zaj,
hémérséklet, fény, tisztasag stb.)

A 1étesitmény esztétikdja, dekoraciok

A fitnesz és wellness létesitményekre
jellemz6 marketing tevékenység
Alkalmazott kommunikaci6

A fitness - wellness asszisztens pozitiv
személyiségjellemzobi

Az ugyfélkezelési szituaciok (kdszonés,
megszolitas, bemutatkozas, érdeklddés,
szabalyok ¢és feltételek ismertetése,
telefonalas stb.) kulturalt formai
Megjelenés-kultura a fitnesz-wellness
létesitményekben (61t6zkddés, hajviselet,
¢kszerek, smink, illatok stb.)

Az elsé benyomas fontossaga, hataskeltés
Interakcids helyzetek és hatékony
megoldasok

Befolyasolas, meggy6zés €s asszertivitas
a kommunikacids folyamatokban
Tarsalgasi stilusok

Hangerd, mosoly, humor

A kommunikéaci6 zavarai. Vitakultara

A konfliktus értelmezése, formai,
konfliktusjelek, konfliktuskezelés
Nonverbdlis iizenetek értelmezése és
kiildése

A vendég-elégedettség mérése ¢és fokozas
Ugyvitel, értékesités

A fitness - wellness asszisztens
munkakori kompetenciai

A munkakorrel kapcsolatos jogi
ismeretek (munkajog, feleldsségi
szabalyok, szavatossag)

A létesitmény mukodtetésével
kapcsolatos adminisztrativ feladatok
(iratkezelés, nyilvantartasok,
elszamolasok stb.)

Adatvédelmi szabalyok

szakszertlien, az ligyfél
igényeinek
megfelelen ajanlja a
sportlétesitmény altal
kinalt szolgaltatasokat,
forgalmazott
termékeket.

A vele egyiittmiik6do
igyfeleket motivalja,
kellemes légkort
teremt.

Munkakorét érintd
informéciokat kozvetit
a vezetd beosztasu
kollégai és az ligyfelek
kozott.

Anyanyelvén és
legaldbb 1 €16 idegen
nyelven alapszinten
kommunikal széban és
irasban.
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Pénzkezelési szabalyok

Ertékesitési szituaciok a fitnesz és
wellness 1étesitményekben

A forgalmazott termékek fajtai, tipusai,
lényeges mindségi jellemzoi

Viasarloi tipusok és magatartasformak
Vésarlasi motivumok

Sziikségletek feltarasa

A vasarléas, mint dontési folyamat
Vasarlasosztonzés

Hatékony személyes eladdsi modszerek
Az értékesitési

tevékenységgel szemben

tamasztott etikai

kovetelmények. Az

ujdonsag szerepe.

A termékek bemutatasanak,
kihelyezésének, csomagolasanak
technikai, azok hatasa a vasarlokra
Arlapok és artablak készitése,
kihelyezése

A beszerzési, raktarozasi, értékesitési
folyamatokhoz kapcsolodo
adminisztracios feladatok

Fitnesztermi biifészolgaltatas, mint a
vendéglatas egy sajatos formaja

Az engedélyezett élelmiszerek taroldsara,
készitésére vonatkozo specidlis szabalyok
Kinalas és kiszolgalas. Vendégpanasz
kezelése. Fogyasztovédelmi
alapismeretek. A fogyasztovédelmi
torvény rendelkezései.

Szavatossagra és jotallasra vonatkozo
tudnivalok

Eszkozigény:
e Korszeri asztali PC, Windows operacids rendszerrel + internet kapcsolat

e Tantermek, tornaterem, edzétermek
e Papir, iroeszk6zok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:

A didkok egymas el6tt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok
rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:
A projekt atfogo értékelése szazalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
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kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

o Onértékelés:
A tanul6 szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tandri értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanul6 a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kovetden a projekt szazalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjék el egymas kozott. igy a csoport
onalldan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen aranyban vették ki a résziiket a kdzos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevd személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanuld egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munkéjat.

Amennyiben a tanul6 onértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttol
kapott értékelésétdl, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.
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Projekt 10

Evfolyam:
13. évfolyam 2. félév

Projekt cime:
Kardio edzésprogramok tervezése, levezetése

Idotartam:
2. félév alatt folyamatosan

Projekt teljesitése:

Lehetdleg egyénileg, mivel az dgazati alapvizsga €s a szakmai vizsga kdvetelményei is egyarant
egyénileg teljesitenddek. Lehetdség van csoportmunkara is, de ekkor az értékelés szabalyai is
valtozhatnak (Isd. az Ertékelés fejezet alatt leirtak). Ez utobbi esetben a projektcsoportok
1étszama: 4-5 £6.

A projekt soran elkésziilo termék(ek):
e Kardio edzés (word, ppt., plakat) oraterve.
e Prezentalja didktarsainak, oktatdinak az ora tervezetét, vezesse is le a foglalkozast.

Projekt célja:
e Legyen tisztdban azzal, hogyan épiil fel egy kardio edzés. Hasznaljon kiilonb6zo
sporteszkozoket, ezen edzéseket meg tudja tervezni €s szakszeriien le is tudja vezetni.

A projekt leirasa:

o Tervezzen meg egy kardio edzést sajat korosztalyanak, més-mas sporteszkdzokre
fokuszalva (word, ppt., fiizet)!

e Mutassa be didktarsainak, oktatdink prezentacio keretében!

e Vezessen is le egy ilyen foglalkozast osztalytarsai kozremitkodésével!

Kapcsolodo kozismereti targyak:
Biolodgia, Komplex természettudomanyok

Tantargyi, kkk. és ptt. kapcsolodasok

Ismeretek Tantargyi Készségek,
kapcsolodas képességek
wSmall talk” — altalanos tarsalgas Munkavallaloi i1, "
\ . . Internetes allaskeresd
A small talk elengedhetetlen része minden | idegen nyelv \ ,
st ; g s . oldalakon és egyéb
beszélgetésnek, igy az allasinterjunak is. ,
o s . ,, férumokon
Segiti a beszélgetésben részt vevoket e e,

. s , s (Gjsaghirdetések,
rahangolddni a tényleges beszélgetésre, .
megtéri a kinos csendet, oldja a szaklapok, szakmal

£ ’ ! kiadvanyok stb.)

fesziiltséget, segit a  beszélgetés
gordiilékeny menetének fenntartasaban és
a beszélgetés lezardsaban. Fontos, hogy a

allashirdetéseket keres.
Az allaskereséshez
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small talk sorén érintett t¢émak semlegesek
legyenek a beszélgetdpartnerek szamara,
és az adott szituacidhoz, fizikai
kornyezethez passzoljanak. Ilyen tipikus
témak lehetnek pl. iddjaras, kozlekedés
(odajutas, parkolas, épiileten Dbeliili
tajekozodas), étkezési lehetdségek
(cégnél, kornyéken), csalad, hobbi,
szabadidd (szérakozas, sport). A tanulok
begyakoroljak a kérdésfeltevést és a
beszélgetésben valdo aktiv  részvétel
szabalyait, fordulatait.

Az éllasinterjit megeldzéen gyakran
telefonos egyeztetésre is sor kertil, ezért a
tanulonak fontos a telefonbeszélgetések
szabdlyait ¢s fordulatait is megismernie,
elsajatitania. A témakor soran elsdsorban
a tanulok produktiv kompetenciaja
fejlodik (beszédkészség), de a témahoz
kapcsolodo internetes videdk és egyéb
hanganyagok hallgatdsa soran receptiv
készségeik is fejlodnek (hallas utani
értés).

Allasinterju

A témakor végére a tanuld képes
viszonylagos folyékonysaggal, hatékony
kommunikéciot folytatni az allasinterju
soran. Be tud mutatkozni szakmai
vonatkozassal is. Elsajatitja azt a szakmai
jellegli szokincset, amely alkalmassa teszi
arra, hogy a munkalehetdségekrol,
munkakoriilményekrdl tajekozodjon. Ki
tudja emelni erdsségeit, és kérdéseket tud
feltenni a betdlteni kivant munkakdrrel
kapcsolatosan.

A témakor tanuldsa soran elsajatitja a
kozvetleniil a szakmdjara vonatkozo,
gyakran hasznalt kifejezéseket.

A témakdr tanitdsa sordn az allasinterju
lefolytatasan kiviil fontos, hogy a tanulo
ismerje  a  munkaszerz6dés  azon
szakkifejezéseit, részeit 1is, amelyek
szakmdjahoz kotédhetnek. A
munkaszerzddések  kulcskifejezéseinek
elsajatitasa és forditdsa révén alkalmas
lesz arra, hogy a leend0 sajat
munkaszerzodését, illetve munkakori
leirasat leforditsa és értelmezze.

A témakor sordn elsésorban a tanulod
produktiv kompetenciaja fejlodik
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hasznalja a kapcsolati
tokéjét.

A tartalmi és formai
kovetelményeknek
megfeleld onéletrajzot
fogalmaz.

A tartalmi és formai
kovetelményeknek
megfeleld motivacios
levelet ir, melyet a
megpalyazando allas
sajatossagaihoz igazit.
Kitolti és a
munkaadoéhoz eljuttatja
a sziikséges
nyomtatvanyokat s
dokumentumokat az
allaskeresés
folyamaténak
figyelembevételével.
Felkésziil az
allasinterjira a
megpalyazni kivant
allasnak megfelelden, a
céljait szem el6tt tartva
kommunikal az interju
soran.

Az allasinterjihoz
kapcsolodoan
telefonbeszélgetést
folytat, idépontot
egyeztet, tényeket
tisztaz.

A munkaszerz6dések,
munkakori leirdsok
szokincsét munkajara
vonatkozo6an
alapvetdéen megérti.




(beszédkészség), de a  témahoz
kapcsolodo videok és egyéb hanganyagok
hallgatdsa soran a receptiv készségek is
fejlédnek (hallas utani értés), valamint a
munkaszerzddés-mintak szovegének
olvasasa soran az olvasott szovegértés is
fejleszthetd.

Sportmarketing

A sportmarketing elméleti alapjai

A sportmarketing feladata, célja A sport,
mint termék

A sportmarketing eszkdzrendszere

A szponzoralas €s a sportmarketing
Osszefliggései

Imazs, PR

Eseményszervezés

A sportesemények, sportrendezvények
modszertana

A sportprogramok szerkezete

A sportprogramok létrehozéasanak és
szervezésének modszertani kérdései
Az eseményszervezés folyamata

Az Onkéntesség €s a sport

Sportmenedzsment
¢s marketing

Vizi gimnasztika

Természetes mozgasok kisvizes
kornyezetben

Természetes mozgasok mélyvizes
kornyezetben

Vizben végrehajthat6 szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok

Erdfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok
vizben

Aqua tréning

Felméri és értékeli a
mikodési teriiletén
zajlo piaci viszonyokat.
Elemzi a miikddési
teriileten zajlo
sportorientalt
vallalkozésok jellegét.
Részt vesz tarsadalmi
szervezet
megalapitasaban és
mikddtetésében.
Kozremiikodik
tevékenysége pénziigyi
alapjainak
megteremtésében, a
szponzorok ¢€s
mecénasok
megtalalasaban,
megtartdsaban

Részt vesz
rendezvények,
tanfolyamok
szervezésében.
Felméri a rekldmozés
lehetdségeket.

Részt vesz
sportprogramok
elokészitésében,
lebonyolitasaban.
Figyelemmel kiséri a
palyazati lehetdségeket
és kozremiikodik a
palyazatok
elkészitésében.

Szakszerl vizbol
mentést végez, €s
elsOsegélyt nyujt.

Viz biztos a 4-bol
legalabb 3
uszasnemben.
Tudatosan alkalmazza
a viz, mint kézeg,
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Alloképességet fejlesztd gimnasztikai
gyakorlatok vizben

[ziileti mozgékonysagot fejleszté
gimnasztikai gyakorlatok vizben
Koordinacios képességtejlesztd
gimnasztikai gyakorlatok vizben
Tartashibak megeldzését €s korrekciojat
célzd gimnasztikai gyakorlatok vizben
Mobilizacios gyakorlatok vizben
Légzéstunkcidt fejlesztd vizi
gimnasztikai gyakorlatok

Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben
Sulyzos gimnasztikai gyakorlatok vizben
Labdés gimnasztikai gyakorlatok vizben
Az 0sz6 cso (,,nudli”) alkalmazasi
lehetdségei a vizi gimnasztikdban

A rugalmas szalagok alkalmazasi
lehetdségei a vizi gimnasztikdban

A karika alkalmazasi lehetdségei a vizi
gimnasztikaban

A step - pad alkalmazasi lehetdségei a
vizi gimnasztikdban

Pihentetd, relaxacids gyakorlatok vizben
Zenés gimnasztika kisvizben

Specialis vizi foglalkozasok

Tancos gyakorlatok, koreografiak
kisvizben

Zenés aqua fitnesz oratipusok

Az egyes Uszasnemek helyes technikai
végrehajtasa

Fittségi edzés uszassal

A tartashibdk megel6zése és korrekcigja
Uszassal

Leégzésfejlesztés uszassal
Koordinaciofejlesztés tiszassal

Jatékos gyakorlatok vizben jaras kdozben
Kondicionalis képességek fejlesztése vizi
jatékokkal

Specidlis fejlesztési feladatok vizi
jatékokkal (1égzésfejlesztés,
koordinacidfejlesztés, figyelemfejlesztés)
Egyéni, sor- és valtoversenyek kisvizes
foglalkozasokon

Fogo- és labdajatékok

A sportjatékok adaptacidja vizi
foglalkozasokon

Meélyvizes jatékok

Komplex vizi foglalkozasok
gyermekeknek

szarazfoldi kozegtol
eltérd hatésait.

Egyéni €s csoportos
mozgas-

programokat tervez,
szervez, és hatékonyan
alkalmazza azok
modszereit.

Orat tervez és vezet
kiiléonb6z6
korosztalyoknak ¢€s
célcsoportoknak,
kiilonboz6 edzéscéllal.
Tudatosan alkalmazza
az uszoda, mint
1étesitmény mikodését,
higiéniai eldirasait
szolgaltatasait,
programjait.
Gyakorlatokat allit
0ssze vizi
edzésprogramok
anyagaibol és ezeket
bemutatja.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.
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Komplex vizi foglalkozasok
iddskoruaknak

Komplex vizi foglalkozasok
tulstilyosoknak

Megvaltozott fizikai képességii egyének
vizi mozgasprogramjai
Baleset-megel6zés a vizi foglalkozasokon
A vizbol mentés gyakorlata

Gyermek- és szeniorfoglalkozasok
Altalanos bemelegités a gimnasztika
mozgasanyagaval évodaskorban,
kisiskolaskorban, idéskorban
Koordinacios és kondicionalis
képességek fejlesztése szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatokkal
ovodaskorban, kisiskolaskorban,
id6éskorban

Motoros képességek fejlesztése
kiilonboz6 eszkozokkel (lufi, labda,
zsamoly, karika, babzsak, bordasfal,
ugrokotél, pad, instabil eszkozok,
oriaslabda, rugalmas ellenallasok stb.)
ovodaskorban, kisiskolaskorban,
idéskorban

Motoros képességek fejlesztése
jatékokkal (utdnzo jatékok, fogdjatékok,
dobdjatékok, sor- és valtoversenyek stb.)
ovodas- ¢s kisiskolaskorban
Tartasjavitd gerinctorna az életkori
sajatossagoknak megfelelden

Aerobik jellegli ora (6rarész) az életkori
sajatossagoknak megfelelden

Tancos mozgéselemek alkalmazasa az
életkor - specifikus foglalkozasokon
Egyéb oratipusok

Zenés-csoportos teremkerékpar-orak
Téancos fitnesz orak

Kiizddsportos €s harcmiivészeti
mozgasformékra épiild fitnesz orak
Talajon végzett, csoportos pilates
gyakorlatok

Joga-alapelemeket tartalmazo fitnesz
orak

Minden oratipus esetében: a stilusra
jellemzd bemelegitd, a {6 részt tartalmazo
¢és levezetd gyakorlatok 6sszedllitasa, a
mozgaselemek helyes technikai
végrehajtasa, oravezetés gyakorlasa:
utasitasok, szamolas, hibajavitas,
motivalas

Csoportos €s
specialis
oratipusok
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Csoportos
mozgasprogramokat
tervez, szervez, €s
hatékonyan alkalmazza
azok modszereit.
Szakszerlien hasznalja
a csoportos
oravezetéshez
sziikséges verbalis €s
non-verbalis
kommunikaciot.
Szakszer(ien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgéltatésait és
programjait.
Egészségtudatos
szemléletmodot alakit
Ki.

Kiilonboz6
korosztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonb6zd edzéscéllal
orat tervez és vezet.
Szakszerti
elsésegélynyujtast
végez.

Szakszerlien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgaltatasait és
programjait.
Szaktudasat szaknyelvi
kifejezesekkel
kommunikalja.




Erofejlesztés

A kar ¢s a vall izmainak edzése sajat
testtel

A kar és a vall izmainak edzése szabad
sulyokkal

A kar ¢s a vall izmainak edzése gépeken
A kar ¢és a vall izmainak nytjtasa

A mellizmok edzése sajat testtel

A mellizmok edzése szabad sulyokkal
A mellizmok edzése gépeken

A mellizmok nyujtasa

A hatizmok edzése sajat testtel

A hatizmok edzése szabad sulyokkal

A hatizmok edzése gépeken

A hatizmok nyujtasa

Az als6 végtag izmainak edzése sajat
testtel

Az als6 végtag izmainak edzése szabad
sulyokkal

Az als6 végtag izmainak edzése gépeken
Az also végtag izmainak nyujtasa

A hasizmok edzése sajat testtel, szabad
sulyokkal és gépeken

A hasizmok edzése sajat testtel, szabad
sulyokkal és gépeken

A hasizmok edzése sajat testtel, szabad
sulyokkal és gépeken

A hasizmok nyujtasa

A kezdd edzések gyakorlata

A kozéphalad6 edzések gyakorlata

A halad6 edzések gyakorlata

A tomegnoveld edzések gyakorlata

A formaba hozo, tonusfokozo, definiald
edzések gyakorlata

A segitségadas gyakorlata

Kardio tréning

Az alloképességi szint (az aerob fittség)
felmérésének edzétermi modszerei
Edzéscélok kijelolése

A megfeleld pulzus-célzona
meghatarozasa

A kardio edzés felépitése

A futdpad hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok futépadon

Az ellipszistréner hasznalatdnak
szabalyai

Kardio edzésprogramok ellipszistréneren
Az evezOgép hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok evezdgépen

A 1épcs6z0 gép hasznalatanak szabalyai

Egyéni
kondicionalas

Egyéni
mozgésprogramokat
tervez, szervez, €s
hatékonyan alkalmazza
azok modszereit.
Szakszertien feliigyeli
az eréfejlesztd és
kardi6 gépek
rendeltetésszerli
hasznalatat.
Kiilonbozo
korosztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonbozd edzéscéllal
orat tervez €s vezet.
A vele egyiittmiikodo
igyfeleket motivalja,
kellemes 1égkort
teremt.

Kivalasztja és elkésziti
a potencidlis ligyfelek
igényeinek megfeleld
edzés programokat.
Szakszertien ismeri a
fitnesz-wellness
létesitmény
szolgéltatésait és
programjait.
Anamnézist készit és
fizikai képességeket
tesztel.

Szaktudasat szaknyelvi
kifejezésekkel
kommunikalja.
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Kardio edzésprogramok 1épcs6z6 gépen
A kerékpar — ergo méter haszndlatanak
szabalyai

Kardio edzésprogramok kerékpar — ergo
méteren

Wellness szolgaltatasok

A wellness értelmezési keretei és fogalmi
meghatdrozasai

A wellness teoria 6sszetevoi €s alapelvei
A wellness turizmus sajatossagai

A hazai wellness szallodakra vonatkozo
mindsitési kovetelmények

A wellness ipar szakemberei

A medencék tipusai

A szaunak fajtai, tipusai és hatasai
Szauna-technika Masszazs-tipusok

A masszazs targyi feltételei

Balneo- és hidroterapias szolgaltatasok
A wellness részlegekben

alkalmazott komplementer
egészségfejleszté modszerek A
wellness részlegekben alkalmazott

arc- és testszépészeti eljarasok

Az asszisztens munkakore

A létesitmény miikddési rendjének (a
vendégekre és a dolgozokra vonatkozo
szabalyoknak) megismerése

Szabalyok betartasa és betartatasa

A 1étesitmény termékkinalatanak
megismerése

Termékek értékesitése, a vendégek
kiszolgalasa

A 1étesitmény szolgaltataskinalatdnak
megismerése

A 1étesitményben dolgozo szakemberek
¢s munkakoreinek megismerése
Vendégek tdjékoztatasa,
informacionyujtas

Kommunikacios helyzetek gyakorlasa
A létesitmény infrastrukturajanak
megismerése

A létesitmény lizemeltetésével
kapcsolatos részfeladatok megoldésa
Adminisztrativ feladatok ellatasa
Szamitastechnikai és irodatechnikai
eszkozok alkalmazésa

A létesitmény pénzkezelési szabalyainak
megismerése.

Pénzkezelési feladatok ellatasa

Ugyfélszolgalat

Ugyfélszolgalati
feladatokat lat el
szakszerlien, az tigyfél
igényeinek
megfelelden ajanlja a
sportlétesitmény altal
kinalt szolgaltatasokat,
forgalmazott
termékeket.

A vele egyiittmikodo
tgyfeleket motivalja,
kellemes légkort
teremt.

Munkakorét érintd
informaciokat kozvetit
a vezetd beosztasu
kollégai és az iigyfelek
kozott.

Anyanyelvén és
legalabb 1 €16 idegen
nyelven alapszinten
kommunikal széban és
irasban.
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Eszkozigény:

e Korszeri asztali PC, Windows operacids rendszerrel + internet kapcsolat
e Tantermek, tornaterem, edzétermek

e Papir, iroeszk6zok

e Modellek, csontvaz

e Kiadott ppt.- anyagok

Ertékelés:
A didkok egymas eldtt bemutatott munkait a projektben részt vevd szakmai oktatok

rangsoroljak az alabbi, késdbbiekben is érvényes tablazat alapjan

A kész projekt értékelése:

A projekt atfog6 értékelése szézalék
kapott feladat elvégzése (szempontok + hataridé) |60
kidolgozottsag (fajlok, pl. ppt) 20
szobeli beszamold mindsége 10
kreativitas 10
Projekt értéke (a fenti értékek atlaga)

e Onértékelés:
A tanul6 szazalékos értékkel értékeli sajat munkajanak eredményét, miutan a tobbiekét is
megismerte, de a tandri értékelést még nem.

Ha a projekt csoportmunka eredménye, minden tanuld a projektért kapott szazalék érteket
megkapja. Ezt kovetden a projekt szdzalék értékét felszorozzuk a csoport 1étszamaval.

A csoport tagjai az igy kapott (felszorzott) értéket osztjak el egymas kozott. Igy a csoport
onalloan itélheti meg, hogy az egyes tagok milyen aranyban vették ki a résziiket a k6zos
munkabol. Ezt az eljarast azért javasoljuk, mert a projektben résztvevo személyek sajat
magukat és egymast is értékelik, és a sajat és egymas teljesitményét illetden konszenzusra kell
jutniuk.

e Onértékelés (csoport):

A tanul6 egyetlen szazalékos értékkel mindsitse a sajat munkajat.

Amennyiben a tanul6 dnértékelése jelentds mértékben (nagyobb mint 20%) eltér a csoporttdl
kapott értékelésétol, az ellentmondast projektmunka-foglalkozas keretében fel kell oldani.

149/149. oldal



