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Fitness-wellness instruktor

Felndttképzési szerzodéssel



Tantargyak heti oraszamai évfolyamonként

A nappali jogviszony képzéséhez képest az draszamok 2345 o6rardl 950 orara csokkentettek, azaz 40,5%-ra.

Fitness-wellness instruktor

13. évfolyam

Kontaktora Konzultacio Tavoktatas Osszesen

Az évfolyam 0sszes Oraszdma éves heti éves heti éves heti éves heti
Anatomiai-¢élettani ismeretek 54 1,5 18 0,5 18 0,5 90 2,5
Sport 4gazati Egészségtan 18 0,5 0 0 18 0,5 36 1
alapozas I. Edzéselmélet I. 36 1 0 0 18 0,5 54 15
félev Edzésprogramok 1. 54 15 0 0 0 0 54 15
Gimnasztika I. 36 1 18 0,5 18 0,5 72 2
Osszoraszam 198 5.5 36 1 12 2 306 8,5
Terhelésélettan 18 0,5 9 0,25 0 0 27 0,75
Ko6z6s dgazati [ Edzéselmélet I1. 27 0,75 9 0,25 0 0 36 1
tartalmak Edzésprogramok I1. 36 1 9 0,25 0 0 45 1,25
Gimnasztika Il. 18 0,5 0 0 9 0,25 27 0,75
Osszoraszam 99 2,75 27 0,75 9 0,25 135 3,75
Aqua tréning 36 1 0 0 0 0 36 1
Sportszakmai | Csoportos és specidlis oratipusok 54 1,5 0 0 0 0 54 15
ismeretek FWI | Jgyfélszolgalat 18 0,5 0 0 0 0 18 0,5
Osszoraszam 72 2 0 0 0 0 72 2
%SZZV‘;ZZI‘;;;‘“ 30| 1025| 63| 175| 81| 225| 513 1425

Egybefiiggd szakmai gyakorlat
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Fitness-wellness instruktor

14.évfolyam

Kontaktora Konzulticié Tavoktatas Osszesen

Az évfolyam Osszes Oraszdma éves heti éves heti éves heti éves heti
unkavallalol | punkavillaloi ismeretek 775|025 775|025 155 05
Fgg‘;ﬁf}‘}éﬂm Munkavallaléi idegen nyelv 15,5 0,5 15,5 0,5 31 1
Elsésegélynyujtas 15,5 0,5 0 0 15,5 0,5
Sport agazati Funkcionalis anatomia 31 1 7,75 0,25 0 0 38,75 1,25
kozos Kommunikacio 7,75 0,25 18,6 06| 26,35 0,85
tartalmak Sportszervezési ismeretek 15,5 0,5 0 0 15,5 0,5
Sporttorténet 7,75 0,25 7,75 0,25 15,5 0,5
Osszéraszam 100,75 2,5 7,75 0,25 26,35 0,85 111,6 3,6
Pedagogia 15,5 0,5 0 15,5 0,5
Pszichologia 7,75 0,25 7,75 0,25 15,5 0,5
| Sportmenedzsment és marketing 15,5 0,5 0 15,5 0,5
:r?]‘;rrftfik?vfl'l Sportagi alapok 62 2 15,5 05| 775 2,5
Csoportos €s specialis oratipusok 77,5 2,5 7,75 0,25| 85,25 2,75
Egyéni kondicionalas 85,25 2,75 7,75 0,25 93 3
Ugyfélszolgalat 23,25 0,75 0 23,25 0,75
Osszéraszam 286,75 9,25 38,75 1,25| 3255 10,5
ﬁizv‘}f)’i‘;:;m 3875 1175 775 o025 es1| 21| 4371| 141
Osszesen 756,5 22| 70,75 2| 146,1 435 950,1| 28,35
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Anatomia-¢élettan tantargy

A tantargy célja

Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, mikodésének ¢€s szabalyozasanak
bemutatdsa; ezen beliil az egyes szervek miikodésében, azok dsszehangolasaban, a szervezet
szintll integracioban szerepet jatsz6 folyamatok megtanitasa. A targy kifejezetten alapozo
jellegti, a legtobb késdbbi képzési egységhez alapismereteket szolgaltat.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A bioldgia-egészségtan tantdrgyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa, az immunrendszer €s a bor tematikai egységekhez kapcsol-
hat6, azokra épithetd szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az
egészségkultura-prevencidé tematikai egységhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13 90 2,5
2/14. - -
Osszesen: 90 25

1/13. osztdly (90 ora)
Témakorok
9. osztaly (90 ora)

Az anatémia és az élettan targya, modszere 2 ora
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o A két résztudomany kiilonbségei, és egymast kiegészitd volta, tajékozodas az emberi
testen.

.....

e A tantargy szaknyelvi sajatsagainak megismertetése.
Az emberi szervezet szovetei 8 ora

e A szovet fogalma, tipusai. Felépités és miikodés kozotti dsszefliggések megértése. A
normalis szoveti miikddés és az emberi egészség kozti kapcsolat megfogalmazasa.

e Az emberi testet alkotd szovetek csoportositasa a sejtek alakja és funkcidja szerint. A
hamszdvetek (miikodés szerint csoportositva), izomszovetek, kotdszovetek és
idegszovet alapveto élettani folyamatai.

e Szovetek megjelenés alapjan torténd felismerése: egyrétegii lap-, kob, és hengerhdm,
tobbrétegli elszarusodott lapham, tivegpore, kollagén rostos porc, harantcsikolt izom,
simaizom, szivizom, csontszovet, emberi vér. idegszovet esetében

A mozgaté szervrendszer felépitésének és miikodésének alapja 6 ora

e A csont szoveti szerkezete, €s €lettani szerepei kozotti 0sszefliggések.

e A csdvescsont szerkezete.

e A csontokat alak szerinti csoportositasa. A felépités és a miikodés kapcsolatanak
kiilonboz6 megjelenése az emberi mozgas szervrendszerében.

e A csontdsszekottetések tipusai (varratos, porcos, kotdszovetes valamint iziiletes
kapcsolodas).

o Az iziilet részei, az iziiletet Osszetarto erok.

e Az iziiletek csoportositasa alakjuk és tengelyeik szama szerint

A vazrendszer felépitése és miikodése 12 ora

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

e A csontvaz csontjainak a csontvazon val6 elhelyezkedésiik alapjan torténd felismerése
€s megnevezeése.

e Az ember mozgési szervrendszerének a két 1abon jaras miatt kialakult sajatossagai
(Keskeny medencecsont, a gerincoszlop kettds S-alakja)

e A dimorfizmus: a no6i1 és férfi vazrendszer eltérései.

e A koponya tdjai. A koponya mozgatasaval 0sszefiiggo teriiletek megnevezése. Az agy-
és arckoponya csontjai, a varratok neve helye, a keletkezésiik oka.

e A csigolya részei. A gerincoszlopi szakaszok nevei, helyzete (tdjékok) alkotod
csigolyaik eltérd felépitése részletesen.

e A csigolyék alak szerinti azonositasa.

e A porckorong szerkezeti felépitése.

o A mellkas, a fliggesztoovek, és a végtagok alkotd csontjainak és iziileteinek
felismerése és elhelyezkedése

Az izomzat felépitése és miikodése 10 ora
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A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkdteg, izompodlya, inak.
Az izmok alak és mlikddés szerinti csoportositasa. Az izomeredés és a —tapadas
fogalma, megnevezése konkrét izmokon.
A kovetkezo izmok anatdémiai helyzetének felismerése szemléltetd abran/csontvazon:
o Végtagok hajlito- és feszitd, kozelitd és tavolitd izmai kozil: (két- és
haromfejt felkarizom, holl6csérkarizom, deltaizom, csipdizmok, kis- kozépso-
¢s nagy farizom, két- és négyfejlii combizom, hosszu- a rovid- €s nagy
kozelitdizom, fésiis €s karcstiizom, az eliils6 sipcsonti izom, haromfeji
labszérizom)
o Nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom,
nagy rombuszizom, széles- és hosszu hatizom),
o Mellkas izmai koziil: rekeszizom bordakozi izmok, kis és nagy mellizom,
eliilsé flirészizom
o Hasfal izmai koziil: egyenes-, kiils6 ferde-, belso ferde és harant hasizom,
csip6horpaszizom.
A mozgatérendszer milkodését magyarazo fizikai (emel6-elv, erd, erdkar), szovettani:
(vazizomszdvet mikroszkdpos szerkezete), biokémiai (csusz6 filamentum elmélet)
elméletek ismerete.
Az izommikodés szakaszainak ismerete, kontrakciotipusok.

A tetanuszos 9sszehuzddas kialakulasa

A 1égzés szervrendszerének felépitése és miikodése 8 ora

A légutak és a tiido felépitése, mitkddése €s funkcioi. A 1égzdszervi és a szovetlégzés
kozti kapcesolat.

A 1égzdrendszert veszélyeztetd kornyezeti artalmak és karos szenvedélyek. A felépités
¢s a miikodés kozotti kapesolat értelmezése a tiido 1€gholyagjainak felépitése €s a
kiils6 gazcserefolyamat kozotti 6sszefiiggés felismerésében.

A légutak és a tlid6 felépitésének, a benniik végbemend élettani folyamatok elemzése
(abrazolas, abraelemzes).

Ismerjen légzési segédizmokat, tudja, hogy ezek részvétele a nehézlégzésben feltiing.
Ertse a mellkasi és a hasi 1égzés kiilonbségét.

Ertse a mellhértya, a rekeszizom, a bordakdzi izmok szerepét a belégzés és kilégzés
folyamatéban.

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

Tudja, hogy terhelés és stressz esetén a két 1égzésforma preferencidja nemek szerint

eltéro.

A sziv és a keringési rendszer felépitése, miikodése 10 ora

A vér, a szovetnedyv, a nyirok 0sszetétele keletkezése, kapcsolata. A teljes vértérfogat
mennyisége, az alakos elemek és a vérplazma aranya, a vérplazma {6 alkotorészei és
ezek élettani jelentdsége.

A vorosvérsejtek, a fehérvérsejtek és a vérlemezkék szerepe, keletkezésiik helye, a
normal értéktartomanytdl valo eltérés okai és kovetkezményei.
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e Az ¢rtipusok jellemzése, felépitésiik szovettani és miikddési kiilonbségei. A
nyirokkeringés lényege (itvonala, funkcioja), a nyirokcsomok jelentosége.

e A sziv anatomiai felépitése, miikkodésének alapelvei (liregek térfogat- és
nyomasviszonyainak valtozésa, a vér aramlasa a szivciklus folyaman). A sziv
felépitésének és mikkodésének kapcsolata.

e A szinuszcsomo helyzete, funkcioja.

e A koszoruerek helye elagazasuk modja, az artériak, a vénak ¢€s a kapillarisok felépitése
(atmérd, billentyti, szoveti szerkezet), €s ezen ismeretek kapcsolata az adott erek
funkcioival.

o A vérkorok szerepe a keringésben, 0sszefliggésbe hozasuk a célteriileteik
gazcseréjével €s a sziv liregrendszerével. A fontosabb erek neve, lefutasa az artérias és
vénas keringésben.

e Az artérids-, vénas- és kapillaris-aramlast segité tényezok.

e A szivfrekvencia és a vérnyomas fogalma és felndttkori normal értékei, a 1ép helye és
szerepe a keringésben.

e A miogén sziv automdacidjanak élettani jelentosége.

A kivalasztas szervrendszerének felépitése, mikodése 6 ora

e A bor, a méj, a tiido, a végbél és a vese szerepe a kivalasztasban.

e A vizeletelvalaszto rendszer fobb részei.

e A vese kivalaszté mitkodésének hadrom {6 részfolyamatdnak: sziirletképzés,
visszaszivas, kivalasztas (exkrécio) értelmezése. A nefron miikodése: vesetestecske
(tok, hajszalérgomolyag), az egyes csatorna-szakaszok, a csatorna falat behal6zo
hajszalerek funkcioi.

o A sziirletképzés,az aktiv és passziv transzport folyamatai.

e A vizelet fobb Osszetevoi, a viz, a gliikkdz, a sok, a karbamid visszaszivasanak,
valamint a gyogyszerek, ionok (pl. hidrogénion) kivélasztdsanak vesében zajlo
folyamatai.

e A vizeletben el6fordulo fehérje, gliikkdz vagy vér jelentdsége. A folyadékbevitel
mennyisége ¢és a vesekOképzddés Osszefliggésének ismerete.

A szabalyozas élettani torvényszeriiségei, a hormonrendszer miikodése 14 ora

e Az iranyitas alapfolyamatai: a szabalyozas €s a vezérlés fogalmi kiilonbsége.

e A visszacsatolas szerepe a szabdlyozasban. Hasonlosagok ¢€s kiilonbségek a
hormonrendszer ¢s az idegrendszer miikodésében (jeladd és célsejt kapcsolata)

e A kémiai szabalyzas alapjai: kiillonbség az autokrin, a parakrin és endokrin ut kozott.

e A hormon és neurotranszmitter fogalma, hasonldsagok és kiilonbségek élettani
hatasukban.

¢ A hormonrendszer miikodésének Iényege, a hormon fogalma, a hormontermelés
szabalyozasa.

¢ A hormontermelés szabalyozasanak alapelvei, a negativ visszacsatolds mechanizmusa.

o Magyarazza, hogy ugyanaz a hormon mas szervben mas hatast fejthet ki (receptor -
kiilonbség).
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e Az agyalapi mirigy regulatorfunkcidja, hormonjai részletesen. Az ember belsdé
elvalasztast mirigyeinek elhelyezkedése, felépitése, az alabbi hormonok termelddési
helyének és é€lettani hatasanak ismerete: inzulin, adrenalin, glukagon, tiroxin,
kalcitonin, parathormon, kortikoszteroidok tesztoszteron, 6sztrogén, progeszteron,
oxitocin, vazopresszin.

e A szervezet szénhidrat-anyagcseréjének (adrenalin, inzulin, gliikokortikoidok), so- és
vizhaztartasanak (mineralokortikoidok, vazopresszin), kalcium — anyagcseréjének
(parathormon, kalcitonin, D-vitamin) részletes ismerete.

e A novekedési hormon, a tiroxin €s az inzulin hianyabol, illetve tobbletébdl eredd
rendellenességek.

e A cukorbetegség Iényege, tipusali, tiinetei, okai, kockazati tényezdi €s kezelési modjai.

Az idegrendszer felépitése és miikodése 14 ora

o Azidegsejt felépitése, tipusa és funkcidja.

o Azidegszovet felépitése. A gliasejtek €s a veldshiively fobb funkcidi (taplalkozaés,
szigetelés)

e A nyugalmi- és az akcids potencial kialakulasanak elmélete.

e Az inger, az ingeriilet, az ingerkiiszob fogalma.

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

e A szinapszis fogalma, a serkentd vagy gétld hatés atvivé anyag- €s receptor
kolesonhatésfiiggése.

e A droghatés ismerete a neurotranszmitterek helyettesitési elvén.

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

e Az idegrendszer miikodésének {6 élettani folyamatai, és az ezeket megvaldsito
sejttipusok (receptorsejt, érzdidegsejt, asszociacids idegsejtek, mozgatdidegsejt),
valamint a reflexiv fogalma.

e A gerincveld anatdmiai €s €lettani felosztasa, palyarendszerei, tajékozodas a
gerincveld keresztmetszeti képén.

e A bor- és izomeredetll gerincveldi reflexek reflexiveinek kiépiilése és funkcidja.

e A mozgatomiikodések példajan értelmezni az idegrendszer hierarchikus felépitését, a
gerincveld fobb funkcioit (izomtoénus kialakitasa, védekezd mechanizmusok, a bor
ereinek reflexes szabalyozésa stb.).

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

e A mozgatokéreg helye és kapcsolatai az idegrendszer tobbi teriiletével.

e A bor és a belso szervek receptorai (mechanikai-, fajdalom-, ho-, kemoreceptorok,
szabad ideg-végzodések). Az érzékszervek anatomiai felépitése, az érzékszervek
mitkddésének altalanos elveit.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Az anatémia és az élettan targya, modszere
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Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacié
Digitalis kompetencia

Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

Az emberi szervezet szovetei

J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacié

o Digitalis kompetencia

. Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
. Technologiai, természettudomanyi kompetencia

. Onall6 tanulas

A mozgato szervrendszer felépitésének és miikodésének alapja
Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

A vazrendszer felépitése és mitkodése
o Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozéi kompetencia, feleldsségvallalas
Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulas
Kulturalis kompetencia

Az izomzat felépitése és miikodése
. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitalis kompetencia
Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulas

A 1égzés szervrendszerének felépitése és miikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas

Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds
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A sziv és a keringési rendszer felépitése, mitkodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitélis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

A kivalasztas szervrendszerének felépitése, mikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

A szabalyozas élettani torvényszeriiségei, a hormonrendszer miikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Az idegrendszer felépitése és mitkodése

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo61i kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulas

lebonyolitani.

Fitness-wellness instruktor felnéttképzés
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Keépzési tanterv

Aqua tréning tantargy

A tantargy célja

Az aqua tréning a kés6bbi munkakorhdz sziikséges gyakorlati ismeretek elsajatitdsdban
nyujt segitséget. Az aqua tréning elmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuldk
megismerjék a vizben alkalmazhato gyakorlatok, eszkozok, felszerelések széles
valasztékat, alkalmazési teriileteit és formadit. A tantargy keretein belill a tanulok
megismerkednek a viz — mint sajatos edzéseszkdz — egészség- és képességfejlesztd
hatasaival. Tovabbi cél, hogy a tanuldk képessé valjanak a vizi foglalkozasokra jellemzé
specialis modszertani technikédk alkalmazasara. Kiilonb6zd korosztalyok specidlis
mozgasanyagaval kisgyermek kortol egészen az id6sek sportjaig.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak:

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. 36 1
2/14. - -
Osszesen: 36 1

1/13. osztaly (36 ora)

Témakorok:

1/13. osztaly (36 ora)

Vizi mozgas- és foglalkozasformak 7 ora

e A vizi foglalkozasok rendszertana
e Gimnasztika, mint a vizi foglalkozasok alapja
e A vizben hasznalt képességfejlesztd és segédeszkdzok
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e Természetes mozgasok adaptacioja kisvizes kdrnyezetben
e Természetes mozgasok adaptacioja mélyvizes kornyezetben
e Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

Eréfejlesztd gyakorlatok vizben

Alloképességet fejlesztd gyakorlatok vizben

{ziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok vizben
Koordinécios képességfejlesztd gyakorlatok vizben

A tartashibak megjelenési formai

Tartashibak megel6zését és korrekciojat célzo vizi gyakorlatok
Légzéstunkciot fejlesztd vizi gyakorlatok

Pihentetd, relaxacids gyakorlatok vizben

Tarsas gyakorlatok vizben

Vizi jatékok kis- és mélyvizben

A fitnesz uszas fogalma, sajatossagai

Az egyes uszasnemek helyes technikai végrehajtasa

Zenés aquafitnesz oratipusok

Koérosan elhizottak vizi mozgasprogramjai

Megvaltozott fizikai képességli egyének vizi mozgéasprogramjai
Iddskortiak vizi mozgasprogramjai

Gyermekfoglalkozasok vizben

A vizi foglalkozasok modszertana 8ora

A viz, mint a vizi foglalkozasok eszkoze

A viz szervezetre gyakorolt hatasa

A viz tulajdonsagai

Surlodas, viszkozitas, turbulencia

A homérséklet 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 jelentsége a vizi foglalkozasok tervezésében
Uszodai egészségtan

Jellemzd balesetek, sériilések a vizi foglalkozasokon

A balesetek megeldzésére vonatkozo6 szabalyok, modszerek
Vizbdl mentés az uszodaban

A vizbdl mentés sajatossagai nyilt vizeken
Elsésegély-nyujtasi feladatok

A vizi gyakorlatok tervezésének szempontjai

A vizi foglalkozasok célcsoportjai

A vizi foglalkozéasok szerkezeti felépitése

A vizi gimnasztikai gyakorlatok varidlasa és kombinaldsa
Gyakorlatok leirdsa és abrazolasa
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A vizi foglalkozasok vezetésének mddszertana

Foglalkoztatasi formak a vizi foglalkozasokon

A mélyvizi foglalkozasok sajatossagai

A fitnesz uszés edzésmddszertana

Specialis képességfejlesztés fitnesz 1szds modositott valtozataival
A vizi jatékok alkalmazasi lehetoségei

Foglalkozasi tervek készitése

Vizi foglalkozasok szervezése
Vizi foglakozasok marketingje

Eszk6z0k beszerzése
Szakmai kompetenciak és kompetenciahatarok
Tovabbképzési iranyok

Vizi gimnasztika 12 ora

Természetes mozgésok kisvizes kdrnyezetben

Természetes mozgasok mélyvize kérnyezetben

Vizben végrehajthat6 szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok
Erdfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben

Alloképességet fejleszté gimnasztikai gyakorlatok vizben

[ziileti mozgékonysagot fejleszté gimnasztikai gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
Tartashibak megel6zését és korrekcidjat célzo gimnasztikai gyakorlatok vizben
Mobilizacios gyakorlatok vizben

Légzésfunkciot fejlesztd vizi gimnasztika gyakorlatok

Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Sulyzos gimnasztikai gyakorlatok vizben

Labdas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Az 0576 cs6 (,,nudli”) alkalmazasi lehetdségei a viz gimnasztikaban
A rugalmas szalagok alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
A karika alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban

A step-pad alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
Pihentetd, relaxéacios gyakorlatok vizben

Zenés gimnasztika kisvizben

Specialis vizi foglalkozasok 9 ora

e Tancos gyakorlatok, koreografidk kisvizben Zenés aquafitnesz oratipusok
e Az egyes Uszasnemek helyes technikai végrehajtasa

o Fittségi edzés uszassal

e A tartashibdk megeldzése és korrekcioja uszéssal

o [égzésfejlesztés tiszassal

e Koordinaciofejlesztés uszassal
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o Jatékos gyakorlatok vizben jaras kozben

o Kondicionalis képességek fejlesztése vizi jatékokkal

e Specialis fejlesztési feladatok vizi jatékokkal (1égzésfejlesztés, koordinacidfejlesztés,
figyelemfejlesztés)

e Egyéni, sor- és valtoversenyek kisvizes foglalkozasokon

e Fogo- és labdajatékok

e A sportjatékok adaptacidja vizi foglalkozasokon

e M¢élyvizes jatékok

e Komplex vizi foglalkozasok gyermekeknek

e Komplex vizi foglalkozasok idéskortiaknak

e Komplex vizi foglalkozasok tulsulyosoknak

e Megvaltozott fizikai képességli egyének vizi mozgasprogramjai

e Baleset-megel6zés a vizi foglalkozasokon

o A vizbdl mentés gyakorlata

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak:

Vizimozgas-és foglalkozasformak

J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
J Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
o Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas

Vizi foglalkozasok modszertana

. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikécio
J Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
. Villalkozo61 kompetencia, feleldsségvallalas

Vizi gimnasztika

. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
J Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
. Villalkozo61 kompetencia, feleldsségvallalas

Specialis vizi foglalkozasok

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas

Kreativitas

Rugalmassag

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

Csoportos és specialis oratipusok tantargy

A tantargy célja

A csoportos fitnesz ordk elmélete tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanulok
megismerkedjenek a fitnesz szektorra jellemz6 oratipusokkal, azok mozgasanyagaval, a
csoportos Ora- vezetés elméleti és modszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a
megszerzett ismere-tek birtokaban a tanulok képesek legyenek az 1j iranyzatok 1ényegének
meghatarozasara, rend- szertani besoroldsara. A tananyag elsajatitdsaval a tanulok legyenek
képesek a vendégek egyéni igényeknek megfeleld oOratipus ajanlasara és a fittségi
programok népszertisitésé-re.

A specialis oratipusok tantargyrész tanitdsanak célja, hogy a tanulok elsajatitsak a specialis
fittségi programok tervezéséhez és vezetéséhez sziikséges elméleti ismereteket. A tanulok
megismerik a gyermekkor és az idéskor testi, lelki, szocidlis jellemzdit, az alternativ mozgas-
formak é€lettani és filozofiai hatterét.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. 54 1,5
2/14. - -
Osszesen: 54 1,5

1/13. osztaly (54 ora)

Témakorok
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1/13. osztily (54 éra)

A csoportos orak moédszertana 12 ora

o A csoportos fitnesz 6rak rendszertana
e Az alapora jellemzoi és felépitése

o Az alloképesség-tejlesztd orak jellemzoi, fajtai
e Alakformalo 6rék jellemz0i €s fajtai

e A tancos fitnesz orak jellemzdi €s fajtai
Gerinctréning a csoportos fitnesz programokban
Stretching a csoportos fitnesz programokban
Csoportos fitnesz 6rak sulyzokkal

Csoportos fitnesz 6rak rugalmas ellenallasokkal
Csoportos fitnesz 6rak kis és nagy labdakkal
Csoportos fitnesz orak specialis eszkdzokkel
Zenés csoportos koredzés az aerobik termekben
Csoportos funkcionalis tréning

Trendi oratipusok

Zeneelméleti alapismeretek (hang, ritmika)

A fitnesz oran alkalmazhat6 zenék fajtai és sajatossagai
Ritmikai gyakorlatok

A csoportos fitnesz orak szerkezete, felépitése
Az egyes Orarészek sajatossagai

Az egyes orarészek €s a zenei tempo kapcsolata
Az alapora mozgéasanyaga

A helyes testtartas és légzéstechnika

A gyakorlatok dsszekapcsolasa

A terhelési intenzitas valtoztatdsanak modszerei
Az dravezetés technikéja

Szdbeli utasitasok

Nonverbalis utasitasok: kézjelek, hangjelek, testbeszéd
Motivacio

Hibajavitas

Sériilések megeldzése

A sikeres oravezetd személyisége, stilusa

Alapéra 18 ora
o Aziitemérzek fejlesztése Zenei fazisok érzékeltetése
o Kitiintetett zenei litemek érzékeltetése
e A zenei litemek és a mozgas osszekapcsolasa
e Az egyes orarészeknek megfelel6 BPM szamu zenék felismerése, kivalasztasa

Technikai alapképzés: testtartas, 1égzéstechnika, talajfogés
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A low impact elemek iitemezése és helyes technikai végrehajtasa
A low impact elemek varialésa

A karmunka-variaciok és -kombinaciok

Az alaplépések és a karmunka 0sszekapcsolasa

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 6sszekapcsolasa
Pulzusmérés, edzészona a gyakorlatban

A kar, a vall és mellkas izmait erdsitd, illetve nytjté gyakorlatok
A hatizmokat erdsit6, illetve nyajto gyakorlatok

A hasizmokat erdsit6, illetve nyujto gyakorlatok

Az also végtag €s a csipd izmait erdsitd, illetve nyljtd gyakorlatok
Erdsité gyakorlatlancok készitése

Szobeli utasitasok és a szamolas gyakorlasa

Kézjelek, hangjelek, testbeszéd alkalmazésa

Motivalas a gyakorlatban

Hibajavitas a gyakorlatban

Az oOravégi levezetés, nyujtas szakaszai €s gyakorlata

Specialis orak 6 ora

Az élloképesség-fejlesztd 6rak mozgasanyaga és mdodszertani sajatossagai

Az eszkdz nélkiili alakformalo érak mozgasanyaga €s modszertani sajatossagai
Az alakformalo 6rédk 10j irdnyzatai

A gerinctréning mozgasanyaga ¢s modszertani sajatossagai

A stretching ora felépitése, mozgasanyaga és modszertani sajatossagai

Kézi stilyzoval végzett gyakorlatok fajtai €s modszertani sajatossagai

Kétkezes stlyzoval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Rugalmas ellenéllasokkal végzett gyakorlatok fajtai €s modszertani sajatossagai
Kislabdaval végzett gyakorlatok fajtai és mdodszertani sajatossagai

Orias labdakkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai

Az eszk$z0s orak 11j iranyzatai

A koredzések fajtai, gyakorlatai és mddszertani sajatossagai

Csoportos funkcionalis tréning

Az oratipusok trendjei

Specialis fittségi programok 6 ora

A gyermekkor szakaszai
Szervrendszerek fejlodése dvodaskorban (3—6 éves kor kozott)
Az 6vodaskor terhelés-élettani jellemzoi
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Az dvodaskor fejlodés-I¢lektani sajatossagai
Motoros képességek fejlesztése dvodaskorban
Mozgastanulas, mozgastanitas 6vodaskorban
A sportfoglalkozasok fajtai 6vodaskorban

Sportfoglalkozasok szervezése d6vodasoknak

Az 6vodasok sportfoglalkozasainak felépitése, gyakorlatanyaga
Mozgésos jatékok fajtai

A gimnasztika mozgasrendszerének alkalmazasa az 6vodaskorban
Az 6vodas sportfoglalkozasok vezetésének mddszertana
Szervrendszerek fejlodése kisiskolaskorban (6—10 éves kor kozott)
A kisiskolaskor terhelés-¢élettani jellemz6i

A kisiskolaskor fejlodés-1élektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése kisiskolaskorban

Mozgastanulds, mozgastanitas kisiskolaskorban

A sportfoglalkozésok fajtai kisiskolaskorban

Sportfoglalkozasok szervezése kisiskoldsoknak

A kisiskolasok sportfoglalkozasainak felépitése, gyakorlatanyaga

A kisiskolas sportfoglalkozasok vezetésének modszertana
Baleset-megel6zés a gyermeksport-foglalkozasokon
Elsdsegélynytjtas a gyermekbaleseteknél

Elettani, lelki és szocialis valtozasok idéskorban

Az idGskor terhelés-élettani specifikumai

A zenés-csoportos teremkerékpar-orak felépitése €s mozgasanyaga
A tancos fitnesztermi oOratipusok fajtai és sajatossagai

Kiizddsport €s harcmiivészeti mozgasformakra épiild fitnesz oratipusok fajtai és
sajatossagai

A pilates-modszer 1ényege, az egyes pilates iranyzatok specifikumai
Joga tradicio alapjai, jogairanyzatok

A joga mozgasanyaganak felhasznalasa a fitnesz programokban, csoportos szenior
orak felépitése és mozgasanyaga

Gyermek- és szeniorfoglalkozasok 6 ora

Altalanos  bemelegités a  gimnasztika  mozgisanyagival  6vodaskorban,
kisiskolaskorban, id6skorban

Koordinécios ¢és kondicionalis képességek fejlesztése szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatokkal 6vodaskorban, kisiskolaskorban, idéskorban

Motoros képességek fejlesztése kiillonbozd eszkozokkel (lufi, labda, zsdmoly, karika,
bab- zsak, bordasfal, ugrokotél, pad, instabil eszkozok, oriaslabda, rugalmas
ellenallasok stb.) 6vodaskorban, kisiskoldskorban, iddskorban

Motoros képességek fejlesztése jatékokkal (utanzoé jatékok, fogojatékok, dobodjatékok,
sor- és valtoversenyek stb.) ovodas- és kisiskolaskorban

Tartasjavitd gerinctorna az életkori sajatossagoknak megfelelden

Aerobik jellegli 6ra (6rarész) az €letkori sajatossagoknak megfeleléen

Tancos mozgaselemek alkalmazésa az ¢életkorspecifikus foglalkozasokon
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Egyéb ératipusok 6 ora
e Zenés-csoportos teremkerékpar-orak
e Téancos fitnesz 6rak
e Kiizddsportos €s harcmiivészeti mozgasformakra épiilé fitnesz orak
e Talajon végzett, csoportos pilates gyakorlatok

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

A csoportos orak médszertana

vallalkozo6i kompetencia

a tanulés tanuldsa

anyanyelvi kommunikacid

személykozi és allampolgéri kompetencidk
digitalis kompetencia

vallalkoz6i kompetencia

kulturalis kompetencia

Alapora

vallalkozoi kompetencia

a tanulds tanulasa

anyanyelvi kommunikacid

személykozi és allampolgari kompetencidk
digitalis kompetencia

vallalkoz61 kompetencia

e kulturalis kompetencia

Specialis orak
e vallalkozo6i kompetencia
e anyanyelvi kommunikacio
e személykozi és allampolgari kompetenciak
e digitalis kompetencia
vallalkozo6i kompetencia
e kulturalis kompetencia

Specialis fittségi programok
e vallalkozo6i kompetencia
¢ anyanyelvi kommunikacio
o személykozi és allampolgari kompetencidk
e digitalis kompetencia
vallalkozo6i kompetencia
e kulturalis kompetencia

Gyermek- és szeniorfoglalkozasok
e vallalkozo6i kompetencia
e a tanulds tanuldsa
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anyanyelvi kommunikacid

személykozi és allampolgari kompetencidk
digitalis kompetencia

vallalkoz6i kompetencia

e kulturalis kompetencia

Egyéb oratipusok

vallalkozo6i kompetencia

a tanulas tanuldsa

anyanyelvi kommunikécio

személykdzi €s allampolgéri kompetenciak
digitalis kompetencia

vallalkoz6i kompetencia

e kulturalis kompetencia

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

Egészségtan tantargy

A tantargy célja

Az egészségtan célja, hogy olyan korszerti ismeretekkel ruhazza fel a tanulokat, melyek
segitik ket az egészségmegdrzésben. Alapvetd fontossagu az életmod, a sport és az egészségi
allapot kozti Osszefiiggés felismertetése, a sportold 6nmagaval szembeni feleldsségérzetének
kialakitasa. A tanul6 a tantargy képzése soran ismerkedjen meg a sportolok egészségét
befolyasold legfontosabb tényezdkkel.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A bioldgia-egészségtan tantdrgyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa, az immunrendszer tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra
épithetd szakmai tartalmak. A testnevelés é€s sport tantdrgyon beliil: az egészségkultura-
prevencio tematikai egységhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo

1/13. 36 1

2/14. - -

Osszesen: 36 1

1/13. osztaly (36 ora)

Témakorok

1/13. osztaly (36 ora)

Sport és életmod 5 ora
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Az egészség fogalmanak fejlodése, egészségtani alapfogalmak.
A WHO egészségdefinicidja,

A homeosztazis fogalmanak értelmezése, jelentdsége.

A szlirdvizsgalatok és az onvizsgalat fontossaga.

A testedzés €s az egészségmegorzes kapcesolata, a helyes taplalkozas keringési rendszer
egészségére gyakorolt hatasai.

A sport, mint az életmindség 6sszetevoje, fitnesz-wellness alapismeretek.
A mozgas szervrendszerének épségét, megovasat szolgalo alapelvek ismerete.

A sportrekreacié fogalma, egészségtani vonatkozasai, a sport szerepe a stresszoldasban és
egyes kronikus betegségek kezelésében. A pihenés fogalma, aktiv és passziv formai.

A keringési rendszer fobb betegségeinek (érelmeszesedés, visszértagulat, a trombozis, a
magasvérnyomas /hipertonia betegség, szivritmuszavar és a szivinfarktus) kialakulasaban
szerepet jatszo fobb kockazati tényezok. (rizikofaktorok).

A megfeleld életvitel kialakitasaval csokkenthetd kockazatok a kronikus betegségek
(keringési betegségek, cukorbetegség) esetében.

A szivinfarktus fogalma ¢és jellemz0 tiinetei.

A tapcsatorna felépitése és miikodése 8 ora

A taplalkozas részfolyamatai.

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

Az enzimtermeld szervekben termelddd emésztdenzimek, €s szereplik az emésztés
folyamatéaban.

A m3j szerepe az emésztonedv-termelésben, a fehérje-, gliikkdz- €s glikogénszintézisben, a
raktarozéasban és a méregtelenitésben.

A hasnyalmirigy kettds funkcioja (hormontermelés, emésztonedv-termelés). A bélbolyhok
helye, felépitése, miikddésiik 1ényege.

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

Az egészséges taplalkozas 8 ora

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

A tapanyagok csoportositasa az energiaforgalomban betoltott szerepiik alapjan (kalorigén,
nonkalorigén)
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A tapanyagcsoportok részletes ismerete: fehérjék, szénhidratok, zsirok, novényi rostok,
asvanyi anyagok, nyomelemek ezek természetes forrasai. Ervek hianyuk vagy tulzott
fogyasztasuk ellen.

A vitaminok élettani jelentdsége, és hidnytlineteik. A zsirban 0ldodo vitaminok
tuladagolésanak veszélye.

A zsirok és olajok biologiai szerepe (energiaraktarozas, hdszigetelés, mechanikai védelem), a
szénhidratok természetes eléfordulédsai, az €16 szervezetben betoltott szerepiik. A fehérjék
altalanos szerkezete (peptidlanc), szerepiik az anyagcsere folyamatokban.

A mindségi és mennyiségi ¢hezés fogalma. Az elhizas okai és kovetkezményei.

A helyes teststulyszabalyozas alapelvei, a rendszeres testmozgds teststlyra és kaloriaigény- re
¢s az energiaforgalomra gyakorolt hatésai.

A taplalékpiramis helyes értelmezése.

A diéta fogalma, veszélyei, helye a testsulyszabdlyozéasban. A folyadékpotlas fontossaga, a
kiszaradas tiinetei.

A helyteleniil alkalmazott taplalék-kiegészitok karos hatésai.

Az immunoldgia alapjai, egészségtani vonatkozasai 9 ora
Az immunitas fogalma, az immunrendszer részei, miikddése.

A nyirokrendszer anatémiai felépitése, a nyirokcsomok €s 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 (immunités) kialakuldsanak folyamata, tipusai.

Az immunrendszer szerepe az egészség meglrzésében, a betegségek kiils és belsé okai, az
autoimmun betegség fogalma.

A rendszeres testmozgas szerepe a nyirokkeringés fenntartdsaban, a rendszeresen végzett
sporttevékenység egészségmegdrzo hatasa.

Sportsériilések 9 ora

A mozgatd szervrendszer €pségének megovasat szolgalo alapelvek. (pl. helyes testtartas,
testedzés).

A bemelegités, levezetés, pihenésre forditott 1d6 fontossaga az egészségmegoOrzésben.

A sportsériilés és a sportartalom kozti fogalmi kiilonbség, e traumak keletkezésének okai,
idébeni lefolyasuk, tiineteik, gyogyulasuk feltételei, megeldzésiik modjai.

A rehabilitacio fogalma, jelentdsége a sportartalmak kezelésében

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak
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Sport és életmod

Kulturalis kompetenciak
Technologiai kompetencidk

Digitélis kompetenciak

A tapcsatorna felépitése és mitkodése

Digitalis kompetencidk
Technoldgiai kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacid
Onall6 tanulds

Személykdzi kompetencidk

Az egészséges taplalkozas

Digitalis kompetencidk
Technologiai kompetenciak
Anyanyelvi kommunikacid
Onall6 tanulds
Személykozi kompetencidk

Kulturalis kompetenciak

Az immunologia alapjai, egészségtani vonatkozasai

Digitalis kompetenciak
Technoldgiai kompetencidk
Onall6 tanulas
Személykozi kompetenciak

Kulturalis kompetencidk

Sportsériilések

Technologiai kompetencidk

Onall6 tanulas
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Személykozi kompetenciak
Kulturalis kompetenciak

Digitélis kompetenciak

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, {izem stb.) kell
lebonyolitani.
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Edzéselmélet 1. tantargy

A tantargy célja

A tantargy tanitasanak célja, hogy alapozo tantargyként elméleti hatteret biztositson a sport
agazatban tanulok szdmara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitasa sordn
a didkok megismerik a terhelés hatdsmechanizmusat, szabalyozasanak lehetdségeit, képet
kapnak a motoros képességek rendszerérdl, azok dsszefliggéseirdl. Megismerik az elfaradas, a
tuledzettség sajatossagait.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmitkddések szabalyozasa egységekhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak. A
testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencio tematikai egységhez
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 1€gzési
szerv-rendszerre.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo

1/13. 54 1,5

2/14. - -

Osszesen: 54 1,5

1/13. osztdly (54 ora)

Témakorok

1/13. (36 ora)
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Edzéselméleti alapfogalmak 16 ora

A kultara, testkultura, testnevelés, sport 0sszefiiggései
Az edzéselmélet torténete, kialakulasanak szakaszai.
Az edzés fogalma, teriiletei, szerkezeti elemei, azok funkcionalis céljai.

Edzésrendszer, edzéseszkdz fogalma, edzéseszk6zok csoportositasa, negativ €s pozitiv
edzéseszkozok.

Dopping fogalma.

A homeosztazis, edzésalkalmazkodas, terhelés, tilkompenzaci6 0sszefliggései.
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 sajatossdgai: tipusai, szakaszai, az egyes szakaszok jellemzdi.

A taledzettség allapotanak kifejlédése (fogalma, tipusai, jellemzdi). Oktatasa soran

Motoros képességek 22 ora

Motoros képességek fogalma, felosztasa.
Kondicionalis képességek fogalma, alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség).
A kondicionalis képességek kapcsolata.

A koordinécios képességek fogalma, alapképességek (mozgasalkalmazkodo és -atallito
képesség, mozgasszabalyozasi képesség, mozgastanulasi képesség).

A koordinacids képességek megjelenési formai. (téri tajekozodo képesség, egyensulyozd
képesség, kinesztézis, mozgasdifferencialo képesség stb.)

Az iziileti mozgékonysag fogalma, tipusai.

A motoros képességek ¢életkori sajatossagai, szenzitiv fejlesztési szakaszai.

Az edzés és versenyzés osszefiiggései 8 ora

A sportverseny meghatarozasa, jellemzdi.

Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.
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Versenyzési konfliktusok, motivumok, azok 0sszefiiggései a személyiségtipusokkal.
Rajtallapot fogalma, tipusai (rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia).

A stratégia és taktika fogalma, jelentosége.

Az edzésfolyamatot befolyasolo tényezok 8 ora

Bioldgiai edzéselvek.
Pszicholégiai edzéselvek.
A formaiddzités lehetdségei és tényezoi.

A sportforma fogalma, befolyasold tényezok.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Edzéselméleti alapfogalmak

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitalis kompetencia
Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas

Technologiai kompetencia

Motoros képességek

Személykozi kompetencidk, tarsadalmi egytittmiikodés
Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Onall6 tanulds

Technologiai

Az edzés és versenyzés Osszefliggései

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitélis kompetencia
Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas

Technologiai
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Az edzésfolyamatot befolyasolo tényezok

Onall6 tanulas
Technoldgiai kompetencia

Kulturalis kompetencia

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Edzéselmélet I1. tantargy

A tantargy célja

A tantargy tanitasanak célja, hogy elméleti hatteret biztositson a sport agazatban tanuldk
szamdra a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitdsa soran megismerik az
adekvat, képzettséget ¢€s ¢letkort figyelembe vevd képességfejlesztési modszereket.
Elsajatitjak az edzés (foglalkozés) tervezésének modszertani alapjait. Ezaltal képessé valnak
tudomanyosan  megalapozott sportfoglalkozasok  tervezésére, edzésprogramok
Osszeallitasara.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmikodések szabalyozasa egységekhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak. A
testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencié tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra ¢épithetd6 szakmai tartalmak (motoros képességek fogalma,
csoportositasa). Az anatomiai-¢lettani ismeretek tantargyon beliil: pulzustan, homeosztazis
fogalma, az egyes szervrendszerek élettana kiilonds tekintettel a mozgatd, keringési €s
légzési szerv-rendszerre.

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo

1/13. 36 1

2/14. - -

Osszesen: 36 1

1/13. osztdly (366ra)

Témakorok

A motoros képességfejlesztés modszertana 18ora

e Pulzus fogalma, tipusai (ébredési, nyugalmi, munka, visszadllasi) és a kiilonb6zd
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tipusok funkcioi.

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

Az izomerd fejlesztésének modszertana (€letkori sajatossagok, fejlesztési modszerek,
mod- szertani alapelvek).

Az izomerd felmérésére szolgalo eljarasok.

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

Az éalloképesség felmérésére szolgald eljarasok.

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

A gyorsasag felmérésére szolgald eljarasok.

Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszertana (életkori sajatossagok, fejlesztési
modszerek, mdodszertani alapelvek).

Az iziileti mozgékonysag felmérésére szolgalo eljarasok.

A koordinacios képességek fejlesztésének moddszertana (életkori sajatossagok,
fejlesztési modszerek, modszertani alapelvek).

Az koordinacids képességek felmérésére szolgalo eljarasok.

Az iziileti mozgékonysag felmérésére szolgalo eljarasok.

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

Az koordinacids képességek felmérésére szolgalo eljarasok.

A mozgastanulas 6 ora

A mozgaskoordinacio és a mozgaskészség fogalma, dsszefliggései. A mozgésszerkezet
fogalma, nyilt és zart jellegli mozgaskészségek. A mozgastanulds alapfeltételei,
jellemzdi.

A mozgastanulas jellemz6i, szakaszai, az edz6k feladatai. A Meinl-Schnabel-féle
mozgéstanulasi modell.

Edzéstervezés, foglalkozastervezés 14 ora

Az edzéstervezés alapelvei, 1épései.

Edzéstervek tipusai

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

Edzéstervezés utanpdtlas kortaknal, haladoknal, élversenyzdknél.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A motoros képességfejlesztés modszertana

technologiai kompetenciak
személykozi kompetenciak
a tanulas tanulasa
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A mozgastanulas

e anyanyelvi kommunikacio
e technoldgiai kompetenciak
e digitalis kompetenciak

e 0nallo tanulas

Edzéstervezés, foglalkozastervezés

kulturalis kompetenciak
digitéalis kompetencidk
anyanyelvi kommunikacié
technolodgiai kompetenciak

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Edzésprogramok I. tantargy

A tantargy célja:

A tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, ¢letszerli tapasztalatokat
szerezzenek a sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatarol, vagy a fitnesz-wellness
szektor altal kinalt testedzési lehetéségekrdl. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a meg-adott
szempontok szerint - részt vegyenek az edzésprogramokban, tapasztalataikat elemzések
forméjaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis és koordindcios képességeik
folyamatosan fejlédjenek.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak:

A testnevelés tantargyon beliil: motoros képességek jellemzoi és fejlesztési modszerei,
sportfoglalkozas felépitése. Az edzéselmélet tantargyon beliil: terhelés hatasmechanizmusa,
motoros képességek felosztasa, Osszefiiggései, elfaradasi sajatossagok, szenzitiv ido-
szakok.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai:

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulé oraszam/tanulé
1/13. 54 1,5
2/14. - -
Osszesen: 54 1,5
1/13.0sztdly (546ra)
Témakorok:
Motoros képességfejlesztés 1. 36 ora

Rovid, kozép és hosszl tava alloképesség fejlesztése.
Alloképesség 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.
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A ritmusérzEk fejlesztése.

A reagalasi képesség fejlesztése.

A téri tajékozddasi képesség fejlesztése.
Az 6sszekapcsolodasi képesség fejlesztése.
A differencialo képesség fejlesztése.

Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas |. 18 ora

e Megadott szempontok szerint folyamatos edzésdokumentaciok készitése az
edzéslatogatasokrol. Edzésdokumentacio tartalmi 6sszetevoi:

o kiils6é koriilmények rogzitése (helyszin, targyi feltételek, edzésen hasznalt
eszko6zok, iddjarasi koriilmények, edzésen résztvevok szdma)

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

o edzés tartalmi elemeinek rogzitése (bemelegités mozgasanyaga, az edzés fO
részének tartalma, edzésmodszerek alkalmazasa, edzés levezetd részének
mozgéasanyaga, gimnasztika rajzirassal, szakleirassal)

o élettani tényezOk rogzitése (faradtsagi index, intenzitas index, pulzusmérés az
edzésen)

e Az edzésdokumentaciok folyamatos értékelése.

e Részvétel sajat sportdga/mozgasformaja edzésprogramjaban, ismert helyszinen sajat
edz0 iranyitasaval.

e Sajat sportagaban/mozgasforméjaban mas helyszineken (mas egyesiiletben, klubban,
telepiilésen €s mas edz0 iranyitasaval) tartott edzések latogatasa.

e Sajat sportagaban/mozgasformdjdban mas (fiatalabb, idésebb) korosztalyoknak
tartott edzések megtekintése.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak:

Motorosképességfejlesztés 1.

e Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

e Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
e Villalkozoi kompetencia, feleldsségvallalas

Edzéslatogatas

e Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
e Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
e Villalkozoi kompetencia, feleldsségvallalas

A képzés orakeretének legalabb 70%-4at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Edzésprogramok II. tantargy

A tantargy célja

Az edzésprogramok II. tantargy tanitdsdnak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszer
tapasztalatokat szerezzenek a sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatarol, vagy a
fitnesz- wellness szektor altal kinalt testedzési lehetdségekrdl. Kiemelt cél, hogy a
tanulok — a meg- adott szempontok szerint - részt vegyenek az edzésprogramokban,
tapasztalataikat elemzések formdajaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis és
koordinacids képességeik folyamatosan fejlodjenek.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés tantargyon beliil: motoros képességek jellemzai és fejlesztési mddszerei,
sportfoglalkozas  felépitése. Az  edzéselmélet tantargyon  beliil:  terhelés
hatdsmechanizmusa, motoros képességek felosztasa, Osszefliggései, elfaradasi
sajatossagok, szenzitiv id6- szakok.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo

1/13. 44 1,25

2/14. - -

Osszesen: 44 1,25

1/13.0sztdly (440ra)
Témakorok:

Motoros képességfejlesztés I1. 24 ora

Altalanos eréfejlesztés
e Specidlis erofejlesztés
e Pozitiv dinamikus (legy0z0) eréfejlesztés
e Negativ dinamikus (fékez0) erdfejlesztés
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Statikus (izometrias) erdfejleszté gyakorlatok

Intermedialis (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

Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas I1. 20 ora

Kezdd és halado fittségi edzésprogramok megtekintése (fitness-wellness
instruktor).

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

Versenyek latogatasa (sportedzd).

Szakmai rendezvények, workshopok latogatasa (fitness-wellness instruktor)
Sajat sportagadban amatdr sportolok és profi versenyzok edzéseinek megtekintése
(sport- edzo)

Mas sportagak/mozgasformak edzésprogramjainak és versenyeinek
megtekintése.

Mérkdzés latogatasok soran sajat sportagi jegyzokonyvek készitése.

Mas sportagak (csapatsportok, sportjatékok) jegyzOkonyv vezetésének
elsajatitasa.

Kiilonb6z6 mozgasformak vided elemzése.

Elére megadott szempontok szerint a mérkdzés latogatdsok soran statisztikak
készitése, elemzése.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetencidk:

Motorosképességfejlesztés I1.

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas
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Edzés
e  Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
e  Személykdz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
e  Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas

A képzés orakeretének legalabb 70%-4at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Képzési program

Gimnasztika I. ismeretek tantargy

A tantargy célja

A gimnasztika 1. tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok elsajatitsak a kiilonb6zo
testhelyzeteket, mozdulatokat, mozgéasokat leir6 helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok
abrazolasi modjat. A tanulok valjanak képessé altalanos és specialis hatasu képességfejlesztd
programok Osszedllitdsara, gyakorlatok vezetésére.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés tantdrgyon beliill: bemelegités, gimnasztikai gyakorlatok felépitése,
gyakorlatvezetési modszerek, gimnasztikai szaknyelv ismerete. Az edzéselmélet tantdrgyon
beliil: a mozgasok szerkezeti elemei, a terhelés Osszetevoi, a kiilsé terhelésszabalyozasi
lehetdségei. Az anatomiai-€lettani ismeretek tantargyon beliill: emberi test felépitése,
izommiikodés tipusai antagonista-szinergista miikodés, iziiletek felépitése, tipusai.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. 72 2
2/14. - -
Osszesen: 72 2

1/13. osztaly (72 ora)

Témakorok
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1/13. osztily (72 éra)

A gimnasztika mozgasrendszere 30 ora

e A gimnasztika torténete, mai értelmezése.

e A gimnasztika szerepe, alkalmazasi teriiletei.

e Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiindulo6 helyzet, gyakorlatlanc stb.)

e A mozgasszerkezet idobeli, térbeli, dinamikai jegyei, ezek valtoztatasi lehetdségei.

e A test és a szer egymashoz viszonyitott helyzete.

e A rajziras alapelvei.

e A rajzirasban hasznalt jelek.

e A kiindul6 helyzetek rajzirasa (allasok, térdelések, iilések, fekvések, kéz- és
labtamaszok, egyéb tamaszok, fliggések és vegyes helyzetek).

¢ Gimnasztikdban hasznalt kartartasok.

Fogasmodok az ujjak helyzete, a tenyér helyzete és a kezek egymastol valo tavolsaga

szerint.

A gyakorlatok szakleirdsanak szempontjai. Mozgasok rajzirésa.

Lenditések, lengetések.

Huzasok, csuisztatasok.

Emelések, leengedések.

Emelkedések, ereszkedések. Hajlitdsok, nytjtasok.

Dontések, dblések.

Fordités, forgatas.

Fordulat, forgés.

Korzések.

Osszetett tdrzsmozgasok.

Utanzomozgasok, rug6zasok.

Helyzetcserék.

Szokdelések, szokkenés, ugrasok. Helyvaltoztatasok.

Dobasok.

Emelések, hordasok.

Gyakorlatlancok tervezése, rajzirassal, szakleirassal.

Testnevelési jatékok gimnasztikai feladattal (jatékok, versenyek, valtoversenyek.

Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés 42 ora

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

Rendgyakorlatok gyakorlatvezetése. Nyujto hatastu alapformak.

Er6sito hatast alapformdk. Antigravitacios izmok. Izomtérkép.

Ernyesztést €s lazitast segitd mozgasok, modszerek.

Az altalanos bemelegités blokkjai, mozgas anyaga, gyakorlatvezetése.

Meérsékelt nyujtd hatasu gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal.

Keringést fokoz6 gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.

Dinamikus nyujtoé gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.
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A célgimnasztika alkalmazéasanak tertiletei.

Erdkifejtési modok rendszere.

Dinamikus, statikus erdsit6 hatasu gyakorlatlancok tervezése rajzirasa,
gyakorlatvezetése.

A gimnasztikai gyakorlatok varialasanak kombinalasanak lehet6ségei.
Gyakorlatok varialasa a mozgas térbeli 6sszetevoinek valtoztatasaval (kiinduld
helyzet, mozgasirany, mozgasterjedelem stb.).

Gyakorlatok varidldsa a mozgas idébeli 0sszetevdivel valtoztatasaval (idotartam,
tempo stb.)

Gyakorlatok varialasa a terhelési dsszetevok valtoztatasaval (pl. ellendllas nagysaga,
pihendidd stb.)

Gyakorlatok varialasa kiillonb6z6 eszkozok hasznalataval.

Kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikaval.

Koordinacios képességek fejlesztése gimnasztikaval.

iziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval.

Izolécios gyakorlatok.

Osszetett gyakorlatok.

32 titem1 hatarozott formdaji gyakorlatlancok tervezése, gyakorlatvezetése.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

A gimnasztika mozgasrendszere

e vallalkozo6i kompetencia
e a tanulds tanuldsa
e anyanyelvi kommunikacio

Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés

digitalis kompetencia
vallalkozoi kompetencia

a tanulas tanulasa
anyanyelvi kommunikécio

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

Gimnasztika 1. ismeretek tantargy

A tantargy célja

A tantargy tananyagtartalmanak feldolgozéasa soran a tanuldk kordbbi ismeretikre alapozva
megismerkednek a kéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai gyakorlatok
tervezésével, vezetésével. Megismerkednek a korszerti, edzétermekben hasznalt szerekkel
(pl. TRX, bosu). Megtanuljak hogyan mddosithatd az egyes gyakorlatok hatdsa, a terhelés
szabalyozasa azok hasznalataval.

Kapcsolodo 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 Osszetevoi, a kiilsd terhelés szabalyozasi
lehetdségei. Az anatomiai-€lettani ismeretek tantdrgyon beliil: emberi test felépitése,
1izommiikddés tipusai antagonista-szinergista miitkodés, iziiletek felépitése, tipusai.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulé oraszam/tanulo
1/13. 27 0,75
2/14. - -
Osszesen: 27 0,75

2/13. osztaly (27 ora)

Témakorok

2/13. osztaly (27 ora)
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Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett gyakorlatok 27 ora

Erdsitd hatasa kézistulyzos gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-,
hat-, mell-, torzs-, labizom erésité gyakorlatok)

Er6sito hatast gimnasztikai labdéas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa
(kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erdsit6 gyakorlatok)

Erdsité hatasu rugalmas ellendlldsossal, gumikotéllel végzett gyakorlatok
megismerése, tervezé-se, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erésitd
gyakorlatok)

Felfiiggesztéses eszkozzel, TRX-szel végzett erdsitd hatasti gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-, 1abizom er6sité
gyakorlatok)

Paros és tarsas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom erdsit6 hatast gyakorlatok)

Zsamoly és padgyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom er6sité hatast gyakorlatok)

Bordasfal gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa  (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, laizom er6sité gyakorlatok)

Ugr6 kotél gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, laizom erdsit6 gyakorlatok)

Medicin labda gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom erésité gyakorlatok)

Erdfejlesztd gépekkel, csigas szerkezetekkel végzett erdsitd hatast gyakorlatok (kar-,
vall-, hat-, mell-, térzs-, 1abizom er6sité gyakorlatok)

Bot gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa.

Egyéb eszkozzel (pl. bosu, "hajokstél") végzett gyakorlatok megismerése, tervezése,
rajz- irasa.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendd kompetenciak

Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett gyakorlatok

digitalis kompetencia
vallalkozoi kompetencia

a tanulas tanulasa
anyanyelvi kommunikécio

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

Terhelésélettan tantargy

A tantargy célja

A sport dgazatban tanuldé a korabbi kozismeretei és szakmai tantidrgyak tartalmara és
sportbeli gyakorlati tapasztalataira alapozva ismerje meg az edzés szervezetre gyakorolt
hatasat, a kiilonb6zd szervrendszerek terhelésre adott alkalmazkodési reakcioit. A tantargy
tanuldsa sordn sajatitsa el a kiilonboz6 életkorokban adagolt terhelések jellemzdit, legyen
képes mozgasprogramokat ajanlani kiilonb6zd kronikus betegségekben szenveddknek.
Ismerje meg a sportolok taplalkozasi sajatossagait, a teljesitményfokozas eszkozeit. A
tantargy ismeretanyagara tdmaszkodva a tanuldi késébbi tanulmanyai soran képessé valjon
arra, hogy életkor- hoz, eloképzettséghez igazodd edzéseket, sportfoglalkozasokat
tervezzen ¢€s vezessen a verseny- ¢s a szabadidOsportban egyarant, hatékony tandcsokkal
segitsen egy €let-modprogram kialakitasaban.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikdodések szabalyozésa témakorokhéz kapcesolhatd, azokra é€pithetd szakmai
tartalmak.

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencid tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak. Az edzéselmélet alapfogalmai, a
homeosztazis, terhelés, alkalmazkodas, tilkompenzacio osszefliggései.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. 27 0,75
2/14. - -
Osszesen: 27 0,75

1/13. osztaly (27 ora)
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Témakorok

1/13. osztaly (27 ora)

Edzéselméleti 6sszefoglalas,
a terhelés soran a szervezetben végbemeno valtozasok 2 ora

Az edzés, edzésrendszer fogalma, jellemzai.

A terhelés fogalma, kiilso és belso terhelés, kiilso terhelés

Osszetevodi. Az edzésalkalmazkodas fogalma.

A tilkompenzéci6 folyamata.

A homeosztazis fogalma, jellemzoi.

Terhelés hatasara a szervezetben végbemend teljesitménycsokkentd valtozasok
(hipertermia,  dehidratacio, sovesztés, hemokoncentraci6  valtozasa, vér
kémhatasanak valtozasa, vércukorszint valtozasa).

Védekezés a karos hatasok ellen

Energiaszolgaltaté folyamatok a szervezetben 2 ora

Sejtszintli energiaszolgaltatod folyamatok ismerete (biologiai oxidacid, erjedés).

A bioldgiai oxidacio szakaszai, az egyes szakaszok biokémiai folyamatai.

A glikolizis és az erjedés biokémiai kapcsolata.

A Pasteur-effektus fogalma.

Az energiaszolgaltato folyamatok tipusai (anaerob alaktacid, anaerob laktacid, aerob).
Az energiaszolgéltatd folyamatok idérendi valtozasai.

Steady state, anaerob kiiszob fogalma

Terhelés hatasa a mozgato szervrendszerre 4 ora

A mozgatorendszer részei, feladatai.

A csontok tipusai, csoves csont felépitése, csontndvekedés.
A csontok 0sszekottetése, iziilet felépitése.

Az izomszdvet felépitése.

Az izommiikodés mechanizmusa.

Az izomkontrakci6 tipusai.

Az izomrostok tipusai, jellemzoi.

A passziv mozgatorendszer adaptacios folyamatai.

Az aktiv mozgatorendszer adaptacios folyamatai.

Terhelés hatasa a 1égzési szervrendszerre 2 ora

A 1égzési rendszer részei, feladatai.

A tiidd jellemzése.

A légzorendszert jellemz6 €lettani mutatok (1€gzésszam, 1égzési térfogat, 1égzési
perctérfogat, vitalkapacitas).

A tlid6 adaptécios folyamatai.
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A légzdrendszert jellemz0 élettani mutatok valtozasai terhelés hatasara, az edzett és a
nem edzett szervezet mutatdinak 9sszehasonlitasa.
Az aerob kapacitas fogalma, jelentdsége.

Terhelés hatasa a keringési rendszerre 3 ora

A keringési rendszer részei, feladatai.

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

A nyirokrendszer jellemzése.

Az egyes értipusok dsszehasonlitasa.

A vér Osszetevoi, jellemzése.

A keringési rendszert jellemzd €lettani mutatdk (vérnyomas, pulzus, pulzustérfogat,
perctérfogat).

Egy aerob és anaerob munkat végzd sportold terhelés alatti vérnyomasvaltozasainak
Osszehasonlitasa.

Kiilonboz6 pulzusfajtak és jelentdségiik (¢bredési, nyugalmi, munka, maximalis,
visszaallasi).

A sziv adaptacids folyamatai. Edzett sziv, edzés bradycardia.

A szivmiikddés adaptacids folyamatainak dsszehasonlitdsa egy aerob és egy anaerob
munkat végzo sportold esetében.

A keringési rendszert jellemz0 élettani mutatok valtozasai terhelés hatasara, az edzett és
a nem edzett szervezet mutatoinak dsszehasonlitasa

A terhelés és a szabalyozo rendszer kapcsolata 3 ora

A vezérlés és a szabalyozas 6sszehasonlitésa.

A szabdlyozas feladatai. Negativ visszacsatolas.

A hormonrendszer és az idegrendszer feladatainak sszehasonlitésa.

Mirigy fogalma, tipusai.

Hormon fogalma, tipusai.

Az agyalapi mirigy hormonjai.

A terhelésben fontos szerepet jatszé mirigyek €s hormonjaik (pajzsmirigy, mellékvese,

hasnyalmirigy, nemi mirigyek)

Rendszeres terhelés hatdsara végbemend hormonalis valtozasok.

Az idegszovet felépitése (neuron, gliasejtek).

Elemi idegjelenségek (nyugalmi és akcids potencidl, szinapszis jellemzése).
A mielinizacio és a mozgastanulas kapcsolata.

A terhelés és a szimpatikus tilstly kapcsolata.

A Selye-féle stresszelmélet.

Mozgat6 (piramis €s extrapiramis) palyak jellemzése, kapcsolatuk a mozgas

végrehajtasaval.

Az idegrendszer adaptacids folyamatai

A terhelés és a taplalkozas kapcsolata 2 ora

Tapanyagok fogalma, csoportositasa.
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e Taplalkozas ¢és sporttaplalkozés 6sszehasonlitasa.
e A sporttaplalkozas alapelvei.
e Taplalkozas a terhelés eldtt, alatt és utan

Kiilonbo6zo életkorok terhelésélettani sajatossagai

o Naptari és biologiai életkor fogalma.

. Terhelés €s bioldgiai életkor Szenzibilis id6szak fogalma.
. Az egyes motoros képességek €s szenzibilis id6szakaik

J Erdfejlesztés kiilonbozo ¢letkorokban.

J Az iddskori sportolas jellemzoi.

Fogyatékkal élok, kronikus betegek

és terhesek terhelésének sajatossagai

o Fogyatékossag fogalma, tipusai.

3 ora

3 ora

o Fogyatékkal €16k sportolasanak jellemzdi. Kronikus betegség fogalma.

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

. Kronikus betegek sportoldsanak jellemz6i

. A terhesség és a sportolas kapcsolata

A teljesitményfokozas

J A teljesitményfokozas megengedett €s tiltott modszerei és eszkozei
. A dopping fogalma. Doppingosztalyok. Az antidopping program.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetencidk

3 ora

Altalanos és

Készségek, Ismeretek Onallosag és Elvart f{zﬁilgg:’iahoz

képességek felelosség viselkedés- digitalis
mértéke modok, kompetenciak

attitiidok

Felhasznaljaaz | Az edzés,

edzés edzés- rendszer,

szervezetre terhelés Online

gyakorolt edzésalkalmaz- forrasokat,

hatasat, a kodas, Teljesen 6nalldéan| A tantargy videokat,

kiilonboz6 homeosztazis, ismeretanyagara | esettanulmanyo

szerv- tulkompenzacid tdmaszkodva kat keres a

rendszerek fogalma. felismeri a témahoz

terhelés- re adott | Terhelés sportolok, a kapcsolodoan.

alkalmazkodasi | anyagcserét hozzéjuk

reakcioit modosito hatasai fordulo,

munkaja soran. | aZ €Qyes egészségiiket

szervrend-
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szerekben

Elkiiloniti a

A naptari és
bioldgiai életkor

vonatkozasai

kiilonbozo kiilonbsége.
¢letkorokban Terhelés és
alkalmazhat6 biologiai életkor | Teljesen 6nalldan
terhelések Osszefliggései, a
jellemzéit, szenzibilis
kiilonb6z6 1d6szak
korcsoportok fogalma, egyes
részéra motoros
mozgasprogram | képességek
ot allit &ssze. szenzibilis
id6szakai.
Figyelembe Kronikus
veszi az betegség
esetlegesen fogalma.
fennallo Gyakori Teljesen 6nalldan
kréonikus krénikus
betegségeket, és | betegségek
ezeknek tiineteli,
megfelek’ien kezelése,
modositja az sportélet- tani
edzés soran .
alkalmazhaté vonatkozasai
terhelést.
Ismerteti a A
sportolok sporttaplalkoza
taplalkozasara s alapelveinek
vonatkozé ismerete, a i s
dietetikai taplalkozas Jeldljon ki
eldirasok folyamata és a egy elemet.
hatterét, a tap- anyag-
teljesitményfoko | 0sszetétel
zas legalis hatasa
eszkdzeit sportteljesitmé
nyre. A
szabalyzas
terhelésélettani

megorizni-

testkultarajuk
at fejleszteni
vagyo

emberek
képessége- inek
biologiai
korlatait.
Felméri a
fizikum mogott
meg- huzodo
biologiai
adottsagokat,
hogy a
késobbiekben
ezekre az
iSmere-

tekre €piild
szakmai
tartalom
birtokaban
¢életkorhoz,
eloképzettséghe
z igazodo
edzéseket,
sportfoglalkozas
okat tervezzen
€s vezessen,
hatékony
tanacsokkal
segitse a
rabizottakat egy
személyre
szabott
életmodprogr
am
kialakitasaba
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A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, tizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Keépzési program

Ugyfélszolgalat tantargy

A tantargy célja

Az lgyfélszolgalat elmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok megismerjék a
fitnesz ¢és wellness Ilétesitmények {izemeltetési szabalyait, a forgalmazott termékek
sajatossagait és azok szakszerl értékesitésének modszereit. A tantirgy segitséget nyujt a
vendégek igényeinek fel- tardsdhoz, valamint a vésarloi sziikségletek megfeleld szinvonala
kielégitéséhez. A tanulok képessé valnak az asszisztensi munkakor interakcios helyzeteinek
hatékony meg-oldasara és asszertiv kommunikéciora.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. 36 1
2/14. -
Osszesen: 36 1

1/13. osztaly (36 ora)
Témakorok
1/13. osztaly (36 ora)
Létesitményiizemeltetés 6 ora

A fitnesz klubokra vonatkoz6 kozegészségiigyi szabalyok

A wellness létesitményekre vonatkoz6 kozegészségiigyi szabalyok

A 1étesitmények miikodésével kapcsolatos munkavédelmi eldirdsok és szabélyzatok
A létesitmények iizemeltetésével kapcsolatos tlizvédelmi eldirdsok, szabalyzatok
A szolarium-hasznalat szabalyai

A fitnesz és wellness 1étesitmények hazirendje

Kornyezettudatos megoldasok a 1étesitmény miikodtetésében

A 1étesitmény mikroklimaja (levegd, zaj, hdmérséklet, fény, tisztasag stb.)

A létesitmény esztétikaja, dekoraciok

A fitnesz és wellness létesitményekre jellemz6 marketing tevékenység

Alkalmazott kommunikacio 6 ora
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A fitness-wellness asszisztens pozitiv személyiség jellemz6i

Az tigyfélkezelési szituaciok (kdszonés, megszolitas, bemutatkozas, érdeklddeés,
szabalyok és feltételek ismertetése, telefonalds stb.) kulturalt formai

Megjelenés-kulttra a fitnesz-wellness 1étesitményekben (61tozkodés, hajviselet, ¢kszerek,
smink, illatok stb.)

Az els6 benyomas fontossaga, hataskeltés Interakcios helyzetek és hatékony megoldasok
Befolyésolas, meggydzés és asszertivitas a kommunikacids folyamatokban Térsalgasi
stilusok

Hangerd, mosoly, humor

A kommunikéci6 zavarai

Vitakultara

A konfliktus értelmezése, formai, konfliktusjelek, konfliktuskezelés

Nonverbadlis iizenetek értelmezése és kiildése

A vendég-elégedettség mérése és fokozas

Ugyvitel, értékesités 10 ora

A fitness-wellness asszisztens munkakori kompetenciai

A munkakorrel kapesolatos jogi ismeretek (munkajog, feleldsségi szabalyok, szavatossag
stb.)

A 1étesitmény mitkddtetésével kapcesolatos adminisztrativ feladatok (iratkezelés,
nyilvantartdsok, elszamolasok stb.)

Adatvédelmi szabalyok Pénzkezelési szabalyok

Ertékesitési szituaciok a fitnesz és wellness létesitményekben

A forgalmazott termékek fajtai, tipusai, Iényeges mindségi jellemzdi Vasarloi tipusok és
magatartasformak

Vésarlasi motivumok Sziikségletek feltarasa

A vésarlas, mint dontési folyamat Vasarlasosztonzés

Hatékony személyes eladasi modszerek

Az értékesitési tevékenységgel szemben tdmasztott etikai kovetelmények

Az ijdonsag szerepe

A termékek bemutatasanak, kihelyezésének, csomagolasanak technikai, azok hatésa a
vasarlokra

Arlapok és artablak készitése, kihelyezése

A beszerzési, raktarozasi, értékesitési folyamatokhoz kapcsolddd adminisztracios fel-
adatok

Fitnesz termi biifészolgaltatas, mint a vendéglatas egy sajatos forméja

Az engedélyezett €lelmiszerek tarolasara, készitésére vonatkozo specialis szabalyok
Kinalas és kiszolgalas

Vendégpanasz kezelése Fogyasztovédelmi alapismeretek

A fogyasztovédelmi torvény rendelkezései Szavatossagra €s jotallasra vonatkozé
tudnivalok

Wellness szolgaltatasok 8 ora



2020/2021-ben indult Fitness-wellness instruktor felnéttképzés
20. Sport agazat

A wellness értelmezési keretei és fogalmi meghatarozésai

A wellness teoria Osszetevoi és alapelvei

A wellness turizmus sajatossagai

A hazai wellness szallodakra vonatkoz6 mindsitési kvetelmények
A wellness ipar szakembereli

e A medencék tipusai

e A szaunak fajtai, tipusai és hatasai Szauna-technika

e  Masszazs-tipusok

e A masszazs targyi feltételei

e Balneo- és hidroterapias szolgaltatasok

o A wellness részlegekben alkalmazott komplementer egészségfejlesztd modszerek
o A wellness részlegekben alkalmazott arc- és testszépészeti eljarasok

Az asszisztens munkakore 6 ora

e A létesitmény miikddési rendjének (a vendégekre és a dolgozokra vonatkozo
szabalyoknak) megismerése

e Szabalyok betartasa és betartatasa

e A létesitmény termékkinalatanak megismerése Termékek értékesitése, a vendégek
kiszolgalasa

e A létesitmény szolgaltataskindlatdnak megismerése

A létesitményben dolgozo szakemberek és munkakoreinek megismerése Vendégek

tajékoztatasa, informacionyu;jtas

Kommunikacios helyzetek gyakorlasa

A létesitmény infrastruktirdjanak megismerése

A létesitmény iizemeltetésével kapcsolatos részfeladatok megoldasa

A 1étesitmény adminisztracios rendszerének megismerése

Adminisztrativ feladatok ellatasa

Szamitastechnikai és irodatechnikai eszk6zok alkalmazésa

A létesitmény pénzkezelési szabalyainak megismerése Pénzkezelési feladatok ellatasa

A tantargy oktatasa soran fejlesztendd kompetencidk:

Létesitményiizemeltetés

. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
J Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
. Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas

Alkalmazott kommunikacio

. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
o Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
. Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas
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o Rugalmassag
o Kreativitas

Ugyvitel, értékesités

J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacié
J Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
o Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas

Wellness szolgaltatasok

J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
. Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
. Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas

Asszisztens munkakore

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas

Rugalmassag

Kreativitas

A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, {izem stb.) kell
lebonyolitani.
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Munkavallaloi ismeretek tantargy

A tantargy célja

A tanuld altalanos felkészitése az allaskeresés modszereire, technikaira, valamint a
munkavallaldshoz, a munkaviszony létesitéséhez sziikséges alapismeretek elsajatitasara.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 15,5 0,5
Osszesen: 15,5 0,5

1/14. osztaly (15,5 ora)

Témakorok

Allaskeresés 3 ora

eKarrierlehetdségek  feltérképezése:  Onismeret, redlis célkitlizések, helyi
munkaerdpiac ismere- te, mobilitds szerepe, szakképzések szerepe, képzési
tamogatasok (0sztondijak rendszere) ismerete

o Allaskeresési modszerek: ujsaghirdetés, internetes allaskeresé oldalak, személyes
kapcsolatok, kapcsolati halozat fontossaga

Munkajogi alapismeretek 3 ora

eFoglalkoztatasi formak: munkaviszony, megbizasi jogviszony, vallalkozasi
jogviszony, koz- alkalmazotti jogviszony, kdzszolgélati jogviszony
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e A tanul6t érintd szakképzési munkaviszony lényege, jelentosége

e Atipikus munkavégzési formadk a munka torvénykonyve szerint: tavmunka,
bedolgoz6i munkaviszony, munkaerd-kolcsonzés, egyszerisitett foglalkoztatas
(mezOgazdasagi, turisztikai idénymunka €s alkalmi munka)

eSpecidlis jogviszonyok: Onfoglalkoztatds, iskolaszovetkezet keretében végzett
diakmunka, 6nkéntes munka

Munkaviszony létesitése 4,5
ora

e Felek a munkajogviszonyban. A munkaviszony alanyai
¢ A munkaviszony létesitése. A munkaszerzddés. A
munkaszerzodés tartalma. A munkaviszony kezdete 1étrejotte,
fajtai. Probaido
¢ A munkavallal6é és munkaltat6 alapvetd
kotelezettségei
¢ A munkaszerzddés modositasa
e Munkaviszony megsziinése,
megsziintetése Munkaido és
pihendidd
¢ A munka dijazasa (minimalbér, garantalt bérminimum)

Munkanélkiiliség S ora

e Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgalat (NFSZ). Allaskereséként torténd
nyilvantartasba vétel Az allaskeresési ellatasok fajtai

o Allaskeresék szamara nytjtandé tamogatasok (vallalkozova valas,
kozfoglalkoztatas, képzések, utazasikdltség-tamogatasok)

e Szolgaltatasok allaskeresOknek (munkaerd-kozvetites,

tanacsadas) Eurdpai Foglalkoztatasi Szolgalat
(EUREYS)

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Allaskeresés

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacié

Digitélis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas

Technologiai kompetencia

Munkajogi alapismeretek

J Személykozi kompetenciak, tarsadalmi egyiittmiik6dés
Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas
Onall6 tanulas
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Munkaviszony létesitése
J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

o Digitélis kompetencia
J Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
o Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas
Munkanélkiiliség
. Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas
J Onall6 tanulas
. Technologiai kompetencia

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, tizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Munkavallaloi idegen nyelv (angol,német) tantargy

A tantargy célja

A tanulo altalanos felkészitése az allaskeresés modszereire, technikaira, valamint a
munkavallalashoz, a munkaviszony létesitéséhez sziikséges alapismeretek elsajatitasara
angol nyelven.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulé
1/13. - -
2/14. 31 1
Osszesen: 31 1
Témakorok
Allaskeresés 1épései, allashirdetések S ora

o Karrierlehetdségek  feltérképezése:  Onismeret, redlis  célkitlizések, helyi
munkaerdpiac ismere- te, mobilitds szerepe, szakképzések szerepe, képzési
tamogatasok (0sztondijak rendszere) ismerete

o Allaskeresési modszerek: Ujsaghirdetés, internetes alliskeresd oldalak, személyes
kapcsolatok, kapcsolati haldzat fontossaga

Onéletrajz és motivacios levél 10 ora

e Onéletrajzok tipusai: hagyoményos, amerikai; ezek tartalmi/formai kdvetelményei,
tipikus sz6fordulatai

e Hivatalos levél tartalmi/formai kovetelményei; a tipikus szofordulatok és a szakmaban
hasznalt gyakori kifejezések, kulcsfontossagi kompetenciak kifejezéseinek
begyakorlasa angol nyelven.
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Az allashirdetések alapjan begyakorolja, hogyan lehet az adott hirdetéshez igazitani
levelének tartalmat.

»Small talk” — altalanos tarsalgas 5 ora

Elengedhetetlen része minden beszélgetésnek, tehat az allasinterjunak is, mert segit
rahangolddni a tényleges beszélgetésre, megtori a kinos csendet, oldja a fesziiltséget,
gordiilékennyé teszi a beszélgetést.

Témai semlegesek a beszélgetOpartnerek szamara és illeszkednek az adott szituacidhoz
¢s fizikai kornyezethez. Tipikus témak példaul: id6jaras, kozlekedés, étkezési
lehetdségek, csalad, hobbi, szabadidd.

Telefonbeszélgetések: az interju elétt gyakran telefonos egyeztetésre is sor keriil, ezért
a tanulonak fontos megismernie a telefonos beszélgetések szabalyait, tipikus
sz6fordulatait.

Allasinterji 11 6ra

A foglalkozds végére a tanuld képes viszonylag folyékonyan kommunikdlni az
allasinterju soran.

Be tud mutatkozni szakmai vonatkozédssal is, mert elsajatitotta azt a szakmai
szokincset, mely  alkalmassa  teszi, hogy a  munkalehetdségekrol,
munkakoriilményekrdl tajékozodjon.

Ki tudja emelni erdsségeit, kérdéseket tud feltenni a megpalyazott allassal
kapcsolatban.

Ismeri a munkaszerz6dés azon szakkifejezéseit, melyek a szakmajdhoz kotddhetnek.
Ezek révén alkalmas arra, hogy sajat munkaszerzodését, munkakori leirasat leforditsa,
értelmezze.

A foglalkozas soran a tanuld produktiv kompetencidja, beszédkészsége fejlodik.
Tovabba a témahoz tartozo videok, hanganyagok hallgatdsa sordn a receptiv készségek
(hallds utani értés), illetve a munkaszerzddési mintadk szovegének olvasasa miatt az
olvasott, értd szovegértés is fejleszthetdek.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Allaskeresés

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas

Technoldgiai kompetencia

Onéletrajz és motivaciés levél

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacid, motivacios levél, onéletrajz irasa
idegen nyelven

Digitalis kompetencia, 6néletrajz sablonok kitoltése

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
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Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulas

Kulturalis kompetencia

»Small talk” — altalanos tarsalgas
J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacidreceptiv és produktiv készségek
angol/német nyelven torténd fejlesztése
Digitélis kompetencia
Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas

Allasinterji
o Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas
. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio, munkakori szerz6dések szokincse
. Digitalis kompetencia
. Kulturalis kompetencia

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Elsosegélynyujtas tantargy

A tantargy célja

Az els6segélynytjtas tantargy célja, hogy a hallgatok megismerjék a legfontosabb altalanos
¢s konkrét feladatokat a hirtelen fellépd egészségkarosodasok esetén. Tanuljak meg azokat
biztonsagos és hatékony beavatkozasokat, amelyek segitségével kozvetlen életmentd vagy a
sulyosbodast megel6z6 eredményt érhetnek el.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A bioldgia-egészségtan tantdrgyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikddések szabdlyozasa, az immunrendszer és a bor tematikai egységekhez kapcsol-
hatd, azokra épitheté szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantdrgyon belill: az
egészségkultura-prevencid tematikai egységhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak.

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 15,5 0,5
Osszesen: 15,5 0,5

1/13. osztdly (15,5 ora)

Témakorok

Ujraélésztés Sora

Alapfogalmak,definiciok.

A sériilt vizsgalata, 1égzés, keringésellendrzése.

Az Gjraélesztés ABC-je.

Az ujraélesztés folyamata.

Sériilt vizsgalati protokoll.

Eszméletlenség jelei, stabil oldalfekvés, légutbiztositas, 1¢legeztetés, a
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mellkaskompresszio alkalmazasa.
e Defibrillator hasznalata ujraélesztés soran.
e Hibdk és szovodmények ujraélesztés soran.

Sebzések, sebellatas 5 ora

o A sebek fajtai
e A vérzések tipusai és ellatasuk

Traumas sériilések 5,5 ora
e A tOrés, gerincsériilés, ficam, randulés felismerése, tiinete, ellatasa.
e Akut és kronikus sportsériilések, sportartalmak tipusai, ellatasuk.
e Vizbdl mentés szabalyai, modjai, veszélyei a mentést végzd személyre.
e Sportsériilések prevencidja

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Ujraélésztés
. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
. Villalkozo61 kompetencia, feleldsségvallalas
. Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Sebzések, sebellatas

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas
Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulds

Traumas sériilések

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikécio
Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Kulturalis kompetencia

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

Funkcionalis anatomia tantargy

A tantargy célja

A tantdrgy tanitdsdnak célja, hogy a tanuld ismereteit bdvitse az emberi test anatomidja és
miikodése kozti dsszefiiggések terén, komplex megkozelitésben. Magéaba foglalja a szovettani
alapismeretek kibdvitését, a mozgatdrendszer, a keringés, 1€gzés €s a szabalyzas funkciondlis
elemzésének, tajanatdmiai felépités €¢s a mikodés 0sszefiiggéseinek ismeretkoreit. Kiegésziti
az 9. -11. osztalyban tanult anatomiai, élettani, terhelés-¢élettani ismereteket, illetve integralja
a 4 év soran kiilonb6z6 tantargyak (kozismereti biologia, komplex természettudomany stb.)
keretében az emberi testrdl elsajatitott ismereteket, segitve ezzel a szakmai érettségire torténd
felkésziilést.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test felépitése €s mitkddése, a szervezet
anyagforgalma, az életmiikddések szabalyozdsdhoz kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulé oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 38,75 1,25
Osszesen: 38,75 1,25

Témakorok

Szoveti struktarak élettani vetiiletei 3,750ra



2020/2021-ben indult Fitness-wellness instruktor felnéttképzés
20. Sport agazat

o A szerkezeti struktirdk szerepe a kovetkezd szovetekben: harantcsikolt izom,
simaizom, sziv-izom, csontszévet, emberi vér. Magyarazza, hogy a funkcio
hogyan tiikr6z6dik az adott szovet szerkezeti struktarajaban.

e A csontszovet részletes felépitése, csontanyag (sejtkozotti alloméany) kémiai
Osszetétele (szerves és szervetlen alkotok), ezek szerepe a szovet élettani
feladataiban.

e Az egyes csontsejt-tipusok szerepe a csontosodas folyamataban.

e A harom izomszdvet-tipus felépités ¢s miikodés szempontu Osszehasonlitisa
(kontrakcid, izom-rangas, ingerszummacio elve, tartos tetanusz kialakulasa).

A vazrendszer felépitése és miikodése Tora

e A csontok szerkezetének vazfunkciokhoz kothetd tulajdonsagait. (fizikai tarto,
vérképzés helyszine, dsvanyianyag raktar).

e Az iziiletek tipusainak csoportositdsa azok alakja és tengelyszdma szerint, az
egyes iziilet- tipusok mozgésai.

e A vazrendszer fontosabb iziileteinek (vall-, konyok-, csuklo-, csipd-, térd-, also
¢s felso ugroiziilet) jellemzése, az iziileti tengelyek szama, és az azt megalkoto
csontok szerint.

e A férfi- és a néi vazrendszer, kiilondsen a medence-tipusok kozti kiilonbség oka
€s mozgasmindségi kovetkezményei.

e A hossziranyu csontndvekedés €s a csont vastagodasanak folyamata.

Az izomrendszer felépitése és mitkodése
Az izomeredés és a —tapadas fogalmanak ismerete 7 ora

o A kovetkez6 izmok jellemzdinek (eredés, tapadas, funkcid) ismerete:

o A végtagok hajlito- és feszitd, kozelitd és tavolitd izmai koziil: (két- és
haromfejl felkar- izom, deltaizom, holl6csérkarizom, csipdizmok, kis-
kozEépsé- és nagy farizom, két- és négyfejli combizom, féslis és
karcstiizom, hosszl- a révid- €s nagy kozelitdizom, az eliils6 sipcsonti
izom, haromfejii 1abszarizom)

o A nyak- ¢és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom,
lapockaalatti izom, nagy rom- buszizom, széles- és hosszu hatizom),

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

o Hasizmok (egyenes-, kiilsé ferde-, bels6 ferde- és harant hasizom,
csip6horpaszizom eliilsé flirész-izom.).

e A szarkomer részei, molekularis strukturaja €s funkcioja kozti 6sszefiiggés, az
izom- Osszehuzodas kémiai feltételrendszere, az izomrost energetikai
folyamatai

Keringési rendszer részeinek szerepe az életmiikodések fenntartasaban 6 ora

e A vérrdl alkotott szovettani ismeretek bdvitése: a hemoglobin molekula vorosvértestek
jellemzdit meghatarozo tulajdonséagai.

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

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

Az artérids erek szerepe a szabalyzasi folyamatokban.

A hajszalerek keringési jellemz6i, funkcidja az anyagceserében.

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

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

Légzorendszer részeinek szerepe az életmiikodések fenntartasaban 5 ora

A 1égzés szervezet- és sejtszintli folyamatainak dsszefiiggésbe hozasa. A légcsere, a
gaz- csere ¢s a sejtlégzés Osszefliggései.

A sejtlégzés f6 1épései (aerob és anaerob ut) a kétféle metabolizmus szerepe az
izommiikodésben.

A tiidében és a szovetekben folyd géazcsere diffuzids elve, a 1égzémozgéasok
kovetkeztében kialakuld nyomésvaltozasok szerepe a 1€gzési gazok transzportjaban.
A légesere biomechanikai értelmezése a Donders-modell alapjan.

A vér szén-dioxid koncentracidjanak szerepe a 1égzés szabalyozdsdban. A
kemoreceptorok és a mechanoreceptorok helye és szerepe a 1égzésszabalyozasban. A
1égzésvezérlés idegi szabalyzasa.

Szabalyzérendszer egyes elemeinek szerepe
az érz6 és mozgato teriiletek miikodésének osszehangolasaban 10

ora

A motivacios allapotok szerepe magatartdsunk iranyitdsaban. Az agykéreg szerepe az
akaratlagos mozgasok kialakitasaban.

A mozgatopalyak keresztezddéseinek funkcionalis kovetkezményei.

A kéreg alatti magvak, a kisagy és az atkapcsoldddsok szerepe az automatizalt
mozgésok szabalyozasaban.

A kisagy funkcidi (mozgaskoordinacid, finomhangolas, sz{irés).

A szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer anatomiai vetiiletének és
miikodésének osszehasonlitasa.

A vegetativ szabdlyozas hatdsa az ¢letfolyamatokra. (a szembogar (pupilla), a
vazizom, a bél, a sziv és a vérerek szimpatikus és paraszimpatikus befolyasoldsa). A
keringés ¢és a testhOmérséklet szabalyozésa.

Az 0roklott emberi magatartdsformak. A feltételes reflexek szerepe az ember tanulési
folyamataiban, komplex viselkedésében

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Szoveti struktarak élettani vetiiletei

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacid
Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas
Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulds
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A vazrendszer felépitése és miikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitélis kompetencia

Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulds

Az izomrendszer felépitése és milkodése Az izomeredés és a —tapadas fogalmanak
ismerete

. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
. Digitélis kompetencia

. Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas

. Technologiai, természettudomanyi kompetencia
. Onall6 tanulas

Keringési rendszer részeinek szerepe az életmiikodések fenntartasaban
. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

Légzoérendszer részeinek szerepe az életmiikodések fenntartasaban
. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Villalkozo61 kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulas

Kulturalis kompetencia

Szabalyzorendszer egyes elemeinek szerepe az érzé és mozgato teriiletek miikodésének
osszehangolasaban

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitalis kompetencia

Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulas

Kulturalis kompetencia

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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A tantargy célja

Fitness-wellness instruktor felnéttképzés

Kommunikacio tantargy

A tantargy tanitdsdnak célja a kommunikacios készség szakmaspecifikus fejlesztése,
szituaci- 6hoz kotott megfeleld és tudatos alkalmazasa. A szovegértési és szovegalkotési
készségek fejlesztése annak érdekében, hogy Onalloan, illetve masokkal egylittmiikddve a

tanuld képes legyen a verbdlis és nem verbalis kommunikacié megfelelden kivalasztott

eszkozeinek célird- nyos hasznalatira a kommunikacids helyzetnek (tér, idd, cél,
résztvevok) megfelelden. Az asszertiv kommunikacids eszk6zok ismerete és alkalmazasa

az interakcid soran.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A magyar nyelv és irodalom tantdrgyon belill: kommunikécids alapismeretek., beszéd-
helyzetek, dramatikus jatékok, retorikai ismeretek témakorokhoz. A Sportpszichologia
tantargyon beliil: agressziv, passziv és asszertiv viselkedés témakorhoz.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 26,35 0,85
Osszesen: 26,35 0,85

Témakorok

A kommunikacio szerepe

o Kommunikécio fogalma, tényezoi, funkcioi, és mellekfunkcioi.
e Nem nyelvi kifejez6eszk6zok alkalmazasanak lehetdségei: az €l0sz6 zenei

kifejezéeszkdzei, a nonverbalis kommunikacio altal kozvetitett jelzések értelmezése.

6,35 dra
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o A testbeszéd, a térkdzszabalyozas szerepe a kommunikaciés folyamatban, értelmezése
¢s tudatos alkalmazasa kiilonféle kommunikacids helyzetekben.

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

e Kommunikaci6 tipusai, azok jellemz6i: személyes, csoportos, nyilvanos és
tomegkommunikacio.

e Beszédhelyzetek megitélése; a megfeleld stilus és magatartas értelmezése,
alkalmazasa. Kommunikacios zavarok felfedezése, elharitasa.

Befolyasolas, meggy6zés és asszertivitas a kommunikacios folyamatokban 10 ora

e Az asszertiv kommunikécié fogalma.

e Az asszertiv kommunikacio jellemzo6i, nyelvi és nem nyelvi formai.

e Az informaci6 hatékony befogadasa, értelmezése, a szituacionak megfeleld
onérvényesités. Az asszertiv meggy0zés retorikai eszkozei, érvelési technikai,

¢ A megfeleld kommunikacids eszk6zok alkalmazasa az érzelmi és értelmi
hataskeltésre.

e A kulturalt vita felépitése, szabdlyai, az érvelési €s a cafolat modszerei, a hatdsos
eléadas- mod eszkozei, szemléltetésének modjai (bemutatds, prezentacio stb.)

e A hatidsos meggy0zés és véleménynyilvanitds nyelvi (mondat- és szdvegfonetikai
eszkdzok) ¢és nem nyelvi kifejezésbeli eszkozeinek alkalmazédsa kiilonféle
szovegmiifajokban, az audiovizudlis és multimédias kozlés kiilonbozo formaiban.

A szakmaspecifikus interakciok hatékony kezelése 10 ora

e A szakmaspecifikus interakciok soran megjelené szituaciok (edzé-sportold; oktatd-
tgyfél; edzé-sportszervezet, edzé-nyilvdnossdg; edzo-tanintézmény  stb.),
szintereket (edzés, versenyhelyzet, egyesiilet, média, iskola stb.) ismerete.

e Az alkalmazhatd kommunikaciés formak, miifajok (személyes/csoportos
beszélgetés, megbeszElés; terv; beszamolo; értekezlet; utasitas stb.) ismerete.

e A sportolok motivalasa, véleményformalas, reflektalds a fennallo6 kommunikacios
tényezOk  figyelembevételével, a megismert kommunikaciés technikak
alkalmazasaval.

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

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Sportszervezési ismeretek tantargy

A tantargy célja

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

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargyv évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulé

1/13. - -
2/14. 15,5 0,5
Osszesen: 15,5 0,5

Témakorok

A magyar testnevelés és sport teriiletei és szervezetei 6 ora

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 feliigyelete
Allami és 6nkormanyzati szerepvallalas a sportban
A magyar sport iranyitasi, igazgatasi rendszere.

Sportesemények szervezése 9,5 ora

e A sportesemények, sportrendezvények tipusai és modszertana.
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e A sportprogramok szerkezete
e A sportprogramok létrehozasanak és szervezésének szempontjai és modszertani
kérdései. Az eseményszervezés folyamata, dokumentumai.

A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Sporttorténet tantargy

A tantargy célja

A sporttorténet tantargy tanitdsanak a célja, az altalanos érdeklddés felkeltése a sokszinii
sportagak irant. A kiemelt sportagak kialakulasanak és fejléddésének a bemutatdsa az okori
olimpiai jatékoktol napjainkig. A sportban kialakitott szabalyrendszer megismerésén
keresztiil, a fair play szellemiség megerdsitése. A kiemelt sportagak technikai és taktikai
ismereteinek elsajatitasaval szakmai tudastar bovitése. Mas sportszakmai tantargyak (pl.
edzéselmélet, gimnasztika) ismeretanyaganak felhasznalasa, alkalmazasa.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A torténelem tantargyon beliil: az dkori és Gjkori olimpidk torténete, az olimpiai eszme.

A tantargyv évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 15,5 0,5
Osszesen: 15,5 0,5
Témakorok
Olimpiatorténet S ora

e Az Okori olimpiak kialakuladsa, eszmerendszere (kalokagathia). Az 6kori olimpidk
helyszinei, versenyzoi, versenyszamai.

e Az okori olimpidk hanyatlésa.

e Az olimpiai eszme Ujjasziiletése, az ujkori olimpiak kialakulasa, magyar vonatkozasai.
Az olimpiai eszme, a NOB ¢és a MOB szerepe az eszme apolasaban.

e Az olimpia jelképei.

e Az ujkori olimpiak torténetének forduldpontjai. Kiemelkedd magyar eredmények,
sportagak.

e A paralimpia.
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Sportagi ismeretek 10,5 dra

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

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

A testmozgds szerepe az egészséges ¢letmdd

kialakitdsaban. A testmozgas, a sport szerepe a

személyiség fejlesztésében Az iskolai testnevelés célja

¢s feladatai

Az atlétika jelentdsége az ember életében.

A torna oktatasanak fontossaga az iskolai

testnevelésben. Az szas jelentdsége az ember

¢letében.

Egy természetben izheto sportag bemutatasa.

A ritmikus gimnasztika szerepe a harmonikus mozgas

kialakitasaban. A kiizdésportok és az onvédelem.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Olimpiatorténet

Digitalis kompetencidk

Onall6 tanulas

Kulturalis kompetenciak

Személykozi €s allampolgari kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacio

Sportagi ismeretek

A tanulés tanulasa

Digitalis kompetenciak

Kulturalis kompetenciak

Személykozi és allampolgari kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacid

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, tizem stb.) kell
lebonyolitani.



