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Felndttképzési szerzodeéssel



Tantargyak heti oraszamai évfolyamonkeént

A nappali jogviszony képzéséhez képest az 6raszamok 2345 6rar6l 965 oérara csokkentettek, azaz 41,2 %-ra.

Sportedzd(a sportag megjelolésével)-

13. évfolyam

sportszervezo Kontaktora Konzultacio Tavoktatas Osszesen
Az évfolyam Osszes Oraszama éves heti éves heti éves heti éves heti
Anatompui-clettan 54| 15 18] 05 18| o5 9| 25
Sport dgazati | Eg¢szségtan 18 0,5 0 0 18 0,5 36 1
?é‘i‘gv"zas L IEdzéselmélet I. 36 1 0 0 18 0,5 54 15
Edzésprogramok I. 54 1,5 0 0 0 0 54 1,5
Gimnasztika |. 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 1. 27 0,75 9 0,25 0 0 36 1
tartalmak Edzésprogramok II. 36 1 9 0,25 0 0 45 1,25
Gimnasztika I1. 18 0,5 0 0 9 0,25 27 0,75
Osszoraszam 99 2,75 27 0,75 9 0,25 135 3,75
Sportedzdi és | Sportagi alapok 54 1,5 0 0 0 0 54 15
sportvezetési ) )
ismeretek Sportagi szakismeretek 36 1 0 0 0 0 36 1
Osszoraszam 90 2,5 0 0 0 0 90 25
%ssezv"f':i‘;:fnm 87| 1075| 63| 175| 81| 225 s31| 1475

Egybefiiggd szakmai gyakorlat
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Sportedzd(a sportag megjelolésével)-

sportszervezo

14.évfolyam

Kontaktora Konzulticié Tavoktatas Osszesen
Az évfolyam 0sszes Oraszama éves | heti éves heti éves heti éves heti
Munkavall.ism. | Munkavallaloi ismeretek 7,75 0,25 7,75 0,25 15,5 0,5
Fggggﬁﬁ;ﬁm Munkavallaléi idegen nyelv 15,5 05 15,5 0,5 31 1
Elsésegélynyujtas 15,5 0,5 0 0 15,5 0,5
Sport 4gazati Funkcionalis anatomia 31 1 7,75 0,25 0 0 38,75 1,25
koz0s Kommunikéacio 7,75 0,25 18,6 0,6 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 1116 3,6
Sportagi alapok 77,5 2,5 18,6 0,6 96,1 3,1
Sportagi szakismeretek 38,75 1,25 9,3 0,3 48,05 1,55
Pedagogia 15,5 0,5 15,5 0,5 31 1
Sportedzéi és Pszichologia 7,75 0,25 15,5 0,5 23,25 0,75
sportvezetési | Sportjog 15,5 0,5 0 15,5 0,5
ismeretek Pénziigyi ismeretek 15,5 05 0 15,5 05
Sportmenedzsment és marketing 46,5 15 15,5 0,5 62 2
Szamviteli ismeretek 15,5 0,5 0 15,5 0,5
Vallalkozasi ismeretek 15,5 0,5 0 15,5 0,5
Osszoraszam 248 8 74,4 24| 3224 10,4
Osszéraszam 14.évfolyam 348,75 10,5 7,75 0,25 100,75 3,25 434 14
Osszesen 735,75| 21,25| 70,75 2| 181,75 5,5 965| 28,75
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Anatomia-¢lettan tantargy

A tantargy célja

Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, mikddésének ¢és szabalyozdsanak
bemutatasa; ezen beliil az egyes szervek miikkodésében, azok Osszehangolasdban, a szervezet
szintll integracidban szerepet jatszo folyamatok megtanitdsa. A targy kifejezetten alapozd
jellegti, a legtobb késobbi képzési egységhez alapismereteket szolgaltat.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A Dbiologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabdalyozdsa, az immunrendszer és a bor tematikai egységekhez kapcsol-
hat6, azokra épithetd szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az
egészségkultura-prevencié 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

Az anatomia és az ¢élettan targya, modszere 2 ora

e A két résztudomany kiilonbségei, ¢és egymast kiegészitd volta, tdjékozodas az emberi
testen.

.....

e A tantargy szaknyelvi sajatsdgainak megismertetése.



2020/2021-ben indult Sportedzé (sportag megnevezésével) — sportszervezo

20. Sport agazat Felnéttképzési jogviszonyban
Az emberi szervezet szovetei 8 ora

e A szdvet fogalma, tipusai. Felépités és miikodés kozotti sszefiiggések megértése. A
normalis szoveti miikodés €s az emberi egészség kozti kapesolat megfogalmazasa.

e Az emberi testet alkotd szovetek csoportositasa a sejtek alakja €s funkcidja szerint. A
hamszovetek (miikodés szerint csoportositva), izomszdvetek, kotdszovetek €s
idegszovet alapveto élettani folyamatai.

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

A mozgatoé szervrendszer felépitésének és miikodésének alapja 6 ora

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

e A csdvescsont szerkezete.

e A csontokat alak szerinti csoportositasa. A felépités és a miikodés kapcsolatanak
kiilonb6z6 megjelenése az emberi mozgés szervrendszerében.

e A csontOsszekottetések tipusai (varratos, porcos, kdtdszovetes valamint iziiletes
kapcsolodas).

e Az iziilet részei, az izliletet Gsszetartd erdk.

e Az iziiletek csoportositasa alakjuk és tengelyeik szama szerint

A vazrendszer felépitése és miikodése 12 ora

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

e A csontvaz csontjainak a csontvazon valo elhelyezkedésiik alapjan torténd felismerése
€s megnevezese.

e Az ember mozgasi 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 0sszefiiggd teriiletek megnevezése. Az agy-
¢s arckoponya csontjai, a varratok neve helye, a keletkezésiik oka.

e A csigolya részei. A gerincoszlopi szakaszok nevei, helyzete (t4jékok) alkoto csigolyaik
eltérd felépitése részletesen.

e A csigolyak alak szerinti azonositasa.

e A porckorong szerkezeti felépitése.

e A mellkas, a fliggesztoovek, €s a végtagok alkotd csontjainak és iziileteinek felismerése
¢s elhelyezkedése

Az izomzat felépitése és miikodése 10 ora

e A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkdteg, izompolya, inak.
e Azizmok alak és miikodés szerinti csoportositasa. Az izomeredés és a —tapadas
fogalma, megnevezése konkrét izmokon.
o A kovetkez6 izmok anatomiai helyzetének felismerése szemléltetd abran/csontvazon:
o Végtagok hajlito- és feszitd, kozelitd €s tavolitd izmai kozil: (két- és haromfejii
felkarizom, holloécsérkarizom, deltaizom, csipdizmok, kis- kozEépso- €és nagy
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farizom, két- és négyfejii combizom, hosszl- a rovid- és nagy kozelitdizom,
féslis és karcstiizom, az eliils6 sipcsonti izom, haromfejli 1abszarizom)

o Nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom,
nagy rombuszizom, széles- €s hosszu hatizom),

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

o Hasfal izmai koziil: egyenes-, kiils6 ferde-, belsé ferde és harant hasizom,
csipOhorpaszizom.

e A mozgatorendszer mikodését magyarazo fizikai (emeld-elv, erd, erdkar), szovettani:
(vazizomszdvet mikroszkdpos szerkezete), biokémiai (csuszo filamentum elmélet)
elméletek ismerete.

e Az izommikodés szakaszainak ismerete, kontrakciotipusok.

e A tetanuszos 0sszehtizodas kialakulasa

A 1égzés szervrendszerének felépitése és miikodése 8 ora

e A légutak és a tiid6 felépitése, miikodése és funkcidi. A 1€gzdszervi és a szovetlégzés
kozti kapcsolat.

e A légzoérendszert veszélyeztetd kornyezeti artalmak €s karos szenvedélyek. A felépités
¢s a miikodés kozotti kapesolat értelmezése a tiidd 1éghdlyagjainak felépitése és a kiilsd
gazcserefolyamat kozotti 6sszefiiggés felismerésében.

e A légutak és a tiid6 felépitésének, a benniik végbemend ¢€lettani folyamatok elemzése
(abrazolas, abraelemzés).

e [smerjen 1égzési segédizmokat, tudja, hogy ezek részvétele a nehézlégzésben feltiind.

o Ertse a mellkasi és a hasi 16gzés kiilonbségét.

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

e Ismerje a mellkasi és hasi légzés fogalmat, kdsse 0ssze ezeket a megfeleld izmokkal.

e Tudja, hogy terhelés ¢€s stressz esetén a két 1égzésforma preferencidja nemek szerint
eltérd.

A sziv és a keringési rendszer felépitése, miikodése 10 ora

e A vér, a szovetnedv, a nyirok Osszetétele keletkezése, kapcsolata. A teljes vértérfogat
mennyisége, az alakos elemek €s a vérplazma aranya, a vérplazma {6 alkotérészei és
ezek élettani jelentdsége.

e A vordsvérsejtek, a fehérvérsejtek €s a vérlemezkék szerepe, keletkezésiik helye, a
normal értéktartomanytdl valo eltérés okai és kovetkezményei.

e Az értipusok jellemzése, felépitésiik szovettani és miikodési kiillonbseégei. A
nyirokkeringés 1ényege (itvonala, funkcidja), a nyirokcsomok jelentdsége.

e A sziv anatdmiai felépitése, miikodésének alapelvei (liregek térfogat- és
nyomasviszonyainak valtozésa, a vér aramlasa a szivciklus folyaman). A sziv
felépitésének és mitkodésének kapcsolata.

e A szinuszcsomo helyzete, funkcioja.

e A koszoruerek helye eldgazasuk mddja, az artéridk, a véndk és a kapillarisok felépitése
(atméro, billentyli, szoveti szerkezet), és ezen ismeretek kapcsolata az adott erek
funkcioival.
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o A vérkorok szerepe a keringésben, Osszefliggésbe hozasuk a célteriileteik gazcseréjével
¢s a sziv iiregrendszerével. A fontosabb erek neve, lefutasa az artérias és vénas
keringésben.

e Az artérids-, vénds- ¢és kapillaris-aramlast segitd tényezok.

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

crer

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 mikodésének harom {6 részfolyamatanak: sziirletképzés,
visszaszivas, kivalasztas (exkrécid) értelmezése. A nefron miikddése: vesetestecske
(tok, hajszalérgomolyag), az egyes csatorna-szakaszok, a csatorna falat behalozo
hajszalerek funkcioi.

o A szlirletképzés,az aktiv és passziv transzport folyamatai.

o A vizelet fobb Osszetevoi, a viz, a gliikoz, a sok, a karbamid visszaszivasanak, valamint
a gyogyszerek, ionok (pl. hidrogénion) kivalasztasanak vesében zajlo folyamatai.

o A vizeletben el6forduld fehérje, gliikoz vagy vér jelentdsége. A folyadékbevitel
mennyisége €s a vesekoképzdodés dsszefiiggésének ismerete.

A szabalyozas élettani torvényszeriiségei, a hormonrendszer miikodése 14 ora

e Az iranyitas alapfolyamatai: a szabalyozas és a vezérlés fogalmi kiilonbsége.

e A visszacsatolas szerepe a szabalyozasban. Hasonlosagok és kiilonbségek a
hormonrendszer €s az idegrendszer miikddésében (jelado €s célsejt kapcsolata)

e A kémiai szabalyzas alapjai: kiilonbség az autokrin, a parakrin és endokrin Ut kozott.

e A hormon ¢és neurotranszmitter fogalma, hasonlosagok és kiilonbségek ¢élettani
hatasukban.

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

¢ A hormontermelés szabalyozasanak alapelvei, a negativ visszacsatolas mechanizmusa.

o Magyarazza, hogy ugyanaz a hormon mas szervben mas hatést fejthet ki (receptor -
kiilonbség).

e Az agyalapi mirigy regulatorfunkcidja, hormonjai részletesen. Az ember belsd
elvalasztast mirigyeinek elhelyezkedése, felépitése, az aldbbi hormonok termelddési
helyének és élettani hatdsdnak ismerete: inzulin, adrenalin, glukagon, tiroxin, kalcitonin,
parathormon, kortikoszteroidok tesztoszteron, 6sztrogén, progeszteron, oxitocin,
vazopresszin.

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

e A ndvekedési hormon, a tiroxin és az inzulin hidnyabol, illetve tobbletébdl eredd
rendellenességek.

e A cukorbetegség lényege, tipusali, tlinetei, okai, kockazati tényezdi és kezelési modjai.
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Az idegrendszer felépitése és miikodése 14 ora

Az idegsejt felépitése, tipusa és funkcioja.

Az idegszovet felépitése. A gliasejtek €s a veldshiively fobb funkcidi (taplalkozas,
szigetelés)

A nyugalmi- és az akcids potencial kialakulasanak elmélete.

Az inger, az ingeriilet, az ingerkiiszob fogalma.

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

A szinapszis fogalma, a serkentd vagy gatlo hatas atvivo anyag- és receptor
kolcsonhatasfiiggése.

A droghatas ismerete a neurotranszmitterek helyettesitési elvén.

A kozponti, kornyéki idegrendszer, az ideg, duc, palya, mag, kéreg, fehér- és
sziirkeallomany fogalma, a testi (szomatikus) és a vegetativ idegrendszer jelentése.
Az idegrendszer miikodésének 6 élettani folyamatai, €s az ezeket megvalositd
sejttipusok (receptorsejt, érzdidegsejt, asszociacids idegsejtek, mozgatdidegsejt),
valamint a reflexiv fogalma.

A gerincveld anatomiai és élettani felosztasa, palyarendszerei, tajékozddas a gerincveld
keresztmetszeti képén.

A bor- és izomeredeti gerincveldi reflexek reflexiveinek kiépiilése és funkcidja.

A mozgatdémiikddések példajan értelmezni az idegrendszer hierarchikus felépitését, a
gerincveld fobb funkcioit (izomténus kialakitasa, védekezd mechanizmusok, a bor
ereinek reflexes szabalyozasa stb.).

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

A mozgatdkéreg helye és kapcsolatai az idegrendszer tobbi teriiletével.

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

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Az anatémia és az élettan targya, modszere

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitalis kompetencia

Villalkozo61 kompetencia, felelosségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulas

Kulturélis kompetencia

Az emberi szervezet szovetei

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitélis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds
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A mozgato szervrendszer felépitésének és mitkodésének alapja

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

A vazrendszer felépitése és mitkodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

Az izomzat felépitése és miikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

A 1égzés szervrendszerének felépitése és mikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo1 kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulas

A sziv és a keringési rendszer felépitése, mitkodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulas

Kulturélis kompetencia

A kivalasztas szervrendszerének felépitése, mikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitélis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas

Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds
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A szabalyozas élettani torvényszeriiségei, a hormonrendszer miikodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitélis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulas

Az idegrendszer felépitése és mitkodése

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

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

A tantargy célja

Az egészségtan célja, hogy olyan korszerii ismeretekkel ruhazza fel a tanulokat, melyek segitik
Oket az egészségmegOrzésben. Alapvetd fontossagu az életmod, a sport és az egészségi allapot
kozti 0sszefliggés felismertetése, a sportold dnmagaval szembeni felelosségérzetének
kialakitasa. A tanul6 a tantargy képzése soran ismerkedjen meg a sportolok egészségét
befolyasold legfontosabb tényezdkkel.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A Dbiologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikddések szabalyozasa, az immunrendszer tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra
¢pithetd szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultira-
prevencid tematikai egységhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves 1
oraszam/tanulo eti 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
) Az egészség fogalmanak fejlédése, egészségtani alapfogalmak.

° A WHO egészségdefinicioja,
° A homeosztazis fogalménak értelmezése, jelentdsége.
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° A sziirdvizsgalatok és az Onvizsgalat fontossaga.

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

° A sport, mint az életminéség Gsszetevije, fitnesz-wellness alapismeretek.

° A mozgas szervrendszerének épségét, megovasat szolgalo alapelvek ismerete.

° A sportrekreacio fogalma, egészségtani vonatkozasai, a sport szerepe a stresszoldasban
¢s 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 jatsz6 fobb kockazati tényezok. (rizikofaktorok).

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

° A szivinfarktus fogalma és jellemzd tiinetei.

A tapcsatorna felépitése és miikodése 8 ora

o A taplalkozas részfolyamatai.

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

° Az enzimtermeld szervekben termel6dd emésztdenzimek, €s szerepiik az emésztés
folyamatéaban.

° A maj szerepe az emésztOnedv-termelésben, a fehérje-, glikkdz- és glikogénszintézisben,
a raktarozasban ¢€s a méregtelenitésben.

° A hasnyalmirigy kettds funkcidja (hormontermelés, emészténedv-

termelés). A bélbolyhok helye, felépitése, miikodésiik 1ényege.

° Az ¢hség-, szomjusagérzet kivaltodasanak szabalyzasa, a tdpcsatorna reflexes

folyamatai (nyal- és gyomornedvtermelés, hanyas, nyelés)

Az egészséges taplalkozas 8 ora

° A taplalek és tapanyag kozti kiillonbség ismerete. A testtomeg index értelmezése, az
értekét befolyésolo tényezdk (testdsszetétel, nem, életkor).

° A tépanyagok csoportositasa az energiaforgalomban betoltott szerepiik alapjan
(kalorigén, nonkalorigén)

° A tapanyagcsoportok részletes ismerete: fehérjék, szénhidratok, zsirok, ndévényi

rostok, asvanyi anyagok, nyomelemek ezek természetes forrasai. Ervek hidnyuk vagy tilzott
fogyasztasuk ellen.

° A vitaminok élettani jelentsége, és hidnytlineteik. A zsirban oldddd vitaminok
tuladagolésanak veszélye.
° A zsirok és olajok biologiai szerepe (energiaraktdrozas, hdszigetelés, mechanikai

védelem), a szénhidratok természetes eldfordulésai, az €16 szervezetben betdltott szerepiik. A
fehérjék altalanos szerkezete (peptidlanc), szerepiik az anyagcsere folyamatokban.

° A mindségi és mennyiségi ¢hezés fogalma. Az elhizas okai és kdvetkezményei.

° A helyes teststlyszabalyozas alapelvei, a rendszeres testmozgas teststilyra és

kaldriaigény- re és az energiaforgalomra gyakorolt hatasai.
) A tapléalékpiramis helyes értelmezése.
° A diéta fogalma, veszélyei, helye a testsulyszabalyozdsban. A folyadékpotlas
fontossaga, a kiszaradas tiinetei.
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° A helyteleniil alkalmazott taplalék-kiegészitok karos hatasai.

Az immunologia alapjai, egészségtani vonatkozasai 9 ora

° Az immunitas fogalma, az immunrendszer részei, miikodése.

° A nyirokrendszer anatomiai felépitése, a nyirokcsomok és a csontveld kitiintetett
jelentésége. A fehérvérsejtek tipusai, szerepiik az immunvalaszok kialakitdsaban.

° Az antigén és az antitest fogalma.

° Az altalanos-, a sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakulasa.

° A védettség (immunitas) kialakuldsanak folyamata, tipusai.

° Az immunrendszer szerepe az egészség megdrzésében, a betegségek kiilso €s belsd
okai, az autoimmun betegség fogalma.

° A rendszeres testmozgas szerepe a nyirokkeringés fenntartasaban, a rendszeresen

végzett sporttevékenység egészségmegdrzd hatéasa.

Sportsériilések 9 ora

° A mozgat6 szervrendszer épségének megovasat szolgald alapelvek. (pl. helyes
testtartas, testedzeés).

° A bemelegités, levezetés, pihenésre forditott id6 fontossaga az egészségmegdrzésben.
° A sportsériilés és a sportartalom kozti fogalmi kiilonbség, e traumak keletkezésének
okai, iddbeni lefolyasuk, tiineteik, gyogyulasuk feltételei, megeldzésiik maodjai.

° A rehabilitacié fogalma, jelentdsége a sportartalmak kezelésében

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Sport és életmod

° Kulturalis kompetenciak
° Technoldgiai kompetencidk
° Digitalis kompetenciak

A tapcsatorna felépitése és mitkodése

° Digitalis kompetencidk

° Technologiai kompetencidk
) Anyanyelvi kommunikacio
o Onall6 tanulas

° Személykozi kompetencidk

Az egészséges taplalkozas

) Digitélis kompetencidk
° Technologiai kompetencidk
° Anyanyelvi kommunikacio
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) Onall6 tanulds

° Személyko6zi kompetenciak

) Kulturalis kompetencidk

Az immunoldgia alapjai, egészségtani vonatkozasai

° Digitalis kompetenciak

° Technologiai kompetenciak
) Onall6 tanulds

° Személykozi kompetenciak
° Kulturalis kompetencidk
Sportsériilések

° Technoldgiai kompetencidk
o Onall6 tanulas

° Személykozi kompetencidk
° Kulturalis kompetencidk

° Digitalis kompetenciak

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

A tantargy célja

A tantargy tanitdsanak célja, hogy alapoz6 tantargyként elméleti hatteret biztositson a sport
agazatban tanulok szamara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitasa soran a
didkok megismerik a terhelés hatasmechanizmusat, szabalyozasanak lehetségeit, képet kapnak
a motoros képességek rendszerérdl, azok 0sszefliggéseirdl. Megismerik az elfaradas, a
tuledzettség sajatossagait.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

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

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 kulttra, testkultura, testnevelés, sport 0sszefiiggései

Az edzéselmélet torténete, kialakulasanak szakaszai.

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

Dopping fogalma.

A homeosztazis, edzésalkalmazkodas, terhelés, tilkompenzécio dsszefiiggései.

A kiilsé terhelés fogalma, szabalyozasanak lehetéségei.

Az edzettség fogalma, altalanos és specialis edzettség.

Az edzettséget felmérd eljarasok.

A teljesitmény Osszetevoi, a teljesitOképesség €s a teljesitOkészség jellemzése.

Az elfaradas sajatossagai: tipusai, szakaszai, az egyes szakaszok jellemzoi.

A tuledzettség allapotanak kifejlddése (fogalma, tipusai, jellemzdi). Oktatasa soran

Motoros képességek 22 ora

Motoros képességek fogalma, felosztésa.

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

A kondicionalis képességek kapcsolata.

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

A koordinacids képességek megjelenési formai. (téri tajekozodo képesség,
egyensulyozod képesség, kinesztézis, mozgasdifferenciald képesség stb.)

Az iziileti mozgékonysag fogalma, tipusai.

A motoros képességek ¢életkori sajatossagai, szenzitiv fejlesztési szakaszai.

Az edzés és versenyzés osszefiiggései 8 ora

A sportverseny meghatdrozasa, jellemzoi.

Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

Versenyzési konfliktusok, motivumok, azok 6sszefliggései a személyiségtipusokkal.
Rajtallapot fogalma, tipusai (rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia).

A stratégia ¢s taktika fogalma, jelentOsége.

Az edzésfolyamatot befolyasolo tényezok 8 ora
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e Biologiai edzéselvek.

e Pszichologiai edzéselvek.

e A formaidozités lehetdségei €s tényezoi.

e 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 kompetenciak, tarsadalmi egyiittmiikodés
Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikécio

Onall6 tanulds

Technologiai

Az edzés és versenyzés osszefiiggései

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Technologiai

Az edzésfolyamatot befolyasolo tényezok

o Onall6 tanulds
. Technoldgiai kompetencia
. Kulturélis 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 tanitdsanak célja, hogy elméleti hatteret biztositson a sport dgazatban tanulok
szamara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitdsa soran megismerik az
adekvat, képzettséget ¢és ¢életkort figyelembe vevd képességfejlesztési modszereket.
Elsajatitjak az edzés (foglalkozés) tervezésének modszertani alapjait. Ezaltal képessé valnak
tudomanyosan megalapozott sportfoglalkozasok tervezésére, edzésprogramok dsszeallitasara.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a Szervezet anyagforgalma, az
¢letmikodések szabalyozéasa egységekhez kapcsolhatd, azokra €pithetd szakmai tartalmak. A
testnevelés ¢€s sport tantdrgyon belill: az egészségkultira-prevencié tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak (motoros képességek fogalma, csoportositasa).
Az anatOmiai-¢lettani ismeretek tantargyon beliil: pulzustan, homeosztazis fogalma, az egyes
szervrendszerek élettana kiilonds tekintettel a mozgato, keringési és 1égzési 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 (360ra)

Témakorok

A motoros képességfejlesztés modszertana 18ora

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

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

e Az izomerd fejlesztésének moddszertana (életkori sajatossagok, fejlesztési modszerek,
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mod- szertani alapelvek).

e Azizomerd felmérésére szolgald eljarasok.

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

o Az alloképesség felmérésére szolgald eljarasok.

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

e A gyorsasag felmérésére szolgalo eljarasok.

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

e Az iziileti mozgékonysag felmérésére szolgald eljarasok.

e A koordindcidos képességek fejlesztésének modszertana (€letkori sajatossagok,
fejlesztési modszerek, modszertani alapelvek).

e Az koordinacios képességek felmérésére szolgalo eljarasok.

e Az iziileti mozgékonysag felmérésére szolgalo eljarasok.

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

e Az koordinacios képességek felmérésére szolgalo eljarasok.

A mozgastanulas 6 ora

e A mozgaskoordinacié €s a mozgaskészség fogalma, Gsszefiiggései. A mozgasszerkezet
fogalma, nyilt és zart jellegi mozgaskészségek. A mozgéstanulas alapfeltételei,
jellemzoi.

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

Edzéstervezés, foglalkozastervezés 14 ora

Az edzéstervezés alapelvei, 1épései.

Edzéstervek tipusai

Fitnesz foglalkozasok tervezésének alapelvei, 1€pései. Sportag-specifikus edzéstervezés.
Edzéstervezeés utanpotlas kortiaknal, haladoknal, élversenyzdknél.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

A motoros képességfejlesztés modszertana

e technologiai kompetencidk
e személykdzi kompetencidk
e atanulas tanuldsa

A mozgastanulas
e anyanyelvi kommunikécio

¢ technoldgiai kompetencidk
o digitalis kompetencidk
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e 0nallo tanulas

Edzéstervezés, foglalkozastervezés

e kulturalis kompetenciak

e digitalis kompetenciak

e anyanyelvi kommunikacio
e technoldgiai kompetenciak

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

A tantargy célja:

A tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszerli tapasztalatokat szerezzenek
a sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatardl, vagy a fitnesz-wellness szektor altal kinalt
testedzési lehet6ségekrdl. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a meg-adott szempontok szerint -
részt vegyenek az edzésprogramokban, tapasztalataikat elemzések forméjaban értékeljék,
tovabba, hogy kondicionalis és koordinacids képességeik folyamatosan fejlddjenek.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak:

A testnevelés tantdrgyon beliil: motoros képességek jellemzoi és fejlesztési modszerei,
sportfoglalkozas felépitése. Az edzéselmélet tantargyon beliil: terhelés hatdsmechanizmusa,
motoros képességek felosztasa, sszefliggései, elfaradasi sajatossagok, szenzitiv idé- szakok.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai:

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo

1/13. 54 1,5

2/14. - -

Osszesen: 54 15

1/13.0sztaly (540ra)

Témakorok:

Motoros képességfejlesztés 1. 36 ora

Rovid, ko6z€p és hossza tava alloképesség fejlesztése.
Alloképesség fejlesztése tartds modszerekkel.
Alloképesség fejlesztése intervall modszerrel.
Alloképesség fejlesztése ellenérz (vagy verseny) modszerrel.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztése aktiv izommozgassal.
Az iziileti mozgékonysag passziv fejlesztése.
A mozgasérzékelés (kinesztézis) fejlesztése.
Az egyensulyozasi képesség fejlesztése.
A ritmusérzék fejlesztése.
A reagalasi képesség fejlesztése.
A téri tajékozodasi képesség fejlesztése.



2020/2021-ben indult Sportedzé (sportag megnevezésével) — sportszervezo

20. Sport agazat Felnéttképzési jogviszonyban

e Az Osszekapcsolodasi képesség fejlesztése.
e A differencialo képesség fejlesztése.

Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas |. 18 ora

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

o kilsé koriilmények rogzitése (helyszin, targyi feltételek, edzésen hasznalt
eszk6zok, 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, intenzitds index, pulzusmérés az
edzésen)

e Az edzésdokumentaciok folyamatos értékelése.

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

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

e Sajat sportagdban/mozgasformajaban mas (fiatalabb, idésebb) korosztalyoknak
tartott edzések megtekintése.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak:

Motorosképességfejlesztés I.

e Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

e Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
o Villalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas

Edzéslatogatas

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

A képzés orakeretének legalabb 70%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Edzésprogramok I1. tantargy

A tantargy célja

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

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés tantargyon beliil: motoros képességek jellemzoi és fejlesztési modszerei,
sportfoglalkozas  felépitése. = Az  edzéselmélet  tantdrgyon  beliil:  terhelés
hatasmechanizmusa, motoros képességek felosztdsa, Osszefliggései, elfaradasi
sajatossagok, szenzitiv id6- szakok.

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo

1/13. 45 1,25

2/14. - -

Osszesen: 45 1,25

1/13.0sztdly (440ra)
Témakorok:

Motoros képességfejlesztés I1. 25 ora

Altalanos eréfejlesztés

Specidlis erdfejlesztés

Pozitiv dinamikus (legy6z0) eréfejlesztés

Negativ dinamikus (fékez0) eréfejlesztés

Statikus (izometrias) erdfejleszté gyakorlatok

Intermedidlis (izokinetikus) er6fejlesztd gyakorlatok Maximalis erd fejlesztése
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Gyorsasagi er6 fejlesztése

Alloképességi erd fejlesztése

A reagalas gyorsasaganak fejlesztése

A mozdulatgyorsasag (aciklikus mozgasgyorsasag) fejlesztése
Gyorsulasi képesség fejlesztése

Gyorsasag (ciklikus helyzet- €s helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése
Gyorsasagi alloképesség fejlesztése

Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas II. 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- edz6)

Mas sportdgak/mozgasformak edzésprogramjainak és versenyeinek
megtekintése.

Mérkozés 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 statisztikdk
készitése, elemzése.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak:

Motorosképességfejlesztés I1.

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

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas
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A képzés orakeretének legalabb 70%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, iizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Gimnasztika I. ismeretek tantargy

A tantargy célja

A gimnasztika I. 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 tantargyon beliill: bemelegités, gimnasztikai gyakorlatok felépitése,
gyakorlatvezetési modszerek, gimnasztikai szaknyelv ismerete. Az edzéselmélet tantargyon
beliil: a mozgéasok szerkezeti elemei, a terhelés Osszetevdi, a kiilsd terhelésszabalyozasi
lehetdségei. Az anatdmiai-élettani ismeretek tantargyon beliil: emberi test felépitése,
izommiikodés tipusai antagonista-szinergista miikddes, 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

1/13. osztaly (72 ora)
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A gimnasztika mozgasrendszere 30 dra

A gimnasztika torténete, mai értelmezése.

A gimnasztika szerepe, alkalmazasi teriiletei.

Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiindul6 helyzet, gyakorlatlanc stb.)

A mozgasszerkezet idobeli, térbeli, dinamikai jegyei, ezek valtoztatasi lehetdségei.
A test €s a szer egymashoz viszonyitott helyzete.

A rajziras alapelvei.

A rajzirasban hasznalt jelek.

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

Gimnasztikédban hasznalt kartartasok.

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

A gyakorlatok szakleirdsanak szempontjai. Mozgéasok rajzirasa.

Lenditések, lengetések.

Huzasok, csusztatasok.

Emelések, leengedések.

Emelkedések, ereszkedések. Hajlitdsok, nytjtasok.

Dontések, dblések.

Fordités, forgatas.

Fordulat, forgas.

Korzések.

Osszetett torzsmozgasok.

Utanzomozgasok, rugdzasok.

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

A gimnasztikai gyakorlatok ismertetésének, kdzlésének és a gyakorlatok vezetésének a
modszerei (verbalis, vizualis, kevert mdodszerek).

Rendgyakorlatok gyakorlatvezetése. Nyujto hatastu alapformak.

Er6sito hatast alapformdk. Antigravitacios izmok. Izomtérkép.

Ernyesztést és lazitast segité mozgéasok, modszerek.

Az altalanos bemelegités blokkjai, mozgas anyaga, gyakorlatvezetése.
Mérsékelt nyujtod hatasu gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal.
Keringést fokoz6 gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.
Dinamikus nyujto gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.
A célgimnasztika alkalmazéasanak tertiletei.

Erdkifejtési modok rendszere.

Dinamikus, statikus erdsitd hatasu gyakorlatlancok tervezése rajzirasa,
gyakorlatvezetése.
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e A gimnasztikai gyakorlatok varidlasanak kombinalasanak lehetoségei.

e Gyakorlatok varidldsa a mozgas térbeli 6sszetevdinek valtoztatasaval (kiindul6 helyzet,
mozgésirany, mozgasterjedelem stb.).

e (Gyakorlatok varialdsa a mozgas iddbeli 0sszetevoivel valtoztatdsaval (id6tartam, tempd
stb.)

e Gyakorlatok varidlasa a terhelési 6sszetevok valtoztatasaval (pl. ellenallas nagysaga,
pihendido stb.)

e Gyakorlatok varidlasa kiilonb6z6 eszk6zok hasznalataval.

e Kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikaval.

e Koordinacios képességek fejlesztése gimnasztikaval.

[ziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval.

Izolacids gyakorlatok.

Osszetett gyakorlatok.

32 iitem hatarozott formdji gyakorlatlancok tervezése, gyakorlatvezetése.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

A gimnasztika mozgasrendszere

e vallalkozo6i kompetencia
e atanulés tanuldsa
¢ anyanyelvi kommunikacio

Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés

digitalis kompetencia
vallalkozoi kompetencia

a tanulas tanulasa
anyanyelvi kommunikacio

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

A tantargy célja

A tantargy tananyagtartalmanak feldolgozasa sordn a tanulok korabbi ismeretikre alapozva
megismerkednek a kéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai gyakorlatok
tervezésével, vezetésével. Megismerkednek a korszerli, edz6termekben hasznalt szerekkel
(pl. TRX, bosu). Megtanuljak hogyan modosithatd az egyes gyakorlatok hatasa, 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 tantdrgyon beliil: a
mozgasok szerkezeti elemei, a terhelés Osszetevdi, a kiilso terhelés szabalyozasi lehetdségei.
Az anatomiai-¢lettani ismeretek tantargyon beliil: emberi test felépitése, izommiikddés
tipusai antagonista-Szinergista miikodés, iziiletek felépitése, tipusai.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

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

2/13. osztaly (27 ora)
Témakorok
2/13. osztaly (27 ora)

Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett gyakorlatok 27 ora

o Er6sito hatasu kézisulyzos gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-,
hat-, mell-, torzs-, labizom erésité gyakorlatok)
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Er6sito hatast gimnasztikai labdas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-
, vall-, hat-, mell-, térzs-, labizom er6sit6 gyakorlatok)

Erdsit6 hatast rugalmas ellenallasossal, gumikdtéllel végzett gyakorlatok
megismerése, tervezé-se, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erésitd
gyakorlatok)

Felfiiggesztéses eszkozzel, TRX-szel végzett erdsitd hatast gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erésité gyakorlatok)
Paros és tarsas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom er6sitd hatast gyakorlatok)

Zsamoly és padgyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom er6sitd hatast gyakorlatok)

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

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

Medicin labda gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom erdsit6 gyakorlatok)

Erdfejleszto gépekkel, csigas szerkezetekkel végzett erdsitd hatasu gyakorlatok (kar-,
vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom erdsit6 gyakorlatok)

Bot gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa.

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

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett gyakorlatok

digitalis kompetencia
vallalkozoi kompetencia

a tanulas tanulasa
anyanyelvi kommunikacio

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

A tantargy célja

A tantargy tanitdsadnak célja, hogy az anatémiai-¢lettani, terhelés - élettani, edzéselméleti
¢s gimnasztikai alapfogalmakra alapozva a tanulok atfogo képet kapjanak a bemelegités, a
gimnasztika, a motoros képességfejlesztés és a levezetés moddszertanardl, képesek
legyenek az egyes motoros képességeket fejlesztd gyakorlatok tervezésére és vezetésére,
illetve azok ellendrzésére sajat sportagukban. Az eldzetes ismeretekre tamaszkodva
legyenek képesek meg- tervezni ¢€s megtartani edzés-részeket, képességfejlesztd
foglalkozasokat. Eletkornak, nemnek, eléképzettségnek megfeleld modszerekkel
oktassanak sportagi mozgasformakat

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

Az edzéselmélet tantargyon beliil: az edzés szerkezeti elemei, jellemz6i, a motoros
képességek fogalma, csoportositasa és szenzitiv iddszakai; motoros képességek
felmérésére szolgald eljarasok és fejlesztésére szolgaldo edzésmodszerek; pulzus
célzondk és terhelés kapcsolata. A gimnasztika tantargyon beliil: a gimnasztika
mozgasanyaga, a  bemelegités  blokkjai, a  gimnasztikai  gyakorlatok
hatdsmechanizmusa. Az anatomiai-€lettani ismeretek tantargyon beliil: az emberi test
felépitése és miikodése, kiilonds tekintettel a mozgato, keringési és 1égz6 rendszerre; a
mozgastanulds élettani alapjai, szabalyozasi kérdései. A terhelésélettan tantargyon
beliil: az egyes szervrendszerek adaptacios folyamatai.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo

1/13. 54 1,5

2/14. 96 3,1

Osszesen: 150 4,6

1/13. osztaly (546ra)
1/14. osztdly (96ora)
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Témakorok
1/13. osztaly (54 ora)

Kondicionalis képességfejlesztés és az életkor kapcsolata 20 ora

Erdfejlesztés az ovodas és kisiskolas korban.
Erdfejlesztés a serdiilékorban.

Erofejlesztés ifju- és felndttkorban.
Alloképesség-fejlesztés az dvodas és kisiskolas korban.
Alloképesség-fejlesztés a serdiilékorban.
Alloképesség-fejlesztés ifjii- és felnbttkorban.
Gyorsasag-fejlesztés az 6vodas és kisiskolas korban.
Gyorsasag-fejlesztés a serdiilékorban.
Gyorsasag-fejlesztés ifju- és felndttkorban.

Koordinaciés képességek fejlesztése 20 ora

A térbeli tajékozodo képesség fejlesztésének gyakorlata.

Az egyenstlyoz6 képesség fejlesztésének gyakorlata.

A ritmusképesség fejlesztésének gyakorlata.

A reagalo képesség fejlesztésének gyakorlata.

A mozgasérzékelés fejlesztésének gyakorlata.

A gyorsasagi és alloképességi koordinacios képesség fejlesztésének gyakorlata.

Az iziileti mozgékonysag fejlesztése S ora

Az iziileti mozgékonysag fejlesztésére szolgald gyakorlatok.
A fejlesztés szenzitiv idoszakai.

A bemelegités modszertana S ora

A bemelegités altalanos jellemzdi, blokkjai.
A bemelegités jellemz06i az 6vodas korban.
A bemelegités jellemzdi a kisiskolas korban.
A bemelegités jellemz0i a serdiilékorban.

Bemelegités az ifju- és felndttkorban.
Levezetés, relaxacio 4 ora

A levezetés jelentésége, modjai.
A relaxacio funkcioja, lehetdségei.

1/14. osztaly (96 ora)

Sajat sportagra jellemz6 motoros képességek 40 ora
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Sajat sportagara jellemzd motoros képességek oktatasa, modszertana.
Sportag-specifikus motoros képességfejleszto foglalkozasok tartasa.

Sportagi mozgasformak oktatasa 56 ora
Sportéagi alaptechnikak oktatdsanak mddszertana.
Sportag-specifikus mozgasformak oktatasa Sportagi

taktika, stratégia oktatasi modszertana

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Kondicionalis képességfejlesztés és az életkor kapcsolata

Technoldgiai kompetencidk
Digitalis kompetenciak
Anyanyelvi kommunikacio
A tanulds tanulésa
Személykozi kompetencidk

Koordinacios képességek fejlesztése

Technoldgiai kompetencidk
Digitalis kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacio
A tanulas tanulédsa
Személykozi kompetencidk

Az iziileti mozgékonysag fejlesztése

Technoldgiai kompetencidk
Digitalis kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacid
Onall6 tanulas
Személykozi kompetencidk

A bemelegités modszertana

Technologiai kompetencidk
Digitélis kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacid
Onall6 tanulds
Személykozi kompetencidk
Kulturalis kompetencidk
Tarsas kompetenciak
Onallosag
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Levezetés, relaxacio

Technologiai kompetenciak
Digitéalis kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacio
Onall6 tanulds
Személykozi kompetenciak
Kulturalis kompetencidk
Onallésag

Sajat sportagra jellemzo motoros képességek

Anyanyelvi kommunikacio
Onall6 tanulas
Személykozi kompetencidk
Kulturalis kompetenciak
Digitalis kompetencidk
Személyes kompetencidk
Onallosag

Sportagi mozgasformak oktatasa

Anyanyelvi kommunikacid
Onall6 tanulds
Személykozi kompetencidk
Kulturalis kompetencidk
Digitalis kompetencidk
Személyes kompetenciak: feleldsségvallalas
Onallésag

Elkotelezettség
Terhelhetdség

Térsas kompetenciak
Szakmai kompetencidk

A képzés orakeretének legalabb 70 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, tizem stb.) kell
lebonyolitani.
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20. Sport agazat

Sportagi szakismeretek tantargy

A tantargy célja: A sportagi szakismeretek tantargy célja, hogy a leendd sportszakemberek
kell6 elméleti és gyakorlati tapasztalatot szerezzenek az edzés tervezésében, szervezésében

Sportedzo (sportag megnevezésével) — sportszervezo

Felnéttképzési jogviszonyban

¢és levezetésében. Hitelesen kommunikaljanak az edzdi szerepre jellemz6 interakcidkban,

tdmogato, nyugodt hatteret biztositson tanitvanyai szamara. A pedagogiai €s a pszicholdgiai

elveket betartva oldja meg feladatait.

Kapcsolddo6 kozismereti, szakmai tartalmak: A kommunikécio6 tantargyon beliil:

kommunikécio folyamata, szerepldi, edzdi interakciok, az asszertiv kommunikacié jellemzoi.

A pedagogia tantargyon beliil: a nevelés- oktatas folyamata, az edzdi szerepek, az edzo-
sportold kapcsolat jellemzdi. A pszicholdgia tantargyon beliil: a sporttevékenység

pszicholdgiai jellemzoi.

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. 36 1
2/14. 48 1,55
Osszesen: 84 2,55
1/13.0sztaly (36 ora)
2/14.0sztdly (486ra)
Témakorok
1/13.0sztdly (36 ora)

Az edzés tervezése, adminisztracioja:

Az edzés tervezésének modszertana.
Edzésrészek tervezése.

Edzések tervezése.

Edzésidoszakok tervezése.
Edzésdokumentacid, edzésnaplo.

Az edzés szervezési feladatai:

10 ora

5 ora
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20. Sport agazat

Feladatok az edzés el6tt (Iétszam, sporteszkozok, palya Osszeallitasa).

Az edz0 helyezkedése.

Alakzat kialakitasa.

Csapatok, csoportok kialakitdsanak lehetdségei, elvei.
Feladatok az edzés végén.

Az edzd elemzé munkaja:

Az ellenfél feltérképezése.

Edzések hospitalasa adott szempontok alapjan.
Verseny/mérkozés elemzése adott szempontok alapjan.
Edzést tarto tars értékelése.

Sajat edzés értékelése.

2/14.0sztdly (48 ora)

Az edz6 elemz6 munkaja:

Az ellenfél feltérképezése.

Edzések hospitalasa adott szempontok alapjan.
Verseny/mérkdzés elemzése adott szempontok alapjan.
Edzést tarto tars értékelése.

Sajat edzés értekelése.

Az edz6i kommunikacio, viselkedés:

Az edzdi szerep jellemzoi.

Viselkedés az edzésen, hibajavitas, értékelés.
Kommunikacid a versenyzdvel.

Kommunikacio a sziilokkel.

Kommunikacio a sportvezetékkel, szponzorokkal.

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak:

e jo kommunikacios készség
e asszertivitas

o konfliktuskezeld képesség
e problémamegoldd képesség

Felnéttképzési jogviszonyban

21 ora

24 ora

24 ora

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

lebonyolitani.
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Terhelésélettan tantargy

A tantargy célja

A sport agazatban tanuld a koradbbi koOzismeretei €s szakmai tantargyak tartalmara és
sportbeli gyakorlati tapasztalataira alapozva ismerje meg az edzés szervezetre gyakorolt
hatéasat, a kiilonboz6 szervrendszerek terhelésre adott alkalmazkodasi reakcioit. A tantargy
tanuldsa soran sajatitsa el a kiilonb6zd életkorokban adagolt terhelések jellemzdit, legyen
képes mozgasprogramokat ajanlani kiilonb6zé kronikus betegségekben szenveddknek.
Ismerje meg a sportolok taplalkozési sajatossagait, a teljesitményfokozéds eszkozeit. A
tantargy ismeretanyagara tamaszkodva a tanul6i kés6bbi tanulmanyai soran képessé valjon
arra, hogy életkor- hoz, eloképzettséghez igazodd edzéseket, sportfoglalkozdsokat tervezzen
€s vezessen a verseny- és a szabadiddsportban egyarant, hatékony tanacsokkal segitsen egy
¢let-modprogram kialakitasaban.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

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

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

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

1/13. osztaly (27 ora)

Témakorok

1/13. osztaly (27 ora)
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Edzéselméleti 6sszefoglalas,
a terhelés soran a szervezetben végbemeno valtozasok 2 ora

Az edzés, edzésrendszer fogalma, jellemzoi.

A terhelés fogalma, kiilso és belso terhelés, kiilso terhelés

Osszetevoi. Az edzésalkalmazkodés fogalma.

A tilkompenzéci6 folyamata.

A homeosztazis fogalma, jellemzoi.

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

Védekezés a karos hatasok ellen

Energiaszolgaltato 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 energiaszolgaltatd folyamatok tipusai (anaerob alaktacid, anaerob laktacid, aerob).
Az energiaszolgaltaté 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 jellemzo €lettani mutatok (1€gzésszam, 1égzési térfogat, 1égzési
perctérfogat, vitalkapacitas).

A tlid6 adaptécios folyamatai.

A légzdrendszert jellemz0 élettani mutatok valtozasai terhelés hatdsara, az edzett és a
nem edzett szervezet mutatdinak dsszehasonlitasa.

Az aerob kapacitas fogalma, jelentdsége.

Terhelés hatasa a keringési rendszerre 3 ora
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A keringési rendszer részei, feladatai.

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

A nyirokrendszer jellemzése.

Az egyes értipusok Osszehasonlitasa.

A vér 0sszetevoi, jellemzése.

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

Egy aerob és anaerob munkat végzo sportolo terhelés alatti vérnyomasvaltozasainak
Osszehasonlitasa.

Kiilonboz0 pulzusfajtak és jelentdségiik (ébredési, nyugalmi, munka, maximalis,
visszaallasi).

A sziv adaptacids folyamatai. Edzett sziv, edzés bradycardia.

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

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

A terhelés és a szabalyozé rendszer kapcsolata 3 ora

A vezérlés és a szabalyozas 0sszehasonlitasa.

A szabdlyozas feladatai. Negativ visszacsatolas.

A hormonrendszer €s az idegrendszer feladatainak dsszehasonlitasa.

Mirigy fogalma, tipusai.

Hormon fogalma, tipusai.

Az agyalapi mirigy hormonjai.

A terhelésben fontos szerepet jatszé mirigyek és hormonjaik (pajzsmirigy, mellékvese,

hasnyalmirigy, nemi mirigyek)

Rendszeres terhelés hatasara 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 talsuly 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.
Taplalkozas és sporttaplalkozas 6sszehasonlitasa.
A sporttaplalkozas alapelvei.

Taplalkozas a terhelés el6tt, alatt €s utan

Kiilonbozo életkorok terhelésélettani sajatossagai 3 ora



2020/2021-ben indult Sportedzé (sportag megnevezésével) — sportszervezo

20. Sport agazat Felnottképzési jogviszonyban
o Naptari és biologiai életkor fogalma.
. Terhelés €s bioldgiai életkor Szenzibilis id6szak fogalma.
. Az egyes motoros képességek €s szenzibilis idoszakaik
. Erofejlesztés kiilonbozo életkorokban.
. Az id6skori sportolas jellemzoi.

Fogyatékkal él6k, kronikus betegek
és terhesek terhelésének sajatossagai 3 ora

. Fogyatékossag fogalma, tipusai.

. Fogyatékkal €16k sportolasanak jellemzoéi. Kronikus betegség fogalma.

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

. Kronikus betegek sportoldsanak jellemz6i
. A terhesség és a sportolas kapcsolata
A teljesitményfokozas 3 ora

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

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



2020/2021-ben indult
20. Sport agazat

A tantargy célja

Sportedzo (sportag megnevezésével) — sportszervezo

Felnéttképzési jogviszonyban

Pszichologia tantargy

A tanulok felkészitése arra, hogy a pszichologia €s azon beliil a sportpszicholdgia terén fel-
késziilten tudjak alkalmazni az elméleti ismereteket, valamint a témaban tortént kutatasok
eredményeit.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargyv évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 23,25 0,75
Osszesen: 23,25 0,75

Témakorok

A személyiség jellemz6 jegyei

A sportegészség pszichologiai jellemzoi
A sporttevékenység pszichologiai sajatossagai és személyiségfejleszt hatasa
A cselekvések 0sztonzd, szervezd és végrehajtd szabalyozasa
A tarsas interakciok folyamata és befolyasold tényezdi
Csoportszerkezet, csoportdinamika, csoportvezetés

Konfliktuskezelés

Alapfogalmak (személyiség, szocializacio, tanulas, viselkedés, cselekvés)
A megismerd tevékenység

Személyiség-jellemzok és lelki egészség az egyes ¢€letszakaszokban
Gyakori viselkedészavarok €s pszichés problémak

A sporttevékenység pszichologiai jellemzoi

10 ora

13,25 ora
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A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

digitalis kompetencia

vallalkozo6i kompetencia

a tanulas tanuldsa

anyanyelvi kommunikécié

személykozi és allampolgari kompetenciak

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 3ora

e Karrierlehetdségek feltérképezése: onismeret, realis célkitiizések, helyi munkaerdpiac
ismere- te, mobilitdas szerepe, szakképzések szerepe, képzési tamogatasok
(6sztondijak rendszere) ismerete

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

Munkajogi alapismeretek 3 ora

eFoglalkoztatdsi formak: munkaviszony, megbizasi jogviszony, vallalkozasi
jogviszony, koz- alkalmazotti jogviszony, kdzszolgélati jogviszony
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e A tanuldt érintd szakképzési munkaviszony Iényege, jelentdsége

e Atipikus munkavégzési formak a munka torvénykonyve szerint: tavmunka,
bedolgoz6i munkaviszony, munkaerd-kolcsonzés, egyszertisitett foglalkoztatas
(mezbdgazdasagi, turisztikai idénymunka és alkalmi munka)

eSpecialis jogviszonyok: Onfoglalkoztatds, iskolaszovetkezet keretében végzett
didkmunka, 6nkéntes munka

Munkaviszony létesitése 4.5 ora

e Felek a munkajogviszonyban. A munkaviszony alanyai
¢ A munkaviszony létesitése. A munkaszerzodés. A munkaszerzddés
tartalma. A munkaviszony kezdete 1étrejotte, fajtai. Probaido
¢ A munkavallal6 és munkaltat6 alapvetd
kotelezettségei
¢ A munkaszerzddés modositasa
e Munkaviszony megsziinése,
megsziintetése Munkaido és
pihendido
¢ A munka dijazasa (minimalbér, garantalt bérminimum)

Munkanélkiiliség 5 dra

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

o Allaskeresok szamara nytjtandé tamogatasok (vallalkozova valas, kozfoglalkoztatas,
képzések, utazasikoltség-tamogatasok)

e Szolgaltatasok allaskeres6knek (munkaerd-kozvetités,

tanacsadas) Eurdpai Foglalkoztatasi Szolgalat
(EURES)

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Allaskeresés

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio

Digitalis kompetencia

Személykoz kompetencidk, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas

Technoldgiai kompetencia

Munkajogi alapismeretek

. Személykozi kompetenciak, tarsadalmi egyiittmiikodés
. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacié

. Vallalkozdi kompetencia, feleldsségvallalas

. Onall6 tanulds

Munkaviszony létesitése
J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacié
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. Digitélis kompetencia
. Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
. Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas
Munkanélkiiliség
o Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas
. Onall6 tanulas
J Technoldgiai kompetencia

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, tizem stb.) kell
lebonyolitani.
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Sportedzo (sportag megnevezésével) — sportszervezo

Felnéttképzési jogviszonyban

Munkavallaloi idegen nyelv (angol,német) tantargy

A tantargy célja

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

angol nyelven.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargyv évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 31 1
Osszesen: 31 1

Témakorok

Allaskeresés 1épései, allashirdetések

5 ora

e Karrierlehetdségek feltérképezése: dnismeret, realis célkitlizések, helyl munkaerdpiac

ismere- te, mobilitds szerepe, szakképzések szerepe, képzési

(6sztondijak rendszere) ismerete

tdmogatasok

o Allaskeresési modszerek: ujsaghirdetés, internetes allaskeresd oldalak, személyes

kapcsolatok, kapcsolati halozat fontossaga

Onéletrajz és motivaciés levél

10 ora

e Onéletrajzok tipusai: hagyomanyos, amerikai; ezek tartalmi/formai kovetelményei,

tipikus sz6fordulatai

e Hivatalos levél tartalmi/formai kovetelményei; a tipikus széfordulatok és a szakmaban
hasznalt gyakori kifejezések, kulcsfontossag kompetenciak kifejezéseinek

begyakorlasa angol nyelven.

e Az allashirdetések alapjan begyakorolja, hogyan lehet az adott hirdetéshez igazitani
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levelének tartalmat.
»Small talk” — altalanos tarsalgas 5 ora

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

Témai semlegesek a beszélgetdpartnerek szamara ¢€s illeszkednek az adott szituaciohoz
és fizikai kornyezethez. Tipikus témak példaul: iddjaras, kozlekedés, étkezési
lehetdségek, csalad, hobbi, szabadido.

Telefonbeszélgetések: az interju elétt gyakran telefonos egyeztetésre is sor kertil, ezért a
tanulonak fontos megismernie a telefonos beszélgetések szabdlyait, tipikus
szofordulatait.

Allasinterji 11 éra

A foglalkozas végére a tanuld képes viszonylag folyékonyan kommunikalni az
allasinterja soran.

Be tud mutatkozni szakmai vonatkozassal is, mert elsajatitotta azt a szakmai szokincset,
mely alkalmassd teszi, hogy a munkalehetéségekrdl, munkakoriilményekrol
tajékozodjon.

Ki tudja emelni erdsségeit, kérdéseket tud feltenni a megpalyazott allassal kapcsolatban.
Ismeri a munkaszerzddés azon szakkifejezéseit, melyek a szakmdjdhoz kotddhetnek.
Ezek révén alkalmas arra, hogy sajat munkaszerzédését, munkakori leirasat leforditsa,
értelmezze.

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

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Allaskeresés

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikécio

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

Villalkozo6i kompetencia, feleldsségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulas
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o Kulturalis kompetencia

»Small talk” — altalanos tarsalgas
. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacioreceptiv €s produktiv készségek
angol/német nyelven torténd fejlesztése
Digitélis kompetencia
Személykoz kompetenciak, konfliktuskezelése, problémamegoldas
Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas

Allasinterju

Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikécio, 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 elsésegélynyujtas tantargy célja, hogy a hallgatok megismerjék a legfontosabb altalanos
¢s konkrét feladatokat a hirtelen fellépd egészségkarosodasok esetén. Tanuljadk meg azokat
biztonsagos ¢és hatékony beavatkozasokat, amelyek segitségével kozvetlen életmentd vagy a
sulyosbodast megel6z6 eredményt érhetnek el.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabdlyozdsa, az immunrendszer és a bor tematikai egységekhez kapcsol-
hatd, azokra épithetd szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az
egészségkultura-prevencié tematikai egységhez kapcsolhatd, azokra ¢Epithetd szakmai
tartalmak.

A tantargyv évfolvamonkénti oraszamai

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

1/13. osztaly (15,5 ora)

Témakorok

Ujraélésztés S ora

Alapfogalmak,definiciok.

A sériilt vizsgalata, 1égzés, keringésellendrzése.

Az Gjraélesztés ABC-je.

Az Gjraélesztés folyamata.

Sériilt vizsgalati protokoll.

Eszméletlenség jelei, stabil oldalfekvés, légutbiztositas, 1¢legeztetés, a
mellkaskompresszio alkalmazasa.

e Defibrillator hasznalata ujraélesztés soran.



2020/2021-ben indult Sportedzé (sportag megnevezésével) — sportszervezo

20. Sport agazat Felnéttképzési jogviszonyban

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, randulas 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
. Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas
. Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Sebzések, sebellatas

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Villalkozo61 kompetencia, felelosségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulas

Traumas sériilések

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Kulturalis kompetencia

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

Funkcionalis anatomia tantargy

A tantargy célja

A tantargy tanitdsdnak célja, hogy a tanuld ismereteit bovitse az emberi test anatomidja €S
miikodése kozti sszefliggések terén, komplex megkozelitésben. Magaba foglalja a szdvettani
alapismeretek kibdvitését, a mozgatdrendszer, a keringés, 1€gzés és a szabalyzas funkcionalis
elemzésének, tdjanatomiai felépités és a miikodés Gsszefiiggéseinek ismeretkoreit. Kiegésziti az
9. -11. osztalyban tanult anatomiai, élettani, terhelés-élettani ismereteket, illetve integralja a 4
¢v sordn kiilonbozd tantargyak (kozismereti bioldgia, komplex természettudomany stb.)
keretében az emberi testrdl elsajatitott ismereteket, segitve ezzel a szakmai érettségire torténd
felkésziilést.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantdrgyon beliil: az emberi test felépitése és miikodése, a szervezet
anyagforgalma, az életmiikodések szabalyozasdhoz kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 38,75 1,25
Osszesen: 38,75 1,25
Témakorok
Szoveti strukturak élettani vetiiletei 3,750ra

e A szerkezeti struktarak szerepe a kovetkez6é szovetekben: harantcsikolt izom,
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simaizom, sziv-izom, csontszdvet, emberi vér. Magyarazza, hogy a funkcio
hogyan tiikr6z0dik az adott szovet szerkezeti struktirajaban.

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

e Az egyes csontsejt-tipusok szerepe a csontosodas folyamataban.

e A harom izomszovet-tipus felépités €s mikodés szemponti Osszehasonlitasa
(kontrakcid, izom-rangas, ingerszummacio elve, tartos tetanusz kialakulasa).

A vazrendszer felépitése és mitkodése Tora

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

e Az iziiletek tipusainak csoportositasa azok alakja és tengelyszama szerint, az egyes
izlilet- tipusok mozgésai.

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

e A férfi- és a néi vazrendszer, kiillondsen a medence-tipusok kozti kiillonbség oka és
mozgasmindségi kovetkezményei.

e A hossziranyu csontndvekedés €s a csont vastagodasanak folyamata.

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

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

o A végtagok hajlito- és feszito, kozelitd és tavolitd izmai koziil: (két- és
haromfejli felkar- izom, deltaizom, holl6csérkarizom, csipdizmok, kis-
kozéps6- és nagy farizom, két- és négyfejli combizom, féslis €s
karcstiizom, hosszu- a rovid- és nagy kozelitéizom, az eliilsé sipcsonti
izom, haromfejli 1abszarizom)

o A nyak- és hatizmok kozil: fejbiccentd izom, csuklyasizom,
lapockaalatti izom, nagy rom- buszizom, széles- és hosszl hatizom),

o Mellkas izmai koziil: rekeszizom bordak6zi izmok, kis és nagy mellizom.

o Hasizmok (egyenes-, kiilsé ferde-, bels6é ferde- és harant hasizom,
csip6horpaszizom eliils6 flirész-izom.).

e A szarkomer részei, molekularis struktiraja és funkcidja kozti 6sszefiiggeés, az
izom- 6sszehtizodas 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
jellemzo6it meghatarozo tulajdonsagai.

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
vérzékenység, illetve trombodzis kialakuldséban.

e Az artérias erek szerepe a szabalyzasi folyamatokban.

e A hajszalerek keringési jellemzdi, funkcidja az anyagceserében.
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e A vérnyomas valtozasanak elemzése, a véraramlas sebessége, az erek keresztmetszetének
alakulasa a keringési rendszerben.

e A sziv teljes ingeriiletkeltd €s vezetd rendszerének részei, valamint a szivritmus idegi
szabalyzasdnak modja. A szivciklus.

Légzoérendszer részeinek szerepe az életmiikodések fenntartasaban S ora

o A légzés szervezet- és sejtszintli folyamatainak Osszefiiggésbe hozéasa. A légcsere, a
gaz- csere ¢és a sejtlégzés Osszefliggései.

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

e A tiidében és a szovetekben folyd gazcsere diffuzios elve, a 1égzémozgéasok
kovetkeztében kialakuld nyomésvaltozasok szerepe a 1€gzési gazok transzportjaban.

e A légcsere biomechanikai értelmezése a Donders-modell alapjan.

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

Szabalyzorendszer egyes elemeinek szerepe
az érzo és mozgato teriiletek mitkodésének osszehangolasaban 10 ora

e A motivacios allapotok szerepe magatartasunk irdnyitasaban. Az agykéreg szerepe az
akaratlagos mozgasok kialakitasaban.

e A mozgatdpalyak keresztezddéseinek funkcionalis kovetkezményei.

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

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

e A szimpatikus ¢és a paraszimpatikus idegrendszer anatomiai vetiiletének és
mitkddésének Osszehasonlitasa.

e A vegetativ szabalyozas hatasa az életfolyamatokra. (a szembogar (pupilla), a vazizom,
a bél, a sziv €s a vérerek szimpatikus €s paraszimpatikus befolyasolasa). A keringés és
a testhdmérséklet szabalyozasa.

e Az 0roklott emberi magatartasformak. A feltételes reflexek szerepe az ember tanulasi
folyamataiban, komplex viselkedésében

A tantargy oktatdsa soran fejlesztendé kompetenciak

Szoveti strukturak élettani vetiiletei

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulas

A vazrendszer felépitése és miikodése

. Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
. Digitélis kompetencia
J Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia
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J Onall6 tanulas

Az izomrendszer felépitése és miikodése Az izomeredés és a —tapadas fogalmanak
ismerete
J Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitalis kompetencia
Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas
Technologiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulds

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

Digitélis kompetencia

Vallalkozo6i kompetencia, felelésségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

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

Digitalis kompetencia

Villalkozo6i kompetencia, felelosségvallalas

Technologiai, természettudomanyi kompetencia

Onall6 tanulds

Kulturalis kompetencia

Szabalyzorendszer egyes elemeinek szerepe az érzd és mozgato teriiletek mitkodésének
osszehangolasaban

Anyanyelvi és nem anyanyelvi kommunikacio
Digitélis kompetencia

Vallalkoz6i kompetencia, feleldsségvallalas
Technoldgiai, természettudomanyi kompetencia
Onall6 tanulds

Kulturélis kompetencia

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



2020/2021-ben indult Sportedzé (sportag megnevezésével) — sportszervezo
20. Sport agazat Felnéttképzési jogviszonyban

Kommunikacio tantargy

A tantargy célja

A tantargy tanitasdnak célja a kommunikacids készség szakmaspecifikus fejlesztése,
szituaci- 6hoz kotott megfeleld és tudatos alkalmazasa. A szovegértési és szovegalkotasi
készségek fejlesztése annak érdekében, hogy Ondlldan, illetve masokkal egylittmiikédve a
tanuld képes legyen a verbalis és nem verbalis kommunikacié megfeleléen kivalasztott
eszkozeinek célird- nyos hasznalatdra a kommunikacids helyzetnek (tér, id6, cél, résztvevok)
megfelelden. Az asszertiv kommunikacios eszkozok ismerete és alkalmazasa az interakcio
soran.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A magyar nyelv ¢és irodalom tantargyon beliil: kommunikécios alapismeretek., beszéd-
helyzetek, dramatikus jatékok, retorikai ismeretek témakorokhéz. A Sportpszichologia
tantargyon beliil: agressziv, passziv €s asszertiv viselkedés témakdrhoz.

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulé
1/13. - -
2/14. 26,35 0,85
Osszesen: 26,35 0,85
Témakorok
A kommunikacio szerepe 6,35 dra

e Kommunikécio fogalma, tényezoi, funkcioi, és mellekfunkeioi.

e Nem nyelvi kifejez6eszk6zok alkalmazasanak lehetdségei: az €18sz6 zenei
kifejezdeszkdzei, a nonverbalis kommunikacio altal kozvetitett jelzések értelmezése.

o A testbeszéd, a térkdzszabalyozas szerepe a kommunikacids folyamatban, értelmezése
¢s tudatos alkalmazasa kiilonféle kommunikacids helyzetekben.
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A gyakorlatban megjelend nem nyelvi kifejezéeszk6zok értelmezése és elemzése
(példaul kép- és hanganyag alapjan).

Kommunikaci6 tipusai, azok jellemzoi: személyes, csoportos, nyilvanos és
tomegkommunikacio.

Beszédhelyzetek megitélése; a megfeleld stilus és magatartas értelmezése, alkalmazésa.
Kommunikacids zavarok felfedezése, elharitasa.

Befolyasolas, meggy6zés és asszertivitas a kommunikacios folyamatokban 10 ora

Az asszertiv kommunikacié fogalma.

Az asszertiv kommunikacio jellemz6i, nyelvi és nem nyelvi formai.

Az informéci6 hatékony befogadasa, értelmezése, a szitudcionak megfeleld
onérvényesités. Az asszertiv meggy0zes retorikai eszkdzei, érvelési technikai,

A megfeleld kommunikécios eszkdzok alkalmazésa az érzelmi €s értelmi hataskeltésre.
A kulturalt vita felépitése, szabalyai, az érvelési és a cafolat modszerei, a hatasos
eldadas- mod eszkozei, szemléltetésének modjai (bemutatés, prezentacio stb.)

A hatdsos meggy6zés ¢és véleménynyilvanitds nyelvi (mondat- és szovegfonetikai
eszkdzok) ¢és nem nyelvi kifejezésbeli eszkdzeinek alkalmazasa kiilonféle
szovegmiifajokban, az audiovizudlis és multimédias k6zlés kiilonbdzd formdiban.

A szakmaspecifikus interakciok hatékony kezelése 10 dra

A szakmaspecifikus interakciok soran megjelend szituaciok (edzd-sportold; oktato-
ligyfél; edzo-sportszervezet; edzo-nyilvanossag; edzo-tanintézmény stb.), szintereket
(edzés, versenyhelyzet, egyesiilet, média, iskola stb.) ismerete.

Az alkalmazhat6 kommunikacios formak, miifajok (személyes/csoportos beszélgetés,
megbeszEl€s; terv; beszamolo; értekezlet; utasitas stb.) ismerete.

A sportolok motivalasa, véleményformalds, reflektalas a fennalld kommunikacios
tényezok  figyelembevételével, a  megismert kommunikaciés  technikdk
alkalmazaséval.

A gyakorlati szituaciok, a megjelend kommunikacidos 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 f6 cél, hogy a tanulok megismerjék a sportszervezés elméleti alapjait, a hazai és a
nemzet- kozi sportélet szervezeti struktarajat. Képet kaphatnak a szervezetek tipusairdl a
verseny-, rekreacios sport és az intézményes testnevelés felépitésérél. 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/tanuld

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.
e A sportprogramok szerkezete
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e A sportprogramok létrehozasanak €s szervezésének szempontjai és mdodszertani
kérdései. Az eseményszervezés folyamata, dokumentumai.

A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, {izem 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 kialakulasédnak ¢és fejlodésének a bemutatasa az okori
olimpiai jatékoktdl napjainkig. A sportban kialakitott szabédlyrendszer megismerésén
keresztiil, a fair play szellemiség megerdsitése. A kiemelt sportagak technikai és taktikai
ismereteinek elsajatitasaval szakmai tudastar bovitése. Mas sportszakmai tantargyak (pl.
edzéselmélet, gimnasztika) ismeretanyagénak felhasznaldsa, alkalmazasa.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A torténelem tantargyon beliil: az 6kori és jkori olimpidk torténete, az olimpiai eszme.

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

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

e Az 6kori olimpidk kialakuldsa, eszmerendszere (kalokagathia). Az dkori olimpidk
helyszinei, versenyzdi, versenyszamai.

e Az Okori olimpiak hanyatlasa.

e Az olimpiai eszme Ujjasziiletése, az Gijkori olimpidk kialakulasa, magyar vonatkozasai. Az
olimpiai eszme, a NOB és a MOB szerepe az eszme apolasaban.

e Az olimpia jelképei.

e Az tujkori olimpidk torténetének fordulopontjai. Kiemelkedé magyar eredmények,
sportagak.

e A paralimpia.
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Sportagi ismeretek 10,5 ora

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

A sportjatékok torténete (kézilabda, kosarlabda, labdarugas, roplabda), hazai és
nemzetkozi szervezeti felépitése, kiemelked6 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 oktatasdnak 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 €s allampolgari kompetencidk
Anyanyelvi kommunikacio

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

A tantargy célja

A sportjog tantargy tanitdsanak alapvetd célja az, hogy a leendd sportszakemberek
tajékozot- tak legyen a sporthoz kapcsoldodd jogszabalyok rendszerében. Megismerjék a
polgari jog alapvetéseit, tisztdban legyenek a sportold jogallasaval, a sportszervezetek és
sajat  sport-dguk  orszdgos szakszovetségének felépitésével, feladataival, jogi
szabalyozasara.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy évfolvamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 15,5 0,5
Osszesen: 15,5 0,5
Témakorok
Polgari jogi alapismeretek 4ora

e A jogszabalyi hierarchia

e A jogszabaly érvényessége, hatdlya, alkalmazasa A jogszabaly értelmezése
e Polgari jogviszony Személyiségi jogok

e A megbizési szerz8dés

A sporttevékenységre és a sportolora vonatkozo rendelkezések 5 ora
e A sportolo fogalma.
e A sporttevékenység fogalma.
e A sportold jogallasa (amatdr, hivatasos).
e Hivatasos sportold foglalkoztatasi kérdései (kapcsolat a sportszervezetekkel, munkavi-
szony, igazolas, atigazolas)
Amat0r statusz fogalma
e Amatdr statuszu sportolo jogai és kotelességei

Sportszervezetek jogi szabalyozasa 3 ora
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e Sportszervezet fogalma, tipusai.

e Sportegyesiiletek jogi szabalyozasa (Ptk, egyesiilési jog, specialis szabalyok). A
sportvallalkozas

Sportszovetségek jogi szabalyozasa 3,5 ora
e Sportszovetség fogalma, jellemzai.
e Orszagos sportagi szakszovetség jogallasa, tevékenysége (mikodés feltételrendszere,
szer- vezeti felépités, feladatok, gazdalkodas, feliigyelet, megsziintetés).

e A szabadidd szdvetségek és a fogyatékosok sportszovetségei. Didk- és egyetemi sport
sportszovetségei

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

A tantargy célja

A tantargy tanitdsanak célja, hogy az elméletben elsajatitott ismereteket a tanulok fiktiv val-
lalkozasok alapitasa és miikodtetése kdzben probalhassak ki. A vallalkozasi tevékenység foly-
tatdsa kdzben, gyakorlati tapasztalatokat szerezhessenek a vallalkozasok inditdsdban, a mii-
kodtetés soran pedig valdsaghti titkarsagi, aruforgalmi és pénziigyi feladatokat lassanak el. A
pénziigyi ismeretek végso célja, hogy a tanuldk atfogd gyakorlati tudasra tegyenek szert,
komplex mddon tudjak értelmezni a vallalkozasok miikodését, Osszefiiggéseit.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy évfolyamonkénti 6raszamai

Evfolyam Eves Heti 6raszam/tanuld
oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 15,5 0,5
Osszesen: 15,5 0,5
Témakorok
Pénziigyi bizonylatok kezelése 2 ora

Bejovo-, és kimend szamlanyilvantartast vezetése, fizetési hataridok kezelése

Pénziigyi bizonylatok rendszerezése, leflizése

Hazipénztar miikodése 2 ora
Hézipénztar kezelése és adminisztralasa

Bevételi és kiadasi pénztarbizonylatok kitoltése Zaras elvégzése egyszerii feladatokon
keresztiil.

Kotelezettségek elszamolasa, teljesitése 3 ora

Afa, és jarulékbevallas értelmezése
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Afa mitkodése: adé alanya, targya, mértéke sportvallalkozas és sportegyesiilet esetén, le-
vonhato, fizetendo, koltségvetés felé elszdmolando afa megkiilonboztetése

Készpénzzel vagy atutaldssal kifizeti a kotelezettségeket. Munkabér elemei, jarulékai,
nyilvantartasa

Konyvvitel 2 ora
Konyvvitel alkalmazéasanak kotelezettségei
Bevétel-kiadas csoportjai egyszeres konyvvitel esetén

Az egyes koltségcsoportok értelmezése, megkiilonboztetése

Pénziigyi alapok 6,50ra

A sportszervezetekre vonatkozo pénziigyi és szdmviteli szabdlyozasok A szamviteli torvénybdl
adodo fobb kotelezettségek

Az adotorvényekbdl adodo fobb kotelezettségek Az iizleti vallalkozasok pénziigyi dontései

A véllalkozasok pénzforgalméanak lebonyolitasa Finanszirozasi, befektetési és beruhazasi
dontések

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

A tantargy célja

A tantargy tanitdsanak célja, hogy legyenek tisztdban a fontosabb koltség, bevétel,
eredmény kategoridkkal. Felelosségteljesen tudjanak kovetkeztetéseket levonni a
gazdalkodasra vonat- kozdan a konyveléstdl kapott informaciok és az altaluk végzett
gazdasagi szamitasok elvégzé- se utan. A bevételek tervezésekor tisztdban legyenek az
egyes koltségek, adok, eredményre és vagyonra gyakorolt hatisaval, igazodjanak el az
adozas rendszerében. Statisztikai modszerek segitségével legyenek képesek elemezni a
vallalkozasokat.

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

13. osztaly (31 ora)

A vallalkozas vagyona 6 ora

o Meérleg szerkezete és tartalma
o Mérleg Gsszeallitasa.

o Eszk6zok és forrasok szamitasa, értékelése, kovetkeztetések levonasa
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A vallalkozas eredménye 9,56ra

e Az eredmény keletkezésének folyamata.
e Az eredmény nagysagat befolyasolo tényezok. Ertékcesokkenés fogalma.

e FErtékesokkenési leirasok fajtai: elsésorban linearis;
elszamolhatosaguk, szamitasuk. Az eredmény tervezése: nagysagara,
alakulasara hato tényezok.Az eredmény keletkezése a szamviteli
torvény altal eldirt szabalyok alapjan. Az eredmény szerkezete.

e Az eredmény levezetése, egyszerli szamitasokkal.

Nyereségado, osztalék, az adozott eredmény
szamitasa.

o Az 6sszkoltségeljarassal készitett eredménykimutatés szerkezete

e FEredmény-kimutatas sorainak értelmezése, kdvetkeztetések
levonasa Nyereségado, osztalék, addzott eredmény
felhasznalasa

o Szamlaadasi kotelezettség, AFA torvény

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

A tantargy célja

A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék a sport vallalkozasok inditdsanak
gyakorlati feladatait. Ismerjék, és megfelelden alkalmazzak a titkarsagi, aruforgalmi és pénz-
iigyi feladatokat és bizonylatokat. Betartsak a bizonylati fegyelmet, és pontos, preciz munka -
végzésre nevelje Oket, atfogo képet kapjanak egy vallalkozas miikodésérdl.

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 15,5 0,5
Osszesen: 15,5 0,5
Témakorok
Vallalkozas inditasanak gyakorlata 3 ora

Villalkozast 1étrehozasdhoz kapcsolodd adminisztracios feladatok. A cégbejegyzés folyamata
Bankszamla nyitasa. Munkatigyi feladatok.

Munkaiigyi gyakorlat 2 ora
Munkaszerzédések.

Bérfizetéshez kapcsolodo szamitasok, nyilvantartasok. Bérfizetéshez kapcsolodo
adminisztracio.

Jarulékbevallast elemei. Cégarculat elemei

Arajanlat

A sport iizleti kérdései 4,50ra
A sport iizletté valasa.

A sport, mint piac.
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A sport gazdasdgtani sajatossagai, a sport és a gazdasag kapcsolata Fogyasztdi szokéasok a
sportban

A vallalkozas formai 6 ora
A sporttevékenység szervezeti €s vallalkozasi formai

A gazdasagi tevékenység végzésének lehetdségei a sportban A sportfinanszirozas lehetséges
formai

Allami, 6nkormaényzati és egyéb finanszirozasi csatornak Sportszervezeti modellek

A véllalkozasok stratégiai eszkozei

A tantargy oktatasa soran fejlesztendo kompetenciak

Digitalis kompetencia

Személykozi és allampolgari kompetencia
Villalkozo6i kompetencia

Tanulas tanuldsa

A képzés orakeretének legalabb 0 %-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, izem stb.) kell
lebonyolitani.
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Sportmenedzsment és marketing tantargy

A tantargy célja

A tantargy célja olyan komplex szervezési és vezetési ismeretek elsajatitasa, mely segiti a
leendd szakembereket a sportszervezetek irdnyitdsdban, tisztségviseldi teenddk
ellatasaban, sportversenyek megszervezésében és menedzselésében.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy évfolyamonkénti oraszamai

Evfolyam Eves Heti
oraszam/tanulo oraszam/tanulo
1/13. - -
2/14. 62 2
Osszesen: 62 2
Témakorok
Altalanos szervezési- és vezetési ismeretek 20 ora
o FObb vezetés- és szervezéselméleti iranyzatok
° Sportszervezetek, sportvallalkozasok szervezése, vezetése
. A sport szerkezete €s felépitése hazai és nemzetkdzi viszonylatban
. Allami és dnkormanyzati szerepvallalas a sportban
o A magyar sport iranyitasi, igazgatasi rendszere
. Szponzoracid és a tdAmogatas a kiilonbségei
e  ATAO rendszere
. Az EU és a sport
Sportmarketing 20 ora

A sportmarketing elméleti alapjai

A sportmarketing feladata, célja

A sport, mint termék

A sportmarketing eszkozrendszere

A szponzoralés és a sportmarketing Osszefliggései
Imazs, PR
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Eseményszervezés 22 ora

. A sportesemények, sportrendezvények modszertana

o A sportprogramok szerkezete

. A sportprogramok létrehozasanak és szervezésének modszertani kérdései
. Az eseményszervezés folyamata

. Az Onkéntesség €s a sport

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



