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9. évfolyam

MUNKAVALLALOI ISMERETEK 18 éra/év (heti 0,5 6ra)
A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tanul6é Aaltaldnos felkészitése az allaskeresés maodszereire, technikaira, valamint a
munkavéllalashoz, a munkaviszony létesitéséhez szilkseéges alapismeretek elsajatitasara.

9. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat

Munkavallaléi ismeretek 18 0 0
Alldskeresés 5 0
Munkajogi alapismeretek 5 0 0
Munkaviszony létesitése 5 0 0
Munkanélkiliség 3 0 0

Témakorok:

Munkavallaléi ismeretek
Témakor Leirés
Karrierlehetdségek feltérképezése: onismeret, realis
célkitlizések, helyl munkaerdpiac ismerete, mobilitas
szerepe, szakképzések szerepe, képzési tamogatasok
Allaskeresés (6sztondijak rendszere) ismerete
Allaskeresési modszerek: Gjsaghirdetés, internetes
allaskeres6 oldalak, személyes kapcsolatok, kapcsolati
halézat fontossaga

Foglalkoztatasi formak: munkaviszony, megbizasi
jogviszony, véllalkozasi jogviszony, kdzalkalmazotti
jogviszony, kozszolgalati jogviszony

A tanulot érintd szakképzési munkaviszony 1ényege,
Munkajogi alapismeretek | jelent6sége

Atipikus munkavégzési formak a munka térvénykonyve
szerint: tivmunka, bedolgozéi munkaviszony, munkaerd-
kolcsonzés, egyszertiisitett foglalkoztatds (mezdgazdasagi,
turisztikai idénymunka és alkalmi munka)

Specidlis jogviszonyok: énfoglalkoztatas, iskolaszovetkezet
keretében végzett didkmunka, énkéntes munka




Munkaviszony létesitése

Felek a munkajogviszonyban. A munkaviszony alanyai
A munkaviszony létesitése. A munkaszerzodés. A
munkaszerzodés tartalma.

A munkaviszony kezdete 1étrejotte, fajtai. Probaido

A munkavallalé és munkaltaté alapvetd kotelezettségei
A munkaszerzodés modositasa

Munkaviszony megsziinése, megsziintetése

Munkaido és pihendidd

A munka dijazasa (minimalbér, garantalt bérminimum)

Munkanélkuliség

Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgalat (NFSZ). Allaskereséként
torténd nyilvantartasba vétel

Az allaskeresési ellatasok fajtai

Allaskeresék szamara nyujtandd tamogatasok (vallalkozova
valas,  kozfoglalkoztatds,  képzések,  utazasikoltség-
tdmogatasok)

Szolgaltatasok  allaskeres6knek  (munkaeré-kozvetités,
tandcsadas)

Europai Foglalkoztatasi Szolgalat (EURES)




Anatomiai-élettani ismeretek 72 6ra/év (heti 2 6ra)
A tantargy tanitasanak fo célja:

Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, miikodésének €s szabalyozasanak bemutata-
sa; ezen belill az egyes szervek mikodésében, azok dsszehangolasdban, a szervezet szintli
integracidoban szerepet jatszd folyamatok megtanitasa. A targy kifejezetten alapozo jellegii, a
legtobb késobbi képzési egységhez alapismereteket szolgaltat.

X 9.évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet
Anatdémiai-élettani ismeretek 72
Az anatdmia és az élettan
targya, médszere 4
Az emberi szervezet szovetei 12
A mozgatd szervrendszer
felépitésének és mikodésének
alapja 8
A vazrendszer felépitése és
m(ikbdése 17
Az izomzat felépitése és
mUkodése 17
A légzés szervrendszerének
felépitése és mikodése 14
Témakorok
Anatomiai-élettani ismeretek
Témakor Leiras

A két résztudomany kiilonbségei, és egymast kiegészitd
Az anatomia és az élettan | volta, tajékozodas az emberi testen.

targya, modszere A test sikjai, iranyai.
A tantargy szaknyelvi sajatsagainak megismertetése.

A szovet fogalma, tipusai. Felépités és miikodés kozotti
Osszefliggesek megeértése. A nor-malis szoveti miikodés és
Az emberi szervezet az emberi egészség kozti kapcsolat megfogalmazasa.
szOvetei Az emberi testet alkoto szOvetek csoportositasa a sejtek
alakja és funkcioja szerint. A ham-szovetek (miikodés
szerint csoportositva), izomszdvetek, kotdszovetek €s
idegszOvet alap-vet6 élettani folyamatai.

Szovetek megjelenés alapjan torténd felismerése: egyrétegi
lap-, kdb, és hengerhdm, tobb-rétegii elszarusodott lapham,
uvegporc, kollagén rostos porc, harantcsikolt izom,
simaizom, szivizom, csontszdvet, emberi vér. idegszovet
esetében




A mozgatd szervrendszer
felépitésének és
miikodésének alapja

A csont szdveti szerkezete, és élettani szerepei kdzotti
Osszefliggések.

A csdvescsont szerkezete.

A csontokat alak szerinti csoportositasa. A felépités és a
miikddés kapcsolatanak kiilonb6-z6 megjelenése az emberi
mozgas szervrendszerében.

A csontdsszekottetések tipusai (varratos, porcos,
kotészovetes valamint iziiletes kapcsolo-das).

Az iziilet részei, az iziiletet 6sszetartod erd

Az izlletek csoportositasa alakjuk és tengelyeik szdma
szerint

A vazrendszer felépitése és
miikodése

Az emberi csontvaz {6 elemei. A vazrendszer felosztasa
(gerincoszlop, mellkas, fliggeszt6-Ovek, végtagok, koponya)
A csontvaz csontjainak a csontvazon valo elhelyezkedésiik
alapjan torténd felismerése és megnevezése.

Az ember mozgési szervrendszerének a két labon jaras miatt
kialakult sajatossagai (Kes-keny medencecsont, a
gerincoszlop kettés S-alakja)

A dimorfizmus: a noi és férfi vazrendszer eltérései.

A koponya tajai. A koponya mozgatasaval dsszefiiggd
terletek megnevezése. Az agy- és arckoponya csontjai, a
varratok neve helye, a keletkezésiik oka.

A csigolya részei. A gerincoszlopi szakaszok nevei, helyzete
(t4jékok) alkoto csigolyaik el-téré felépitése részletesen.

A csigolyék alak szerinti azonositasa.

A porckorong szerkezeti felépitése.

A mellkas, a fliggesztéovek, és a végtagok alkotd
csontjainak és izlleteinek felismerése és elhelyezkedése

Az izomzat felépitése és
miikodése

A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkoteg,
izompdlya, inak.

Az izmok alak és miikddés szerinti csoportositisa. Az
izomeredés és a —tapadas fogalma, megnevezése konkreét
izmokon.

A kovetkezd izmok anatdémiai helyzetének felismerése
szemléltetd abran/csontvazon:

Végtagok hajlitd- és feszito, kozelitd és tavolitd izmai koziil:
(két- és haromfejii felkar-izom, hollocsérkarizom, deltaizom,
csipdizmok, kis- k6zépso6- és nagy farizom, két- és négyfeji
combizom, hosszU- a révid- és nagy kozelitéizom, fésiis és
karcstiizom, az eliils6 sipcsonti izom, haromfeji
labszarizom)

Nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom,
lapockaalatti izom, nagy rom-buszizom, széles- és hosszu
hatizom),

Mellkas izmai kozul: rekeszizom bordakdzi izmok, kis és
nagy mellizom, eliils6 fii-részizom

Hasfal izmai kdzil: egyenes-, kiils6 ferde-, belso ferde és
harant hasizom, csipéhor-paszizom.
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A mozgatérendszer mitkodését magyarazé fizikai (emeld-
elv, erd, erOkar), szovettani: (vazizomszovet mikroszkdpos
szerkezete), biokémiai (cslsz6 filamentum elmélet) elméle-
tek ismerete.

Az izommiikddés szakaszainak ismerete, kontrakcidtipusok.
A tetanuszos 6sszehuzddés kialakulasa

A légzés
szervrendszerének
felépitése és mitkodése

A légutak és a tiido felépitése, mitkddése és funkcioi. A
1égzbszervi és a szovetlégzés kozti kapcesolat.

A légzdérendszert veszélyeztetd kornyezeti artalmak és kéros
szenvedélyek. A felépités és a miikodés kozotti kapcsolat
értelmezése a tiid6 1éghodlyagjainak felépitése és a kiilsé gaz-
cserefolyamat kozotti dsszefliggés felismerésében.

A légutak és a tiido felépitésének, a benniik végbemend
élettani folyamatok elemzése (ab-razolas, abraelemzes).
Ismerjen Iégzési segédizmokat, tudja, hogy ezek részvétele a
nehézlégzésben feltiing.

Ertse a mellkasi és a hasi 1égzés kiilonbségét.

Ertse a mellhartya, a rekeszizom, a bordakézi izmok
szerepét a belégzés és kilégzés folya-mataban.

Ismerje a mellkasi és hasi 1égzés fogalmat, kiosse 6ssze
ezeket a megfeleld izmokkal.

Tudja, hogy terhelés és stressz esetén a két légzésforma
preferenciaja nemek szerint eltéro.
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Edzéselmélet I. 36 6ra/év (heti 1 6ra)

A tantargy tanitasanak fo célja:

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

tlledzettség sajatossagait.

9. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet Gyakorlat
Edzéselmélet I. 36 0
Edzéselméleti
alapfogalmak 36 0
Témakorok:
Edzéselmélet I.
Témakor Leiras

Edzéselméleti
alapfogalmak

A kultdra, testkultira, testnevelés, sport 6sszefiiggéseli
Az edzéselmélet torténete, kialakulasanak szakaszai.

Az edzés fogalma, terlletei, szerkezeti elemei, azok
funkcionalis céljai.

Edzésrendszer, edzéseszk6z fogalma, edzéseszkdzok
csoportositasa, negativ és pozitiv edzéseszk6zok. Dopping
fogalma.

A homeosztazis, edzésalkalmazkodas, terhelés,
talkompenzacio6 0sszefiiggései.

A kiilsé terhelés fogalma, szabalyozasanak lehetdségei.
Az edzettség fogalma, altalanos és specialis edzettség.
Az edzettséget felmérd eljarasok.

A teljesitmény Osszetevoi, a teljesitOképesség és a
teljesitokészség jellemzése.

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

A tuledzettség allapotanak kifejlédése (fogalma, tipusai,
jellemzdi).

12



Edzésprogramok. 72 6ra/év (heti 2 éra)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszerti tapasztalatokat szerezzenek a
sportoldk 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 forméajaban értékeljék, tovabba,
hogy kondicionalis és koordinacios képességeik folyamatosan fejlédjenek.

Tantargy/tananyagtartalom

9. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Edzésprogramok I. 36 36 0
Motoros képességfejlesztés I. 36 36 0
Témakorok
Edzésprogramok 1.
Témakor Leiras
Révid, kdzép és hosszu tava alloképesseg fejlesztése.
Alloképesség fejlesztése tartos modszerekkel.
Alloképesség fejlesztése intervall modszerrel.
Alloképesség fejlesztése ellendérz (vagy verseny)
Motoros képessegfejlesztés 1. | mbdszerrel.

Az izlleti mozgékonysag fejlesztése aktiv
izommozgassal.

Az izlleti mozgékonysag passziv fejlesztése.
A mozgasérzékelés (kinesztézis) fejlesztése.
Az egyensulyozaési képesség fejlesztése.

A ritmuseérzék fejlesztése.

A reagalasi kepesséqg fejlesztése.

A téri tajékozadasi képesség fejlesztése.

Az 6sszekapcsolddasi kepesség fejlesztése.
A differencial6 képesség fejlesztése.
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Gimnasztika . 54 6ra/év (18 6ra/év elmélet + 36 6ra/ év gyakorlat) (heti 0,5 6ra elmélet, heti 1 6ra

gyakorlat)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A gimnasztika I. tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok elsajatitsak a kiilonb6zo
testhelyzeteket, mozdulatokat, mozgasokat leir6 helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok
abrazolasi modjat. A tanulok valjanak képessé altalanos és specialis hatasu képességfejleszto
programok Osszeallitasara, gyakorlatok vezetéseére.

Tantargy/tananyagtartalom

9. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Gimnasztika I.

18 36 0

A gimnasztika mozgdsrendszere

18 36 0

Témakorok:

Gimnasztika I.

Témakor

Leiras

A gimnasztika
mozgéasrendszere

A gimnasztika torténete, mai értelmezése.

A gimnasztika szerepe, alkalmazasi terlletei.
Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiinduld helyzet,
gyakorlatlanc stb.)

A mozgasszerkezet idébeli, térbeli, dinamikai jegyei,
ezek valtoztatasi lehetdségei.

A test sikjali, tengelyei.

A test és a szer egymashoz viszonyitott helyzete.

A rajziras alapelvei.

A rajzirasban hasznalt jelek.

A Kkiindulé helyzetek rajzirasa (allasok, térdelések,
ulések, fekvések, kéz- és labtdmaszok, egyeb tdmaszok,
fliggések és vegyes helyzetek).

Gimnasztikaban hasznalt kartartasok.

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

A gyakorlatok szakleirasanak szempontjai.
Mozgasok rajzirasa.

Lenditések, lengetések.

Huzésok, csusztatasok.

Emelések, leengedések.

Emelkedések, ereszkedések.

Hajlitasok, nyujtasok.

Dontések, dolések.

Forditas, forgatas.

Fordulat, forgas.

Kdrzések.

Osszetett torzsmozgasok.

Utdnmozgéasok, rug6zasok.

Helyzetcserék.
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Szokdelések, szokkenés, ugrésok.

Helyvéltoztatasok.

Dobasok. Emelések, hordasok.

Gyakorlatlancok tervezese, rajzirassal, szakleirassal.
Testnevelési jatékok gimnasztikai feladattal (jatékok,
versenyek, valtoversenyek.

15



10. évfolyam

Anatémiai-élettani ismeretek 72 6ra/év (heti 2 6ra)

A tantargy tanitasanak fo célja:

Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, milkodésének és szabalyozasanak bemutata-
sa; ezen beliil az egyes szervek miikodésében, azok 0sszehangolasaban, a szervezet szintl
integracidoban szerepet jatszo folyamatok megtanitasa. A targy kifejezetten alapozo jellegii, a
legtobb késébbi képzési egységhez alapismereteket szolgaltat.

Tantargy/tananyagtartalom

10. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Anatomia-élettani ismeretek.

72 0 0

mikodése

A sziv és a keringési rendszer felépitése,

20 0 0

A kivalasztas szervrendszerének
felépitése, miikodése

A szabalyozas élettani

mukodése

torvényszerliségei, a hormonrendszer

22 0 0

Az idegrendszer felépitése és
miikodése

22 0 0

Témakorok:

Anatomia-élettani ismeretek

Témakor

Leiras

A sziv és a keringési
rendszer felépitese,
miikodése

A Vér, a szovetnedv, a nyirok Osszetétele keletkezése,
kapcsolata. A teljes vértérfogat mennyisége, az alakos elemek
¢€s a vérplazma aranya, a vérplazma f0 alkotorészei €s ezek
¢lettani jelentdsége.

A vorosversejtek, a fehérvérsejtek és a vérlemezkék szerepe,
keletkezésiik helye, a normal értéktartomanytdl val6 eltérés
okai és kdvetkezményei.

Az értipusok jellemzése, felépitésiik szovettani és miikodési
kilonbségei. A nyirokkeringés lényege (Gtvonala, funkcigja),
a nyirokcsomok jelentdsége.

A sziv anatomiai felépitése, miikodésének alapelvei (iiregek
térfogat- és nyomasviszonyainak valtozasa, a vér aramlasa a
szivciklus folyaman). A sziv felépitésének és miikodésének
kapcsolata. A szinuszcsomé helyzete, funkcioja.

A koszoruerek helye eldgazasuk modja, az artéridk, a vénak
és a kapillarisok felépitése (atmérd, billentyl, szoveti
szerkezet), és ezen ismeretek kapcsolata az adott erek
funkcidival.
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A vérkorok szerepe a keringésben, dsszefiiggésbe hozasuk a
célterlleteik gazcseréjével és a sziv Uregrendszerevel. A
fontosabb erek neve, lefutasa az artérias és vénas keringésben.
Az artérias-, vénas- és kapillaris-aramlast segit6 tényezok.

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

-7z

A kivalasztas
szervrendszerének
felépitése, mitkodése

A blér, a mgj, a tid6, a végbél és a vese szerepe a
kivalasztashan.

A vizeletelvalaszto rendszer fobb részei.

A vese kivalaszté miikodésének harom f6 részfolyamatanak:
szlrletképzés,  visszaszivas,  kivalasztds  (exkrécio)
értelmezése. A nefron muikodése: vesetestecske (tok,
hajsz&lérgomolyag), az egyes csatorna-szakaszok, a csatorna
falat behal6zo hajszalerek funkcioi. A sziirletképzes, az aktiv
és passziv transzport folyamatai.

A vizelet f6bb Osszetevdi, a viz, a gliikkdz, a sok, a karbamid
visszaszivasanak, valamint a gyégyszerek, ionok (pl.
hidrogénion) kivalasztasanak vesében zajlé folyamatai.

A vizeletben el6fordulo fehérje, glikoz vagy vér jelentGsége.
A folyadékbevitel mennyisége és a vesekOképzodés
osszefuiggésének ismerete.

A szabélyozas élettani
torvényszeriiségei, a
hormonrendszer
miikodése

Az iranyitas alapfolyamatai: a szabéalyozés és a vezeérlés
fogalmi kildnbsége.

A visszacsatolas szerepe a szabalyozasban. Hasonl6sagok és
kilonbségek a hormonrend-szer és az idegrendszer
miukodésében (jelado és célsejt kapcsolata)

A kémiai szabalyzads alapjai: kulonbség az autokrin, a
parakrin és endokrin Gt kdzott. U

A hormon és neurotranszmitter fogalma, hasonlésagok és
kiilénbségek élettani hatasukban.

A hormonrendszer mitkodésének 1ényege, a hormon fogalma,
a hormontermelés szabalyozéasa.

A hormontermelés szabalyozasanak alapelvei, a negativ
visszacsatolads mechanizmusa.

Magyardzza, hogy ugyanaz a hormon mas szervben mas
hatést fejthet ki (receptor - kiilénbseg).

Az agyalapi mirigy regulatorfunkcidja, hormonjai
részletesen. Az ember belsé elvalasztasi mirigyeinek
elhelyezkedése, felépitése, az alabbi hormonok termelddési
helyének és élet-tani hatdsanak ismerete: inzulin, adrenalin,
glukagon,  tiroxin, kalcitonin,  parathormon,  kor-
tikoszteroidok  tesztoszteron, @sztrogén, progeszteron,
oxitocin, vazopresszin.

A szervezet szénhidrat-anyagcseréjének (adrenalin, inzulin,
glukokortikoidok), SO- és viz-haztartasanak
(mineralokortikoidok, vazopresszin), kalcium -
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anyagcseréjének  (parathormon, Kkalcitonin, D-vitamin)
részletes ismerete.

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

A cukorbetegség lényege, tipusai, tinetei, okai, kock&zati
tényezoi és kezelési modjai.

Az idegrendszer felépitése
és miikodése

Az idegsejt felépitése, tipusa és funkcidja.

Az idegszovet felépitése. A gliasejtek és a veldshiively fobb
funkcioi (taplalkozas, szigete-lés)

A nyugalmi- és az akcios potencidl kialakuldsanak elmélete.
Az inger, az ingerllet, az ingerkiiszéb fogalma.

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

A szinapszis fogalma, a serkentd vagy gatlo hatas atvivo
anyag- €s receptor kolcsonhatas-fliggése. A droghatas
ismerete a neurotranszmitterek helyettesitési elvén.

A kozponti, kérnyéki idegrendszer, az ideg, duc, palya, mag,
kéreg, fehér- és sziirkedllomany fogalma, a testi (szomatikus)
és a vegetativ idegrendszer jelentése.

Az idegrendszer miikodésének {6 élettani folyamatai, €s az
ezeket megvaldsitd sejttipusok (receptorsejt, érzdidegseit,
asszociacios idegsejtek, mozgatéidegsejt), valamint a reflexiv
fogalma.

A gerincveld  anatomiai €és  élettani  felosztasa,
palyarendszerei, tajékozodas a gerincveld ke-resztmetszeti
kepeén.

A bor- és izomeredetli gerincveldi reflexek reflexiveinek
kiépulése és funkcioja.

A mozgatdémiikddések példdjan értelmezni az idegrendszer
hierarchikus felépitését, a gerincveld fébb funkcioit
(izomtonus kialakitasa, védekez6 mechanizmusok, a bor
ereinek reflexes szabalyozasa stb.).

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

A mozgatokéreg helye és kapcsolatai az idegrendszer t6bbi
tertletével.

A bér és a bels6 szervek receptorai (mechanikai-, fajdalom-,
h6é-, kemoreceptorok, szabad ideg-végzddések). Az
érzékszervek anatomiai  felépitése, az érzékszervek
miitkodésének altalanos elveit.
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Egészségtan 72 ora/év (heti 2 6ra)

A tantargy tanitasanak fo célja:

Az egészségtan célja, hogy olyan korszerli ismeretekkel ruhdzza fel a tanulokat, melyek
segitik ket az egészségmegdrzésben. Alapvetd fontossagu az életmadd, a sport €s az egészségi
allapot kozti 6sszefiiggés felismertetése, a sportold onmagaval szembeni felel0sségérzetének

kialakitasa. A tanulo a tantargy

képzése soran ismerkedjen meg a sportolok egeszsegét

befolyasolo legfontosabb tényezdkkel.

Tantargy/tananyagtartalom

10. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Egészségtan. 72 0 0
Sport és életméd 10 0 0
A tdpcsatorna felépitése és mikodése 10 0 0
Az egészséges taplalkozas 16
Az immunoldgia alapjai, egészségtani
vonatkozasali 18
Sportsérilések 18
Témakorok:
Egészségtan
Témakor Leiras

Sport és életmdod

Az egészség fogalmanak fejlodése, egészségtani
alapfogalmak.

A WHO egészségdefinicidja, A homeosztazis fogalménak
értelmezése, jelentdsége.

A sziir@vizsgalatok €s az 6nvizsgalat fontossaga.

A testedzés és az egészségmegOrzés kapcesolata, a helyes
taplalkozas keringési rendszer egeszsegére gyakorolt hatasai.
A sport, mint az életmindség Osszetevdje, fitnesz-wellness
alapismeretek.

A mozgas szervrendszerének épségét, megdvasat szolgald
alapelvek ismerete.

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

A keringési rendszer fOobb betegségeinek (érelmeszesedés,
visszértagulat, a tromb0ozis, a magasvérnyomas /hiperténia
betegseg, szivritmuszavar és a szivinfarktus) kialakulasaban
szerepet jatszo fObb kockézati tényezok. (rizikdfaktorok).

A megfelel? életvitel kialakitasaval csokkenthetd
kockazatok a krdnikus betegségek (keringési betegségek,
cukorbetegseg) esetében.

A szivinfarktus fogalma ¢és jellemzd tiinetei.
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A tépcsatorna felépitése és
miikodése

A téplalkozas részfolyamatai.

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

Az enzimtermel6 szervekben termel6d6 emésztbenzimek, és
szerepuk az emésztés folya-mataban.

A maj szerepe az emészténedv-termelésben, a fehérje-,
glukoz- és glikogenszintézisben, a raktarozasban és a
méregtelenitésben.

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

A bélbolyhok helye, felépitése, miikodésiik 1ényege.

Az éhség-, szomjusageérzet kivaltodasanak szabalyzasa, a
tpcsatorna reflexes folyamatai (nyal- és
gyomornedvtermelés, hanyas, nyelés)

Az egészséges taplalkozas

A taplalék és tapanyag kozti kiilénbség ismerete. A
testtomegindex értelmezése, az értékét befolyasold tényezok
(testosszetétel, nem, életkor).

A tapanyagok csoportositasa az energiaforgalomban
betdltott szerepilk alapjan (kalorigén, non-kalorigén)

A tapanyagcsoportok részletes ismerete: feherjék,
szénhidratok, zsirok, névényi rostok, &s-vanyi anyagok,
nyomelemek ezek természetes forrasai. Ervek hianyuk vagy
talzott fo-gyasztasuk ellen.

A vitaminok ¢€lettani jelentdsége, €és hianytiineteik. A zsirban
oldddé vitaminok taladagola-sanak veszélye.

A zsirok és olajok bioldgiai szerepe (energiaraktarozas,
hdszigetelés, mechanikai véde-lem), a szénhidratok
természetes elofordulasai, az €10 szervezetben betoltott
szereplk. A fehérjék altalanos szerkezete (peptidlanc),
szerepiik az anyagcserefolyamatokban.

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

A helyes teststlyszabalyozas alapelvei, a rendszeres
testmozgas testsulyra és kaloriaigény-re és az
energiaforgalomra gyakorolt hatasai.

A taplalékpiramis helyes értelmezése.

A diéta fogalma, veszélyei, helye a testsulyszabalyozasban.
A folyadekpotlas fontossaga, a kiszaradas tinetei.

A helytelenil alkalmazott taplalék-kiegészitk karos hatasai.
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Az immunoldgia alapjai,
egészségtani vonatkozasai

Az immunitas fogalma, az immunrendszer részei, miikddése.
A nyirokrendszer anatomiai felépitése, a nyirokcsomok és a
csontveld kitlintetett jelentd-sége. A fehérvérsejtek tipusai,
szerepuk az immunvalaszok kialakitasaban.

Az antigén és az antitest fogalma.

Az altalanos-, a sejtes- €s az antitestes immunvalasz
kialakulasa.

A védettseg (immunitas) kialakulasanak folyamata, tipusai.
Az immunrendszer szerepe az egészség megdrzésében, a
betegségek kiils6 és belsd okai, az autoimmun betegség
fogalma.

A rendszeres testmozgéas szerepe a nyirokkeringés
fenntartasaban, a rendszeresen végzett sporttevékenység
egeészségmegdrzo hatésa.

Sportsérilések

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

A bemelegités, levezetés, pihenésre forditott id6 fontossaga
az egészségmegOrzésben.

A sportsériilés és a sportartalom kozti fogalmi killénbség, e
traumak keletkezésének okai, idébeni lefolyasuk, tiineteik,
gyogyulasuk feltételei, megel6zésiik modjai.

A rehabilitacié fogalma, jelentdsége a sportartalmak
kezelésében.
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Edzéselmélet I. 72 6ra/év (heti 2 6ra)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tantargy tanitasanak célja, hogy alapozo tantargyként elméleti hatteret biztositson a sport
agazatban tanulok szamara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitasa soran
a didkok megismerik a terhelés hatasmechanizmusat, szabalyozasanak lehetéségeit, képet
kapnak a motoros képességek rendszerérol, azok dsszefiiggéseirdl. Megismerik az elfaradas, a

thledzettség sajatossagait.

10. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet Gyakorlat
Edzéselmélet I. 72 0 O
Motoros képességek 400 0O O
Az edzés és versenyzés Osszefliggései 16/ 0 O
Az edzésfolyamatot befolydsold tényez6k 16 0 O

Témakorok:

Edzéselmélet I.

Témakor

Leiras

Motoros képességek

Motoros képességek fogalma, felosztasa.

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

A kondicionalis képességek kapcsolata.

A koordinacios képességek fogalma, alapképességek
(mozgasalkalmazkodd és -atallito ké-pesség,
mozgéasszabalyozasi képesség, mozgastanulasi képesseg).

A koordinacids képességek megjelenési  formai. (téri
tajékozodd keépesség, egyensulyozd kepesség, kinesztézis,
mozgasdifferenciald képesség stb.)

Az izlleti mozgékonysag fogalma, tipusai.

A motoros képességek életkori sajatossagai, szenzitiv
fejlesztési szakaszai.
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Az edzés és versenyzés
Osszefliggései

A sportverseny meghatdrozasa, jellemzdi.

Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

Versenyzési konfliktusok, motivumok, azok dsszefliggései a
személyiségtipusokkal.

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

Az edzésfolyamatot
befolyasolé tényezok

Biologiai edzéselvek.

Pszicholdgiai edzéselvek.

A formaidozités lehetdségei €s tényezoi.

A sportforma fogalma, befolyésold tényezdk.
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Edzésprogramok I. 36 6ra/év (36 éra/év gyakorlat) (heti 1 6ra)
A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszerii tapasztalatokat szerezzenek a
sportolok felkészitési- felkészulési folyamatarol, vagy a fitnesz-wellness szektor &ltal kinalt
testedzési lehetdségekrodl. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a meg-adott szempontok szerint -
részt vegyenek az edzésprogramokban, tapasztalataikat elemzések formajaban értékeljek,
tovabba, hogy kondicionalis és koordinacios képességeik folyamatosan fejlodjenek.

10. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom

Elmélet | Gyakorlat

Edzésprogramok I. 0 36
Edzés (foglalkozas) latogatas,
dokumentalas I. 0 36
Témakorok:
Edzésprogramok 1.
Témakor Leiras

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

— kiils6 koriilmények rogzitése (helyszin, targyi feltételek,
edzésen hasznalt eszkdzok, idéjarasi koriilmények, edzésen
Edzés (foglalkozés) résztvevok szama)

latogatés, dokumentalas I. | — edzés jellegének rogzitése (taktikai edzés,
képességfejlesztés stbh.)

— edzés tartalmi elemeinek rogzitése (bemelegités
mozgasanyaga, az edzés 6 rész-ének tartalma,
edzésmodszerek alkalmazasa, edzés levezetd részének
mozgasanyaga, gimnasztika rajziréssal, szakleirassal)

— élettani tényezOk rogzitése (faradtsagi index, intenzitds
index, pulzusmérés az edzésen)

Az edzésdokumentéciok folyamatos értékelése.

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

Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas helyszineken
(mas egyesuletben, klubban, telepiilésen és mas edz6
iranyitasaval) tartott edzések latogatasa.

Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas (fiatalabb,
1d6sebb) korosztalyoknak tartott edzések megtekintése.
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Gimnasztika I. 72 éra/év (36 dra/év elmélet + 36 6ra/ év gyakorlat) (heti 1 6ra + heti 1 6ra)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A gimnasztika 1. tantargy tanitdsdnak célja, hogy a tanulok elsajatitsak a kiilonb6z6
testhelyzeteket, mozdulatokat, mozgésokat leird helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok
abrazolasi modjat. A tanulok valjanak képessé altalanos és specialis hatast képességfejlesztd
programok 0sszeallitasara, gyakorlatok vezetésére.

Tantargy/tananyagtartalom

10. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Gimnasztika I.

36 36 0

gyakorlatvezetés

Gimnasztikai gyakorlattervezés és

36 36 0

Témakorok:

Gimnasztika I.

Témakor

Leiras

Gimnasztikai
gyakorlattervezés és
gyakorlatvezetés

A gimnasztikai gyakorlatok ismertetésének, kdzlésének és a
gyakorlatok vezetésének a mddszerei (verbalis, vizualis,
kevert modszerek).

Rendgyakorlatok gyakorlatvezetése.

NyUjt6 hatasu alapformak.

Er6sitd hatast alapformak.

Antigravitacids izmok. Izomtérkép.

Ernyesztést és lazitast segité mozgasok, modszerek.

Az altalanos bemelegités blokkjai, mozgasanyaga,
gyakorlatvezetése.

Mérsékelt nyQjté  hatasu  gyakorlatlancok  tervezése
rajzirassal, szakleirassal.

Keringést fokoz6 gyakorlatlancok tervezése rajzirasa,
gyakorlatvezetése.

Dinamikus nyujtd gyakorlatlancok tervezése rajzirasa,
gyakorlatvezetése.

A célgimnasztika alkalmazasanak teriletei.

Erdkifejtési modok rendszere.

Dinamikus, statikus erdsitd hatast gyakorlatlancok tervezése
rajzirasa, gyakorlatvezetése.

A gimnasztikai gyakorlatok varidlasanak kombinalasanak
lehetdségei.

Gyakorlatok varialédsa a mozgés térbeli 6sszetev6inek
valtoztatasaval (kiindulo helyzet, mozgasirany,
mozgasterjedelem stb.).

Gyakorlatok varialasa a mozgas iddbeli Osszetevoivel
valtoztatdsaval (id6tartam, temp6 stb.)

Gyakorlatok varidldsa a terhelési OsszetevOok valtoztatasaval
(pl. ellendllas nagysaga, pihen6id6 stb.)
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Gyakorlatok varialasa kiilonboz6 eszkdzok hasznalataval.
Kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikaval.
Koordinécios képessegek fejlesztése gimnasztikaval.

iziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval.

Izolacids gyakorlatok. Osszetett gyakorlatok.

32 dtemu hatarozott formaji gyakorlatldncok tervezése,
gyakorlatvezetése.
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Agazati alapvizsga dokumentumok

Sportagazat
Fitness-Wellness Instruktor Szakma

Irasbeli alapvizsga feladatlap

Idétartam: 90 perc
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Fontos tudnivalok

A kit6ltéssel kapcsolatos tudnivalok:

1. A megoldésok sorrendje tetszéleges.

2. Kék vagy fekete szinii tollat hasznaljon.

3. Az egyes feladatoknal a megadott szamu helyes valasz fogadhatd el, ha tobb prébalkozésa
volt a megoldéssal kapcsolatban, egyértelmiien jeldlje, melyik az érvényes.
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I. Igaz — Hamis allitasok 5 pont/

Déntse el az alabbi allitasokrdl, hogy igazak vagy hamisak! Irja be | vagy H

1. A fitnesz-wellness programok rendszeres végzése javitja az ember kdzérzetét

2. Az edzeés hatéséra a keringési rendszer &llapota valtozatlan marad

3. Szlirdvizsgalatokra csak a betegség elso tiineteinél kell jelentkezni

4. A szabadid6ésport akkor tolti be rekredcios funkcidjat, ha a terhelés magas
intenzitasd.

5. A fitness edzéseket az aktiv tevékenységhez, mig a wellnesst inkabb a
passzivak kdzé soroljuk

1. Egyszeres feleletvalasztas 25 pont/___

Karikazza be a helyes valasz betiijelét!

1. Mijellemzd a harantcsikolt izmokra? lpont/

A) A mozgatérendszer aktiv részei
B) A mozgatorendszer passziv részei
C) Akaratunktol fiiggetleniil mikodnek

D) Perisztaltikus mozgast vegeznek

2. Milyen hatds érheto el a stretching gimnasztika dltal? 1lpont/

A) Gyorsitohatas

B) Ernyeszt6hatas

C) Nyujtéhatas

D) Alloképességi hatas
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3. Mit tartalmaz a taktika? 1lpont/

A) Technikai megoldasokat
B) Feladatvalasztasi lehet6séget
C) Az edzés id6tartamat

D) Az eredményesség érdekében kitiizott feladatokat

4. Mijellemzo az iziiletre? 1pont/___

A) KEét csont kozotti Gsszekottetés biztositasa
B) Két izom kozt biztosit csontos dsszekottetést.
C) Egyiranyu miikddést biztosit.

D) Két csont és egy porc alkotja

5) Az alabbiak kozil, melyik a szervezet legfontosabb energiaforrasa? 1
pont/__

A) Vitaminok
B) Szénhidratok
C) Enzimek
D) Viz

6) Valassza ki az adaptdciora jellemzé dallitast! 1pont/___

A) Pihent allapot
B) Tuledzettség
C) Az edzeésterheléshez alkalmazkodott allapot

D) A nyugalmi pulzus jel6lése

7) Mi ellen védekezik az immunrendszerink? 1pont/

A) Az éhseg ellen
B) A korokozok ellen
C) A kiszaradas ellen

D) Az oregedési folyamat ellen
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8) Milyen lehet a test helyzete a tornaszerhez viszonyitva? 1pont/

A) Oldalhelyzet

B) Magashelyzet
C) Hosszuhelyzet
D) Alhelyzet

9) Mik tartoznak a rendgyakorlatokhoz? 1pont/___

A) Fogojatékok

B) Labdajatékok

C) Szabadgyakorlatok
D) Alakzatok kialakitasa

10). Milyen f6 életfunkciot tamogatnak az alabbi izmok: rekeszizom, bordakozti izmok?

11.

1pont/
A) A kivalasztast
B) A keringést
C) A légzést
D) A taplalkozast
Valassza ki a rajtapatia jellemzojeét? 1pont/

A) Bénitoan hat a sportteljesitményre
B) Motivalja a sportoldt a jobb teljesitményre
C) Csak az atlétikaban fordul el

D) A sportold edz6hoz valo viszonyat jellemzi

31



12. Mi tartozik az &ltalanos bemelegités blokkjaiba? 1pont/___

A) A nyugalmi pulzus meghatarozasa
B) Az izomtonus ndvelése

C) Konnyt nytjtohatasu blokk

D) Versenyhangulat teremtése

13. Mi jellemzd a gyorsasagra? 1pont/___

A) Nagyon jol fejleszthetd
B) JelentGs aerob kapacitas sziikséges a fejlesztéséhez
C) Jelentdsen A tipust izomrosthoz kotott

D) Pihent allapotban nem fejleszthetd

14. Mi jellemzo a statikus erogyakorlatra? 1pont/____

A) Mozgas nincs, er6feszités van.
B) Hatasuk gravitacioellenes
C) Nagy mozgaskiterjedéssel jarnak

D) Javitja a vérkeringést

15. Mi a feladata a wellness-fitness edzének? 1pont/

A) Felel az edzétermek tisztasagaért
B) Sportagi éves edzésterveket allit §ssze
C) Szakmai felkésziiltségével aktiv és passziv edzesprogramokat ad.

D) Részt vesz a hotelok gazdasagi iranyitasaban
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16. Mi jellemzi az anaerob alaktacid tipusu energia mozgositast ?
1pont/___
A) Maximalis zsirlebontas
B) Gyors szénhidréat lebontas
C) ATP és kreatinfoszfat mobilizacio

D) Csak oxigénbdl szolgaltat energiat

17. Milyen edzésprogram jellemzi a maximalis pulzusra ndvelés utani 120/perces
megnyugvasi értéket, amikor azonnali terhelésnek kell bekdvetkeznie?
1pont/
A) Reakcid gyorsasagi edzés
B) Tartdés mddszer
C) Intervallumos maddszer

D) Fartlek médszer

18. Melyik fogalomra jellemz6 a leiras? Viszonylag nagy ellenallasok hosszantartd

erokifejtés mellett valosulnak meg.

1pont/___
A) Hosszutava alloképesség
B) Lokomotorikus gyorsasag
C) Reagélasi gyorsasag
D) Er6alloképesseg
19. Melyik kondicionalis képességet lehet csak pihent allapotban fejleszteni?
1pont/

A) Erd
B) Gyorsasag
C) Alldképesség

D) Koordinacids kepesség
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20) Valassza ki az inger intenzitasara vonatkozo allitast! 1pont/

A) Terjedelemmel jellemezhetd
B) Viszonylag sokaig tartson
C) Széazalékban megadhato

D) Megegyezik az ingerkiiszébbel

21) Mi jellemzi a hosszutavua allokepességet? lpont/

A) Aerob folyamat
B) Tisztan anaerob folyamat
C) Anaerob alaktacid folyamat

D) ,,A” tipust izomrosthoz kotott.

22) Mi jellemzi az er6t? 1pont/____

A) Velesziiletett tulajdonsag

B) A kiilsd erdk és a mozgas kozben fellépd erdk, ellenallasok legydzésének képessége
az izomzat altal.

C) Maximalis pulzusszam mellett lehet jol fejleszteni.

D) Mezomorf alkathoz kotott.

23) Hol talalhat6 a miozin fehérje? 1lpont/

A) Az izomzatban.
B) A nyalban.

C) A gyomorban.
D) A vastagbélben.

24. Melyik alloképesség tart 2 és 9 perc kozo6tt? 1pont/
A) Hosszutavu
B) Gyorsasagi
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C) Rovidtava.
D) Kdzéptavu
25) Mit jelent az ébredeési pulzus? 1lpont/
A) A nyugalmi pulzusszamot.
B) A munkapulzust.
C) A kozvetlen ébredés utani értéket.
D) Atlag érték.

III. Zart végii szovegkiegészités 12 pont/___

1. Irja be az alabbi szdvegrészben a pontozott vonalakra a lehetséges valaszokhoz tartozo

megfelel6 szamot! 5pont/___

A Kkivalasztd szervrendszer részei a vesék, a hagyvezetékek, a hagyhdlyag és a
............................. A vese paros szerv, a gerincoszlop agyeki szakaszanak két oldalan
helyezkedik el. Zsirszévetben gazdag réteg védi a vesét a mechanikai hatasoktol. A

............................. Iép be a vesébe a veseartéria, itt Iép ki a vesevéna és a hlgyvezeték. A

vese belsd szerkezete kéreg- és veldallomanyra kiillontil. A ... a vese kiils6
részét alkotja, a veléallomany a .....................cceeene érintkezik. A vesemedencébdl indul ki
5 N

1. hugycso, 2. vesekapu, 3. hugyvezeték, 4. kéregallomany,

5. vesemedence,
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2. Irja be az alabbi sz6vegrészben a pontozott vonalakra a lehetséges valaszokhoz tartozo

megfeleld szamot! 7 pont/___
Izomh(zo6das

Izomh(zo6das: oka tébbnyirea ......................oc.el. terhelés,vagya ...............c.oooeiiiii,

bemelegités.

Salyosabb esetben ...l is bekovetkezhet. A szakadas lehet
............................. (ha néhany izomrost szakad el), és lehet teljes (ha az izmokban

taldlhatd rostok tobbsege szakad el). Kezelése a mMozgas ...................oooe..l

megszilintetésével, valamint ............................. jegeléssel...........cooiiiiiinii, torténik.
1. szakszerUtlen, 2.azonnali, 3. hiitéssel, 4. talzott, 5. izomszakadas,
6. fokozatos, 7. részleges
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IV. Fogalomparositas

15 pont/___

1.) Péarositsa 6ssze a fogalmakat a meghatarozasokkal! 5pont/____

1. Gyakorlatblokk: Mérsékelt
nyujtéhatasu gyakorlatok
Idétartam: 1-2 perc

a)

minden izllet mozgéasterjedelmének novelése arra a
szintre, amit a korabbi izlleti mozgékonysag,
hajlékonysag-fejleszt6  programok eredményeként
elért. A gyakorlatblokk végére aktualizaljuk
tanitvanyunk izileti mozgékonysagat, ahol minden
izomcsoport a legnagyobb terjedelemben, jo
hatasfokkal, gazdasdgosan és koordinaltan képes
dolgozni.

2. Gyakorlatblokk: Keringést
fokozo, hé6 termelé gyakorlatok
Idétartam: 3-5 perc

b)

Ebben a gyakorlatcsoportban futdsokhoz, ugrasokhoz
és ezek kombinaciohoz kotédé sportag-specifikus
mozgéasokat, technikai elem imitacidkat alkalmazunk,
a nyujté hatadsa gyakorlatblokk utan lecsokkent
pulzusszdm emelésére, a keringesi rendszer frissitésére.

3. Gyakorlatblokk: Fo
nyajtéhatasu gyakorlatok
Idétartam: 5-8 perc

c)

passziv gravitaciés nyudjtasok, aktiv statikus, sajat
testrész erejével létrehozott passziv nyujtéhatasu
gyakorlatok, és ezek kombinacioi.

4. Gyakorlatblokk: Specialis
keringést fokoz6 gyakorlatok
Idétartam: 2-3 perc

d)

kozepes intenzitasu terheléssel, lokalis keringésfokozas
a torzs-, a kar-, a vallizilet-, és a vallov
izomcsoportjaiban. A torzs és a felsé végtag izmainak
terhelése, a keringésfokoz6 gyakorlatokkal valo
kombinéacidk ellenére sem éri el azt az intenzitasi
fokozatot, amely megfeleléen elokészitené a szoban
forgd izmokat.

5. Gyakorlatblokk: Erosité hatasa
gyakorlatok Idétartam: 1-2 perc

e)

a pulzusszam fokozatos ndvelésével a bemelegités
terhelési célzona elérése és célzonaban tartasa. Az izom
és izilleti rendszer elokészitése a nyujtohatasu
gyakorlatokra, a mozgasterjedelem novelésére. Az
iziileti felszinek ,,0lajozasa”.

37




Megoldas: 1. , 2. , 3. , 4. , 5.

2.) Parositsa 6ssze a fogalmakat a meghatarozasokkal! 4 pont/___

1. Forditéas A. Az egész test alacsonyabb helyzetbdl
magasabb helyzetbe torténd lassu, kozepes
tempdju mozgésa.

2. Nyujtas B. A testrészek végtagok hosszUsagi tengely
korul egy irdnyban végzett elmozdulasa.

3. Leengedes C. Az izuleteket alkotd csontok és testrészek
tavolitasa
4. Emelkedés D. Veégtagok, kéziszerek, testrészek fentrdl
lefelé iranyul6 lassu, vagy kozepes tempoju
mozgatasa.
Megoldas: 1. , 2. , 3. , 4. :
3.) Parositsa 6ssze a fogalmakat a meghatarozasokkal! 6 pont/___
1. Légzérendszer a) Vastagbél 1
2. Keringési rendszer b) Konyokizilet 2
3. Passziv mozgatdrendszer c) Nyirokszervek 3
4. Aktiv mozgatorendszer d) Rekeszizom 4.
5. Immunrendszer e) Vérnyomas 5
6. Emésztérendszer f) Combhajlitdék 6
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V. Abrafelismerés és kiegészités 23 pont/

1) Készitse el a rajz alapjan a gyakorlat szakleirasat! 9pont/___

N R f2

Kh&& 1.3.5.7 2 A >

K.h.:

. utem:

. utem:

. utem:

. utem:

. utem:

. utem:

utem:

utem

2) Keészitse el a rajz alapjan a gyakorlat szakleirasat! 5pont/___
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ANANR,

Kh24 1 3

K.h.:

1. Gtem:

2. utem:

3. utem:

4. item:

4) Készitse el a rajz alapjan a gyakorlat szakleirasat! 9pont/___

540

Kh4g8 2= 2

-

K.h.:

. utem:

. utem:

. utem:

. utem:

. utem:

. Utem:

. utem:

. utem:

40



V1. lllesztési feladatok 20 pont/

1. Az abran egy kificamodott balbokdr lithaté. Irja be a megfeleld helyre az aldbb

megnevezett részeket! Elegendé a betiijelet beirni! 5 pont/

a) szakadt inszalag
b) sarokcsont

c) sipcsont

d) szarkapocs csont

e) bokacsont, ugrocsont

2. Irja a megfeleld abra mellé a megfeleld betdjelet! 5pont/___

a) Jeldlje a fordulatot!

b) Hatarozza meg az utin mozgis szamat!
c) Jeldlje a kdrzés iranyat!

d) Rugdzzon vagy bokazzon!

e) Hajtsa végre ellentétesen is!

® OO
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3. Sorolja be az alabbi taplalékokat a megfelelé helyre! Elegendé a sorszamokat
beirni! 10 pont/___

Szénhidratok

1) kenyér; 2) tej; 3) burgonya; 4) padlmaolaj; 5) tengeri hal; 6) margarin; 7) rizs;

8) sertésszalonna; 9) tojas, 10) siitemény
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III. Zart végli szovegkiegészités
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IV. Fogalomparositas

15

V. Abrafelismerés és kiegészités
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Az irasbeli vizsgarész pontszama

100
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Sportagazat

Fitness-Wellness Instruktor
Szakma

Irasbeli alapvizsga feladatlap

megoldo kulcs
Iddtartam: 90 perc
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Fontos tudnivalok

A kitoltessel kapcsolatos tudnivalok:

1. A megoldasok sorrendje tetszdleges.

2. K¢k vagy fekete szinii tollat hasznaljon.

3. Az egyes feladatoknal a megadott szamu helyes valasz fogadhato el, ha tébb
probalkozasa volt a megoldassal kapcsolatban, egyértelmiien jeldlje, melyik az
érvényes.
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I. Igaz — Hamis éllitasok 5 pont/

Daontsd el az alabbi allitasokrol, hogy igazak vagy hamisak! ird be | vagy H

1. A fitnesz-wellness programok rendszeres végzése javitja az ember kdzérzetét I

2. Az edzeés hatéséra a keringési rendszer llapota valtozatlan marad H

3. Szlirdvizsgalatokra csak a betegség elso tiineteinél kell jelentkezni H

4. A szabadid6ésport akkor tolti be rekredcios funkcidjat, ha a terhelés magas
intenzitasd.

5. A fitness edzéseket az aktiv tevékenységhez, mig a wellnesst inkabb a
passzivak kdzé soroljuk |

I1. Egyszeres feleletvalasztas 25 pont/

Karikézza be a helyes vdlasz betiijelét!

1. Mijellemzd a harantcsikolt izmokra? lpont/

A) A mozgatorendszer aktiv részei

B) A mozgatorendszer passziv részei
C) Akaratunktol fiiggetleniil mikodnek
D) Perisztaltikus mozgast vegeznek

2. Milyen hatas érhetd el a sratching gimnasztika altal? lpont/

A) Gyorsitohatas
B) Ernyeszt6hatas

C) Nyujtéhatas
D) Alloképességi hatas
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3. Mit tartalmaz a taktika? lpont/

A) Technikai megoldasokat
B) Feladatvalasztasi lehet6séget
C) Az edzés id6tartamat

D) Az eredményesség érdekében Kitiizott feladatokat

4. Mijellemz6 az iziiletre? lpont/

A) Két csont kOzotti 0sszekottetés biztositasa

B) Két izom kozt biztosit csontos dsszekottetést.
C) Egyiranyu miikddést biztosit.
D) Két csont és egy porc alkotja

5) Az alabbiak kozil, melyik a szervezet legfontosabb energiaforrasa? 1
pont/__

A) Vitaminok
B) Szénhidratok
C) Enzimek

D) Viz

6) Valassza ki az adaptdciora jellemzé dallitast! 1pont/___

A) Pihent allapot
B) Tuledzettség
C) Az edzésterheléshez alkalmazkodott allapot

D) A nyugalmi pulzus jel6lése

7) Mi ellen védekezik az immunrendszerink? 1pont/

A) Az éhseg ellen
B) A kdrokozdk ellen
C) A kiszaradas ellen

D) Az oregedési folyamat ellen
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8) Milyen lehet a test helyzete a tornaszerhez viszonyitva? 1pont/

A) Oldalhelyzet
B) Magashelyzet

C) HosszUhelyzet
D) Alhelyzet

9) Mik tartoznak a rendgyakorlatokhoz? 1pont/___

A) Fogojatékok

B) Labdajatékok

C) Szabadgyakorlatok

D) Alakzatok Kialakitasa

10). Milyen {6 életfunkciot tamogatnak az alabbi izmok: rekeszizom, bordakozti izmok?

11.

1pont/
A) A kivalasztast
B) A keringést

C) A légzést

D) A taplalkozast

Valassza ki a rajtapatia jellemzojet? 1pont/

A) Bénitéan hat a sportteljesitményre
B) Motivalja a sportolét a jobb teljesitményre
C) Csak az atlétikaban fordul el

D) A sportold edz6hoz valo viszonyat jellemzi
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12. Mi tartozik az altalanos bemelegités blokkjaiba? 1
pont/

A) A nyugalmi pulzus meghatarozasa
B) Az izomtonus novelése

C) Konnyii nyujtéhatasu blokk

D) Versenyhangulat teremtése

13. Mi jellemz6 a gyorsasagra? lpont/

A) Nagyon jol fejleszthetd
B) JelentGs aerob kapacitas sziikséges a fejlesztéséhez
C) Jelentésen A tipusii izomrosthoz kotott

D) Pihent allapotban nem fejleszthetd

14. Mi jellemzo a statikus erogyakorlatra? 1pont/____

A) Mozgés nincs, eréfeszités van.

B) Hatasuk gravitacioellenes
C) Nagy mozgaskiterjedéssel jarnak

D) Javitja a vérkeringeést
15. Mi a feladata a wellness-fitness edzének? 1pont/
A) Felel az edzétermek tisztasagaért

B) Sportagi éves edzesterveket allit 6ssze

C) Szakmai felkésziiltségével aktiv s passziv edzésprogramokat ad.

D) Részt vesz a hotelok gazdasagi irdnyitasaban
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16. Mi jellemzi az anaerob alaktacid tipusu energia mozgdsitast ? 1pont/

A) Maximalis zsirlebontas
B) Gyors szénhidréat lebontas
C) ATP és kreatinfoszfat mobilizacio

D) Csak oxigénbdl szolgaltat energiat

17. Milyen edzésprogram jellemzi a maximdlis pulzusra novelés utani 120/perces

megnyugvasi érteket, amikor azonnali terhelésnek kell bekovetkeznie? 1 pont/

A) Reakci6 gyorsasagi edzes
B) Tartés modszer
C) Intervallumos modszer

D) Fartlek médszer

18. Melyik fogalomra jellemz0 a leiras? Viszonylag nagy ellenallasok hosszantarto
erdkifejtés mellett valosulnak meg.

A) Hosszutava alloképesség

B) Lokomotorikus gyorsasag

C) Reagélasi gyorsasag

D) Eroalloképesség

19. Melyik kondicionalis képességet lehet csak pihent allapotban fejleszteni?
A) Erd

B) Gyorsasag

C) Alloképesség

D) Koordinacids képesség

20) Vélassza ki az inger intenzitasara vonatkozo allitast!
A) Terjedelemmel jellemezhetd

B) Viszonylag sokaig tartson
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C) Szazalékban megadhato

D) Megegyezik az ingerkiiszobbel

21) Mi jellemzi a hosszutavu alloképesseget?
A) Aerob folyamat

B) Tisztan anaerob folyamat

C) Anaerob alaktacid folyamat

D) ,,A” tipust izomrosthoz kotott.

22) Mi jellemzi az erdt?
A) Velesziiletett tulajdonsag
B) A Kiils6 erék és a mozgas kozben fellépo erdk, ellenallasok legy6zésének
képessége az izomzat altal.
C) Maximalis pulzusszam mellett lehet jol fejleszteni.

D) Mezomorf alkathoz kotott.

23) Hol talalhat6 a miozin fehérje?
A) Az izomzatban.

B) A nyélban.

C) A gyomorban.

D) A vastagbélben.

24. Melyik alloképesseg tart 2 es 9 perc kdzott?
A) Hosszutava
B) Gyorsasagi
C) Rovidtava.
D) Kodzeptavu

25) Mit jelent az ébredési pulzus?

A) A nyugalmi pulzusszamot.

B) A munkapulzust.

C) A kozvetlen ébredés utani értéket.
D) Atlag érték.



I11. Zart végii szovegkiegészités 12 pont/

1. Irja be az alabbi szovegrészben a pontozott vonalakra a lehetséges valaszok kozill a

megfelelot! 5pont/___

A kivalaszto szervrendszer részei a vesék, a higyvezetékek, a hugyholyag és a hugycesé. A
vese paros szerv, a gerincoszlop agyéki szakaszanak két oldalan helyezkedik el. Zsirszdvetben
gazdag réteg védi a vesét a mechanikai hatasoktol. A vesekepundl 1ép be a vesébe a veseartéria,
itt 1ép ki a vesevéna és a hugyvezeték. A vese bels6 szerkezete kéreg- és vel6allomanyra
kalondl. A kéregallomany a vese kiils6 részét alkotja, a veléallomany a vesemedencével

érintkezik. A vesemedencébdl indul ki a hugyvezeték.

1. htigycso, 2. vesekapu, 3. hlgyvezeték, 4. kéregallomany,

5. vesemedence,

2. Irja be az alabbi szovegrészben a pontozott vonalakra a lehetséges valaszok koziil a

megfelelot! 7 pont/___
Izomhuzddas
Izomhuzddas: oka tobbnyire a talzott terhelés vagy a szakszeriitlen bemelegites.

Sulyosabb esetben izomszakadas is bekovetkezhet. A szakadas lehet részleges (ha néhany
izomrost szakad el), és lehet teljes (ha az izmokban talalhatd rostok tobbsége szakad el).

Kezelése a mozgas azonnali megsziintetésével, valamint fokozatos, jegelessel, hiitéssel

torténik.
1. szakszerltlen, 2.azonnali, 3. hitéssel, 4. talzott, 5. izomszakadas,
6. fokozatos, 7. részleges
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IVV. Fogalomparositas

15 pont/

1.) Péarositsa 6ssze a fogalmakat a meghatarozasokkal! 5pont/___

1. Gyakorlatblokk: Mérsékelt
nyujtéhatasu gyakorlatok
Idétartam: 1-2 perc

a)

minden izllet mozgéasterjedelmének novelése arra a
szintre, amit a korabbi izlleti mozgékonysag,
hajlékonysag-fejleszt6  programok eredményeként
elért. A gyakorlatblokk végére aktualizaljuk
tanitvanyunk izileti mozgékonysagat, ahol minden
izomcsoport a legnagyobb  terjedelemben, jé
hatasfokkal, gazdasagosan és koordinaltan képes
dolgozni.

2. Gyakorlatblokk: Keringést
fokozo, hé termel6 gyakorlatok
Idétartam: 3-5 perc

b)

Ebben a gyakorlatcsoportban futdsokhoz, ugrasokhoz
és ezek kombinaciohoz kotodé sportag-specifikus
mozgasokat, technikai elem imitacidkat alkalmazunk,
a nyujté hatdsu gyakorlatblokk utén lecsokkent
pulzusszam emelésére, a keringési rendszer frissitésére.

3. Gyakorlatblokk: Fo
nyajtéhatasu gyakorlatok
Idétartam: 5-8 perc

c)

passziv gravitaciés nyudjtasok, aktiv statikus, sajat
testrész erejével létrehozott passziv nyujtéhatasi
gyakorlatok, és ezek kombinacioi.

4. Gyakorlatblokk: Specialis
keringést fokoz6 gyakorlatok
Idétartam: 2-3 perc

d)

kozepes intenzitasu terheléssel, lokalis keringésfokozas
a torzs-, a kar-, a vallizilet-, és a vallov
izomcsoportjaiban. A torzs és a felsé végtag izmainak
terhelése, a keringésfokoz6 gyakorlatokkal vald
kombinéaciok ellenére sem éri el azt az intenzitasi
fokozatot, amely megfeleléen elokészitené a szdban
forgo izmokat.

5. Gyakorlatblokk: Erosité hatasa
gyakorlatok Iddtartam: 1-2 perc

a pulzusszam fokozatos novelesével a bemelegites
terhelési célzona elérése és célzénaban tartasa. Az izom
és iziileti rendszer elokészitése a nyujtéhatasu
gyakorlatokra, a mozgasterjedelem novelésére. Az
iziileti felszinek ,,0lajozasa”.

53




2.) Parositsa 6ssze a fogalmakat a meghatarozasokkal!

Megoldas: 1.  C_

, 2. _E

, 3.

4 pont/___

1. Forditéas A. Az egeész test alacsonyabb helyzetbdl
magasabb helyzetbe torténd lassu, kozepes
tempdju mozgésa.

2. Nyujtas B. A testrészek végtagok hosszUsagi tengely

korul egy irdnyban végzett elmozdulasa.

3. Leengedes

C. Az izlleteket alkot6 csontok és testrészek
tavolitasa

4. Emelkedés

D. Veégtagok, kéziszerek, testrészek fentrol
lefelé iranyul6 lassu, vagy kozepes tempoju
mozgatasa.

Megoldas: 1. B ,2.

3.) Parositsa 6ssze a fogalmakat a meghatarozasokkal!

6 pont/___

@ o~ w DD E

Légzdérendszer

Keringési rendszer

Passziv mozgatorendszer

Aktiv mozgatorendszer

Immunrendszer

Emésztorendszer

Vastaghbél 1. d_
Konyokizilet 2. e
Nyirokszervek 3._b
Rekeszizom 4. f
Vérnyomas 5 ¢
Combhajlitok 6. a
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V. Abrafelismerés és kiegészités 23 pont/

1) Keszitse el a rajz alapjan a gyakorlat szakleirasat! 9pont/____
Kh 8 1,357 244 6

K.h.:  Terpeszallas, csipore tartas.
1. tem: Torzshajlitas elore talajérintéssel.

2. Utem: Hajlitasban forditas balra, jobb kézzel bal bokafogés, bal karlendités oldalsé
kozéptartasba.

3. Utem: Torzshajlitas elére talajérintéssel.

4. item: Hajlitasban forditas jobbra, bal kézzel jobb bokafogas, jobbkarlendités oldalsé
kozéptartasba.

5. Utem: Torzshajlitas elére talajérintéssel.
6. Utem: Eldre hajlitasban bokafogas.
7. Utem: Torzshajlitas elére talajérintéssel.

8. Utem: Torzsemelés vissza a kiindulohelyzetbe, csipore tartassal.
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2) Készitse el a rajz alapjan a gyakorlat szakleirasat! 5pont/___

AMANE;

Kh24 1 3

K.h.: Guggol6tdmasz.

1. tem: Ugras terpeszallasba, karlenditéssel magastartasba, taps a fej folott.
2. Uitem: Ugras guggoldtamaszba.

3. Utem: Torzshajlitas elore térdnyujtassal és talajérintés

4. (tem: Ereszkedés guggolotamaszba.

4) Készitse el a rajz alapjan a gyakorlat szakleirasat! 9pont/___

AAA

Kh4g8 2x 2x 5,46

|

K.h.: Terpeszallas, mellhez tartas

1-2. (item: Konyokhuzas hatra, kétszer.

3-4. Utem: Karnyujtas oldalsé kdzéptartasba, karhlzas hatra kétszer.
5. Utem: Bal karkorzes lefelé.

6. Utem: Jobb karkdrzés lefelé.

7. Utem: Karkodrzés lefelé.
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8. (tem: Karhajlitas kiinduléhelyzetbe.

V1. lllesztési feladatok 20 pont/

1. Az dbrdn egy kificamodott balbokdt lathaté. Irja be a megfeleld helyre az alibb

megnevezett részeket! Elegendé a betiijelet beirni! 5 pont/

a) szakadt inszalag
b) sarokcsont

c) sipcsont

d) szarkapocs csont

e) bokacsont, ugrocsont

2. Irja a megfeleld abra mellé a megfeleld utasitdst! 5pont/___
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e) Hajtsa végre ellentétesen 1s!

d) Rugdzzon vagy bokazzon!

c) Jelolje a kibrzés wanyat!

b) Hatirozza meg az utin mozgas szimat!

a) Jelélje a fordulatot!

® XO®®

Sorolja be az alabbi taplalékokat a megfeleld helyre! Elegendé a sorszamokat

beirni! 10 pont/____

Szénhidratok

1,3,7,10

Zsirok

4,6,8

Fehérjék

2,5, 9

1) kenyér; 2) tej; 3) burgonya; 4) palmaolaj; 5) tengeri hal; 6) margarin; 7) rizs;

8) sertésszalonna; 9) tojas, 10) siitemény
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II1. Zart végli szovegkiegészités
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IV. Fogalomparositas

15

V. Abrafelismerés és kiegészités
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Az irasbeli vizsgarész pontszdma

100
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Agazati alapvizsga — Sport agazat

Vizsga tipusa: gyakorlati vizsga

Vizsgatevékenység megnevezése: Bemelegités megtervezése és levezetése

A vizsgatevékenységek végrehajtasara rendelkezésre allo idotartam: 45 perc

A vizsgatevékenység ardnya a teljes agazati alapvizsgan bell: 50%

A gyakorlati vizsgatevékenység: Iddpontja: 2023. junius 08.

Heves Megyei SZC Sarvari Kalman Technikum,
Szakkeépzo Iskola és Kollégium

A gyakorlati vizsgafeladat | ................. |
elfogadasét javaslom: datum Igazgato
Vizsgaszervezd intézmény képviseldje
A gyakorlati
vizsgafeladatot | T R PP PRPpp
jévahagyom: datum . :
Vizsgabizottsag elndke
A gyakorlati
vizsgafeladattal | e | s
egyetertek: datum
Vizsgabizottsagi tag
A gyakorlati .
vizsgafeladattal =~ | oo e
egyetértek: datum
Vizsgabizottsagi tag
2022/2023
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Tervezzen meg és vezessen le a bemelegités masodik blokkjanak megfeleld
mérsékelt keringésfokoz6 gyakorlatokat! Figyeljen a fokozatossagra, javitsa ki a

hibakat, tegye valtozatossa a gyakorlatokat!

Tervezzen meg és vezessen le a bemelegités — mérsékelt nydjtohatasu blokkjanak
megfelelé gyakorlatokat! Hivja fel a figyelmet a gyakorlatok helyes kivitelezésére,
mutassa be a gyakorlatok helyes végrehajtasat, a gyakorlatok folyaman eléfordulo

hibakat javitsa és korrigalja!

Tervezzen meg és vezessen le a bemelegités f6 nyujtohatasu blokkjanak megfeleld
gyakorlatokat! Ugyeljen a helyes sorrend kialakitasara és a gyakorlatokkal készitse

eld a specialis keringésfokozo blokkot!

Tervezzen meg és vezessen le nyUjto hatasu hasgyakorlatot! Hivja fel a figyelmet a
gyakorlatok helyes kivitelezésére. Mutassa be a gyakorlatok helyes végrehajtasat, a

gyakorlatok folyaman el6fordulo hibakat javitsa és korrigalja!

Tervezzen meg és vezessen le a torzs izmait erdsitd gyakorlatokat! Nevezze meg a

fejlesztendd izmokat!

Tervezzen meg és vezessen le egy altalanos futdiskolai gyakorlatsort! Figyeljen a

sorrendiségre, javitsa a hibéakat és a gyakorlatok helyes kivitelezését mutassa be!

Tervezzen meg és vezessen le ldbizom-erdsité gyakorlatokat! Fokozottan figyeljen

a gyakorlat szabalyos végrehajtasara!

Tervezzen meg és vezessen le gyorsasagi eréfejleszté edzést kovetd levezetd és
nyujté gyakorlatokat! Mondja el, hogy mi a célja, miért elengedhetetlen az edzések

Végén a levezetés!
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Tervezzen specialis keringésfokoz6 gyakorlatokat rovidtavfutok edzésének

bemelegitésére.! Ismertesse, miért specialisak a gyakorlatok!

Tervezzen erdsitd hatasi bemelegitést a fobb izomcsoportokra! Mondja el az egyes

gyakorlatok celjat!

Tervezzen paros bemelegitd gyakorlatokat! Ismertesse a gyakorlatok céljat!

Tervezzen nyujtd hatasu nyakgyakorlatot! Ismertesse a nyakizomnyujtas élettani

jelentoségét!

Tervezzen stretching nyujtégyakorlatokat a fobb izomcsoportokra! Ismertesse a

stretchig Iényegét!
Vezesse le a bemelegités 5. 0 részét, az erdsitd hatdsu gyakorlatblokkot egy
edzdtermi csoportnak! Motivalja Oket a bemelegités fontossdgara! A bemelegités

veégén mérjen pulzust a csoportjanak!

Tervezzen eltérd 32 iitemii gyakorlatsort! Javitsa a hibakat, és ismételtesse a helyes

végrehajtas technikajat!

Tervezzen konnyli nyujté hatasd gyakorlatokat és kezdje a feladatat
rendgyakorlatokkal a fegyelem fenntartasanak érdekében!
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Gyakorlati vizsgafeladat

Kedves Vizsgazo!
A gyakorlati vizsgafeladat harom részfeladatbol all.
Az értékelés szazalékos formaban torténik.

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

A) A bemelegités tervezese

A tételen szerepld bemelegitd feladatok megtervezése.

Idétartam: 15 perc

B) vizsgarész: A bemelegités levezetése

A megtervezett feladatok gyakorlatban torténé alkalmazasa, levezetese.

Idétartam: 20 perc

C. vizsgarész: Onreflektiv tevékenységelemzés
A sajat tevékenység 6nallo, reélis értékelése.

Idétartam: 10 perc
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A VIZSZAZO NEVE: . ...oviriit e Tétel szama:

Ertékelé lap

Vizsgarész/kozos értékelési Pontszamok /%

Ertékelési szempontok

szempont Max. Elért

A vizsgazo véltozatos, jol atgondolt, a
A bemelegités tervezése célcsoport igényeinek maximalisan megfelelé 30
programot allit 6ssze.

A vizsgdz6 maximalisan szem el6tt tartja az
idedlis térhasznalat szempontjait, tgyel az
optimalis idokihasznalasara.

A tervezett bemelegités sportszakmailag
pontos, preciz.

Hibatlanul hajtotta végre a tételben eldirt

A bemelegités levezetése feladatot. 50
Alkalmazta a szaknyelvet, megfeleld idoben
adott utasitast,ha kellett szdmolassal segitette a
folyamatos gyakorlatvégzést.

Hibajavitasa szakszer(.

Az életkori sajatossagoknak megfelelden

kommunikal.
- . A vizsgaz6 a sajat tevekenységét redlisan, 20
Onreflektiv. 6nall6an értekeli.
tevékenysegelemzés
Minddsszesen %: 100

Eger, 2023. junius 08.

Igazgatd Vizsgabizottsag elndke  Vizsgabizottsagi tag
Vizsgabizottsagi tag
Vizsgaszervez6 intézmény képviseldje
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11. évfolyam

ElsGsegélynyujtas 36 dra/év (18 6ra/év elmélet + 18 dra/év gyakorlat) (heti 0,5; heti 0,5 6ra)
A tantargy tanitasanak f6 célja:

Az elsOsegélynyujtas tantargy célja, hogy a hallgatok megismerjék a legfontosabb altalanos és
konkrét feladatokat a hirtelen felléps egészségkarosodasok esetén. Tanuljak meg azokat
biztonsagos és hatékony beavatkozéasokat, amelyek segitségével kdzvetlen életment6 vagy a
sulyosbodast megel6z6 eredményt érhetnek el.

11. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom Gyakorlat

Elmélet | Bels6 | Kulsé

Els6segélynyujtas 18 18 0

Ujraélesztés

0
Sebzések, sebellatas 5 5 0
Traumas sérulések 0

Témakorok:

Elsosegélynyujtas
Témakor Leiras

Alapfogalmak, definiciok.

A sériilt vizsgalata, 1égz¢és, keringés ellendrzése.

Az Ujraélesztés ABC-je. Az Gjraélesztés folyamata.
Ujraélesztés Sériilt vizsgalati protokoll.

Eszméletlenség jelei, stabil oldalfekvés, légutbiztositas,
Iélegeztetés, a mellkaskompresszio alkalmazésa.
Defibrillator hasznalata Gjraélesztés soran.

Hibék és szovédmények jraélesztés soran.

A sebek fajtai
Sebzések, sebellatas A vérzések tipusai és ellatasuk

A torés, gerincsérilés, ficam, randulas felismerése, tiinete,
ellatésa.

Akut és kronikus sportsérilések, sportartalmak tipusai,
Traumas serulések ellatasuk.

Vizbdl mentés szabalyai, modjai, veszélyei a mentést végzo
szemelyre.

Sportsérilések prevencioja
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Terhelésélettan: 108 d6ra/év (heti 3 6ra)
A tantargy tanitasanak fo célja:

A sport dgazatban tanul6 a korabbi kézismeretei és szakmai tantargyak tartalmara és sportbeli
gyakorlati tapasztalataira alapozva ismerje meg az edzés szervezetre gyakorolt hatasat, a
kiilonbozo szervrendszerek terhelésre adott alkalmazkodasi reakcioit. A tantargy tanulasa soran
sajatitsa el a kiillonb6z6 életkorokban adagolt terhelések jellemzoit, legyen képes
mozgasprogramokat ajanlani kiilonb6zo6 kronikus betegségekben szenveddknek. Ismerje meg a
sportoldk taplalkozasi sajatossagait, a teljesitmenyfokozas eszkdzeit. A tantargy ismeretanya-
gara tamaszkodva a tanul6i késébbi tanulmanyai sordn képessé valjon arra, hogy életkorhoz,
eloképzettséghez igazodo edzéseket, sportfoglalkozasokat tervezzen és vezessen a verseny- és
a szabadidOsportban egyarant, hatékony tanacsokkal segitsen egy elet-modprogram
kialakitasaban.

11. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat

Terhelésélettan 108 0 0
Edzéselméleti 6sszefoglalds, a terhelés
soran a szervezetben végbemend
valtozasok.

10 0 0
Energiaszolgdltato folyamatok a
szervezetben.

8 0 0

Terhelés hatasa a mozgaté
szervrendszerre

16 0 0
Terhelés hatdsa a |égzési szervrendszerre 10 0 0
Terhelés hatdsa a keringési rendszerre 14
A terhelés és a szabalyozd rendszer
kapcsolata 14
A terhelés és a tapldlkozas kapcsolata 8
Kilénb6z6 életkorok terhelésélettani
sajatossdagai 12
Fogyatékkal él6k, kronikus betegek és
terhesek terhelésének sajatossaga 8
A teljesitményfokozas 8
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Témakorok:

Terhelésélettan

Témakor

Leiras

Edzéselméleti
osszefoglalas, a terhelés
soran a szervezetben
végbemend valtozasok

Az edzés, edzésrendszer fogalma, jellemzoi.

A terhelés fogalma, kiils6 és belso terhelés, kiilso terhelés
Osszetevoi.

Az edzésalkalmazkodas fogalma.

A tulkompenzacio folyamata.

A homeosztazis fogalma, jellemzoi.

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

Védekezés a karos hatasok ellen

Energiaszolgaltato
folyamatok a szervezetben

Energiaszolgaltatd folyamatok a szervezetben

Sejtszintii energiaszolgaltatd folyamatok ismerete (bioldgiali
oxidacio, erjedes). A bioldgiai oxidacio szakaszai, az egyes
szakaszok biokémiai folyamatai.

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

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

Az energiaszolgaltato folyamatok idérendi valtozasai.
Steady state, anaerob kiiszdb fogalma

Terhelés hatdsa a mozgatd
szervrendszerre

A mozgatdrendszer részei, feladatai.

A csontok tipusai, csdves csont felépitése, csontndvekedés.
A csontok 0sszekottetése, izllet felépitése.

Az izomszovet felépitése.

Az izommiikodés mechanizmusa.

Az izomkontrakcid tipusai.

Az izomrostok tipusai, jellemzdi.

A passziv mozgatdrendszer adaptacios folyamatai.

Az aktiv mozgatorendszer adaptacids folyamatai.

Terhelés hatésa a légzési
szervrendszerre

A légzési rendszer részei, feladatai.

A tid9 jellemzése.

A légzdérendszert jellemzd élettani mutatok (1égzésszam,
legzesi terfogat, 1égzési perctérfogat, vitalkapacitas).

A tlid6 adaptacios folyamatai.

A légzorendszert jellemzd €lettani mutatdk valtozasai terhelés
hataséra, az edzett és a nem edzett szervezet mutatdinak
0sszehasonlitasa.

Az aerob kapacitas fogalma, jelentdsége.
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Terhelés hatasa a keringési
rendszerre

A Kkeringési rendszer részei, feladatai.

A sziv jellemzése (elhelyezkedés, felépités, 6nalld ingerkeltd
¢s ingeriiletvezetd rendszer).

A nyirokrendszer jellemzése.

Az egyes eértipusok dsszehasonlitasa.

A vér 0sszetevoi, jellemzése.

A Keringési rendszert jellemzd €lettani mutatok (vérnyomas,
pulzus, pulzustérfogat, perc-térfogat).

Egy aerob ¢és anaerob munkat végzo sportold terhelés alatti
vérnyomasvaltozasainak ssze-hasonlitasa.

Kiilonbz6 pulzusfajtak és jelentéségiik (ébredési, nyugalmi,
munka, maximalis, visszaallasi).

A sziv adaptacios folyamatai. Edzett sziv, edzés bradycardia.
A szivmiikodés adaptacios folyamatainak Osszehasonlitasa
egy aerob és egy anaerob munkat végz6 sportold esetében.

A keringési rendszert jellemz6 élettani mutatok valtozésai
terhelés hatasara, az edzett és a nem edzett szervezet
mutatdinak 6sszehasonlitasa.

A terhelés és a szabalyoz6
rendszer kapcsolata

A vezérlés és a szabalyozas sszehasonlitasa.

A szabélyozas feladatai. Negativ visszacsatolas.

A hormonrendszer és az idegrendszer feladatainak
0sszehasonlitésa.

Mirigy fogalma, tipusai.

Hormon fogalma, tipusai.

Az agyalapi mirigy hormonjai.

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

Az idegszovet felépitése (neuron, gliasejtek).

Elemi idegjelenségek (nyugalmi és akcidés potencidl,
szinapszis jellemzése).

A mielinizacio és a mozgastanulas kapcsolata.

A terhelés és a szimpatikus tulsuly kapcsolata.

A Selye-féle stresszelmélet.

Mozgaté (piramis és extrapiramis) palyak jellemzese,
kapcsolatuk a mozgéas végrehajtasaval.

Az idegrendszer adaptacios folyamatai.

A terhelés és a taplalkozas
kapcsolata

Tapanyagok fogalma, csoportositasa.
Taplalkozas es sporttaplalkozas 6sszehasonlitasa.
A sporttaplalkozas alapelvei.

Téplalkozas a terhelés eldtt, alatt és utan.
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Kiilonbo6zo életkorok
terhelésélettani

Naptéri és bioldgiai életkor fogalma.

Terhelés és biologiai életkor.

Szenzibilis id6szak fogalma.

Az egyes motoros képességek €s szenzibilis idészakaik.

sajatossagai Eréfejlesztés kiilonboz6 életkorokban.
Az id6skori sportolas jellemzoi.
Fogyatékossag fogalma, tipusai.
Fogyatékkal €16k sportolasanak jellemzoi.
Fogyatékkal élok, Krénikus betegség fogalma.

kronikus betegek és
terhesek terhelésének
sajatossagai

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

Krdnikus betegek sportolasanak jellemzoi.

A terhesség és a sportolas kapcsolata.

A teljesitményfokozas

A teljesitményfokozas megengedett és tiltott modszerei és
eszkozei.

A dopping fogalma. Doppingosztalyok.

Az antidopping program.
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Edzéselmélet Il. 108 6ra/év (heti 3 6ra)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tantargy tanitdsanak célja, hogy elméleti hatteret biztositson a sport &gazatban tanuldk
szamara a gyakorlati feladatok elvégzesehez. A tananyag elsajatitasa soran megismerik az
adekvat, képzettséget és életkort figyelembe vevo képességfejlesztési modszereket. Elsajatitjak
az edzés (foglalkozas) tervezésének modszertani alapjait. Ezaltal képessé valnak tudomanyosan
megalapozott sportfoglalkozasok tervezésére, edzésprogramok dsszeallitasara.

Tantargy/tananyagtartalom

11. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Edzéselmélet II.

108 0 0

maodszertana

A motoros képességfejlesztés

52 0 0

A mozgastanulas

24 0 0

Edzéstervezés, foglalkozastervezés 32 0 0
Témakorok
Edzéselmélet 11.
Témakor Leirés
Pulzus fogalma, tipusai (ébredési, nyugalmi, munka,
visszaallasi) és a kiilonb6zd tipusok funkcioi.
A terhelés intenzitasa, a pulzus és a fejlesztendd motoros
képességek kapcsolata.
A motoros Az izomer6 fejlesztésének  modszertana  (életkori
képességfejlesztés sajatossagok, fejlesztési modszerek, mdd-szertani alapelvek).
maddszertana Az izomerd felmérésére szolgalo eljarasok.

Az alloképesség fejlesztésének modszertana (€életkori
sajatossagok, fejlesztési madszerek, modszertani alapelvek).

Az alloképesség felmérésére szolgald eljarasok.

A gyorsasag fejlesztésének  moddszertana  (eletkori
sajatossagok, fejlesztési mddszerek, modszertani alapelvek).

A gyorsaség felmérésére szolgalo eljarasok.

Az izlleti mozgékonysag fejlesztésének mddszertana
(életkori sajatossagok, fejlesztesi mddszerek, modszertani
alapelvek).

Az izlleti mozgékonysag felmérésere szolgalo eljarasok.

A Kkoordinacids képességek fejlesztésének maddszertana
(életkori sajatossagok, fejlesztesi mddszerek, modszertani
alapelvek).

Az koordinacios képessegek felmérésere szolgalo eljarasok.
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A mozgéastanulas

A mozgéskoordinaci6 és a mozgaskészseg fogalma,
Osszefliggeései.

A mozgasszerkezet fogalma, nyilt ¢és zart jelleg
mozgéaskészsegek.

A mozgastanulas alapfeltételei, jellemzai.

A mozgastanulas jellemzdi, szakaszai, az edzok feladatai.

A Meinl-Schnabel-féle mozgéastanulasi modell.

Edzéstervezés,
foglalkozastervezes

Az edzestervezés alapelvei, lepései.

Edzéstervek tipusai

Fitnesz foglalkozasok tervezésének alapelvei, lépései.
Sportag-specifikus edzéstervezés.

Edzéstervezés utanpétlas korGaknal, haladdknal,
¢lversenyzdoknél.
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Edzésprogramok Il. 72 6ra/év (18 6ra/év elmélet + 54 éra/ év gyakorlat) (heti 0,5 éra + heti 1,5 6ra)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

Az edzésprogramok Il. tantargy tanitasénak célja, hogy a tanulék kozvetlen, életszeri
tapasztalatokat szerezzenek a sportolok felkeszitesi- felkészilési folyamatarol, vagy a fitnesz-
wellness szektor altal kinalt testedzési lehetdségekrél. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a meg-
adott szempontok szerint - részt vegyenek az edzesprogramokban, tapasztalataikat elemzések
form4jaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis és koordinécids képességeik folyamatosan

fejlédjenek.

Tantargy/tananyagtartalom

11. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Edzésprogramok Il.

18 54 0

Motoros képességfejlesztés Il.

18 0 0

Edzés (foglalkozas) latogatas,

dokumentalas Il. 0 54 0
Témakorok:
Edzésprogramok I1.
Témakor Leiras

Motoros képessegfejlesztés

Altalénos eréfejlesztés

Specialis erdfejlesztés

Pozitiv dinamikus (legy6z0) erdfejlesztés

Negativ dinamikus (fékezd) eréfejlesztés

Statikus (izometrias) erdfejlesztd gyakorlatok
Intermedialis (izokinetikus) erdfejleszté gyakorlatok
Maximalis er0 fejlesztése

Gyorsasagi erd fejlesztése

Alloképességi erd fejlesztése

A reagalas gyorsasaganak fejlesztése

A mozdulatgyorsasdg  (aciklikus  mozgasgyorsasag)
fejlesztése

Gyorsulasi képesseg fejlesztése

Gyorsasag (ciklikus helyzet- és helyvaltoztatasi gyorsasag)
fejlesztése

Gyorsasagi alloképesség fejlesztése (Valamennyi fejlesztd
modszer elsajatitasa konkrét gyakorlatok és edzésprogramok
végrehajtasa utjan torténik.)
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Edzés (foglalkozas)
latogatas, dokumentalas
.

Kezdé ¢és haladé fittségi edzésprogramok megtekintése
(fitness-wellness instruktor).

Fitnesztermek és fitnesz 6rak latogatasa (fitness-wellness
instruktor).

Szakmai rendezvények, workshopok latogatésa (fitness-
wellness instruktor)

Mas sportagak/mozgasformédk edzésprogramjainak és
versenyeinek megtekintése.

Mérkézés latogatasok sordn sajat sportagi jegyzokonyvek
készitése.

Mas sportagak (csapatsportok, sportjatékok) jegyzokonyv
vezetésenek elsajatitasa.

Kiilonb6z6 mozgasformak video elemzeése.

Elére megadott szempontok szerint a mérkézés latogatasok
soran statisztikdk készitése, elemzése. (Minden esetben a
gyakorlatvezeté hatarozza meg a latogatasok részletes
feladatait.)
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Gimnasztika Il. 36 6ra/év (18 6ra elmélet, 18 6ra gyakorlat) ( heti 0,5 6ra elmélet/0,5 6ra gyakorlat)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tantargy tananyagtartalménak feldolgozésa soran a tanulok korabbi ismeretikre alapozva
megismerkednek a kéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai gyakorlatok tervezés-
ével, vezetésével. Megismerkednek a korszerii, edzétermekben hasznalt szerekkel (pl. TRX,
bosu). Megtanuljak hogyan maodosithatd az egyes gyakorlatok hatasa, a terhelés szabalyozasa

azok hasznélataval.

Tantargy/tananyagtartalom

11. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Gimnasztika Il.

18 18 0

Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett

gyakorlatok 18 18 0
Témakorok:
Gimnasztika I1.
Témakor Leiras

Kéziszerrel- és egyéb
szerrel végzett
gyakorlatok

Er6sité hatasu kézisllyzos gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirdsa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom
erdsitd gyakorlatok)

Erdsito hatast gimnasztikai labdas gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom er6sit6 gyakorlatok)

Erdsitd hatasti rugalmas ellenallasossal, gumikotéllel végzett
gyakorlatok megismerése, tervezé-se, rajzirasa (kar-, vall-,
héat-, mell-, torzs-, labizom er6sité gyakorlatok)
Felfuggesztéses eszkdzzel, TRX-szel végzett erdsité hatasd
gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-,
héat-, mell-, torzs-, labizom er6sité gyakorlatok)

Péros és tarsas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa
(kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, 1abizom erdsit6 hatasa
gyakorlatok)

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

Bordasfal gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa
(kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, laizom erdsit6 gyakorlatok)
Ugro kotel gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa
(kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, laizom erdsit6 gyakorlatok)
Medicin labda gyakorlatok megismerese, tervezése, rajzirasa
(kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, lab-izom erdsit6 gyakorlatok)
Erofejlesztd gépekkel, csigas szerkezetekkel végzett erdsitd
hatast gyakorlatok (kar-, vall-, hat-, mell-, trzs-, labizom
er6sito gyakorlatok)

Bot gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa.

Egyéb eszkozzel (pl. bosu, "hajokotél™) végzett gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa.
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Kommunikacié 72 6ra/év (heti 2 6ra elmélet)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tantargy tanitasanak célja a kommunikécios készség szakmaspecifikus fejlesztése,
szituaciohoz kotott megfelelé és tudatos alkalmazasa. A szovegértési és szovegalkotasi
készségek fejlesztése annak érdekében, hogy Onalldan, illetve masokkal egyiittmiikddve a
tanuld képes legyen a verbalis és nem verbalis kommunikacié megfeleléen Kivalasztott
eszkodzeinek célirdnyos hasznalatira a kommunikacios helyzetnek (tér, id6, cél, résztvevok)
megfeleléen. Az asszertiv kommunikécios eszk6zok ismerete és alkalmazéasa az interakcio

soran.

Tantargy/tananyagtartalom Gyakorlat

11. évfolyam

Elmélet | Bels6 | Kulsé

Kommunikacio

72 0 0

A kommunikacid szerepe és alapformai 10 0 0

Befolydsolds, meggylzés és asszertivitds
a kommunikacids folyamatokban

26 0 0

A szakmaspecifikus interakcidk hatékony

kezelése 36 0 0
Témakorok:
Kommunikacio
Témakor Leiras

A kommunikacié szerepe
és alapformai

Kommunikacio fogalma, tényezdi, funkcioi, és
mellekfunkcioi.

Nem nyelvi kifejez6eszk6zok alkalmazasanak lehetdségei:
az é16sz6 zenei kifejezéeszkozei, a nonverbalis
kommunikacio altal kbzvetitett jelzések ertelmezése.

A testbeszéd, a terkozszabalyozas szerepe a kommunikacios
folyamatban, értelmezése és tudatos alkalmazasa kulonféle
kommunikacios helyzetekben.

A gyakorlatban megjelend nem nyelvi kifejezéeszkdzok
értelmezése és elemzése (peldaul kép- és hanganyag
alapjan).

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

Beszédhelyzetek megitélése; a megfeleld stilus és
magatartas értelmezese, alkalmazésa. Kommunikécids
zavarok felfedezése, elharitésa.
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Befolyasolas, meggyozés és
asszertivitas a
kommunikacios
folyamatokban

Az asszertiv kommunikéacio fogalma.

Az asszertiv kommunikacié jellemzdi, nyelvi és nem nyelvi
formai.

Az informaci6 hatékony befogadédsa, értelmezése, a
szituacionak megfelelé 6Gnérvenyesités.

Az asszertiv meggy0z¢Es retorikai eszkozei, érvelési technikai,

A megfelel6 kommunikacios eszkozok alkalmazasa az
érzelmi és értelmi hataskeltésre.

A Kkulturalt vita felépitése, szabalyai, az érvelési és a cafolat
modszerei, a hatasos el6adas-mod eszkozei, szemléltetésének
maodjai (bemutatas, prezentacio stb.)

A hatdsos meggy0zés ¢€s véleménynyilvanitds nyelvi
(mondat- és szovegfonetikai eszkdzok) és nem nyelvi
kifejezésbeli eszkozeinek alkalmazasa kuldnféle
szovegmiifajokban, az audiovizualis és multimédids kozlés
kiilonb6z6 formaiban.

A szakmaspecifikus
interakciok hatékony
kezelése

A szakmaspecifikus interakciok sordn megjelend szituaciok
(edz6-sportol6; oktaté-ligyfél; edzé-sportszervezet; edzo-
nyilvanossag; edzé-tanintézmény stb.), szintereket (edzes,
versenyhelyzet, egyesiilet, média, iskola stb.) ismerete.

Az alkalmazhaté kommunikéaciés formak, mifajok
(személyes/csoportos  beszélgetés, megbeszélés; terv;
beszamolo; értekezlet; utasitas stb.) ismerete.

A sportolok motivélasa, véleményformalas, reflektalas a
fennalld6 kommunikacios tényezok figyelembevételével, a
megismert kommunikacids technikak alkalmazasaval.

A gyakorlati szituaciok, a megjelend kommunikacios elemek
felismerése, értelmezése, elemzése (példaul film bejatszas
alapjan).
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Sportszervezési ismeretek 36 6ra/év (18 6ra/ év elmélet + 18 6ra/év gyakorlat) (heti 0,5 6ra ; heti 0,5
ora)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A 16 cél, hogy a tanulok megismerjék a sportszervezés elméleti alapjait, a hazai és a nemzet-
kozi sportélet szervezeti struktdrajat. Képet kaphatnak a szervezetek tipusairdl a verseny-,
rekreacios sport és az intézményes testnevelés felépitésérdl. Ezekre a tapasztalatokra alapozva
ismereteket szereznek sportrendezvények ¢€és események szervezésének mentérol,
jellegzetességeirdl, modszertanarol.

11. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Sportszervezési ismeretek 18 18 0
A magyar testnevelés és sport teriletei
és szervezetei 18 0 0
Sportesemények szervezése 0 18 0
Témakorok:

Sportszervezési ismeretek

Témakor Leiras
A sport szerkezete és felépitése nemzetkdzi viszonylatban.
Az intézményes testnevelés rendszere
Ovodai testnevelés.
Iskolai testnevelés , mindennapos testnevelés
A magyar testnevelés és | A felsdoktatasi intézmények testnevelése

sport teruletei és Az iskolai testnevelés iranyitasa és felligyelete

szervezetei Allami és 6nkormanyzati szerepvallalas a sportban

A magyar sport irdnyitési, igazgatasi rendszere.

A sportesemények, sportrendezvények tipusai €s

modszertana.
Sportesemények A sportprogramok szerkezete
szervezése A sportprogramok létrehozaséanak és szervezésének

szempontjai s modszertani kérdései.
Az eseményszervezés folyamata, dokumentumai.
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Sportagi alapok 36 6ra/év (18 6ra/ év elmélet + 18 éra/év gyakorlat) (heti 0,5 6ra ; heti 0,5 6ra)
A tantargy tanitasanak f6 célja:

A Sportdgi alapokban a Fitness-wellness instruktor altal alkalmazott mozgasanyag alap-
sportagai (aerobik, fitnesz, testépités), mint versenysportok jelennek meg, valamint a rekreécios
sportokhoz tartoz6 mozgasformak. A tanulék megismerkednek az érintett sportdgak
torténetével, szabalyrendszereivel, mozgasanyagukkal, alapvetd adminisztraciés és
dokumentacios eljarasaikkal. A rekreaciés sportok kozul megismerik azokat a
sporttevekenységek alapjait, amelyeket a szallodaiparban, illetve a rekreacios célu
sportrendezvényeken felhasznél-hatnak. Megismerkednek a kiilonb6z6 korosztalyok specialis
mozgasanyagaval kisgyermek kortol egészen az id6sek sportjaig.

11. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom

Elmélet | Gyakorlat

Sportagi alapok 18 18 0
Labdajatékok, mint szabadidGsportok 18 18 0
Témakorok:

Sportagi alapok

Témakor Leiras
Labdajatékok csoportositasa és alapismereteinek elsajatitasa
Labdajatékok, mint Szabéalyismeret
szabadidésportok Jatékvezetdi ismeretek

Eszkdzhasznalat
Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek
fejlesztésének lehetdségei.
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12. évfolyam

Funkcionalis anatomia 108 éra/év (108 6ra/ év elmélet) (heti 3 6ra)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanul6 ismereteit bovitse az emberi test anatomiaja és

mukodése kozti 0sszefiiggések terén, komplex megkdzelitésben. Magaba foglalja a szovettani
alapismeretek kibdvitését, a mozgatorendszer, a keringés, 1€gz¢s és a szabalyzas funkcionalis
elemzésének, tajanatomiai felépités és a miikodés Osszefiiggéseinek ismeretkoreit. Kiegésziti
az 9. -11. osztalyban tanult anatomiai, élettani, terhelés-élettani ismereteket, illetve integralja
a 4 év soran kiilonboz6 tantargyak (kozismereti biologia, komplex természettudomany) keret-
¢ben az emberi testrdl elsajatitott ismereteket, segitve ezzel a szakmai érettségire torténd fel-

késziilést.

Tantargy/tananyagtartalom

12. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Funkcionalis anatomia 108 0
Szoveti strukturak élettani vetlletei 13 0
A vazrendszer felépitése és miikodése 20 0
Az izomrendszer felépitése és
mukodése

20 0
Keringési rendszer részeinek szerepe
az életmikodések fenntartasaban

18 0
LégzOrendszer részeinek szerepe az
életmiikodések fenntartasaban 16 0
Szabéalyzorendszer egyes elemeinek
szerepe az érz0 és mozgato teriiletek
mitkddésének dsszehangolasdban 71
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Témakorok:

Funkcionélis anatémia

Témakor

Leiras

Szoveti struktirak élettani
vetiletei

A szerkezeti struktirak szerepe a kovetkezd szovetekben:
harantcsikolt izom, simaizom, sziv-izom, csontszdvet, emberi
vér. Magyarazza, hogy a funkcié hogyan tiikr6z6dik az adott
szovet szerkezeti struktdrajaban.

A csontszdvet részletes felépitése, csontanyag (sejtkdzotti
allomany) kémiai 6sszetétele (szerves és szervetlen alkotdk),
ezek szerepe a szovet élettani feladataiban.

Az egyes csontsejt-tipusok szerepe a csontosodas
folyamatéban.

A harom izomszdvet-tipus felépités és miikodés szemponta
dsszehasonlitasa (kontrakcio, izom-rangas, ingerszummacio
elve, tartos tetanusz kialakulésa).

A vazrendszer felépitése és
miikodése

A csontok  szerkezetének  vazfunkcidokhoz  kotheto
tulajdonsagait.  (fizikai  tartd, verképzés helyszine,
asvanyianyag raktar).

Az iziletek tipusainak csoportositasa azok alakja és
tengelyszama szerint, az egyes izllet-tipusok mozgasai.

A véazrendszer fontosabb izlleteinek (vall-, kényok-, csuklo-,
csip6-, térd-, also és fels6 ugroizilet) jellemzése, az izlleti
tengelyek szdma, és az azt megalkot6 csontok szerint.

A férfi- és a n6i vazrendszer, kiilondsen a medence-tipusok
kozti killonbség oka és mozgasmindségi kovetkezményei.

A hossziranyl csontndvekedés és a csont vastagodasanak
folyamata.

Az izomrendszer felépitése
és miikodése

Az izomeredés és a —tapadas fogalmanak ismerete.

A kovetkezd izmok jellemzdinek (eredés, tapadds, funkcid)
ismerete:

A végtagok hajlito- és feszitd, kozelité és tavolitd izmai
kozll: (két- és haromfeji  felkar-izom, deltaizom,
hollocsérkarizom, csipdizmok, kis- kozépsé- €s nagy
farizom, két- és négyfeji combizom, fésiis és karcsuizom,
hosszU- a rovid- és nagy kozelitizom, az eliilsé sipcsonti
izom, hadromfejii 14bszarizom)

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

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

Hasizmok (egyenes-, kiilsd ferde-, belsé ferde- és harant
hasizom, csipdhorpaszizom eliils6 flirész-izom.).

A szarkomer részei, molekularis strukturaja és funkcidja kozti
Osszefliggeés, az izom-6sszehlizodas kémiai feltételrendszere,
az izomrost energetikai folyamatai.
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Keringési rendszer
részeinek szerepe az
életmiikodések
fenntartasaban

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

A serilt érfal, a vérlemezkék, a trombin, a fibrin, a
kalciumion, K-vitamin szerepe a véral-vadas folyamataban.
A vérszegenység lehetséges okai. A véralvadasi folyamat
rendellenességeinek szerepe a vérzékenység, illetve
trombozis kialakulasaban.

Az artérias erek szerepe a szabalyzasi folyamatokban.

A hajszélerek  keringési  jellemzdi, funkcidja az
anyagcserében.

A vérnyoma@s valtozasanak elemzése, a véraramlas sebessége,
az erek keresztmetszetének alakulésa a keringési rendszerben.
A sziv teljes ingeriiletkelté és vezetd rendszerének részei,
valamint a szivritmus idegi szabalyzasanak modja. A
szivciklus.

Légzoérendszer részeinek
szerepe az életmiikodések
fenntartasaban

A légzés szervezet- és sejtszinti  folyamatainak
osszefuiggésbe hozésa. A légcsere, a gaz-csere és a sejtlégzés
Osszefliggeései.

A sejtlégzés {6 1épései (aerob és anaerob ut) a kétféle
metabolizmus szerepe az izommiikodésben.

A tiidében ¢€s a szovetekben folyo gazcsere diffuzios elve, a
1égzémozgasok kovetkeztében kialakulé nyoméasvaltozasok
szerepe a légzési gazok transzportjaban.

A légcsere biomechanikai értelmezése a Donders modell
alapjan.

szabalyozasaban. A kemoreceptorok és a mechanoreceptorok
helye és szerepe a légzésszabalyozasban. A légzésvezérlés
idegi szabalyzasa.

Szabélyz6rendszer egyes
elemeinek szerepe az érzé
és mozgato teruletek
miikodésének
0sszehangolasaban

A motivacios allapotok szerepe magatartasunk iranyitasaban.
Az agykeéreg szerepe az akaratlagos mozgasok kialakitasaban.
A mozgatopalydk  keresztezOdéseinek
kovetkezmeényei.

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

A kisagy funkciéi (mozgaskoordinacié, finomhangolas,
szUres).

A szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer anatomiai
vetiiletének és mukodésének 0sszehasonlitasa.

A vegetativ szabalyozds hatdsa az életfolyamatokra. (a
szembogar (pupilla), a vazizom, a bél, a sziv és a vererek
szimpatikus és paraszimpatikus befolyasolasa). A keringés és
a testhdmérséklet szabalyozasa.

funkcionalis
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Az 6roklott emberi magatartasformak. A feltételes reflexek
szerepe az ember tanuldsi folyamataiban, komplex
viselkedésében.
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Edzésprogramok Il. 72 éra/év (36 6ra/ év elmélet+36 6ra gyakorlat) (heti 1 6ra elmélet, heti 1 6ra

gyakorlat)

A tantargy tanitasanak fo célja:

Az edzésprogramok II. tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszeri tapasz-
talatokat szerezzenek a sportolok felkeszitesi- felkészilési folyamatarol, vagy a fitnesz-
wellness szektor altal kinalt testedzési lehetoségekrdl. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a meg-

adott szempontok szerint - részt vegyenek az edzesprogramokban, tapasztalataikat elemzések

forméajaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis és koordinacids kepességeik folyamatosan

fejlddjenck.

Tantargy/tananyagtartalom

12. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Edzésprogramok II. 0 0 0
Edzés (foglalkozas) latogatas,
dokumentalas Il. 36 36 0
Témakorok:
Edzésprogramok 1.
Témakor Leiras

Edzés (foglalkozas)
latogatés, dokumentalas
.

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

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

Szakmai rendezvények, workshopok latogatasa (fitness-
wellness instruktor)

Més sportagak/mozgasformak edzésprogramjainak és
versenyeinek megtekintése.

Mérkozés latogatasok soran sajat sportagi jegyzokonyvek
készitése.

Mas sportagak (csapatsportok, sportjatékok) jegyzékonyv
vezetésének elsajatitasa.

Kiilonb6z6 mozgasformak vide6 elemzése.

Eldre megadott szempontok szerint a mérkdz¢es latogatasok
soran statisztikék keszitese, elemzése. (Minden esetben a
gyakorlatvezet6 hatarozza meg a latogatasok részletes
feladatait.)
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Sporttorténet 36 6ra/év (heti 1 6ra elmélet)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A sporttorténet tantargy tanitdsanak a célja, az altalanos érdeklodés felkeltése a sokszini
sportagak irant. A kiemelt sportagak kialakulasanak és fejlédésének a bemutatasa az Okori
olimpiai jatékoktdl napjainkig. A sportban kialakitott szabalyrendszer megismerésén keresztil,
a fair play szellemiség megerdsitése. A kiemelt sportagak technikai és taktikai ismereteinek
elsajatitasaval szakmai tudastdr bovitése. Mas sportszakmai tantargyak (pl. edzéselmélet,
gimnasztika) ismeretanyaganak felhasznalésa, alkalmazésa.

Tantargy/tananyagtartalom

12. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Sporttorténet 36 0 0
Olimpiatorténet 10 0 0
Sportégi ismeretek 26 0 0
Témakorok:
Sporttorténet
Témakor Leiras

Olimpiatérténet

Az 6kori olimpiék kialakulasa, eszmerendszere
(kalokagathia).

Az 6kori olimpidk helyszinei, versenyzdi, versenyszamai.
Az 6kori olimpiék hanyatlasa.

Az olimpiai eszme Ujjasziletése, az Gjkori olimpiak
kialakulasa, magyar vonatkozasai.

Az olimpiai eszme, a NOB és a MOB szerepe az eszme
apolasaban.

Az olimpia jelképei.

Az Ujkori olimpiak torténetének fordulopontjai.
Kiemelked6 magyar eredmények, sportagak.

A paralimpia.

Sportagi ismeretek

Az alapsportagak torténete (atlétika, Uszas, torna), hazai és
nemzetkozi szervezeti felépitése, kiemelked6 alakjai.

A sportjatekok torténete (kézilabda, koséarlabda, labdartgas,
roplabda), hazai és nemzetkozi szervezeti felépitése,
kiemelkedd alakjai.

A testmozgés szerepe az egészséges életmad kialakitasaban.

A testmozgas, a sport szerepe a személyiség fejlesztésében
Az iskolai testnevelés célja és feladatai
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Az atlétika jelentésége az ember életében.

A torna oktatasanak fontossaga az iskolai testnevelésben.

Az 0szas jelentOsége az ember életében.

Egy természetben lizhetd sportdg bemutatésa.

A ritmikus gimnasztika szerepe a harmonikus mozgas
kialakitasaban.

A kiizdésportok és az dnvédelem.
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Pedagogia 36 6ra/év (heti 1 6ra elmélet)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tantargy tanitasanak fo célja

A tantargy célja, hogy a tanulok alapos, széles korii elméleti tudasra épiil6 tapasztalatokat
szerezzenek a sportolok nevelésének, felkészitésének, versenyeztetésének pedagogiai

vonatkozasairol.

12. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Pedagdgia 36 0 0
Az oktatds-nevelés folyamata 9 0 0
Edzbi szerepek 9 0 0
Az edz6-sportold kapcsolat jellemz6i 9 0 0
Tehetség, tehetséggondozas 9 0 0
Témakorok:
Pedagogia
Témakor Leiras

Az oktatas-nevelés
folyamata

Alapfogalmak (nevelés, oktatas, képzés, képesség, ismeret,
jartassag, készség, teljesitményképes tudas)

A nevelés lehetdsége ¢€s sziikségessége

A nevelés folyamata

A nevelés alapelvei, szinterei, modszerei és eszkozei

A sportoktatas elmélete és modszertana

Az életkorok pedagdgidja.

Edz6i szerepek

Edz6i kompetencidk

Az edzbvel szemben tdmasztott kovetelmények (altalanos
miveltség, szakmai felkésziilt-ség, pedagogiai képességek,
erkolcsi kovetelmények)

Az edzd, mint szocializacids tényezd

Az edz0, mint vezetod

Az edz6 dnnevelése.

Az edz6-sportolo
kapcsolat jellemzéi

A sport és az erkolcs

Az edz0 feleldssége a tanitvanyok személyiségének
formalasaban

Vezetési stilusok, a sikeres edzo vezetési stilusa

Az edz6, mint példakép

Edz6-sportold konfliktushelyzetek és megoldasuk
lehetdségei
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Tehetség,
tehetséggondozas

A tehetség fogalma, ismérvei

A sporttehetség ismervei
Kivélasztas-bevalas a sportban

A sporttehetség gondozasa

A kiégeés

A sportagvalasztas formai hazankban
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Pszicholdgia 36 6ra/év (heti 1 6ra elmélet)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tanulok felkészitése arra, hogy a pszichol6gia és azon bellil a sportpszicholdgia terén

felkészulten tudjak alkalmazni az elméleti ismereteket, valamint a téméaban tortént kutatasok

eredményeit.

Tantargy/tananyagtartalom

12. évfolyam

Elmélet | Gyakorlat

Pszicholégia 36 0 0
A személyiség jellemzé jegyei 18 0 0
A sporttevékenység pszicholdgiai
jellemz6i 18 0 0
Témakorok:
Pszicholdgia
Témakor Leirés

A személyiség jellemzo

Alapfogalmak (személyiség, szocializacio, tanulas,
viselkedés, cselekvés)

A megismerd tevékenység

Személyiség-jellemzok és lelki egészség az egyes

pszichologiai jellemzoi

Jegyel életszakaszokban
Gyakori viselkedészavarok és pszichés problémak
A sporttevékenység pszicholdgiai sajatossagai és
személyiségfejlesztd hatdsa
A sporttevékenység A cselekvések 6sztonz0, szervez0 és végrehajto

szabalyozésa

A tarsas interakciok folyamata és befolyasold tényezoi
Csoportszerkezet, csoportdinamika, csoportvezetés
Konfliktuskezelés
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Sportagi alapok 108 6ra/év (18 6ra/ év elmélet + 36 ora/év belsS gyakorlat+ 54 éra/év kilsé
gyakorlat) (heti 0,5 dra ; heti 1 6ra, heti 1,5 6ra)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A Sportégi alapokban a Fitness-wellness instruktor altal alkalmazott mozgasanyag alap-
sportdgai (aerobik, fitnesz, testépités), mint versenysportok jelennek meg, valamint a
rekreacids sportokhoz tartozé6 mozgasformak. A tanulok megismerkednek az érintett
sportagak torténetevel, szabalyrendszereivel, mozgasanyagukkal, alapveté adminisztracios és
dokumentacios eljarasaikkal. A rekreacios sportok kozul megismerik azokat a
sporttevékenységek alapjait, amelyeket a szallodaiparban, illetve a rekreacios célu
sportrendezvényeken felhasznal-hatnak. Megismerkednek a kiilonb6z6 korosztalyok specialis
mozgasanyagaval kisgyermek kortol egészen az iddsek sportjaig.

12. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom Gyakorlat
Elmélet | Belsé | Kils6
Sportagi alapok 18 36 54
Aerobik, mint versenysport 2 4 6
Fitnesz, mint versenysport 2 4 6
Testépités, mint versenysport 2 4 6
Ut8s sportok, mint szabadid&sportok 6 12 18
All6képességi sportok, mint
szabadid6sportok 6 12 18

Témakorok:

Sportagi alapok
Témakor Leiras
Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek
Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek
Hazai és nemzetkozi versenyrendezési ismeretek
Hazai es nemzetk6zi adminisztracids és dokumentécios
eljarasok
A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei
Mozgésanyag alapismeretei - utanpotlas és felnott
korosztalyok mozgasanyaganak ismerete
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6 ismeretek -
kulonbozo tanitasi modszerek, hibajavits technikaja
Aktudlis versenynaptar ismerete

Aerobik, mint
versenysport

Hazai es nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek

Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek

Fitnesz, mint versenysport | Hazai és nemzetk0zi versenyrendezeési ismeretek

Hazai és nemzetkdzi adminisztracios és dokumentécios
eljarasok

A sportag hazai és nemzetkdzi szervezédése, szervezetei

89



Mozgésanyag alapismeretei - utanpotlas és felnott
korosztalyok mozgésanyaganak ismerete
Mozgéastechnikai végrehajtasra iranyul ismeretek -
kildnbo6z6 tanitasi modszerek, hibajavitas technikaja
Aktudlis versenynaptar ismerete

Testépites, mint
versenysport

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek
Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek

Hazai és nemzetkdzi versenyrendezeési ismeretek

Hazai és nemzetk6zi adminisztracios és dokumentécios
eljarasok

A sportag hazai es nemzetkozi szervezédése, szervezetei
Mozgasanyag alapismeretei - utanpotlas és felnétt
korosztalyok mozgasanyaganak ismerete
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6 ismeretek -
kilonbo6z6 tanitasi modszerek, hibajavitas technikaja
Aktualis versenynaptar ismerete

Utés sportok, mint
szabadidésportok

Utds jatékok alapismereteinek elsajatitisa
Szabéalyismeret

Jatékvezetdi ismeretek

Eszkdzhasznalat

Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek
fejlesztésének lehetdségei

Alloképességi sportok,
mint szabadiddsportok

Alloképességi sportok csoportositasa és alapismereteinek
elsajatitasa

All6képességi sportok élettani hatasa

Sportagspecifikus technika és eszkdzhasznalat
Prevencio, egészségmegdrzes, motorikus képességek
fejlesztésének lehetdségei
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Csoportos és specialis oratipusok 108 6ra/év (18 6ra/ év elmélet + 36 6ra/év bels6 gyakorlat+ 54
ora/év kulsé gyakorlat) (heti 0,5 6ra ; heti 1 6ra, heti 1,5 dra)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A csoportos fitnesz 6rak elmélete tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanuldok
megismerkedjenek a fitnesz szektorra jellemz6 oratipusokkal, azok mozgasanyagaval, a
csoportos Ora-vezetés elméleti és modszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a
megszerzett ismere-tek birtokaban a tanulok képesek legyenek az () iranyzatok lényegének
meghatarozasara, rend-szertani besorolasara. A tananyag elsajatitasaval a tanulok legyenek
képesek a vendégek egyéni igényeknek megfeleld oratipus ajanlasara és a fittségi programok
népszerisitésé-re. A specialis dratipusok tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanulok
elsajatitsak a specidlis fittségi programok tervezéséhez és vezetéséhez szilkseges elméleti
ismereteket. A tanulok megismerik a gyermekkor és az idéskor testi, lelki, szocialis
jellemzéit, az alternativ mozgas-formak élettani es filozofiai hatterét.

12. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom Gyakorlat
Elmélet | Belsé | Kils6
Csoportos és specialis dratipusok 18 36 54
A csoportos 6rdak médszertana 6 12 18
Alapdra 12 24 36
Témakorok:

Csoportos és specialis 6ratipusok
Témakor Leirés
A csoportos fitnesz érak rendszertana
Az alapora jellemzoi és felépitése
Az alloképesség-fejlesztd orak jellemzoi, fajtai
Alakformalo orak jellemzdi és fajtai
A téncos fitnesz orak jellemzoi és fajtai
Gerinctréning a csoportos fitnesz programokban
Stretching a csoportos fitnesz programokban
Csoportos fitnesz 6rak sulyzékkal
Csoportos fitnesz 6rak rugalmas ellenallasokkal
Csoportos fitnesz orak kis és nagy labdakkal
Csoportos fitnesz drak specialis eszkdzokkel
Zenés csoportos koredzés az aerobik termekben
Csoportos funkcionalis tréning
Trendi Oratipusok
Zeneelméleti alapismeretek (hang, ritmika)
A fitnesz 6ran alkalmazhat6 zenék fajtai és sajatossagai
Ritmikai gyakorlatok
A csoportos fitnesz orak szerkezete, felépitése
Az egyes Orarészek sajatossagai
Az egyes Orareszek es a zenei tempo kapcsolata

A csoportos 6rak
modszertana
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Az alap6ra mozgésanyaga

A helyes testtartas és légzéstechnika

A gyakorlatok dsszekapcsolasa

A terhelési intenzitas valtoztatasanak modszerei
Az Gravezeteés technikaja

Sz0bbeli utasitasok

Nonverbalis utasitasok: kézjelek, hangjelek, testbeszéd
Motivacio

Hibajavitas

Sériilések megeldzése

A sikeres oravezetd személyisége, stilusa

Alapéra

Az (itemérzék fejlesztése

Zenei fazisok érzékeltetése

Kitlintetett zenei Utemek érzékeltetése

A zenei Utemek és a mozgas 6sszekapcsolasa

Az egyes Orarészeknek megfeleld6 BPM szamu zenék
felismerése, kivalasztasa

Technikai alapképzés: testtartés, légzéstechnika, talajfogas
A low impact elemek ttemezése és helyes technikali
végrehajtasa

A low impact elemek varialasa

A karmunka-variaciok és -kombinaciok

Az alaplépések és a karmunka 6sszekapcsolasa

Az intenzitasskala felépitése

Harangterhelés

A bemelegités szakaszai és gyakorlatai

A high impact elemek Utemezése és helyes technikai
végrehajtasa

A high impact elemek variélasa

A high impact elemek és a karmunka 6sszekapcsolasa
Pulzusmérés, edzészona a gyakorlatban

A kar, a vall és mellkas izmait erdsitd, illetve nyujto
gyakorlatok

A hatizmokat erdsitd, illetve nyujté gyakorlatok

A hasizmokat erdsitd, illetve nyujté gyakorlatok

Az als6 végtag és a csipd izmait erdsitd, illetve nyujto
gyakorlatok

Erdsitd gyakorlatlancok készitése

Szdbeli utasitasok és a szamolas gyakorlasa
Kézjelek, hangjelek, testbeszéd alkalmazasa
Motivalas a gyakorlatban

Hibajavitas a gyakorlatban

Az Gravégi levezetés, nyujtas szakaszai es gyakorlata
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13. évfolyam

Munkavallaloi idegen nyelv 62 6ra/év (heti 2 6ra elmélet)
A tantargy tanitasanak f6 célja:

A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanuldk idegen nyelven is képesek legyenek allashirdetés-
re jelentkezni, ismerjék az allaskeresés Iépéseit, hatékonyan és eredményesen meg tudjék va-
I6sitani a kommunikacios célokat egy allasinterju soran.

Megértsék a munkajukhoz kapcsolddé idegen nyelvii allashirdetéseket, képesek legyenek a
munkavallaldshoz kapcsoloddan egyszerli formanyomtatvanyokat kitdlteni, onéletrajzot irni
és motivacios levelet a formai és tartalmi kdvetelményeknek megfeleléen megfogalmazni,
megértsék egy munkaszerzddés alapvetd idegen nyelvi fordulatait, kifejezéseit.

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

A tantargy az utolsé évfolyamon kertil oktatasra, igy épit a tanulok kdzismereti tantargyak
keretében elsajatitott idegennyelv-tudasara, alapveté mondatszerkesztési ismereteikre, vala-
mint a f6bb igeiddk ismeretére. A tantargy tanuldsa sordn a tanuld ezen ismereteit aktivalja és
a munkavallal6i székincset is alkalmazva gyakorolja.

13. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Munkavallaléi idegen nyelv 62 0 0
Az allaskeresés |épései, allashirdetések 11 0 0
Onéletrajz és motivacios levél 20 0 0
,Small talk” — altalanos téarsalgas 11 0 0
Allasinterju 20 0 0
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Témakorok:

Munkavallaldi idegen nyelv

Témakor

Leiras

Az allaskereses lépései,
allashirdetések

A tanul6 megismeri az llaskeresés 1épéseit, és megtanulja
az ahhoz kapcsol6do szdkincset idegen nyelven
(vegzettségek, egyéb képzettségek, megkovetelt
tulajdonsagok, szakmai gyakorlat stb.).

Képessé valik a szakmajahoz kapcsolddd allashirdetések
megertésére, és fel tudja ismerni, hogy sajat végzettsege,
képzettsége, képesseégei mennyire felelnek meg az
allashirdetés kovetelmeényeinek. Az allashirdetésnek és
szakmajanak megfelelden begyakorolja az egyszeriibb,
allaskereséssel kapcsolatos tirlapok helyes kitoltését.

Az allashirdetések és az tirlapok szovegének olvasasa soran
a receptiv kompetencia fejlesztése torténik (olvasott széveg
értése), az Urlapkitoltés soran pedig produktiv
kompetenciakat fejlesztiink (irdskészség).

Onéletrajz és motivacios
levél

A tanul6 megtanulja az 6néletrajzok tipusait, azok tartalmi
és formai kdvetelményeit, tipikus széfordulatait. Képessé
vélik sajat maga is a nyelvi szintjének megfelel6
helyességgel és igényességgel, 6nalléan megfogalmazni
Onéletrajzat.

Megismeri az allas megpalyazasahoz hasznalt hivatalos levél
tartami és formai kdvetelményeit. Begyakorolja a gyakran
hasznalt tipikus széfordulatokat, szakmajaban hasznalt
gyakori kifejezéseket, valamint a szakméja gyakorlasdhoz
sziikséges kulcsfontossagu kompetenciak kifejezéseit idegen
nyelven. Az allashirdetések alapjan begyakorolja, hogyan
lehet az adott hirdetéshez igazitani levelének tartalmat.

,»Small talk” — altalanos
tarsalgas

A small talk elengedhetetlen része minden beszélgetésnek,
igy az allasinterjunak is. Segiti a beszélgetésben részt
vevoket rahangolodni a tényleges beszélgetésre, megtori a
kinos csendet, oldja a feszultséget, segit a beszélgetés
gordulékeny menetének fenntartasaban és a beszélgetés
lezarasaban. Fontos, hogy a small talk soran érintett témak
semlegesek legyenek a beszélgetOpartnerek szamara, €s az
adott szituaciéhoz, fizikai kdrnyezethez passzoljanak. llyen
tipikus témak lehetnek pl. id6jaras, kozlekedés (odajutas,
parkolds, épiileten beliili tajékozodas), étkezési lehetdségek
(cégnél, kornyéken), csalad, hobbi, szabadidd (szérakozas,
sport). A tanuldk begyakoroljak a kérdésfeltevést és a
beszelgetésben vald aktiv részvétel szabalyait, fordulatait.
Az éllasinterjut megeldzden gyakran telefonos egyeztetésre
is sor keril, ezért a tanuldnak fontos a telefonbeszélgetések
szabalyait és fordulatait is megismernie, elsajatitania.

A témakor soran elsésorban a tanulok produktiv
kompetencidja fejlodik (beszédkészség), de a témahoz
kapcsolddod internetes videdk és egyéb hanganyagok
hallgatésa soran receptiv készségeik is fejlodnek (hallas
utani értes).
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Allasinterju

A témakor végére a tanuld képes viszonylagos
folyékonysaggal, hatékony kommunikéciot folytatni az
allasinterju soran. Be tud mutatkozni szakmai vonatkozassal
is. Elsajatitja azt a szakmai jellegli szdkincset, amely
alkalmassa teszi arra, hogy a munkalehetdségek-rol,
munkakorilményekrél tajékozodjon. Ki tudja emelni
erOsségeit, ¢€s kérdéseket tud feltenni a betdlteni kivant
munkakorrel kapcsolatosan.

A témakor tanuldsa soran elsajatitia a kozvetlenll a
szakma@jara vonatkoz0, gyakran hasznalt kifejezéseket.

A témakor tanitasa soran az allasinterju lefolytatasan kivil
fontos, hogy a tanuld ismerje a munkaszerzédés azon
szakkifejezéseit, részeit is, amelyek szakmajahoz
kotddhetnek.

A munkaszerzddések kulcskifejezéseinek elsajatitasa ¢és
forditdsa révén alkalmas lesz arra, hogy a leendé sajat
munkaszerzOdését, illetve munkakori leirasat leforditsa és
értelmezze.

A témakdr soran elsésorban a tanul6 produktiv kompetencidja
fejlodik (beszédkészség), de a témahoz kapcsolodod videok és
egyeb hanganyagok hallgatasa soran a receptiv készségek is
fejlodnek (hallds utani értés), valamint a munkaszerzdés-
mintak szovegének olvasasa soran az olvasott szovegertés is
fejleszthetd.
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Sportmenedzsment és marketing 72 dra/év (heti 2 6ra elmélet)
A tantargy tanitasanak f6 célja:

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

13. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Sportmenedzsment és marketing 72 0 0
Altalanos szervezési- és vezetési
ismeretek 45 0 0
Sportmarketing 9 0 0
Eseményszervezés 18 0 0
Témakorok:

Sportmenedzsment és marketing

Témakor Leiras

Fébb vezetés- és szervezéselméleti irdnyzatok
Sportszervezetek, sportvallalkozasok szervezése, vezetése
A sport szerkezete és felépitése hazai és nemzetkozi
Altalanos szervezési- és | viszonylatban

vezetési ismeretek Allami és 6nkormanyzati szerepvallalas a sportban
A magyar sport iranyitasi, igazgatasi rendszere
Szponzorécid és a tAmogatas a kiilénbségei
A TAO rendszere
Az EU és a sport.

A sportmarketing elméleti alapjai

A sportmarketing feladata, célja

A sport, mint termék

A sportmarketing eszkdzrendszere
Sportmarketing A szponzoralas és a sportmarketing Osszefuggesei
Imazs, PR

A sportesemények, sportrendezvények modszertana

A sportprogramok szerkezete A sportprogramok
Eseményszervezés Iétrehozasanak és szervezésének modszer-tani kérdései
Az eseményszervezeés folyamata

Az 6nkéntesség és a sport
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Aqua tréning 77,5 6ra/év (heti 0,5 6ra elmélet, 2 éra gyakorlat)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

Az Aqua tréning a késobbi munkakorhdz sziikséges gyakorlati ismeretek elsajatitdsaban nyujt
segitséget. Az aqua tréning elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék a
vizben alkalmazhatd gyakorlatok, eszkozok, felszerelések széles valasztékat, alkalmazasi
tertileteit és formait. A tantargy keretein belul a tanulék megismerkednek a viz — mint sajatos
edzéseszkdz — egeszseg- és képességfejlesztd hatasaival. Tovabbi cél, hogy a tanulok képessé
véljanak a vizi foglalkozasokra jellemz6 specialis modszertani technikak alkalmazasara.
Kilonboz6 korosztalyok specidlis mozgéasanyagaval kisgyermek kortol egészen az iddsek

sportjaig.
13. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Aqua tréning 15,5| 62 0
Vizi mozgas- és foglalkozasformak 3 11 0
A vizi foglalkozasok médszertana 2,5 10 0
Vizi gimnasztika 5 20 0
Specidlis vizi foglalkozasok 5 21 0
Témakorok:
Aqua tréning
Témakor Leiras

Vizi mozgés- és
foglalkozasformak

A vizi foglalkozéasok rendszertana

Gimnasztika, mint a vizi foglalkozasok alapja

A vizben hasznalt képességfejlesztd és segédeszkzok
Természetes mozgasok adaptacidja kisvizes kdrnyezetben
Természetes mozgasok adaptacioja mélyvizes kdrnyezetben
Vizben végrehajthat6 szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok

Erdfejlesztd gyakorlatok vizben

Alldképességet fejleszté gyakorlatok vizben

[ziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gyakorlatok vizben

A tartashibak megjelenési formai

Tartashibak megel6zését és korrekciojat célzo vizi
gyakorlatok

Légzésfunkciot fejlesztd vizi gyakorlatok

Pihentetd, relaxacios gyakorlatok vizben

Tarsas gyakorlatok vizben

Vizi jatékok Kkis- és mélyvizben

A fitnesz Uszéas fogalma, sajatossagai

Az egyes Uszasnemek helyes technikai végrehajtasa
Zenés aquafitnesz oOratipusok

Korosan elhizottak vizi mozgasprogramjai
Megvaltozott fizikai képességli egyének vizi
mozgasprogramjai
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Idéskoruak vizi mozgasprogramjai
Gyermekfoglalkozasok vizben

A vizi foglalkozasok modszertana

A viz, mint a vizi foglalkozasok eszkdze

A viz szervezetre gyakorolt hatasa

A viz tulajdonsagai

Sarlddas, viszkozitas, turbulencia

A homérséklet jelentdsége (viz, levegd)

A mozgastorvenyek érvényesilése a vizben

A sekély viz sajatossagai

A mélyviz sajatossagai

A Kkiltéri medence sajatossagai

A medence sajatossagai (mélysége, lejtése, alja)

A medence tulajdonsagainak jelent6sége a vizi
foglalkozasok tervezéseben

Uszodai egészségtan

Jellemzd balesetek, sériilések a vizi foglalkozasokon
A balesetek megel6zésére vonatkozo szabalyok, médszerek
Vizbol mentés az uszodaban

A vizb6l mentés sajatossagai nyilt vizeken
Els6segély-nyujtési feladatok

A vizi gyakorlatok tervezésének szempontjai

A vizi foglalkozasok célcsoportjai

A vizi foglalkozésok szerkezeti felépitése

A vizi gimnasztikai gyakorlatok varidlasa és kombinalasa
Gyakorlatok leirasa és abrazolasa

A vizi foglalkozasok
vezetésének modszertana

Foglalkoztatasi formék a vizi foglalkozasokon
A mélyvizi foglalkozasok sajatossagai

A fitnesz Uszas edzésmodszertana

Specidlis  képességfejlesztés fitnesz Uszds mddositott
véltozataival

A vizi jatékok alkalmazasi lehetdségei
Foglalkozési tervek készitése

Vizi foglalkozasok szervezése

Vizi foglakozasok marketingje

Eszkozok beszerzése

Szakmai kompetenciak és kompetenciahatarok
Tovabbképzési iranyok

Vizi gimnasztika

Természetes mozgasok kisvizes kornyezetben

Természetes mozgasok mélyvizes kérnyezetben

Vizben  végrehajthatd  szabadgyakorlati  alapformaju
gyakorlatok

Eréfejleszté gimnasztikai gyakorlatok vizben
Alloképességet fejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
[ziileti mozgékonysagot fejleszté gimnasztikai gyakorlatok
vizben

Koordinacios képességfejleszté gimnasztikai gyakorlatok
vizben
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Tartashibak megel6zését és korrekcidjat célzd gimnasztikai
gyakorlatok vizben

Mobilizacios gyakorlatok vizben

Légzésfunkciot fejlesztd vizi gimnasztikai gyakorlatok
Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Sulyzés gimnasztikai gyakorlatok vizben

Labdas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Az 0sz0 cs6 (,,nudli”) alkalmazasi lehet6ségei a vizi
gimnasztikaban

A rugalmas szalagok alkalmazasi lehetdségei a vizi
gimnasztikaban

A karika alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
A step-pad alkalmazési lehetdségei a vizi gimnasztikdban
Pihentetd, relaxacids gyakorlatok vizben

Zenés gimnasztika kisvizben

Specialis vizi
foglalkozésok

Tancos gyakorlatok, koreografiak kisvizben

Zenés aquafitnesz oOratipusok

Az egyes Uszasnemek helyes technikai végrehajtasa
Fittségi edzés Uszassal

A tartashibak megeldzése és korrekcioja uszassal
Légzésfejlesztes uszassal

Koordinaciofejlesztés Uszassal

Jatékos gyakorlatok vizben jaras kozben
Kondicionalis képességek fejlesztése vizi jatékokkal
Specialis fejlesztési feladatok vizi jatékokkal
(Iégzésfejlesztés, koordinaciofejlesztés, figyelemfejlesztés)
Egyéni, sor- és valtoversenyek kisvizes foglalkozasokon
Fogo- és labdajatékok

A sportjatékok adaptécidja vizi foglalkozasokon
Mélyvizes jatékok

Komplex vizi foglalkozdsok gyermekeknek
Komplex vizi foglalkozasok idéskoruaknak
Komplex vizi foglalkozésok tulsulyosoknak
Megvaltozott fizikai képességli egyének vizi
mozgasprogramjai

Baleset-megel6zés a vizi foglalkozasokon

A vizbdl mentés gyakorlata
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Csoportos és specialis oratipusok 186 dra/év (31 6ra/ év elmélet + 155 dra/év gyakorlat) (heti 1 6ra
elmélet ; heti 5 ora gyakorlat)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A csoportos fitnesz 6rak elmélete tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanulék megismer-
kedjenek a fitnesz szektorra jellemz0 oratipusokkal, azok mozgasanyagaval, a csoportos ora-
vezetés elméleti és modszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a megszerzett ismere-tek
birtokaban a tanulok képesek legyenek az 0 irdnyzatok Iényegének meghatarozasara, rend-
szertani besorolasara. A tananyag elsajatitasaval a tanulok legyenek képesek a vendégek
egyéni igényeknek megfeleld oratipus ajanlasara és a fittségi programok népszerisitésé-re.

A specidlis oOratipusok tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanuldk elsajatitsak a specialis
fittségi programok tervezésehez és vezetéséhez sziikséges elméleti ismereteket. A tanulok
megismerik a gyermekkor és az idéskor testi, lelki, szocidlis jellemzdit, az alternativ mozgas-
formak élettani és filozofiai hatterét.

13. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Csoportos és specialis dratipusok 31| 155 0
Specidlis érak 13 62 0
Specidlis fittségi programok 6 31 0
Gyermek- és szeniorfoglalkozdsok 6 31 0
Egyéb dratipusok 6 31 0
Témakorok:

Csoportos és specialis 6ratipusok
Témakor Leirés
Az allokepesség-fejlesztd orak mozgasanyaga és
maodszertani sajatossagai
Az eszkdz nélkuli alakformal6 6rak mozgasanyaga és
maodszertani sajatossagai
Az alakformalé o6rék Gj iranyzatai
A gerinctréning mozgasanyaga s modszertani sajatossagai
A stretching ora felepitése, mozgasanyaga és mddszertani
sajatossagai
Kézi sulyzdval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani
sajatossagai
Kétkezes sulyzoval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani
sajatossagai
Rugalmas ellenallasokkal végzett gyakorlatok fajtai és
maodszertani sajatossagai
Kislabdaval vegzett gyakorlatok fajtai és modszertani
sajatossagai

Specialis orak
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Oriés labdakkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani
sajatossagai

Az eszk0z0s 6rak Uj irdnyzatai

A koredzések fajtai, gyakorlatai és mddszertani sajatossagai
Csoportos funkcionalis tréning

Az Gratipusok trendjei

A gyermekkor szakaszai

Szervrendszerek fejlodése Ovodaskorban (3—6 éves kor
kdzott)

Az ovodaskor terhelés-élettani jellemz6i

Az o6vodaskor fejlodés-1élektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése dvodaskorban
Mozgéastanulas, mozgastanitas 6vodaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai 6vodaskorban

Specialis fittsegi Sportfoglalkozasok szervezése 6vodasoknak
programok Az 6vodasok sportfoglalkozasainak felépitése,
gyakorlatanyaga

Mozgasos jatékok fajtai

A gimnasztika mozgasrendszerének alkalmazésa az
Ovodaskorban

Az 6vodas sportfoglalkozdsok vezetésének maddszertana
Szervrendszerek fejlédése kisiskolaskorban (610 éves kor
kdzott)

A Kisiskolaskor terhelés-élettani jellemz6i

A kisiskolaskor fejlédés-lélektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése kisiskolaskorban
Mozgastanulas, mozgastanitas kisiskolaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai kisiskolaskorban
Sportfoglalkozasok szervezése kisiskolasoknak

A kisiskolasok sportfoglalkozasainak felépitese,
gyakorlatanyaga

A kisiskolas sportfoglalkozéasok vezetésének modszertana
Baleset-megelézés a gyermeksport-foglalkozasokon
Els6segélynyujtas a gyermekbaleseteknél

Elettani, lelki és szocialis valtozasok idskorban

Az id6skor terhelés-élettani specifikumai

A zenés-csoportos teremkerékpar-orak felépitése és
mozgéasanyaga

A tancos fitnesz termi oratipusok fajtai €s sajatossagai
Kiizdésport és harcmiivészeti mozgasformakra éptilo fitnesz
Oratipusok fajtai és sajatossagai

A pilates-mddszer 1ényege, az egyes pilates iranyzatok
specifikumai
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Joga tradicié alapjai, jégairanyzatok

A joga mozgasanyagénak felhasznalésa a fitnesz
programokban, csoportos szenior Orak felépitése és
mozgasanyaga

Altalanos bemelegités a gimnasztika mozgasanyagaval
ovodaskorban, kisiskolaskorban, idoskorban

Koordinacios és kondicionlis képességek fejlesztése
szabadgyakorlati alapformja gyakorlatokkal évodéskorban,
kisiskolaskorban, idoskorban

Motoros képességek fejlesztése kiilonbozo eszkozokkel
(lufi, labda, zsdmoly, karika, bab-zsak, bordasfal, ugrokotél,
pad, instabil eszkdzok, dridslabda, rugalmas ellenallasok
stb.) 6vodaskorban, kisiskolaskorban, idéskorban
szeniorfoglalkozasok Motoros képességek fejlesztése jatékokkal (utanzo jatékok,
fogojatékok, dobdjatékok, sor- és valtoversenyek stb.)
Ovodas- és kisiskolaskorban

Tartasjavitd gerinctorna az életkori sajatossagoknak
megfeleléen

Aerobik jellegli ora (6rarész) az €letkori sajatossagoknak
megfelelden

Téancos mozgaselemek alkalmazésa az életkor-specifikus
foglalkozasokon

Gyermek- és

Zenés-csoportos teremkerékpar-orak

Tancos fitnesz orak

Kiizdésportos €s harcmiivészeti mozgasformakra épiild
fitnesz 6réak

Egyéb dratipusok Talajon végzett, csoportos pilates gyakorlatok
Joga-alapelemeket tartalmazo fitnesz érak

Minden oratipus esetében: a stilusra jellemzd bemelegitd, a
{6 részt tartalmazo és levezetd gyakorlatok dsszeallitasa, a
mozgéaselemek helyes technikai végrehajtasa, oravezetés
gyakorlasa: utasitasok, szamolas, hibajavitas, motivalas
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Egyéni kondicionalas 217 éra/év (46,5 ora/ év elmélet + 170,5 éra/év gyakorlat) (heti 1,5 éra elmélet

; heti 5,5 dra gyakorlat)

A tantargy tanitasanak fo célja:

A fitnesz termi kondicionalas elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék
az alakformalés élettani, anatomiai hatterét, a testformalasra vonatkozo edzéselveket, edzés-
maodszereket és edzéseszkdzoket. A tanuldk ismerjék az egyes izmok es izomcsoportok
fejlesztéset célzd adekvat gyakorlatokat. A tanulok legyenek képesek célorientalt edzétermi
edzésprogramok osszeallitasara és az edzések szakszert feliigyeletére.

13. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Egyéni kondicionalas 46,5|170,5 0
A testformalas elmélete 8 28 0
Edzéstervezés, edzésvezetés 8 30 0
Er6fejlesztés 15,5| 56,5 0
Kardiotréning 15 56 0

Témakorok:

Egyéni kondicionalas

Témakor

Leiras

A testformaléas elmélete

A test és alakformélo modszerek fejlddése

Az erdfejlesztés eszkozei

Testalkati tipoldgidk

TestOsszetétel, testzsir-arany

Az ideélis testtdmeg kiszamitasnak modszerei
Elhizottsag és sovanysag

Aranyossag, szimmetria

Az erdfejlesztés élettani hattere

Az edzOtermi erdfejlesztd edzés sajatossagai

Az erdfejlesztd eszkozok és gépek tipusai

A kar- és a vallizmok részletes funkcionalis anatdmiaja
A mellizmok részletes funkcionalis anatomiaja

A héatizmok részletes funkciondlis anatomiaja

Az also végtag izmainak részletes funkcionalis anatomiaja
A hasizmok részletes funkcionalis anatomiaja

Az aerob edzés szerepe a testformalasban
Pulzuskontrollalt edzesek

Az edzéscélokat tamogato taplalkozas

A taplalékkiegészitok szerepe az alakformalasban
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Edzéstervezés,
edzésvezetés

Alapfogalmak (ellenélldsok, ismétlések, sorozatok,
pihendidé, alap- és izol&cids gyakorlatok)

Edzéselvek

Edzésmodszerek (sorozattipusok)

A Kliens testalkatanak vizsgalata és meghatarozasa

A testalkat és az edzés dsszefliggesei

A fittségi allapot felmérése és meghatarozasa

Az edzés jellegéhez kapcsolddd specialis bemelegités
Az edzésvezetés modszertana (kommunikéacio, etika,
motivalas)

Kezdo edzések tervezése

Kdzéphalado edzések tervezése

Haladd edzések tervezése

Tomegnoveld edzések tervezése

Formaba hozd, tonusfokozo, definialo edzések tervezése
Az edzdtermi alloképesség-fejlesztd edzés sajatossagai
A kardiogépek fajtai

A stretching mddszertana

Pihenés és regenerécid

A testformalas életkori specifikumai

A noi testformalés sajatossagai

A segitségadas modszertana

Baleset-megeldzési és higiénés szabalyok az edzéteremben
Jellemz6 edzétermi sériilések és azok elso ellatasa

Erofejlesztés

A Kar és a vall izmainak edzése sajat testtel

A Kkar és a vall izmainak edzése szabad sulyokkal

A Kkar és a vall izmainak edzése gépeken

A Kar és a vall izmainak nyujtasa

A mellizmok edzése sajat testtel

A mellizmok edzése szabad sulyokkal

A mellizmok edzése gépeken

A mellizmok nyujtasa

A héatizmok edzése sajat testtel

A héatizmok edzése szabad sulyokkal

A héatizmok edzése gépeken

A héatizmok nyujtasa

Az alsé végtag izmainak edzése sajat testtel

Az alsé végtag izmainak edzese szabad sulyokkal

Az alsé végtag izmainak edzése gepeken

Az alsé végtag izmainak nyujtasa

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

A kezd6 edzések gyakorlata

A kozéphalad6 edzesek gyakorlata
A haladé edzések gyakorlata

A tomegnoveld edzések gyakorlata

A formaba hozd, tonusfokozo, definialo edzések gyakorlata

A segitsegadas gyakorlata

Kardiotrening

Az alloképességi szint (az aerob fittseg) felmérésének

edzdétermi modszerei

Edzéscélok kijelolése

A megfelel6 pulzus-célzona meghatarozasa

A kardio edzés felépitése

A futdpad hasznélatanak szabalyai

Kardio edzésprogramok futopadon

Az ellipszistréner hasznalatanak szablyai
Kardio edzésprogramok ellipszistréneren

Az evezOgép hasznalatanak szabalyai

Kardio edzésprogramok evezdgépen

A 1épcs6z0gép hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok 1épcsézdgépen

A kerékpar-ergométer hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok kerékpar-ergométeren
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Ugyfélszolgdlat 139,5 éra/év (62 6ra/ év elmélet + 77,5 6ra/év gyakorlat) (heti 2 éra elmélet ; heti

2,5 ora gyakorlat)

A tantargy tanitasanak fo célja:

Az Ugyfélszolgélat elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanul6k megismerjék a fitnesz és
wellness létesitmények lGizemeltetési szabalyait, a forgalmazott termékek sajatossagait és azok
szakszeri értékesitésének modszereit. A tantargy segitseget nyujt a vendégek igényeinek fel-
tarasahoz, valamint a vasarloi sziikségletek megfeleld szinvonalu kielégitéséhez. A tanulok
képessé valnak az asszisztensi munkakor interakcios helyzeteinek hatékony meg-oldasara és

asszertiv kommunikéaciora.

13. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Elmélet | Gyakorlat
Ugyfélszolgalat 62| 77,5 0
Létesitménylizemeltetés 8 10 0
Alkalmazott kommunikacid 8 10 0
Ugyvitel, értékesités 15 19 0
Wellness szolgaltatdsok 15 19 0
Az asszisztens munkakore 16| 19,5 0
Témakorok:
Ugyfélszolgalat
Témakor Leiras

Létesitménylizemeltetés

A fitnesz klubokra vonatkozé kdzegészségligyi szabalyok

A wellness létesitményekre vonatkoz6 kdzegészsegugyi
szabalyok

A létesitmények miikodésével kapcsolatos munkavédelmi
eldirasok és szabalyzatok

A létesitmények lizemeltetésével kapcsolatos tlizvédelmi
eloéirasok, szabalyzatok

A szolarium-hasznalat szabalyai

A fitnesz és wellness létesitmények hazirendje
Kornyezettudatos megoldasok a 1étesitmény miikodtetésében
A létesitmény mikroklimaja (levegd, zaj, hdmérseklet, fény,
tisztasag stb.)

A létesitmeény esztétikaja, dekoraciok

A fitnesz és wellness létesitményekre jellemzd marketing
tevekenység

Alkalmazott
kommunikécio

A fitness-wellness asszisztens pozitiv személyiség jellemz6i
Az Ugyfélkezelési szituaciok (koszonés, megszolitas,
bemutatkozas, érdeklddés, szabalyok és feltételek
ismertetése, telefonalas stb.) kulturalt formai
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Megjelenés-kultura a fitnesz-wellness létesitményekben
(6ltozkddés, hajviselet, ékszerek, smink, illatok stb.)

Az elsé benyomas fontossaga, hataskeltés

Interakcios helyzetek és hatékony megoldasok
Befolyasolas, meggy0zés €s asszertivitds a kommunikacios
folyamatokban

Tarsalgasi stilusok

Hangerd, mosoly, humor

A kommunikécio zavarai

Vitakultura

A konfliktus értelmezése, formai, konfliktusjelek,
konfliktuskezelés

Nonverbdlis zenetek értelmezése és killdése

A vendég-elégedettseg mérése és fokozas

Ugyvitel, értékesités

A fitness-wellness asszisztens munkakdri kompetenciai
A munkakarrel kapcsolatos jogi ismeretek (munkajog,
felel6sségi szabalyok, szavatossag stb.)

A létesitmény muiikodtetésével kapcsolatos adminisztrativ
feladatok (iratkezelés, nyilvantartasok, elszamolasok stb.)
Adatvédelmi szabalyok

Pénzkezelési szabalyok

Ertékesitési szituaciok a fitnesz és wellness
Iétesitményekben

A forgalmazott termékek fajtai, tipusai, lényeges mindségi
jellemzoi

Vasarloi tipusok és magatartasformak

Vasérlasi motivumok

Sziikségletek feltarésa

A vésarlas, mint dontési folyamat

Vésarlasosztonzes

Hatékony személyes eladasi mddszerek

Az értékesitési tevekenységgel szemben tdmasztott etikai
kdvetelmények

Az Ujdonsag szerepe

A termékek bemutatasanak, kihelyezésének,
csomagolasanak technikai, azok hatésa a vasarlokra
Arlapok és artablak készitése, kihelyezése

A beszerzési, raktarozasi, értékesitési folyamatokhoz
kapcsoldédd adminisztracids fel-adatok

Fitnesz termi biifészolgaltatas, mint a vendéglatas egy
sajatos formaja

Az engedelyezett élelmiszerek tarolasara, készitésere
vonatkozo specialis szabalyok
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Kinalas és kiszolgalas

Vendégpanasz kezelése

Fogyasztovédelmi alapismeretek

A fogyasztdvédelmi térveny rendelkezései
Szavatossagra és jotallasra vonatkozé tudnivaldk

Wellness szolgaltatasok

A wellness értelmezési keretei és fogalmi meghatérozasai
A wellness teoria 0sszetevoi és alapelvei

A wellness turizmus sajatossagai

A hazai wellness szallodakra vonatkoz6 mindsitési
kdvetelmények

A wellness ipar szakemberei

A medencék tipusai

A szaundk fajtai, tipusai és hatésai

Szauna-technika

Masszazs-tipusok

A masszazs targyi feltételei

Balneo- és hidroterapias szolgaltatdsok

A wellness részlegekben alkalmazott komplementer
egészségfejlesztd modszerek

A wellness részlegekben alkalmazott arc- és testszépészeti
eljarasok

Az asszisztens munkakdre

A 1étesitmény miikodési rendjének (a vendégekre és a
dolgozdkra vonatkozé szabalyoknak) megismerése
Szabélyok betartasa és betartatasa

A létesitmeny termékkinalatanak megismerése

Termékek értékesitése, a vendégek kiszolgalasa

A létesitmény szolgaltataskinalatanak megismerése

A létesitményben dolgoz6 szakemberek és munkakdreinek
megismerése

Vendégek tajékoztatasa, informacionyujtas
Kommunikacids helyzetek gyakorlasa

A létesitmény infrastruktirajanak megismerése

A létesitmény Uzemeltetésével kapcsolatos részfeladatok
megoldasa

A létesitmény adminisztracios rendszerének megismerése
Adminisztrativ feladatok ellatasa

Szamitastechnikai és irodatechnikai eszk6zok alkalmazésa
A létesitmény pénzkezelési szabalyainak megismerése
Pénzkezelési feladatok ellatésa
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Gyakorlati vizsgatevékenység

A szakképzésrdl sz6ld 2019. év LXXX. torvény és végrehajtasardl szold 12/2020.
(11.7.) Korm. rendelet szerint
Hatdlyos: 2022. szeptember 12-t6l

Gyakorlati tételek
Az 4gazat megnevezése: Sport
Szakma megnevezése: Fitness-wellness instruktor

A szakma azonositd szdma: 5 1014 20 01
A vizsgatevékenység megnevezese: Fitness-wellness instruktor projektfeladat

A vizsgatevékenység leirdsa: A portfdlié megvédése és fitnesz program lebonyolitasa
A vizsgatevékenység végrehajtasara rendelkezésre allo id6tartam: 40 perc

A vizsgatevékenység aranya a teljes szakmai vizsgan belil: 80%

A gyakorlati vizsgatevékenység idGpontja: 2023. év februdr ho 20. nap

Heves Megyei SZC Sarvari Kalman Technikum,
Szakképz6 Iskola és Kollégium

Agyakorlati vizsgafeladat | e
elfogaddsat javaslom: datum
A vizsgaszervezl intézmény igazgatdja
Agyakorlati vizsgafeladatot | s
jovahagyom: datum
EllenGrzési feladatokat ellato tag
A gyakorlati vizsgafeladattal | ... dAtUM | e
egyetértek:
Mérési feladatokat ellatd tag
A gyakorlati vizsgafeladattal .
egyetértek: | et
dat PR "y
atum Ertékelési feladatokat ellatd tag
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a. Tervezzen meg és vezessen le stretching gyakorlatokat a felsé végtagokra!

b. Mutassa be a test és alakformaldé modszerek fejlodését!

c. Tervezzen meg és vezessen le olyan gimnasztikai gyakorlatokat, amik elokészitik a
vizi foglalkozasokat!

d. Sorolja fel a fitnesz klubokra és wellness Iétesitményekre vonatkozé kdzegészségugyi
szabalyokat!

a. Tervezzen meg és vezessen le stretching gyakorlatokat az als6 végtagokra!

b. Mutassa be a testalkati tipologiakat, testosszetételt, testzsir-aranyt, az ideélis
testtdmeg kiszamitasanak modszereit!

c. Milyen zenés aquafitnesz dratipusokat ismer?

d. Sorolja fel a l1étesitmények miikodésével kapcsolatos munkavédelmi eldirasokat és
szabalyzatokat, tlizvédelmi eldirasokat!

o))

. Bemelegités szakaszai 1. blokk: Mérsékelt nyujté hatasd blokk gyakorlat levezetése

(on

. Ismertesse a kar- és a vallizmok részletes funkcionalis anatomiajat!

o

. Ismertesse a tartashibak megel6zését €s korrekciojat tiszassal!

d. Ismertesse a fitnesz és wellness létesitmények hazirendjét!

[ob)

. Bemelegités szakaszai 2. blokk: Konnyti keringésfokozo blokk gyakorlat levezetése.

o

. Ismertesse a mellizmok részletes funkcionalis anatomiéajat!

o

. Ismertessen egyéni, sor- és valtoverseny feladatokat kisvizes foglalkozason!

o

. Ismertesse a fitness-wellness asszisztens pozitiv személyiségének jellemzoit!

o

. Bemelegités szakaszai 3. blokk: F6 nyjté hatasu blokk gyakorlat levezetése.

b. Ismertesse a hatizmok részletes funkcionalis anatomiajat!

o

. Ismertessen fogé- és labdajatékokat kisvizes foglalkozason!

o

. Ismertesse a tarsalgasi stilusokat, a kommunikacio zavarait, vitakultdrat!
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10.

a. Bemelegités szakaszai 4. blokk: Specialis keringésfokozo blokk gyakorlat
levezetése.

b. Ismertesse az alsé végtag izmainak részletes funkcionalis anatdmiajat!
c. Ismertessen mélyvizes jatékokat!

d. A konfliktus értelmezése, formai, konfliktusjelek, konfliktuskezeleés.

a. Bemelegités szakaszai 5. blokk: Erdsité hatast blokk gyakorlat levezetése.
b. Ismertesse a hasizmok részletes funkcionalis anatomiajat!
c. Ismertessen vizben hasznalt képességfejleszté eszkozoket!

d. Ismertesse a fitness-wellness asszisztens munkakori kompetenciit, a munkakorrel
kapcsolatos jogi ismereteket (munkajog, feleldsségi szabalyok, szavatossag stb.)!

a. Tervezzen meg és vezessen le hasizom nyujt6 gyakorlatokat!

b. Ismertesse az aerob edzés szerepét a testformalasban, pulzuskontrollalt edzések
szemléltetése!

c. Ismertesse a természetes mozgasok adaptaciojat kisvizes kdrnyezetben!

d. Ismertesse a Iétesitmény muiikodtetésével kapcsolatos adminisztrativ feladatokat
(iratkezelés, nyilvantartasok, elszamolasok stb.)!

a. Tervezzen meg és vezessen le kézi sulyzos gyakorlatokat!

b. Ismertesse az edzéscélokat tamogato taplalkozas és a taplalékkiegészitok szerepét az
alakformalasban!

c. Ismertesse a tartashibdk megjelenési formait!

d. Ismertessen értékesitési szituaciokat a fitnesz és wellness létesitményekben!

a. Tervezzen meg és vezessen le also végtag erdsitd gyakorlatokat!

b. Hatarozza meg a kovetkez6 alapfogalmakat (ellenallasok, ismétlések, sorozatok,
pihendidd, alap- és izolacids gyakorlatok)!

c. Ismertessen vizben alkalmazhato tarsas gyakorlatokat!

d. Ismertesse a forgalmazott termékek fajtait, tipusait, 1ényeges mindségi jellemzait!
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11.

12.

13.

14.

15.

a.

b.

. Tervezzen meg ¢és vezessen le felsd végtag erdsitd gyakorlatokat!
. Milyen edzésmddszereket(sorozattipusok) ismer?
. Ismertesse a fitnesz Uszés fogalmat, sajatossagait!

. Ismertesse a hatékony személyes eladasi modszereket!

. Tervezzen meg ¢és vezessen le hatizom er6sité gyakorlatokat!
. Ismertessen az edzés jellegéhez kapcsolodo bemelegité gyakorlatokat.
. Ismertessen zenés aquafitnesz oratipusokat.

. Ismertesse a fogyasztovédelmi alapismereteket!

. Tervezzen meg ¢és vezessen le hasizom erdsitd gyakorlatokat!
. Tervezzen meg kezd6k szamara torténd edzésprogramot!
. Ismertessen kdrosan elhizottak szdmara vizi mozgasprogramokat!

. Ismertesse a hazai wellness szallodédkra vonatkozo mindsitési kovetelményeket!

. Tervezzen meg ¢és vezessen le vallizom erdsitdé gyakorlatokat!
. Sorolja fel az edz6termi alloképesség-fejlesztd edzés sajatossagait.
. Ismertesse a vizi gyakorlatok tervezésének szempontjait!

. Nevezze meg a medencék tipusait, a szaundak fajtait, tipusait és hatasait.

Tervezzen meg és vezessen le kisiskolasoknak jatékos edzésgyakorlatokat!

Tervezzen meg és vezessen le kar és a vall izmainak eréfejlesztését szabad

sulyokkal!

c

d

. Ismertesse a vizi foglalkozasok célcsoportjait!

. Ismertesse a masszazs-tipusokat, a masszazs targyi feltételeit!
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16.

17.

18.

19.

a. Tervezzen meg ¢€s vezessen le rugalmas ellenallasokkal végzett fels6 végtag erdsitd

gyakorlatokat!
b. Tervezzen meg és vezessen le torzs izomerdsité gyakorlatokat!

c. Ismertesse a vizi foglalkozasok szerkezeti felépitését!

d. Ismertesse a 1étesitmény mitkodési rendjét (a vendégekre és a dolgozokra vonatkozo

szabalyoknak)!

a. Tervezzen meg és vezessen le rugalmas ellenallasokkal végzett alsd végtag erdsitd

gyakorlatokat!

b. Tervezzen meg és vezessen le egy alsoé test erdsitd programot!

(@]

. A vizi gimnasztikai gyakorlatok varialasa és kombinalasa.

d. Ismertesse a létesitményben dolgozd szakembereket és munkakoreit!

a. Tervezzen meg és vezessen le egy koredzést!
b. Tervezzen meg és vezessen le az alsé végtag izmait nyujté gyakorlatokat!

. Irja le és 4brazolja a vizben alkalmazott gyakorlatokat!

()

d. Ismertesse a létesitmény adminisztracids rendszerét!

a. Tervezzen meg és vezessen le gerinctréning gyakorlatokat!
b. Ismertesse a kardio edzeés felépitését!
c. Ismertesse a foglalkoztatéasi forméakat a vizi foglalkozasokon!

d. Ismertesse a létesitmény pénzkezelési szabalyait!
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