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9. 10. 11. 12. 13.

Eviolyamok évfolyam évfolyam évfolyam évfolyam évfolyam
Tanitasi hetek szama 36 36 36 31/36 31
Kozismereti 0sszes éves draszam 972 900 720" 625 310
Kozismereti 6raszam 24 24 19 18 4
Kozismereti éves Oraszam 864 864 684" 563 124
Szabad kozismereti 6raszam 3 1 1 2 6
Szabad kozismereti éves 6raszam 108 36 36 62 186
Agazati alapoktatas 7 9 0 0 0
Szakiranyu oktatas 0 0 14 14 24
Szakmai éves Oraszam 252 324 504 504 744
PTT szerinti éves oraszam 252 324 432 432 746
Szabad szakmai éves 6raszam 0 0 72 72 0
Ebbdl felhasznalt éves oraszam 0 0’ 72 72 -2
Meég feloszthato éves Oraszam 0 0 0

Eves 6ssz oraszim | 1204 1224 1224 1129 1054




11. évfolyam

Els6segélynyujtas: heti 0,5 6ra gyakorlat
A tantargy tanitasanak f6 célja:

Az els6segélynyujtas tantargy célja, hogy a hallgatok megismerjék a legfontosabb altalanos és
konkrét feladatokat a hirtelen felléps egészségkarosodasok esetén. Tanuljdk meg azokat
biztonsagos és hatékony beavatkozasokat, amelyek segitségevel kdzvetlen életmenté vagy a
stlyosbodast megel6z6 eredményt érhetnek el.

11. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom Dudlis képzShely
Gyakorlat
ElsGsegélynyujtas 18
Ujraélesztés 8

Sebzések, sebellatas
Traumas sérulések

Elsosegélynyujtas
Témakor Leiras

Alapfogalmak, definiciok.

A sériilt vizsgalata, 1égzés, keringés ellendrzése.

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

Eszméletlenség jelei, stabil oldalfekvés, légutbiztositas,
lelegeztetés, a mellkaskompresszio alkalmazasa.
Defibrillator hasznélata Gjraélesztés soran.

Hibék és szovOdmények ujraélesztés 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
személyre.

Sportsérilések prevencioja




Edzésprogramok Il. 54 éra heti 1,5 éra gyakorlat
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 lehetdségekrol. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a meg-
adott szempontok szerint - részt vegyenek az edzesprogramokban, tapasztalataikat elemzések
form4jaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis és koordinécids képessegeik folyamatosan
fejlédjenek.

11. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom Dudlis képzéhely
Gyakorlat
Edzésprogramok II. 54
Edzés (foglalkozas) latogatas,
dokumentalas Il. 54
Témakor
Edzésprogramok I1.

Témakor Leiras

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

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

Szakmai rendezvények, workshopok latogatasa (fitness-
wellness instruktor)

) ] Mas sportagak/mozgasformak edzésprogramjainak  €s
Edzeés (foglalkozas) versenyeinek megtekintése.

latogatas, dokumentélas . T -
g T Mérkézés latogatasok sordn sajat sportagi jegyzokonyvek

készitése.
Maés sportagak (csapatsportok, sportjatekok) jegyzOokonyv
vezetésének elsajatitasa.

Kiilonb6zd mozgasformak video elemzése.

Elére megadott szempontok szerint a mérkdzés latogatasok
soran statisztikdk készitése, elemzése. (Minden esetben a
gyakorlatvezeté hatarozza meg a latogatasok részletes
feladatait.)




Gimnasztika Il. 18 éra-heti 0,5 6ra gyakorlat)

A tantargy tanitasanak f6 célja:
A tantargy tananyagtartalménak feldolgozésa soran a tanulok korabbi ismeretikre alapozva
megismerkednek a Kkéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai gyakorlatok
tervezésével, vezetésével. Megismerkednek a korszer(i, edzétermekben hasznalt szerekkel (pl.
TRX, bosu). Megtanuljak hogyan modosithatd az egyes gyakorlatok hatdsa, a terhelés
szabalyozasa azok hasznalataval.

11. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom Dualis képz6hely
Gyakorlat
Gimnasztika Il. 18
Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett
gyakorlatok 18
Témakorok:
Gimnasztika Il.
Témakor Leiras

Erdsitd hatast kézistlyzos gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirdsa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom
erdsitd gyakorlatok)

Erdsito hatast gimnasztikai labdas gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
t0rzs-, labizom erdsité gyakorlatok)

Erdsitd hatasti rugalmas ellenallasossal, gumikotéllel végzett

Kéziszerrel- és egyéb gyakorlatok megismerése, tervezé-se, rajzirasa (kar-, vall-,
szerrel végzett héat-, mell-, torzs-, labizom er6sité gyakorlatok)
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 megismerése, tervezese, rajzirasa
(kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, lab-izom erdsit6 gyakorlatok)
Erofejlesztd gépekkel, csigas szerkezetekkel végzett erdsitd
hatast gyakorlatok (kar-, vall-, hat-, mell-, trzs-, labizom
erdsit6 gyakorlatok)

Bot gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa.

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




Sportszervezési ismeretek: 18 éra/év- heti 0,5 6ra gyakorlat)
A tantargy tanitasanak f6 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 Dudlis képzéhely
Gyakorlat
Sportszervezési ismeretek 18
Sportesemények szervezése 18
Témakor

Sportszervezeési ismeretek

Témakor Leirés
A sportesemények, sportrendezvények tipusai €s
modszertana.
Sportesemények A sportprogramok szerkezete
szervezése A sportprogramok létrehozasanak és szervezésének

szempontjai és modszertani kérdései.
Az eseményszervezés folyamata, dokumentumai.




Sportagi alapok 36 6ra/év- heti 1 6ra gyakorlat
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 sportagak
torténetével, szabalyrendszereivel, mozgasanyagukkal, alapvetd adminisztraciés és
dokumentacios eljarasaikkal. A rekreaciés sportok kozul megismerik azokat a
sporttevekenységek alapjait, amelyeket a szallodaiparban, illetve a rekredcids céld
sportrendezvényeken felhasznél-hatnak. Megismerkednek a kiilonb6z6 korosztalyok specialis
mozgasanyagaval kisgyermek kortol egészen az id6sek sportjaig.

11. évfolyam
Dualis képzGhely

Tantargy/tananyagtartalom

Sportagi alapok 36
Labdajatékok, mint szabadidGsportok 36
Témakorok:

Sportagi alapok

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

Eszkdzhasznalat
Prevencid, egészségmegdrzeés, motorikus képességek
fejlesztésének lehetdségei.




12. évfolyam

Edzésprogramok Il. 36 éra gyakorlat, heti 1 éra.

A tantargy tanitasanak f6 célja:

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

12. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom Dudlis képzéhely
Gyakorlat
Edzésprogramok II.
Edzés (foglalkozas) |atogatas,
dokumentalas Il. 36
Témakorok:
Edzésprogramok I1.
Témakor Leiras

Kezdg és halado fittségi edzésprogramok megtekintése

(fitness-wellness instruktor).

Fitnesztermek és fitnesz 6rak latogatésa (fitness-wellness
Edzés (foglalkozds) | Srukton. o

latogatés, dokumentalas Szakmai rendezvények, workshopok latogatasa (fitness-

1 wellness instruktor)

Mas sportagak/mozgasformak edzésprogramjainak és

versenyeinek megtekintése.

Mérkézés latogatasok soran sajat sportagi jegyzokonyvek

készitése.

Mas sportagak (csapatsportok, sportjatékok) jegyzékonyv

vezetésének elsajatitasa.

Kiilonb6z6 mozgasformak vided elemzése.

Elére megadott szempontok szerint a mérkdzés latogatasok

soran statisztikak készitése, elemzése. (Minden esetben a

gyakorlatvezet6 hatarozza meg a latogatasok részletes

feladatait.)




Sportagi alapok 54 éra/év gyakorlat-heti 1,5 6ra)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A Sportégi alapokban a Fitness-wellness instruktor altal alkalmazott mozgasanyag alap-
sportdgai (aerobik, fitnesz, testépités), mint versenysportok jelennek meg, valamint a
rekreécios sportokhoz tartoz6 mozgasformék. A tanulok megismerkednek az érintett

sportagak torténetével, szabalyrendszereivel, mozgasanyagukkal, alapveté adminisztracios és

dokumentacios eljarasaikkal. A rekreécios sportok kozil megismerik azokat a
sporttevekenységek alapjait, amelyeket a sz&llodaiparban, illetve a rekreacios célu

sportrendezvényeken felhasznél-hatnak. Megismerkednek a kiilonboz6 korosztalyok specialis

mozgasanyagaval kisgyermek kortol egészen az id6sek sportjaig.

12. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom Dudlis képzéhely
Gyakorlat

Sportagi alapok 54
Aerobik, mint versenysport 6
Fitnesz, mint versenysport 6
Testépités, mint versenysport 6
Uté8s sportok, mint szabadid8sportok 18
Alldképességi sportok, mint

szabadid&sportok 18

Témakorok:
Sportagi alapok
Témakor Leiras
Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek
Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek
Hazai és nemzetkdzi versenyrendezési ismeretek
] ] Hazai és nemzetk6zi adminisztracios és dokumentacios
Aerobik, mint eljarésok
versenysport

A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei
Mozgésanyag alapismeretei - utanpotlas és felnott
korosztalyok mozgésanyaganak ismerete
Mozgéastechnikai végrehajtasra iranyul ismeretek -
kulonbozo tanitasi modszerek, hibajavitds technikaja
Aktudlis versenynaptar ismerete




Fitnesz, mint versenysport

Hazai es nemzetkdzi sporttorténeti alapismeretek
Hazai es nemzetkozi szabalyismeretek

Hazai és nemzetkdzi versenyrendezeési ismeretek

Hazai és nemzetk6zi adminisztracios és dokumentécios
eljarasok

A sportag hazai és nemzetkozi szervezodése, szervezetei
Mozgasanyag alapismeretei - utanpotlas és felnott
korosztalyok mozgasanyaganak ismerete
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6 ismeretek -
kiilonb6z6 tanitasi modszerek, hibajavitas technikaja
Aktualis versenynaptar ismerete

Testépités, mint
versenysport

Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek
Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek

Hazai és nemzetkozi versenyrendezési ismeretek

Hazai és nemzetkdzi adminisztracios es dokumentacios
eljarasok

A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei
Mozgasanyag alapismeretei - utanpotlas és felnétt
korosztalyok mozgasanyaganak ismerete
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyul6 ismeretek -
kulonbozo tanitasi modszerek, hibajavités technikaja
Aktudlis versenynaptar ismerete

Utés sportok, mint
szabadidésportok

Utés jatékok alapismereteinek elsajatitasa
Szabéalyismeret

Jatékvezetdi ismeretek

Eszk6zhasznalat

Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek
fejlesztésének lehetdségei

Alloképességi sportok,
mint szabadiddsportok

Alloképességi sportok csoportositasa és alapismereteinek
elsajatitasa

Alloképességi sportok élettani hatasa

Sportagspecifikus technika és eszkdzhasznalat
Prevencio, egészségmegdrzés, motorikus képességek
fejlesztésének lehetdségei




Csoportos és specidlis dratipusok 54 dra gyakorlat- heti 1,5 6ra
A tantargy tanitasanak f6 célja:

A csoportos fitnesz 6rak elmélete tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanulok
megismerkedjenek a fitnesz szektorra jellemz6 oratipusokkal, azok mozgéasanyagéaval, a
csoportos Gravezetés elméleti és mddszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a megszerzett
ismere-tek birtokaban a tanuldk képesek legyenek az Uj irdnyzatok Iényegének
meghatarozasara, rend-szertani besorolasara. A tananyag elsajatitasaval a tanuldk legyenek
képesek a vendégek egyéni igényeknek megfeleld oratipus ajanlasara és a fittségi programok
népszerisitésé-re. A specialis Oratipusok tantargyrész tanitdsanak célja, hogy a tanuldk
elsajatitsak a specialis fittségi programok tervezéséhez és vezetéséhez szlikséges elméleti
ismereteket. A tanulok megismerik a gyermekkor és az idGskor testi, lelki, szocialis
jellemzéit, az alternativ mozgas-formak élettani és filozofiai hatterét.

12. évfolyam

Tanta t tartal s
antargy/tananyagtartalom Duslis képzéhely

Gyakorlat
Csoportos és specialis dratipusok 54
A csoportos 6rak médszertana 18
Alapdra 36

Csoportos és specialis 6ratipusok

Témakor Leiras

A csoportos fitnesz orék rendszertana

Az alapora jellemzdi és felépitése

Az alloképesseg-fejlesztd orak jellemzoi, fajtai
Alakformalo orak jellemzdi és fajtai

A tancos fitnesz orak jellemzoi és fajtai
Gerinctréning a csoportos fitnesz programokban
Stretching a csoportos fitnesz programokban
Csoportos fitnesz orak sulyzokkal

Csoportos fitnesz 6rak rugalmas ellenallasokkal
Csoportos fitnesz 6rak kis és nagy labdakkal
Csoportos fitnesz 6rak specidlis eszk6zokkel
Zenés csoportos koredzés az aerobik termekben
Csoportos funkcionalis tréning

Trendi Oratipusok

Zeneelméleti alapismeretek (hang, ritmika)

A fitnesz 6ran alkalmazhato6 zenék fajtai s sajatossagai
Ritmikai gyakorlatok

A csoportos fitnesz érak szerkezete, felépitése
Az egyes Orarészek sajatossagai

Az egyes Orarészek és a zenei tempo kapcsolata

A csoportos 6rak
mddszertana




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 UGtemezése 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 ltemezése 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 er6sit6, 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




13. évfolyam

Aqua tréning 62 ora- heti 2 éra gyakorlat)
A tantargy tanitasanak fo célja:

Az Agua tréning a késobbi munkakorhoz sziikséges gyakorlati ismeretek elsajatitdsaban nyujt
segitséget. Az aqua tréning elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék a
vizben alkalmazhat6 gyakorlatok, eszkdzok, felszerelések széles valasztékat, alkalmazasi
teruleteit és formait. A tantargy keretein belll a tanulok megismerkednek a viz — mint sajatos
edzéseszkoz — egeszseg- és képességfejlesztd hatasaival. Tovabbi cél, hogy a tanulok képessé
valjanak a vizi foglalkozasokra jellemz6 specialis modszertani technikék alkalmazasara.
Kulénbozd korosztalyok specialis mozgasanyagéval kisgyermek kortol egészen az idések
sportjaig.

13. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom Dualis képz6hely
Gyakorlat

Aqua tréning 62
Vizi mozgas- és foglalkozasformak 11

A vizi foglalkozasok médszertana 10
Vizi gimnasztika 20
Specialis vizi foglalkozdsok 21
Témakorok:

Agua tréning

Témakor Leiras

A vizi foglalkozasok rendszertana

Gimnasztika, mint a vizi foglalkozasok alapja

A vizben hasznalt képességfejlesztd €s segédeszkdzok
Természetes mozgasok adaptacidja kisvizes kdrnyezetben
Természetes mozgasok adaptacidja mélyvizes kdrnyezetben
Vizben végrehajthato szabadgyakorlati alapformaju

gyakorlatok
Erdfejlesztd gyakorlatok vizben
Vizi mozgés- és Alloképességet fejlesztd gyakorlatok vizben
foglalkozasformak [ziileti mozgékonysagot fejlesztd gyakorlatok vizben

Koordinacios képességfejlesztd gyakorlatok vizben
A tartashibak megjelenési formai

Tartashibak megel6zését és korrekciojat célzo vizi
gyakorlatok




Légzésfunkcidt 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

Iddéskoruak vizi mozgasprogramjai
Gyermekfoglalkozasok vizben

A vizi foglalkozasok modszertana

A viz, mint a vizi foglalkozasok eszkdze

A viz szervezetre gyakorolt hatasa

A viz tulajdonségai

Sarlodas, viszkozitas, turbulencia

A homérséklet jelentdsége (viz, levego)

A mozgastorvenyek érvényesilése a vizben

A sekély viz sajatossagai

A mélyviz sajatossagai

A Kiltéri medence sajatossagai

A medence sajatossagai (mélysége, lejtése, alja)

A medence tulajdonsagainak jelentdsége a vizi
foglalkozasok tervezésében

Uszodai egészségtan

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

A vizbdl mentés sajatossagai nyilt vizeken
Elsosegély-nyujtasi feladatok

A vizi gyakorlatok tervezésének szempontjai

A vizi foglalkozasok célcsoportjai

A vizi foglalkozésok szerkezeti felépitése

A vizi gimnasztikai gyakorlatok varialasa és kombinalasa
Gyakorlatok leirasa és abrazolasa

Foglalkoztatasi formak a vizi foglalkozasokon
A mélyvizi foglalkozasok sajatossagai
A fitnesz Uszas edzésmodszertana

A vizi foglalkozasok Speciélis_ képessegfejlesztés fitnesz Uszds mddositott
vezetésének médszertana | Valtozataival ' '
A vizi jatékok alkalmazasi lehetdségei
Foglalkozasi tervek készitése
Vizi foglalkozasok szervezése
Vizi foglakozasok marketingje
Eszkdzok beszerzése
Szakmai kompetenciak és kompetenciahatarok
Tovéabbképzési irdnyok




Vizi gimnasztika

Természetes mozgasok kisvizes kérnyezetben

Természetes mozgasok mélyvizes kérnyezetben

Vizben  vegrehajthatd  szabadgyakorlati  alapforméjd
gyakorlatok

Er6fejleszté gimnasztikai gyakorlatok vizben
Alloképességet fejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
[ziileti mozgékonysagot fejleszté gimnasztikai gyakorlatok
vizben

Koordinacios képességfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok
vizben

Tartashibak megel6zését és korrekciojat célzo gimnasztikai
gyakorlatok vizben

Mobilizacids gyakorlatok vizben

Légzéstunkciot fejlesztd vizi gimnasztikai gyakorlatok
Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Sualyzés gimnasztikai gyakorlatok vizben

Labdas gimnasztikai gyakorlatok vizben

Az 1sz6 cs0 (,,nudli”) alkalmazasi lehetdségei a vizi
gimnasztikaban

A rugalmas szalagok alkalmazasi lehetdségei a vizi
gimnasztikaban

A karika alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban

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

Zenés gimnasztika kisvizben

Specidlis vizi
foglalkozasok

Tancos gyakorlatok, koreografiak kisvizben

Zenés aquafitnesz oOratipusok

Az egyes Uszasnemek helyes technikai végrehajtasa
Fittségi edzés Uszassal

A tartashibak megeldzése és korrekcidja tiszassal
Legzésfejlesztés Uszassal

Koordinaciofejlesztés Uszassal

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

A sportjatékok adaptacidja vizi foglalkozasokon
Mélyvizes jatékok

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

Baleset-megel6zés a vizi foglalkozasokon

A vizbdl mentés gyakorlata




Csoportos és specialis 6ratipusok 155 6ra/év gyakorlat) (heti 5 6ra gyakorlat)
A tantargy tanitasanak f6 célja:

A csoportos fitnesz 6rak elmélete tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanulék megismer-
kedjenek a fitnesz szektorra jellemz6 oratipusokkal, azok mozgasanyagaval, a csoportos ora-
vezetés elméleti és modszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a megszerzett ismere-tek
birtok&ban a tanulok képesek legyenek az (j iranyzatok l1ényegének meghatarozésara, rend-
szertani besorolasara. A tananyag elsajatitdsaval a tanulok legyenek képesek a vendégek
egyéni igényeknek megfeleld oratipus ajanlasara és a fittségi programok népszertsitésé-re.

A specialis Oratipusok tantargyrész tanitdsanak célja, hogy a tanuldk elsajatitsak a specialis
fittségi programok tervezéséhez és vezeteséhez sziikséges elméleti ismereteket. A tanulok
megismerik a gyermekkor és az idéskor testi, lelki, szocialis jellemzdit, az alternativ mozgas-
formak élettani és filozofiai hatterét.

13. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom
Gyakorlat
Csoportos és specialis oratipusok 155
Specialis érak 62
Specialis fittségi programok 31
Gyermek- és szeniorfoglalkozasok 31
Egyéb dratipusok 31

Témakorok:

Csoportos és specialis 6ratipusok

Témakor Leiras

Az alloképesség-fejlesztd orak mozgasanyaga és
modszertani sajatossagai

Az eszkoz nélkili alakformald érak mozgéasanyaga és
maodszertani sajatossagai

Az alakformalé o6rék Gj iranyzatai

A gerinctréning mozgasanyaga €s mddszertani sajatossagai
A stretching 6ra felépitése, 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 végzett gyakorlatok fajtai és modszertani
sajatossagai

Oriés labdéakkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani
sajatossagai

Specidlis 6rak




Az eszkoz0s Orék (j irdnyzatai

A koredzések fajtai, gyakorlatai és mddszertani sajatossagai
Csoportos funkcionalis tréning

Az Oratipusok trendjei

Specidlis fittségi
programok

A gyermekkor szakaszai

Szervrendszerek fejlédése ovodaskorban (3—6 éves kor
kozott)

Az 6vodaskor terhelés-élettani jellemz6i

Az 6vodaskor fejlodés-1élektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése dvodaskorban
Mozgastanulas, mozgastanitas évodaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai 6vodaskorban
Sportfoglalkozasok szervezése 6vodasoknak

Az 6vodasok sportfoglalkozasainak felépitése,
gyakorlatanyaga

Mozgéasos jatékok fajtai

A gimnasztika mozgasrendszerének alkalmazésa az
Ovodaskorban

Az Gvodas sportfoglalkozasok vezetésének mddszertana
Szervrendszerek fejlodése kisiskolaskorban (610 éves kor
kdzott)

A Kisiskolaskor terhelés-élettani jellemzoi

A kisiskolaskor fejlédés-lélektani sajatossagai

Motoros kepességek fejlesztése kisiskolaskorban
Mozgéastanulas, mozgastanitas kisiskolaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai kisiskolaskorban
Sportfoglalkozasok szervezése kisiskolasoknak

A Kisiskolasok sportfoglalkozasainak felépitése,
gyakorlatanyaga

A kisiskolas sportfoglalkozéasok vezetésének modszertana
Baleset-megel6zés a gyermeksport-foglalkozasokon
Elsésegélynyujtas a gyermekbaleseteknél

Elettani, lelki és szocialis valtozasok id6skorban

Az id6skor terhelés-élettani specifikumai

A zenés-csoportos teremkerékpar-orak felépitése és
mozgéasanyaga

A tancos fitnesz termi dratipusok fajtai és sajatossagai
Kiizdésport és harcmiivészeti mozgasformakra épiilo fitnesz
Oratipusok fajtai és sajatossagai

A pilates-modszer lényege, az egyes pilates iranyzatok
specifikumai

Joga tradici6 alapjai, jogairanyzatok




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

Gyermek- és
szeniorfoglalkozasok

Altalanos bemelegités a gimnasztika mozgasanyagaval
ovodaskorban, kisiskolaskorban, idoskorban

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

Motoros képességek fejlesztése kiilonbozo eszkozokkel
(lufi, labda, zsdmoly, karika, bab-zsak, bordasfal, ugrokotél,
pad, instabil eszkdzok, dridslabda, rugalmas ellenallasok
stb.) 6vodaskorban, kisiskolaskorban, idéskorban

Motoros képességek fejlesztése jatékokkal (utanzo jatékok,
fogojatékok, dobdjatékok, sor- és valtoversenyek stb.)
Ovodas- és kisiskolaskorban

Tartésjavito gerinctorna az életkori sajatossagoknak
megfeleléen

Aecrobik jellegii ora (0rarész) az életkori sajatossagoknak
megfeleléen

Tancos mozgaselemek alkalmazésa az életkor-specifikus
foglalkozasokon

Egyéb dratipusok

Zenés-csoportos teremkerékpar-orak

Tancos fitnesz orak

Kiizddsportos €és harcmiivészeti mozgasformakra épiild
fitnesz 6réak

Talajon végzett, csoportos pilates gyakorlatok
Joga-alapelemeket tartalmazo fitnesz 6rak

Minden oratipus esetében: a stilusra jellemz6 bemelegitd, a
{6 részt tartalmazo és levezetd gyakorlatok 0sszeallitdsa, a
mozgaselemek helyes technikai végrehajtasa, dravezetés
gyakorlasa: utasitasok, szamolas, hibajavitas, motivalas




Egyéni kondicionalas 170,5 6ra/év- heti 5,5 6ra gyakorlat)

A tantargy tanitasanak f6 célja:

A fitnesz termi kondicionalas elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék
az alakformalés élettani, anatdmiai hatterét, a testformal&sra vonatkozo6 edzéselveket, edzés-
modszereket és edzéseszkdzoket. A tanuldk ismerjék az egyes izmok és izomcsoportok
fejlesztését célzo adekvat gyakorlatokat. A tanulok legyenek képesek célorientalt edzétermi
edzésprogramok Osszedllitasara és az edzések szakszerii feliigyeletére.

13. évfolyam

Tantargy/tananyagtartalom Dudlis képzéhely
Gyakorlat
Egyéni kondicionalas 170,5
A testformalas elmélete 28
Edzéstervezés, edzésvezetés 30
Er6fejlesztés 56,5
Kardiotréning 56

Témakorok:

Egyéni kondicionalas

Témakor

Leiras

A testformaléas elmélete

A test és alakformalé modszerek fejlodése

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

A héatizmok részletes funkciondlis anatomiaja

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

Az aerob edzés szerepe a testformalasban
Pulzuskontrollalt edzesek

Az edzéscélokat tamogato taplalkozas

A taplalékkiegészitok szerepe az alakformalasban




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 ndi testformalas sajatossagai

A segitségadas modszertana

Baleset-megeldzési és higiénés szabalyok az edzéteremben
Jellemz6 edzoétermi 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 sulyokkal és gépeken
A hasizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és gépeken
A hasizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és gépeken




A hasizmok nyujtasa

A 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

Az alloképességi szint (az aerob fittseg) felmérésének
edzdétermi modszerei

Edzéscélok kijelolése

A megfelel6 pulzus-célzona meghatarozasa

A kardio edzés felépitése

A futdpad hasznélatanak szabalyai
Kardiotréning Kardio edzésprogramok futopadon

Az ellipszistréner hasznalatanak szabalyai
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




Ugyfélszolgalat 77,5 6ra/év-heti 2,5 6ra gyakorlat)

A tantargy tanitasanak fo célja:

Az ugyfeélszolgalat elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék a fitnesz és
wellness létesitmények lGizemeltetési szabalyait, a forgalmazott termékek sajatossagait és azok
szakszer( értékesitésének modszereit. A tantargy segitséget nyujt a vendégek igényeinek fel-
tarasahoz, valamint a vasarloi sziikségletek megfeleld szinvonall kielégitéséhez. A tanulok
képessé valnak az asszisztensi munkakor interakcios helyzeteinek hatékony meg-oldéséara és

asszertiv kommunikéaciora.

13. évfolyam
Tantargy/tananyagtartalom Dualis képz6hely

Gyakorlat
Ugyfélszolgalat 77,5
Létesitménylizemeltetés 10
Alkalmazott kommunikacio 10
Ugyvitel, értékesités 19
Wellness szolgaltatdsok 19
Az asszisztens munkakore 19,5

Témakorok:

Ugyfélszolgalat

Témakor

Leiras

Létesitménylizemeltetés

A fitnesz klubokra vonatkoz6 kézegészségugyi szabalyok

A wellness létesitményekre vonatkozd kdzegészségiigyi
szabalyok

A 1étesitmények mitkodésével kapcsolatos munkavédelmi
eldirasok és szabalyzatok

A létesitmények lizemeltetésével kapcsolatos tlizvédelmi
el6éirasok, szabalyzatok

A szolarium-hasznalat szabalyai

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

A létesitmény esztetikaja, dekoraciok

A fitnesz és wellness létesitményekre jellemzé marketing
tevékenyseg




Alkalmazott
kommunikécio

A fitness-wellness asszisztens pozitiv személyiség jellemz6i
Az lgyfélkezelési szituaciok (kdszonés, megszolitas,
bemutatkozas, érdeklddés, szabalyok ¢és feltételek
ismertetése, telefonalas stb.) kulturalt formai
Megjelenés-kultara a fitnesz-wellness Iétesitményekben
(61tozkodes, hajviselet, ékszerek, smink, illatok stb.)

Az els6 benyomas fontossaga, hataskeltés

Interakcids helyzetek és hatékony megoldasok
Befolyasolas, meggy0zés €s asszertivitds a kommunikacids
folyamatokban

Tarsalgasi stilusok

Hangerd, mosoly, humor

A kommunikéci6 zavarai

Vitakultara

A konfliktus értelmezése, formai, konfliktusjelek,
konfliktuskezelés

Nonverbalis tizenetek értelmezése és kiildése

A vendég-elégedettség mérése és fokozas

Ugyvitel, értékesités

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

A létesitmény mikodtetésével 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
jellemz6i

Vasarldi tipusok és magatartasformak

Vésarlasi motivumok

Sziikségletek feltarasa

A vésarlas, mint dontési folyamat

Véasarlasosztonzés

Hatékony személyes eladasi mddszerek

Az ertékesitesi tevekenységgel szemben tdmasztott etikai
kovetelmeények

Az Ujdonsag szerepe

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

A beszerzési, raktarozasi, értékesitési folyamatokhoz
kapcsolddd adminisztracids feladatok




Fitnesz termi bufészolgéltatas, mint a vendéglatas egy
sajatos formaja

Az engedélyezett élelmiszerek tarolasara, keszitésére
vonatkozo speciélis szabalyok

Kinalas és kiszolgalas

Vendégpanasz kezelése

Fogyasztovédelmi alapismeretek

A fogyasztdvédelmi torveny rendelkezései
Szavatossagra és jotallasra vonatkozé tudnivaldk

Wellness szolgaltatasok

A wellness értelmezési keretei és fogalmi meghatarozéasai
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 szolgaltatasok

A wellness részlegekben alkalmazott komplementer
egészségfejleszté modszerek

A wellness részlegekben alkalmazott arc- és testszépészeti
eljarasok

Az asszisztens munkakore

A létesitmény miikodési rendjének (a vendégekre és a
dolgozokra vonatkoz6 szabalyoknak) megismerése
Szabalyok betartasa és betartatasa

A létesitmény termékkinalatanak megismerése

Termékek értékesitése, a vendégek kiszolgalasa

A létesitmény szolgaltataskinalatanak megismerése

A létesitményben dolgoz6 szakemberek és munkakdreinek
megismerése

Vendégek tajékoztatasa, informacionyujtas
Kommunikécids helyzetek gyakorlasa

A létesitmény infrastruktirajanak megismerese

A létesitmény lzemeltetésével kapcsolatos részfeladatok
megoldasa

A létesitmény adminisztracios rendszerének megismerése
Adminisztrativ feladatok ellatasa

Szamitastechnikai és irodatechnikai eszkdzok alkalmazésa
A létesitmény pénzkezelési szabalyainak megismerése
Pénzkezelési feladatok ellatasa




