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1 ASZAKMA ALAPADATAI

1.1 Az 4gazat megnevezése: Sport

1.2 A szakma megnevezése: Fitness-wellness instruktor

1.3 A szakma azonosit6 szama: 5 1014 20 01

1.4 A szakma szakmairanyai: —

1.5 A szakma Europai Képesitési Keretrendszer szerinti szintje: 5
1.6 A szakma Magyar Képesitési Keretrendszer szerinti szintje: 5
1.7 Agazati alapoktatds megnevezése: Sport gazati alapoktatas
1.8 Kapcsolddo részszakméak megnevezése: —

2 A KEPZES SZERKEZETE ES TARTALMA

A programtantervvel kitoltott idokeret — a szakképzésrdl szo6l6 torvény végrehajtasarol szolo
12/2020 (II. 7.) Korm. rendelet 13.§ (4) bekezdésének megfeleléen — tartalmaz a szakképzo
intézmény altal a helyi gazdasagi kdrnyezet egyedi elvarasaihoz igazodd szakmai célokra sza-
badon felhasznalhat6 idékeretet (szabad sav).

A szabad sav szakmai tartalmarol a szakképz6 iskola szakmai programjaban kell rendelkezni.

Az elmélet és a gyakorlat a dokumentumban nem keriil élesen elvalasztasra. A cél az, hogy
lehetdség legyen a gyakorlat soran is elméletet oktatni, hatékonyabba téve ezzel az oktatast.
Az egyes tantargyaknal torténik annak meghatarozasa, hogy a tantargy teljes tartalmat tekint-
ve az Orakeretnek minimalisan hany szdzalékat kell gyakorlati koriilmények kozott (tanmii-
helyben, termel6iizemben stb.) oktatni. Ez az adott tantargy egészének gyakorlatigényességét
mutatja, és minél magasabb ez az arany, annal inkadbb 0sztondz az elméleti tudaselemek gya-
korlatba 4gyazottan torténd oktatasara.

A szakiranyl oktatasban a tantargyakra meghatarozott idokeret és tartalom kdotelez6 érvényt,
a témakorokre kialakitott 6raszam, valamint a tantargyak €s témakorok oraszamanak évfo-
lyamonkénti megoszlasa és sorrendje — a szakmai vizsga kdvetelményeire tekintettel — pedig
ajanlas.

A kizérolag szakmai vizsgara torténd felkészités sordn az agazati alapoktatashoz tartozo tan-
targyak oktatdsat a szakmai oktatas els6 félévében kell megszervezni.
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A tanulasi teriiletekhez rendelt tantargyak és témakorok oraszama évfolyamonként

miik6dése

] A képzés A képzés
Evfolyam 9. 10. 11. 12. 13. Osszes 1/13. 2/14. Osszes
oraszama oraszama
Evfolyam 6sszes 6raszama 252 324 432 432 746 2186 1188 973 2161
&
g Munkavallaléi ismeretek 18 0 0 0 0 18 18 0 18
5 —
=8 Allaskeresés 5 5 5 5
g Munkajogi alapismeretek 5 5 5 5
'g Munkaviszony létesitése 5 5 5 5
S Munkanélkiiliség 3 3 3 &
.
5 é Munkavallaléi idegen nyelv 0 0 0 0 62 62 0 62 62
B>8%F
= § w2 Az éllaskeresés 1épései, allashirdetések 11 11 11 11
‘g < % 8 Onéletrajz és motivacios levél 20 20 20 20
3 ,Small talk” — altalanos tarsalgas 11 11 11 11
s < Allasinterj 20 20 20 20
Anatémiai-élettani ismeretek 72 72 0 0 0 144 144 0 144
§
'g Az anatomia és az élettan targya, modsze- 4 4 4 4
< re
=
< Az emberi szervezet szovetei 12 12 12 12
g A mozgaté szervrendszer felépitésének és
s I . 8 8 8 8
b miitkodésének alapja
5 A vazrendszer felépitése és miikodése 17 17 17 17
o Az izomzat felépitése és mitkddése 17 17 17 17
A 1égzés szervrendszerének felépitése és 14 14 14 14
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A sziv és a keringési rendszer felépitése,

miikodése 20 20 20 20
A kivalasztas szervrendszerének felépité-
1w 44 8 8 8 8

se, milkodése
A szabalyozas élettaI}i 'Eéryényszerﬁségei, 22 29 22 2
a hormonrendszer miikddése
Az idegrendszer felépitése és miikodése 22 22 22 22
Egészségtan 0 72 72 72 72
Sport és ¢letmod 10 10 10 10
A tapcsatorna felépitése és miikodése 10 10 10 10
Az egészséges taplalkozas 16 16 16 16
Az 1mmu{101.(’>g1a alapjai, egészségtani 18 18 18 18
vonatkozasai
Sportsériilések 18 18 18 18
Edzéselmélet 1. 36 72 108 108 108
Edzéselméleti alapfogalmak 36 36 36 36
Motoros képességek 40 40 40 40
Az edzés és versenyzés Osszefliggései 16 16 16 16
Az edzésfolyamatot befolyasol6 tényezdk 16 16 16 16
Edzésprogramok 1. 72 36 108 108 108
Motoros képességfejlesztés 1. 72 72 36 36
E,dzés (foglalkozas) latogatés, dokumenta- 36 36 72 7
las I.
Gimnasztika I. 54 72 126 126 126
A gimnasztika mozgasrendszere 54 54 54 54
Gimnas%tikai gyakorlattervezés és gyakor- 72 72 72 72
latvezetés

558 558
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Sport agazati k6zos tartalmak

Elsésegélynyujtas 36 0 36 0 31 31
Ujraélesztés 16 16 14 14
Sebzések, sebellatas 10 10 9 9

Traumas sériilések 10 10 8 8

Funkcionalis anatémia 0 72 72 0 62 62
Szoveti struktirak élettani vetiiletei 7 7 5 5

A vazrendszer felépitése és miikodése 14 14 12 12
Az izomrendszer felépitése és mikodése 14 14 12 12
Keringési rendszer részeinek szerepe az

életmiikddések fenntartasaban 12 12 10 e
Légzoérendszer részeinek szerepe az élet-

mitkodések fenntartdsaban 10 2 9 Y

Szabalyzorendszer egyes elemeinek sze-

repe az érz6 és mozgatd teriiletek miiko- 15 15 14 14
désének 6sszehangolasaban

Terhelésélettan 72 0 72 72 0 72
Edzéselméleti 6sszefoglalas, a terhelés

soran a szervezetben végbemend valtoza- 6 6 6 6

sok

Energiaszolgaltato folyamatok a szerve- 4 4 4 4

zetben

Terhelés hatasa a mozgat6 szervrendszerre 12 12 12 12
Terhelés hatasa a 1égzési szervrendszerre 6 6 6 6

Terhelés hatdsa a keringési rendszerre 10 10 10 10
A terhelés és a szabalyozo rendszer kap- 10 10 10 10
csolata

A terhelés és a taplalkozas kapcsolata 4 4 4 4

Kiilonbozo életkorok terhelésélettani 8 8 8 8

sajatossagai
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Fogyatékkal él6k, kronikus betegek és

terhesek terhelésének sajatossaga 6 2 6 g
A teljesitményfokozas 6 6 6 6
Edzéselmélet II. 72 0 72 72 72
znAamotoros képességfejlesztés modszerta- 40 40 40 40
A mozgastanulas 12 12 12 12
Edzéstervezés, foglalkozastervezés 20 20 20 20
Edzésprogramok II. 72 36 108 108 108
Motoros képességfejlesztés II. 72 72 72 72
Edzes (foglalkozas) latogatés, dokumenta- 36 36 36 36
las 11.

Gimnasztika I1. 36 0 36 36 36
Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett 36 36 36 36
gyakorlatok

Kommunikacio 72 0 72 72 72
A kommunikaci6 szerepe és alapformai 10 10 10 10
Befolyasglarls,. meggy6zés és asszertivitas a 26 26 26 26
kommunikacios folyamatokban

A sza!(maspemﬁkus interakciok hatékony 36 36 36 36
kezelése

Sportszervezési ismeretek 36 0 36 36 36
A magyar _testneveles és sport teriiletei és 12 12 12 12
szervezetel

Sportesemények szervezése 24 24 24 24
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sportok

Sporttorténet 0 36 0 36 36 0 36
Olimpiatorténet 10 10 10 10
Sportagi ismeretek 26 26 26 26
Tanulasi teriilet dsszoraszama 396 144 0 540 432 93 525
Pedagogia 0 36 0 36 36 0 36
Az oktatas-nevelés folyamata 9 9 9 9
Edz6i szerepek 9 9 9 9
Az edz6-sportold kapcesolat jellemz6i 9 9 9 9
Tehetség, tehetséggondozas 9 9 9 9
Pszicholégia 0 36 0 36 36 0 36

_ A személyiség jellemz6 jegyei 18 18 18 18

o A §p0rttevekenyseg pszichologiai jellem 18 18 18 18

X 761

L

L

(5]

£ Sportmenedzsment és marketing 0 0 72 72 0 62 62

E ’

< Altalanos szervezési- és vezetési ismere- 45 45 40 40

N tek

S Sportmarketing 9 9 8 8

n Eseményszervezés 18 18 14 14
Sportagi alapok 36 108 0 144 0 144 144
Aerobik, mint versenysport 12 12 12 12
Fitnesz, mint versenysport 12 12 12 12
Testépités, mint versenysport 12 12 12 12
Labdajatékok, mint szabadidésportok 36 36 36 36
Utds sportok, mint szabadidésportok 36 36 36 36
Alloképességi sportok, mint szabadid6- 36 36 36 36
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Aqua tréning 0 0 72 72 0 72 72
Vizi mozgas- és foglalkozasformak 12 12 12 12
A vizi foglalkozasok modszertana 12 12 12 12
Vizi gimnasztika 24 24 24 24
Specialis vizi foglalkozasok 24 24 24 24
Csoportos és specialis oratipusok 0 108 180 288 108 180 288
A csoportos orak modszertana 36 36 36 36
Alapora 72 72 72 72
Specialis orak 72 72 72 72
Specialis fittségi programok 36 36 36 36
Gyermek- és szeniorfoglalkozasok 36 36 36 36
Egyéb oratipusok 36 36 36 36
Egyéni kondicionalas 0 0 216 216 0 216 216
A testformalas elmélete 36 36 36 36
Edzéstervezés, edzésvezetés 36 36 36 36
Eréfejlesztés 72 72 72 72
Kardiotréning 72 72 72 72
Ugyfélszolgalat 0 0 144 144 0 144 144
Létesitményiizemeltetés 18 18 18 18
Alkalmazott kommunikécio 18 18 18 18
Ugyvitel, értékesités 36 36 36 36
Wellness szolgaltatasok 36 36 36 36
Az asszisztens munkakore 36 36 36 36
Tanulasi teriilet 6sszoraszama 36 288 684 1008 180 818 998
Egybefliggd szakmai gyakorlat: 70 70 70
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3 A TANULASI TERULETEK RESZLETES SZAKMAI TARTALMA

3.1 Munkavallaléi ismeretek megnevezésii tanulasi teriilet
A tanulési teriilet tantdrgyainak 6sszéraszama: 18/18 ora
A tanulasi tertilet tartalmi 6sszefoglaloja
A Munkavallaléi ismeretek tanulasi teriilet elsajatitasaval a tanuld Gnismeretet Szerez, megha-
tarozza a céljait. Megismerkedik kornyezete munkaerdpiaci helyzetével. Megtanulja, milyen
foglalkoztatasi forméaban tud majd elhelyezkedni munkavallaloként. Megismeri, hogy tanul6i
jogviszonyaban is foglalkoztathatd szakképzési munkaviszony keretében. Megtanulja az eh-
hez a jogviszonyhoz kapcsolddoé jogait és kotelezettségeit. A tanuld megismeri a munkavalla-
lashoz, a munkaviszony létesitéséhez sziikséges alapismereteket, amelyeket a gyakorlati,
mindennapi tevékenysége soran alkalmazni tud.
3.1.1 Munkavallaléi ismeretek tantargy 18/18 o6ra
3.1.1.1 A tantargy tanitdsanak f6 célja
A tanuld altalanos felkészitése az allaskeresés modszereire, technikdira, valamint a munkaval-
lalashoz, a munkaviszony létesitéséhez sziikséges alapismeretek elsajatitasara.

3.1.1.2 A tantargyat oktaté végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.1.13

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak

3.1.1.4 A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem

stb.) kell lebonyolitani.

3.1.15

A tantargy oktatasa soran fejlesztendd kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallosag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altaldnos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Megfogalmazza
sajat karriercéljait.

Ismeri sajat szemé-
lyisége jellemvona-
sait, annak poziti-
vumait.

Teljesen 6nalléan

Szakképzési mun-
kaviszonyt létesit.

Ismeri a munka-
szerzOdés tartalmi
és formai kovetel-
ményeit.

Instrukcié alapjan
részben onalloan

Felismeri, megne-
vezi és leirja az
allaskeresés mod-
szereit.

Ismeri a formalis és
informalis allaske-
resési technikakat.

Teljesen onalléan

Onismerete alapjan
torekszik céljai
realis megfogalma-
zéasara. Megjelené-
sében igényes, vi-
selkedésében visz-
szafogott. Elkotele-
zett a szabalyos
foglalkoztatas mel-
lett. Torekszik a
sajat munkabérét
érintd valtozasok

nyomon kovetésére.

Internetes allaskere-
sési portalokon
informaciokat ke-
res, rendszerez.
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3.1.1.6 A tantargy témakorei

3.1.16.1 Allaskeresés
Karrierlehetdségek feltérképezése: onismeret, realis célkitlizések, helyi munkaerdpiac ismere-
te, mobilitas szerepe, szakképzések szerepe, képzési tdmogatasok (Osztondijak rendszere)
ismerete
Allaskeresési modszerek: Gjsaghirdetés, internetes allaskeresé oldalak, személyes kapcsola-
tok, kapcsolati hal6zat fontossaga

3.1.1.6.2 Munkajogi alapismeretek
Foglalkoztatasi formak: munkaviszony, megbizasi jogviszony, vallalkozasi jogviszony, koz-
alkalmazotti jogviszony, kozszolgélati jogviszony
A tanulot érintd szakképzési munkaviszony lényege, jelentdsége
Atipikus munkavégzési formak a munka torvénykonyve szerint: tavmunka, bedolgozéi mun-
kaviszony, munkaer6-kolcsonzés, egyszeriisitett foglalkoztatas (mezdgazdasagi, turisztikai
idénymunka és alkalmi munka)
Specialis jogviszonyok: Onfoglalkoztatas, iskolaszovetkezet keretében végzett didkmunka,
onkéntes munka

3.1.1.6.3 Munkaviszony létesitése
Felek a munkajogviszonyban. A munkaviszony alanyai
A munkaviszony létesitése. A munkaszerz6dés. A munkaszerzddés tartalma.
A munkaviszony kezdete 1étrejotte, fajtai. Probaidd
A munkavallal6 és munkaltato alapvetd kotelezettségei
A munkaszerzédés modositasa
Munkaviszony megsziinése, megsziintetése
Munkaidd és pihendidd
A munka dijazasa (minimalbér, garantalt bérminimum)

3.1.1.64 Munkanélkiiliség
Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgalat (NFSZ). AllaskeresSként torténd nyilvantartasba vétel
Az éllaskeresési ellatasok fajtai
Allaskeres6k szdmara nyujtandé tamogatasok (vallalkozova valas, kozfoglalkoztatas, képzé-
sek, utazasikoltség-tamogatasok)
Szolgéltatasok allaskeres6knek (munkaerd-kozvetités, tanacsadas)
Eurodpai Foglalkoztatasi Szolgalat (EURES)
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3.2 Munkavallaldi idegen nyelv megnevezésii tanulasi teriilet (technikus szakmak ese-
tén)

A tanulési teriilet tantdrgyainak 6sszéraszama: 62/62 ora
A tanulasi teriilet tartalmi 6sszefoglaloja
Allasok megpalyazasa idegen nyelven. Onéletrajz és motivacids levél megfogalmazasa, az
allasinterju soran hatékony idegen nyelvli kommunikacio.

3.2.1 Munkavallaléi idegen nyelv tantargy 62/62 o6ra

3.2.1.1 A tantargy tanitasanak o6 célja
A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok idegen nyelven is képesek legyenek allashirdetés-
re jelentkezni, ismerjék az allaskeresés Iépéseit, hatékonyan és eredményesen meg tudjak va-
l6sitani a kommunikécios célokat egy allasinterju soran.

Megértsék a munkajukhoz kapcsoldodd idegen nyelvil allashirdetéseket, képesek legyenek a
munkavallaldshoz kapcsoldddan egyszerli formanyomtatvanyokat kitdlteni, dnéletrajzot irni
¢s motivacids levelet a formai és tartalmi kovetelményeknek megfeleléen megfogalmazni,
megértsék egy munkaszerzddés alapvetd idegen nyelvi fordulatait, kifejezéseit.

Az éllasinterju soran legyenek képesek idegen nyelven, személyes és szakmai vonatkozast is
beleértve bemutatkozni. Az allasinterju bevezeto részében, az altalanos tarsalgas soran feltett
kérdéseket meg tudjak valaszolni. Az interjii soran tudjanak szandékaikrol, elképzeléseikrdl,
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 utolso évfolyamon keriil oktatasra, igy épit a tanuldk kozismereti tantargyak
keretében elsajatitott idegennyelv-tudasara, alapvetd mondatszerkesztési ismereteikre, vala-
mint a fobb igeidok ismeretére. A tantargy tanuldsa soran a tanuld ezen ismereteit aktivalja és
a munkavallal6i szokincset is alkalmazva gyakorolja.

3.2.1.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

A tantargy tanitdsa idegen nyelven zajlik, ezért az oktatonak rendelkeznie kell az adott

idegen nyelvbdl nyelvtanari végzettséggel.

3.2.1.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
Idegen nyelvek

3.2.1.4 A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem
stb.) kell lebonyolitani.
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3.2.15

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos

S B Elvart , .
K’eszsergek, Ismeretek OP al,losag, es' viselkedésmodok, “s ﬁZ%tkII‘la.hf)Z.
képességek felel6sség mértéke o 3as kotodo digitalis

attitiidok . x
kompetenciak
Hatékonyan tudja
Internetes allaskere- | Ismeri az allaskere- allaskereséshez

s6 oldalakon és
egyéb forumokon
(Gjsaghirdetések,
szaklapok, szakmai
kiadvanyok stb.)
allashirdetéseket
keres. Az allaskere-
séshez hasznalja a
kapcsolati tokéjét.

sést segitd forumo-
kat, allashirdetése-
ket tartalmazo for-
rasokat, allasokat
hirdetd vagy allas-
keresésben segitd
szervezeteket, mun-
kakozvetito igy-
nokségeket.

Teljesen onalldan

A tartalmi és formai
kovetelményeknek
megfeleld 6néletraj-
zot fogalmaz.

Ismeri az onéletrajz
tipusait, azok tar-
talmi és formai
kovetelményeit.

Teljesen onalldan

A tartalmi és formai
kovetelményeknek
megfeleld motiva-
cios levelet ir, me-
lyet a megpalya-
zando allas sajatos-
sagaihoz igazit.

Ismeri a motivacids
levél tartalmi és
formai kovetelmé-
nyét, felépitését,
valamint tipikus
szofordulatait az
adott idegen nyel-
ven.

Teljesen 6nalldoan

Kitolti és a munka-
adohoz eljuttatja a
sziikséges nyomtat-
vanyokat és doku-
mentumokat az
allaskeresés folya-
matanak figyelem-
bevételével.

Ismeri az allaskere-
sés folyamatat.

Teljesen 6nalldan

Felkésziil az allasin-
terjura a megpa-
lyazni kivant allas-
nak megfelelden, a
céljait szem elott
tartva kommunikal
az interju soran.

Ismeri az allasinter-
ju menetét, tiszta-
ban van a lehetséges
kérdésekkel. Az
adott szituacid
megvalositasahoz
megfeleld szokincs-
csel és nyelvtani
tudassal rendelke-
zik.

Teljesen 6nalldan

Torekszik kompe-
tenciainak realis
megfogalmazasara,
erdsségeinek hang-
sulyozasara idegen
nyelven. Nyitott
szakmai és szemé-
lyes kompetenciai-
nak fejlesztésére.
Torekszik receptiv
és produktiv kés-
zségeit idegen nyel-
ven fejleszteni (ol-
vasott és hallott
szoveg értése, irds-
készség, valamint
beszédprodukcid).
Szakmaja irant
elkotelezett. Megje-
lenése visszafogott,
helyzethez ill6.
Viselkedésében
torekszik az adott
helyzetnek megfe-
lelni.

hasznalni az inter-
netes bongészoket
és allaskeres6 porta-
lokat, és ezek segit-
ségével képes
szakmajanak, vég-
zettségének, képes-
ségeinek megfelels-
en allashirdetéseket
kivélasztani.

Ki tud tdlteni 6n-
életrajzsablonokat,
pl. Europass CV-
sablon, vagy sz6-
vegszerkeszté prog-
ram segitségével
1étre tud hozni az
adott dnéletrajztipu-
soknak megfeleld
dokumentumot.

Szovegszerkesztd
program segitségé-
vel meg tud irni egy
Onéletrajzot, figye-
lembe véve a formai
szabalyokat.

Digitalis forma-
nyomtatvanyok
kitoltése, szovegek
formai kovetelmé-
nyeknek megfeleld
létrehozasa, e-
mailek kiildése és
fogadasa, csatolma-
nyok letdltése és
hozziad4asa.

A megpalyazni
kivant allassal kap-
csolatban képes az
internetr6l informa-
ciot szerezni.
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Az éllésinterjun, az
allasinterjura érke-
zéskor vagy a kap-
csolddo telefonbe-
szélgetések soran
csevegest (small
talk) kezdeményez,
a tarsalgast fenntart-
ja és befejezi. A
kérdésekre megfele-
16 valaszokat ad.

Tisztaban van a
legéltalanosabb
csevegesi témak
szokincsével, ame-
lyek az interju so-
ran, az interjut
megel6zd és esetle-
gesen kdveto tele-
fonbeszélgetés
soran vagy az allas-
interjura megérke-
zéskor felmeriilhet-
nek.

Teljesen onalldan

Az éllasinterjihoz
kapcsolddodan tele-
fonbeszélgetést
folytat, idopontot
egyeztet, tényeket
tisztaz.

Tisztdban van a
telefonbeszélgetés
szabalyaival és
altalanos nyelvi
fordulataival.

Teljesen onalldan

A munkaszerz6dé-
sek, munkakori
leirasok szokincsét
munkajara vonatko-
z6an alapvetden
megerti.

Ismeri a munka-
szerz6dés fébb
elemeit, leggyako-
ribb idegen nyelvii
kifejezéseit. A
munkaszerzédések,
munkakori leirasok
szokincsét értel-
mezni tudja.

Teljesen 6nalloan

3.21.6 A tantargy témakorei

3.216.1 Az allaskeresés 1épései, allashirdetések

A tanulé megismeri az allaskeresés 1épéseit, €s megtanulja az ahhoz kapcsolddo szokin-
cset idegen nyelven (végzettségek, egyéb képzettségek, megkovetelt tulajdonsagok,
szakmai gyakorlat stb.).

Képessé valik a szakmdajahoz kapcsolodo allashirdetések megértésére, és fel tudja ismer-
ni, hogy sajat végzettsége, képzettsége, képességei mennyire felelnek meg az allashirde-
tés kovetelményeinek. Az allashirdetésnek és szakmajanak megfeleléen begyakorolja az
egyszeriibb, allaskereséssel kapcsolatos tirlapok helyes kitoltését.

Az allashirdetések és az trlapok szovegének olvasasa soran a receptiv kompetencia fej-
lesztése torténik (olvasott szoveg €rtése), az trlapkitodltés soran pedig produktiv kompe-
tenciakat fejlesztiink (irdskészség).

3.2.16.2 Onéletrajz és motivacios levél

A tanul6 megtanulja az 6néletrajzok tipusait, azok tartalmi és formai kovetelményeit, ti-
pikus szofordulatait. Képessé valik sajat maga is a nyelvi szintjének megfeleld helyes-
séggel és igényességgel, onalldan megfogalmazni onéletrajzat.

Megismeri az allas megpalyazasahoz hasznalt hivatalos levél tartami és formai kovetel-
ményeit. Begyakorolja a gyakran hasznalt tipikus szofordulatokat, szakmajaban hasznalt
gyakori kifejezéseket, valamint a szakmdja gyakorlasahoz sziikséges kulcsfontossag
kompetencidk kifejezéseit idegen nyelven. Az allashirdetések alapjan begyakorolja, ho-
gyan lehet az adott hirdetéshez igazitani levelének tartalmat.
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3.2.1.6.3 »Small talk” — 4ltalanos tarsalgas

A small talk elengedhetetlen része minden beszélgetésnek, igy az allasinterjunak is. Segiti
a beszélgetésben részt vevoket rahangolddni a tényleges beszélgetésre, megtori a kinos
csendet, oldja a fesziiltséget, segit a beszélgetés gordiilékeny menetének fenntartdsaban
¢s a beszélgetés lezarasaban. Fontos, hogy a small talk soran érintett témak semlegesek
legyenek a beszélgetOpartnerek szdmara, és az adott szituacidhoz, fizikai kornyezethez
passzoljanak. Ilyen tipikus témak lehetnek pl. iddjaras, kozlekedés (odajutas, parkolés,
épiileten beliili tajékozddas), étkezési lehetdségek (cégnél, kornyéken), csalad, hobbi,
szabadid6 (szorakozas, sport). A tanulok begyakoroljak a kérdésfeltevést és a beszélge-
tésben val6 aktiv részvétel szabalyait, fordulatait.

Az allasinterjut megel6z6en gyakran telefonos egyeztetésre is sor keriil, ezért a tanulonak
fontos a telefonbeszélgetések szabalyait és fordulatait is megismernie, elsajatitania.

A témakor soran elsdsorban a tanuldok produktiv kompetenciaja fejlodik (beszédkészség),
de a témahoz kapcsolddo internetes videok és egyéb hanganyagok hallgatasa soran re-
ceptiv készségeik is fejlodnek (hallas utani értés).

3.2.1.6.4 Allasinterja

A témakor végére a tanuld képes viszonylagos folyékonysaggal, hatékony kommunikaci-
ot folytatni az allasinterju soran. Be tud mutatkozni szakmai vonatkozassal is. Elsajatitja
azt a szakmai jellegii szokincset, amely alkalmassa teszi arra, hogy a munkalehet6ségek-
r6l, munkakoriilményekrdl tajékozodjon. Ki tudja emelni erdsségeit, és kérdéseket tud
feltenni a betodlteni kivant munkakorrel kapcsolatosan.

A témakdr tanuldsa soran elsajatitja a kdzvetleniil a szakmajara vonatkoz6, gyakran hasz-
nalt kifejezéseket.

A témakor tanitdsa sordn az allasinterju lefolytatdsan kiviil fontos, hogy a tanuld ismerje
a munkaszerzddés azon szakkifejezéseit, részeit is, amelyek szakmdjahoz kotddhetnek.

A munkaszerzddések kulcskifejezéseinek elsajatitasa és forditasa révén alkalmas lesz ar-
ra, hogy a leendd sajat munkaszerz6dését, illetve munkakori leirasat leforditsa és értel-
mezze.

A témakor soran els@sorban a tanuld produktiv kompetencidja fejlodik (beszédkészség),
de a témahoz kapcsolddo videok és egyéb hanganyagok hallgatisa soran a receptiv kés-
zségek is fejlodnek (hallas utani értés), valamint a munkaszerzédés-mintak szovegének
olvasdasa soran az olvasott szovegeértés is fejlesztheto.
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3.3 Sport agazati alapozas megnevezésii tanulasi teriilet
A tanulasi teriilet tantargyainak 0sszoraszama: 558/558 ora
A tanulési teriilet tartalmi 6sszefoglaldja
A tanitési teriilet megalapozza a sport agazatban tanulok elméleti és gyakorlati ismereteit.
Ismereteinek feldolgozasa sordn elsajatitjak a képzettségiikhoz sziikséges humanbioldgiai €s
egészségiigyi ismereteket. Felelds szakoktatoként, edzoként ismerniiik kell a sportolok, a hoz-
zajuk fordulo, egészségliket megorizni-, testkulturajukat fejleszteni vagyd emberek képessé-
geinek bioldgiai korlatait. Fel kell tudniuk mérni fizikumukat, erénlétiilket. Edzéselméleti és
gimnasztikai Osszefiiggéseket tanulnak, amelyek segitségével felkésziilhetnek szakma-
specifikus tanulmanyaikra és az 6nall6 munkavégzésre.
3.3.1 Anatémiai-élettani ismeretek tantargy 144/144 o6ra
3.3.1.1 A tantdrgy tanitdsanak f6 célja
Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, miikodésének €s szabalyozdsdnak bemutata-
sa; ezen beliill az egyes szervek miikodésében, azok Osszehangoldsdban, a szervezet szintii
integracidban szerepet jatszo folyamatok megtanitadsa. A targy kifejezetten alapozo jellegi, a
legtobb késdbbi képzési egységhez alapismereteket szolgaltat.

3.3.1.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

A tantargyat tekintettel annak tartalmi részletességére, csak biologia szakos kozépiskolai

tanar, vagy a tanitott korosztalyban megfeleld oktatdi tapasztalattal rendelkezd biologus,

orvos, gyogytornasz oktathatja

3.3.1.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa, az immunrendszer és a bor tematikai egységekhez kapcsol-
hato, azokra épithetd szakmai tartalmak. A testnevelés €s sport tantdrgyon beliil: az egés-
zségkultira-prevencio tematikai egységhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartal-
mak

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

3.3.1.5 A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és szak-

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallosag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Ismerteti a szerve-
zet létfenntart6 és
szabalyzo szerv-
rendszereinek rész-
letes felépitését

Az egyes szerv-
rendszerek, kiemel-
ten a mozgatorend-
szer, a keringési
rendszer a 1€gz6-
szerv, a hormon-
rendszer és az ideg-
rendszer felépitése

Teljesen 6nalloan

Torekszik a szak-
nyelv pontos és
szakszerii hasznala-
tara. Ismereteit
kell6 részletesség-
gel, a szakmai jelo-
1és- és fogalom-
rendszer alkalmaza-

Internetes forrasbol
informaciot gyijt és
csoportosit.
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Bemutatja az egyes
szervrendszerek
anatomiaja és élet-
tana kozti kapcso-
latrendszert

Ismeri a fenti szerv-
rendszerek alapvetd
miikddési folyama-
tait, az élettani
folyamatok tdjana-
tomiai alapjait.
Felismeri és értel-
mezi a szervrend-
szerek felépitése és
mikodése kozotti
kapcsolat-rendszert.

Teljesen onalldan

Ertelmezi az olva-
sott és hallott szak-
mai szoveget. Onal-
l6an alkalmazza az
anatomia és az
¢lettan szaknyelvét.

A testrészek magyar
és latin nevezékta-
na, szakkifejezések,
definiciok tartalmi
hattere

Teljesen onalldan

Onélloan szerez és
ad at ismeretet.
El6adas és projekt-
feladat keretében
eléad, uj ismeretek-
re tesz szert és kap-
csolja a meglévd

Instrukciod alapjan
részben 6nalldéan

saval irja le. Torek-
szik a pontos és
preciz munkavég-
zésre. A feljegyzé-
sei rendezettek.
Felel6s és igényes
munkat végez mind
egyéni, mind paros
vagy csoportfelada-
tok soran. A tajana-
tomiai abrakon
csontvazon, 3D
anatomiai modelle-
ken 6nalldan tajé-
kozédik Erti a
sportedz6i munka
egészségvédelmi
szabalyainak életta-
ni hatterét, jelentd-
ségét.

Interaktiv anatomiai
atlaszok, animaciok
keresése, kezelése

Internetes forrasbol
informaciot gytjt és
csoportosit.

Feladata-
nak/részfeladatanak
megfeleld célira-
nyos keresést végez,
prezentaciot allit
0ssze

ismeretrendszeré-
hez.
3.3.1.6 A tantargy témakorei
3.3.16.1 Az anatdmia és az élettan targya, modszere

A két résztudomany kiilonbségei, és egymast kiegészitd volta, tdjékozodas az emberi tes-

ten.

A test sikjai, iranyai.

A tantargy szaknyelvi sajatsdgainak megismertetése.

3.3.1.6.2 Az emberi szervezet szovetei
A szdvet fogalma, tipusai. Felépités és milkodés kozotti osszefliggések megértése. A nor-
malis szoveti miikodes és az emberi egészség kozti kapcsolat megfogalmazasa.
Az emberi testet alkotd szovetek csoportositasa a sejtek alakja és funkcidja szerint. A ham-
szovetek (miikdodés szerint csoportositva), izomszovetek, kotdszovetek és idegszovet alap-
veto élettani folyamatai.
Szovetek megjelenés alapjan torténd felismerése: egyrétegii lap-, kob, és hengerham, tobb-
rétegli elszarusodott laphdm, tivegporc, kollagén rostos porc, harantcsikolt izom, simaizom,
szivizom, csontszdvet, emberi vér. idegszovet esetében

3.3.1.6.3 A mozgatd szervrendszer felépitésének ¢s mikodésének alapja
A csont szdveti szerkezete, és élettani szerepei kozotti dsszefiiggések.
A csdvescsont szerkezete.
A csontokat alak szerinti csoportositasa. A felépités és a miikodés kapcsolatanak kiilonbo-
z0 megjelenése az emberi mozgas szervrendszerében.
A csontdsszekottetések tipusai (varratos, porcos, kotdszovetes valamint iziiletes kapcsolo-
das).
Az iziilet részei, az iziiletet Osszetartd erok.
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Az iziiletek csoportositasa alakjuk és tengelyeik szdma szerint

3.3.1.64 A vazrendszer felépitése és miikodése
Az emberi csontvaz f0 elemei. A vazrendszer felosztdsa (gerincoszlop, mellkas,
fiiggesztoovek, végtagok, koponya)
A csontvaz csontjainak a csontvazon valé elhelyezkedésiik alapjan torténd felismerése €s
megnevezeEse.
Az ember mozgasi szervrendszerének a két labon jaras miatt kialakult sajatossagai (Kes-
keny medencecsont, a gerincoszlop kettés S-alakja)
A dimorfizmus: a n6i és férfi vazrendszer eltérései.
A koponya tajai. A koponya mozgatasaval 0sszefiiggd teriiletek megnevezése. Az agy- €S
arckoponya csontjai, a varratok neve helye, a keletkezésiik oka.
A csigolya részei. A gerincoszlopi szakaszok nevei, helyzete (tajékok) alkoto csigolyaik el-
téro felépitése részletesen.
A csigolyak alak szerinti azonositésa.
A porckorong szerkezeti felépitése.
A mellkas, a fiiggesztoovek, és a végtagok alkotd csontjainak és iziileteinek felismerése és
elhelyezkedése

3.3.1.6.5 Az izomzat felépitése és mitkodése
A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkoteg, izompdlya, inak.
Az izmok alak és miikodés szerinti csoportositdsa. Az izomeredés és a —tapadas fogalma,
megnevezése konkrét izmokon.
A kovetkezd izmok anatomiai helyzetének felismerése szemléltetd dbran/csontvazon:
Végtagok hajlito- és feszitd, kozelitd és tavolitd izmai koziil: (két- €s haromfejii felkar-
izom, hollocsorkarizom, deltaizom, csipdizmok, kis- k6zéps6é- és nagy farizom, két- és
négyfejli combizom, hosszl- a rovid- €s nagy kozelitdizom, fésiis és karcstuizom, az eliilsd
sipcsonti izom, haromfejli ldbszarizom)
Nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom, nagy rom-
buszizom, széles- és hosszu hatizom),
Mellkas izmai kozil: rekeszizom bordakézi izmok, kis €s nagy mellizom, eliilsé flirész-
izom
Hasfal izmai kozil: egyenes-, kiilsé ferde-, bels6 ferde ¢és harant hasizom,
csip6horpaszizom.
A mozgatorendszer milkddését magyarazd fizikai (emeld-elv, erd, erdkar), szdvettani:
(vazizomszdvet mikroszkopos szerkezete), biokémiai (csuszo filamentum elmélet) elméle-
tek ismerete.
Az izommiikddés szakaszainak ismerete, kontrakcidtipusok.
A tetanuszos 0sszehuzodas kialakulasa

3.3.1.6.6 A légzés szervrendszerének felépitése és mitkodése
A 1égutak és a tiid6 felépitése, miikddése és funkcidi. A 1égzdszervi €s a szovetlégzés kozti
kapcsolat.
A 1égzdrendszert veszélyeztetd kdrnyezeti artalmak és karos szenvedélyek. A felépités és a
mukodés kozotti kapesolat értelmezése a tiido 1éghodlyagjainak felépitése €s a kiilso gazcse-
refolyamat kozotti 6sszefiiggés felismerésében.
A légutak és a tiid6 felépitésének, a benniik végbemend élettani folyamatok elemzése (ab-
razolas, abraclemzés).
Ismerjen 1égzési segédizmokat, tudja, hogy ezek részvétele a nehézlégzésben feltiing.
Ertse a mellkasi és a hasi 1égzés kiilonbségét.
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Ertse a mellhértya, a rekeszizom, a bordakozi izmok szerepét a belégzés és kilégzés folya-
mataban.

Ismerje a mellkasi és hasi 1égzés fogalmat, kosse dssze ezeket a megfelelé izmokkal.
Tudja, hogy terhelés és stressz esetén a két 1égzésforma preferencidja nemek szerint eltéro.

3.3.1.6.7 A sziv és a keringési rendszer felépitése, miikodése
A vér, a szovetnedv, a nyirok Osszetétele keletkezése, kapcsolata. A teljes vértérfogat
mennyisége, az alakos elemek €s a vérplazma aranya, a vérplazma f6 alkotorészei és ezek
¢lettani jelentdsége.
A vorosvérsejtek, a fehérvérsejtek és a vérlemezkék szerepe, keletkezésiik helye, a normal
értektartomanytol valo eltérés okai és kovetkezményei.
Az értipusok jellemzése, felépitésiik szovettani €s miikodési kiillonbségei. A nyirokkeringés
Iényege (Gitvonala, funkcioja), a nyirokcsomok jelentdsége.
A sziv anatomiai felépitése, miikodésének alapelvei (iiregek térfogat- és nyomasviszonyai-
nak valtozésa, a vér dramlasa a szivciklus folyaméan). A sziv felépitésének és miikddésének
kapcsolata. A szinuszcsomo helyzete, funkcidja.
A koszoruerek helye elagazasuk moddja, az artéridk, a vénak és a kapillarisok felépitése
(atméro, billentyt, szoveti szerkezet), és ezen ismeretek kapcsolata az adott erek funkcioi-
val.
A vérkorok szerepe a keringésben, Osszefliggésbe hozasuk a célteriileteik gazcseréjével és
a sziv iiregrendszerével. A fontosabb erek neve, lefutasa az artérias €s vénas keringésben.
Az artérids-, vénas- és kapillaris-aramlast segitd tényezok.
A szivfrekvencia és a vérnyomads fogalma ¢és feln6ttkori normal értékei, a 1ép helye és sze-
repe a keringésben.
A miogén sziv automacidjanak €lettani jelentsége.

3.3.1.6.8 A Kivalasztas szervrendszerének felépitése, miikodése
A blr, a mdj, a tiidd, a végbél és a vese szerepe a kivalasztasban.
A vizeletelvalaszto rendszer fobb részei.
A vese kivéalasztdé mitkddésének harom {6 részfolyamatanak: szilirletképzés, visszaszivas,
kivalasztas (exkrécid) értelmezése. A nefron miikodése: vesetestecske (tok, hajszalérgomo-
lyag), az egyes csatorna-szakaszok, a csatorna falat behal6z6 hajszalerek funkcidi. A szir-
letképzés, az aktiv €s passziv transzport folyamatai.
A vizelet f0bb 0sszetevdi, a viz, a gliikkdz, a sok, a karbamid visszaszivasanak, valamint a
gyogyszerek, ionok (pl. hidrogénion) kivalasztasanak vesében zajlo folyamatai.
A vizeletben eléforduld fehérje, gliikdz vagy vér jelentdsége. A folyadékbevitel mennyisé-
ge és a vesekOképzOdés dsszefiiggésének ismerete.

3.3.1.6.9 A szabalyozas élettani torvényszeriiségei, a hormonrendszer miikkodése
Az irdnyitas alapfolyamatai: a szabéalyozas és a vezérlés fogalmi kiilonbsége.
A visszacsatolas szerepe a szabalyozasban. Hasonlosagok ¢és kiilonbségek a hormonrend-
szer ¢és az idegrendszer miikodésében (jelado €s célsejt kapcsolata)
A kémiai szabalyzas alapjai: kiilonbség az autokrin, a parakrin és endokrin ut kozott.
A hormon és neurotranszmitter fogalma, hasonlosagok ¢és kiilonbségek élettani hatasukban.
A hormonrendszer miikodésének 1ényege, a hormon fogalma, a hormontermelés szabalyo-
zasa.
A hormontermelés szabalyozasanak alapelvei, a negativ visszacsatolas mechanizmusa.
Magyarazza, hogy ugyanaz a hormon mas szervben mas hatast fejthet ki (receptor - Kii-
16nbség).
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Az agyalapi mirigy regulatorfunkcioja, hormonjai részletesen. Az ember bels6 elvalasztasu
mirigyeinek elhelyezkedése, felépitése, az alabbi hormonok termelddési helyének és élet-
tani hatdsdnak ismerete: inzulin, adrenalin, glukagon, tiroxin, kalcitonin, parathormon,
kortikoszteroidok tesztoszteron, dsztrogén, progeszteron, oxitocin, vazopresszin.

A szervezet szénhidrat-anyagceseréjének (adrenalin, inzulin, gliikokortikoidok), s6- és viz-
haztartdsanak  (mineralokortikoidok, vazopresszin), kalcium - anyagcseréjének
(parathormon, kalcitonin, D-vitamin) részletes ismerete.

A novekedési hormon, a tiroxin €s az inzulin hidnyabol, illetve tobbletébdl eredd rendelle-
nességek.

A cukorbetegség Iényege, tipusai, tiinetei, okai, kockazati tényezoi és kezelési modjai.

3.3.1.6.10 Az idegrendszer felépitése és miikddése
Az idegsejt felépitése, tipusa és funkcidja.
Az idegszdvet felépitése. A gliasejtek €s a veldshiively fobb funkcidi (taplalkozas, szigete-
1¢s)
A nyugalmi- és az akcids potencial kialakulasanak elmélete.
Az inger, az ingeriilet, az ingerkiiszob fogalma.
A receptor, a receptornak megfeleld (adekvat) inger fogalma, tipusai (mechanikai, kémiai,
fény, ho).
A szinapszis fogalma, a serkentd vagy gétld hatas 4tvivé anyag- €s receptor kolcsonhatas-
fiiggése. A droghatas ismerete a neurotranszmitterek helyettesitési elvén.
A kozponti, kornyéki idegrendszer, az ideg, dic, palya, mag, kéreg, fehér- és sziirkeallo-
many fogalma, a testi (szomatikus) és a vegetativ idegrendszer jelentése.
Az idegrendszer miikodésének fo €lettani folyamatai, és az ezeket megvalosito sejttipusok
(receptorsejt, érzdidegsejt, asszociacios idegsejtek, mozgatodidegsejt), valamint a reflexiv
fogalma.
A gerincveld anatdémiai és €lettani felosztdsa, palyarendszerei, tdjékozddas a gerincveld ke-
resztmetszeti képén.
A bor- €s 1izomeredetli gerincveldi reflexek reflexiveinek kiépiilése €s funkcioja.
A mozgatomiikddések példajan értelmezni az idegrendszer hierarchikus felépitését, a ge-
rincveld fobb funkcioit (izomtonus kialakitdsa, védekezd mechanizmusok, a bor ereinek
reflexes szabalyozasa stb.).
Az agy részeinek részletes ismerete (agytorzs/myultveld, hid, kozépagy/, koztiagy
/talamusz, hipotalamusz/, kisagy, nagyagy), és az emlitett teriiletek funkcioi.
A mozgatokéreg helye és kapcsolatai az idegrendszer tobbi teriiletével.
A bor és a belso szervek receptorai (mechanikai-, fajdalom-, hé-, kemoreceptorok, szabad
ideg-végzodések). Az érzékszervek anatomiai felépitése, az érzékszervek miikodésének al-
talanos elveit.

3.3.2 Egészségtan tantargy 72/72 6ra

3.3.2.1 A tantargy tanitasanak f6 célja
Az egészségtan célja, hogy olyan korszerii ismeretekkel ruhdzza fel a tanulokat, melyek segi-
tik Oket az egészségmegdrzésben. Alapvetd fontossagu az életmod, a sport €s az egészségi
allapot kozti dsszefliggés felismertetése, a sportold dnmagaval szembeni feleldsségérzetének
kialakitasa. A tanuld a tantargy képzése soran ismerkedjen meg a sportolok egészségét befo-
lyéasol6 legfontosabb tényezdokkel.
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3.3.2.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.3.2.3  Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmikodések szabalyozdsa, az immunrendszer tematikai egységekhez kapcsolhato,
azokra épithetd szakmai tartalmak.

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egység-
hez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak.

3.3.2.4 A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem

stb.) kell lebonyolitani.

3.3.25

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Ismerteti a testedzés
¢és az egészségmeg-
Orzés kapcsolat-
rendszerét, értelme-
zi a komplex egés-
zségfogalom kér-
déskorét.

Egészségdefiniciok.
A homeosztazis
fogalmi értelmezé-
se, fitnesz-wellness
alapismeretek, civi-
lizacids betegségek,
rizikofaktorok isme-
rete

Teljesen 6nalloan

Ismerteti a tdpcsa-
torna felépitését,
mitkodését. Ertel-
mezi az egészséges
taplalkozas szerepét
a testsulykontroll-
ban ¢és az egés-
zségmegOrzésben.
Betartja és betartat-
ja az egészséges
taplalkozas alapel-
veit, tanacsot ad
gyakorlati megvalo-
sitasukra.

A tapcsatorna ana-
tomiaja és élettana,
az egészséges tap-
lalkozas iranyelvei,
kalorigén €s non-
kalorigén tapanyag-
ok ismerete, BMI
index, alul- és tal-
taplaltsag, kaldria-
igény mindségi
€hezés hianybeteg-
ségek.

Teljesen onalldan

Ismerteti az immun-
rendszer szerepét az
egészség meglrzé-
sében, a rendszeres
testmozgas hatasat a
nyirokkeringésre.
Tisztdban van a
védettség kialakula-
sanak folyamataval,
az immunitds tipu-
saival.

Immunologiai alap-
fogalmak. A nyirok-
rendszer anatomiai
felépitése, a fehér-
vérsejtek  tipusai,
biologiai  szerepe.
Az antigén ¢és az
antitest fogalma.

Az altalanos-, a
sejtes- és az antites-
tes immunvéalasz
kialakulasa.

Teljesen 6nalléan

Tisztaban van az
egészségmegOrzes
alapelveivel.

Az immunrendszer
miikodésének isme-
retében indokolt
esetben szakorvost
von be a munkaja-
ba. Ismeri a sportsé-
rillések formait,
megel6zésitk mod-
jat a sporttevékeny-
ségek soran, tiszta-
ban van vele, mikor
van sziikség sport-
orvos, gyogytornasz
szakember segitd
kozremiikddésére.
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Felismeri a sportsé-
rillések tlineteit,
tisztdban van a
mozgatd szervrend-
szer épségének
megovasat szolgalod
alapelvekkel,

a bemelegités, leve-
zetés, pihenésre
forditott id6 fontos-
sagaval.

Sportsértilés, sport-
artalom, tiineteik,
gyogyulasuk feltét-
elei, megel6zésiik
modjai

Teljesen onalldan

Ertelmezi az olva-
sott és hallott szak-
mai szoveget, 6nal-
l6an szerez és ad at
ismeretet.

Teljesen onalldan

Internetes forrasbol
informaciot gyijt és
csoportosit, felada-
tanak megfeleld
céliranyos keresést
végez, prezentaciot
allit 6ssze

Ismerteti az élet-
mod, a taplalkozas a
sport és az egészsé-
gi allapot  kozti
Osszefiiggésrend-
szert.

Tanacsokat ad a
testsulyszabalyozas
kérdésében
Elésegiti a helyes
taplalkozasi szoka-
sok kialakitasat,
megfeleld tanaccsal
latja el a foglalko-
zéasokon (edzése-
ken) résztvevdket.

Ismeri az életmdd, a
taplalkozas a sport
¢és az egészségi
allapot kozti dssze-
fiiggésrend-szert.

Teljesen onalldan

3.3.2.6 A tantargy témakorei

3.3.26.1 Sport és életmod
Az egészség fogalmanak fejlodése, egészségtani alapfogalmak.
A WHO egészségdefinicidja, A homeosztazis fogalmanak értelmezése, jelentdsége.
A szir@vizsgalatok és az onvizsgalat fontossaga.
A testedzés és az egészségmegdrzés kapcsolata, a helyes taplalkozas keringési rendszer
egészségére gyakorolt hatasai.
A sport, mint az életminéség Osszetevdje, fitnesz-wellness alapismeretek.
A mozgas szervrendszerének €pségét, megovasat szolgalod alapelvek ismerete.
A sportrekreacid fogalma, egészségtani vonatkozasai, a sport szerepe a stresszoldasban és
egyes kronikus betegségek kezelésében. A pihenés fogalma, aktiv €s passziv formai.
A keringési rendszer fobb betegségeinek (érelmeszesedés, visszértagulat, a trombdzis, a
magasvérnyomas /hipertonia betegség, szivritmuszavar €s a szivinfarktus) kialakuldsaban
szerepet jatszo fObb kockazati tényezok. (rizikdfaktorok).
A megfeleld életvitel kialakitasaval csokkenthetd kockazatok a kronikus betegségek (ke-
ringési betegségek, cukorbetegség) esetében.
A szivinfarktus fogalma és jellemz0 tiinetei.
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3.3.2.6.2 A tapcsatorna felépitése €s mikodése
A taplalkozas részfolyamatai.
A taplalkozasi szervrendszer felosztasa, az egyes szakaszok feladata, szerveinek ismerete,
az egyes szervek, szakaszok biologiai funkcioi.
Az enzimtermeld szervekben termelddd emésztoenzimek, €s szerepiik az emésztés folya-
mataban.
A maj szerepe az emészténedv-termelésben, a fehérje-, glikoz- és glikogénszintézisben, a
raktarozasban és a méregtelenitésben.
A hasnyalmirigy kettés funkcidja (hormontermelés, emészténedv-termelés).
A bélbolyhok helye, felépitése, mikodésiik 1ényege.
Az ¢hség-, szomjusagérzet kivaltodasanak szabalyzésa, a tdpcsatorna reflexes folyamatai
(nyal- és gyomornedvtermelés, hanyas, nyelés)

3.3.2.6.3 Az egészséges taplalkozas
A taplalék és tapanyag kozti kiilonbség ismerete. A testtomegindex értelmezése, az értékét
befolyasold tényezok (testosszetétel, nem, életkor).
A tapanyagok csoportositdsa az energiaforgalomban betoltott szerepiik alapjan (kalorigén,
non-kalorigén)
A tapanyagcsoportok részletes ismerete: fehérjék, szénhidratok, zsirok, névényi rostok, 4s-
vanyi anyagok, nyomelemek ezek természetes forrasai. Ervek hianyuk vagy talzott fo-
gyasztasuk ellen.
A vitaminok élettani jelentdsége, és hidnytlineteik. A zsirban oldodo6 vitaminok taladagola-
sanak veszélye.
A zsirok és olajok biologiai szerepe (energiaraktarozas, hoszigetelés, mechanikai vede-
lem), a szénhidratok természetes el6fordulasai, az €16 szervezetben betdltott szerepiik. A
fehérjék altalanos szerkezete (peptidlanc), szerepiik az anyagcserefolyamatokban.
A mindségi és mennyiségi ¢hezés fogalma. Az elhizas okai és kdvetkezményei.
A helyes testsulyszabalyozas alapelvei, a rendszeres testmozgés teststlyra és kaloriaigény-
re és az energiaforgalomra gyakorolt hatasai.
A taplalékpiramis helyes értelmezése.
A diéta fogalma, veszélyei, helye a teststilyszabalyozasban.
A folyadékpotlas fontossaga, a kiszaradas tiinetei.
A helyteleniil alkalmazott taplalék-kiegészitdk karos hatasai.

3.3.26.4 Az immunologia alapjai, egészségtani vonatkozasai
Az immunitas fogalma, az immunrendszer részei, miikodése.
A nyirokrendszer anatomiai felépitése, a nyirokcsomok és a csontveld kitiintetett jelentd-
sége. A fehérvérsejtek tipusai, szereplik az immunvalaszok kialakitasaban.
Az antigén és az antitest fogalma.
Az éltalanos-, a sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakulasa.
A védettség (immunitds) kialakuldsanak folyamata, tipusai.
Az immunrendszer szerepe az egészség meglrzésében, a betegségek kiilsd €s belsd okai,
az autoimmun betegség fogalma.
A rendszeres testmozgas szerepe a nyirokkeringés fenntartasaban, a rendszeresen végzett
sporttevékenység egészségmegdrzo hatasa.
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3.3.2.6.5 Sportsériilések
A mozgatd szervrendszer épségének megovasat szolgald alapelvek. (pl. helyes testtartas,
testedzés).
A bemelegités, levezetés, pihenésre forditott id6 fontossaga az egészségmegdrzésben.
A sportsériilés €s a sportartalom kozti fogalmi kiilonbség, e traumak keletkezésének okai,
iddbeni lefolyasuk, tiineteik, gyogyulasuk feltételei, megeldzésiik modjai.
A rehabilitacié fogalma, jelentOsége a sportartalmak kezelésében.

3.3.3 Edzéselmélet 1. tantargy 108/108 ora
3.3.3.1 A tantargy tanitdsanak f6 célja

A tantargy tanitdsanak célja, hogy alapoz6 tantdrgyként elméleti hatteret biztositson a sport

agazatban tanulok szamara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitdsa soran

a didkok megismerik a terhelés hatdsmechanizmusat, szabalyozasanak lehetdségeit, képet

kapnak a motoros képességek rendszerérdl, azok Osszefiiggéseirdl. Megismerik az elfaradas, a

tuledzettség sajatossagait.

3.3.3.2 A tantdrgyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.3.3.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

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

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

3.3.3.5 A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és szak-

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallosag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Ismerteti a terhelés
az alkalmazkodas
Osszefiiggéseit, az
alapfogalmakat
felhasznalva Gssze-
fliggéseket fogal-
maz meg

Edzéselméleti alap-
fogalmak, edzés,
edzéseszkoz, terhe-
Iés,
tulkompenzacio,
edzésalkalmazko-

das, edzettség, telje-

sitmény

Teljesen 6nalloan

Torekszik a defini-
ciok, Osszefiiggések
megeértésére.

Hitelességre, alapos
szakmai tudas meg-
szerzésére  torek-
szik, kés6bbi gya-

Online forrasok,
keresése bongészo
programok segitsé-
gével
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Szakszeriien és
magabiztosan hasz-
nalja a tanult fo-
galmakat. Az egyes

Kondicionalis ké-
pességek, koordina-
cios képességek,
iziileti mozgékony-

Teljesen onalldan

képességekhez sag, fogalmainak
konkrét gyakorlato- ism’erete

kat rendel

Osszefiiggéseket Edzés, versenyzés

talal az edzés és
versenyzés kérdése-
iben.

alapfogalmai, sport-
forma fogalma,
Osszefliggései

Instrukci6 alapjan
részben 6nalléan

Azonositja az
edzést befolyasolo

Edzéselvek, sport-
forma

Teljesen 6nalloan

korlati feladatainak
sikeres megoldasa
érdekében.

Aktivan és koopera-
tivan vesz rész a
feladatmegoldasok-
ban a kiil6nb6z6
munkaformakban.

tényezoket.
3.3.3.6 A tantargy témakorei
3.3.36.1 Edzéselméleti alapfogalmak

A kultura, testkultara, testnevelés, sport dsszefiiggései

Az edzéselmélet torténete, kialakulasanak szakaszai.

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

A homeosztazis, edzésalkalmazkodas, terhelés, tilkompenzaci6 0sszefliggései.
A kiilsé terhelés fogalma, szabalyozasanak lehetdségei.

Az edzettség fogalma, altalanos és specialis edzettség.

Az edzettséget felmérd eljarasok.

A teljesitmény 0sszetevoi, a teljesitOképesség €s a teljesitokészség jellemzése.
Az elfaradas sajatossagai: tipusai, szakaszai, az egyes szakaszok jellemzoi.

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

3.3.3.6.2 Motoros képességek
Motoros képességek fogalma, felosztasa.
Kondicionalis képességek fogalma, alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség).
A kondicionalis képességek kapcsolata.
A koordinacids képességek fogalma, alapképességek (mozgasalkalmazkodo és -atallito ké-
pesség, mozgasszabalyozasi képesség, mozgastanulasi képesség).
A koordinaciés képességek megjelenési formai. (téri tajékozodod képesség, egyensulyozo
képesség, kinesztézis, mozgasdifferenciald képesség stb.)
Az iziileti mozgékonysag fogalma, tipusai.
A motoros képességek ¢életkori sajatossagai, szenzitiv fejlesztési szakaszai.

3.3.3.6.3 Az edzés és versenyzés Osszefiiggései
A sportverseny meghatarozasa, jellemzdi.
Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.
Versenyzési konfliktusok, motivumok, azok dsszefliggései a személyiségtipusokkal.
Rajtallapot fogalma, tipusai (rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia).
A stratégia és taktika fogalma, jelentdsége.

3.3.36.4 Az edzésfolyamatot befolyasolo tényezok

Biologiai edzéselvek.
Pszichologiai edzéselvek.
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A formaiddzités lehetdségei és tényezoi.
A sportforma fogalma, befolyasold tényezok.

3.3.4 Edzésprogramok I. tantargy 108/108 ora
3.34.1 A tantargy tanitdsanak f6 célja

A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszerl tapasztalatokat szerezzenek a

sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatarol, vagy a fitnesz-wellness szektor altal kinalt

testedzési lehetdségekrol. Kiemelt cél, hogy a tanulok — a meg-adott szempontok szerint -

részt vegyenek az edzésprogramokban, tapasztalataikat elemzések forméjaban értékeljék, to-

vabba, hogy kondicionalis és koordinacios képességeik folyamatosan fejlodjenek.

3.3.4.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.3.4.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés tantargyon beliil: motoros képességek jellemzoi és fejlesztési modszerei,
sportfoglalkozas felépitése. Az edzéselmélet tantargyon beliil: terhelés hatdsmechanizmu-
sa, motoros képességek felosztasa, dsszefiiggései, elfaradasi sajatossagok, szenzitiv id6-

szakok.

3.34.4

iizem stb.) kell lebonyolitani.

3.34.5

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A képzés orakeretének legaldbb 70%-at gyakorlati helyszinen (tanmihely,

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Elemzi és értékeli
az edzéstervek
(foglalkozastervek)
gyakorlati megvalo-
sitasat, a tapasztala-
tokat hasznositja
tovabbi munkdja
soran.

Sziikség esetén
rajzirast alkalmaz

Edzésnapl6 tartalmi
elemei

Iranyitassal

A gyakorlatok hata-
sat szakszerlien
elemzi

Sajat sportagi moz-
gasforma jellemzdi

Teljesen 6nalloan

Ismerteti a fitnesz
oratipusokat hatasa-
it. Igények és célok
figyelembevételével
ajanlasokat tesz az
egyes orak latogata-
séra.

Fitnesz oratipusok
jellemz6i

Teljesen 6nalléan

Betartja és betartat-
ja a szabalyokat.

Sajat sportag ver-
senyszabalyainak
ismerete

Teljesen 6nalléan

- Nyitott mas moz-
gasformak ismeret-
anyaganak befoga-
dasara.

- Egyiittm{ik6do,
mert a csoportos
foglalkozasokon a
résztvevok igényét
figyelembe kell
lennie.

- Egyes sporttevé-
kenységek gyakor-
lasa balesetveszélyt
jelenthet, ezért jol
el6 kell készitenie
foglalkozasokat.

- Kreativ és 6nall6 a
gyakorlatok terve-
zése soran.

Rajzird program
felhasznalasa.

Internetes forrasbol
informaciot gyijt és
csoportosit, célira-
nyos keresést végez,
prezentaciot allit
Ossze
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3.3.4.6 A tantargy témakorei

3.34.6.1 Motoros képességfejlesztés 1.
Rovid, kozép és hosszl tava alloképesség fejlesztése.
Alloképesség fejlesztése tartds modszerekkel.
Alloképesség fejlesztése intervall modszerrel.
Alloképesség fejlesztése ellendrzd (vagy verseny) modszerrel.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztése aktiv izommozgassal.
Az iziileti mozgékonysag passziv fejlesztése.
A mozgasérzékelés (kinesztézis) fejlesztése.
Az egyensulyozasi képesség fejlesztése.
A ritmusérzek fejlesztése.
A reagalasi képesség fejlesztése.
A téri tajékozodasi képesség fejlesztése.
Az dsszekapcsolodasi képesség fejlesztése.
A differencialo képesség fejlesztése.
(Valamennyi fejlesztd modszer elsajatitasa konkrét gyakorlatok és edzésprogramok végre-
hajtasa utjan torténik.).

3.3.4.6.2 Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas I.
Megadott szempontok szerint folyamatos edzésdokumentaciok készitése az edzéslatogata-
sokrol. Edzésdokumentaci6 tartalmi dsszetevoi:

— kiils6 koriilmények rogzitése (helyszin, targyi feltételek, edzésen hasznalt eszko-
z0k, id6jarasi koriilmények, edzésen résztvevok szama)

— edzés jellegének rogzitése (taktikai edzés, képességfejlesztés sth.)

— edzés tartalmi elemeinek rogzitése (bemelegités mozgasanyaga, az edzés {6 részé-
nek tartalma, edzésmodszerek alkalmazasa, edzés levezetd részének mozgasanyaga,
gimnasztika rajzirassal, szakleirassal)

— ¢lettani tényezOk rogzitése (faradtsagi index, intenzitds index, pulzusmérés az edzé-
sen)

Az edzésdokumentaciok folyamatos értékelése.

Részvétel sajat sportaga/mozgasformaja edzésprogramjaban, ismert helyszinen sajat edz6
iranyitasaval.

Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas helyszineken (mas egyesiiletben, klubban, tele-
piilésen és mas edz6 iranyitasaval) tartott edzések latogatasa.

Sajat sportdgaban/mozgasformajaban mas (fiatalabb, iddsebb) korosztilyoknak tartott
edzések megtekintése.

3.3.5 Gimnasztika 1. tantargy 126/126 6ra

3.3.5.1 A tantargy tanitasanak f6 célja
A gimnasztika I. tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok elsajatitsdk a kiilonbozo testhely-
zeteket, mozdulatokat, mozgasokat leir6 helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok abrazolasi
modjat. A tanulok valjanak képessé altalanos és specidlis hatasu képességfejlesztd programok
Osszeallitasara, gyakorlatok vezetésére.
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3.3.5.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.3.5.3 Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés tantargyon beliil: bemelegités, gimnasztikai gyakorlatok felépitése, gyakor-
latvezetési modszerek, gimnasztikai szaknyelv ismerete. Az edzéselmélet tantargyon be-
lil: a mozgasok szerkezeti elemei, a terhelés Gsszetevdi, a kiilsd terhelés szabalyozasi le-
hetéségei. Az anatdmiai-élettani ismeretek tantargyon beliil: emberi test felépitése,
izommiikodés tipusai antagonista-szinergista miikddés, iziiletek felépitése, tipusai.

3.35.4 A képzés orakeretének legalabb 50%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely,

iizem stb.) kell lebonyolitani.

3.3.55

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Céliranyosan fej-
leszti a korszer(i
edzéselvek és mod-
szerek figyelembe-
vételével a foglal-
kozéasokon résztve-
vk motoros képes-
ségeit

- Motoros képessé-
gek fejlesztése a
gimnasztika moz-
gasanyagaval

- Kondicionalis
képességek fogalma
- Koordinacios
képességek fogalma
- [ziileti mozgé-
konysag fogalma

Instrukcid alapjan
részben onalldan

Meghatérozza a
résztvevok életko-
ranak, edzettségi
(fittségi) allapota-
nak megfeleléen a
terhelési tényezo-
ket.

- Kondicionalis
képességek fajtai és
fejlesztésiik

- Er6 fogalma és
fajtai

- Gyorsasag fogal-
ma ¢és fajtai

- Alloképesség
fogalma ¢és fajtai

Instrukcid alapjan
részben 6nalléan

Figyelembe veszi a
fejleszthetdség
szenzitiv id6szakait,
ugyanakkor torek-
szik az iziileti hajlé-
konysag, lazasag
javitasara.

Kroénikus betegség
fogalma.

Gyakori kronikus
betegségek tiinetei,
kezelése, sportélet-
tani vonatkozasai

Teljesen 6nalléan

- Koriiltekint6 a
motoros képességek
tervezése soran a
résztvevok életkor-
ara, nemére, edzett-
ségi szintjére vo-
natkozoan.

- Ugyel arra, hogy a
gyakorlatok terve-
zése és vezetése
egészségmeglrzes
célzattal torténjen.

- Torekszik a gya-
korlatok végrehajt-
tatdsa soran a biz-
tonsagos kornyezet
kialakitasara, mert
az eszkozos gyakor-
latok balesetveszé-
lyesek lehetnek.

- Folyamatosan
béviti szakmai
tudasat, mert a
sporttudomany
fejlodése, Gjabb
edzésmodszerekkel,
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Ismerteti a sporto-
16k taplalkozésara
vonatkoz6 dietetikai
eldirasok hatterét, a
teljesitményfokozas
legalis eszkozeit

- Kondicionalis
képességek fejlesz-
tésének szenzitiv
id0szakai

- Az iziileti mozgeé-
konysag fejlesztése
- Statikus (aktiv,
passziv) nyujtas
jelentése

- Dinamikus (aktiv,
passziv) nyujtas
fogalma

- PNF stretching
folyamata

- Ernyeszt6 gyakor-
latok jelentése

Teljesen onalldan

Szakszertien elemzi
a mozgasok optima-
lis és gazdasagos
végrehajtasat. Meg-
hatarozza a mozga-
sok térbeli, idobeli,
dinamikai jegyeit.

- Koordinacios
képességek és moz-
gasszerkezet jelen-
tése

- Statikus, dinami-
kus egyensulyozo
képesség jelentése
- Téri tajékozodo
képesség fogalma
-Kinesztézis jelen-
tése

- Ritmusérzék fo-
galma

- Gyorsasagi koor-
dinacid jelentése

Teljesen onalldan

Valtozatos forma-
ban hasznélja a
gimnasztika moz-
gas- és gyakorlat-
rendszerét.

- A gimnasztika
mozgas- és gyakor-
latrendszere

- Altaldnosan és
sokoldaltian képz6
gyakorlatok fajtai
- Az ember termé-
szetes mozgasai

- Rendgyakorlatok
- Testnevelési jaté-
kok gimnasztikai
feladattal

Teljesen onalldéan

Az edzés (foglalko-
z4s) feladatahoz
igazodo, szakszerti
bemelegitést alkal-
maz.

- Az altalanos be-
melegités jelentése
- Bemelegités fajtai
- Az 4ltalanos be-
melegités blokkjai-
nak mozgasanyaga
¢és folyamata

- Sportagi bemele-
gités jelentése

Teljesen 6nalléan

eljarasokkal, tapasz-
talatokkal gazdagit-
hatja.

- Hatarozott, felké-
sziilt és magabiztos,
mert igy valik hite-
lessé a gyakorlatve-
zetések soran.

- Nyitott az inter-
perszonalis kapcso-
latokban, mert em-
berekkel foglalko-
zik.
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3.3.5.6 A tantargy témakorei

3.3.5.6.1 A gimnasztika mozgasrendszere
A gimnasztika torténete, mai értelmezése.
A gimnasztika szerepe, alkalmazasi teriiletei.
Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiindul6 helyzet, gyakorlatlanc stb.)
A mozgasszerkezet idobeli, térbeli, dinamikai jegyei, ezek valtoztatasi lehetdségei.
A test sikjai, tengelyei.
A test €s a szer egymashoz viszonyitott helyzete.
A rajziras alapelvei.
A rajzirasban hasznalt jelek.
A kiindul6 helyzetek rajzirasa (allasok, térdelések, tilések, fekvések, kéz- és labtamaszok,
egy¢éb tdmaszok, fiiggések és vegyes helyzetek).
Gimnasztikédban hasznalt kartartasok.
Fogasmodok az ujjak helyzete, a tenyér helyzete és a kezek egymastol vald tavolsaga sze-
rint.
A gyakorlatok szakleirdsanak szempontjai.
Mozgésok rajzirésa.
Lenditések, lengetések.
Huzasok, csusztatasok.
Emelések, leengedések.
Emelkedések, ereszkedések.
Hajlitasok, nyujtasok.
Dontések, dolések.
Forditas, forgatas.
Fordulat, forgas.
Korzések.
Osszetett torzsmozgasok.
Utanmozgasok, rugézasok.
Helyzetcserek.
Szokdelések, szokkenés, ugrasok.
Helyvaltoztatasok.
Dobasok. Emelések, hordasok.
Gyakorlatlancok tervezése, rajzirassal, szakleirassal.
Testnevelési jatékok gimnasztikai feladattal (jatékok, versenyek, valtoversenyek.

3.3.5.6.2 Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés
A gimnasztikai gyakorlatok ismertetésének, kozlésének és a gyakorlatok vezetésének a
modszerei (verbalis, vizualis, kevert modszerek).
Rendgyakorlatok gyakorlatvezetése.
Nyu;té hatasu alapformak.
Er6sito hatast alapformak.
Antigravitacids izmok. [zomtérkép.
Ernyesztést és lazitast segité mozgasok, modszerek.
Az altalanos bemelegités blokkjai, mozgasanyaga, gyakorlatvezetése.
Mérsékelt nyujtd hatasu gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirdssal.
Keringést fokozo6 gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.
Dinamikus nytjt6 gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.
A célgimnasztika alkalmazéasanak tertiletei.
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Erdkifejtési modok rendszere.

Dinamikus, statikus erdsito hatastu gyakorlatlancok tervezése rajzirasa, gyakorlatvezetése.
A gimnasztikai gyakorlatok varialasanak kombinalasanak lehetoségei.

Gyakorlatok varidlasa a mozgas térbeli Osszeteviinek valtoztatasaval (kiinduld helyzet,
mozgasirany, mozgasterjedelem stb.).

Gyakorlatok varidldsa a mozgas id6beli Gsszetevoivel valtoztatasaval (idétartam, tempd
sth.)

Gyakorlatok varialasa a terhelési 6sszetevok valtoztatasaval (pl. ellenéllas nagysaga, pihe-
n6ido stb.)

Gyakorlatok varialasa kiilonb6z6 eszk6zok hasznalataval.

Kondiciondlis képességek fejlesztése gimnasztikaval.

Koordinacios képességek fejlesztése gimnasztikaval.

[ziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval.

Izol4cids gyakorlatok. Osszetett gyakorlatok.

32 {item1 hatarozott formaju gyakorlatlancok tervezése, gyakorlatvezetése.
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3.4 Sport agazati kozos tartalmak megnevezésii tanulasi teriilet
A tanulasi teriilet tantargyainak 0sszoraszama: 540/525 6ra
A tanulési teriilet tartalmi 6sszefoglaldja
A tanitasi teriilet elméleti €s gyakorlati hatteret biztosit a tanulok szamara ahhoz, hogy bévebb
ismereteket szerezzenek egészségligyi, edzéselméleti, gimnasztikai témakorokbdl. Feldolgoz-
zék a kiilonb6z6 motoros képességek fejlesztési modszertanat, megismerik a terhelésszaba-
lyozas modszereit kéziszerek gimnasztikai alklamazasaval. Elsajatitjdk az elsésegélynyujtés
alapjait, hiszen tevékenységiik kozben nem kockaztathatjak a rajuk bizott sportolok testi ép-
ségét, és baleset soran gondoskodniuk kell - a szakemberek megérkezéséig- a sériilt személy
szakszerl ellatasarol is. Munkajuk soran nélkiilozhetetlen kommunikécios technikéakat sajati-
tanak el, megismerkednek és a sportesemények szervezési alapjaival.
3.4.1 Elsosegélynyujtas tantargy 36/31 ora
3.4.1.1 A tantargy tanitdsanak f6 célja
Az elsOsegélynyujtas tantargy célja, hogy a hallgatok megismerjék a legfontosabb altalanos és
konkrét feladatokat a hirtelen fellépd egészségkarosodasok esetén. Tanuljak meg azokat biz-
tonsagos ¢és hatékony beavatkozasokat, amelyek segitségével kdzvetlen életmentd vagy a sa-
lyosbodast megeldz6 eredményt érhetnek el.

3.4.1.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.4.1.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmikodések szabalyozasa, az immunrendszer és a bor tematikai egységekhez kapcsol-
hato, azokra épithetd szakmai tartalmak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egés-
zségkultura-prevencio tematikai egységhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartal-
mak.

3414 A képzés orakeretének legalabb 30%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely,
iizem stb.) kell lebonyolitani.

3.4.15 A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altaldnos és szak-

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
l16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

mahoz kotédo
digitalis kompe-
tenciak

Baleseti szituacio-
ban felismeri és
elvégzi a legfonto-
sabb altalanos és
konkrét feladatokat,
szakszeru elsdse-
gélyt nyujt, értesiti
a szakellatasért
felelos egészség-
igyi szakembere-
ket.

Sériiltvizsgalati és
Ujraélesztési proto-
kollok ismeretanya-
ga

Teljesen 6nalldan

Tisztaban van a
kiilonféle baleseti
szituaciokban a
biztonsagos és ha-
tékony beavatkozas
sorendjével és ten-
nivaldival, és ezeket
akar stresszhelyzet-
ben is, 6nalldéan
végrehajtja.

Online forrasok
kutatdsa bongészo
program segitségé-
vel.
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Szakszeriien elvégzi

a vérzéses sériilés- Vérzéscsillapitasi . . 112

A . Teljesen 6nalldan
nek megfelel6 seb- | médszerek
ellatast

Szakszertien végzi
a traumas sériilések
els6segélynytjtasat | Traumas sériilések Teljesen onalldan
a szakember meg-
érkezéséig.

3.4.1.6 A tantargy témakorei

3.4.16.1 Ujraélesztés
Alapfogalmak, definiciok.
A sériilt vizsgalata, 1égzés, keringés ellendrzése.
Az jraélesztés ABC-je. Az ujraélesztés folyamata.
Sériilt vizsgalati protokoll.
Eszméletlenség jelei, stabil oldalfekvés, 1égutbiztositas, 1élegeztetés, a mellkaskompresszio
alkalmazasa.
Defibrillator hasznalata Gjraélesztés soran.
Hibak és szovodmények tjraélesztés soran.

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

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

3.4.2 Funkcionalis anatomia tantargy 72/62 ora

3.4.2.1 A tantargy tanitdsanak f6 célja

A tantargy tanitasanak célja, hogy a tanuld ismereteit bovitse az emberi test anatomidja és
mukodése kozti Osszefiiggések terén, komplex megkdzelitésben. Magaba foglalja a szovettani
alapismeretek kibdvitését, a mozgatdrendszer, a keringés, 1€gzés és a szabalyzas funkcionalis
elemzésének, tajanatomiai felépités és a mikodés Osszefiiggéseinek ismeretkoreit. Kiegésziti
az 9. -11. osztalyban tanult anatomiai, €lettani, terhelés-¢élettani ismereteket, illetve integralja
a 4 év soran kiilonb6z6 tantargyak (kézismereti bioldgia, komplex természettudomany) kere-
tében az emberi testrdl elsajatitott ismereteket, segitve ezzel a szakmai érettségire torténd fel-
késziilést.

3.4.2.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

A tantargyat tekintettel annak tartalmi részletességére, csak biologia szakos kozépiskolai

tanar, vagy a tanitott korosztalyban megfeleld oktatoi tapasztalattal rendelkezd bioldgus,

orvos, gyogytornasz oktathatja.
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3.4.2.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test felépitése és mikodése, a szerve-
zet anyagforgalma, az életmiikodések szabalyozasahoz kapcsolhatd, azokra épithetd
szakmai tartalmak

3.4.24 A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem

stb.) kell lebonyolitani.

3.4.25

A tantargy oktatasa soran fejlesztendd kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Ismerteti az egyes
Onfenntart6 szerv-
rendszerek részei-
nek szerepét az
életmiikodések
fenntartasaban

A mozgatd- és a
tobbi donfenntartod
szervrendszerr6l
korabban megszer-
zett anatomiai,
¢lettani ismeret-
anyag szélesitése
kibovitése az élet-
kori sajatsagoknak
megfeleld mélység-
ben

Teljesen 6nalloan

Ismerteti a szabaly-
z0 szervrendszer
miikodési elvét
hierarchikus viszo-
nyait, bemutatja a
hormonalis- és idegi
szabalyzas anatomi-
ai és élettani 6ssze-
figgéseit

A hormonrendszer
és az idegrendszer
korabban megszer-
zett anatomiai,
¢lettani ismeret-
anyaganak szélesi-
tése az életkori
sajatsagoknak meg-
felel6 mélységben

Teljesen 6nalldoan

Onalldéan ismerete-
ket szerez és alkal-
mazza a Szakmai

nyelvet.
Eléadas és projekt-
feladat  keretében

eléad, 01j ismeretek-
re tesz szert és eze-
ket Osszekapcsolja a
meglévé  ismeret-
rendszerével.
Egyéni, paros és
csoportos munkat
végez, ismerteti az
egylittmikodés
feladat-megosztas
rendszerét.

Szaknyelv ismerete.

Teljesen 6nalléan

Anatomiai, élettani
ismereteit rendsze-
rezi, boviti. A tan-
targy raépild jelle-
gli, ebbdl addédoan
lehetoséget ad az
alapképzés  soran
elsajatitott ismere-
tek szintézisére,
valamint modot ad a
kiilonbdzé  tanulasi
formak, képességek
gyakorlasara.

A tanul6 az 6nalld
ismeretszerzés mel-
lett, tanitva is tanul,
csoportmunka soran
gyakorolja az isme-
ret-atadasi képessé-
geit.

Internetes forrasbol
informaciokat gyijt
és csoportosit, pre-

zentaciot allit 6ssze.

Online forrasokat,
videodkat, esetta-
nulmanyokat keres
a témahoz kapcso-
lododan.
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3.4.2.6 A tantargy témakorei

34.26.1 Szoveti struktirak élettani vetiiletei
A szerkezeti strukturak szerepe a kovetkezd szovetekben: hardntcsikolt izom, simaizom,
sziv-izom, csontszdvet, emberi vér. Magyarazza, hogy a funkci6 hogyan tiikkr6zodik az
adott szovet szerkezeti strukturdjaban.
A csontszovet részletes felépitése, csontanyag (sejtkozotti allomany) kémiai Osszetétele
(szerves ¢€s szervetlen alkotok), ezek szerepe a szovet élettani feladataiban.
Az egyes csontsejt-tipusok szerepe a csontosodas folyamataban.
A hérom izomszdvet-tipus felépités és mitkddés szempontu Gsszehasonlitasa (kontrakceio,
izom-rangas, ingerszummacio elve, tartds tetanusz kialakulasa).

3.4.2.6.2 A vazrendszer felépitése és miikkddése
A csontok szerkezetének vazfunkciokhoz kothetd tulajdonsagait. (fizikai tartd, vérképzés
helyszine, 4svanyianyag raktar).
Az iziiletek tipusainak csoportositasa azok alakja és tengelyszama szerint, az egyes iziilet-
tipusok mozgasai.
A vazrendszer fontosabb iziileteinek (vall-, konyok-, csukld-, csipd-, térd-, also és felsd ug-
roiziilet) jellemzése, az iziileti tengelyek szama, és az azt megalkoto csontok szerint.
A férfi- és a nbi vazrendszer, kiilonosen a medence-tipusok kozti kiilonbség oka és moz-
gasmindségi kdvetkezményei.
A hossziranyu csontndvekedés €s a csont vastagodasanak folyamata.

3.4.2.6.3 Az izomrendszer felépitése és miikddése
Az izomeredés és a —tapadas fogalmanak ismerete.
A kovetkezd izmok jellemzdinek (eredés, tapadas, funkcid) ismerete:
A végtagok hajlito- €s feszitd, kozelitd és tavolitd izmai koziil: (két- és haromfejli felkar-
izom, deltaizom, holldcsérkarizom, csipdizmok, kis- kozépsd- €és nagy farizom, két- €s
négyfejli combizom, féslis és karcstizom, hosszu- a rovid- és nagy kozelitdizom, az eliilsd
sipcsonti izom, haromfejli ldbszarizom)
A nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom, nagy rom-
buszizom, széles- €s hosszu hatizom),
Mellkas izmai koziil: rekeszizom bordakozi izmok, kis és nagy mellizom.
Hasizmok (egyenes-, kiils6 ferde-, bels6 ferde- és harant hasizom, csipéhorpaszizom eliilsd
fiirész-izom.).
A szarkomer részei, molekularis struktardja és funkcidja kozti Gsszefliggés, az izom-
Osszehizodas kémiai feltételrendszere, az izomrost energetikai folyamatai

34.26.4 Keringési rendszer részeinek szerepe az életmiikddések fenntartadsaban
A vérrdl alkotott szovettani ismeretek bdvitése: a hemoglobin molekula vorosvértestek jel-
lemz6it meghataroz6 tulajdonsagai.
A sériilt érfal, a vérlemezkék, a trombin, a fibrin, a kalciumion, K-vitamin szerepe a véral-
vadas folyamatéaban.
A vérszegénység lehetséges okai. A véralvadasi folyamat rendellenességeinek szerepe a
vérzékenység, illetve trombodzis kialakuldséban.
Az artérias erek szerepe a szabalyzasi folyamatokban.
A hajszélerek keringési jellemzdi, funkcidja az anyagceserében.
A vérnyomas valtozasanak elemzése, a véraramlas sebessége, az erek keresztmetszetének
alakulasa a keringési rendszerben.
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A sziv teljes ingeriiletkeltd és vezetd rendszerének részei, valamint a szivritmus idegi sza-
balyzasanak modja. A szivciklus.

3.4.2.6.5 Légzorendszer részeinek szerepe az ¢életmikodések fenntartasaban
A 1égzés szervezet- és sejtszintli folyamatainak Osszefliggésbe hozasa. A légcsere, a gaz-
csere €s a sejtlégzés Osszefiiggései.
A sejtlégzés 6 1épései (aerob €s anaerob ut) a kétféle metabolizmus szerepe az izommilko-
désben.
A tlidében ¢és a szovetekben folyo gazcsere diffiizios elve, a 1égzémozgéasok kovetkeztében
kialakulé nyomasvaltozasok szerepe a 1égzési gazok transzportjaban.
A légcsere biomechanikai értelmezése a Donders modell alapjan.
¢s a mechanoreceptorok helye és szerepe a 1€gzésszabalyozasban. A 1égzésvezérlés idegi
szabalyzésa.

3.4.2.6.6 Szabalyzoérendszer egyes elemeinek szerepe az érzd és mozgat6 teriiletek
miikodésének dsszehangolasaban

A motivacios allapotok szerepe magatartdsunk irdnyitasaban. Az agykéreg szerepe az aka-
ratlagos mozgasok kialakitasaban.
A mozgatdpalydk keresztezddéseinek funkcionalis kovetkezményei.
A kéreg alatti magvak, a kisagy ¢€s az atkapcsolodasok szerepe az automatizalt mozgasok
szabalyozasaban.
A kisagy funkcidi (mozgaskoordinacid, finomhangolas, szlirés).
A szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer anatomiai vetiiletének és miikodésének
Osszehasonlitasa.
A vegetativ szabalyozas hatdsa az életfolyamatokra. (a szembogar (pupilla), a vazizom, a
bél, a sziv és a vérerek szimpatikus €s paraszimpatikus befolyasoldsa). A keringés és a
testhOmeérséklet szabalyozasa.
Az oroklott emberi magatartdsformak. A feltételes reflexek szerepe az ember tanulasi fo-
lyamataiban, komplex viselkedésében

3.4.3 Terhelésélettan tantargy 72/72 6ra

3.4.3.1 A tantargy tanitasanak f6 célja

A sport agazatban tanul6 a korabbi kozismeretei és szakmai tantargyak tartalmara és sport-
beli gyakorlati tapasztalataira alapozva ismerje meg az edzés szervezetre gyakorolt hatasat, a
kiilonbozé szervrendszerek terhelésre adott alkalmazkoddsi reakcioit. A tantargy tanuldsa
soran sajatitsa el a kiilonboz0 életkorokban adagolt terhelések jellemzdit, legyen képes moz-
gasprogramokat ajanlani kiilonb6zd kronikus betegségekben szenveddknek. Ismerje meg a
sportolok taplalkozasi sajatossagait, a teljesitményfokozas eszkozeit. A tantargy ismeret-
anyagara tdmaszkodva a tanuloi késébbi tanulményai sordn képessé valjon arra, hogy életkor-
hoz, eléképzettséghez igazodd edzéseket, sportfoglalkozasokat tervezzen és vezessen a ver-
seny- és a szabadidOsportban egyarant, hatékony tanacsokkal segitsen egy élet-mdodprogram
kialakitasaban.

3.4.3.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok
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3.4.3.3

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa témakorokhoz kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartal-

mak.

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egység-
hez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak. Az edzéselmélet alapfogalmai, a

homeosztazis, terhelés, alkalmazkodas, tilkompenzacid 6sszefliggései.

3.4.3.4

stb.) kell lebonyolitani.

3.4.35

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, izem

Készségek, képes-

Onallésag és fele-

Elvart viselkedés-

Altaldnos és szak-
mahoz kotodo

ségek Ismeretek 16sség mértéke modok, attitiidok digitalis kompe-
tenciak
Az edzés, edzés-
Felhasznalja az rendszer,  terhelés
edzés szervezetre edzésalkalmazko- . ,

. , L . Online forrasokat,
gyakorolt hatasat, a | das, homeosztazis, videdkat. esetta-
kiilonbodz6 szerv- tulkompenzacio Teliesen Snélléan A tants . t Imé ’ Kat k
rendszerek terhelés- | fogalma. ! antargy ismere nuimanyotkat keres

re adott alkalmaz-
kodasi reakcioit
munkaja soran.

Terhelés anyagcse-

rét modositd hatasai
az egyes szervrend-
szerekben

Elkiiloniti a kiilon-
b6z6 életkorokban
alkalmazhato terhe-
lések jellemzdit,
kiilonb6z6 korcso-
portok részéra moz-
gasprogramot allit
ossze.

A naptari és biolo-
giai életkor kiilonb-
sége.

Terhelés és biologi-
ai életkor Osszefiig-
gései, a szenzibilis
iddszak fogalma,
egyes motoros ké-
pességek szenzibilis
iddszakai.

Teljesen 6nalldoan

Figyelembe veszi az
esetlegesen fennalld
kréonikus betegsége-
ket, és ezeknek
megfeleléen médo-
sitja az edzés soran
alkalmazhat¢ terhe-
1ést.

Kroénikus
fogalma.
Gyakori kronikus
betegségek tiinetei,
kezelése, sportélet-
tani vonatkozasai

betegség

Teljesen 6nalléan

Ismerteti a sporto-
16k taplalkozasara
vonatkoz6 dietetikai
eldirasok hatterét, a
teljesitményfokozas
legalis eszkozeit

A sporttaplalkozas
alapelveinek isme-
rete, a taplalkozas
folyamata ¢és a tap-
anyag-osszetétel
hatasa a sporttelje-
sitményre. A sza-
balyzas
terhelésélettani
vonatkozasai

Jeloljon ki egy
elemet.

anyagara timasz-
kodva felismeri a
sportolok, a hozza-
juk fordulo, egés-
zségiiket megOrizni-
, testkulturajukat
fejleszteni vagyo
emberek képessége-
inek biologiai korla-
tait. Felméri a fizi-
kum mogott meg-
huz6do6 biologiai
adottsagokat, hogy
a késébbiekben
ezekre az ismere-
tekre épiild szakmai
tartalom birtokaban
¢életkorhoz, el6kép-
zettséghez igazodo
edzéseket, sportfog-
lalkozasokat tervez-
zen €s vezessen,
hatékony tanacsok-
kal segitse a ra
bizottakat egy sze-
mélyre szabott
¢letmodprogram
kialakitasaban

a témahoz kapcso-
l6doan.
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3.4.3.6 A tantargy témakorei

3.4.36.1 Edzéselméleti 6sszefoglalds, a terhelés soran a szervezetben végbemend
valtozasok
Az edzés, edzésrendszer fogalma, jellemzoi.
A terhelés fogalma, kiils6 és belso terhelés, kiilso terhelés 6sszetevoi.
Az edzésalkalmazkodés fogalma.
A tulkompenzaci6 folyamata.
A homeosztazis fogalma, jellemzoi.
Terhelés hatasara a szervezetben végbemend teljesitménycsokkentd valtozasok
(hipertermia, dehidratacid, sovesztés, hemokoncentracio valtozasa, vér kémhatasanak val-
tozasa, vércukorszint valtozasa).
Védekezés a karos hatasok ellen

3.4.3.6.2 Energiaszolgaltat6 folyamatok a szervezetben
Sejtszintli energiaszolgaltato folyamatok ismerete (biologiai oxidacio, erjedés). A biologiai
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 iddrendi valtozasai.
Steady state, anaerob kiiszob fogalma

3.4.3.6.3 Terhelés hatasa a mozgat6 szervrendszerre
A mozgatdrendszer részei, feladatai.
A csontok tipusai, csdves csont felépitése, csontnovekedés.
A csontok 0sszekottetése, iziilet felépitése.
Az izomszovet felépitése.
Az izommiikddés mechanizmusa.
Az izomkontrakcid tipusai.
Az izomrostok tipusai, jellemz6i.
A passziv mozgatdrendszer adaptacios folyamatai.
Az aktiv mozgatorendszer adaptacids folyamatai.

34364 Terhelés hatasa a 1égzési szervrendszerre
A 1égzési rendszer részei, feladatai.
A tlid6 jellemzése.
A légzorendszert jellemz6 élettani mutatok (1égzésszam, 1égzési térfogat, 1égzési perctér-
fogat, vitalkapacitas).
A tiid6 adaptacios folyamatai.
A légzdrendszert jellemzd élettani mutatok valtozésai terhelés hatdsara, az edzett és a nem
edzett szervezet mutatdinak 6sszehasonlitasa.
Az aerob kapacitas fogalma, jelentdsége.

3.4.3.65 Terhelés hatasa a keringési rendszerre
A keringési rendszer részei, feladatai.
A sziv jellemzése (elhelyezkedés, felépités, onallo ingerkeltd és ingeriiletvezetd rendszer).
A nyirokrendszer jellemzése.
Az egyes értipusok Osszehasonlitasa.
A vér 0sszetevoi, jellemzése.
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A keringési rendszert jellemz6 élettani mutatdk (vérnyomas, pulzus, pulzustérfogat, perc-
térfogat).

Egy aerob ¢és anaerob munkat végzd sportolo terhelés alatti vérnyomasvaltozasainak ossze-
hasonlitésa.

Kiilonbozo pulzusfajtak és jelentdségiik (ébredési, nyugalmi, munka, maximalis, visszaal-
lasi).

A sziv adaptacios folyamatai. Edzett sziv, edzés bradycardia.

A szivmiikodés adaptacios folyamatainak 0sszehasonlitasa egy aerob és egy anaerob mun-
kat végzd sportolo esetében.

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

3.4.3.6.6 A terhelés és a szabalyoz6 rendszer kapcsolata
A vezérlés és a szabalyozas 6sszehasonlitasa.
A szabalyozas feladatai. Negativ visszacsatolas.
A hormonrendszer és az idegrendszer feladatainak dsszehasonlitésa.
Mirigy fogalma, tipusai.
Hormon fogalma, tipusai.
Az agyalapi mirigy hormonjai.
A terhelésben fontos szerepet jatszd mirigyek és hormonjaik (pajzsmirigy, mellékvese,
hasnyalmirigy, nemi mirigyek)
Rendszeres terhelés hatdsara végbemend hormonalis valtozasok.
Az idegszovet felépitése (neuron, gliasejtek).
Elemi idegjelenségek (nyugalmi és akcids potencidl, szinapszis jellemzése).
A mielinizacid €s a mozgéstanulés kapcsolata.
A terhelés és a szimpatikus tulsuly kapcsolata.
A Selye-féle stresszelmélet.
Mozgat6 (piramis €s extrapiramis) palyak jellemzése, kapcsolatuk a mozgas végrehajtasa-
val.
Az idegrendszer adaptacios folyamatai

3.4.3.6.7 A terhelés és a taplalkozas kapcsolata
Tapanyagok fogalma, csoportositasa.
Téplalkozas és sporttaplalkozas dsszehasonlitasa.
A sporttaplalkozas alapelvei.
Téplalkozas a terhelés eldtt, alatt és utan

3.4.3.6.8 Kiilonboz0 ¢életkorok terhelésélettani sajatossagai
Naptari €s biologiai ¢életkor fogalma.
Terhelés és biologiai életkor.
Szenzibilis iddszak fogalma.
Az egyes motoros képességek és szenzibilis iddszakaik.
Erdfejlesztés kiilonbozo életkorokban.
Az idéskori sportolés jellemzoi.

3.4.3.6.9 Fogyatékkal €16k, kronikus betegek és terhesek terhelésének sajatossagai
Fogyatékossag fogalma, tipusai.
Fogyatékkal €16k sportolasanak jellemzoi.
Kronikus betegség fogalma.
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Gyakori kronikus betegségek (cukorbetegség, asztma, kronikus elhizas, epilepszia, magas
vérnyomas).

Kronikus betegek sportoldsanak jellemzoi.

A terhesség €s a sportolas kapcsolata.

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

3.4.4 Edzéselmélet I1. tantargy 72/72 6ra

3.4.4.1 A tantdrgy tanitdsanak f6 célja

A tantargy tanitasanak célja, hogy elméleti hatteret biztositson a sport agazatban tanuldk sza-
mara a gyakorlati feladatok elvégzéséhez. A tananyag elsajatitasa soran megismerik az adek-
vat, képzettséget ¢és életkort figyelembe vevo képességfejlesztési modszereket. Elsajatitjak az
edzés (foglalkozas) tervezésének modszertani alapjait. Ezaltal képessé valnak tudoményosan
megalapozott sportfoglalkozasok tervezésére, edzésprogramok dsszedllitadsara.

3.4.4.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.44.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartal-
mak. A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencid tematikai
egységhez kapcsolhato, azokra épitheté szakmai tartalmak (motoros képességek fogalma,
csoportositasa). Az anatdmiai-élettani ismeretek tantargyon belill: pulzustan,
homeosztazis fogalma, az egyes szervrendszerek élettana kiilonds tekintettel a mozgato,

keringési és 1égzési szerv-rendszerre.

3.44.4

stb.) kell lebonyolitani.

3445

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A képzés orakeretének legaldbb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
l16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Azonositja az egyes
kondicionalis és
koordinaciés képes-
ségeket fejlesztd
mobdszereket.

Sajat teriiletén
mozgasformakat,
gyakorlatsorokat
alkot az egyes testi
képességek fejlesz-
tésére.

Motoros képességek
megjelenési formai,
az egyes motoros
képességeket felmé-
16 eljarasok és azok
fejlesztésének mod-
szerei.

Teljesen 6nalléan

Instrukcié alapjan
részben 6nalléan

Torekszik a defini-
ciok, oOsszefiiggések
megértésére.

Hitelességre, alapos
szakmai tudas megQ-
szerzésére  torek-
szik, kés6bbi gya-
korlati feladatainak
sikeres megoldasa
érdekében.

Adott fogalmak,
relevans szovegré-
szek keresése online
dokumentumokban
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Sajat sportagaban
megtervezi az adott
1d6szakhoz, korosz-
talyhoz, eloképzett-
séghez igazodo
képességfejlesztd
tevékenységet

Edzéselvek, edzés-
tervezés folyamata,
alapelvei.

Instrukcié alapjan
részben o6nalléan

A sportagi mozgas-
formak oktatasat a
tanult modszertan
alapjan végzi.

Mozgastanulas
fazisai.

Teljesen 6nalloan

Aktivan és koopera-
tivan vesz rész a
feladatmegoldasok-
ban a kiilonb6z6
munkaformakban.

Grafikus és tablaza-
tos edzéstervek
elemzése.

3.4.4.6

3446.1

funkcioi.

A tantargy témakorei

A motoros képességfejlesztés modszertana
Pulzus fogalma, tipusai (¢bredési, nyugalmi, munka, visszaallasi) és a kiilonb6zé tipusok

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

Az izomer6 fejlesztésének modszertana (életkori sajatossagok, fejlesztési modszerek, mod-
szertani alapelvek).

Az izomerd felmérésére szolgalo eljarasok.

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

Az alloképesség felmérésére szolgald eljarasok.

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

A gyorsasag felmérésére szolgalo eljarasok.

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

Az iziileti mozgékonysag felmeérésére szolgald eljarasok.

A koordinécids képességek fejlesztésének modszertana (életkori sajatossagok, fejlesztési
modszerek, mddszertani alapelvek).

Az koordinécios képességek felmérésére szolgdlo eljarasok.

3.4.46.2 A mozgastanulas
A mozgéskoordinacio €s a mozgaskészség fogalma, Osszefiiggései.
A mozgasszerkezet fogalma, nyilt és zart jellegli mozgaskészségek.
A mozgastanulés alapfeltételei, jellemzoi.
A mozgastanulas jellemzoi, szakaszai, az edzok feladatai.
A Meinl-Schnabel-féle mozgastanulasi modell.

3.4.46.3 Edzéstervezés, foglalkozastervezés
Az edzéstervezés alapelvei, 1épései.
Edzéstervek tipusai
Fitnesz foglalkozasok tervezésének alapelvei, 1épései.
Sportag-specifikus edzéstervezés.
Edzéstervezés utanpotlas kortiaknal, haladoknal, élversenyzéknél.
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3.4.5 Edzésprogramok II. tantargy 108/108 ora

3.4.5.1 A tantargy tanitasanak o6 célja
Az edzésprogramok II. tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok kozvetlen, életszerli tapasz-
talatokat szerezzenek a sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatardl, 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
fejlodjenek.

3.4.5.2 A tantargyat oktatdo végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.4.5.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés tantargyon beliil: motoros képességek jellemzoi és fejlesztési modszerei,
sportfoglalkozas felépitése. Az edzéselmélet tantargyon beliil: terhelés hatdsmechanizmu-
sa, motoros képességek felosztasa, dsszefiiggései, elfaradasi sajatossagok, szenzitiv id6-
szakok.

3454 A képzés orakeretének legalabb 70%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely,
iizem stb.) kell lebonyolitani.

3.455 A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Altalanos és szak-
Készségek, képes- Ismeretek Onillésag és fele- | Elvart viselkedés- mahoz kotédo
ségek 16sség mértéke moédok, attitiidok digitalis kompe-
tencidk
Elemzi és értékeli - Nyitott mas moz-
az edzéstervek gasformak ismeret-
(foglalkozastervek) anyaganak befoga-
gyakorlati megvalo- dasara.
sitasat, a tapasztala- | Edzésnapld tartalmi . . 112 - Egylittm{ik6ds,
o : Teljesen onalldéan
tokat hasznositja elemei mert a csoportos
tovabbi munkaja foglalkozasokon a
soran. résztvevok igényét
Sziikség esetén figyelembe kell
rajzirast alkalmaz lennie.
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A korszerli edzésel-
vek és —modszerek
figyelembevételével
céliranyosan fej-
leszti a foglalkoza-
sokon résztvevok
motoros képességeit

- Rovid tava alloké-
pesség fejlesztése.

- Kozéptavu alloké-
pesség fejlesztése.

- Hosszu tavu allo-
képesség fejleszté-
Se.

- Alloképesség
fejlesztése tartos
modszerekkel.

- Alloképesség
fejlesztése intervall
modszerrel.

- Alloképesség
fejlesztése ellenérzd
(vagy verseny)
modszerrel

Teljesen 6nalloan

Munkéja soran
figyelembe veszi a
fejleszthetdség
szenzitiv idOszakait,
ugyanakkor torek-
szik a képességek
harmonikus fejlesz-
tésére is

- Az iziileti mozgé-
konysag fejleszté-
sének elmélete

- Az iziileti mozgé-
konysag passziv
fejlesztése.

- A mozgasérzéke-
1és (kinesztézis)
fejlesztése.

- Az egyenstilyozasi
képesség fejleszté-
Se.

- A ritmusérzék
fejlesztése.

- A reagalasi képes-
ség fejlesztése.

- A téri tajékozodasi
képesség fejleszté-
Se.

- Az 6sszekapcso-
16dasi képesség
fejlesztése.

- A differencialo
képesség fejleszté-
Se.

Teljesen onalldan

- Egyes sporttevé-
kenységek gyakor-
lasa balesetveszélyt
jelenthet, ezért jol
el6 kell készitenie
foglalkozasokat.

- A gyakorlatok
tervezése soran
kreativ és onallo.

- A szabalyismere-
tek tudataban a
"Fair Play" szelle-
misége szerint cse-
lekszik.

- Az interperszona-
lis kapcsolatokban
rugalmas, 1évén
emberekkel foglal-
kozik.
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Meghatarozza az
adott motoros ké-
pesség fejlesztését
célz6 gyakorlatokat

Altalanos er6fej-
lesztés

- Specialis er6fej-
lesztés

- Pozitiv dinamikus
(legy6z6) erbfej-
lesztés

- Negativ dinamikus
(fékezd) erdfejlesz-
tés

- Statikus
(izometrias) er6fej-
leszté gyakorlatok
- Intermedialis
(izokinetikus) ero-
fejlesztd gyakorla-
tok

- Maximalis erd
fejlesztése

- Gyorsasagi er6
fejlesztése

- Alloképességi eré
fejlesztése

Teljesen 6nalloan

Grafikonok, abrak
elemzése

A korszer(i edzésel-
vek és —modszerek
figyelembevételével
céliranyosan fej-
leszti a foglalkoza-
sokon résztvevok
motoros képessége-
it.

- Gyorsulasi képes-
ség fejlesztése

- Gyorsasag (cikli-
kus helyzet- és
helyvaltoztatasi
gyorsasag) fejlesz-
tése

- Gyorsasagi allo-
képesség fejlesztése

Teljesen onalldan

3.45.6 A tantargy témakorei

3.456.1

Intermedidlis (izokinetikus) eréfejlesztd gyakorlatok

Motoros képességfejlesztés I1.
Altalénos eréfejlesztés
Specidlis erdfejlesztés
Pozitiv dinamikus (legy6z0) erdfejlesztés
Negativ dinamikus (fékez0) eréfejlesztés
Statikus (izometrids) erdéfejlesztd gyakorlatok

Maximalis erd fejlesztése
Gyorsasagi erd fejlesztése

Alloképességi erd fejlesztése

A reagélés gyorsasaganak fejlesztése

A mozdulatgyorsasag (aciklikus mozgasgyorsasag) fejlesztése

Gyorsulasi képesség fejlesztése

Gyorsasag (ciklikus helyzet- és helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése

Gyorsasagi alloképesség fejlesztése (Valamennyi fejleszté modszer elsajatitdsa konkrét
gyakorlatok €és edzésprogramok végrehajtasa titjan torténik.)
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3.4.5.6.2 Edzés (foglalkozas) latogatas, dokumentalas II.
Kezd6 és halado fittségi edzésprogramok megtekintése (fitness-wellness instruktor).
Fitnesztermek és fitnesz orak latogatasa (fitness-wellness instruktor).
Versenyek latogatasa (sportedzo).
Szakmai rendezvények, workshopok latogatasa (fitness-wellness instruktor)
Sajat sportagaban amatoér sportolok és profi versenyzok edzéseinek megtekintése (sport-
edzd)
Mas sportagak/mozgasformak edzésprogramjainak és versenyeinek megtekintése.
Mérkézés latogatasok soran sajat sportagi jegyzokonyvek készitése.
Mas sportagak (csapatsportok, sportjatékok) jegyzokonyv vezetésének elsajatitasa.
Kiilonb6z6 mozgasformak vide6 elemzése.
Elére megadott szempontok szerint a mérkdzés latogatdsok soran statisztikdk készitése,
elemzése. (Minden esetben a gyakorlatvezetd hatdrozza meg a latogatdsok részletes felada-
tait.)

3.4.6 Gimnasztika II. tantargy 36/36 ora

3.4.6.1 A tantargy tanitdsanak f6 célja
A tantargy tananyagtartalmanak feldolgozasa soran a tanulok korabbi ismeretikre alapozva
megismerkednek a kéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai gyakorlatok tervezé-
sével, vezetésével. Megismerkednek a korszerli, edzétermekben hasznalt szerekkel (pl. TRX,
bosu). Megtanuljak hogyan moddosithaté az egyes gyakorlatok hatdsa, a terhelés szabalyozasa
azok hasznalataval.

3.4.6.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.4.6.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés tantargyon beliil: bemelegités, gimnasztikai gyakorlatok felépitése, gyakor-
lat-vezetési modszerek, gimnasztikai szaknyelv ismerete. Az edzéselmélet tantargyon be-
lil: a mozgasok szerkezeti elemei, a terhelés Gsszetevdi, a kiilsd terhelés szabalyozasi le-
hetdségei. Az anatdmiai-élettani ismeretek tantargyon beliil: emberi test felépitése,
izommiikodés tipusai antagonista-szinergista miikddés, iziiletek felépitése, tipusai.

3.4.6.4 A képzés orakeretének legalabb 50%-at gyakorlati helyszinen (tanmihely,
iizem stb.) kell lebonyolitani.
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3.4.6.5

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altaldnos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Pontosan és kozért-
hetden hasznalja a
szaknyelvet. Sziik-
ség esetén rajzirast
alkalmaz

- A gimnasztika
szakleirasa és a
gyakorlatok abrazo-
lasa

- Gimnasztikai
szaknyelv alapelve-
inek ismerete

- Rajziras jelrend-
szerének alkotoele-
mei

Teljesen onalldan

Valtozatosan alkal-
mazza a gyakorla-
tokat a terhelési
Osszetevok ismere-
tében.

- Gyakorlatok ter-
vezése, gyakorlatok
varialasa és kombi-
nalasa

- Gyakorlatok
kiindulohelyzetének
valtoztatasi lehet6-
ségei

- Gyakorlatok moz-
gasiitemének val-
toztatasi lehetoségei
- Terhelési mutatok
valtoztatési leheto-
ségei kéziszerek
hasznalataval

Instrukcid alapjan
részben Onalldéan

Elemzi a mozgaso-
kat és felismeri a
mozgésokat 1étre-
hoz6 izmokat.

- Gyakorlatelemzés
jelentése

- Az ember nagy
izomcsoportjai

- Antigravitacios
izmok jelentése

- [ziileti mozgasok
fajtai

- Célgimnasztika
jelentése

Teljesen dnalldan

Szakszertien és
hatékonyan iranyitja
a gyakorlatok vég-
rehajtasat. Ki tudja
valasztani a koriil-
mények egyiittes
mérlegelését kove-
téen a megfeleld

- Gyakorlatvezetési
mobdszerek

- Verbalis ismerte-
tés (szobeli kozlés)
mobdszerei

- Vizualis kozlés,
ismertetés (megmu-
tatas modszere,
szemléltetés) mod-

Teljesen 6nalldan

gyakorlatvezetési szere

modszert - Vegyes gyakorlat-
kozlési modszerek

Az edzés (foglalko-

z4s) feladatahoz
igazodd, szakszerli
levezetést alkalmaz.

Edzés végi leveze-
tés folyamata

Teljesen 6nalléan

- Nyitott mas moz-
gasformak ismeret-
anyaganak  befo-
gadasara.

- Egyiittmiik6do,
mert a csoportos
foglalkozasokon a

résztvevok igényét
figyelembe kell
lennie.

- Egyes sporttevé-
kenységek gyakor-
lasa balesetveszélyt
jelenthet, ezért jol
el6 kell készitenie
foglalkozasokat.

- Kreativ és 6nall6 a
gyakorlatok terve-
zése soran.

- A szabalyismere-
tek tudatiban "Fair
Play" szellemti.

- Rugalmas az in-
terperszonalis kap-
csolatokban, mert
emberekkel foglal-
kozik.
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3.4.6.6 A tantargy témakorei

3.4.6.6.1 Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett gyakorlatok
Erdsité hatasu kézisulyzos gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-,
mell-, térzs-, labizom erdsité gyakorlatok)
Erdsitd hatasti gimnasztikai labdds gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirdsa (kar-,
vall-, hat-, mell-, térzs-, labizom er6sité gyakorlatok)
Erésité hatasu rugalmas ellenallasossal, gumikdtéllel végzett gyakorlatok megismerése,
tervezé-se, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-, labizom er6sité gyakorlatok)
Felfiiggesztéses eszkozzel, TRX-szel végzett erdsitd hatast gyakorlatok megismerése, ter-
vezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-, 1abizom er6sité gyakorlatok)
Paros ¢és tarsas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, ldbizom erdsitd hatasu gyakorlatok)
Zsamoly ¢és padgyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, ldbizom erdsitd hatasu gyakorlatok)
Bordasfal gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, ldizom erdsitd gyakorlatok)
Ugro kotél gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, ldizom erdsitd gyakorlatok)
Medicin labda gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, lab-izom erdsitd gyakorlatok)
Eréfejlesztd gépekkel, csigas szerkezetekkel végzett erdsitd hatasu gyakorlatok (kar-, vall-,
hat-, mell-, torzs-, labizom erdsitd gyakorlatok)
Bot gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa.
Egyéb eszkozzel (pl. bosu, "hajokotél") végzett gyakorlatok megismerése, tervezése, rajz-
irasa.

3.4.7 Kommunikacio6 tantargy 72/72 ora

3.4.7.1 A tantargy tanitdsanak f6 célja
A tantargy tanitasanak célja a kommunikacios készség szakmaspecifikus fejlesztése, szituaci-
6hoz kotott megfeleld és tudatos alkalmazasa. A szovegértési és szovegalkotasi készségek
fejlesztése annak érdekében, hogy onalloan, illetve masokkal egyiittmiikodve a tanulod képes
legyen a verbalis és nem verbalis kommunikacié megfelelden kivalasztott eszkdzeinek célira-
nyos hasznalatira a kommunikacios helyzetnek (tér, 1do, cél, résztvevok) megfelelden. Az
asszertiv kommunikacids eszkzok ismerete €s alkalmazasa az interakcio soran.

3.4.7.2 A tantargyat oktatdo végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkoz6 specialis elvardsok

3.4.7.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

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

3.4.7.4 A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem
stb.) kell lebonyolitani.
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3.4.7.5

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altaldnos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Onalldan, vagy
masokkal egyiitt-
mikodve céliranyo-
san és az adott szi-
tuacionak megfele-
16en hasznalja az
asszertiv kommuni-
kacio eszkozeit.
Kapcsolatot teremt
kornyezetével.

A verbalis és non-
verbaliskommuni-
kacio fogalma,
tényezdi, funkcioi.
A nyelvi és nonver-
balis kifejezéeszko-
z0k ismerete, értel-
mezése, retorikai
alapfogalmak.

Teljesen onalldan

Ismerteti és alkal-
mazza a kulturalt
vita szabalyait,
allaspontja mellett
logikusan érvel,
vitapartnereivel
nyitottan, tisztelet-
tudéan kommunikal

Az asszertiv kom-
munikdacio6 retorikai
eszkozei, az érvelés
technikai.

Teljesen 6nalloan

Felismeri, értelmezi
a gyakorlati szitua-
ciokban megjelend
kommunikacids
elemeket. A szitua-
cionak megfeleld
nyelvi eszkozokkel

Az alkalmazhat6
kommunikacios
formak, miifajok
(szemé-
lyes/csoportos be-
szélgetés, megbe-
szélés; terv; besza-
molo; értekezlet;

Teljesen 6nalldoan

Az elsajatitott szo-
vegertési €s szoveg-
alkotasi készségeket
a gyakorlatban
alkalmazza. Az
informéaciot hatéko-
nyan befogadja,
magatartasaval
segiti a kommuni-
kacios folyamatot.
Az érvelés és a
cafolat modszereit
alkalmazza vita-
helyzetben, képes a
sajat és a tobbi
résztvevo érdekeit
felismerni, elkiiloni-
teni, értékelven
kommunikalni.

A sportszakemberi
szerepnek megfele-
16en vesz részt a
foglalkozasa soran
jellemz6 interakci-
okban.

Online videdkban
azonositja a kom-
munikacids eleme-
ket.

kommunikal. utasitas stb.) isme-
rete
3.4.7.6 A tantargy témakorei
34.76.1 A kommunikéci6 szerepe és alapformai

Kommunikacié fogalma, tényezdi, funkcioi, és mellekfunkcioi.
Nem nyelvi kifejez6eszkozok alkalmazasanak lehetdségei: az €él0sz6 zenei kifejezdeszko-
zei, a nonverbalis kommunikaci6 altal kozvetitett jelzések értelmezése.
A testbeszéd, a térkozszabalyozas szerepe a kommunikacios folyamatban, értelmezése és
tudatos alkalmazasa kiilonféle kommunikacids helyzetekben.
A gyakorlatban megjelend nem nyelvi kifejezéeszkozok értelmezése és elemzése (példaul
kép- és hanganyag alapjan).
Kommunikacid tipusai, azok jellemzdi: személyes, csoportos, nyilvanos és tomegkommu-

nikacio.

Beszédhelyzetek megitélése; a megfeleld stilus és magatartds értelmezése, alkalmazasa.
Kommunikacios zavarok felfedezése, elharitasa.
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3.4.7.6.2 Befolyasolas, meggy6zés és asszertivitds a kommunikacios folyamatok-
ban

Az asszertiv kommunikacié fogalma.
Az asszertiv kommunikacid jellemzdi, nyelvi és nem nyelvi formai.
Az informacio6 hatékony befogadasa, értelmezése, a szitudcionak megfeleld onérvényesités.
Az asszertiv meggy6z¢Es retorikai eszkozei, érvelési technikai,
A megfelel6 kommunikécids eszkdzok alkalmazéasa az érzelmi és értelmi hataskeltésre.
A kulturdlt vita felépitése, szabdlyai, az érvelési és a cafolat modszerei, a hatasos eléadas-
mod eszkozei, szemléltetésének modjai (bemutatas, prezentacio stb.)
A hatasos meggydzés és véleménynyilvanitas nyelvi (mondat- és szovegfonetikai eszko-
z0k) és nem nyelvi kifejezésbeli eszkdzeinek alkalmazasa kiilonféle szovegmiifajokban, az
audiovizudlis és multimédias kozlés kiillonb6zd formaiban.

3.4.7.6.3 A szakmaspecifikus interakciok hatékony kezelése
A szakmaspecifikus interakciok soran megjelend szituaciok (edz6-sportolo; oktato-ligyfél;
edzd-sportszervezet; edz6-nyilvanossag; edzo-tanintézmény stb.), szintereket (edzés, ver-
senyhelyzet, egyesiilet, média, iskola stb.) ismerete.
Az alkalmazhat6 kommunikaciés formak, mifajok (személyes/csoportos beszélgetés,
megbeszEl€s; terv; beszamolo; értekezlet; utasitas stb.) ismerete.
A sportolok motivalasa, véleményformalés, reflektalas a fennallé6 kommunikécios tényezok
figyelembevételével, a megismert kommunikacios technikak alkalmazasaval.
A gyakorlati szituaciok, a megjelend6 kommunikaciés elemek felismerése, értelmezése,
elemzése (példaul filmbejatszas alapjan)

3.4.8 Sportszervezési ismeretek tantargy 36/36 6ra

3.4.8.1 A tantargy tanitasanak f6 célja
A 16 cél, hogy a tanulok megismerjék a sportszervezeés elméleti alapjait, a hazai és a nemzet-
kozi sportélet szervezeti strukturajat. Képet kaphatnak a szervezetek tipusairdl a verseny-,
rekreédcios sport €s az intézményes testnevelés felépitésérdl. Ezekre a tapasztalatokra alapoz-
va ismereteket szereznek sportrendezvények ¢és események szervezésének mentérol, jellegze-
tességeirdl, modszertanarol.

3.4.8.2 A tantargyat oktatdo végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-

natkoz6 specialis elvardsok

3.4.8.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

3.48.4 A képzés orakeretének legalabb 10%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely,
lizem stb.) kell lebonyolitani.
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3.4.8.5

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altaldnos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Ismerteti a hazai
sportélet teriileteit,
szervezeti hatterét,
az egyes szerveze-
tek kapcsolati halo-
zatat, az intézményi
testnevelés rendsze-
rét, fentiekben elhe-
lyezi sajat intézmé-
nyét.

A szervezeti hattér
felépitése, az egye-
siileti rendszer. A
hazai testnevelés
rendszere, iranyita-
sa ¢és felligyelete

Teljesen onalldan

Ismerteti a sport-
események tipusait,
tisztaban van az
ezek soran felmerii-
16 szervezémunka
menetével, doku-

A sportesemények
tipusai

Teljesen 6nalloan

mentacidjaval.
Részt vesz rendez- Sport és rekreacios
vények, tan- rendezvények, ese- | Instrukcid alapjan

folyamok szervezé-
sében.

mények szervezési
modellje

részben Onalléan

Intézményi, egyesii-
leti sportversenyek
szervezésében teveé-
kenyen részt vallal,
tapasztalatokat
gyujt, feladatkorén
beliil gyakorolja a
funkcionak megfe-
lel6 vezetési attiti-
doket. Képet alkot
egyesiilete, iskolaja
sportszervezeti
felépitésérdl. Magas
foku szervezokeés-
zséggel kell rendel-
keznie, merta
sportprogramok
elokészitése, lebo-
nyolitasa ezt kivan-
ja

3.4.8.6

3.4.8.6.1

3.4.8.6.2

A tantargy témakorei

A magyar testnevelés €s sport teriiletei €s szervezetei
A sport szerkezete €s felépitése nemzetkozi viszonylatban.

Az intézményes testnevelés rendszere
Ovodai testnevelés.
Iskolai testnevelés , mindennapos testnevelés

A felsdoktatasi intézmények testnevelése

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

Sportesemények szervezése
A sportesemények, sportrendezvények tipusai és modszertana.
A sportprogramok szerkezete
A sportprogramok létrehozéasanak és szervezésének szempontjai és modszertani kérdései.
Az eseményszervezes folyamata, dokumentumai.
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3.4.9 Sporttorténet tantargy 36/36 ora
3.49.1 A tantargy tanitasanak 6 célja

A sporttorténet tantargy tanitdsanak a célja, az altalanos érdeklodés felkeltése a sokszinli
sportagak irant. A kiemelt sportagak kialakulasdnak és fejlodésének a bemutatasa az okori
olimpiai jatékoktol napjainkig. A sportban kialakitott szabalyrendszer megismerésén keresz-
til, a fair play szellemiség megerdsitése. A kiemelt sportagak technikai és taktikai ismeretei-
nek elsajatitdsaval szakmai tudastar bovitése. Mas sportszakmai tantargyak (pl. edzéselmélet,
gimnasztika) ismeretanyaganak felhasznalasa, alkalmazasa.

3.49.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.49.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
A torténelem tantargyon beliil: az 6kori és ujkori olimpidk torténete, az olimpiai eszme.

3.4.9.4 A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem

stb.) kell lebonyolitani.

3.4.95

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-

Onallésag és fele-

Elvart viselkedés-

Altalanos és szak-
mahoz kotodo

ségek Ismeretek 16sség mértéke modok, attitiidok digitalis kompe-
tenciak
- Okori olimpiai
jatékok. .
Ja[t’;e. o - Munkajara szak-
- Ujkori olimpiai lao ied .
Id6ben elhelyezi és | jatékok. ?}all? fz illfenyf:.s s
bemutatja az olim- | - Magyar sportolok . I orexszitaz y
s . o Teljesen 6nalldan sportagi ismeretek
pia kialakulasat, eredményei az .,
. n s S megszerzésére.
torténetét. olimpiakon. . ,
- Nyitott az egyéb

- A sport és a miivé-
szet kapcsolata.

sportszakmai teriile-
teken szerzett érte-

- Paralimpia. .
- Kosarlabda jel- sules’el’< Osszekap
. csolasara.
: . lemzése .
Ismerteti a sportja- L - Azonosul a fair
. . L - Labdartgas jel- -

tékok kialakulésa- . play szellemiségé-

lemzése

nak torténetét, leg-
fontosabb szabalya-

- Roplabda jellem-
zése

Teljesen 6nalléan

vel.
- Torekszik a sport-

it. - Kézilabda jellem- agak szabalyrend-
Zése szerének a betarta-
RTIE séra.
Ao atictikas fud- - Kellen érdeklods
Ismerteti az atlétika Jere , a sportjatékok takti-
L - Az atlétikai ugro- . . 112 b
versenyszamait, . . . Teljesen 6nalldan kai dsszetevoinek a
jellemzdit szdmok jellemzése megismerésére
J : - Az atlétikai dobo- & :
szamok jellemzése.
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Ismerteti a sportagi
mozgésanyag alap-

Képességfejlesztés
lehetdségei a torna
sportagban

- N6i és férfi torna-

Teljesen onalldan

technikait. szerek mozgas-
anyaganak jellem-
701
Képességtejlesztés
lehetéségei az
Ismerteti a sportagi | Uszasban
mozgasanyag alap- | - Uszasnemek jel- Teljesen 6nalloan
technikait. lemzdi

- Az Gszas higiéné-
je, a vizb6l mentés

Ismerteti a szabad-
idds sportagak je-

-A tarazas, téli
sportok, vizi spor-

Teljesen onalldan

lentOségét tok jellemzo6i
-A képességfejlesz-
Ismerteti a sportagi | tés lehetdségei a
mozgésanyag alap- | kiizdsportokban, Teljesen onalldan
technikait - a grundbirkdzas
jellemz6i
Felismeri ¢és elemzi | A kiemelt sportagak

a kiemelt sportagak
technikai elemeit.

technikai elemeinek
ismerete.

Teljesen 6nalloan

3.4.9.6

3.4.96.1

A tantargy témakorei

Olimpiatorténet

Az okori olimpiak kialakulasa, eszmerendszere (kalokagathia).

Az 6kori olimpiak helyszinei, versenyzdi, versenyszamai.

Az 6kori olimpidk hanyatlasa.

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

Az olimpia jelképei.

Az jkori olimpidk torténetének forduldpontjai.

Kiemelkedd magyar eredmények, sportagak.

A paralimpia.

3.4.9.6.2 Sportagi ismeretek
Az alapsportagak torténete (atlétika, Gszés, torna), hazai és nemzetkozi szervezeti felépité-
se, kiemelked¢ alakjai.
A sportjatékok torténete (kézilabda, kosarlabda, labdarugas, roplabda), hazai és nemzetko-
zi szervezeti felépitése, kiemelkedd alakjai.
A testmozgdas szerepe az egészséges ¢letmod kialakitdsaban.
A testmozgds, a sport szerepe a személyiség fejlesztésében
Az iskolai testnevelés célja és feladatai
Az atlétika jelentdsége az ember €letében.
A torna oktatasanak fontossaga az iskolai testnevelésben.
Az uszas jelentdsége az ember életében.
Egy természetben tizhetd sportdg bemutatésa.
A ritmikus gimnasztika szerepe a harmonikus mozgés kialakitasaban.
A kiizddsportok és az onvédelem.
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3.5 Sportszakmai ismeretek FWI megnevezésii tanulasi teriilet

A tanulasi teriilet tantargyainak 0sszoraszama: 1008/998 o6ra

A tanulési teriilet tartalmi 6sszefoglaldja
A sportszakmai gyakorlat tanulasi teriilet a gyakorlati munkavégzéshez sziikséges tan-targyak
ismereteit tartalmazza. A Sportagi alapokban a Fitness-wellness instruktor altal alkalmazott
mozgasanyag alapsportagai (aerobik, fitnesz, testépités), mint versenysportok jelennek meg,
valamint a rekredcids sportokhoz tartoz6 mozgasformak. Az Aqua tréning, Csoportos €s spe-
cidlis oratipusok, az Egyéni kondicionalas és az Ugyfélszolgalat a késébbi munkakorhoz
szlikséges gyakorlati ismeretek elsajatitdsaban nyujt segitséget. Tovabba, a tanitasi teriilet
elméleti €s gyakorlati hatteret biztosit a tanulok szamdara ahhoz, hogy megismerjék a nevelés
folyamatat és alapelveit, megkiilonboztessék a kiillonb6zé személyiségtipusokat €s jellemzo
személyiségjegyeiket. Segitséget kapnak a jellemzden a szakmahoz kapcsolodo interakciok-
ban hatékony viselkedésmintak kidolgozasaban. A teriilet tananyagtartalmanak feldolgozasa
soran felkésziilnek az edz6i szerep tdmasztotta jellemvondsok fejlesztésére, késdbbi munkajuk
soran tapasztalt felelds viselkedésre. A tanulasi teriilet tovabbi célja olyan komplex szervezési
¢s vezetési ismeretek elsajatitdsa, mely segiti a leendé szakembereket a sportszervezetek ira-
nyitasaban, tisztségviseldi teendok ellatasaban, sportversenyek megszervezésében és mene-
dzselésében

3.5.1 Pedagogia tantargy 36/36 ora

3.5.1.1 A tantargy tanitadsanak f6 célja

A tantargy célja, hogy a tanulok alapos, széles korti elméleti tudasra épiild tapasztalatokat
szerezzenek a sportolok nevelésének, felkészitésének, versenyeztetésének pedagogiai vonat-
kozasairol.

3.5.1.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-

natkozo specialis elvarasok

3.5.13

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

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

3.5.1.5 A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak
Altalanos és szak-
Készségek, képes- Ismeretek Onallosag és fele- | Elvart viselkedés- mahoz kot6do
ségek l16sség mértéke médok, attitidok digitalis kompe-
tenciak
Ismerteti a neve-lés A nev.eles ala,p_ Celtud? fosan keészil Online forrasok
. fogalmai (nevelés, az edz0i szerepre. , . g
alapfogalmait, meg- . .. . . 11 kutatasa bongészo
fogalmazza a neve- 9ktatas’ képzés, | Teljesen ondlloan program segitségé-
\ . ismeret stb. Reflektiven elemzi
1és alapelveit. . . ) o vel.
A nevelés alapelvei tevékenységét.
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Felismeri az edz6i
szerepet erdsitd
személyiségjegye-
Ket.

Edz6i kompetenci-
ak, edzo6i szerepek

Instrukcié alapjan
részben O6nalldan

Azonositja az edz6i
vezetési stilusokat.

Sport és erkdles
fogalma, vezetési
stilusok ismerete.

Instrukcid alapjan
részben o6nalléan

Osszefiiggéseket
talal a vezetési
stilusok és az edz6i
sikeresség kozott.

Sport és erkdles
fogalma, vezetési
stilusok ismerete.

Iranyitassal

A tanult ismérvek
alapjan felismeri a

tehetséges sportolot.

A tehetség fogalma,
ismérvei.

A sportbeli kiva-
lasztas kritériumai

Teljesen 6nalloan

A kivalasztas krité-
riumait a tehetség
ismérveihez igazit-
ja.

A tehetség fogalma,
iSmérvei.

A sportbeli kiva-
lasztas kritériumai

Instrukcié alapjan
részben Onalldéan

Prezentaciot készit

a feladat tartalmi és
formai kritériumai-
hoz igazodva.

Adatokat rogzit,
csoportosit és 6Sz-
szegez.

3.5.1.6 A tantargy témakorei

3.5.16.1

Alapfogalmak (nevelés, oktatds, képzés, képesség, ismeret, jartassag,

Az oktatds-nevelés folyamata

mény-képes tudas)
A nevelés lehetdsége és szlikségessége
A nevelés folyamata

A nevelés alapelvei, szinterei, modszerei €s eszkozei

A sportoktatas elmélete és mddszertana
Az életkorok pedagdgidja

3.5.1.6.2

Edz6i szerepek

Edz6i kompetencidk
Az edzdvel szemben tamasztott kdvetelmények (altalanos miiveltség, szakmai felkésziilt-

ség, pedagdgiai képességek, erkolcesi kovetelmények)

Az edzd, mint szocializacids tényezd
Az edz6, mint vezeto
Az edz6 onnevelése

3.5.16.3

Az edz6-sportolo kapcsolat jellemzoi

A sport és az erkdlcs

Az edzd feleldssége a tanitvanyok személyiségének formalasaban

Vezetési stilusok, a sikeres edz6 vezetési stilusa
Az edzd, mint példakép

Edz6-sportold konfliktushelyzetek és megoldasuk lehetdségei

3.5.16.4

A kiégés

Tehetség, tehetséggondozas
A tehetség fogalma, ismérvei
A sporttehetség ismérvei
Kivalasztas-bevalas a sportban
A sporttehetség gondozésa

A sportagvalasztas formai hazankban
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3.5.2 Pszicholodgia tantargy

3.5.2.1

A tantargy tanitdsanak f6 célja

36/36 ora

A tanulok felkészitése arra, hogy a pszichologia €s azon beliil a sportpszicholdgia terén felké-
sziilten tudjak alkalmazni az elméleti ismereteket, valamint a témaban tortént kutatasok ered-

ményeit.

3.5.2.2

3.5.23

3.5.2.4

stb.) kell lebonyolitani.

3.5.25

Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A tantdrgyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

A képzés orakeretének legalabb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Gyakorlati tevé-
kenysége soran
adekvatan hasznalja
a pszicholdgia alap-
fogalmait.

Személyiség, szoci-
alizaciod, tanulas,
viselkedés, cselek-
vés

Teljesen onalldan

Tudatosan alkal-
mazza a személyi-

, . L Személyiség- Instrukcid alapjan

ség megismerésé- . S . w11
A jellemzok részben 6nalldan

nek kiilonbozo
modszereit.
Felismeri az adott
életkorra jellemz6 Viselkedészavarok | Instrukcid alapjan
viselkedészavaro- tipusai, okai részben onalléan
kat.

Ervel a sport pozitiv
hatasai mellett.

A sport személyi-
ségfejlesztd hatasai,
pszicholdgiai saja-
tossagai.

Teljesen 6nalléan

Tervezé munkaja
soran figyelembe
veszi a sportoldi
csoport pszicholo-
giai sajatossagait.

A sport személyi-
ségfejlesztd hatasai,
pszicholdgiai saja-
tossagai.

Teljesen 6nalloan

A tanult modsze-
rekkel feltérképezi a
csoport szerkezetét,

Tarsas interakciok
jellemzdi, csoport-
szerkezet, CSOpOI’t-

Teljesen 6nalldan

dinamikajat. dinamika.
A ta}m’ﬂt ’techmkak A konfliktuskezelés . . 112
segitségével konf- forméi Teljesen 6nalldan

liktusokat kezel.

Kell6 alapossaggal
és felelosséggel
végzi munkajat.

Internetes forrasbol
informaciokat gytijt
és csoportosit.

Online forrasokat,
videokat, esetta-
nulmanyokat keres
a témahoz kapcso-
16ddan.
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3.5.2.6

3.5.2.6.1

Alapfogalmak (személyiség, szocializacid, tanulds, viselkedés, cselekvés)

A tantargy témakorei

A személyiség jellemz0 jegyei

A megismer6 tevékenység
Személyiség-jellemzok és lelki egészség az egyes életszakaszokban
Gyakori viselkedészavarok és pszichés problémak

3.5.2.6.2

A tarsas interakciok folyamata és befolyasold tényezoi

A sporttevékenység pszichologiai jellemzoi
A sporttevékenység pszichologiai sajatossagai és személyiségfejlesztd hatasa
A cselekvések 0sztonzo, szervezo és végrehajtd szabalyozasa

Csoportszerkezet, csoportdinamika, csoportvezetés
Konfliktuskezelés

3.5.3 Sportmenedzsment és marketing tantargy

3.5.3.1

A tantargy tanitasanak {6 célja

72/62 ora

A tantargy célja olyan komplex szervezési és vezetési ismeretek elsajatitdsa, mely segiti a
leendd szakembereket a sportszervezetek irdnyitdsaban, tisztségviseldi teenddk ellatasaban,

sportversenyek megszervezésében €s menedzselésében.

3.5.3.2

3.5.3.3 Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak

3.5.3.4

stb.) kell lebonyolitani.

3.5.35

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatira vo-
natkozo specialis elvarasok

A képzés orakeretének legaldbb 0%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely, lizem

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
l16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Felméri és értékeli a
mukddési teriiletén
zajlo piaci viszo-
nyokat.

A sport és a re-
kreacios piac altala-
nos jellemzo6i, ke-
resleti, kinalati
viszonyai

Teljesen 6nalléan

Elemzi a miikodési
teriileten zajlo
sportorientalt val-
lalkozasok jellegét.

A sport és a re-
kreécios vallalkoza-
sok f0 tevékenységi
teriiletei

Teljesen 6nalléan

Részt vesz tarsa-
dalmi szervezet
megalapitasaban és
miikodtetésében

Non-profit szerve-
zetek mitkodése a
sportban és rekrea-
cidban

Teljesen onalldan

Onall6 a piac sze-
repldinek a feltér-
képezésében.

- Kreativ a reklam-
tervezés folyamata-
ban.

- Magas foku szer-
vezOkészséggel
rendelkezik, mert a
sportprogramok
elokészitése, lebo-
nyolitasa ezt kivan-
ja.
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Koézremiikodik
tevékenysége pénz-
iigyi alapjainak
megteremtésében, a
szponzorok és me-
cénédsok megtalala-
séban, megtartasa-
ban

Szponzoralas

Teljesen onalldan

Részt vesz rendez-
vények, tan-
folyamok szervezé-
sében

Sport és rekreacios
rendezvények, ese-
mények szervezési
modellje

Teljesen 6nalloan

Felméri a reklamo-
zas lehet6ségeket

Marketing, sport-
marketing &sszete-
voi

Teljesen 6nalloan

Részt vesz sport-
programok eléké-
szitésében, lebonyo-
litasdban

Sportprogramok
szerkezeti felépitése

Teljesen onalldan

Figyelemmel kiséri
a palyazati lehetd-
ségeket és kozre-
mikodik a palyaza-
tok elkészitésében

Palyazatok tipusai

Teljesen onalldan

- Munkajara igé-
nyes, mert gyakran
ez dont a palyazatok
elbirdlasaban.

- Elkotelezett és
kitart6, mert egy
sportvallalkozas
beinditasa hosszl
folyamat.

- Rugalmas, mert a
fogyasztoi igények
folyamatosan val-
toznak.

3.5.3.6

3.5.3.6.1

A tantargy témakorei

Altalanos szervezési- és vezetési ismeretek
FObb vezetés- és szervezéselméleti iranyzatok
Sportszervezetek, sportvallalkozasok szervezése, vezetése

A sport szerkezete €s felépitése hazai és nemzetkdzi viszonylatban
Allami és 6nkormanyzati szerepvallalas a sportban

A magyar sport iranyitasi, igazgatasi rendszere

Szponzoracid és a timogatas a kiilonbségei

A TAO rendszere

Az EU és a sport

3.5.3.6.2 Sportmarketing
A sportmarketing elméleti alapjai
A sportmarketing feladata, célja
A sport, mint termék
A sportmarketing eszkdzrendszere
A szponzoralas és a sportmarketing 6sszefliggései
Imazs, PR

3.5.3.6.3 Eseményszervezés
A sportesemények, sportrendezvények modszertana
A sportprogramok szerkezete A sportprogramok létrehozasanak és szervezésének modszer-
tani kérdései
Az eseményszervezés folyamata
Az onkéntesség ¢és a sport
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3.5.4 Sportagi alapok tantargy

3.54.1

A tantdrgy tanitasanak fo célja

144/144 ora

A Sportagi alapokban a Fitness-wellness instruktor altal alkalmazott mozgasanyag alap-
sportagai (aerobik, fitnesz, testépités), mint versenysportok jelennek meg, valamint a rekrea-
cios sportokhoz tartozé mozgasformak. A tanulok megismerkednek az érintett sportagak tor-
ténetével, szabalyrendszereivel, mozgasanyagukkal, alapvetd adminisztracids és dokumenta-
cios eljarasaikkal. A rekreéacios sportok koziil megismerik azokat a sporttevékenységek alap-
jait, amelyeket a szallodaiparban, illetve a rekreacios célii sportrendezvényeken felhasznal-
hatnak. Megismerkednek a kiilonb6z6 korosztalyok specialis mozgasanyagaval kisgyermek
kortol egészen az idések sportjaig.

3.54.2

3.5.4.3 Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak

3.54.4

iizem stb.) kell lebonyolitani.

3.545

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatira vo-
natkozo specialis elvarasok

A képzés orakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmihely,

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Felhasznal6i szinten
hasznalja az aero-
bik, a fitnesz és a
test-épités, mint

Szabalyismeret,
sporttorténet, admi-
nisztracios ¢és do-
kumentacios eljara-

Instrukcid alapjan
részben 6nalléan

versen rtok

enyspo 0 sok

alapjait.

Felhasznalo szinten

alkalmazza a rekre- o

., . Eszkozismeret, . . 112

acios sportagakat, P Teljesen onalldéan
o , szabalyismeret

szabalyaikat, életta-

ni hatasaikat.

Komplex médon

alkalmazza tudasat | Szabalyismeret,

a rekreacios sport- eszkozismeret,

agak eseményeinek | sportrendezvény Teljesen 6nalloan

megszervezésére,
lebonyolitasara és
jatékvezetésére.

szervezésének alap-
ismeretei

Szakszerl elso-
segélynyujtast vé-
gez.

Elsdsegélynyujtas
alapismeretei

Teljesen 6nalléan

Elhivatottsagot
mutat az érintett
sportagak meg-
ismerésével kapcso-
latban.

Felhasznalo szintt
informatikai ismere-
tek, projektor hasz-
nalat

Felhasznalo szintl
informatikai ismere-
tek, projektor hasz-
nalat

Eredményjelz6
berendezések hasz-
nalatanak ismerete

Automata ¢és félau-
tomata ujraélesztd
késziilék szakszert
hasznalata
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A vele egyiitt-
miikodo iigyfeleket
motivalja, kellemes
légkdrt teremt.

Ismeri és megérti az
egészség magatarta-
sat befolyasolo
bioldgiai, 1¢lektani,
tarsa-dalmi és kor-

Teljesen onalldan

Felhasznal6 szintl
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

nyezeti tényezoket,
¢s azok szerepét

Szaktudasat szak-
nyelvi kifejezések- | Szaknyelv ismerete | Teljesen 6nalldan
kel kommunikalja.

Felhasznalo szint
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

3.5.4.6 A tantargy témakorei

3.5.4.6.1 Aerobik, mint versenysport
Hazai és nemzetkdzi sporttorténeti alapismeretek
Hazai és nemzetkdzi szabalyismeretek
Hazai és nemzetkdzi versenyrendezési ismeretek
Hazai és nemzetkdzi adminisztracids és dokumentacios eljardsok
A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei
Mozgasanyag alapismeretei - utdnpotlas és felndtt korosztalyok mozgasanyaganak ismere-
te
Mozgastechnikai végrehajtasra iranyulo ismeretek - kiilonb6z6 tanitdsi modszerek, hibaja-
vitas technikaja
Aktudlis versenynaptar ismerete

3.5.4.6.2 Fitnesz, mint versenysport
Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek
Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek
Hazai és nemzetkozi versenyrendezési ismeretek
Hazai és nemzetkdzi adminisztracids és dokumentacios eljardsok
A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei
Mozgéasanyag alapismeretei - utanpotlas és felndtt korosztalyok mozgasanyaganak ismere-
te
Mozgastechnikai végrehajtasra irdnyulo ismeretek - kiilonb6z6 tanitdsi modszerek, hibaja-
vitas technikaja
Aktudlis versenynaptar ismerete

3.5.4.6.3 Testépités, mint versenysport
Hazai és nemzetkozi sporttorténeti alapismeretek
Hazai és nemzetkozi szabalyismeretek
Hazai és nemzetkozi versenyrendezési ismeretek
Hazai és nemzetkdzi adminisztracids és dokumentacios eljardsok
A sportag hazai és nemzetkozi szervezddése, szervezetei
Mozgéasanyag alapismeretei - utanpotlas és felndtt korosztalyok mozgasanyaganak ismere-
te
Mozgastechnikai végrehajtasra irdnyulo ismeretek - kiilonb6z6 tanitasi modszerek, hibaja-
vitas technikaja
Aktudlis versenynaptar ismerete
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3.5.4.6.4 Labdajatékok, mint szabadiddsportok
Labdajatékok csoportositasa és alapismereteinek elsajatitasa
Szabalyismeret
Jatékvezetdi ismeretek
Eszkdzhasznalat
Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek fejlesztésének lehetdségei

3.5.4.6.5 Utds sportok, mint szabadiddsportok
Utés jatékok alapismereteinek elsajatitasa
Szabalyismeret
Jatékvezetdi ismeretek
Eszkozhasznalat
Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek fejlesztésének lehetdségei

3.5.4.6.6 Alloképességi sportok, mint szabadidésportok
Alloképességi sportok csoportositésa és alapismereteinek elsajatitasa
Alldképességi sportok élettani hatasa
Sportagspecifikus technika és eszkozhasznalat
Prevenci6, egészségmegdrzés, motorikus képességek fejlesztésének lehetdségei

3.5.5 Aqua tréning tantargy 72/72 6ra

3.5.5.1 A tantargy tanitasanak f6 célja
Az Aqua tréning a késobbi munkakorhoz sziikséges gyakorlati ismeretek elsajatitasaban nyujt
segitséget. Az aqua tréning elmélet tantargy tanitasdnak célja, hogy a tanulok megismerjék a
vizben alkalmazhato gyakorlatok, eszk6zok, felszerelések széles valasztékat, alkalmazasi te-
riileteit és formait. A tantargy keretein beliil a tanulok megismerkednek a viz — mint sajatos
edzéseszkdz — egészség- és képességfejlesztd hatasaival. Tovabbi cél, hogy a tanulok képessé
valjanak a vizi foglalkozasokra jellemz6 specialis modszertani technikdk alkalmazaséara. Kii-
16nb6z6 korosztalyok specidlis mozgéasanyagaval kisgyermek kortdl egészen az iddsek sport-

jaig.

3.5.5.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.5.5.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

3.55.4 A képzés orakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmihely,
iizem stb.) kell lebonyolitani.
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3.5.55

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altaldnos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Szakszerii vizbol
mentést végez, és
els6segélyt nyujt.

Vizb6l mentés,
Els6segélynytjtas

Teljesen 6nalloan

Vizbiztos a 4-bol
legalabb 3 Gszas-
nemben.

Uszéasnemek kozti
kiilonbségek

Teljesen onalldan

Tudatosan alkal-
mazza a viz, mint
kozeg, szarazfoldi
kozegtol eltérd

Fizikai, élettani
hatasok

Teljesen onalldan

hatasait.

Egyéni és csoportos | Csoportos ora-
mozgas- vezetés modszer-
programokat tervez, | tana, 6ratervezés

szervez, és hatéko-
nyan alkalmazza
azok modszereit.

alapismeretei, ora-
szervezés alapisme-
retei

Teljesen 6nalloan

Orat tervez és vezet
kiilonboz6 korosz-
talyoknak és cél-
csoportoknak, kii-
16nb6z6 edzéscéllal.

Korosztalyos életta-
ni sajatossagok
ismerete, specialis
populécidé mozgas-
igényeinek ismere-
te, prevenci6 fo-
galma

Teljesen onalléan

Tudatosan alkal-
mazza az uszoda,
mint [étesitmény
miikodését, higiéni-
ai el6irasait szolgal-
tatasait, programja-
it.

Létesitmény miiko-
dés alapismeretei,
higiéniai el6irasok
ismerete, sportszol-
galtatasok specialis
teriileteinek ismere-
te

Instrukcid alapjan
részben 6nalléan

Gyakorlatokat allit
Ossze vizi edzés-
programok anyaga-
ibol és ezeket be-
mutatja.

Ismeri a vizi edzés-
programok tervezé-
sének, szervezésé-
nek edzéselveit és
modszereit

Teljesen 6nalldan

Szaktudasat szak-
nyelvi kifejezések-
kel kommunikalja.

Szaknyelv ismerete

Teljesen 6nalléan

Szereti és otthono-
san érzi magat az
uszodaban, mint
vizes kornyezetben.
Motivalja az eltérd
fizikai kornyezet
sajatossagaban rejloé
sportszakmai tarta-
lom. Mélyen elkote-
lezett a mindségi
sport-szakmai mun-
ka mellett.

Automata és félau-
tomata Ujraélesztd
késziilék szakszerii
hasznalata

Felhasznald szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznald szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznalo szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznald szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

3.5.5.6

3.556.1

A tantargy témakorei

Vizi mozgas- és foglalkozasformak
A vizi foglalkozéasok rendszertana

Gimnasztika, mint a vizi foglalkozasok alapja

A vizben hasznalt képességfejlesztd és segédeszkozok

Természetes mozgésok adaptacioja kisvizes kdrnyezetben
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Természetes mozgasok adaptacidja mélyvizes kornyezetben
Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati alapform4ja gyakorlatok
Erdfejlesztd gyakorlatok vizben

Alloképességet fejlesztd gyakorlatok vizben

[ziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gyakorlatok vizben

A tartashibak megjelenési formai

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

Pihentetd, relaxacios gyakorlatok vizben

Térsas gyakorlatok vizben

Vizi jatékok kis- és mélyvizben

A fitnesz Gszas fogalma, sajatossagai

Az egyes Uszasnemek helyes technikai végrehajtasa

Zenés aquafitnesz oratipusok

Korosan elhizottak vizi mozgésprogramjai

Megvaltozott fizikai képességli egyének vizi mozgasprogramjai
Iddskortiak vizi mozgasprogramjai

Gyermekfoglalkozasok vizben

3.5.5.6.2 A vizi foglalkozasok modszertana
A viz, mint a vizi foglalkozéasok eszkoze
A viz szervezetre gyakorolt hatasa
A viz tulajdonsagai
Surloédas, viszkozitas, turbulencia
A hémérséklet jelentdsége (viz, levegd)
A mozgastorvények €érvényesiilése a vizben
A sekély viz sajatossagai
A mélyviz sajatossagai
A kiiltéri medence sajatossagai
A medence sajatossagai (mélysége, lejtése, alja)
A medence tulajdonsagainak jelentdsége a vizi foglalkozasok tervezésében
Uszodai egészségtan
Jellemz6 balesetek, sériilések a vizi foglalkozasokon
A balesetek megeldzésére vonatkozo6 szabalyok, modszerek
Vizbdl mentés az uszoddban
A vizbdl mentés sajatossagai nyilt vizeken
Elsdsegély-nyujtasi feladatok
A vizi gyakorlatok tervezésének szempontjai
A vizi foglalkozasok célcsoportjai
A vizi foglalkozéasok szerkezeti felépitése
A vizi gimnasztikai gyakorlatok varidlasa és kombinalasa
Gyakorlatok leirasa és abrazolasa
A vizi foglalkozésok vezetésének modszertana
Foglalkoztatasi formak a vizi foglalkozasokon
A mélyvizi foglalkozasok sajatossagai
A fitnesz iszas edzésmodszertana
Specialis képességfejlesztés fitnesz uszas modositott valtozataival
A vizi jatékok alkalmazasi lehetdségei
Foglalkozasi tervek készitése
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Vizi foglalkozasok szervezése

Vizi foglakozasok marketingje

Eszk6z0k beszerzése

Szakmai kompetenciak ¢s kompetenciahatarok
Tovabbképzési irdnyok

3.5.5.6.3 Vizi gimnasztika
Természetes mozgasok kisvizes kornyezetben
Természetes mozgasok mélyvizes kdrnyezetben
Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati alapform4ja gyakorlatok
Erdfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
Alloképességet fejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
[ziileti mozgékonysagot fejleszté gimnasztikai gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
Tartashibak megeldzését és korrekcidjat célzé gimnasztikai gyakorlatok vizben
Mobilizéacios gyakorlatok vizben
Légzésfunkciot fejlesztd vizi gimnasztikai gyakorlatok
Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben
Sulyzés gimnasztikai gyakorlatok vizben
Labdas gimnasztikai gyakorlatok vizben
Az 1sz6 cs0 (,,nudli”) alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
A rugalmas szalagok alkalmazési lehetdségei a vizi gimnasztikdban
A karika alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
A step-pad alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikaban
Pihentetd, relaxacios gyakorlatok vizben
Zenés gimnasztika kisvizben

3.5.5.6.4 Specialis vizi foglalkozasok
Tancos gyakorlatok, koreografidk kisvizben
Zenés aquafitnesz oratipusok
Az egyes uszasnemek helyes technikai végrehajtasa
Fittségi edzés uszassal
A tartashibak megeldzése és korrekcidja tiszassal
Légzésfejlesztés tiszassal
Koordinaciofejlesztés tiszassal
Jatékos gyakorlatok vizben jaras kozben
Kondicionalis képességek fejlesztése vizi jatékokkal
Specialis fejlesztési feladatok vizi jatékokkal (légzésfejlesztés, koordinaciofejlesztés, fi-
gyelemfejlesztés)
Egyéni, sor- és valtoversenyek kisvizes foglalkozasokon
Fogo- és labdajatékok
A sportjatékok adaptacidja vizi foglalkozasokon
Meélyvizes jatékok
Komplex vizi foglalkozasok gyermekeknek
Komplex vizi foglalkozasok idéskoruaknak
Komplex vizi foglalkozasok talsulyosoknak
Megvaltozott fizikai képességii egyének vizi mozgasprogramjai
Baleset-megel6zés a vizi foglalkozasokon
A vizb6l mentés gyakorlata
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3.5.6 Csoportos és specialis oratipusok tantargy 288/288 ora
3.5.6.1 A tantargy tanitasanak o6 célja

A csoportos fitnesz 6rak elmélete tantargyrész tanitasanak célja, hogy a tanulok megismer-
kedjenek a fitnesz szektorra jellemzé oratipusokkal, azok mozgasanyagaval, a csoportos ora-
vezetés elméleti és modszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a megszerzett ismere-tek
birtokaban a tanulok képesek legyenck az 0j irdnyzatok 1ényegének meghatarozasara, rend-
szertani besorolasara. A tananyag elsajatitasaval a tanulok legyenek képesek a vendégek
egyéni igényeknek megfeleld oratipus ajanlésara és a fittségi programok népszeriisitésé-re.

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

3.5.6.2 A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.5.6.3

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

3.5.6.4 A képzés orakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely,

iizem stb.) kell lebonyolitani.

3.5.6.5

A tantargy oktatasa soran fejlesztend6é kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Csoportos mozgas-
programokat tervez,
szervez, €s hatéko-
nyan alkalmazza
azok modszereit.

Csoportos 6ra-
vezetés modszer-
tana, oratervezés
alapismeretei, 6ra-
szervezés alapisme-
retei

Teljesen dnalldan

Egészségtudatos
szemléletmodot
alakit ki.

Az egészséges
¢letmod megvalosi-
tasahoz sziikséges
ismeretek

Teljesen 6nalloan

Kiilonb6z6 kor-
osztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonbozé edzéscél-
lal 6rat tervez és
vezet.

Korosztalyos életta-
ni sajatossdgok
ismerete, specialis
populacié mozgas-
igényeinek ismere-
te, prevencio6 fo-
galma

Teljesen 6nalléan

Szakszeriien hasz-
nalja a csoportos
Oravezetéshez szik-
séges verbalis és
non-verbalis kom-
munikaciot.

Verbalis kommuni-
kacio sajatossagai,
non-verbalis kom-
munikacio (hangje-
lek, kézjelek, karje-
lek, testbeszéd)
ismerete

Teljesen 6nalldan

Egészséges élet-
vitelre 0sztonzo
szemléletmoddal
rendelkezik, melyet
torekszik masoknak
is atadni.

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznald szint(i
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznalo6 szint
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznald szint(i
informatikai és
elektronikai ismere-
tek
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Szakszerl elso-
segélynyujtast vé-
gez.

Els6segélynytjtas
alapismeretei

Teljesen onalldan

Szakszerlien ismeri
a fitnesz-wellness
1étesitmény szolgal-
tatasait és program-
jait.

Szakszerti ismeret a
fitnesz-wellness
1étesitmény szolgal-
tatasairdl és prog-
ramjairol

Teljesen onalldan

Automata és félau-
tomata ujraélesztd
késziilék szakszeri
hasznalata

Szaktudasat szak-
nyelvi kifejezések-
kel kommunikalja.

Szaknyelv ismerete

Teljesen 6nalloan

Felhasznalo szint
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Felhasznal6 szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

3.5.6.6 A tantargy témakorei

3.5.6.6.1 A csoportos orak modszertana
A csoportos fitnesz 6rak rendszertana
Az alapora jellemzdi és felépitése
Az alloképesség-fejlesztd orak jellemzoi, fajtai
Alakformalo o6rak jellemzdi és fajtai
A tancos fitnesz orak jellemzo6i és fajtai
Gerinctréning a csoportos fitnesz programokban
Stretching a csoportos fitnesz programokban
Csoportos fitnesz 6rak sulyzokkal
Csoportos fitnesz 6rak rugalmas ellenallasokkal
Csoportos fitnesz 6rak kis és nagy labdakkal
Csoportos fitnesz orak specialis eszk6zokkel
Zenés csoportos koredzés az aerobik termekben
Csoportos funkciondlis tréning
Trendi oratipusok
Zeneelméleti alapismeretek (hang, ritmika)
A fitnesz oran alkalmazhat6 zenék fajtai és sajatossagai
Ritmikai gyakorlatok
A csoportos fitnesz orak szerkezete, felépitése
Az egyes Orarészek sajatossagai
Az egyes orarészek és a zenei tempo kapcsolata
Az alapora mozgasanyaga
A helyes testtartas és 1égzéstechnika
A gyakorlatok dsszekapcsolasa
A terhelési intenzitas valtoztatdsdnak modszerei
Az oravezetés technikdja
Szobeli utasitasok
Nonverbalis utasitasok: kézjelek, hangjelek, testbeszéd
Motivécio
Hibajavitas
Sériilések megeldzése
A sikeres 6ravezetd személyisége, stilusa
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3.5.6.6.2 Alapora
Az litemérzék fejlesztése
Zenei fazisok érzékeltetése
Kitlintetett zenei iitemek érzékeltetése
A zenei litemek €s a mozgas dsszekapcsolasa
Az egyes oOrarészeknek megfeleld BPM szamu zenék felismerése, kivalasztasa
Technikai alapképzés: testtartas, 1égzéstechnika, talajfogés
A low impact elemek iitemezése és helyes technikai végrehajtasa
A low impact elemek varialasa
A karmunka-variaciok és -kombinaciok
Az alaplépések €s a karmunka 6sszekapcsolasa
Az intenzitasskala felépitése
Harangterhelés
A bemelegités szakaszai és gyakorlatai
A high impact elemek iitemezése és helyes technikai végrehajtasa
A high impact elemek varialasa
A high impact elemek és a karmunka 6sszekapcsoldsa
Pulzusmérés, edzészona a gyakorlatban
A kar, a vall és mellkas izmait erdsitd, illetve nyjtoé gyakorlatok
A hatizmokat er6sito, illetve nyujto gyakorlatok
A hasizmokat erdsitd, illetve nyu;té gyakorlatok
Az also végtag €s a csipd izmait erdsito, illetve nyujtd gyakorlatok
Erdsitd gyakorlatlancok készitése
Szobeli utasitasok €s a szdmolas gyakorlasa
Kézjelek, hangjelek, testbeszéd alkalmazésa
Motivalas a gyakorlatban
Hibajavitas a gyakorlatban
Az oravégi levezetés, nyujtas szakaszai €s gyakorlata

3.5.6.6.3 Specialis orak
Az alloképesség-fejlesztd orak mozgasanyaga és modszertani sajatossagai
Az eszkoz nélkiili alakformalo 6érak mozgasanyaga €s modszertani sajatossagai
Az alakformal6 o6rak 1j iranyzatai
A gerinctréning mozgasanyaga €s modszertani sajatossagai
A stretching ora felépitése, mozgasanyaga és mddszertani sajatossagai
Kézi sulyzoval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Kétkezes stlyzdval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Rugalmas ellenallasokkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Kislabdaval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Orias labdakkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Az eszk6z0s Orak 0j iranyzatai
A koredzések fajtai, gyakorlatai és mddszertani sajatossagai
Csoportos funkciondlis tréning
Az oratipusok trendjei

3.5.6.6.4 Specialis fittségi programok
A gyermekkor szakaszai
Szervrendszerek fejlodése 6vodaskorban (3—6 éves kor kozott)
Az 6vodaskor terhelés-¢élettani jellemzo6i
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Az 6vodaskor fejlédés-1¢lektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése 6vodaskorban

Mozgastanulas, mozgastanitas dvodaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai 6vodaskorban

Sportfoglalkozasok szervezése 6vodasoknak

Az 6vodasok sportfoglalkozasainak felépitése, gyakorlatanyaga
Mozgasos jatékok fajtai

A gimnasztika mozgasrendszerének alkalmazasa az 6vodaskorban
Az 6vodas sportfoglalkozasok vezetésének modszertana
Szervrendszerek fejlodése kisiskolaskorban (6—10 éves kor kozott)
A kisiskolaskor terhelés-¢élettani jellemzo6i

A kisiskolaskor fejlodés-1¢lektani sajatossagai

Motoros képességek fejlesztése kisiskolaskorban

Mozgastanulas, mozgastanitas kisiskolaskorban

A sportfoglalkozasok fajtai kisiskolaskorban

Sportfoglalkozasok szervezése kisiskolasoknak

A kisiskolasok sportfoglalkozasainak felépitése, gyakorlatanyaga

A kisiskolas sportfoglalkozasok vezetésének modszertana
Baleset-megelézés a gyermeksport-foglalkozasokon
Elsdsegélynyujtas a gyermekbaleseteknél

Elettani, lelki és szocialis valtozasok idéskorban

Az idOskor terhelés-¢€lettani specifikumai

A zenés-csoportos teremkerékpar-orak felépitése és mozgasanyaga
A tancos fitnesz termi oratipusok fajtai és sajatossagai

Kiizdésport és harcmiivészeti mozgasformakra épiil6 fitnesz oratipusok fajtai és sajatossa-
gai

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

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

3.5.6.6.5 Gyermek- és szeniorfoglalkozasok
Altaldnos bemelegités a gimnasztika mozgasanyagaval 6vodaskorban, kisiskolaskorban,
id6éskorban
Koordinacios és kondiciondlis képességek fejlesztése szabadgyakorlati alapformaji gya-
korlatokkal 6vodaskorban, kisiskolaskorban, idoskorban
Motoros képességek fejlesztése kiillonbozé eszkozokkel (lufi, labda, zsamoly, karika, bab-
zsak, bordésfal, ugrokotél, pad, instabil eszkozok, oridslabda, rugalmas ellenallasok stb.)
ovodaskorban, kisiskolaskorban, idoskorban
Motoros képességek fejlesztése jatékokkal (utanzé jatékok, fogojatékok, dobojatékok, sor-
¢s valtoversenyek stb.) 6vodas- €s kisiskolaskorban
Tartasjavitd gerinctorna az életkori sajatossagoknak megfelelden
Aerobik jellegli 6ra (6rarész) az €letkori sajatossagoknak megfelelden
Téancos mozgéselemek alkalmazasa az életkor-specifikus foglalkozasokon

3.5.6.6.6 Egyéb oratipusok
Zenés-csoportos teremkerékpar-orak
Tancos fitnesz o6rak
Kiizdésportos és harcmiivészeti mozgasformakra épiilé fitnesz orak
Talajon végzett, csoportos pilates gyakorlatok

65/74. oldal



Joga-alapelemeket tartalmazo fitnesz orak
Minden oratipus esetében: a stilusra jellemzd bemelegitd, a 6 részt tartalmazo és levezetd
gyakorlatok Osszeallitdsa, a mozgaselemek helyes technikai végrehajtasa, oravezetés gya-
korlasa: utasitasok, szdmolas, hibajavitas, motivalas

3.5.7 Egyéni kondicionalas tantargy

3.5.7.1

A tantargy tanitasanak o célja

216/216 ora

A fitnesz termi kondicionalas elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék
az alakformalas élettani, anatdmiai hatterét, a testformaldsra vonatkozo edzéselveket, edzés-
modszereket és edzéseszkozoket. A tanulok ismerjék az egyes izmok és izomcsoportok fej-
lesztését célzo adekvat gyakorlatokat. A tanulok legyenek képesek célorientalt edzé-termi
edzésprogramok Osszedllitasara és az edzések szakszerii feliigyeletére.

3.5.7.2

3.5.7.3

3.5.7.4

iizem stb.) kell lebonyolitani.

3.5.7.5

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

A tantargyat oktatd végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatira vo-
natkozo specialis elvarasok

A képzés orakeretének legalabb 80%-at gyakorlati helyszinen (tanmihely,

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altalanos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Egyéni mozgas-
programokat tervez,
szervez, €s hatéko-
nyan alkalmazza
azok modszereit.

Csoportos ora-
vezetés modszerta-
na, Oratervezés
alapismeretei, 6ra-
szervezés alapisme-
retei

Teljesen dnalldan

Szakszert els6-
segélynyujtast vé-
gez.

Els6segélynytjtas
alapismeretei

Teljesen 6nalloan

Szakszertiien fel-
igyeli az erd-
fejlesztd és kardio
gépek rendeltetés-
szer hasznalatat.

A 1étesitményben
hasznalhat6 egyéni,
eréfejlesztd és kar-
di6-gépek hasznala-
tara vonatkozd
szakszer(i isme-
retek

Teljesen 6nalléan

Empatikus az tigy-
felek vele megosz-
tott problémaival
kapcsolatban. A
test-kulttra tertile-
tén példamutato.
Egészséges ¢élet-
vitelre 6sztonz6
szemléletmoddal
rendelkezik, melyet
torekszik masoknak
is atadni. Edzettsé-
ge, az egészséges
¢életmddhoz valo
viszonya példaérté-
k.

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Automata és félau-
tomata Ujraélesztd
késziilék szakszerii

hasznalata
Felhasznaldo szinti
informatikai és

elektronikai ismere-
tek,

kardio gépek elekt-
ronikus kezel6
feliiletének haszna-
lata
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Kiilonboz6 kor-
osztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonb6z6 edzéscél-
lal orat tervez és
vezet.

Korosztalyos életta-
ni sajatossagok
ismerete, specialis
populécidé mozgas-
igényeinek ismere-
te, prevencio6 fo-
galma

Teljesen onalldan

A vele egyiitt-

Ismeri az egészség
magatartasat befo-
lyasolo biologiai,

Felhasznal6 szintl
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

(kodo tgyfeleket . S . .
mu ‘0(,10. ugyleiexe l¢élektani, tarsadalmi | Teljesen 6nalloan
motivalja, kellemes | ,” .. .

1o és kornyezeti ténye-
légkort teremt. " ;
z0Oket, és azok sze-
repét
Kivalasztja és elké- | Potencialis iigy-
sziti a potencidlis felek igényeinek

igyfelek igényeinek
megfeleld edzés
programokat.

megfeleld edzés
programokrdl sz616
ismeretek

Teljesen onalldan

Felhasznal6 szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Szakszerlien ismeri
a fitnesz-wellness
létesitmény szolgal-
tatasait €s program-
jait.

Szakszer( ismeret a
fitnesz-wellness
létesitmény szolgal-
tatasairol és prog-
ramjairol

Instrukcié alapjan
részben 6nalldan

Felhasznald szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Anamnézist készit
és fizikai képessé-
geket tesztel.

Az anamnézis mod-
szere, dokumenta-
cidja és motorikus
tesztek, probak
ismerete

Teljesen onalldan

Felhasznalo szint
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

Szaktudasat szak-
nyelvi kifejezések-
kel kommunikalja.

Szaknyelv ismerete

Teljesen 6nalldoan

Felhasznald szint
informatikai és
elektronikai ismere-
tek, kardio gépek
elektronikus kezel6
feliiletének haszna-
lata, polar 6ra hasz-
nalata,
bioimpedencia mérd
hasznélata

Felhasznalo szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek

3.5.7.6 A tantargy témakorei

3.5.76.1

A Kkar- és a vallizmok részletes funkcionalis anatomiaja

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

Az eréfejlesztés élettani hattere
Az edz6termi erdfejlesztd edzés sajatossagai
Az erbfejlesztd eszkdzok €s gépek tipusai

A mellizmok részletes funkcionalis anatomidja
A hatizmok részletes funkciondlis anatomidja
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Az als6 végtag izmainak részletes funkcionalis anatomidja
A hasizmok részletes funkcionalis anatomiaja

Az aerob edzés szerepe a testformalasban
Pulzuskontrollalt edzések

Az edzéscélokat tdimogato taplalkozas

A taplalékkiegészitOk szerepe az alakformalasban

3.5.7.6.2 Edzéstervezés, edzésvezetés
Alapfogalmak (ellenallasok, ismétlések, sorozatok, pihendidd, alap- €s izolacios gyakorla-
tok)
Edzéselvek

Edzésmodszerek (sorozattipusok)

A kliens testalkatanak vizsgalata és meghatarozasa

A testalkat és az edzés Osszefliggései

A fittségi allapot felmérése és meghatarozasa

Az edzés jellegéhez kapcsolodo specidlis bemelegités

Az edzésvezetés mddszertana (kommunikacid, etika, motivalas)
Kezd6 edzések tervezése

Kozéphalado edzések tervezése

Halad6 edzések tervezése

Tomegnovelo edzések tervezése

Formaba hozo, tonusfokozo, definiald edzések tervezése
Az edzdtermi alloképesség-fejlesztd edzés sajatossagai

A kardiogépek fajtai

A stretching mddszertana

Pihenés és regeneracid

A testformalas életkori specifikumai

A ndi testformalas sajatossagai

A segitségadas modszertana

Baleset-megeldzési és higiénés szabalyok az edz6teremben
Jellemzd edzotermi sériilések €s azok elso ellatasa

3.5.7.6.3 Eréfejlesztés
A kar és a vall izmainak edzése sajat testtel
A kar és a vall izmainak edzése szabad sulyokkal
A kar és a vall izmainak edzése gépeken
A kar és a vall izmainak nytjtasa
A mellizmok edzése sajat testtel
A mellizmok edzése szabad sulyokkal
A mellizmok edzése gépeken
A mellizmok nyujtasa
A hatizmok edzése sajat testtel
A hatizmok edzése szabad stulyokkal
A hatizmok edzése gépeken
A hatizmok nyujtasa
Az als6 végtag izmainak edzése sajat testtel
Az als6 végtag izmainak edzése szabad sulyokkal
Az als6 végtag izmainak edzése gépeken
Az als6 végtag izmainak nytjtasa
A hasizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és gépeken
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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 kozéphalado edzések gyakorlata

A halad6 edzések gyakorlata

A tomegnoveld edzések gyakorlata

A formaba hozo, tonusfokoz6, definialé edzések gyakorlata
A segitségadas gyakorlata

3.5.76.4 Kardiotréning
Az élloképességi szint (az aerob fittség) felmérésének edzétermi modszerei
Edzéscélok kijelolése
A megfeleld pulzus-célzéna meghatdrozéasa
A kardio edzés felépitése
A futopad haszndlatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok futopadon
Az ellipszistréner haszndlatdnak szabalyai
Kardio edzésprogramok ellipszistréneren
Az evezOgép haszndalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok evezogépen
A 1épcs6z0gép hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok 1épcsézogépen
A kerékpar-ergométer hasznélatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok kerékpar-ergométeren

3.5.8 Ugyfélszolgalat tantargy 144/144 6ra

3.5.8.1 A tantargy tanitadsanak f6 célja
Az ligyfélszolgalat elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék a fitnesz és
wellness 1étesitmények lizemeltetési szabalyait, a forgalmazott termékek sajatossagait és azok
szakszerl értékesitésének modszereit. A tantargy segitséget nyljt a vendégek igényeinek fel-
tarasahoz, valamint a vasarloi sziikségletek megfeleld szinvonalt kielégitéséhez. A tanulok
képessé valnak az asszisztensi munkakdr interakcios helyzeteinek hatékony meg-oldasara és
asszertiv kommunikaciora.

3.5.8.2 A tantargyat oktatdo végzettségére, szakképesitésére, munkatapasztalatara vo-
natkozo specialis elvarasok

3.5.8.3 Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

35.84 A képzés orakeretének legalabb 50%-at gyakorlati helyszinen (tanmiihely,
lizem stb.) kell lebonyolitani.
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3.5.85

A tantargy oktatasa soran fejlesztendé kompetenciak

Készségek, képes-
ségek

Ismeretek

Onallésag és fele-
16sség mértéke

Elvart viselkedés-
modok, attitiidok

Altaldnos és szak-
mahoz kotodo
digitalis kompe-
tenciak

Hatékonyan kezeli a
szaktertiletén felme-
riil6 esetleges konf-
liktusokat.

Megfelel6 mod-
szertani és stratégiai
ismeretek a szakte-
rilletén felmeriild
konfliktusok haté-
kony kezelésére.

Teljesen 6nalloan

Ugyfélszolglati
feladatokat lat el
szakszertien, az
igyfél igényeinek
megfelelden ajanlja
a sportlétesitmény
altal kinalt szolgal-
tatasokat, forgalma-
zott termékeket.

Marketingkommu-
nikécios ismeretek.
Ismeri a sportléte-
sitmény altal kinalt
szolgaltatasokat ¢s
forgalmazott termé-
keket, azok hatasait.

Teljesen 6nalloan

A vele egyiitt-
miikodo iigyfeleket
motivalja, kellemes
légkdrt teremt.

Ismeri és megérti az
egészség magatarta-
sat befolyasolo
biologiai, 1¢lektani,
tarsa-dalmi és kor-
nyezeti tényezoket,
€s azok szerepét.

Teljesen onalldan

Munkakorét érint6
informaciokat koz-
vetit a vezetd beosz-
tasu kollégai és az
tgyfelek kozott.

[llemtan, lényeg-
kiemelés, pszicho-
l6gia, kommunika-
cio

Instrukcid alapjan
részben 6nalldan

Anyanyelvén és
legalabb 1 €16 ide-
gen nyelven alap-
szinten kommunikal
szoban ¢€s irasban.

Ismer legalabb 1 €16
idegen nyelvet

Teljesen 6nalldoan

Tolerans, segit6-
kész, tajékozott,
figyelmes.

Felhasznalo szintl
informatikai és
elektronikai ismere-
tek.

Felhasznal6 szinti
informatikai és
elektronikai ismere-
tek.

Felhasznald szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek.

Felhasznalo szintt
informatikai és
elektronikai ismere-
tek.

Felhasznalo szintli
informatikai és
elektronikai ismere-
tek.

3.5.8.6

3.5.8.6.1

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

A tantargy témakorei

Létesitményilizemeltetés
A fitnesz klubokra vonatkoz6 kozegészségiigyi szabalyok

A wellness 1étesitményekre vonatkoz6 kozegészségiigyi szabalyok
A létesitmények mikodésével kapcsolatos munkaveédelmi eldirdsok és szabalyzatok
A létesitmények lizemeltetésével kapcsolatos tlizvédelmi eldirdsok, szabalyzatok

A szolarium-hasznalat szabalyai
A fitnesz és wellness létesitmények hazirendje
Kornyezettudatos megoldasok a létesitmény muiikodtetésében

A létesitmény esztétikaja, dekoraciok
A fitnesz és wellness 1étesitményekre jellemz6é marketing tevékenység
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3.5.8.6.2 Alkalmazott kommunikécio
A fitness-wellness asszisztens pozitiv személyiségjellemzoi
Az ugyfélkezelési szituaciok (kdszonés, megszolitas, bemutatkozas, érdeklédés, szabalyok
és feltételek ismertetése, telefonalas stb.) kulturalt formai
Megjelenés-kultara a fitnesz-wellness létesitményekben (61tozkodés, hajviselet, ékszerek,
smink, illatok stb.)
Az els6 benyomas fontossaga, hataskeltés
Interakcids helyzetek és hatékony megoldasok
Befolyasolas, meggy6zés €s asszertivitds a kommunikacids folyamatokban
Térsalgasi stilusok
Hanger6, mosoly, humor
A kommunikécio zavarai
Vitakultura
A konfliktus értelmezése, formai, konfliktusjelek, konfliktuskezelés
Nonverbalis iizenetek értelmezése €s kiildése
A vendég-elégedettség mérése és fokozas

3.5.8.6.3 Ugyvitel, értékesités
A fitness-wellness asszisztens munkakori kompetenciai
A munkakorrel kapcsolatos jogi ismeretek (munkajog, feleldsségi szabalyok, szavatos-sag
stb.)
A létesitmény miikodtetésével kapcsolatos adminisztrativ feladatok (iratkezelés, nyil-
vantartasok, elszamoléasok stb.)
Adatvédelmi szabalyok
Pénzkezelési szabalyok
Ertékesitési szituaciok a fitnesz és wellness 1étesitményekben
A forgalmazott termékek fajtai, tipusai, Iényeges mindségi jellemzdi
Vésarloi tipusok és magatartasformak
Visarlasi motivumok
Sziikségletek feltarasa
A vasarlas, mint dontési folyamat
Vasarlasosztonzés
Hatékony személyes eladasi modszerek
Az értékesitési tevekenységgel szemben tamasztott etikai kovetelmények
Az ijdonsag szerepe
A termékek bemutatasanak, kihelyezésének, csomagoldsanak technikai, azok hatdsa a va-
sarlokra
Arlapok és artablak készitése, kihelyezése
A beszerzési, raktarozasi, értékesitési folyamatokhoz kapcsolddd adminisztracios fel-
adatok
Fitnesz termi biifészolgaltatas, mint a vendéglatas egy sajatos formaja
Az engedélyezett €lelmiszerek tarolasara, készitésére vonatkozo specialis szabalyok
Kinalas és kiszolgalas
Vendégpanasz kezelése
Fogyasztovédelmi alapismeretek
A fogyasztovédelmi torvény rendelkezései
Szavatossagra ¢s jotallasra vonatkozé tudnivalok
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3.5.8.6.4 Wellness szolgaltatasok
A wellness értelmezési keretei és fogalmi meghatarozésai
A wellness teoria 6sszetevoi €s alapelvei
A wellness turizmus sajatossagai
A hazai wellness szallodakra vonatkozd mindsitési kovetelmények
A wellness ipar szakembereli
A medencék tipusai
A szaundk fajtai, tipusai és hatasai
Szauna-technika
Masszazs-tipusok
A masszazs targyi feltételei
Balneo- és hidroterapias szolgaltatasok
A wellness részlegekben alkalmazott komplementer egészségfejleszté modszerek
A wellness részlegekben alkalmazott arc- és testszépészeti eljarasok

3.5.8.6.5 Az asszisztens munkakdre
A 1étesitmény mitkodési rendjének (a vendégekre és a dolgozokra vonatkozo szabalyok-
nak) megismerése
Szabalyok betartasa és betartatasa
A 1étesitmény termékkinalatdnak megismerése
Termékek értékesitése, a vendégek kiszolgalasa
A 1étesitmény szolgaltataskinalatdnak megismerése
A 1étesitményben dolgozo6 szakemberek és munkakoreinek megismerése
Vendégek tajékoztatasa, informacionytjtas
Kommunikacids helyzetek gyakorlasa
A létesitmény infrastrukturajanak megismerése
A létesitmény iizemeltetésével kapcsolatos részfeladatok megoldasa
A 1étesitmény adminisztracios rendszerének megismerése
Adminisztrativ feladatok ellatasa
Szamitastechnikai és irodatechnikai eszk6zok alkalmazasa
A létesitmény pénzkezelési szabalyainak megismerése
Pénzkezelési feladatok ellatasa
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