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2.34.

SZAKKEPZESI KERETTANTERV
a
XXXVII. SPORT
agazathoz tartozé
54813 01
FITNESS-WELLNESS INSTRUKTOR
SZAKKEPESITESHEZ
(az 51 726 01 REGENERALO BALNEOTERAPIAS MASSZOR

mellék-szakképesitéssel)

I. A szakképzés jogi hattere

A szakképzési kerettanterv
— anemzeti koznevelésrdl sz616 2011. évi CXC. torvény,
— aszakképzésrol szol6 2011. évi CLXXXVIL. térvény,

valamint
— az Orszagos Képzési Jegyzékrdl és az Orszagos Képzési Jegyzék moddositasanak
eljarasrend;jérol szolo 150/2012. (VIL. 6.) Korm. rendelet,
— az allam altal elismert szakképesitések szakmai kovetelménymoduljairdl szo6l6
217/2012. (V111. 9.) Korm. rendelet és
— az emberi er6forrasok minisztere agazatdba tartozd szakképesitések szakmai és
vizsgakdvetelményeirdl sz616 27/2016. (1X. 16.) EMMI rendelet
alapjan késziilt.

I1. A szakképesités alapadatai

A szakképesités azonositod szama: 54 813 02
Szakképesités megnevezése: Fitness-wellness instruktor
A szakmacsoport szdma €s megnevezése: 3. Oktatas
Agazati besorolas szdma és megnevezése: XXXVII. Sport
Iskolai rendszer(i szakképzésben a szakképzési évfolyamok szama: 2 év
Elméleti képzési id6 aranya: 40%
Gyakorlati képzési id6 aranya: 60%
Az iskolai rendszerli képzésben az 6sszefiiggd szakmai gyakorlat idétartama:
— 5 évfolyamos képzés esetén: a 10. évfolyamot kovetéen 140 ora, a 11. évfolyamot
kovetoen 140 ora;
— 2 évfolyamos képzés esetén: az elsd szakképzési évfolyamot kovetéen 160 ora.

ITI. A szakképzésbe torténo belépés feltételei
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Iskolai el6képzettség: érettségi végzettség

Bemeneti kompetencidk: —

Szakmai eléképzettség: —

Eldirt gyakorlat: —

Egészségiigyi alkalmassagi kovetelmények: sziikségesek
Palyaalkalmassagi kovetelmények: —

IV. A szakképzés szervezésének feltételei

Személyi feltételek

A szakmai elméleti és gyakorlati képzésben a nemzeti kdznevelésrdl szolo 2011. évi CXC.
torvény ¢és a szakképzésrdl szolo 2011. évi CLXXXVIL torvény eldiradsainak megfeleld
végzettséggel rendelkezd pedagogus €s egyéb szakember vehet részt.

Ezen til az alabbi tantadrgyak oktatdsara az aldbbi végzettséggel rendelkezd szakember
alkalmazhato:

Tantargy Szakképesités/Szakképzettség

Targyi feltételek

A szakmai képzés lebonyolitasahoz sziikséges eszkozok és felszerelések felsorolasat a
szakképesités szakmai és vizsgakovetelménye (szvk) tartalmazza, melynek tovabbi részletei az
alabbiak: Nincs.

Ajanlés a szakmai képzés lebonyolitdsdhoz sziikséges tovabbi eszkozokre és felszerelésekre:
Nincs.

V. A szakképesités oraterve nappali rendszeri oktatasra

A szakgimnaziumi képzésben a két évfolyamos képzés masodik évfolyamanak (2/14.) szakmai
tartalma, tantargyi rendszere, Orakerete megegyezik a 4+1 évfolyamos képzés érettségi utani
évfolyamanak szakmai tartalmaval, tantargyi rendszerével, orakeretével. A két évfolyamos
képzés elsé szakképzési évfolyamanak (1/13.) agazati szakgimnaziumi Szakmai tartalma,
tantargyi rendszere, O0sszes Orakerete megegyezik a 4+1 évfolyamos képzés 9—12. kdzépiskolai
évfolyamokra jutd 4gazati szakgimnaziumi szakmai tantdrgyainak tartalmaval, Osszes
oraszamaval.
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Szakgimnaziumi képzés esetén a heti €s éves szakmai 6raszamok:

évfolyam heti 6éraszdm éves Oraszam

9. évfolyam 8 ora/hét 288 ora/év
10. évfolyam 12 ora/hét 432 ora/év
Ogy. 140 ora

11. évfolyam 11 6ra/hét 396 ora/év
Ogy. 140 ora

12. évfolyam 12 6ra/hét 372 ora/év
5/13. évfolyam 31 ora/hét 961 ora/év
Osszesen: 2729 6ra

Amennyiben a kerettantervek kiadasanak és jovdhagyasanak rendjérdl szo6ld rendeletben a
szakgimnaziumok 9—12. évfolyama szamadra kiadott kerettanterv oraterve alapjan a kotelezéen
valaszthatd tantargyak kozil a szakmai tantargyat valasztja a szakképz6 iskola, akkor a 11.
¢vfolyamon 72 ora és a 12. évfolyamon 62 6ra idOkeret szakmai tartalmardl a szakképzo iskola
szakmai programjaban kell rendelkezni.

évfolyam heti 6raszam éves Oraszam
1/13. évfolyam 31 ora/hét 1116 ora/év
Ogy. 160 6ra
2/14. évfolyam 31 6ra/hét 961 ora/év
Osszesen: 2237 6ra

(A kizarolag 13—14. évfolyamon megszervezett képzésben, illetve a szakgimnazium 9-12., és
ezt kovetd 13. évfolyaman megszervezett képzésben az azonos tantargyakra meghatarozott
oraszamok kozotti csekély eltérés a szorgalmi iddszak heteinek eltérd szama, €s az draszdmok
oszthatosaga miatt keletkezik!)



1. szam1 tablazat
A szakmai kovetelménymodulokhoz rendelt tantargyak heti éraszama évfolyamonként
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9. 10. 11. 12. 5/13. 1/13. 2/14.
€ ay ay ogy gy ogy gy e gy | e |9y | ogy e gy

Osszesen 5 3 5 2 1 11 | 20 | 18 | 11 11 | 20
A f6szakképesitésre vonatkozo: A tantargy kapcsoloddsa 140 140 0

Osszesen 8 12 5 31 9 31
11499-12 . " it
Foglalkoztatés I1. Foglalkoztatas II. foszakképesités 0,5 0,5
11498-12
Foglalkoztatas 1. (érettségire Foglalkoztatas 1. foszakképesités 2 2
¢épiild képzések esetén)

Anatomlal-elettam foszakképesités 2 4

ismeretek

Egészségtan foszakképesités 2 2
10323-12 Egészségiigy €s Elséseeé .

. sosegélynyijtas " o ax

elsésegély gyakorlat foszakképesités 2 2

Funkcionalis anatomia foszakképesités 2

Terhelésélettan foszakképesités 2

Edzéselmélet foszakképesités 4

Edzésprogramok , ot
10324-12 Edzéselmélet és gyakoﬂ atg f6szakkeépesités 2 2 1 1 6
gimnasztika

Gimnasztika elmélet foszakképesités 1 4

Gimnasztika gyakorlat foszakképesités 1 1 1 3

51726 01
11110-16 Egészségiigyi Egészségiigyi Regeneralo
alapismeretek alapismeretek balneoterapis
masszOr
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51726 01
12051-16 Masszazs elméleti Klinikumi alapismeretek Regenerald
alapjai I. P balneoterapis
masszOr
51 726 01
Fizioterapia elmélet Regene{a 19,
balneoterapias
e masszOr
12053-16 Fizioterapia 1. 51726 01
- - Regeneralo
Fizioterapia gyakorlat balneoterapiss
masszor
51726 01
Masszazs elmélet Regener'a 19,
balneoterapias
12055-16 Regenerald masszor
balneoterapids masszazs 51726 01
. . Regeneralo
Svédmasszazs gyakorlat balneoterpids
masszor
) Aqua tréning elmélet foszakképesités 2 2
10334-12 Aqua tréning
Aqua tréning gyakorlat foszakképesités
CsoPortos fitness érak fBszakkeépesités 1 1
elmélet
10335-16 Csoportos fitness orak
Csoportos fitness érak " ot
foszakképesités
gyakorlat
. . Fltne.ss. terrm ,I . foszakképesités 2 2
10336-12 Fitness termi kondicionalas elmélet
kondicionalas Fitness termi fszaldépesits
kondicionalas gyakorlat oszakkepesites
10337-16 Ugyfélszolgélat a Ugyfélszolgalat elmélet foszakképesités 2,5 2,5
fitness-wellness létesitményekben | {gyfelszolgalat gyakorlat f8szakképesités
o Speglalls dratipusok foszakképesités 1 1
10338-12 Specidlis oratipusok és | elmélet
foglalkozasformak ialis érati
g Specialis oratipusok fszakképesités

gyakorlat
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A Kerettanterv szakmai tartalma — a szakképzésrol szo616 2011. évi CLXXXVIL toérvény 8.§ (5) bekezdésének megfeleléen — a nappali rendszerti
oktatdsra meghatarozott tanuloi éves kotelezd szakmai elméleti és gyakorlati 6raszam legalabb 90%-4t lefedi.
Az id6keret fennmaradé részének (szabadsav) szakmai tartalmarol a szakképzo iskola szakmai programjaban kell rendelkezni.

A szakmai és vizsgakovetelményben a szakképesitésre meghatarozott elmélet/gyakorlat aranyanak a teljes képzési id6 soran kell teljesiilnie.

2. szamu tablazat
A szakmai kovetelménymodulokhoz rendelt tantargyak és témakorok oraszama évfolyamonként

~$ < 8 < < ~§
SE | 83 g g 9
9 10 11. 12 Y| =8| g% 5/13. 2 5 1/13. 2/14. 2o
- s 9] _é = s = 8 ﬁ g
ES | &E RG] 6 o 2N
28| 22| &8 58 S g
S8 88| 2§ = 8 g9
; ; B © < 3 § S f = ; “c;) %
e | gy | e | gy |Sgy|e| gy |[dgy| e |oy| Z | g5 o | e | oy o« | €| 9y |y | e | gy | 8
Ba | 72 & & £
Py <
.5 | Osszesen 180 | 108 | 252 | 180 |, [ 72| 72 | | 124 [31 340 | 620 648 | 396 340 | 620
\j’é_a Osszesen @‘g 288 432 144 155 960 1044 960
b= 11 ur 2 , = :8
% g ggsleg O{fls;a)‘m(’k ‘%g 5t évfolyamos képzés egészében: 968 ora (42,9%) 1457 | 438 | 1019 1979 988 6ra (49,3%) 2004
£ g G ky lgy., — 1 <&
<2 (afzn;’ré‘;‘;yl_‘\);aszamo ~ 6t évfolyamos képzés egészében: 1011 6ra (57,1%) 1016 6ra (50,7%)
| Foglalkoztatas 11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 15 0 15 0 0 15 0 15
= | Munkajogi 8
N g | alapismeretek 2 0 4 4 4 4
& ¥ - &
© o | Munkaviszony v/
§| é 1étesitése "?‘[3 0 4 4 4 4
2’ [ Alliskeresés £ 0 4 4 4 4
Munkanélkiiliség 0 3 3 3 3
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11498-12
Foglalkoztatas I. (érettségire

Foglalkoztatas I.

Nyelvtani rendszerezés
1

Nyelvtani rendszerezés
2

Nyelvi
készségtejlesztés

éniild kénzések esetén)

Munkavallal6i szokincs

f6szakképesités

62

62

62 0

62

23

23

23

23

23

23

23

23

10323-12 Egészségiigy és els6segély

Anatomiai-élettani
ismeretek

Az anatomia és az
¢lettan targya,
modszerei

Az emberi szervezet
szovetei

A mozgato
szervrendszer
felépitésének,
nevezéktananak és
mitkodésének alapjai

A vazrendszer
felépitése és miikodése

Az izomzat felépitése
és miikodése

A légzés
szervrendszerének
felépitése és miikodése

A sziv és a keringési
rendszer felépitése és
miikodése

A kivalasztas
szervrendszerének
felépitése miikodése

A szabalyozas éltalanos
élettani
torvényszertiségei

fészakképesités

72

72

144

12

12

16

16

16

16

16

16

20

20

10

10

144

144

144

144

12

12

12

16

16

16

16

16

16

16

16

16

20

20

20

10

10

10
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A hormonrendszer

mitkédése 16 16 16 16 16
Az idegrendszer
felépitése és miitkodése 22 22 22 22 22
Egészségtan 72 0 0 0 72 72 72 72 0 0 0 72
Sport és életmdd 10 10 10 10 10
A tapcsatorna felépitése | , 10 10 10 10 10
O
Egészséges taplalkozas \:g)- 16 16 16 16 16
i)
=4
Az immunrendszer g
felépitése és miikodése | 2 18 18 18 18 18
Sportartalmak,
sportsériilések 18 18 18 18 18
megeldzése
7 I3 el r \r/) 72
Elsdsegélynydjtas 2 0 0| 72 0 72 2 | o | 0| 0| 72
gyakorlat 3
g a,
Ujraélesztés % 18 18 18 18 18
Sebzések,sebellatas g 18 18 18 18 18
Traumas sériilések 2 36 36 36 36 36
. rye 62
Funkecionalis 0 0| o 62 62 62 | 72| 0 oo | 7
anatomia
Szoveti struktarak
élettani vetiiletei 6 6 6 ! !
A vazrendszer
felépitése és mitkkddese | 13 13 13 15 15
O
I,zorn{eI}dsrzer felépitése Z 13 13 13 15 15
¢és mitkodése &
i)
Keringési rendszer ':E;
részeinek szerepe az 4
életmiikodések = 10 10 0] 12 12
fenntartasaban
Légzérendszer
részeinek szerepe az
életmitkodések 8 8 8 9 9

fenntartasaban
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Szabalyzorendszer
egyes elemeinek
szerepe az €rzd és
mozgaté teriiletek
miikodésének
Osszehangolasaban

12

12

12

14

14

Terhelésélettan

Edzéselméleti
alapfogalmak

Terhelés hatasara a
szervezetben
végbemend valtozasok

Energiaszolgaltato
folyamatok a
szervezetben

Terhelés hatasa a
mozgatd
szervrendszerre

Terhelés hatasa a 1égzés
szervrendszerére

Terhelés hatasa a
keringési rendszerre

A terhelés és a
szabalyozo rendszer
kapcsolata

A terhelés és a
taplalkozas kapcsolata

Kiilonb6z6 életkorok
terhelés-élettani
sajatossagai

Fogyatékkal é16k,
kronikus betegek és
terhesek terhelésének
sajatossagai

A teljesitményfokozas

foszakképesités

72

72

10

10

10

10

11

11

72

72

72

72

10

10

10

10

10

10

11

11

11
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Edzéselmélet B 0 0 72 0 36 0 31 0 139 0 139 0 0 139 144 0 0 0 144
Edzéselméleti é 79 7 72 72 72
alapfogalmak %
Motoros képességek § 36 36 36 36 36
Edzésmodszertan 2 31 31 31 36 36
Edzésprogramok 0 211
gyakorlat ) 0 72 0 72 0 36 0 31 211 0 0 211 0 216 0 0 216
Y . 2
Edzéslitogatis, 2 72 72 144 144 144 144
- dokumentalas &
~ A2
g |Motoros fﬁ% 36 36 36 36 36
§ képességfejlesztés 1. 2
3
§ |Motoros 31| 31 31 36 36
2 képességfejlesztés II.
B . . ) 0 139
E) Gimnasztika elmélet 36 0 36 0 36 0 31 0 139 0 0 139 144 0 0 0 144
o) - - @
g | Gimnasztika 2 36 36 36 | 36 36
= mozgasrendszere é
o | Agimnasztika = 36 36 %6 | 36 36
< | szaknyelve g
N [72]
§ Rajziras 2 36 36 36 36 36
Gyakorlatelemzés és 31 31 31 36 36
tervezés
i i 0 108
Gimnasztika 0 |36 | 0|36 0| 36 0 | 0| 108 0| o | 108 | o |108 0| o | 108
gyakorlat 8
Szabadgyakorlatok I. g 36 36 36 36 36
Szabadgyakorlatok I1. g 36 36 36 36 36
Eszk6z6s gyakorlatok § 18 18 18 18 18
Gimnasztikai =
gyakorlatvezetés = 18 18 C 18
4 oy . = 31 0
Egészsegiigyi S 0|00 o0 0| o 31 o | 31 0] o0 31 0] o0 0] o0 0
.= » alapismeretek 4
© c>B g Etikai i K - 2
< 5 tikai ismerete = € 4 7 7 7 0
g 2 & Szakmai jogi ismeretek | & & ‘2 10 10 10 0
— % 'g N . Lo . — %D 3
— '3 § Nepegeszsegiigyi b2 g
M d ismeretek g ! ! ! 0
Egészségfejlesztés E 0 0 0 0
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Kommunikacié 7 7 7 0
Klinikumi 2 31
& | alapismeretek \g 0 0 31 0 31 0 31 0 0 0
N '~ 8
2 .% Reumatf)l.égiai, 23 4
S = | ortopédiai és Q3 5 16 16 16 0
© = | traumatologiai alapok ~ =2 g
& =3 B
Py E Belgyogyaszati, ° g
Y @ | neurologiai és o8 15 15 15 0
borgyogyaszati alapok o
Fizioterapia elmélet = § 36 0 0 0 36 36 0 36 0 0 0
. e = a2
— | Fizioterapias NP
1% modszerek = éﬂ ] 36 36 36 0
= g 103
.‘g Fizioterapia gyakorlat g 0 72 0 31 103 0 103 0 0 0
s = g
O H _ A ;o St ~U
- Hldro’ €s termoterapias @2 E 72 72 72 0
@2 | kezelések ™ &g
§ T L
Egyel? fizioterapias E 31 31 31 0
kezelések E
% | Masszizs elmélet 8¢ 36| 0 0 o] 36 36 0 36 0| o 0
© 3 X P w19 8 d
< N ~
g § Svedmas?zgii és egyéb : gn 36 36 36 0
§o g | masszazsfajtd G2
& @ 5 5 9 201
o & | Svédmasszizs w9 0 | 108 0 |93]| 201 0 201 0| o 0
© & gyakorlat ISRt
5 2 g 28
0 8 | Asvédmasszazs fogasai | = & § 108 108 108 0
S £ O
— = - ~
© | Testtajak kezelése < 93 93 93 0
0
g Aqua tréning elmélet | 3 0 0 0 0 0 62 62 62 0 62
€ 2 oo 1
o LE izi mozgas- és R
g ~§ foglalkozasformak g 0 31 31 31 31
o B
™ ot r a
S A vizi foglalkozasok 8 0 31 31 31 31
moddszertana
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Aqua tréning 2 0 | 124 | 124 0 | 124 124
gyakorlat 8
=
Vizi gimnasztika é’ 62 62 62 62
Specialis vizi g
foglalkozasok R ez 62 ee 62
5 CsoPortos fitness orak g 31 0 31 31 0 31
=} elmélet 2
= O
§_ 2% | A csoportos orak f& - 31 31 31 31
& E modszertana gé
S & | Csoportos fitness 6rak | 7
< g P 9]
& £ | gyakorlat § 3 0 | 186 | 186 0 | 186 | 186
S [Alapora 2 62 | 62 62 | 62
Specialis 6rak ;§ 124 124 124 124
:f‘—@ Fitness termi ”
§ kondicionalas elmélet :‘% 62 g 62 62 g 62
5 g
el O
£ | Atestformalas elmélete | 31 31 31 31
= 2
E [Eastservests = 31 31 31 31
2 edzésvezetés
£ | Fitness termi $
. kondicionalas 5 0 93 93 0 93 93
N <
g gyakorlat )
§ Eréfejlesztés —:4[3 62 62 62 62
- Kardiotréning 2 31 31 31 31
o Ugyfélszolgalat 71 o 77 71 o 77
5] elmélet 3z
g = =
= 9 z
© % Létesitményiizemeltetés \% 15 15 15 15
= k>
igo g Alkalmazott § 31 31 31 31
§ g kommunikacio 9
2 £ | Ugyvitel, értékesités 31 31 31 31
an ©w . i B }d.:)
'a £ Ugyfélszolgalat z 0 93 o3 0 93 03
— 5 | gyakorlat Ry
~ o3 R
2 3
9 Wellness szolgaltatasok g 31 31 31 31
[
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Az asszisztens 0 62 62 62 62
munkakore
= Specislis érati K 2 0 0
z pecials oratipuso 3 olo| oo ol o 0 |o 0 38| 0 31 0| o 31| 0 31
2.~ | elmélet R
E=IR] 3 @
S E — ~
e Specialis fittségi S 0 31 31 31 31
= § programok ©
‘S © arye z ’ @ 0 0
2 = | Specidlis ératipusok | ol o] o] o 0] o 0 |o 0 0 |124] 124 | 0 | © 0 | 124 124
«» | gyakorlat é
ae . . 85
| Gyermek és szenior v/
80 | foglalkozasok g 0 i 60 e 6o
S | Egyéb oratipusok £ 0 64 | 64 64 | 64

3. szamu tablazat
A nem a foszakképesitéshez kapcsolodo oraszamok megoszlasa:

51726 01

e (s ” 438 ora
Regeneral6 balneoterapias masszor

Jelmagyarazat: e/elmélet; gy/gyakorlat; 6gy/0sszefiiggd szakmai gyakorlat

A szakképzésrdl szold 2011. évi CLXXXVIL. torvény 8.§ (5) bekezdésének megfelelden a tablazatban a nappali rendszerii oktatdsra meghatarozott
tanuloi éves kotelezd szakmai elméleti €s gyakorlati éraszam legalabb 90%-a felosztasra keriilt.

A szakmai és vizsgakovetelményben a szakképesitésre meghatarozott elmélet/gyakorlat aranyanak a teljes képzési id6 soran kell teljesiilnie.

A tantargyakra meghatarozott idokeret kotelez6 érvényti, a témakdrokre kialakitott éraszam pedig ajanlés.




A
11499-12 azonosito szamu

Foglalkoztatas II.

megnevezésu
szakmai kovetelménymodul

tantargyai, témakorei
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A 11499-12 azonosité szdmu Foglalkoztatas II. megnevezésli szakmai kovetelménymodulhoz
tartozo tantargyak €s témakorok oktatdsa soran fejlesztendé kompetenciak:

8
8
N
=
=
en
=
FELADATOK
Munkaviszonyt létesit X
Alkalmazza a munkaerd-piaci technikakat X
Feltérképezi a karrierlehetoségeket X
Villalkozast hoz létre és mitkodtet X
Motivacios levelet és onéletrajzot készit X
Didkmunkat végez X
SZAKMAI ISMERETEK
Munkavallal6 jogai, munkavallalo
kotelezettségei, munkavallalo felelossége
Munkajogi alapok, foglalkoztatasi formak X
Specialis jogviszonyok (6nkéntes munka,
diakmunka) X
Allaskeresési modszerek X
Vallalkozasok létrehozasa és mitkodtetése X
Munkaiigyi szervezetek X
Munkavallaldshoz sziikséges iratok X
Munkaviszony létrejotte X
A munkaviszony ad6zasi, biztositasi, egészség- X
¢s nyugdijbiztositasi Osszefiiggései
A munkanélkiili (allaskeresd) jogai, x
kotelezettségei €s lehetdségei
A munkaerdpiac sajatossagai (allasborzék és X
palyavalasztasi tanacsadas)
SZAKMAI KESZSEGEK
Ko6znyelvi olvasott szoveg megértése X
Koznyelvi szoveg fogalmazasa irdsban X
Elemi szintli szamitogép hasznalat X
Informacioforrasok kezelése X
Koznyelvi beszédkészség X
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Onfejlesztés X
SzervezOkészség X
TARSAS KOMPETENCIAK
Kapcsolatteremt6 készség X
Hatérozottsag X
MODSZERKOMPETENCIAK
Logikus gondolkodas X
Informaciogylijtés X
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1. Foglalkoztatas II. tantargy 15 éra/15 éra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a foszakképesitéshez kapcsolodik.

1.1. A tantargy tanitasanak célja
A tanulo altalanos felkészitése az allaskeresés modszereire, technikaira, valamint a
munkavallalashoz, munkaviszony létesitésé¢hez sziikséges alapismeretek elsajatitasara.

1.2. Kapcsolodo6 kozismereti, szakmai tartalmak

1.3. Témakorok
1.3.1. Munkajogi alapismeretek

Munkavallalo jogai (megfeleld korilmények kozotti foglalkoztatds, bérfizetés,
koltségtérités, munkaszerzddés-modositds, szabadsag), kotelezettségei (megjelenés,
rendelkezésre allds, munkavégzés, magatartdsi szabalyok, egylittmikddes,
tajékoztatds), munkavallalo felelossége (vétkesen okozott karért vald feleldsség,
megOrzési feleldsség, munkavallaldi biztositék)
Munkajogi alapok: felek a munkajogviszonyban, munkaviszony létesitése, munkakor,
munkaszerzddés modositasa, megsziinése, megsziintetése, felmondas, végkielégités,
munkaidé, pihen6idék, szabadsag
Foglalkoztatasi formak: munkaviszony, megbizasi jogviszony, vallalkozasi
jogviszony, kdzalkalmazotti jogviszony, kdzszolgalati jogviszony
Atipikus munkavégzési formak a munka torvénykonyve szerint: tavmunka,
bedolgoz6i munkaviszony, munkaerd-kolcsonzés, egyszerlsitett foglalkoztats
(mezbdgazdasagi, turisztikai idénymunka és alkalmi munka)
Specidlis jogviszonyok: onfoglalkoztatas, dstermeldi jogviszony, haztartdsi munka,
iskolaszdvetkezet keretében végzett didkmunka, 6nkéntes munka

1.3.2. Munkaviszony létesitése
Munkaviszony létrejotte, fajtai: munkaszerzddés, teljes- és részmunkaidd, hatarozott
¢és hatdrozatlan munkaviszony, minimalbér és garantdlt bérminimum, képviselet
szabdlyai, elallas szabalyai, probaidd
Munkavallalashoz sziikséges iratok, munkaviszony megsziinésekor a munkaltato altal
kiadandé dokumentumok
Munkaviszony adozasi, biztositasi, egészség- és nyugdijbiztositasi Osszefiiggései:
munkaado6 jarulékfizetési kotelezettségei, munkavéllalo ado- és jarulékfizetési
kotelezettségei, biztositottként egészségbiztositasi ellatasok fajtadi (pénzbeli és
természetbeni), nyugdij és munkaviszony

13.3. Alldskeresés

Karrierlehetdségek feltérképezése: onismeret, redlis célkitlizések, helyi munkaerdpiac
ismerete, mobilitas szerepe, képzések szerepe, foglalkoztatasi tamogatasok ismerete
Motivacios levél és onéletrajz készitése: fontossaga, formai €s tartalmi kritériumai,
szakmai Onéletrajz fajtai: hagyomanyos, Europass, amerikai tipust, onéletrajzban
szerepld email-cim €s fénykép megvalasztasa, motivacios levél felépitése
Allaskeresési modszerek: jsaghirdetés, internetes allaskeresé oldalak, személyes
kapcsolatok, kapcsolati halozat fontossaga, EURES (Europai Foglalkoztatési
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Szolgélat az Eurdpai Unidban torténd allaskeresésben), munkaligyi szervezet
segitségével torténd allaskeresés, cégek adatbazisaba torténd jelentkezés, kozosségi
portalok szerepe

Munkaerdpiaci technikak alkalmazasa: Foglalkozasi Informécids Tanacsado (FIT),
Foglalkoztatasi Informacios Pontok (FIP), Nemzeti Palyaorientacios Portal (NPP)
Allasinterju: felkésziilés, megjelenés, szereplés az allasinterjin, testbeszéd szerepe

1.3.4. Munkanélkiiliség
A munkanélkiili (allaskeresd) jogai, kotelezettségei és lehetdségei: allaskeresdként
torténd nyilvantartdsba vétel; a munkaiigyi szervezettel torténd egylittmikodési
kotelezettség fobb  kritériumai; egylittmiikodési  kotelezettség megszegésének
szankcioi; nyilvantartas szlinetelése, nyilvantartasbol valo torlés; munkatigyi szervezet
altal nyujtott szolgaltatasok, kiemelten a munkakozvetités
Allaskeresési ellatasok (,,passziv eszkozok”): allaskeresési jaradék és nyugdij eldtti
allaskeresési segély. Utazasi koltségtérités
Foglalkoztatast helyettesité tamogatas
Kozfoglalkoztatas:  kozfoglalkoztatds  célja, kozfoglalkozatds  célcsoportja,
kozfoglalkozatds fobb szabalyai
Munkatigyi szervezet: Nemzeti Foglalkoztatasi Szolgalat (NFSZ)
szervezetrendszerének felépitése (a foglalkoztataspolitikaért felelds miniszter, a
kormanyhivatal, a jarasi hivatal feladatai)
Az allaskeresok részére nyujtott tdmogatasok (,,aktiv eszkozok™): onfoglalkoztatas
tamogatasa, foglalkoztatast eldsegitd tamogatasok (képzések, béralapu tdmogatasok,
mobilitasi tamogatasok)
Vallalkozasok létrehozasa és mukddtetése: tarsas vallalkozasi formak, egyéni
vallalkozas, mezOgazdasagi Ostermeld, nyilvantartasba vétel, miikdodés, vallalkozas
megsziinésének, megsziintetésének szabalyai
A munkaerépiac sajatossagai, NFSZ szolgéltatdsai: palyavalasztasi tanicsadas,
munka- és palyatanacsadas, allaskeresési tanacsadas, allaskeresé klub, pszichologiai
tanacsadas

1.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

1.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti kéznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.
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A
11498-12 azonosito szamu

Foglalkoztatas I.
(érettségire épiilo képzések esetén)

megnevezésu
szakmai kovetelménymodul

tantargyai, témakorei
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A 11498-12 azonositdé szamu Foglalkoztatdas 1. (érettségire ¢épiild képzések esetén)
megnevezési szakmai kovetelménymodulhoz tartozo tantargyak és témakorok oktatdsa soran
fejlesztendd kompetenciak:

8
8
N
=
=
on
<
FELADATOK
Idegen nyelven:
bemutatkozik (személyes €s szakmai X
vonatkozassal)
alapadatokat tartalmaz6 formanyomtatvanyt X
kitolt
szakmai Onéletrajzot és motivacios leveletir | X
allasinterjin részt vesz X
munkakdriilményekrdl, karrier X
lehetdségekrol tajékozodik
idegen nyelvl szakmai irdnyitas, X
egylittmiikddés melletti munkat végez
munkaval, szabadiddvel kapcsolatos X
kifejezések megértése, hasznalata
SZAKMAI ISMERETEK
Idegen nyelven:
szakmai Onéletrajz és motivacios levél X
tartalma, felépitése
egy szakmai allasinterju lehetséges kérdései, X
illetve valaszai
kozvetlen szakmdjara vonatkozo6 gyakran X
hasznalt egyszerli szavak, szokapcsolatok
a munkakdr alapkifejezései X
SZAKMAI KESZSEGEK
Egyszerli formanyomtatvanyok kitdltése X
idegen nyelven
Szakmai allasinterjun elhangz6 idegen nyelven
feltett kérdések megértése, illetve azokra valo X
reagalas értelmez0, Osszetett mondatokban
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Fejlodoképesség, onfejlesztés | x
TARSAS KOMPETENCIAK
Nyelvi magabiztossag X
Kapcsolatteremtd készség X
MODSZERKOMPETENCIAK
Informacidgyiijtés X
Analitikus gondolkodas X
Deduktiv gondolkodas X
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2. Foglalkoztatas I. tantargy 62 ora/62 éra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a foszakképesitéshez kapcsolodik.

2.1. A tantargy tanitasanak célja

A tantargy tanitdsadnak célja, hogy a didkok alkalmasak legyenek egy idegen nyelvii
allasinterjun eredményesen és hatékonyan részt venni.

Ehhez kapcsolodoan tudjanak idegen nyelven személyes és szakmai vonatkozést is
beleértve bemutatkozni, a munkavallalashoz kapcsoloddéan pedig egy egyszeri
formanyomtatvanyt kitolteni.

Cél, hogy a rendelkezésre allo 64 tanora egység keretén beliil egyrészt egy nyelvtani
rendszerezés torténjen meg a legalapvetobb igeidok, segédigék, illetve az allasinterjihoz
kapcsolodoan a legalapvetobb mondatszerkesztési eljarasok elsajatitdsa révén. Majd erre
épitve torténjen meg az idegen nyelvi asszociativ memoriafejlesztés és az induktiv
nyelvtanulasi készségfejlesztés 6 alapvetd, a mindennapi €élethez kapcsolddo tarsalgasi
témakoron keresztiil. Végiil ezekre az ismertekre alapozva valosuljon meg a szakmajahoz
kapcsolodo idegen nyelvi kompetenciafejlesztés.

2.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
Idegen nyelvek

2.3. Témakorok
2.3.1. Nyelvtani rendszerezés 1

A 8 6ras nyelvtani rendszerezés alatt a tanuldk a legalapvetobb igeidoket atismétlik,
illetve begyakoroljdk azokat, hogy a munkavallalashoz kapcsoléddan az allasinterji
soran ne okozzon gondot a multra, illetve a jovOre vonatkozo kérdések megértése,
illetve az azokra adand¢ vélaszok megfogalmazasa. Tovabba alkalmas lesz a tanulo
arra, hogy egy szakmai 4llasinterjun elhangzott kérdésekre Osszetett mondatokban
legyen képes reagdlni, helyesen haszndlva az igeid6-egyeztetést. Az igeidok helyes
begyakorlasa lehetdvé teszi szdmara, hogy mint leendd munkavallaldé képes legyen
arra, hogy a munkaszerzédésben megfogalmazott tartalmakat helyesen értelmezze,
illetve a jovObeli karrierlehetdségeket feltérképezze. A célként megfogalmazott idegen
nyelvi magbiztossag csak az igeiddk helyes hasznélata révén fog megvalosulni.

2.3.2. Npyelvtani rendszerezés 2
A 8 oras témakor soran a didk a kérdésszerkesztés, a jelen, jovo és mult idejli feltételes
mod, illetve a modbeli segédigék (lehetdséget, kotelességet, sziikségességet, tiltast
kifejez0) hasznalatat eleveniti fel, amely révén idegen nyelven sokkal egzaktabb
moddon tud bemutatkozni szakmai és személyes vonatkozasban egyarant. A segédigék
jelentéstartalmanak preciz és pontos ismerete alapjan alkalmas lesz arra, hogy tudjon
t4jékozodni a munkahelyi és szabadidds lehetdségekrdl. Precizen meg tudja majd
fogalmazni az allasinterjin idegen nyelven feltett kérdésekre a valaszt, kihaszndlva a
segédigék altal biztositott nyelvi precizitds adta kereteket. A kérdésfeltevés alapvetd
szabalyainak elsajatitdsa révén alkalmassa valik a didk arra, hogy egy munkahelyi
allasinterjin megértse a feltett kérdéseket, illetve esetlegesen & maga is tisztazo
kérdéseket tudjon feltenni a munkahelyi meghallgatés soran. A szorend, a prepoziciok
¢s a kotdszavak pontos hasznalatanak elsajatitdsaval olyan egyszerli
mondatszerkesztési eljarasok birtokaba jut, amely altal alkalmassa valik arra, hogy az



2018. szeptember 1-t61

allasinterjin elhangozott kérdésekre relevansan tudjon felelni, illetve képes legyen
tajékozodni a munkakoriilményekrol és lehetdségekrol.

2.3.3. Nyelvi készségfejlesztés
(Az induktiv nyelvtanuldsi képesség és az idegen nyelvi asszociativ memoria
fejlesztése fonetikai készségfejlesztéssel kiegészitve)

A 23 6ras nyelvi készségfejlesztd blokk soran a diak rendszerezi az idegen nyelvi
alapszokincshez kapcsolodo ismereteit. E szokincset alapul véve valosul meg az
induktiv nyelvtanulasi képességfejlesztés ¢és az idegen nyelvi asszociativ
memoriafejlesztés 6 alapvetd tarsalgéasi témakor szavain, kifejezésein keresztiil. Az
induktiv nyelvtanulési képesség altal egy adott idegen nyelv struktarajat meghatarozo
szabalyok kikovetkeztetésére lesz alkalmas a tanuld. Ahhoz, hogy a didk koherensen
lassa a nyelvet, és ennek szellemében tudjon idegen nyelven reagalni, feltétleniil
sziikséges ennek a képességnek a minél tudatosabb fejlesztése. Ehhez szorosan
kapcsolodik az idegen nyelvi asszociativ memoriafejlesztés, ami az idegen nyelvii
anyag megtanuldsanak képessége: képesség arra, hogy létrejojjon a kapcsolat az
ingerek (az anyanyelv szavai, kifejezései) és a valaszok (a célnyelv szavai és
kifejezései) kozott. Mind a két fejlesztés hétkdznapi tarsalgasi témakorok elsajatitasa
soran valosul meg.
Az elsajatitand6 témakorok:

- személyes bemutatkozés

- amunka vilaga

- napi tevékenységek, aktivitas

- lakas, haz

- utazas,

- étkezes.
Ezeken a témakorokon keresztiil valosul meg a fonetikai dekodolasi képességfejlesztés
is, amely sordn a célnyelv legfontosabb fonetikai szabalyaival ismerkedik meg a
tanulo.

2.3.4. Munkavallaléi szokincs

A 23 oras szakmai nyelvi készségfejlesztés csak a 39 o6ras 3 alapozd témakor
elsajatitasa utan lehetséges. Cél, hogy a témakor végére a didk folyékonyan tudjon
bemutatkozni kifejezetten szakmai vonatkozassal. Képes lesz a munkalehetdségeket
feltérképezni a célnyelvi orszagban. Begyakorolja az alapadatokat tartalmazo
formanyomtatvany kitoltését, illetve a szakmai Onéletrajz és a motivacios levél
megirasahoz sziikséges rutint megszerzi. Elsajatitja azt a szakmai jellegli szokincset,
ami alkalmassd teszi arra, hogy a munkalehetdségekrdl, munkakoriilményekrol
tajékozodjon. A témakdr tanuldsa soran kozvetleniil a szakmajara vonatkozo gyakran
hasznalt kifejezéseket sajatitja el. A munkaszerzodések kulcskifejezéseinek
elsajatitasa és forditasa révén alkalmas lesz arra, hogy a leendd sajat
munkaszerz6dését, illetve munkakori leirasat leforditsa és értelmezze.

2.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)

Az orak kb. 50%-a egyszerii tanteremben torténjen, egy masik fele pedig szamitogépes
tanterem, hiszen az oktatas egy jelentds része digitalis tananyag altal timogatott forméban
zajlik.

2.5. A tantargy értékelésének mddja
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A nemzeti kdznevelésrol sz616 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.



A
10323-12 azonosito szamu

Egészségiigy és elsosegély

megnevezésu
szakmai kovetelménymodul

tantargyai, témakorei
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A 10323-12. azonositd szamu Egészségligy és elsdsegély megnevezésli szakmai
kovetelménymodulhoz tartoz6 tantargyak és témakorok oktatdsa soran fejlesztendd
kompetenciak:

lynytita

s gyakorlat

Osegé

74

Terhelésélettan
Funkcionalis

Egészségtan
anatomia

icmaratals

Anatomiai-
Els

A lélettani

FELADAT
Az edzések és mozgasos foglalkozasok
tervezésekor figyelembe veszi a szervezet
anatomiai és ¢élettani sajatossagait
Tandcsokat ad tanitvanyainak, illetve
vendégeinek a testsulyszabalyozas X
kérdésében

Eldsegiti a helyes taplalkozasi szokasok
kialakitasat, megfelel tanaccsal latja el a X
foglalkozasokon (edzéseken) részt vevoket
Meggy6zddéssel érvel a rendszeres
testedzés €s sportolas egészségre gyakorolt
kedvez6 hatasa mellett az ép és a X X
fogyatékossaggal €16 emberek szamara
egyarant

A mozgasos foglalkozéasok ¢és az edzések
tervezésekor €s vezetésekor kiemelt
figyelmet fordit a sportsériilések és az
edzésartalmak megel6zésére

Felismeri az edzésartalmak tiineteit, ennek
megfeleléen mddositja a foglalkozasok X
(edzések) tartalmat
Szakszerti els6segélyt nyu;t X
Indokolt esetben egészségligyi
szakemberek (sportorvos, gyogytornasz
stb.) segitségét kéri az edzésartalmak X X
kivédéséhez, kezeléséhez, illetve a
sériilések ellatasdhoz

Tudatositja a tiltott teljesitményfokozas
veszélyeit, meggy6zden érvel a fair play X
szabalyainak betartdsa mellett
Szakszerlien hasznalja a megengedett
teljesitményfokozas eszkozeit

Az életkori sajatossagoknak megfeleld
fizikai terhelést alkalmaz

o

x
x
x

SZAKMAI ISMERETEK
Az emberi szervezet felépitése X X X X X
A mozgatdszerv-rendszer, az edzés hatasa
a mozgatorendszerre

X X X
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A sziv és a keringési szervrendszer, az
edz¢s hatdsa a keringési rendszerre

A 1égzés szervrendszere, az edzés hatasa a
1égzbrendszerre

A szabalyozészerv-rendszer, az edzés
hatasa a szabalyozorendszerre

A kivalasztas szervrendszere

Az emésztérendszer €s a tapanyagok,
anyag- ¢s energiaforgalom

Az egészséges taplalkozas és a
folyadékpotlas

Testosszetétel, testalkat, elhizas és
teststlyszabalyozas

Az edzés és az energiaforgalom

A fogyatékossag tipusai

A testedzés €s a sport, mint az egészség
megOrzésének eszkoze

Sportsériilések, sportartalmak megeldzése,
gerinc- és iziiletvédelem

Sportsériilések, elsosegélynyuijtas

A kronikus betegek testedzése, sportoldsa

A teljesitményfokozés lehetséges és tiltott
eszkozei, azok élettani hatasai

Féradas, faradtsag, pihenés, regeneracio
¢lettani hattere

Eletkorok biologiai és terhelés-élettani

sajatossagai

SZAKMAI KESZSEGEK

Szakmai beszédkészség

Olvasott szakmai szoveg megértése

Hallott szakmai szoveg megértése

SZEMELYES KOMPETENCIAK

Megbizhatosag

X

Feleldsségtudat

X

Dontésképesség

X

TARSAS KOMP

X
ETENCIAK

Prezentacios készség

X

Meggy6zOkészség

X

Kapcsolatteremtd készség

X

MODSZERKOMPETENCIAK

Gyakorlatias feladatelemzés

X X

Problémamegoldas, hibaelharités

X X

X X

Koriiltekintés, eldvigydzatossag
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3. Anatomiai-élettani ismeretek tantargy 144 6ra/144 ora*
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

3.1. A tantargy tanitasanak célja

Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, mikodésének és szabalyozdsanak
bemutatasa; ezen belill az egyes szervek miikddésében, azok Osszehangolasaban, a
szervezetszintii integracioban szerepet jatszé folyamatok megtanitasa. A targy kifejezetten
alapozo jellegii, tobb késobbi képzési egységhez szolgaltat alapismereteket.

3.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

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

A testnevelés €s sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

3.3. Témakorok

3.3.1L Az anatomia és az élettan targya, modszerei
A két résztudomany kiilonbségei, és egymast kiegészité volta, tajékozodas az emberi
testen

e ey

A tantargy szaknyelvi sajatsagainak megismertetése

3.3.2. Az emberi szervezet szovetei

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

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

Szovetek megjelenés alapjan torténd felismerése: egyrétegii lap-, kob- €s hengerham,
tobbrétegli elszarusodott lapham, iivegporc, kollagén rostos porc, harantcsikolt izom,

simaizom, szivizom, csontszévet, emberi vér, idegszovet esetében

3.3.3. A mozgatoszerv-rendszer felépitésének és miikodésének alapjai
A csont szoveti szerkezete €s €lettani szerepei kozotti Osszefiiggések. A csdvescsont
szerkezete. A csontok alak szerinti csoportositasa. A felépités és a mikodés
kapcsolatanak kiilonb6z6 megjelenése az emberi mozgas szervrendszerében. A
csontosszekottetések tipusai (varratos, porcos, kotdszovetes, valamint iziiletes
kapcsolodas), az iziilet részei, az iziiletet Gsszetartd erdk

3.3.4. A vazrendszer felépitése és miikodése
Az emberi csontvaz f6 elemei. A vazrendszer felosztasa (gerincoszlop, mellkas,
fliggesztéovek, végtagok, koponya). A csontvaz csontjainak a csontvdzon valo
elhelyezkedésiik alapjan torténd felismerése és megnevezése. Az ember mozgasi
szervrendszerének a két labon jards miatt kialakult sajatossagai (keskeny
medencecsont, a gerincoszlop kettds S-alakja)
A koponya tajai. A koponya mozgatasaval 6sszefiiggo teriiletek megnevezése. Az agy-
¢€s arckoponya csontjai, a varratok neve, helye, a keletkezésiik oka
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A csigolya részei. A gerincoszlopi szakaszok nevei, helyzete (t4jékok), alkotd
csigolyaik eltéré felépitése részletesen. A csigolyak alak szerinti azonositasa. A
mellkas, a fliggesztdovek, és a végtagok alkotd csontjainak és iziileteinek felismerése
¢s elhelyezkedése

3.3.5. Az izomzat felépitése és miikodése
A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkdoteg, izompolya, inak
Az izmok alak és mlikodés szerinti csoportositdsa. Az izomeredés és -tapadas fogalma
A kovetkezd izmok anatodmiai helyzetének felismerése szemléltetd abran/csontvazon:
Végtagok hajlitdo és feszitd, kozelitd és tavolitd izmai kozil: két- és haromfeji
felkarizom, hollocsor-karizom, deltaizom, csipdizmok, kis, kozéps6 €s nagy farizom,
két- és négyfejli combizom, hosszu, révid €s nagy kozelitdizom, fésiis és karcstiizom,
az eliilso sipcsonti izom, haromfejli labszarizom
Nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom, nagy
rombuszizom, széles és hosszu hatizom
Mellkas izmai koziil: rekeszizom, bordakozi izmok, kis €s nagy mellizom, eliilsé
flirészizom
Hasfal izmai koziil: egyenes, kiilsé ferde, belsé ferde és harant hasizom,
csip6horpaszizom
A mozgatorendszer miikodését magyarazo fizikai (emeld-elv, erd, erdkar), szovettani
(vazizomszovet mikroszkopos szerkezete), biokémiai (csuszo filamentum elmélet)
elméletek ismerete
Az izommikodés szakaszainak ismerete, kontrakciotipusok. A  tetanuszos
0sszehuzodas kialakuldsa

3.3.6. A légzés szervrendszerének felépitése és miikodése
A légutak és a tiidd felépitése, mikodése €s funkcidi. A 1égzdszervi és a szovetlégzés
kozti kapcsolat. A 1égzdérendszert veszélyeztetd kornyezeti artalmak és karos
szenvedélyek. A felépités ¢€s a mikodeés kozotti kapcsolat értelmezése a tiido
léghodlyagjainak felépitése ¢és a kiils6 gazcserefolyamat kozotti Osszefliggés
felismerésében
A légutak és a tiidé felépitésének, a benniik végbemend élettani folyamatoknak
elemzése (abrazolas, abraclemzés)
Légzési segédizmok ismerete, feltiing részvételiik a nehézlégzésben. A mellkasi és a
hasi 1égzés kiilonbsége. A mellhartya, a rekeszizom, a bordakozi izmok szerepe a
belégzés és kilégzés folyamataban
A mellkasi ¢és hasi 1€gzés fogalma, 6sszekotésiik a megfeleld izmokkal
Terhelés és stressz esetén a két 1égzésforma nemek szerint eltérd preferencidja

3.3.7. A sziv és a keringési rendszer felépitése és miikodése
A vér, a szovetnedv, a nyirok keletkezése, 6sszetétele, kapcsolata. A teljes vértérfogat
mennyisége, az alakos elemek és a vérplazma aranya, a vérplazma f6 alkotorészei és
ezek ¢€lettani jelentdsége
A vorosvérsejtek, a fehérvérsejtek és a vérlemezkék szerepe, keletkezésiik helye, a
normal értéktartomanytol valo eltérés okai és kdvetkezményei
Az értipusok jellemzése, felépitésiikk szovettani és miikodési kiilonbségei. A
nyirokkeringés 1ényege (Gtvonala, funkcidja), a nyirokcsomok jelentésége
A sziv anatomiai felépitése, miikodésének alapelvei (iiregek térfogat- ¢és
nyomasviszonyainak valtozdsa, a vér aramldsa a szivciklus folyaman). A sziv
felépitésének és mitkddésének kapcesolata. A szinuszcsomo helyzete, funkcidja
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A koszoruerek helye, elagazasuk modja, az artéridk, a véndk és a kapillarisok
felépitése (atmérd, billentyli, szoveti szerkezet), és ezen ismeretek kapcsolata az adott
erek funkciodival

A vérkorok szerepe a keringésben, Osszefiiggésbe hozasuk a célteriileteik
gazcseréjével és a sziv liregrendszerével. A fontosabb erek neve, lefutasa az artérias
¢€s vénas keringésben. Az artérids, vénas €s kapillaris dramlast segitd tényezok

A szivfrekvencia és a vérnyomads fogalma és felndttkori normal értékei, a Iép helye és

crer

3.3.8. A kivalasztas szervrendszerének felépitése és miikodése
A vizeletkivéalaszté rendszer fObb részei. A bor, a maj, a tiid6, a végbél és a vese
szerepe a kivalasztasban
A vese kivalaszté mikddése harom 6 részfolyamatanak: sziirletképzés, visszaszivas,
kivalasztas (exkrécid) értelmezése. A nefron milkodése: vesetestecske (tok,
hajszalérgomolyag), az egyes csatorna-szakaszok, a csatorna falat behdlozo
hajszalerek funkcioi. A sziirletképzés, az aktiv és passziv transzport folyamatai
A vizelet fobb 6sszetevdi, a viz, a gliikdz, a sok, a karbamid visszaszivasanak, valamint
a gyogyszerek, ionok (pl. hidrogénion) kivalasztasdnak vesében zajlé folyamatai
A vizeletben eléforduld fehérje, glikoz vagy vér jelentésége. A folyadékbevitel
mennyisége €s a vesekOképzddés Osszefiiggésének ismerete

3.3.9. A szabalyozds élettani torvényszeriiségei
Az irdnyitas alapfolyamatai: a szabalyozads és a vezérlés fogalmi kiilonbsége. A
visszacsatolds szerepe a szabalyozasban. Hasonldsagok ¢és kiilonbségek a
hormonrendszer és az idegrendszer miikodésében (jeladd €s célsejt kapcsolata)
A kémiai szabalyzas alapjai: kiilonbség az autokrin, a parakrin és endokrin ut kzott.
A hormon és a neurotranszmitter fogalma, hasonlésagok ¢és kiilonbségek élettani
hatasukban

3.3.10. A hormonrendszer miikodése
A hormonrendszer mitkodésének lényege, a hormon fogalma, a hormontermelés
szabalyozasa. A hormontermelés szabalyozasanak alapelvei, a negativ visszacsatolas
mechanizmusa. Magyardzza, hogy ugyanaz a hormon més szervben mas hatast fejthet
Ki (receptor — kiilonbség)
Az agyalapi mirigy regulatorfunkcioja, hormonjai részletesen. Az ember belsd
elvalasztasu mirigyeinek elhelyezkedése, felépitése, az alabbi hormonok termelddési
helyének ¢€s ¢€lettani hatdsanak ismerete: inzulin, adrenalin, glukagon, tiroxin,
kalcitonin, parathormon, kortikoszteroidok tesztoszteron, Osztrogén, progeszteron,
oxitocin, vazopresszin
A szervezet szénhidrat-anyagcseréjének (adrenalin, inzulin, gliikokortikoidok), s6- és
vizhaztartasanak (mineralokortikoidok, vazopresszin), kalcium-anyagcseréjének
(parathormon, kalcitonin, D-vitamin) részletes ismerete
A novekedési hormon, a tiroxin és az inzulin hianyabdl, illetve tobbletébdl eredd
rendellenességek
A cukorbetegség lényege, tipusai, tiinetei, okai, kockazati tényezdi és kezelési mddjai

3.3.11. Az idegrendszer felépitése és miikodése
Az idegsejt felépitése, tipusai és funkcioja, az idegszovet felépitése. A gliasejtek és a
veldshiively fobb funkcioi (taplalkozas, szigetelés), a nyugalmi €s az akcids potencial
kialakulasanak elmélete, az inger, az ingeriilet, az ingerkiiszob fogalma
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A receptor, a receptornak megfeleld (adekvat) inger fogalma, tipusai (mechanikai,
kémiai, fény, ho). A szinapszis fogalma, a serkentd vagy gatl6 hatas atvivo anyag és
receptor kolcsonhatas fiiggése. A droghatds ismerete a neurotranszmitterek
helyettesitési elvén

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

A gerincvel6 anatdmiai €s €lettani felosztasa, tajékozodas a gerincveld keresztmetszeti
képén. A bor- és izomeredetii gerincveldi reflexek reflexiveinek kiépiilése és funkcidja
A mozgatomiikodések példajan az idegrendszer hierarchikus felépitésének, a
gerincvel6 fobb funkcidinak (izomtonus kialakitasa, védekez6 mechanizmusok, a bor
ereinek reflexes szabalyozasa stb.) értelmezése

Az agy részeinek részletes ismerete (agytorzs /nyultveld, 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 belsé szervek receptorai (mechanikai, fajdalom-, hé-, kemoreceptorok,
szabad idegvégzdodések). Az érzékszervek anatdmiai felépitése, az érzékszervek
mikodésének altalanos elvei

3.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

3.5. A tantargy értékelésének médja
A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.

Egészségtan tantargy 72 6ra/72 éra*
* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a f6szakképesitéshez kapcsolodik.

4.1. A tantargy tanitasanak célja

Az egészségtan célja, hogy olyan korszer(i ismeretekkel ruhdzza fel a tanuldkat, melyek
segitik Oket egészséglik megdrzésében. Alapvetd fontossagl az €letmod, a sport és az
egészségi allapot kozti Osszefliggés felismertetése, a sportoldé Onmagaval szembeni
felelosségérzetének kialakitasa. A tanulod a tantargy képzése soran ismerkedjen meg a
sportolok egészségét befolydsold legfontosabb tényezdkkel.

4.2. Kapcsolodé kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozdsa, az immunrendszer tematikai egységhez kapcsolhatd, azokra
épithetd szakmai tartalmak.

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

4.3. Témakorok
4.3.1. Sport és életmod



2018. szeptember 1-t61

Az egészség fogalmanak fejlodése, egészségtani alapfogalmak. A WHO
egészségdefinicidja. A homeosztazis fogalmanak értelmezése, jelentdsége. A
szliirdvizsgalatok és az 6nvizsgalat fontossaga

A testedzés és az egészségmeglrzés kapcesolata, a helyes taplalkozasnak a keringési
rendszer egészségére gyakorolt hatasai

A sport, mint a mindségi ¢€let 0sszetevoje, fitness-wellness alapismeretek. A mozgas
szervrendszerének épségét, megdvasat szolgalo alapelvek ismerete

A sportrekreacid fogalma, egészségtani vonatkozésai, a sport szerepe a
stresszoldasban és egyes kronikus betegségek kezelésében. A pihenés fogalma, aktiv
¢és passziv formai

A keringési rendszer fobb betegségeinek (érelmeszesedés, visszértagulat, trombozis,
magasvérnyomas/hipertonia, szivritmuszavar ¢és szivinfarktus) kialakuldsaban
szerepet jatszo fobb kockazati tényezok (rizikdfaktorok). A megfeleld életvitel
kialakitasaval csokkenthetd kockazatok a kronikus betegségek (keringési betegségek,
cukorbetegség) esetében. A szivinfarktus fogalma és jellemzo tiinetei

4.3.2. A tapcsatorna felépitése
A taplalkozéas részfolyamatai. A taplalkozéasi szervrendszer felosztdsa, az egyes
szakaszok feladata, szerveinek ismerete, az egyes szervek, szakaszok biologiai
funkcidi. Az enzimtermeld szervekben termelddé emésztdenzimek, €és szerepiik az
emésztés folyamataban
A  m4 szerepe az emésztOonedv-termelésben, a fehérje-, gliikoéz- és
glikogénszintézisben, a raktarozasban és a méregtelenitésben
A hasnyalmirigy kettds funkcioja (hormontermelés, emésztonedv-termelés)
A bélbolyhok helye, felépitése, miikodésiik 1ényege
Az éhség- és szomjusagérzet kivaltodasanak szabalyzdsa, a tdpcsatorna reflexes
folyamatai (nyal- és gyomornedvtermelés, hanyas, nyelés)

4.3.3. Egészséges taplalkozas
A taplalék és tapanyag kozti kiilonbség. A testtomegindex értelmezése, az értékét
befolyasolo tényezdk (testosszetétel, nem, €életkor)
A tapanyagok csoportositdsa az energiaforgalomban betoltott szerepiik alapjan
(kalorigén, non-kalorigén)
A tapanyagcsoportok részletes ismerete: fehérjék, szénhidratok, zsirok, ndvényi
rostok, asvanyi anyagok, nyomelemek ezek természetes forrasai. Ervek hidnyuk vagy
tulzott fogyasztasuk ellen. A vitaminok élettani jelentdsége, és hianytiineteik. A
zsirban oldodo vitaminok tiladagolasanak veszélye
A zsirok és olajok biologiai szerepe (energiaraktarozas, hdszigetelés, mechanikai
védelem), a szénhidratok természetes elofordulasai, az €16 szervezetben betoltott
szerepikk. A fehérjék altalanos szerkezete (peptidlanc), szerepiikk az anyagcsere-
folyamatokban
helyes testsulyszabalyozas alapelvei, a rendszeres testmozgéas testsulyra ¢és
kaldriaigényre, és az energiaforgalomra gyakorolt hatdsai. A taplalékpiramis helyes
értelmezése
A folyadékpotlas fontossaga, a kiszaradas tiinetei
A helyteleniil alkalmazott tdplalék-kiegészitok karos hatdsai

4.3.4. Az immunrendszer felépitése és miikodése
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Az immunitds fogalma, az immunrendszer részei, miikodése. A nyirokrendszer
anatomiai felépitése, a nyirokcsomok ¢€s a csontveld kitiintetett jelentosége. A
fehérvérsejtek tipusai, szerepiik az immunvalaszok kialakitdsaban. Az antigén és az
antitest fogalma, az altalanos, a sejtes €s az antitestes immunvalasz kialakulasa

A védettség (immunités) kialakuldsanak folyamata, tipusai

Az immunrendszer szerepe az egészs€g megorzésében, a betegségek kiilsé €s belsd
okai, az autoimmun betegség fogalma

A rendszeres testmozgas szerepe a nyirokkeringés fenntartasdban, a rendszeresen
végzett sporttevékenység egészségmegdrzd hatasa

4.3.5. Sportartalmak, sportsériilések megeldzése
A mozgatoszerv-rendszer épségének megdvasat szolgald alapelvek. (pl. helyes
testtartas, testedzés). A bemelegités, levezetés, pihenésre forditott id6 fontossdga az
egészségmeglrzésben. A sportsériilés €s a sportartalom kozti fogalmi kiilonbség, e
traumak keletkezésének okai, id6beni lefolyasuk, tiineteik, gyogyulasuk feltételei,
megeldzésiik modjai
A rehabilitacié fogalma, jelentésége a sportartalmak kezelésében

4.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

4.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szo16 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

Elsésegélynytjtas gyakorlat tantargy 72 o0ra/72 ora*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

5.1. A tantargy tanitasanak célja

Az els6segélynyujtas tantargy célja, hogy a hallgatok megismerjek a legfontosabb altalanos
¢és konkrét feladatokat a hirtelen fellépd egészségkarosodasok esetén. Tanuljak meg azokat
biztonsagos €s hatékony beavatkozasokat, amelyek segitségével kozvetlen €letmentd vagy
a stlyosbodast megel6zd eredményt érhetnek el.

5.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikddések szabalyozasa, az immunrendszer ¢és a bdér tematikai egységekhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak

A testnevelés €s sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak

5.3. Témakorok
5.3.1. Ujraélesztés
Alapfogalmak, definiciok, a sériilt vizsgalata, 1égzés, keringés ellenérzése.
Az ujraélesztés ABC-je. Az Ujraélesztés folyamata. Sériilt vizsgalatanak protokollja,
eszméletlenség  jelei, stabil  oldalfekvés, légutbiztositas, 1élegeztetés,
mellkaskompresszid
Defibrillator hasznalata Gjraélesztés soran
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Hibak és szovodmények tjraélesztés soran

5.3.2. Sebzések, sebelldtis
A sebek fajtai
A vérzések tipusai €s ellatasuk

5.3.3. Traumas sériilések
A torés, gerincsériilés, ficam, randulas felismerése, tiinete, ellatasa
Akut és kronikus sportsériilések, sportartalmak tipusai, ellatasuk
Vizbdl mentés szabalyai, mddjai
Sportsériilések prevencidja

5.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

5.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szo16 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

6. Funkcionalis anatémia tantargy 62 ora/72 ora*
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

6.1. A tantargy tanitasanak célja

A tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuld ismereteit bovitse az emberi test anatomidja €s
miitkodése kozti Osszefiiggések terén, komplex megkozelitésben. Magaba foglalja a
szOvettani alapismeretek kibOvitését, a mozgatorendszer, a keringés, 1égzés ¢és a
szabalyozas funkciondlis elemzésének, a tajanatomiai felépités ¢és a miikddés
Osszefiiggéseinek ismeretkoreit. Kiegésziti a 9—10. osztalyban tanult anatdémiai, élettani,
terhelés-¢€lettani ismereteket, illetve integralja a 4 év soran kiilonbozd tantargyak
(kozismereti bioldgia, komplex természettudomany stb.) keretében az emberi testrdl
elsajatitott ismereteket, segitve ezzel a komplex szakmai érettségire torténd felkésziilést.

6.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test felépitése és mitkddése, a szervezet
anyagforgalma, az életmiikodések szabalyozasdhoz kapcsolhato, azokra épithetd szakmai
tartalmak.

6.3. Témakorok
6.3.1. Szoveti strukturadk élettani vetiiletei

A szerkezeti strukturdk szerepe a kovetkezd szovetekben: harantcsikolt izom,
simaizom, szivizom, csontszovet, emberi vér. A funkcio tiikrozédésének modja az
adott szovet szerkezeti struktiirajaban

A csontszovet részletes felépitése, csontanyag (sejtkdzotti alloméany) kémiai
Osszetétele (szerves ¢és szervetlen alkotok), ezek szerepe a szovet €lettani feladataiban.
Az egyes csontsejt-tipusok szerepe a csontosodas folyamataban. A harom izomszovet-
tipus felépités- €s miikodésszempont 6sszehasonlitasa

6.3.2. A vazrendszer felépitése és miikodése
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A csontok szerkezetének vazfunkciokhoz kothetd tulajdonsagai (fizikai tarto,
vérképzés helyszine, asvanyianyag-raktar)

Az iziiletek tipusainak csoportositasa azok alakja és tengelyszama szerint, az egyes
iziilettipusok mozgasai

A vézrendszer fontosabb iziileteinek (vall-, konyok-, csuklo-, csipd-, térd-, alséd és
fels6 ugroiziilet) jellemzése, az iziileti tengelyek szama, és az azt megalkotd csontok
szerint. A férfi és a ndi vazrendszer, kiillondsen a medence-tipusok kozti kiilonbség
oka és mozgasmindségi kovetkezményei

A hossziranyu csontndvekedés €s a csont vastagodasanak folyamata

6.3.3. Izomrendszer felépitése és miikodése
A kovetkezd izmok funkcidinak ismerete:
Végtagok hajlitdé ¢és feszitd, kozelitd és tavolitd izmai koziil: két- és haromfeji
felkarizom, deltaizom, hollocsér-karizom, csipdizmok, kis kozéps6 és nagy farizom,
két- és négyfeji combizom, fésis és karcstiizom, hosszl, rovid és nagy kozelitdizom,
az eliils6 sipcsonti izom, haromfejli [dbszarizom
Nyak- és hatizmok koziil: fejbiccentd izom, csuklyasizom, lapockaalatti izom, nagy
rombuszizom, széles- és hosszi hatizom
Mellkas izmai koziil: rekeszizom, bordakoézi izmok, kis és nagy mellizom
Hasizmok koziil: egyenes-, kiils6 ferde, bels6 ferde és harant hasizom,
csipohorpaszizom, eliils6 flirészizom
A szarkomer részei, molekuldris struktirdja és funkcioja kozti 6sszefliggés, az izom-
Osszehuzodas kémiai feltételrendszere, az izom energetikai folyamatai
Az izomeredés és -tapadés fogalma

6.3.4. Keringési rendszer részeinek szerepe az életmiikiddések fenntartisdaban
A vérrél alkotott szOvettani ismeretek bovitése: a hemoglobin-molekula
vorosvértestek jellemzoit meghatdroz6 tulajdonséagai. A sériilt érfal, a vérlemezkék, a
trombin, a fibrin, a kalciumion, K-vitamin szerepe a véralvadas folyamataban
A vérszegénység lehetséges okai. A véralvadasi folyamat rendellenességeinek szerepe
a vérzékenység, illetve a trombozis kialakulasdban
Az artérids erek szerepe a szabalyzasi folyamatokban. A hajszalerek keringési
jellemzdi, funkcidja az anyagcserében
A vérnyomds valtozdsanak elemzése, a véraramlds sebessége, az erek
keresztmetszetének alakuldsa a keringési rendszerben. A sziv teljes ingeriiletkeltd és -
vezetd rendszerének részei, valamint a szivritmus idegi szabalyzdsdnak modja

6.3.5. Légzorendszer részeinek szerepe az életmiikodések fenntartasaban
A 1égzés szervezet- €s sejtszintli folyamatainak 0sszefliggésbe hozasa. A légcsere, a
gazcsere €s a sejtlégzés Osszefiiggései. A sejtlégzés {6 1€pései (aerob és anaerob ut), a
kétféle metabolizmus szerepe az izommitkodésben
A tiidében és a szOvetekben folyd gazcsere diffuzids elve, a 1égzOmozgasok
kovetkeztében kialakuld nyomasvaltozasok szerepe a 1€gzési gazok transzportjaban
A légcsere biomechanikai értelmezése a Donders-modell alapjan
A vér szén-dioxid koncentracidjanak szerepe a 1égzés szabdlyozasdban. A
kemoreceptorok ¢és a mechanoreceptorok helye és szerepe a 1égzésszabalyozasban. A
légzésvezérlés idegi szabalyzasa

6.3.6. Szabalyzorendszer egyes elemeinek szerepe az érzo és mozgato teriiletek
miikodésének osszehangoldasaban
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A motivacios allapotok szerepe magatartasunk iranyitdsdban. Az agykéreg szerepe az
akaratlagos mozgéasok kialakitasdban. A mozgatopalydk keresztezddéseinek
funkcionalis kdvetkezményei. A kéreg alatti magvak, a kisagy és az atkapcsolddasok
szerepe az automatizalt mozgasok szabdlyozasdban. A kisagy funkcioi
(mozgaskoordinacid, finomhangolas, sziirés)

A szimpatikus €s a paraszimpatikus idegrendszer anatomiai vetiiletének és
miikodésének Gsszehasonlitasa. A vegetativ szabalyozas hatasa az életfolyamatokra (a
szembogar (pupilla), a vazizom, a bél, a sziv és a vérerek szimpatikus ¢és
paraszimpatikus befolyasolasa). A keringés €s a testhOmérséklet szabalyozasa

Az 6roklott emberi magatartasformak. A feltételes reflexek szerepe az ember tanulési
folyamataiban, komplex viselkedésében

6.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

6.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szo16 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

Terhelésélettan tantargy 72 o0ra/72 ora*
* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

7.1. A tantargy tanitasanak célja

A terhelésélettan tantargy tanitdsdnak célja megismertetni a tanuldkat azokkal a
modszerekkel, amelyek segitséget nyljtanak abban, hogy megallapitsdk, egy emberi
szervezet milyen fizikai allapotban van, illetve az edzés milyen hatast gyakorol a
szervezetre. Célja megismertetni a tanulokat a terhelés és az életkor Osszefliggéseivel,
felkésziteni a tanulokat a teljesitményfokozas modszereinek €s eszkozeinek alkalmazésara.

7.2. Kapcsolodé kozismereti, szakmai tartalmak

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozéasa egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.
A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencid tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

7.3. Témakorok
7.3.1. Edzéselméleti alapfogalmak

Edzés, edzésmddszer, edzéseszkoz fogalma
Terhelés fogalma, kiils6 és belsd terhelés
Kiilsd terhelés 6sszetevoi
Terhelés fazisai, tullkompenzacid
Edzésalkalmazkodas fogalma
Tuledzettség fogalma, tipusai

7.3.2. Terhelés hatdasara a szervezetben végbemend viltozdsok
Homeosztazis fogalma, 6sszetevoi
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Terhelés hatasdra a szervezetben végbemend valtozdsok (hipertermia, dehidratacio,
sovesztés, hemokoncentracio valtozasa, vér kémhatasanak valtozasa, vércukorszint
valtozasa)

Védekezés a karos hatasok ellen

7.3.3. Energiaszolgaltato folyamatok a szervezetben
Sejtszintli energiaszolgaltatd folyamatok (biologiai oxidacio, erjedés)
A Pasteur-effektus fogalma
Energiaszolgaltato folyamatok tipusai (anaerob alaktacid, anaerob laktacid, aerob)
Az energiaszolgaltatd folyamatok idérendi valtozasai
Steady state, anaerob kiiszob fogalma

7.3.4. Terhelés hatisa a mozgato szervrendszerre
Mozgatorendszer feladatai, részei
Csontok tipusai, csoves csont felépitése, csontndvekedés
Csontok Osszekattetése, iziilet felépitése
Izomszovet felépitése
[zommiik6dés mechanizmusa
Izomkontrakcid tipusai
Izomrostok tipusai, jellemz6i
A passziv mozgatorendszer adaptacios folyamatai
Az aktiv mozgatdérendszer adapticids folyamatai

7.3.5. Terhelés hatdsa a 1égzés szervrendszerére
A légzorendszer feladata, felépitése
A tiidd jellemzése
A légzorendszert jellemzO élettani mutatok (l1égzésszam, 1égzési térfogat, 1€égzési
perctérfogat, vitdlkapacitas)
A tiid6 adaptacios folyamatai
A légzdrendszert jellemzd élettani mutatok valtozasai terhelés hatdsara, az edzett és a
nem edzett szervezet mutatdinak dsszehasonlitasa
Az aerob kapacitas fogalma, jelent6sége

7.3.6. Terhelés hatdasa a keringési rendszerre
A keringési rendszer feladatai, felépitése
A sziv jellemzése (elhelyezkedés, felépités, Onallo ingerkeltd és ingeriiletvezetd
rendszer)
A nyirokrendszer jellemzése
Az egyes értipusok 0sszehasonlitasa
A vér Osszetevoi, jellemzése
A keringési rendszert jellemzd élettani mutatok (vérnyomas, pulzus, pulzustérfogat,
perctérfogat)
Egy aerob és anaerob munkat végzd sportolo terhelés alatti vérnyomas-valtozasainak
Osszehasonlitasa
Pulzusfajtak €s jelentdségiik
A sziv adaptacios folyamatai. Edzett sziv, edzés-bardycardia
A szivmikodés adaptacids folyamatainak 0sszehasonlitasa egy aerob €s egy anaerob
munkat végzd sportold esetében
A keringési rendszert jellemz0 €lettani mutatok valtozasai terhelés hatasara, az edzett és
a nem edzett szervezet mutatoinak dsszehasonlitasa
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7.3.7. A terhelés és a szabalyozo rendszer kapcsolata
A vezérlés és a szabalyozas dsszehasonlitasa
A szabalyozas feladatai. Negativ visszacsatolas
A hormonrendszer és az idegrendszer feladatainak 6sszehasonlitasa
Mirigy fogalma, tipusai
Hormon fogalma, tipusai
Az agyalapi mirigy hormonjai
A terhelésben fontos szerepet jatsz6 mirigyek és hormonjaik (pajzsmirigy, mellékvese,
hasnyalmirigy, nemi mirigyek)
Rendszeres terhelés hatdsara végbemend hormonalis valtozasok
Az idegszovet felépitése
Elemi idegjelenségek
A mielinizacid és a mozgastanulas kapcsolata
A terhelés és a szimpatikus talstly kapcsolata
A Selye-féle stresszelmélet
Mozgatd (piramis és extrapiramis) palyak jellemzése, kapcsolatuk a mozgés
végrehajtasaval
Az idegrendszer adaptacios folyamatai

7.3.8. A terhelés és a taplalkozds kapcsolata
Tapanyagok fogalma, csoportositasa
Taplalkozas és sporttaplalkozas dsszehasonlitasa
A sporttaplalkozas alapelvei
Taplalkozas a terhelés eldtt és alatt
Taplalkozas a terhelés utan
7.3.9. Kiilonbozo életkorok terhelés-élettani sajatossagai
Naptari és biologiai €letkor fogalma
Terhelés és biologiai életkor
Szenzibilis idészak fogalma
Az egyes motoros képességek és szenzibilis id6szakaik
Erdfejlesztés kiilonbozo €letkorokban
Az iddskori sportolas jellemzdi

7.3.10. Fogyatékossaggal élok, kronikus betegek és terhesek terhelésének
sajatossdagai
Fogyatékossag fogalma, tipusai
Fogyatékossaggal €lok sportoladsanak jellemzdi
Krénikus betegség fogalma
Gyakori kronikus betegségek (cukorbetegség, asztma, kronikus elhizas, epilepszia,
magas vérnyomas).
Kronikus betegek sportolasanak jellemzdi
A terhesség és a sportolas kapcsolata

7.3.11. A teljesitményfokozds
A teljesitményfokozas mddszerei €s eszkdzei
A teljesitményfokozas megengedett modszerei, eszkozei
A dopping fogalma. Doppingosztalyok
Az antidopping-program
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7.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

7.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti k6znevelésrol szo16 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.
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szakmai

témakorok oktatdsa soran fejlesztendo

Edzéselmélet

Edzésprogramok

gyakorlat

Gimnasztika

Gimnasztika
gyakorlat

FELADATOK

Az edzés, illetve a foglalkozas céljainak

illetve a gyakorlatanyagot

megfelelden Osszedllitja az edzésprogramot,

allapotanak megfeleléen meghatarozza a
terhelési tényezdket

A résztvevok életkoranak, edzettségi (fittségi)

Tudatositja tanitvanyaiban az egyes

€s szerepét a tavlati célok elérésében

edzésfeladatok (foglalkozasrészek) jelentdségét X

A korszeru edzéselvek és -modszerek

foglalkozasokon részt vevok motoros
képességeit

figyelembevételével céliranyosan fejleszti a

Munkaja soran figyelembe veszi a

IS

fejleszthetdség szenzitiv iddszakait, ugyanakkor
torekszik a képességek harmonikus fejlesztésére

Elemazi és értékeli az edzéstervek

soran

(foglalkozastervek) gyakorlati megvalositasat, a
tapasztalatokat hasznositja tovabbi munkaja

Szakszertien és hatékonyan iranyitja a
gyakorlatok végrehajtasat

Az edzés (foglalkozas) feladatahoz igazodo,
szakszerli bemelegitést €s levezetést alkalmaz

A mozgasok tanitasa soran felhasznalja a
sportoktatas altalanos elveit és modszereit

mozgas- és gyakorlatrendszerét

Valtozatos formaban hasznalja a gimnasztika

A gyakorlatok hatdsat szakszeriien elemzi

Meghatarozza az adott motoros képesség
fejlesztését c€lzo gyakorlatokat

Pontosan és kozérthetden hasznélja a
szaknyelvet

Sziikség esetén rajzirast alkalmaz

kivalasztja a megfeleld gyakorlatvezetési
maodszert

A koriilmények egylittes mérlegelését kovetden

SZAKMAI ISMERETEK
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Edzés, fittség, edzettség, teljesitoképesseég, X

teljesitOkészség

Edzésterhelés, elfaradas X

Az alkalmazkodas X

Edzéseszkozok €s a terhelés Osszetevdi X

Edzéstervezés, edzéselvek és edzésmodszerek X

Kondiciondlis képességek fajtai és fejlesztésiik X

elmélete

Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének X

elmélete

Mozgaskoordinacié és mozgasszerkezet X

Mozgdastanulas, mozgastanitas X

A motoros képességek fejlesztésének szenzitiv X

iddszakai

A gimnasztika mozgas- ¢s gyakorlatrendszere X

A gimnasztika szakleirasa €s a gyakorlatok X

abrazolasa

Gyakorlatok tervezése, gyakorlatvarialas és X

kombinalas

Gyakorlatelemzés, izomtérkép

Az altalanos bemelegités €s levezetés X

Motoros képességek fejlesztése a gimnasztika X

mozgasanyagaval

Gyakorlatvezetési modszerek X
SZAKMAI KESZSEGEK

Szakmai beszédkészség X

Szakmai nyelv hasznalata X X

Motoros készség X

Sportszerek €s -eszk6zok célirdnyos X

alkalmazdsa

Mozgaselemzg€s, hibajavitas képessége X

SZEMELYES KOMPETENCIAK
Pontossag X
Fejlodoképesség, onfejlesztés X
TARSAS KOMPETENCIAK

Iranyitési készség X

Kozérthetdség X

Motivalo készség X

MODSZERKOMPETENCIAK

Modszeres munkavégzés X X

Koriiltekintés, elovigydzatossag X

Kontroll (ellendérzéképesség) X
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8. Edzéselmélet tantargy 139 6ra/144 éra*

*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

8.1. A tantargy tanitasanak célja

Az edzéselmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok atfogd és rendszerezett
ismereteket kapjanak a testedzéssel kapcsolatos fogalmakrol, megértsék a fizikai terhelés
hatdsmechanizmusat, a terhelésszabalyozds modszereit, az edzéstervezés folyamatat,
tovabba helyesen értelmezzék az elfaradés jeleit. Ismertesse meg a tanulokkal a motoros
képességek fajtait €s jellemzoit, tovabba kozvetitse mindazokat az ismereteket, amelyek a
hatékony edzéstervezési és edzésvezetési folyamatok eléfeltételeit jelentik.

8.2. Kapcsolodé kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés €s sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

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

8.3. Témakorok

8.3.1. Edzéselméleti alapfogalmak
Edzéselmélet alapfogalmai (kultura, testkultura, sport, edzés, edzettség, teljesitmény,
terhelés, alkalmazkodds, faradds, mozgasszerkezet, mozgastipusok ¢és -fajtik,
képességek és készségek, ciklusok, stratégiak, taktika, fitness, rekreacio)
A teljesitmény és az edzés dsszetevoi
Altalanos és specialis edzettség fogalmai
Az edzéselmélet torténete, kialakulasa

8.3.2. Motoros képességek
A kondicionalis képesség fogalma, az er6 €s fajtai (maximalis erd, gyorserd, eréallo-
képesség) gyorsasag, alloképesség, kondicionalis képesség Osszefiiggése, iziileti
mozgékonysag, fogalmuk, megjelenési formai, fejlesztésiik
Koordinacios képességek (mozgaskoordinacid, mozgaskészség és mozgas tanulds
fazisai — ismeret, jartassag, készség —, stratégia €s taktika, fogalmuk, jellemzdik
Kondicionalis és koordinacios képességek életkori sajatossagai
Az edzés ¢€s a versenyzés Osszefliggése, a sportverseny meghatarozasa, jellemzoi,
versenyhelyzet elemzésének szempontjai, a versenyzési motivumok, konfliktusok
Rajtallapot (rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia)

8.3.3. Edzésmodszertan
A kondicionalis, koordinacios képességek ¢€s iziileti mozgékonysag fejlesztésének és
teljesitmény értékelésének fObb mddszerei. A mozgastanulas elvei és fobb fazisai.
Tehetség és a kreativ finomkoordinécio szakaszai kozotti 9sszefliggés
Az edzéstervezés ¢és dokumentacid fobb jellemzdi: A dokumentumok részletes
felsorolasa, formai kdvetelményei. Az edzés részei, tipusai, jellemzdi, edzéseszkdzok
és csoportositasuk
Edzéselvek fogalma, értelmezése
Tuledzettség fogalma, tipusai, jellemzdi
Az edzettségi allapotok Gsszetettsége, mérhetdsége (izomerd, alloképesség, gyorsasag,
iziileti hajlékonysag), felmérését szolgalo eljarasok, fejlesztésiik modszertana
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Rekredcios edzéstervezés sajatossagai

8.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

8.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szo616 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

Edzésprogramok gyakorlat tantargy 211 6ra/216 oéra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a foszakképesitéshez kapcsolodik.

9.1. A tantargy tanitasanak célja

Az edzésprogramok gyakorlat tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok kozvetlen,
¢letszerli tapasztalatokat szerezzenek a sportolok felkészitési, felkésziilési folyamatérol,
vagy a fitness-wellness szektor altal kinalt testedzési lehetdségekrol. Kiemelt cél, hogy a
tanulok — a megadott szempontok szerint — részt vegyenek az edzésprogramokban,
tapasztalataikat elemzések formdjaban értékeljék, tovabba hogy kondiciondlis és
koordinacids képességeik folyamatosan fejlodjenek

9.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés €s sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak

A bioldgia-egészségtan tantargyon belill: az emberi test €s a szervezet anyagforgalma
tematikai egységekhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak

9.3. Témakorok
9.3.1 Edzéslatogatas, dokumentalas
Megadott szempontok szerint folyamatos edzésdokumentaciok készitése az
edzéslatogatasokrol

Edzésdokumentacid tartalmi 6sszetevoi:

- kiilsé kortilmények rogzitése (helyszin, targyi feltételek, edzésen hasznalt
eszkozok, 1d6jarasi koriilmények, edzésen részt vevok szdma)

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

- edzés tartalmi elemeinek rogzitése

(bemelegités mozgasanyaga, az edzés f6 részének tartalma, edzésmodszerek

alkalmazasa, edzés levezetd részének mozgasanyaga, gimnasztika rajzirassal,

szakleirassal)

- ¢lettani tényezOk rogzitése (faradtsagi index, intenzitas index, pulzusmérés az
edzésen)

Az edzésdokumentaciok folyamatos értékelése

Részvétel sajat sportaga/mozgasformaja edzésprogramjaban, ismert helyszinen sajat
edzd iranyitasaval

Sajat sportagaban/mozgasformdjaban mas helyszineken (mas egyestiletben, klubban,
telepiilésen és mas edz0 irdnyitasaval) tartott edzések latogatdsa



2018. szeptember 1-t61

Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas (fiatalabb, id6sebb) korosztalyoknak tartott
edzések megtekintése

Kezd6 ¢és halado fittségi edzésprogramok megtekintése (fitness-wellness instruktor)
Fitness-termek és fitness-orak latogatasa (fitness-wellness instruktor)

Versenyek latogatasa (sportedzo)
Szakmai rendezvények, workshopok latogatasa (fitness-wellness instruktor)

Sajat sportdgaban amatdr sportolok €s profi versenyzok edzéseinek megtekintése
(sportedzd)

Sportjatékok szabalyismerete

Sportjatékok video-elemzése (jatékszituaciok, taktikai elemek felismerése)

Mas sportagak/mozgasformak edzésprogramjainak és versenyeinek megtekintése
Meérkdzéslatogatasok soran sajat sportagi jegyzokonyvek készitése

Mas sportagak (csapatsportok, sportjatékok) jegyzokonyv vezetésének elsajatitasa

Elére megadott szempontok szerint a mérkdzéslatogatasok soran statisztikak készitése,
elemzése (Minden esetben a gyakorlatvezetd hatarozza meg a latogatasok részletes
feladatait.)

9.3.2. Motoros képességfejlesztés I.
Rovid tava alloképesség fejlesztése

Kozéptavu alloképesség fejlesztése

Hosszu tavu alloképesség fejlesztése

Alloképesség fejlesztése tartos modszerekkel

Alloképesség fejlesztése intervall médszerrel

Alloképesség fejlesztése ellenérzd (vagy verseny-) modszerrel
Az iziileti mozgékonysag fejlesztése aktiv izommozgassal

Az iziileti mozgékonysag passziv fejlesztése

A mozgasérzekelés (kinesztézis) fejlesztése

Az egyensulyozasi képesség fejlesztése

A ritmusérzek fejlesztése

A reagalasi képesség fejlesztése

A téri tajekozodasi képesség fejlesztése

Az 6sszekapcsolodasi képesség fejlesztése

A differencidlo képesség fejlesztése.

Az ligyesség fejlesztése

(Valamennyi fejleszté modszer elsajatitasa konkrét gyakorlatok és edzésprogramok

végrehajtasa utjan torténik.)

9.3.3. Motoros képességfejlesztés I1.
Altalanos erdfejlesztés
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Specidlis eréfejlesztés

Pozitiv dinamikus (legy6z0) eréfejlesztés

Negativ dinamikus (fékez0d) eréfejlesztés

Statikus (izometrias) erdfejlesztd gyakorlatok

Intermedidlis (izokinetikus) eréfejlesztd gyakorlatok

Elektromos ingerléssel (elektrostimulacioval) végzett erdfejlesztd gyakorlatok
Maximalis er0 fejlesztése

Gyorsasagi ero fejlesztése

Alloképességi erd fejlesztése

A reagalas gyorsasagéanak fejlesztése

A mozdulatgyorsasag (aciklikus mozgasgyorsasag) fejlesztése
Gyorsulasi képesség fejlesztése

Gyorsasag (ciklikus helyzet- és helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése
Gyorsasagi alloképesség fejlesztése

(Valamennyi fejlesztd modszer elsajatitasa konkrét gyakorlatok és edzésprogramok
végrehajtasa utjan torténik.)

9.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
A vélasztott szakképesités jellegének megfeleld sportlétesitmény

9.5. A tantargy értékelésének médja
A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

10. Gimnasztika elmélet tantargy 139 éra/144 éra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a f6szakképesitéshez kapcsolodik.

10.1. A tantargy tanitasanak célja
A gimnasztika elmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuldk elsajatitsdk a kiilonbozo
testhelyzeteket, mozdulatokat, mozgasokat leird helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok
abrazolasi modjat. A tanulok valjanak képessé altalanos és specidlis hatast képességfejlesztd
programok Osszeallitdsara. A gimnasztika valamennyi sportadg €s fittségi program el0készitd
mozgasanyaga, tovabba minden motoros képességfejleszto edzés szakmai alapja.

10.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
A testnevelés €s sport tantargyon beliil: a torna jellegli és tancos mozgéasformak, valamint az
egészségkultura-prevencid tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak.
A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test €s a szervezet anyagforgalma tematikai
egységekhez kapcsolhat6, azokra épithetd szakmai tartalmak.

10.3. Témakorok



2018. szeptember 1-t61

10.3.1. A gimnasztika mozgdsrendszere
A gimnasztika torténete, mai értelmezése
A gimnasztika szerepe, alkalmazasi tertiletei
Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiindul6 helyzet, gyakorlatlanc stb.)
A mozgasszerkezet idébeli, térbeli, dinamikai jegyei, ezek valtoztatasi lehetdségei
A test sikjai, tengelyei
A test és a szer egymashoz viszonyitott helyzete
A rajziras alapelvei
A rajzirasban hasznalt jelek
A kiindul6 helyzetek rajzirasa
Allasok
Térdelések
Ulések
Fekvések
Kéz- és labtamaszok
Egyéb tdmaszok
Fiiggések és vegyes helyzetek
Gimnasztikaban hasznalt kartartasok
Fogasmodok az ujjak helyzete, a tenyér helyzete és a kezek egymastol vald tavolsaga
szerint
A gyakorlatok szakleirasanak szempontjai
Mozgasok rajzirasa
Lenditések, lengetések
Huzasok, csusztatasok
Emelések, leengedések
Emelkedések, ereszkedések
Hajlitasok, nyujtasok
Dontések, dolések
Forditas, forgatas
Fordulat, forgas
Korzések
Osszetett tdrzsmozgasok
Utanmozgasok, rugézasok
Helyzetcserék
Szokdelések, szokkenés, ugrasok
Helyvaltoztatasok
Dobasok
Gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal

10.3.2. A gimnasztika szaknyelve
A gimnasztika jelentdsége a sportolok képzésében, nevelésében
A gimnasztikazassal megoldhat6 feladatok
Dinamikus gyakorlatok tervezése és gyakorlatlancok leirasa szaknyelvvel
Rendgyakorlatok
A mozgas szervrendszerének fontosabb anatdmiai ismeretei
Nyt;té hatast alapformak
Er6sitd hatast alapformak
Ernyesztést és lazitast segitd mozgasok, modszerek
A légzés
Az altalanos bemelegités blokkjai, mozgasanyaga
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Meérsékelt nyujto hatasu gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal
Keringést fokoz6 gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal

Dinamikus nyujt6 gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal

Szabadon valasztott sportagak sportagspecifikus bemelegitésének mozgasanyaga
A célgimnasztika alkalmazasanak teriiletei

Erdkifejtési modok rendszere

Dinamikus, statikus erdsit6 hatasu alapformak
Dinamikus, statikus erdsitd hatasu gyakorlatlancok tervezése rajzirassal, szakleirassal

10.3.3. Rajziras
Kéziszer-gyakorlatok felhasznalasanak lehetdségei.
Er6sitoé hatast kézistlyzos gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-,
hat-, mell-, térzs-, labizom-erdsité gyakorlatok)
Er6sito hatast gimnasztikai labdés gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-,
vall-, hat-, mell-, térzs-, labizom-er6sité gyakorlatok)
Er6sit6 hatasi rugalmas ellenallasokkal, gumikotéllel  végzett  gyakorlatok
megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom-erdsitd
gyakorlatok)
Felfiiggesztéses eszkozzel, TRX-el végzett erdsité hatast gyakorlatok megismerése,
tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, térzs-, labizom-erdsit6 gyakorlatok)
Paros és tarsas gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom-erdsitd gyakorlatok)
Zsamoly-és padgyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom-erdsitd gyakorlatok)
Bordasfal-gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-,
labizom-erdsitd gyakorlatok)
Ugrokotél-gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-, torzs-
, labizom-erdsitd gyakorlatok)
Medicinlabda-gyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa (kar-, vall-, hat-, mell-,
torzs-, labizom-erdsité gyakorlatok)
Eréfejleszté gépekkel, csigas szerkezetekkel végzett erésité hatasu gyakorlatok (kar-,
vall-, hat-, mell-, torzs-, labizom-erdsité gyakorlatok)
Botgyakorlatok megismerése, tervezése, rajzirasa

10.3.4. Gyakorlatelemzés és tervezés
Az ember természetes mozgasai
Jaras, futas
Ugrasok, dobasok
Emelések, hordasok
Kiizd6 gyakorlatok
Maszasok, fiiggeszkedések
A testrészek és a mozgasos szakkifejezések dsszekapcsolasa
A fej és a nyak mozgasai
Karmozgasok
Vallov és a kéz mozgasai
EgyszerUsitett izomtérkép
Az antigravitacios izmok
Osszetett karmozgasok erésitésének lehetdségei
Labmozgasok. A labfej mozgasai
Labizmok erdsitésének lehetdségei
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Torzsizmok mitkodése és funkcidja

Torzsizmok erdsitésének lehetdségei

A gimnasztikai gyakorlatok varidlasanak, kombinalasanak lehetdségei

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

Gyakorlatok varialasa a mozgas térbeli 6sszetevOinek valtoztatasaval (kiinduld helyzet,
mozgasirany, mozgasterjedelem stb.)

Gyakorlatok varialasa a mozgas id6beli 6sszetevdinek valtoztatasaval (idétartam, tempd
sth.)

Gyakorlatok varialasa a terhelési Osszetevok valtoztatasaval (ellendllas nagysaga,
pihendid6 stb.)

Gyakorlatok varidlasa kiilonb6z6 eszk6zok hasznalataval

Gyakorlatok elemzése, dominans hatas tervezése

Kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikaval

Koordinacios képességek fejlesztése gimnasztikaval

[ziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval

Izol4cios gyakorlatok. Osszetett gyakorlatok

Testnevelési jatékok gimnasztikai feladattal (jatékok, versenyek, valtoversenyek)

10.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem
10.5. A tantargy értékelésének modja

A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.

Gimnasztika gyakorlat tantargy 108 o6ra/108 ora*
* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a f6szakképesitéshez kapcsolodik.

11.1. A tantargy tanitasanak célja

A gimnasztika gyakorlat tantdrgy tanitdsdnak célja, hogy a tanuldk elsajatitsdk a
gimnasztika mozgasrendszerét, képess¢ valjanak a gyakorlatok helyes technikai
kivitelezésére, az edzésfeladatnak megfeleld gyakorlatok Osszeallitdsara és a gyakorlat-
végrehajtas szakszer(i irdnyitasara.

11.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés és sport tantargyon beliil: a torna jellegli és tdncos mozgasformak, valamint
az egészségkultura-prevencio tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak.

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test és a szervezet anyagforgalma
tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

11.3. Témakorok
11.3.1. Szabadgyakorlatok I.
Kiindul6 helyzetek ismerete, helyes technikai végrehajtasa bemutatés alapjan
Kiindul6 helyzetek helyes technikai végrehajtasa szoban kozlés alapjan
A bemutatott kiindul6 helyzetek helyes szaknyelvi meghatarozasa
Allésok
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Térdelések

Ulések

Fekvések

Kéz- és labtamaszok

Egyéb tamaszok

Fiiggések és vegyes helyzetek

Fogasmodok ismerete, felismerése, alkalmazasa (pl. bordasfal, kéziszerek hasznalata
kozben)

A bemutatott fogdsmodok helyes szaknyelvi meghatarozasa

Kartartdsok ismerete, helyes technikai végrehajtasa bemutatas alapjan
Kartartasok helyes technikai végrehajtasa szoban kozlés alapjan

A bemutatott kartartdsok helyes szaknyelvi meghatarozasa

Meghatarozott szempontok szerint 4, 8 és 16 titem{i kartartasokbol allo gyakorlatlanc
tervezése, bemutatasa

Gimnasztikai alapmozgésok helyes technikai végrehajtasa bemutatas alapjan
Gimnasztikai alapmozgésok helyes technikai végrehajtasa szoban kozlés alapjan
A gimnasztikai alapmozgasok helyes szaknyelvi meghatarozasa

Lenditések, lengetések

Huzasok, csusztatasok

Emelések, leengedések

Emelkedések, ereszkedések

Hajlitasok, nyjtasok

Dontések, délések

Fordités, forgatas

Fordulat, forgas

Korzések

Osszetett torzsmozgasok

Utanmozgasok, rugdzasok

Helyzetcserek

Szokdelések, szokkenés, ugrasok

Helyvaltoztatasok

Dobasok

Meghatarozott szempontok szerint 4, 8 és 16 iitemii gyakorlatlanc tervezése, bemutatasa

11.3.2. Szabadgyakorlatok 11.
Rendgyakorlatok végrehajtasa
Alakzatalakitasok szoéban kozlés és bemutatas alapjan
Statikus és dinamikus nyujtd6 hatdsu gyakorlatok helyes technikai végrehajtasa
bemutatas alapjan
Statikus és dinamikus nyUjté hatast gyakorlatok helyes technikai végrehajtasa szoban
kozlés alapjan
Ernyesztést és lazitast segitd gyakorlatok helyes technikai végrehajtasa szoban kozlés
alapjan
Ernyesztést és lazitast segité gyakorlatok helyes technikai végrehajtdsa bemutatas
alapjan
Az altalanos bemelegités blokkjainak mozgasanyaga
A mérsékelt nyujto hatasu gyakorlatok helyes technikai végrehajtasa szoban kozlés és
bemutatés alapjan
Keringést fokozo6 gyakorlatok helyes technikai végrehajtasa szoban kozlés és bemutatas
alapjan
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Dinamikus nyujté hatasti gyakorlatok helyes technikai végrehajtasa szoban kozlés és
bemutatas alapjan

Erdsitd hatast alapformak helyes technikai végrehajtadsa szoban kozlés és bemutatas
alapjan

Az altalanos bemelegités egyes blokkjainak részenkénti, egyiittes gyakorlatvezetése
Légzdgyakorlatok, 1égzéstechnikak végrehajtasa, alkalmazéasa

Relaxacios gyakorlatok

Szabadon valasztott sportag (sportagak) sportag specifikus bemelegitésének
mozgasanyaga, gyakorlatvezetése

Altalanos és specialis bemelegités dsszeallitasa és bemutatasa

Specidlis (sportagi) célgimnasztikai gyakorlatok 6sszeallitasa

11.3.3. Eszkozos gyakorlatok
Kézisulyzo-gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Labdagyakorlatok (kislabda, medicinlabda, oOriaslabda) végrehajtasa, tervezése,
oktatdsa
Botgyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Gyakorlatok rugalmas ellenallassal végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Gyakorlatok bordasfalnal végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Zsédmoly- és padgyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Péros gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Ugrokotel-gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Egyéb sportszer (pl. TRX) -gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Erdfejlesztd gépekkel, csigds szerkezetekkel végzett erdsitd hatdsu gyakorlatok
végrehajtasa, tervezése, oktatasa
Szabadon valasztott 10-12 allomasbol allo eszk6zos koredzés tervezése, oktatasa
Meghatarozott szempontok szerinti 10-12 allomasbol allo eszk6zos koredzés tervezése
oktatdsa

11.3.4. Gimnasztikai gyakorlatvezetés
Az ember természetes mozgésainak végrehajtasa, hatdselemzése
Nyakgyakorlatok bemutatisa, varidldsa a szerkezeti és a terhelési Osszetevok
valtoztatasaval, az eredeti €s a varialt gyakorlat hataselemzése
Kar- és vallgyakorlatok bemutatdsa, variadldsa a szerkezeti és a terhelési 0sszetevok
valtoztatasaval, az eredeti €s a varialt gyakorlat hataselemzése
Labgyakorlatok bemutatdsa, varidlasa a szerkezeti és a terhelési Osszetevok
valtoztatasaval, az eredeti €s a varidlt gyakorlat hataselemzése
Torzsgyakorlatok bemutatdsa, varidldsa a szerkezeti €és a terhelési 0OsszetevOk
valtoztatasaval, az eredeti €s a varialt gyakorlat hataselemzése
Osszetett gyakorlatok bemutatasa, varidldsa a szerkezeti és a terhelési Osszetevok
valtoztatasaval, az eredeti €s a varialt gyakorlat hataselemzése
Szabadon valasztott gyakorlatlanc 0sszeallitadsa, bemutatasa és a gyakorlatok elemzése
Meghatarozott szempontok szerinti gyakorlatlanc dsszeallitdsa és bemutatasa
Szabadon valasztott kéziszer-gyakorlatlanc 6sszeallitasa, bemutatasa
Meghatarozott szempontok szerinti kéziszer-gyakorlatlanc 6sszeallitasa, bemutatasa
A gimnasztikai gyakorlatok ismertetése, kozlése, gyakorlatvezetése a megtanult
modszerekkel
Kondiciondlis képességeket fejlesztd gyakorlatok gyakorlatvezetése
Koordinacios képességeket fejlesztd gyakorlatok gyakorlatvezetése
{ziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok gyakorlatvezetése
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Izolacids ¢és Osszetett gyakorlatok gyakorlatvezetése
Szabadon valasztott valtoversenyek tervezése, vezetése
Meghatarozott szempontok alapjan torténd valtoversenyek tervezése, vezetése

Népi jatekok elsajatitasa, vezetése

11.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tornaterem
11.5. A tantargy értékelésének modja

A nemzeti koznevelésrol szo616 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.
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A 11110-16 azonositdé szamu Egészségiligyi alapismeretek megnevezésii szakmai

kovetelménymodulhoz tartoz6 tantargyak ¢és

kompetenciak:

Egészségiigyi
alapismeretek

FELADATOK

Munkdja soran etikusan, az aktualis
jogszabalyok szellemében jar el X
Feleldsen, az egészség megorzése és X
fejlesztése érdekében végzi munkajat
Munkaja soran a helyzethez igazoddan
kommunikal, partnerként kezeli a vele X
kapcsolatba lépdket

SZAKMAI ISMERETEK
Az egészségligy etika megfontolasainak, X
legf6bb jogszabalyainak ismerete
Alapvet6 népegészségiigyi ismeretek
elsajatitasa, alkalmazésa X
Az egészségfejlesztés alapfogalmainak X
ismerete, alkalmazasa
A kommunikécio alapjainak elsajatitasa,
kiilonbozé kommunikécids technikdk X
alkalmazasa

SZAKMAI KESZSEGEK
Olvasott szakmai szoveg megértése X
Szakmai nyelvii hallott szOveg megértése X
Tevékenység csoportmunkaban X
Szakmai nyelvili beszédkészség X

SZEMELYES KOMPETENCIAK
Elhivatottsag, elkotelezettség X
Kitartas X
Dontésképesség X
TARSAS KOMPETENCIAK
Hatarozottsag X
Segitokészség X
Kozérthetdség X
MODSZERKOMPETENCIAK

Helyzetfelismerés X
Ismeretek helyénval6 alkalmazasa X
Koriiltekintés, elovigyazatossag X

témakorok oktatdsa soran fejlesztendo
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12. Egészségiigyi alapismeretek tantargy 31 6ra/0 éra*
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy az 51 726 01 Regenerald balneoterapids masszOr mellék-szakképesitéshez
kapcsolodik.

12.1. A tantargy tanitasanak célja

A tantargy tanitasanak célja olyan komplex ismerethalmaz ataddsa, amely segitségével a
tanuld késébbi munkaja soran megfelel6 médon kommunikal partnereivel. Dontéseit az
egészségiigyhoz kapcsolddo jogi és etikai megfontolasokat betartva hozza meg. Tisztaban
van a szakképesités népegészségligyi vonatkozasaival.

12.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A tantargy érintélegesen tartalmazza a biologia-egészségtan, a magyar nyelv és irodalom,
valamint az etika tantargyak bizonyos témakoreit. Egyes anyagrészek egyezést mutatnak a
foszakképesités kommunikacio, egészségtan hasonld témakoreivel.

12.3. Témakorok
12.3.1. Etikai ismeretek

Az etika fogalma
Az etika és a tudas teriiletei
Az etika és a jog kapcsolata
Az erkolcsi érték fogalma, az erkdlesi torvények és az erkdlesi kotelesség
Az emberi élet és az emberi méltosag védelme
A diszkriminacié fogalma és fajtai
Etikai kérdések az egészségiigyi ellatasban

12.3.2. Szakmai jogi ismeretek
Jogelméleti alapfogalmak
A jogi felelosség fogalma
Alkotmanyjogi alapismeretek
Polgari jogi alapismeretek
Munkaltatéi és munkavallaloi jogok érvényesitése
Betegjogok

12.3.3. Népegészségiigyi ismeretek
Népegészségiigyi alapfogalmak
Fert6zés fogalma, tipusai
A jarvany kritériumai, jarvanytani alapismeretek
A prevencio fogalma és szintjei
Preventiv intézkedések az egészségiligyi gyakorlatban
Statisztikai mddszerek a népegészségligyi ellatasban

12.3.4. Egészségfejlesztés
Az Egészségfejlesztés tantargy valamennyi témakorének szakmai tartalma
megegyezik az Egészségiigy és els6segély modulhoz tartozd Egészségtan tantargy
témakoreinek szakmai tartalmaval.

12.35. Kommunikdcio
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Kommunikacié és az asszertiv kommunikicid fogalma, tényezdi, funkcidi és
mellékfunkciodi

A kommunikacid tipusai, az asszertiv meggyo6zés retorikai eszkozei, érvelési technikai
A kulturalt vita felépitése, szabalyai, az érvelés és a cafolat modszerei, a hatasos
eléadasmod eszkozei, szemléltetésének modjai

A hatasos meggy6zés és véleménynyilvanitds nyelvi és nem nyelvi kifejezésbeli
eszkozeinek alkalmazasa

Az alkalmazhaté kommunikacios formak ismerete

12.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem
12.5. A tantargy értékelésének modja

A nemzeti k6znevelésrol szo16 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.
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A 12051-16 azonositd szamlii Masszazs elméleti alapjai

kovetelménymodulhoz tartoz6 tantargyak ¢és

kompetenciak:

L
témakorok oktatdsa soran fejlesztendo
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megnevezeésit  szakmai

o
L
(3]
&
C_%-
3+
E
2
£
X
FELADATOK

Anatémiai-€lettani és klinikumi

ismereteket alkalmaz X

Munk4ja soran, sajat tevékenységében

alkalmazza az emberi test felépitéséhez, X

miikodési folyamataihoz kapcsolodd

Ismereteit

SZAKMAI ISMERETEK

Reumatoldgiai, ortopédiai,

belgydgyaszati, traumatologiai, X

neuroldgiai és borgyogyaszati

alapismeretek

SZAKMAI KESZSEGEK

Olvasott szakmai szoveg megértése X

Szakmai nyelvii hallott szoveg megértése X

Team-munkdéban tevékenység X

Szakmai nyelvii beszédkészség X

SZEMELYES KOMPETENCIAK

Elhivatottsag, elkotelezettség X

Kitartas X

Dontésképesség X

TARSAS KOMPETENCIAK

Hatarozottsag X

SegitOkészség X

Ko6zérthetoség

MODSZERKOMPETENCIAK

Helyzetfelismerés X

Ismeretek helyénval6 alkalmazasa X

Koriiltekintés, elévigydzatossag X




13. Klinikumi alapismeretek tantargy
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
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31 6ra/0 ora*

A tantargy az 51 726 01 Regenerald balneoterapids masszOr mellék-szakképesitéshez
kapcsolodik.

13.1.
A

A tantargy tanitasanak célja

regenerald balneoterdpids masszér gyakorlatdban

leggyakrabban el6fordulo

mozgasszervi megbetegedések alapszintii bemutatasa. A hidro-balneoterapia és a masszazs
ellenjavallatait képez6 belgydgyaszati, neurologiai €s borgydgyaszati korképek jellegzetes
tiineteinek megtanitasa. A traumatoldgia, a neurologia €s a belgydgyaszat elsajatitasaval, a
koros jelenségek felismerésével megalapozni az elsésegélynytjtas, illetve elsé ellatas
soran alkalmazand¢ teenddket.

13.2.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A bioldgia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa, az immunrendszer és a bdr tematikai egységekhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.
A testnevelés €s sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

13.3. Témakorok
13.3.1. Reumatologiai, ortopédiai és traumatologiai alapok
Csontritkulas

13.

Lagyrész-reumatizmus

Degenerativ iziileti és gerincelvaltozasok
Gyulladésos iziileti és gerincelvaltozasok

A gerinc ortopédiai betegségei
Mellkasdeformitasok

A felsd végtag fontosabb ortopédiai betegségei
Az als6 végtag fontosabb ortopédiai betegségei
A baleset fogalma

A sériilések osztalyozas

A csontsériilések tlinetei és szovédményei
[ziileti sériilések

A végtagok leggyakoribb sériilései

A koponya leggyakoribb sériilései
Gerincsériilések

Mellkasi, hasi sériilések

Idegsériilések

[zomsériilések

Ersériilések, vérzéstipusok

Collapsus ¢és shock

3.2. Belgyogyaszati, neurologiai és borgyogydszati alapok

Koros jelensége felismerése
allergias reakciok
1égzési rendellenesség
1égzésszam-valtozas
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koros légzéstipusok
nehézlégzés
sziv- és érrendszeri betegnél
szoritd mellkasi fajdalom (angina pectoris)
szivizomelhalas (acut myocardialis infarctus)
érsziikiilet
visszeresség
artérias és vénas labszarfekély
mélyvénas trombdzis
feltiletes vénagyulladas
magas vérnyomas
véralvadasi zavarban szenvedd betegnél
Az idegrendszeri betegségek fobb jellemzd tiinetei
Koponyaiiri nyomasfokozodas
Fejfajasok
Idegrendszeri fertézések
Agyi érbetegségek
Epilepszia
A bér anatomidja és élettani miikodése
Fert6z6 borelvaltozasok
Diabetes mellitus bdrelvaltozasai

13.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem
13.5. A tantargy értékelésének modja

A nemzeti koznevelésrol szo616 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.
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A 12053-16 azonositdé szamu Fizioterapia I. megnevezésii szakmai kovetelménymodulhoz
tartozo tantargyak €s témakorok oktatdsa soran fejlesztendé kompetenciak:

S .5
a ST
S3|5%
ol
FELADATOK
Hidro- és balneoterapia tortének ismerete X
Hidroterapids kezeléseket végez X X
- borogatédsokat, pakoldsokat, lemosasokat végez X X
- fird6kezeléseket végez (hideg-, meleg-, forrd és x x
valtott héfoku flirdd)
- ledntéseket végez X X
- zuhanykezeléseket végez (valtott hdfokt
zuhanykezelések, viz alatti vizsugarmasszazs, X X
szajzuhany, orvényfiird)
- szénsavas kezeléseket végez (szénsavas fiirdo, X X
szénsavgaz-kezelés, szénsavho-kezelés)
- sulyflirdékezelést és trakcios kezelést végez X X
- Kneipp kezelést végez X X
Meleghatasu kezeléseket végez X X
- paraffinpakolast végez X X
- h6légkamra-kezelést végez X X
- gbzkamra-kezelést végez X X
- szaunakezelést (felontést) végez X X
Hideghatast kezeléseket végez X X
- kryoterdpias kezelést végez kryogéllel X X
Balneoterapias kezeléseket végez X X
- gyogyszeres fiirdokezelést végez (konyhasos,
kénes, kamillés, csersavas, mustar- és feny6fiirdo) X X
- flirdOkuara-kezelést végez X X
- gyogyvizes ivokurat végez X X
- gyogyiszap-kezeléseket és vagy parafangd x x
kezelést végez
A szakma higiénés szabdlyait betartja X X
A kezelést kizaro elvaltozasokat ismeri €s ennek . .
alapjan jar el
A munkavédelmi, egészségvédelmi szabalyokat . .
megismeri €s munkaja soran betartja, betartatja
A betegbiztonsag szabdlyait betartja, betartatja X X
SZAKMAI ISMERETEK
A hidroterépia torténete X
Termalviz, dsvanyviz, gyogyviz fogalma X
A hidroterapia hatasa X
A vizhémérséklet és biologiai hatasa, a szervezet X
hdszabalyozasa
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A hidroterapia fajtai, javallatai €s ellenjavallatai X
A hidroterapia korébe tartozé kezelések
modszerei, javallatai (pakolasok, borogatasok, X
lemosasok, ledorzsolések, leontések, zuhanyok)
Kezelések kiilonbozé hémérsékleti €s kiterjedésti
fiirdokkel (fél-, iilo-, felmelegedd-, valtott héfoku- X
, hideg-forré-, talmelegito fiird6, hélégkamra,
gézkamra, szauna fajtai, felontések)
Sulyfiirdo és trakcids kezelések X X
Szénsavas fiirdd, szénsavas gazfiirdo (szénsavho), X X
szénsavgaz-kezelés
Mesterséges fiirdokezelések X
Balneoterapia javallatai, ellenjavallatai X
A gyogyvizek fizikai, kémiai €s altalanos hatasai X
A fiirdOkezelés formai, higiénés koriilményei X X
Fiirdoreakcid, fiirdofaradtsag X
Gyogyiszapkezelések javallatai, ellenjavallatai X
Az iszapok tulajdonsagai, fizikai, kémiai és X
bioldgiai hatdsai
Az iszapkezelések formadi, kivitelezése X X
Ivokurak javallatai és ellenjavallatai, gyogyvizes X
ivokarak
Fiirdéhelyek, gyogyhelyek Magyarorszagon X
SZAKMAI KESZSEGEK
Olvasott szakmai szoveg megértése X X
Team-munkéban tevékenykedik X X
Szakmai nyelvi hallott sz6veg megértése X X
Szakmai nyelvii beszédkészség X X
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Alloképesség X X
Er6s fizikum X X
Terhelhetdség X X
TARSAS KOMPETENCIAK
Kapcsolatteremtd készség X X
SegitOkészség X X
Udvariassag X X
MODSZERKOMPETENCIAK
Ismeretek helyénval6 alkalmazasa X X
Problémamegoldés, hibaelharitas X X
Figyelem megosztas X X
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14. Fizioterapia elmélet tantargy 36 6ra/0 éra*
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy az 51 726 01 Regenerald balneoterapids masszOr mellék-szakképesitéshez
kapcsolodik.

14.1. A tantargy tanitasanak célja

Megismertetni a tanuldkkal a természeti energidkkal torténd gydgyitast, a betegség
megeldzését, a specifikus és tiineti kezeléseket (indikaciokat-kontraindikaciokat), képet
adni a fizikai gyogymodok széleskorti alkalmazasarol.

14.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
14.3. Témakorok
14.3.1. Fizoterapias modszerek

Fizioterapia fogalma (fizio- és fizikoterdpia kozotti kiillonbség, elektroterapia,
ingerjelleg), torténete

Felosztasa (bevitt energia szerint és biologiai hatas szerint)

Kezelési alapelvek (abszorbedlt energia, lokalis és altalanos hatés, valaszreakciok,
megfeleld dozis, Arndt-Schultz-féle szabaly)

Mechanoterapia:

Széaraz nyajtas (tractio), gerincnyujtd gravitacios pad (denevér dgy/pad, Glisson-féle
szaraznyujtas), Czagany-féle extenzios késziilék, indikaciok és kontraindikaciok
Termoterapia:

Meleg- és hideghatasok (biologiai valaszok)

Meleghatasti kezelések (meleg ruha, meleg borogatas, felmelegitett lenmagliszt,
termofor, iszapkompressz, parafangdpakolas, infravords sugarzas, paraffinpakolas)
Hélégkamra (Iényege, hatas, indikacid)

Gozkamra (Iényege, hatés, indikacio)

Szauna (szaunazas menete, indikaciok, felontések, szaunamester feladatai, szaunak
ismertetése)

Hideghatast kezelések (kryoterapia, kryogél):

Rovidhiités-kryoterapia (hiitdgél, folyékony nitrogén, kryogél)

,»Long term” hideghatds (hidegvizes borogatas vagy tomld, Leiter-féle hiitd,

valtopakolasok)

Hidroterapia:

Hidroterapia torténete (Hippokratész, Priessnitz, Kneipp stb.)

Elettani hatasai (a viz hOmérséklete, felhajtoereje — Arkhimédész torvénye,

hidrosztatikai nyomasa)

Vizhémérsékletek és biologiai hatasuk (indifferens héfok, érreakcid, szdveti acs.,
konszenzuadlis reakcio, laborértékek)

Ingererdsséget tekintve: enyhe inger, kozepes inger, erds inger

Borogatasok (hideg, vizes, felmelegedd Priessnitz-féle, parakotés, dunsztkotés, meleg
borogatas), pakolasok (szaraz meleg, hideg nedves, keresztkotés, Ritex- pakolas,
Antiflogisztin-pakolas, iszappakolas, parafangd kezelés)

Lemosasok (hideg), ledntések (kezelendd testrész szerint)

Fiirdokezelések (indifferens héfoku fiirdd, hideg fiirdo, meleg fiirdd, konszenzualis
reakcio, valtdo hoéfoka fiirdd, forrd fiirdd, rovid ideig tartdé hideg fiirdd, tartds
hideghatas)
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Kneipp-kezelés (hideg fiirdd, ledntés és zuhanyzas)

Zuhanykezelések: skot zuhany (kivitelezése, indikécioi), szdjzuhany (foginy
sugarfiirdd), Orvényfiirdd, légbuborékfiirdd, viz alatti  vizsugdrmasszazs
(tangentorkésziilék, dozirozas, biologiai hatasa, indikaciok, kontraindikéaciok)
Szénsavas fiirdok (mesterséges): szénsavas fiirdd, szénsavgazflirdd, szénsavhokezelés
(Veress-féle kodkamra), indikaciok és kontraindikaciok

Szén-dioxidos széarazfiirdd (mofetta) - Matraderecske: hatasa, indikacid ¢és
kontraindikéacio

Sulyfiirdé (Dr. Moll Karoly nevéhez fliz6dik, Glisson-fliiggesztd, felfiiggesztések,
indikéciodi és kontraindikacion)

Balneoterapia:

Magyarorszag gyogyvizei, geotermikus gradiens

Asvanyviz osszetétele, eléirasa (makro-és mikroelemek)

Gyobgyvizzé és gyogyhellyé nyilvanitas

Termalviz, asvanyviz, gyogyviz, gyogyfirdd, gyogyhely, gyogyhelyi kezelés,
wellness fogalma

Gyogyvizek hatasai (fizikai, kémiai: kénes, jodos- brémos, szénsavas, kalcium-
magnézium-hidrogén-karbonatos, konyhasos, radonos)

Budapesti és vidéki flird6k vizeinek Osszetétele, emberi szervezetre gyakorolt hatasa
Gyogyszeres fiirdok (mesterséges konyhasos, kénes filirdd, kamillas flirdd, csersavas
fiirdd, mustarfiirdd, fenyofiirdd, szénaviragfiirdd, zabszalma il6fiirdd)
Balneoterdpias kezelések altalanos szabalyai (fiirdéreakcio, flirdéfaradtsag, higiénés
koriilmények, indikacio és kontraindikacio)

Ivokurak (egyszerii termalis vizek, szénsavas asvanyvizek, alkali-hidrogén-karbonatos
asvanyvizek, kalcium-magnézium-hidrogén-karbonatos asvanyvizek, kesertivizek,
kénes asvanyvizek, konyhasos és jodos dsvanyvizek, radonos asvanyviz)
Gyogyiszapkezelések:

Iszapok fajtai (szervetlen és szerves iszapok, tézegek, gyogyfoldek €s mesterséges
peloidok) ¢és tulajdonsagai (biologiai hatds, kémiai hatds, fizikai hatas:
szemcsenagysag, vizkapacitas, iiledéktérfogat, képlékenységi és folyasi hatar)
Iszapkezelések (hévizi vagy marosi iszappal, hideg pakolas): iszap-kompressz,
iszaptokezelés, iszapkadkezelés

Kiilonleges iszapkezelések — parafango kezelés (iszap parafinnal keverve)
Iszapkezelés javallata-ellenjavallata

14.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

14.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti

értékeléssel.

15. Fizioterapia gyakorlat tantargy 103 ora/0 éra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy az 51 726 01 Regenerdlo balneoterapias masszOr mellék-szakképesitéshez
kapcsolodik.

15.1. A tantargy tanitasanak célja
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A fizioterapia elméleti alapjaira tdimaszkodva a tanulok ismerjék meg és gyakoroljak be a
hidroterapias €s balneoterapias kezeléseket.

15.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
15.3. Témakorok
15.3.1. Hidro- és termoterdpias kezelések

Fiirdokura kezelés (gyogyvizes gydgymedence és gyogyvizes kadfiirdé kezelés)
Kneipp kezelések (taposd)

Zuhanykalitka, skotzuhany (valtott hofoku), szajzuhany, 6rvényfiirdo

Viz alatti vizsugarmasszazs-kezelés

Részfiirdd, félfiirdd, tiléfiirdd, hideg, valtott hdfokl, meleg €s forrd fiirdd

Gozkamra, holégkamra

Kryoggéles kezelés

Lyras ¢s kalodas sulyflird6-fliiggesztések, egy-, két- és hadrompontos fliggesztések,
eléirasnak megfeleld helyre sulyok felhelyezése

Gyogyiszap-kezelések (pakolas, vodor, iszapkompressz, résziszap, mitigalt és hideg
iszapkezelések), parafango kezelések

Szénsavgaz-fiirdé (mofetta)

15.3.2. Egyéb fizioterdapidas kezelések
Borogatasok (hideg, meleg, felmelegedd (Prissnitz)
Lemosasok, pakolasok (teljes test, hd&romnegyedes, fél valamint torzs, széraz, nedves)
Iszapkompressz
Kiilonféle szaunak és szaunafelontések
Szaraz trakcios késziilékek (Glissonos sulyhuzasos agy), denevér pad hasznalata
Parafango kezelések

15.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Gyodgytiirdd, gyogykoérhaz, gyogyszalld

15.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.
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A
12055-16 azonosito szamu

Regeneralo balneoterapias masszazs

megnevezésu
szakmai kovetelménymodul

tantargyai, témakorei
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A 12055-16 azonositd szamu Regenerald balneoterdpids masszazs megnevezésli szakmai
kovetelménymodulhoz tartoz6 tantargyak és témakorok oktatdsa soran fejlesztendd
kompetenciak:

Masszazs
elmélet
Svédmasszazs
gyakorlat

FELADATOK

Svédmasszazst alkalmaz kezeléseknek (frissitd, relax) X %
megfelelden
A teljes test és az egyes testtajak masszirozasaban a
kiilonleges masszdzsfajtakat alkalmazza (pl. zuhany alatti, X X
hammam, cellulit-, méz-, csokoladé-, szarazkefe- és viz
alatti vizsugdrmasszazs)
Aromaterapids masszazst végez X X
Munkaja soran, sajat tevékenységében alkalmazza az
emberi test felépitéséhez, mikodési folyamataihoz X X
kapcsolddo ismereteit
Ko6zremiikodik a team munkaban X
Kiilonleges frissit6 (wellness) masszazskezeléseket végez
(hammam masszazs, cellulitmasszazs foliazassal, méz- €s

£ 1z , , , T X X
csokoladémasszazs, szarazkefemasszazs {torolkozo},
aromamasszazs)
Kivalasztja a kezeléshez megfeleld eszkozt, vivéanyagot, X
berendezést, elhelyezi, pozicionalja a pacienst
Aromaterapids ismereteket alkalmaz X X
Ismeri és felismeri a masszazs javallatait és ellenjavallatait | X X
Szakszerlien alkalmazza, kezelés utan tisztitja, ferttleniti a X

masszazshoz sziikséges berendezéseket
Betartja a higiénés szabalyokat X
Ismeri és alkalmazza a vallalkozas jogkdvetd mitkodése

érdekében a fogyasztovédelmi eldirdsokat X X

A munkavédelmi, egészségvédelmi szabalyokat megismeri " «

¢s munkdja soran betartja, betartatja

A betegbiztonsag szabdlyait betartja, betartatja X X
SZAKMAI ISMERETEK

A masszazs torténete, felosztasa X

Frissitd és a kiilonleges masszazsfajtak elmélete, X X

gyakorlata

A frissitd, illetve relaxdld masszazs célja X

A masszazs helyi (bor, kdtdszovet, izomzat), altalanos €s .

tavolhatésai, szerepe a diagnosztikaban

Kiilonboz6 vivoanyagok hatdsmechanizmusanak ismerete X X

VivOanyagok hasznalata X X

A svédmasszazs alapfogasai, intermittalas, mellkasfelrdzas X X

¢és hatasmechanizmusuk
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Aromaterapia X X
A masszazs elokészitése és technikai kivitelezése, kéz X X
edzogyakorlatai
A masszazs javallatai és ellenjavallatai X X
A képzéshez illeszkedd hazai és eurdpai unids
fogyasztdvédelmi eldirdsok X X
SZAKMAI KESZSEGEK
Szakmai nyelvii hallott szoveg megértése X X
Szakmai nyelvii beszédkészség X X
MasszOrpad, masszOrszek, kényelmi eszk6zok
(hengerparna, €¢kparna, hasparna), masszazsanyagok X X
hasznalata
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Alloképesség X X
Onallosag X X
Kéziigyesség X X
TARSAS KOMPETENCIAK
Kapcsolatfenntartd készség X X
SegitOkészség X X
Udvariassag X X
MODSZERKOMPETENCIAK
Ismeretek helyénvald alkalmazasa X X
Helyzetfelismerés X X
Koriiltekintés, elovigyazatossag X X
16. Masszazs elmélet tantargy 36 ora/0 ora*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy az 51 726 01 Regeneralo balneoterapias masszOr mellék-szakképesitéshez
kapcsolodik.

16.1. A tantargy tanitasanak célja
A masszazs elméleti alapjaira tdmaszkodva a tanulok ismerjék meg a masszazs alapelveit,
hatdsmechanizmusat, fogasrendszerét, sajatitsak el annak elméleti alapjait.

16.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
16.3. Témakorok
16.3.1. Svédmasszazs és egyéb masszazsfajtak

A masszazs torténete

A masszazs fogalma, felosztasa (gyogyito, frissitd, sport és diagnosztikus), célja és
helye a komplex fizioterapiaban, formai

A masszazs feltételei (kezeld helyiség, masszazsagy, beteg elokészitése)

Altalanos szabalyai (optimalis koriillmények)

A svédmasszdzs ¢élettani hatasai (kézvetlen ¢és kozvetett hatds, hatdsa a
mozgasszervekre, vér- és nyirokkeringésre, idegrendszerre)
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Klasszikus svédmasszazs alapfogésai, sorrendek és hatdasmechanizmusok (mechanikai
fogéasok, ingerfogas, értagitd fogas, simitds, dorzsolés, gyuras, ilitdgetés, vibracio,
kirazas)

Kozvetitd anyagok és hatadsaik (talkum-zsirkd, szappan, krémek, olajok, gélek, méz,
kiilonb6z6 aromak hasznalata, illatositott krémek)

Svédmasszazs fogasaival kivitelezett frissitd és relaxacidos kezelések kozotti
kiilonbségek

Tajékozddas a kezelés elott, allapotfelmérés

Indikaciok, kontraindikaciok

Kiegészité masszazsfogasok (intermittalas, mellkasfelrazas)

Testtajak szerinti masszazskezelések (részmasszazsok)

Higiénia: személyi (kézfertOtlenités) és technikai (eszkozfertotlenités)

Aromaterapia 1. (torténete, fogalma, illdolajok eldallitdsi modjai, aromaterdpiaban
alkalmazott anyagok)

Aromaterapia II. (illéolajokkal kapcsolatos altalanos. tudnivalok, aromaterapias
illéolajok alkalmazasa, illdolajok altalanos hatasai, aromaterapias masszazsolajok)
Egyéb masszazsfajtak:

Onmasszazs

Vibracids masszazs (gépi)

Szarazkefe-effektus (frottir toriilk6zo)

Viz alatti vizsugarmasszazs (biologiai hatdsai, hatasat befolyasold tényezok, kezelés
menete, indikacio és kontraindikacio)

Zuhanymasszazs

Reflexzénamsszazs (szegment masszazs (Head-zondk), kotdszoveti masszazs,
csonthartya (periosztealis) masszazs)

Nyirokmasszazs (lymphoedema)

Alakformalé és méregtelenitdé masszazs (cellulitmasszazs, vakuum (kopdly6zos)
masszazs)

Keleti tipustt masszazsok (Shiatsu-masszazs, Meridian-masszazs)

Energetizal6é masszazsok (Mauri-masszazs, Lomi-lomi)

A képzés javasolt helyszine (ajanlas)

Tanterem

16.5.

A tantargy értékelésének modja

A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

17. Svédmasszazs gyakorlat tantargy 201 ora/0 ora*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy az 51 726 01 Regeneralo balneoterapias masszOr mellék-szakképesitéshez
kapcsolodik.

17.1.

A tantargy tanitasanak célja

A masszazs elméleti alapjaira timaszkodva a tanulok sajatitsak el annak gyakorlati alapjait.

17.2.

Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak



17.3.

2018. szeptember 1-t61

Témakorok

17.3.1. A svédmasszazs fogasai

Simitasok: kétkezes hosszanti, kétkezes harant, valtott kezes hosszanti, félkoros,
korkords, nyolcas, kovetdkezes nyolcas, nehezitett kezes nyolcas, egész tenyérrel,
kézhattal, ujjbeggyel, terpesztett vagy zart wujjakkal, kisujjparnaval,
hiivelykujjparnaval

Dorzsolések: vasalofogas, gyalufogés, tenyérgyokos, egyujjas, haromujjas, négyujjas,
firésszel (kéz kisujj részével, kétkezes), karomallasu ujjbegyekkel, fésh, kisujjszéllel
Gyuras: egykezes kiemelt (olld), kétkezes hosszanti kiemelt, félkoros gyuras (két
kézzel egyszerre), redoképzés (egy-két kezes), reddtolas ellenallassal, vongalas,
plesselés, mangorlas, szitalds, felrazas

Vibracid (rezegtetés): teljes tenyérrel, tenyérgyokkel, kisujjszéllel, 3. ujjal egy
pontban, késziilékkel

Utdgetés: tenyérrel (paskolds), ujjbegyes (kopogtatas), a kezek singcsonti élével
(vagas), félig zart okollel, laza csuklobol (hanyintott 6kl6zEs)

Testtdjak kezelése:

Fej- és arcmasszazs

Mellkasmasszazs (feliiletes ¢s mély simitasok, dorzso6lés kis teriileten, gyuras).
Héatmasszazs (simités, dorzsolés tobb formaja, gyuras tobb formdja, vibracio, az egyes
fogasok kozott atvezetd simitas)

Deréktaj masszazsa

17.3.2. Testtdajak kezelése

17.4.

Nyak- és vallmasszazs

Vallov- és felsévégtag-masszazs

Alsdvégtag-masszazs

On-, gépi és szarazkefemasszazs:

Onmasszazs (kézzel, kézi massziroz6, négylabti masszirozd eszkdz, marok
massziroz6, mechanikus nyak- és hatmassziroz6, Thera-Band-roller, mélyszoveti
masszazs ujjmassziroz6, mini és normal masszirozd késziilék, elektromos, infras
masszirozogép, kézi masszirozd6 ¢€s borfeszesité késziilek, reflexologiai kézi
masszirozd eszkoz, fabol késziilt masszirozod eszkoz, elektromos masszazs parna,
arcmasszirozo késziilék, cellulit kefe, taposd szdnyeg, talpbetét, Kuznyecov-
applikator, teniszlabdds kézi masszirozo, Trigger-pont masszirozé henger,
masszazshenger, SMR-henger, masszirozé labda, hengeres talpmasszirozo)

Gépi masszazs (haromlabl vibracids eszkoz, elektromos nyak- és hatmasszirozo,
elemes testmasszirozo eszkdz, TENS-késziilek, vibracios késziilek)
Szarazkefemasszazs (effektus): vékonyszalu perlon kefe vagy frottir toro1k6z6

A képzés javasolt helyszine (ajanlas)

masszazsagyas gyakorlo terem

17.5.

A tantargy értékelésének modja

A nemzeti koznevelésrol szo16 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.
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A 10334-12 azonositd szami Aqua tréning megnevezésii szakmai kovetelménymodulhoz
tartozo tantargyak €s témakorok oktatdsa soran fejlesztendé kompetenciak:

g |2
By |2%
—_— o
<o | <D
FELADATOK
Kivalasztja az adott célcsoportnak megfeleld vizi X %
foglalkozastipust
Megtervezi a vizi foglalkozas egyes részeit, 0sszeallitja x x
megfeleld gyakorlatokat
Biztositja a vizi foglalkozasok targyi feltételrendszerét X
Hatékony, motivalo foglalkozasvezetési modszereket X
alkalmaz
Munkajaban az egyéni banasmod elvét a kozegnek
megfelelden, kiillonds gonddal alkalmazza X
Alkalmazza a  vizi foglalkozasokhoz sziikséges
segédeszkozoket €s felszereléseket X X
Vizi gimnasztikai gyakorlatok alkalmazéséaval fejleszti a x X
motoros képességeket
Zenés vizi gimnasztikat tervez és vezet X X
Az iszas mozgasanyagat fittségi edzésprogramként X X
alkalmazza
Vizi jatékokat alkalmaz, egyes sportjatékokat vizes kdzegre X X
adaptal
A tartashibak megel6zésére és korrekcidjara alkalmas vizi X X
foglalkozasokat tervez és vezet
Vizi egészségmegdrzd és rehabilitdld programokat tervez és X X
vezet
Alkalmazza a vizi relaxécios technikékat X X
Személyre szabott vizi fittségi programokat tervez és vezet X X
A vizi gyakorlatokat a természetes allovizek sajatossadgainak X X
megfelelden alkalmazza
Gondoskodik az uszodahasznalat egészségligyi €s baleset- X X
megel6zési szabalyainak betartasarol
Szakszerlien alkalmazza a vizbdl mentés és az X
elsOsegélynyujtas szabalyait
Koézremiikodik a vendégkor kialakitdsaban és a foglalkozas X
népszerisitésében
SZAKMAI ISMERETEK
A viz és medencék 4ltalanos sajatossagai X
A vizi foglalkozasok tipusai X X
A vizi gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere X X
A vizi gimnasztikai gyakorlatok varidldsa és kombinalasa X X
A természetes mozgasok adaptacioja kisvizes kornyezetben X X
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A természetes mozgasok adaptacioja mélyvizes kornyezetben

Erdfejlesztd gyakorlatok vizben

Alloképességet fejlesztd gyakorlatok vizben

Iziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok vizben

Koordinacios képességfejlesztd gyakorlatok vizben

Tarsas gyakorlatok vizben

Motoros képességfejlesztés vizben kiilonboz6 eszkozokkel

XXX X [X|X]|X

X XXX [X|X]|X

Tartashibak megel6zését €s korrekciodjat célzo vizi
gyakorlatok

x

X

Légzésfunkcidt fejlesztd vizi gyakorlatok

Pihentetd, relaxécios gyakorlatok vizben

Zenés aquafitness foglalkozasok

Vizi jatékok kis- és mélyvizben

XXX |X

Uszasnemek elemzése

Uszés a fittségi edzésprogramokban

X

Korosan elhizottak vizi mozgésprogramjai

XX XX [X[|X]|X

x

Megvaltozott fizikai képességli egyének vizi
mozgasprogramjai

X

X

Gyermekfoglalkozasok vizben

Id6skoruak vizi mozgasprogramjai

Vizi foglalkozasok tervezése

Vizi foglalkozasok vezetésének modszertana

Az uszoda egészségtana

Baleset-megel6z¢és, vizbdl mentés és els6segélynyujtas

XX [X XX [X

Vizi foglalkozasok szervezése és marketingje

XX XX [X|X]X

SZAKMAI KESZSEGEK

Koznyelvi és szakmai beszédkészség

Uszastudas

Motoros készség

Sportszerek €s sporteszk6zok céliranyos alkalmazasa

X [X XX

SZEMELYES KOMPETENCIAK

Dontésképesség

x

Fejlodoképesség, onfejlesztés

x

SzervezOkészség

TARSAS KOMPETENCIAK

Motivalokészség

Empatia

Hatéarozottsag

MODSZERKOMPETENCIAK

Kreativitas, otletgazdagsag

Koriiltekintés, elovigydzatossag

Gyakorlatias feladatértelmezés
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18. Aqua tréning elmélet tantargy 62 6ra/62 ora*
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

18.1. A tantargy tanitasanak célja

Az aqua tréning elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok megismerjék a vizben
alkalmazhatd gyakorlatok, eszko6zok, felszerelések széles valasztékat, alkalmazasi
teriileteit és formait. A tantargy keretein beliil a tanulok megismerkednek a viz — mint
sajatos edzéseszkdz — egészség- €s képességfejleszté hatdsaival. Tovabbi cél, hogy a
tanulok képessé valjanak a vizi foglalkozasokra jellemzo specidlis modszertani technikak
alkalmazasara.

18.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az uszéas és uszo jellegli feladatok tematikai
egységhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A bioldgia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test, a szervezet anyagforgalma, az
¢letmiikodések szabalyozasa, az immunrendszer és a bor tematikai egységekhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

18.3. Témakorok
18.3.1. Vizi mozgads- és foglalkozdsformak

A vizi foglalkozésok rendszertana
Gimnasztika, mint a vizi foglalkozasok alapja
A vizben hasznalt képességfejleszto és segédeszkdzok
Természetes mozgasok adaptacioja kisvizes kdrnyezetben
Természetes mozgasok adaptacidja mélyvizes kdrnyezetben
Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati alapform4ja gyakorlatok
Eréfejlesztd gyakorlatok vizben
Alloképességet fejleszté gyakorlatok vizben
{ziileti mozgékonysagot fejleszté gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gyakorlatok vizben
A tartashibdk megjelenési formai
Tartashibak megeldzését és korrekciojat célzo vizi gyakorlatok
Légzéstfunkcidt fejlesztd vizi gyakorlatok
Pihentetd, relaxéacids gyakorlatok vizben
Tarsas gyakorlatok vizben
Vizi jatékok kis- és mélyvizben
A fitness Uszas fogalma, sajatossagai
Az egyes uszasnemek helyes technikai végrehajtasa
Zenés aquafitnessora-tipusok
Korosan elhizottak vizi mozgasprogramjai
Megviltozott fizikai képességli egyének vizi mozgasprogramjai
Idéskortak vizi mozgasprogramjai
Gyermekfoglalkozasok vizben

18.3.2. A vizi foglalkozdsok modszertana
A viz, mint a vizi foglalkozasok eszkoze
A viz szervezetre gyakorolt hatdsa
A viz tulajdonsagai
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Surlodas, viszkozitas, turbulencia

A homérséklet jelentdsége (viz, levegd)

A mozgastorvények érvényesiilése a vizben

A sekély viz sajatossagai

A mélyviz sajatossagai

A kiiltéri medence sajatossagai

A medence sajatossagai (mélysége, lejtése, alja)

A medence tulajdonsagainak jelentdsége a vizi foglalkozasok tervezésében
Uszodai egészségtan

Jellemz6 balesetek, sériilések a vizi foglalkozasokon

A balesetek megelézésére vonatkozo szabalyok, modszerek
Vizbdl mentés az uszodéban

A vizbdl mentés sajatossagai nyilt vizeken
Elsésegély-nyujtasi feladatok

A vizi gyakorlatok tervezésének szempontjai

A vizi foglalkozéasok célcsoportjai

A vizi foglalkozasok szerkezeti felépitése

A vizi gimnasztikai gyakorlatok varidldsa és kombindldsa
Gyakorlatok leirdsa és abrazolasa

A vizi foglalkozasok vezetésének modszertana
Foglalkoztatasi formak a vizi foglalkozasokon

A mélyvizi foglalkozasok sajatossagai

A fitness iszas edzésmodszertana

Specialis képességfejlesztés fitness tszds modositott valtozataival
A vizi jatékok alkalmazasi lehetségei

Foglalkozési tervek készitése

Vizi foglalkozasok szervezése

Vizi foglakozasok marketingje

Eszk6z0k beszerzése

Szakmai kompetenciak és kompetenciahatarok
Tovabbkeépzési iranyok

18.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

18.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol sz616 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.

19. Aqua tréning gyakorlat tantargy 124 6ra/124 éra*

*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

19.1. A tantargy tanitasanak célja

Az aqua tréning gyakorlat tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok megismerjék a vizi
mozgasformak ¢€s a képességfejlesztd eszkdzok hatésait, elsajatitsak a gyakorlatok helyes
végrehajtasi technikait. A tanulok hatékonyan alkalmazzak a vizi jatékok €s a fitness uszas
altal nyujtott fejlesztési lehetdségeket. A tantargy készitse fel a tanulokat a kiilonbozo
gyakorlatok céliranyos, szakszeri alkalmazisara, nyujtson segitséget a specialis
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igényekhez igazodo, személyre szabott vizi fittségi programok Osszeallitdsdban, tovabba
tegye képessé a tanulokat a megszerzett tudas kreativ tovabbfejlesztésére.

19.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
A testnevelés és sport tantargyon beliil: az Uszas és uszo jellegii feladatok tematikai
egységhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak.

19.3. Témakorok
19.3.1. Vizi gimnasztika

Természetes mozgasok kisvizes kornyezetben
Természetes mozgasok mélyvizes kornyezetben
Vizben végrehajthatd szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok
Erdfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
Alloképességet fejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
iziileti mozgékonysagot fejleszté gimnasztikai gyakorlatok vizben
Koordinacios képességfejlesztd gimnasztikai gyakorlatok vizben
Tartashibak megel6zését és korrekciodjat célzé gimnasztikai gyakorlatok vizben
Mobilizéacios gyakorlatok vizben
Légzéstunkciot fejlesztd vizi gimnasztikai gyakorlatok
Tarsas gimnasztikai gyakorlatok vizben
Sulyzos gimnasztikai gyakorlatok vizben
Labdas gimnasztikai gyakorlatok vizben
Az 1sz6 cso (,,nudli”) alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
A rugalmas szalagok alkalmazési lehetdségei a vizi gimnasztikaban
A karika alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikaban
A step-pad alkalmazasi lehetdségei a vizi gimnasztikdban
Pihentetd, relaxacios gyakorlatok vizben
Zenés gimnasztika kisvizben

19.3.2. Specidlis vizi foglalkozdsok
Tancos gyakorlatok, koreografidk kisvizben
Zenés aquafitnessora-tipusok
Az egyes uszasnemek helyes technikai végrehajtasa
Fittségi edzés uszassal
A tartashibdk megeldzése és korrekcioja tiszassal
Légzéstejlesztés tiszassal
Koordinaciofejlesztés tiszassal
Jatékos gyakorlatok vizben jaras kozben
Kondicionalis képességek fejlesztése vizi jatékokkal
Specidlis fejlesztési feladatok vizi jatékokkal (1égzésfejlesztés, koordinaciofejlesztés,
figyelemfejlesztés)
Egyéni, sor- és valtoversenyek kisvizes foglalkozasokon
Fogo- és labdajatékok
A sportjatékok adaptacidja vizi foglalkozasokon
Mélyvizes jatékok
Komplex vizi foglalkozasok gyermekeknek
Komplex vizi foglalkozasok iddskortiaknak
Komplex vizi foglalkozasok tulsulyosoknak
Megvaltozott fizikai képességii egyének vizi mozgasprogramjai
Baleset-megeldzés a vizi foglalkozasokon
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A vizbdl mentés gyakorlata

19.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Kisvizes és mélyvizes medencével rendelkezd uszoda

19.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szo616 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.
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A 10335-16 azonositd szamu Csoportos fitness ordk megnevezésii szakmai
kovetelménymodulhoz tartoz6 tantargyak és témakorok oktatdsa soran fejlesztendd
kompetenciak:

7 7
3} L
s 5 =
S35 |E%
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S| 3%
Owo | O-w
FELADATOK

Népszerusiti a miitkodési korét érintd csoportos fitness X X

iranyzatokat

Célszertien és biztonsagosan hasznalja a csoportos 6rakon X

alkalmazhato, korszert fitness eszkozoket

Megtervezi az ora egyes részeit, 6sszeallitja megfeleld X X

gyakorlatokat

Az adott foglalkozés jellegének megfeleld stilusu és X

litemszamu zenét hasznal

Ellenérzi az adott oOratipus megtartdsdhoz sziikséges X

eszkozok allapotat

A foglalkozas jellegének megfeleld bemelegitést és X

levezetést alkalmaz
Megteremti a zene és mozgds ritmikai 6sszhangjat X
Osszeallitja és betanitja a csoport tudasszintjének

megfeleld koreografiat X X
Szakszerlien €s esztétikusan bemutatja a gyakorlatokat X
Motivécios technikékat alkalmaz X
A résztvevOk igényéhez, aktudlis allapotdhoz igazodva X
modositja a tervezett gyakorlatokat

Felismeri, és differencialtan foglalkoztatja a terhelés X

szempontjabol egyéni banasmaodot igényld személyeket
Specialis foglalkoztatasi igény esetén figyelembe veszi az
egeszsegligyl szakszemélyzet altal meghatarozott X X
javaslatokat

Célszertien és hatékonyan megoldja az interperszonalis
helyzeteket

Felismeri és javitja a technikai és a tartdshibakat X
Kiemelt figyelmet fordit a sériilések megeldzésére €s az

izliletek védelmére X X
Kozremiikodik a vendégkor kialakitdsaban ¢és a X
foglalkozasok népszeriisitésében

Tovabbképzéseken vesz részt, a tanultakat munkéja soran . X

hasznositja

SZAKMAI ISMERETEK
Zeneelmélet €s zenehasznalat X X
Csoportos fitnessorak fajtai
Csoportos fitnessorak felépitése X

x
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Az Oravezetés modszertana X X
Az alapora felépitése s mozgasanyaga X X
Alakformalo6 6rak X X
Testtartasjavitas és gerincgimnasztika X X
Rugalmas ellenallasok alkalmazasa a fitness X x
programokban

Sulyz6s gyakorlatok X X
A fitness 6rakon alkalmazhat6 specidlis eszk6zok X X
Csoportos koredzEs a fitness oran X X
Csoportos funkciondlis tréning és egyéb trendi ératipusok X X
Stretching technikédk alkalmazasa a fitness 6rakon X X

SZAKMAI KESZSEGEK
Ko6znyelvi és szakmai beszédkészség X X
Sportszerek €s -eszkdzok céliranyos alkalmazasa X X
Mozgaskészség X
Ritmusérzék X
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Fittség X
Mozgaskoordinacid X
Fejlodoképesség, onfejlesztés X X
TARSAS KOMPETENCIAK
Prezentacios készség X X
Motivalo készség X
Kapcsolatfenntartd készség X
MODSZERKOMPETENCIAK
Kreativités, Otletgazdagsag X X
Koriiltekintés, elévigyazatossag X
Figyelemmegosztas X
20. Csoportos fitness orak elmélet tantargy 31 6ra/31 éra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a f6szakképesitéshez kapcsolodik.

20.1. A tantargy tanitasanak célja

A csoportos fitness Orak elmélete tantargy tanitdsdnak célja, hogy a tanulok
megismerkedjenek a fitness szektorra jellemzd oratipusokkal, azok mozgasanyagaval, a
csoportos Oravezetés elméleti és modszertani sajatossagaival. Kiemelt cél, hogy a
megszerzett ismeretek birtokdban a tanulok képesek legyenek az 11j irdnyzatok 1ényegének
meghatarozasara, rendszertani besorolasara. A tananyag elsajatitasaval a tanulok legyenek
képesek a vendégek egyéni igényeknek megfeleld oOratipus ajanlasara és a fittségi
programok népszertsitésére.

20.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés €s sport tantargyon beliil: a torna jellegli és tdncos mozgasformak, valamint
az egészségkultura-prevencio tematikai egységekhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai
tartalmak.
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A bioldgia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test és a szervezet anyagforgalma

tematikai egységekhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak.

20.3.

Témakorok

20.3.1. A csoportos orak modszertana

A csoportos fitness orak rendszertana

Az alapora jellemzdi és felépitése

Az alloképesség-fejlesztod orak jellemzoi, fajtai
Alakformalo orak jellemzd6i és fajtai

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

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

Trendi oratipusok

Zeneelméleti alapismeretek (hang, ritmika)

A fitness 6ran alkalmazhat6 zenék fajtai és sajatossagai
Ritmikai gyakorlatok

A csoportos fitness orak szerkezete, felépitése
Az egyes Orarészek sajatossagai

Az egyes Orarészek és a zenei tempd kapcsolata
Az alapdra mozgasanyaga

A helyes testtartas és 1égzéstechnika

A gyakorlatok 6sszekapcsolasa

A terhelési intenzitas valtoztatdsanak modszerei
Az dravezetés technikéja

Szobeli utasitasok

Nonverbalis utasitasok: kézjelek, hangjelek, testbeszéd
Motivacio

Hibajavitas

Sériilések megeldzése

A sikeres Oravezetd személyisége, stilusa

20.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem
20.5. A tantargy értékelésének modja

A nemzeti koznevelésrol szol6 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.

21. Csoportos orak gyakorlat tantargy

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a foszakképesitéshez kapcsolodik.

21.1.

A tantargy tanitasanak célja

186 6ra/186 ora*
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A csoportos fitness 0rak gyakorlata tantargy tanitdsdnak célja, hogy a tanulok elsajatitsak
az egyes oratipusok jellemz0 gyakorlatanyagat, valjanak képessé a kiilonb6z0 iranyzatokra
jellemzd gyakorlatsorok, koreografidk Osszeallitasara és oktatdsara. A gyakorlati orak
fejlesztik a tanulok motorikus készségeit, megfeleld alapot nyujtva a gyakorlatok helyes
technikai kivitelezésére és bemutatasara.

21.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés €s sport tantargyon beliil: a torna jellegli és tdncos mozgasformak, valamint
az egészségkultura-prevencio tematikai egységekhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai
tartalmak.

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

21.3. Témakorok
21.3.1. Alapora

Az litemérzék fejlesztése
Zenei tazisok érzékeltetése
Kitiintetett zenei iitemek érzékeltetése
A zenei litemek és a mozgas Osszekapcsolasa
Az egyes oOrarészeknek megfeleld BPM szdmu zenék felismerése, kivalasztasa
Technikai alapképzés: testtartas, 1égzéstechnika, talajfogas
A low impact elemek iitemezése és helyes technikai végrehajtasa
A low impact elemek varialasa
A karmunka-variaciok és -kombinaciok
Az alaplépések és a karmunka 0sszekapcsolasa
Az intenzitasskala felépitése
Harangterhelés
A bemelegités szakaszai és gyakorlatai
A high impact elemek iitemezése és helyes technikai végrehajtasa
A high impact elemek varialasa
A high impact elemek és a karmunka 6sszekapcsolasa
Pulzusmérés, edzészona a gyakorlatban
A kar, a vall és mellkas izmait erdsitd, illetve nyujté gyakorlatok
A hatizmokat erdsitd, illetve nytjté gyakorlatok
A hasizmokat erdsito, illetve nyujté gyakorlatok
Az alsé végtag és a csipd izmait erdsitd, illetve nyljté gyakorlatok
Er6sitd gyakorlatlancok készitése
Szobeli utasitasok és a szamolas gyakorlasa
Kézjelek, hangjelek, testbeszéd alkalmazasa
Motivalas a gyakorlatban
Hibajavitas a gyakorlatban
Az ravégi levezetés, nyujtas szakaszai és gyakorlatai

21.3.2. Specidlis ordk
Az élloképesség-fejlesztd orak mozgéasanyaga és modszertani sajatossagai
Az eszk6z nélkiili alakformalo 6rdk mozgasanyaga és mddszertani sajatossagai
Az alakformalo 6rék 0j irdnyzatai
A gerinctréning mozgasanyaga ¢s modszertani sajatossagai
A stretching 6ra felépitése, mozgdsanyaga és mdodszertani sajatossagai
Kézi sulyzoval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
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Kétkezes sulyzoval végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai
Rugalmas ellenallasokkal végzett gyakorlatok fajtai €és modszertani sajatossagai
Kislabdaval végzett gyakorlatok fajtai és mddszertani sajatossagai

Orias labdakkal végzett gyakorlatok fajtai és modszertani sajatossagai

Az eszk6z0s 6rdk Uj iranyzatai

A koredzések fajtai, gyakorlatai és modszertani sajatossagai

Csoportos funkcionalis tréning

Az oratipusok trendjei

21.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Aerobik foglalkozas tartasara alkalmas terem

21.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti k6znevelésrol szo16 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.
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A 10336-12 azonositd szamu Fitness termi kondiciondlds megnevezésli szakmai
kovetelménymodulhoz tartoz6 tantargyak és témakorok oktatdsa soran fejlesztendd
kompetenciak:
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FELADATOK
Tajékozodik a kliens egészségiigyi és fittségi allapotarol X
Megismeri a kliens testalkati sajatossagait X
Az aktualis allapotbol kiindulo, realis edzés célokat X X
hataroz meg
Az edzéstervezés soran alkalmazza a sporttudomany x "

korszerl ismereteit, edzéselveit
Meghatarozza a megfeleld edzésmodszereket X X
Ugyel a gyakorlattipusok véltozatossagara, megel6zi a
monotdnia és az unalom kialakuldsat

Bemelegit6 és levezetd gyakorlatokat alkalmaz X
Iranyitja a kliens edzésprogramjat, figyelemmel kiséri a

tervezett terhelési tényezok megvalositasat X
Az edzésmunkanak megfeleld stretching gyakorlatokat X
alkalmaz

Bemutatja a gyakorlatok szakszer(i végrehajtasi mod;jat X
Kiemelt figyelmet fordit a gyakorlatok helyes technikai X X

végrehajtasara, a sériilések és balesetek megeldzésére
Motivalo edzésvezetési modszereket alkalmaz X
Tudatositja kliensében a taplalékkiegészitok szedésének

eldnyeit és kockazatat X
Ellendrzi az edzéscélok megvaldsulasat, sziikség esetén "
modositja az edzéstervet

SZAKMAI ISMERETEK
Testalkati tipologiak X
A kliens testalkatanak vizsgélata X X
A fittségi allapot felmérése és meghatdrozasa X X
Az edzésvezetés modszertana (kommunikacio, etika, X X
motivalas)
Az edzOtermi erdfejlesztd edzés sajatossagai X
Az erbfejlesztd eszkozok és gépek tipusai X X
A kar izmainak edzése sajat testtel, szabad stlyokkal és X X
gépeken
A mellizmok edzése sajat testtel, szabad stilyokkal és . «

gépeken
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A hatizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és X X
gépeken
Az als6 végtag izmainak edzése sajat testtel, szabad
sulyokkal és gépeken X x
A hasizmok edzése sajat testtel, szabad sulyokkal és X X
gépeken
Kezd6 edzésterv X X
Ko6zéphalado edzésterv X X
Halado edzésterv X X
Tomegnoveld edzés X X
Tomegcesokkentd edzés X X
Formaba hozas, szalkasitas X X
Az edzOtermi alloképesség-fejlesztd edzEs sajatossagai X X
A kardiogépek fajtai X X
Kardio edzésprogramok tervezése és iranyitasa X X
Stretching X X
A taplalékkiegészitok szerepe az alakformalasban X
Baleset-megel6zési és higiénés szabalyok az X X
edzOteremben
Jellemzd edzbtermi sériilések és azok elso ellatasa X X
SZAKMAI KESZSEGEK
Koznyelvi és szakmai beszédkészség X X
Motoros készség X
Sportszerek és sporteszkdzok céliranyos alkalmazasa X
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Fittség X
Erzelmi stabilitas, kiegyensulyozottsag X
Tiirelmesség X X
TARSAS KOMPETENCIAK
Kapcsolatteremt6 készség X
Interperszonalis rugalmassag X
Motivalokészség X
MODSZERKOMPETENCIAK
Koriiltekintés, elévigyazatossag X
Ismeretek helyes alkalmazasa X X
Figyelem megosztas X
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22. Fitness termi kondicionalas elmélet tantargy 62 6ra/62 ora*
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

22.1. A tantargy tanitasanak célja

A fitness termi kondiciondlads elmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuldk
megismerjék az alakformalas élettani, anatomiai hatterét, a testformalasra vonatkozé
edzéselveket, edzésmodszereket €s edzéseszkozoket. A tanulok ismerjék az egyes izmok
¢s izomcsoportok fejlesztését célzd adekvat gyakorlatokat. A tanulok legyenek képesek
célorientalt edzétermi edzésprogramok Osszeallitasdra ¢és az edzések szakszerl
feliigyeletére.

22.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés €s sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

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

22.3. Témakorok
22.3.1. A testformalds elmélete

A test és alakformalo modszerek fejlodése
Az erbfejlesztés eszkozei
Testalkati tipologidk
TestOsszetétel, testzsir-arany
Az idedlis testtomeg kiszamitasnak modszerei
Elhizottsag és sovanysag
Aranyossag, szimmetria
Az erdfejlesztés élettani hattere
Az edz6termi erdfejlesztd edzés sajatossagai
Az erbfejlesztd eszkozok és gépek tipusai
A Kkar- és a vallizmok részletes funkcionalis anatomiaja
A mellizmok részletes funkciondlis anatomidja
A hatizmok részletes funkcionalis anatdémidja
Az alsé végtag izmainak részletes funkcionalis anatomidja
A hasizmok részletes funkcionalis anatomiaja
Az aerob edzés szerepe a testformalasban
Pulzuskontrollalt edzések
Az edzéscélokat tdmogato taplalkozas
A taplalékkiegészitok szerepe az alakformalasban

22.3.2. Edzéstervezeés, edzésvezetés
Alapfogalmak (ellenallasok, ismétlések, sorozatok, pihendidd, alap- és izolacids
gyakorlatok)
Edzéselvek
Edzésmodszerek (sorozattipusok)
A kliens testalkatanak vizsgélata és meghatarozasa
A testalkat és az edzés Osszefiiggései
A fittségi allapot felmérése és meghatdrozasa
Az edzés jellegéhez kapcsolodo specialis bemelegités
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Az edzésvezetés modszertana (kommunikacid, etika, motivalas)
Kezd6 edzések tervezése

Kozéphalado edzések tervezése

Halad6 edzések tervezése

Tomegnoveld edzések tervezése

Formaba hoz0, tonusfokozo, definiald edzések tervezése
Az edzdtermi alloképesség-fejlesztd edzés sajatossagai

A kardiogépek fajtai

A stretching modszertana

Pihenés €s regeneracio

A testformalas életkori specifikumai

A ndi testformalas sajatossagai

A segitségadds modszertana

Baleset-megel6zési és higiénés szabalyok az edzéteremben
Jellemzd edzbtermi sériilések és azok elso ellatasa

22.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

22.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szo16 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

23. Fitness termi kondicionalas gyakorlat tantargy 93 6ra/93 ora*
* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

23.1. A tantargy tanitasanak célja

A fitness termi kondicionalas gyakorlat tantargy tanitasanak célja, hogy a tanuldk képessé
véaljanak az edzdtermi gyakorlatok helyes technikai végrehajtdsdra és a sériilések
megeldzésére. A tanulok legyenek képesek a kardio programok és az erdfejlesztd edzések
szakszeri feliigyeletére.

23.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencid tematikai egységhez
kapcsolhat6, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test €s a szervezet anyagforgalma
tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

23.3. Témakorok

23.3.1. Erofejlesztés
A kar ¢s a vall izmainak edzése sajat testtel
A kar ¢és a vall izmainak edzése szabad sulyokkal
A kar ¢s 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
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A hatizmok edzése sajat testtel

A hatizmok edzése szabad sulyokkal

A hatizmok edzése gépeken

A hatizmok nyujtasa

Az also6 végtag izmainak edzése sajat testtel

Az als6 végtag izmainak edzése szabad sulyokkal

Az also6 végtag izmainak edzése gépeken

Az als6 végtag izmainak nyujtasa

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

A kezdd edzések gyakorlata

A kozéphalad6 edzések gyakorlata

A halad6 edzések gyakorlata

A tomegnoveld edzések gyakorlata

A formaba hozd, tonusfokozo, definiald edzések gyakorlata
A segitségadas gyakorlata

23.3.2. Kardiotréning
Az alloképességi szint (az aerob fittség) felmérésének edzétermi modszerei
Edzéscélok kijelolése
A megfeleld pulzus-célzéna meghatérozasa
A kardio edzés felépitése
A futdpad hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok futopadon
Az ellipszistréner hasznélatdnak szabalyai
Kardio edzésprogramok ellipszistréneren
Az evezOgép hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok evezdgépen
A 1épcs6z0gép hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok 1épcsézdgépen
A kerékpar-ergométer hasznalatanak szabalyai
Kardio edzésprogramok kerékpar-ergométeren

23.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Edzo6terem
23.5. A tantargy értékelésének modja

A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.
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A
10337-16 azonosito szamu

Ugyfélszolgalat a fitness-wellness létesitményekben

megnevezésu
szakmai kovetelménymodul

tantargyai, témakorei
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A 10337-16 azonosité szami Ugyfélszolgalat a fitness-wellness létesitményekben
megnevezési szakmai kovetelménymodulhoz tartozo tantargyak és témakorok oktatdsa soran
fejlesztendd kompetenciak:
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FELADATOK
Fogadja és tidvozli a 1étesitménybe érkezd X
vendégeket
A vendég igényeinek megfeleld utbaigazitast ad X
Tajékoztatast ad a szolgdltatdsokrol X X
Ismerteti 1étesitményhasznalat szabalyait X X
Segitséget nyljt a felmeriild problémak X
megoldasaban
Elharitja az egyszeriibb miik6dési zavarokat X
Gondoskodik a  sziikséges  karbantartasok, X X
javitasok elvégzésérol
Ellatja a 1étesitmény miikodésével kapcsolatos X X
adminisztrativ feladatokat
Informécids anyagokat készit (pl. tajékoztato, X
orarend)
Szakszeriien kezel és tarol adatokat X X
Pénzforgalmi feladatokat 14t el X X
Kezeli a korszert ligyviteli és kommunikacios
. X X
eszkozoket
Kozremiikodik a szakdolgozok és a vendégek x x
kozotti kapcesolat kialakitasaban és fenntartdsaban
Ertékesiti a részleg altal forgalmazott termékeket X X
Ellatja a részlegben mitkddo biifé tizemeltetésével
X X
kapcsolatos feladatokat
Figyelemmel kiséri a baleset-megel6zési és
RTI ; ;s X X
higiénés szabalyok betartasat
Sziikség esetén kozremiikodik a szakképzett .
elsOsegélynyujtod személy biztositdsaban
Kozvetlen kapcsolatot tart az intézmény "
dolgozoival
Beszamol a létesitményvezetdnek munkdjardl és X
tapasztalatair6l
Gondoskodik a  létesitményre  vonatkozo . .
kornyezetvédelmi elbirdsok betartasarol
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Ismeri €s alkalmazza a vallalkozas jogkovetd

miikodése érdekében a fogyasztévédelmi X X
eldirdsokat
Részt vesz az esztétikus kornyezet
megteremtésében X X
Felel a részleg rendjéért, tisztasagaért X
Ugyel a vagyonvédelmi szabalyok betartisara X X
SZAKMAI ISMERETEK
Interperszonalis kommunikaciod X X
Marketing kommunikacio X X
Adminisztracios feladatok X X
Irodatechnikai eszk6zhaszndlat X X
Adatkezelés, adatvédelem X X
Pénzforgalom, pénzkezelés X X
Termékismeret X X
Termékforgalmazas X X
Kiszolgalas X X
Alkalmazott fogyasztovédelem X X
Fitness szolgaltatasok X X
Wellness szolgaltatdsok X X
Létesitménylizemeltetés, karbantartas X X
Alkalmazott viselkedéskultura X X
Alkalmazott kdrnyezetvédelem X X
Biztonsagi (baleset-megeldzési, kozegészségiigyi, x x
tulajdonvédelmi, tlizrendészeti) eldirdsok
Ergonomia és esztétika a 1étesitményben X X
Az asszisztensi munka jogi kornyezete X X
SZAKMAI KESZSEGEK
Koznyelvi és szakmai beszédkészség X X
Ko6znyelvi szoveg fogalmazasa irasban X X
Szamolasi készség X X
Szamitogép hasznalat X X
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Megbizhatdsag X X
Tiirelmesség X X
Feleldsségtudat X X
TARSAS KOMPETENCIAK
Kapcsolatteremtd készség X
Interperszondlis rugalmassag X
Udvariassag X
MODSZERKOMPETENCIAK
Problémamegoldas, hibaelhdritas X X
Kontroll (ellendrz6 készség) X X
Kovetkeztetési képesség X X
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24. Ugyfélszolgalat elmélet tantargy 77 ora/77 ora*

*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a fészakképesitéshez kapcsolodik.

24.1. A tantargy tanitasanak célja

Az ligyfélszolgalat elmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanulok megismerjék a fitness
¢és wellness 1étesitmények lizemeltetési szabalyait, a forgalmazott termékek sajatossagait
¢s azok szakszerli értékesitésének modszereit. A tantargy segitséget nyujt a vendégek
igényeinek feltarasdhoz, valamint a vasarloi sziikségletek megfelelé szinvonalu
kielégités¢éhez. A tanulok képessé valnak az asszisztensi munkakor interakcids
helyzeteinek hatékony megoldasara.

24.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
Az informatika tantargy szdmos tematikai egységéhez kapcsolhatok, azokra épithetdk az
igyfélszolgalat elmélet tantargy témakorei.

24.3. Témakorok
24.3.1. Létesitményiizemeltetés

A fitness klubokra vonatkoz6 kdzegészségiigyi szabalyok
A wellness létesitményekre vonatkoz6 kdzegészségiigyi szabalyok
A létesitmények miikodésével kapcsolatos munkavédelmi eldirasok és szabalyzatok
A létesitmények iizemeltetésével kapcsolatos tlizvédelmi eldirdsok, szabalyzatok
A szolarium-hasznalat szabalyai
A fitness és wellness 1étesitmények hazirendje
Kornyezettudatos megoldasok a 1étesitmény miikodtetésében
A létesitmény mikroklimaja (levegd, zaj, hdmérséklet, fény, tisztasag stb.)
A létesitmény esztétikaja, dekoraciok
A fitness és wellness 1étesitményekre jellemz6é marketing tevékenység

24.3.2. Alkalmazott kommunikdcio
A fitness-wellness asszisztens pozitiv személyiségjellemzoi
Az tgyfélkezelési szituaciok (koszonés, megszolitds, bemutatkozés, érdeklddés,
szabalyok és feltételek ismertetése, telefonalés stb.) kulturalt formai
Megjelenés-kultira a fitness-wellness létesitményekben (61tozkodés, hajviselet,
¢kszerek, smink, illatok stb.)
Az els6 benyomas fontossaga, hataskeltés
Interakcios helyzetek és hatékony megoldasok
Befolyasolas, meggydzés €s asszertivitas a kommunikacids folyamatokban
Tarsalgasi stilusok
Hangerd, mosoly, humor
A kommunikécio6 zavarai
Vitakultara
A konfliktus értelmezése, formai, konfliktusjelek, konfliktuskezelés
Nonverbalis tizenetek értelmezése és kiildése
A vendég-elégedettség mérése és fokozasa

24.3.3. Ugyvitel, értékesités
A fitness-wellness asszisztens munkakori kompetenciai
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A munkakorrel kapcsolatos jogi ismeretek (munkajog, feleldsségi szabalyok,
szavatossag stb.)

A létesitmény miikodtetésével kapcsolatos adminisztrativ feladatok (iratkezelés,
nyilvantartasok, elszamolasok stb.)

Adatvédelmi szabalyok

Pénzkezelési szabalyok

Ertékesitési szituaciok a fitness és wellness 1étesitményekben

A forgalmazott termékek fajtai, tipusai, Iényeges mindségi jellemzoi

Vasarloi tipusok és magatartasformak

Vésarlasi motivumok

Sziikségletek feltarasa

A vasarléas, mint dontési folyamat

Vasarlasosztonzés

Hatékony személyes eladasi modszerek

Az értékesitési tevékenységgel szemben tamasztott etikai kovetelmények

Az jdonsag szerepe

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

Arlapok és artablak készitése, kihelyezése

A beszerzési, raktarozasi, értékesitési folyamatokhoz kapcsolodd adminisztracios
feladatok

Fitness termi biifészolgaltatas, mint a vendéglatas egy sajatos formaja

Az engedélyezett élelmiszerek tarolasara, készitésére vonatkozo specidlis szabalyok
Kinalas ¢és kiszolgalas

Vendégpanasz kezelése

Fogyasztovédelmi alapismeretek

A fogyasztovédelmi torvény rendelkezései

Szavatossagra €s jotallasra vonatkozé tudnivalok

24.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

24.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

25. Ugyfélszolgalat gyakorlat tantirgy 93 6ra/93 éra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a f6szakképesitéshez kapcsolodik.

25.1. A tantargy tanitasanak célja

Az tlgyfélszolgalat gyakorlat tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok a képzés soran
elsajatitott ismereteket, jartassagokat, képességeket a fitness-wellness asszisztensi
munkahoz hasonlo, valoés szituaciokban, konkrét feladatok megoldasaval gyakoroljak,
tovabba, hogy sajat ¢élményként tapasztaljadk meg a wellness szolgaltatidsok hatasait,
azokrol hiteles tajékoztatast tudjanak adni a vendégeknek.

25.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak
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Az informatika tantdrgy szdmos tematikai egységéhez kapcsolhatdk, azokra épithetdk az
igyfélszolgalat gyakorlat tantargy témakorei.

25.3. Témakorok
25.3.1. Wellness szolgaltatasok

A wellness értelmezési keretei és fogalmi meghatarozasai
A wellness teoria Osszetevoi €s alapelvei
A wellness turizmus sajatossagai
A hazai wellness szallodakra vonatkozo mindsitési kovetelmények
A wellness ipar szakemberei
A medencék tipusai
A szaunak fajtai, tipusai és hatasai
Szauna-technika
Masszazs-tipusok
A masszazs targyi feltételei
Balneo- ¢s hidroterapias szolgaltatasok
A wellness részlegekben alkalmazott komplementer egészségfejleszté modszerek
A wellness részlegekben alkalmazott arc- és testszépészeti eljarasok

25.3.2. Az asszisztens munkakore
A létesitmény miikodési rendjének (a vendégekre és a dolgozdkra vonatkozo
szabalyoknak) megismerése
Szabalyok betartdsa €s betartatasa
A létesitmény termékkindlatdnak megismerése
Termékek értékesitése, a vendégek kiszolgalasa
A létesitmény szolgéltataskindlatinak megismerése
A 1étesitményben dolgozo6 szakemberek €s munkakoreinek megismerése
Vendégek tdjékoztatasa, informacionyujtas
Kommunikacios helyzetek gyakorlasa
A 1étesitmény infrastruktirdjanak megismerése
A létesitmény lizemeltetésével kapcsolatos részfeladatok megoldasa
A létesitmény adminisztracios rendszerének megismerése
Adminisztrativ feladatok ellatasa
Szamitastechnikai és irodatechnikai eszk6zok alkalmazasa
A létesitmény pénzkezelési szabalyainak megismerése
Pénzkezelési feladatok ellatasa

25.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Fitness és wellness létesitmények

25.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szol6 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.
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A
10338-12 azonosito szamu

Specialis oratipusok és foglalkozasformak

megnevezésu
szakmai kovetelménymodul

tantargyai, témakorei
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A 10338-12 azonosité szamu Specialis oratipusok és foglalkozasformak megnevezésii szakmai
kovetelménymodulhoz tartoz6 tantargyak és témakorok oktatdsa soran fejlesztendd
kompetenciak:
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FELADATOK
Alkalmazza az edzéselméleti és modszertani ismereteket X X
Felhasznalja a test és lélek 6sszhangjéra torekvd, tudatos X X
mozgasformak torténelmileg kialakult iranyzatait
Alkalmazza az egyes célcsoportokra vonatkozd élettani és
, .. X X
I1¢lektani ismereteket
Koézremiikddik a csoportkohézid, a jo csoportlégkor X
megteremtésében
Szakszerlien ismerteti az egyes Orafajtak sajatossagait X
Kozvetlen kapcsolatot teremt a vendégekkel X
Empatikus kommunikaciot folytat X
Ertékeli a résztvevok tevékenységét X
Felismeri a helytelen végrehajtasi modokat, a hibakat x X
kijavitja
Felhasznalja a joga mozgéasanyagat a fittségi X X
programokban
Zenés-csoportos teremkerékpar-orakat vezet X X
Tancos fitness orakat tart X X
Kiizdésportos és harcmiivészeti elemeket 6tvoz6 csoportos
o X X
fitness Orakat tart
Csoportos gyereksport-foglalkozasokat vezet X X
Csoportos szenior tréningeket vezet X X
Szakmai tandcsot ad a mitkddési korét érinté kérdésekben X
Kiilonos figyelmet fordit kompetenciahataraira, kizarolag
. . . X X
azon beliil tevékenykedik
Rugalmasan alkalmazkodik a hazai is nemzetkozi fitness X
trendek valtozasahoz
SZAKMAI ISMERETEK
Zenés-csoportos teremkerékpar-orak X X
Tancos fitnesstermi Oratipusok X X
Kiizdésport €s harcmiivészeti mozgasformakra €piilé X X
fitness Oratipusok
Pilates-mddszer, pilates iranyzatok X X
Talajon végzett, csoportos pilates gyakorlatok X X
Joga iranyzatok, a joga mozgasanyaganak felhasznalasa a . X
fitness programokban
Kiscsoportos joga orak a fitness szektorban X X
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Gyermekfoglalkozasok modszertana X X
Gyermeksport-foglalkozasok X X
Gyerek aerobik X X
A szenior foglalkozasok mddszertana X X
Csoportos szenior tréning X X
SZAKMAI KESZSEGEK
Motoros készség X
Mozgaselemzés, hibajavitas képessége X X
Sportszerek €s sporteszkdzok céliranyos alkalmazasa X
Koznyelvi és szakmai beszédkészség X X
SZEMELYES KOMPETENCIAK
Fittség X
Mozgaskoordinacid X
Tiirelmesség X
TARSAS KOMPETENCIAK
Motivalo készség X
Prezentécios készség X
Iranyitasi készség X
MODSZERKOMPETENCIAK
Figyelemmegosztas X
Kreativités, Otletgazdagsag X X
Koriiltekintés, eldvigydzatossag X
26. Specialis oratipusok elmélet tantargy 31 ora/31 éra*

* 9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a f0szakképesitéshez kapcsolodik.

26.1. A tantargy tanitasanak célja

A specialis oratipusok tantargy tanitasdnak célja, hogy a tanulok elsajatitsdk a specidlis
fittségi programok tervezéséhez €s vezetéséhez sziikséges elméleti ismereteket. A tanulok
megismerik a gyermekkor és az idOskor testi, lelki, szocialis jellemzdit, az alternativ
mozgasformak élettani és filozofiai hatterét.

26.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencid tematikai egységhez
kapcsolhat6, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test és a szervezet anyagforgalma
tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

26.3. Témakorok
26.3.1. Specidlis fittségi programok

A gyermekkor szakaszai
Szervrendszerek fejlodése 6vodaskorban (3-6 éves kor kdzott)
Az dvodaskor terhelés-¢lettani jellemzdi
Az 6vodaskor fejlodés-1¢lektani sajatossagai
Motoros képességek fejlesztése 6vodaskorban
Mozgéstanulas, mozgastanitds 6vodaskorban
A sportfoglalkozéasok fajtai 6vodaskorban
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Sportfoglalkozasok szervezése 6vodasoknak

Az 6vodasok sportfoglalkozasainak felépitése, gyakorlatanyaga
Mozgésos jatékok fajtai

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

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-megel6zés a gyermeksport-foglalkozasokon
Elsdsegélynyujtas a gyermekbaleseteknél

Elettani, lelki és szocialis valtozasok idskorban

Az idOskor terhelés-¢lettani specifikumai

A zenés-csoportos teremkerékpar-orak felépitése és mozgasanyaga
A tancos fitness termi Oratipusok fajtai és sajatossagai

Kiizddsport és harcmiivészeti mozgasformakra épiild fitness oOratipusok fajtai és
sajatossagai

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

A joga mozgasanyaganak felhaszndldsa a fitness programokban portos szenior 6rak
felépitése és mozgasanyaga

26.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Tanterem

26.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol szol6 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értekeléssel.

27. Specialis ératipusok gyakorlat tantargy 124 6ra/124 éra*

*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés
A tantargy a f6szakképesitéshez kapcsolodik.

27.1. A tantargy tanitasanak célja

A specidlis oratipusok gyakorlat tantargy tanitdsdnak célja, hogy a tanulok képessé
valjanak a kovetelményrendszerben szerepld foglalkozasformak szakszerti levezetésére, az
ora jellegének megfeleld6 mozgasformak helyes kivitelezésére, a hibak kijavitdsara, a
motivaci6 fenntartasara, és a fittségi program rekreacios hatasanak megteremtésére.

27.2. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultura-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test és a szervezet anyagforgalma
tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra épithet6 szakmai tartalmak.
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27.3. Témakorok
27.3.1. Gyermek- és szeniorfoglalkozdsok

Altalanos  bemelegités a  gimnasztika mozgasanyagaval  6vodaskorban,
kisiskolaskorban, idéskorban
Koordinacios és kondicionalis képességek fejlesztése szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatokkal 6vodaskorban, kisiskolaskorban, iddskorban
Motoros képességek fejlesztése kiilonbozo eszkozokkel (lufi, labda, zsamoly, karika,
babzsak, bordasfal, ugrokotél, pad, instabil eszkozok, oOridslabda, rugalmas
ellenallasok stb.) 6vodaskorban, kisiskolaskorban, idoskorban
Motoros képességek fejlesztése jatekokkal (utanzé jatékok, fogdjatékok, dobdjatékok,
sor- és valtoversenyek stb.) 6vodas- és kisiskolaskorban
Tartasjavitd gerinctorna az életkori sajatossagoknak megfeleléen
Aerobik jellegli 6ra (6rarész) az €letkori sajatossagoknak megfelelden
Tancos mozgéselemek alkalmazasa az életkor-specifikus foglalkozasokon

27.3.2. Egyéb oratipusok
Zenés-csoportos teremkerékpar-orak
Tancos fitness orak
Kiizddsportos €és harcmiivészeti mozgdsformakra €piild fitness 6rak
Talajon végzett, csoportos pilates gyakorlatok
Joga-alapelemeket tartalmazo fitness orak
Minden oratipus esetében: a stilusra jellemzdé bemelegitd, a fo részt tartalmazo és
levezetd gyakorlatok Osszeallitdsa, a mozgéselemek helyes technikai végrehajtéasa,
oravezetés gyakorlasa: utasitasok, szamoldas, hibajavitas, motivalas

27.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlas)
Fitness terem és tornaterem

27.5. A tantargy értékelésének modja
A nemzeti koznevelésrol sz616 201 1. évi CXC. torvény 54. § (2) bekezdés a) pontja szerinti
értékeléssel.



