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Sport agazati és Sport edzoi képzés tantargyainak rovid ismertetése

Anatdmiai-élettani ismeretek tantargy

Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, miikodésének és szabdlyozdsdnak bemutatdsa; ezen belll
az egyes szervek mikodésében, azok 6sszehangolasaban, a szervezet szint(i integraciéban szerepet jatszd
folyamatok megtanitdsa. A targy kifejezetten alapozd jelleg(, tobb kés6bbi képzési egységhez szolgaltat alap-
ismereteket.

Szervek, szervrendszerek

Az emberi szervezet felépitése. A mozgato szervrendszer. A sziv és a keringési rendszer. A |égzés szerv-
rendszere. A szabalyozd szervrendszer. A kivalasztas szervrendszere. Az emésztGrendszer. Az idegrend-
szer

Szervrendszerek mikodése

A mozgatd szervrendszer mikodése. A sziv és a keringési rendszer m(ikodése. A |égzés szervrendszere
m(ikodése. A szabalyozo szervrendszer mikodése. A kivalasztds szervrendszere mikodése. Az emész-
térendszer mikddése. Az idegrendszer mikodése

Egészségtan tantargy

Az egészségtan célja, hogy olyan korszer( ismeretekkel ruhdzza fel a hallgatékat, melyek segitik 6ket az egész-
ség védelmében. Alapvetd fontossagu az életmdd, a sport és az egészségi allapot kozti 6sszefliggés felisme-
rése, a sportolé 6nmagaval szembeni felelGsségérzet kialakuldsa és az a tény, hogy az egészség meglbrzése
nagyban fligg az egyén valasztasaitdl és kapcsolatainak minGségétél.

Sport és az életmaod
Alapfogalmak, definiciok. A testedzés, sport, egészségmegdbrzés kapcsolata. A sport és a kérnyezetvé-
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sportrekredcid egészségtani vonatkozasai. A sport szerepe a stresszoldasban.

Sportartalmak, sportsériilések megel6zése

Sportdrtalmak tipusai. Sportsériilések tipusai. A sportartalmak, sportsériilések megel6zésének mad-
szerei. Rehabilitacio a sportban

Taplalkozas
Egészséges taplalkozas. A folyadékpdtlas fontossaga. TestOsszetétel, testalkat. Elhizas és testsulysza-
balyozas. Az edzés és az energiaforgalom

Terhelésélettan tantargy

A terhelésélettan tantdrgy tanitdsanak célja megismertetni a hallgatokat azokkal a modszerekkel, amelyek
segitséget nyujtanak abban, hogy megallapitsak, egy emberi szervezet milyen fizikai allapotban van, illetve
az edzés milyen hatdst gyakorol a szervezetre. Felkésziteni a hallgatdkat a teljesitményfokozas mddszereinek
és eszkozeinek alkalmazasdra.

Terhelés hatasa a szervrendszerekre
Az edzés hatdsa a mozgatd szervrendszerre. Az edzés hatasa a sziv és a keringési rendszerre. Az edzés
hatdsa a légzés szervrendszerére. Az edzés hatdsa a szabdlyozé szervrendszerre. Az edzés hatasa a
kivalasztas szervrendszerére. Az edzés hatasa az emésztGrendszerre. Az edzés hatdsa az idegrend-
szerre

Specialis terhelésélettani sajatossagok

A fogyatékossag tipusai, ismérvek. A fogyatékos emberek sportoltatdsa. Kronikus betegek testedzése,
sportoldsa. A terhesség alatti sportolds sajatossagai. A kiilonb6z6 életkorok bioldgiai - terhelésélettani
sajatossagai.
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Teljesitményfokozas
A teljesitményfokozas elvei. A teljesitményfokozds mdodszerei és eszkozei. A teljesitményfokozas meg-
engedett moddszerei, eszkdzei. A teljesitményfokozds tiltott mddszerei, eszkdzei (dopping). Az
antidopping program fontosabb elemei. Fair play

Els6segélynyujtas gyakorlat tantargy

Az elsGsegélynyujtas tantdrgy célja, hogy a hallgatok megismerjék a legfontosabb altalanos és konkrét fel-
adatokat a hirtelen fellép6 egészségkarosodasok esetén. Tanuljak meg azokat biztonsagos és hatékony be-
avatkozasokat, amelyek segitségével kdzvetlen életmentG vagy a stulyosbodast megel6z6 eredményt érhet-
nek el.

Témakorok
Alapfogalmak, definicidk. A sériilt vizsgalata. Csont és izlleti sériilések és ellatasuk. Néhany jellegzetes
sérlilés és ellatdsa (pl. agyrazkddas, orrvérzés stb.). Az eszméletlenség veszélyei, az eszméletlen spor-
told ellatasa. Stabil oldalfekvé helyzet kivitelezése. A I|élegeztetés. A mellkaskompresszid, a
mellkasnyomas. Az Ujraélesztés. Vizsgalati protokoll rosszullét esetén. A sebek fajtai. Vérzések tipusai
és ellatasuk. Sokk és az ellatdsa. Vizb6l mentés

Funkcionadlis anatdmia tantargy

A tantargy tanitdsanak célja, hogy a hallgaté megismerje az emberi test anatdmiajat és m(ikodését fizikai
aktivitas, sporttevékenység végzése kozben, komplex megkdzelitésben. Magaba foglalja a mozgastani alap-
ismereteket, a mozgasrendszer funkcionalis vizsgalatanak és a mozgdasok funkcionadlis elemzésének ismeret-
koreit.

A mozgas szervrendszere
A mozgas szervrendszerének passziv részének altalanos jellemz&i (csontvazrendszer). A csontok fel-
adata, alkotoi. A csontok fej6dése, csontosodas. A csontok jarulékos részei. A csontok dsszekottetései.
A mozgas szervrendszerének aktiv részének altalanos jellemzéi (izomrendszer). Az izomrendszer fel-
osztasa. Az izmok m(ikodése. Az izmok segit6 szervei. Izomélettani ismeretek. Az izomm{(ikédés ener-
giafolyamatai

A sportmozgdsok anatdmiai-élettani alapjai
A mozgasszabalyozas anatdmiai szervezddése. A kilénb6z6 edzésfajtak hatdsa a mozgatd szervrend-
szerre. A motoros fejlédés. A komplex mozgdasok tanuldsa és rogzilése. A mozgas és erdkifejtés. A
terhelésélettani vizsgalatok tipusai, szerepe.

Klinikumi alapismeretek tantargy

A regenerald balneoterapids massz6r gyakorlataban leggyakrabban el6fordulé mozgasszervi megbetegedé-
sek alapszintli bemutatasa. A hidro-balneoterapia és a masszazs ellenjavallatait képezd belgydgyaszati, neu-
rolégiai és bérgyogyaszati korképek jellegzetes tiineteinek megtanitdsa. A traumatoldgia, a neuroldgia és a
belgyogydszat elsajatitasaval, a kéros jelenségek felismerésével megalapozni az elsGsegélynyujtas-elsé ella-
tas soran alkalmazandé teendéket.

Reumatologiai, ortopédiai és traumatoldgiai alapok
Csontritkulds. Lagyrész reumatizmus. Degenerativ iziileti és gerincelvaltozasok. Gyulladasos iziileti és gerinc-
elvaltozdsok. A gerinc ortopédiai betegségei. Mellkasdeformitdsok. A felsé végtag fontosabb ortopédiai be-
tegségei. Az also végtag fontosabb ortopédiai betegségei. A baleset fogalma. A sériilések osztalyozas. A csont-
sériilések tiinetei és szovGdményei. iziileti sériilések. A végtagok leggyakoribb sériilései. A koponya leggya-
koribb sériilései. Gerincsériilések. Mellkasi, hasi sériilések. Idegsériilések. 1zomsériilések. Ersériilések, vér-
zéstipusok. Collapsus és shock

Belgydgyaszati, neuroldgiai és bérgydgyaszati alapok
Kéros jelensége felismerése: - allergids reakciok; |égzési rendellenesség (légzésszam valtozas; kéros
|égzéstipusok; nehézlégzés); - sziv- érrendszeri betegnél (szorité mellkasi fajdalom (angina pectoris);
szivizomelhalas (acut myocardialis infarctus); érszkiilet; visszeresség; artérids és vénas labszarfekély;
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mélyvénas trombdzis; fellletes vénagyulladas; magas vérnyomas); - véralvadasi zavarban szenvedd
betegnél; Az idegrendszeri betegségek f6bb jellemzé tlinetei; Koponyaliri nyomasfokozddas; Fejfaja-
sok; Idegrendszeri fert6zések; Agyi érbetegségek; Epilepszia; A b6ér anatdmiaja és élettani miikddése;
Fert6z6 bdrelvaltozasok; Diabetes mellitus bérelvaltozasai

Edzéselmélet tantargy

Az edzéselmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanuldk atfogd és rendszerezett ismereteket kapjanak a
testedzéssel kapcsolatos fogalmakroél, megértsék a fizikai terhelés hatasmechanizmusat, a terhelésszabalyo-
zas modszereit, az edzéstervezés folyamatat, tovabba helyesen értelmezzék az elfaradas jeleit. Ismertesse
meg a tanuldkkal a motoros képességek fajtdit és jellemzdit, tovabba kdzvetitse mindazokat az ismereteket,
amelyek a hatékony edzéstervezési és edzésvezetési folyamatok el6feltételeit jelentik.

Edzéselméleti alapok
Testkultira, mozgas, fizikai aktivitds. Sport, fitness, rekredcié. Edzés, edzésrendszer. Edzésmddszerek.
Edzéstipusok, edzéscélok. Edzéseszk6zok. Az edzés szerkezete. Teljesitmény: teljesit6képesség, telje-
sitGkészség. Stressz-elmélet és edzésterhelés. Kiilsé és belss terhelés. A terhelés 6sszetevdi: intenzitas,
ingers(iriség, gyakorisag, terjedelem, id6tartam, bonyolultsag. Az elfaradas. Az elfaradas szakaszai, ti-
pusai. Elfaradasi tiinetek. A terhelés optimalizalasa. Alkalmazkodas. Homeosztazis, tulkompenzacié.
Edzettség, fittség

Motoros képességek
A kondiciondlis képesség fogalma. Az er6 és fajtdi. Az alloképesség és fajtdi. Pulzustan. A gyorsasag és
fajtai. lziileti mozgékonysag, lazasag, hajlékonysag. Képességek komplexitasa. Az intenzitas és a kondi-
cionalis képességek fejlesztésének Osszefliggései. A koordinacid fogalma. Kinesztézis (mozgdsérzéke-
|és). Egyensulyozasi képesség. Ritmusérzék (ritmusképesség). Reagalasi képesség. Téri tdjékozddasi ké-
pesség. Osszekapcsolddasi képesség. Differenciald képesség. Az ligyesség, mint a képességek komplex
manifesztacidja

Edzésmoddszertan
Edzéselvek. A motoros képességek fejlesztésének szenzitiv idGszakai. Az edzettségi allapot Gsszetett-
sége, mérhetGsége. Az izomerG felmérését szolgdld eljarasok. Az izomer6 fejlesztésének mddszertana.
Testalkatok, testosszetétel és a testformalds lehetGségei. Az alldképesség felmérését szolgald eljara-
sok. Az alloképesség fejlesztésének mddszertana. A gyorsasag felmérését szolgdld eljarasok. A gyorsa-
sag fejlesztésének mddszertana. Az izileti mozgékonysag felmérését szolgdld eljarasok. Az iziileti moz-
gékonysag fejlesztésének mddszertana. Mozgasszerkezet. Szabalyzo és vezérl6 rendszerek. Zart és
nyilt képességek. Mozgasligyesség, mozgaskészség. A motoros mozgastanulas fazisai. Mozgastanitas
alapvet6 maédszertani elvei. A terhelés ellendrzése, az edzés szabalyozasa. A rekreacids edzéstervezés
sajatossdgai. A teljesitményértékelés lehet&ségei. Edzésdokumentacid. Forma, sportforma. A sportfor-
mat befolydsold tényez6k. Formaiddzités. Tulterhelés. A tuledzettség okai és tiinetei. A biztonsagos
testedzés iranyelvei. Gerinc és iziiletvédelem. Kivalasztas a sportban.

Edzésprogramok gyakorlat tantargy

Az edzésprogramok gyakorlat tantdrgy tanitdasanak célja, hogy a tanuldk kdzvetlen, életszer( tapasztalatokat
szerezzenek a sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatdrdl, vagy a fitness-wellness szektor altal kinalt test-
edzési lehetGségekrdl. Kiemelt cél, hogy a tanulék — a megadott szempontok szerint - részt vegyenek az
edzésprogramokban, tapasztalataikat elemzések formajaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis és ko-
ordinacios képességeik folyamatosan fejlédjenek.

Edzéslatogatas
Részvétel sajat sportaga/mozgasformaja edzésprogramjaban, ismert helyszinen sajat edz6 irdnyitasa-
val. Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas helyszineken (mas egyesiiletben, klubban, telepiilésen
és mas edz6 iranyitasaval) tartott edzések latogatasa. Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas (fia-
talabb, id6sebb) korosztalyoknak tartott edzések megtekintése. Sajat sportdgaban amatér sportoldk
és profi versenyz6k edzéseinek megtekintése (sportedzd). Kezd6 és haladé fittségi edzésprogramok
megtekintése (fitness-wellness instruktor). Versenyek latogatdsa (sportedz6). Szakmai rendezvények,
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workshopok latogatésa (fitness-wellness instruktor). Mas sportagak/mozgasformak edzésprogramijai-
nak és versenyeinek megtekintése. (Minden esetben a gyakorlatvezet6 hatarozza meg a latogatasok
részletes feladatait.).

Motoros képességfejlesztés

Altalanos eréfejlesztés. Specidlis eréfejlesztés. Pozitiv dinamikus (legy6z8) eréfejlesztés. Negativ dina-
mikus (fékezd) er6fejlesztés. Statikus (izometrias) er6fejleszt6 gyakorlatok. Intermedialis (izokinetikus)
erdfejleszt6 gyakorlatok. Elektromos ingerléssel (elektrostimulacidval) végzett eréfejleszt6 gyakorla-
tok. Maximalis eré fejlesztése. Gyorsasagi eré fejlesztése.

Allképességi eré fejlesztése: A reagalds gyorsasaganak fejlesztése. A mozdulatgyorsasag (aciklikus
mozgasgyorsasag) fejlesztése. Gyorsulasi képesség fejlesztése. Gyorsasag (ciklikus helyzet- és helyval-
toztatasi gyorsasag) fejlesztése. Gyorsasagi alloképesség fejlesztése. Rovid tava alloképesség fejlesz-
tése. K6zép tavu alloképesség fejlesztése. Hosszu tavu alloképesség fejlesztése. Alloképesség fejlesz-
tése tartds modszerekkel. Allképesség fejlesztése intervall médszerrel. Alloképesség fejlesztése ellen-
6rz6 (vagy verseny) modszerrel. Az izileti mozgékonysag fejlesztése aktiv izommozgassal. Az iziileti
mozgékonysag passziv fejlesztése. A mozgdsérzékelés (kinesztézis) fejlesztése. Az egyensulyozasi ké-
pesség fejlesztése. A ritmusérzék fejlesztése. A reagdldsi képesség fejlesztése. A téri tajékozddasi ké-
pesség fejlesztése. Az 6sszekapcsolddasi képesség fejlesztése. A differenciald képesség fejlesztése. Az
lgyesség fejlesztése. (Valamennyi fejleszté modszer elsajatitasa konkrét gyakorlatok és edzésprogra-
mok végrehajtasa utjan torténik.)

Gimnasztika tantargy

A gimnasztika elmélet tantargy tanitasanak célja, hogy a tanuldk elsajatitsak a kilénb6z6 testhelyzeteket,
mozdulatokat, mozgasokat leird helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok abrazolasi madjat. A tanuldk val-
janak képessé altalanos és specialis hatdsu képességfejleszté programok 6sszeallitasara. A gimnasztika vala-
mennyi sportag és fittségi program el6készité mozgdsanyaga, tovabbd minden motoros képességfejlesztd
edzés szakmai alapja

A gimnasztika mozgasrendszere

Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiinduld helyzet, gyakorlatlanc stb.). A gimnasztika szerepe, al-
kalmazasi teriiletei. A gimnasztikai gyakorlatok szerkezeti 6sszetevéi. Allasok. Térdelések. Ulések. Kéz
és labtamaszok. Fekvések. Egyéb tamaszok. Fliggések. Kartartasok. Fogasmddok. A gimnasztikai moz-
gasok szakkifejezései és meghatarozasai. A testrészek és a mozgasos szakkifejezések dsszekapcsolasa.
A fej és a nyak mozgasai. Karmozgasok, a vallov és a kéz mozgdsai. Labmozgdasok, a labfej mozgasai.
Torzsmozgdasok. A gyakorlatok szaknyelven torténd leirdsa. Az altalanos bemelegités szerkezeti felépi-
tése. A bemelegités gyakorlatanyaga. A gyakorlatok dbrazolasa

Gyakorlatelemzés és -tervezés

Az erékifejtési mddok rendszere. EgyszerUsitett izomtérkép (az izomcsoportok f6 mozgdsai). Gyakorla-
tok varidldsa a mozgas térbeli 6sszetevGinek valtoztatasaval (kiinduld helyzet, mozgasirany, mozgds-
terjedelem, stb.). Gyakorlatok varidlasa a mozgas id6beli 6sszetevéGivel valtoztatasaval (id6tartam,
tempd, stb.). Gyakorlatok varidlasa a terhelési 6sszetevSk valtoztatdsaval (pl. ellenallas nagysdaga, pi-
hendidé stb.). Gyakorlatok varidlasa kiilonb6z6 eszk6zok hasznalataval. Gyakorlatok elemzése, domi-
nans hatas tervezése. Kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikaval. Koordinacios képességek
fejlesztése gimnasztikaval. iziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval. 1zolacids gyakorlatok. Gya-
korlatok 6sszekapcsolasa, gyakorlatlancok. Motoros képességek fejlesztése kilénb6z6 eszkozokkel.
Gyakorlatvezetési modszerek. A célgimnasztika értelmezése, alkalmazasi teriletei

Gimnasztika gyakorlat tantargy

A gimnasztika gyakorlat tantargy tanitasanak célja, hogy a tanuldk elsajatitsak a gimnasztika mozgasrendsze-
rét, képessé valjanak a gyakorlatok helyes technikai kivitelezése, az edzésfeladatnak megfelel6 gyakorlatok
Osszedllitasara és a gyakorlat-végrehajtas szakszer( iranyitasara
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Szabadgyakorlatok

Kiinduld helyzetek, kartartasok és gimnasztikai alapmozgasok helyes technikai végrehajtasa bemutatds
alapjan. Kiindulé helyzetek, kartartasok és gimnasztikai alapmozgdsok helyes technikai végrehajtdsa
sz@ban kozlés alapjan. A bemutatott kiindulé helyzetek, kartartasok és gimnasztikai alapmozgasok he-
lyes szaknyelvi meghatarozasa. Nyakgyakorlatok, a gyakorlatok varidlasa a szerkezeti és a terhelési 6sz-
szetev6k valtoztatdsdval, az eredeti és a varialt gyakorlat hataselemzése. Kar és vallgyakorlatok, a gya-
korlatok varialasa a szerkezeti és a terhelési 6sszetevGk valtoztatdsdval, az eredeti és a varialt gyakorlat
hatdselemzése. Labgyakorlatok, a gyakorlatok varidlasa a szerkezeti és a terhelési 6sszetev6k valtozta-
tasdval, az eredeti és a varialt gyakorlat hataselemzése. Torzsgyakorlatok, a gyakorlatok varidlasa a
szerkezeti és a terhelési 0sszetevGk valtoztatasaval, az eredeti és a varialt gyakorlat hatdselemzése.
Osszetett gyakorlatok, a gyakorlatok varidlasa a szerkezeti és a terhelési 6sszetevék valtoztatasaval, az
eredeti és a varidlt gyakorlat hataselemzése. Szabadon valasztott gyakorlatlanc 6sszeallitasa, bemuta-
tdsa és a gyakorlatok elemzése. Meghatdrozott szempontok szerinti gyakorlatlanc 6sszeadllitasa és be-
mutatasa. Altalanos és specialis bemelegités dsszedllitdsa és bemutatasa. Specidlis (sportagi) célgim-
nasztikai gyakorlatok 6sszeadllitasa. Gyakorlatvezetési modszerek (bemutatds, bemutattatas, révid szo-
ban kozlés, utasitas, kombinalt mddszerek, folyamatos, magyarazattal kiegészitett), gyakorlasa

Eszk6z6s gyakorlatok
Kézisulyzé gyakorlatok végrehajtdsa, tervezése, oktatdsa. Labdagyakorlatok (kislabda, medicinlabda,
driaslabda) végrehajtasa, tervezése, oktatdsa. Botgyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatasa. Gya-
korlatok rugalmas ellenallassal végrehajtdsa, tervezése, oktatasa. Gyakorlatok bordasfalnal végrehaj-
tdsa, tervezése, oktatasa. Zsamoly és padgyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatdsa. Paros gyakor-
latok végrehajtasa, tervezése, oktatasa. Ugrokotél gyakorlatok végrehajtasa, tervezése, oktatdsa.
Egyéb sportszer (pl. TRX) gyakorlatok végrehajtdsa, tervezése, oktatdsa

Fizioterapia tantargy

Megismertetni a tanuldkkal a természeti energidkkal torténd gyogyitast, a betegség megel6zését, a specifikus

és tlneti kezeléseket (indikaciokat-kontraindikaciokat), képet adni a fizikai gydgymaddok széleskor( alkalma-

zasarol.

Fizoterapids modszerek

Termoterapia: Meleg és hideghatasok. Meleghatasu kezelés. H6légkamra. G6zkamra. Szauna (felonté-
sek, a szaunamester feladatai és a kiilonféle szaundk ismertetése). Hideghatasu kezelések (kryoterapia,
kryogél). Rovid h(ités. Hidroterapia. A hidroterdpia torténete (Hippokratész, Priessnitz, Kneipp stb. ).
Elettani hatasai. A hidroterapia fajtai, javallatai és ellenjavallatai (relativ). A viz hasznélatanak fizikai
hatdsai (h6mérséklet, felhajtderd, hidrosztatikai nyomas, aramlds). Vizhémérsékletek és bioldgiai ha-
tasuk (kulonféle ingerek). Enyhe ingerek (indifferens flird6, borogatas, lemosas, részpakolas, langyos
fél flirdG). Kozepes ingerek (langyos, meleg flirds, nagyobb kiterjedésd pakoldsok). Erds ingerek (hideg
fardg, forrd furd6, valtott héfoku flird6, gézkamra, hélégkamra, szauna merild furdével). Borogatasok
— pakolasok. Lemosasok — ledntések. Fird6kezelések. Kneipp kezelések. Zuhanykezelések. Skotzuhany
(valtott héfokd furd6). Viz alatti vizsugar masszazs (atforgatasos, potlasos, kilonféle kezel6fejek, hata-
suk és a dozirozas ismerete). Szajfiird6 (foginy sugarfiirds). Orvényfiirds. CO2 gazfiirdd (mofetta),
szénsavfirdd, szénsavho (Veress féle kodkamra) kezelés. Sulyfirdd (hungarikum!!). Dr. Moll Karoly és
Dr. Papp Karoly sulyfiird6é kezelései. Balneokezelések: Fiird6torténet — flirdGkulturak. Magyarorszag
gyogyvizei, budapesti és fontosabb vidéki flirdSk vizeinek 6sszetétele, az emberi szervezetre gyakorolt
hatdsa. Termalviz — 4dsvanyviz — gydgyviz fogalma — gydgyvizzé nyilvanitds - geotermikus gradiens.
Makro — mikroelemek. Gydgyvizek hatasai. Flird6kezelések fajtai, firdéreakcio, furd6faradtsag. Indi-
kacidk, kontraindikaciok. Gyogyszeres firdék (konyhasds, kénes, kamillds, csersavas, mustar és feny6-
flrdd). Ivékarak. Gyodgyiszapkezelések. Iszapok fajtai, tulajdonsagai. Fizikai, kémiai, bioldgiai hatasok.
Iszapkezelések (pakolds, mitigalt és hidegiszap kezelés, vodoriszap, résziszap) kivitelezése. Kiilonleges
iszapkezelések — parafangd. Iszapkezelés javallata — ellenjavallata. Hévizi gydgyiszapkezelések
(hungarikum!!). Mechanokezelések: Szdraz tractid, gerincnyujté gravitaciés pad (denevér agy, Glisson
trakcié ismerete. Betegségek indikacidi és kontraindikacidi kezelések soran
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Fizioterapia |. gyakorlat tantargy

A fizioterapia elméleti alapjaira tamaszkodva a tanuldk ismerjék meg és gyakoroljak be a hidro-, balneotera-
pias kezeléseket.

Hidro- és termoterapias kezelések
Hidroterdpids kezelések: Borogatasok (hideg, meleg, felmelegedd {Prissnitz}. Lemosasok, pakolasok
(teljes test, haromnegyedes, fél valamint torzs {szaraz, nedves}). Kneipp kezelések (taposd)A témakor
részletes kifejtése. Zuhany kezelések: Zuhany kalitka, skétzuhany (valtott héfoku), szajzuhany, 6rvény-
flrdd. Viz alatti vizsugarmasszdazs kezelés. Flird6 kezelések: Részfiirdg, félfirdd, Glsfirdd, hideg, valtott
héfokd, meleg és forrd fird6. Termo kezelések: G6zkamra, hélégkamra, kilonféle szaundk és szauna
felontések. Kryogéles kezelések

Egyéb fizioterdpids kezelések
Balneoterdpias kezelések: Flird6kura kezelést végez (gydgyvizes gydégymedence és gydgyvizes kad-
flrdd kezelés)A témakor részletes kifejtése. Szénsavgaz furdé (mofetta), szénsavflirdg, szénsav hé (Ka-
puvar). Iszapkezelések: Gydgyiszap kezelések (pakolas, vodor, iszapkompressz, résziszap, mitigalt és
hideg iszap kezelések), parafangd kezelések. Trakcids kezelések: Lyras és kalodas sulyfirdd fliggeszté-
sek, egy-, két- és harom pontos fliggesztések, elGirasnak megfelel helyre sulyok felhelyezése. Szaraz
trakcids készilékek (Glissonos sulyhuzasos agy) hasznalata

Masszazs tantargy

A masszazs elméleti alapjaira tamaszkodva a tanulék ismerjék meg a masszazs alapelveit, hatdsmechanizmu-
sat, fogdsrendszerét, sajatitsak el annak elméleti alapjait.

Svédmasszazs és egyéb masszdazsfajtak

Svédmasszdazs: A masszazs torténete. A masszazs fogalma, felosztasa, célja és helye a komplex fiziote-
rapiaban. A masszazs feltételei. Masszazs altalanos szabdlyai. A svéd masszazs élettani hatasai. Klasz-
szikus svéd masszazs fogasrendszere, a fogasok sorrendje és hatasmechanizmusuk. Kézvetité anyagok
és hatasaik (talkum, szappan, krémek, olajok, méz, csokikrém, kiilonféle aroma anyagok hasznalata).
Svédmasszazs fogasaival kivitelezett frissitG és relaxacios kezelések kozotti kiilonbségek. Tajékozddas
kezelés el6tt, svéd masszazst megel6z6 vizsgalat. Indikacidk, kontraindikacidk, javallatok-ellenjavalla-
tok. Kiegészit6 masszazsfogasok (intermittalds, mellkasfelrazas). Testtdjak szerinti masszazskezelések.
Hygiénia: személyi (kézfertGtlenités) és technikai (eszkdzfert6tlenités). Aromaterapia. Egyéb masszazs-
fajtak: Onmasszazs. Vibracids masszazs (gépi). Szaraz kefemasszazs (frottir torolkdz6). Viz alatti vizsu-
gar masszazs. Zuhanymasszazs

Svédmasszazs gyakorlata tantargy
A masszazs elméleti alapjaira tamaszkodva a tanuldk sajatitsak el annak gyakorlati alapjait.

A svédmasszazs fogasai
Simitasok: kétkezes hosszanti, kétkezes harant, valtott kezes hosszanti, korkords, nyolcas, kovetSkezes
nyolcas, nehezitett kezes nyolcas. Dorzsolések: vasalo, gyalu, tenyérgyokos, 3-4 ujjas, 1 ujjas. Fésd,
karom, flirész. Gyuras: egykezes kiemelt (olld), kétkezes hosszanti kiemelt, félkords gyuaras, redétolas,
reddtolas ellendlldssal, vongalas, plesselés, harant, mangorlas, szitalas, felrazas. Vibracio (rezegtetés):
teljes tenyérrel, tenyérgyokkel, kisujjszéllel, 3. ujjal egy pontban. Utdgetés: Paskolas, ujjbegyes, vagas,
hanyintott 6kl6zés

Testtajak kezelése
Hat, nyak-vallov, fels6 végtag, mellkas, lumboglutedlis, alsé végtag

On-, gépi és szarazkefe masszazs
Onmasszazs: A paciens sajat magat kezeli bizonyos esetekben, pl. fejfajasnal homlok és halanték dor-
zsOlése. Végtagfajdalmak esetén az érintett végtag dorzsolése, esetleg izom felrazasa, a nyak és trapéz
izmok dorzsolése, kismérték(l gyurasai. Gépi masszazs: A kezel6 kezének kimélésével, vibracids elven
m(ikodé, kézi vezetés(i gépi masszazs. Szarazkefe masszazs: A kezelés kivitelezése vékonyszalu perlon
kefével. Cél a b6r hiperémia kivaltasa (helyettesithet6 a kefe durvabb frottir torélkézével)



TATABANYAI SZC MUSzAKI SZAKGIMNAZIUMA — 2800 TATABANYA, RETI UTCA 1-5. WEB: bankitatabanya.hu

Pedagdgia-sportpedagdgia tantargy
A tantargy célja, hogy a tanuldk alapos, széles korl elméleti tudasra éplilé tapasztalatokat szerezzenek a
sportoldk nevelésének, felkészitésének, versenyeztetésének pedagdgiai vonatkozasairdl.
EdzGi szerepek
Edz6i kompetencidk. Az edzével szemben tdmasztott kovetelmények (dltaldnos miveltség, szakmai
felkésziiltség, pedagdgiai képességek, erkolcsi kdvetelmények). Az edz6, mint szocializacids tényez6.
Az edz8, mint vezetd. Az edz6 6nnevelése
Oktatdsi és nevelési folyamat
Alapfogalmak (nevelés, oktatas, képzés, képesség, ismeret, jartassag, készség, teljesitményképes tu-
das). A nevelés lehetdsége és sziikségessége. A nevelés folyamata. A nevelés alapelvei, szinterei, mod-
szerei és eszkozei. A sportoktatas elmélete és modszertana. Az életkorok pedagdgidja
Az edz6-sportold kapcsolat jellemzéi
A sport és az erkolcs. Az edz6 felelGssége a tanitvanyok személyiségének formalasaban. Vezetési stilu-
sok, a sikeres edz6 vezetési stilusa. Az edz8, mint példakép. Edz6-sportold konfliktushelyzetek és meg-
oldasuk lehet&ségei
Tehetség, tehetséggondozas

A tehetség fogalma, ismérvei. A sporttehetség ismérvei. Kivalasztas-bevalds a sportban. A sporttehet-
ség gondozasa. A kiégés. A sportagvalasztas formai hazankban

Pszicholdgia-sportpszicholdgia tantargy
A tanuldk felkészitése arra, hogy a pszicholdgia és azon beliil a sportpszicholdgia terén felkészilten tudjak
alkalmazni az elméleti ismereteket, valamint a témaban tortént kutatasok eredményeit.

A személyiség jellemz6 jegyei

Alapfogalmak (személyiség, szocializacid, tanulas, viselkedés, cselekvés). A megismeré tevékenység.
Személyiség-jellemzG6k és lelki egészség az egyes életszakaszokban. Gyakori viselkedészavarok és pszi-
chés problémak.

A sporttevékenység pszicholdgiai jellemzéi

A sporttevékenység pszicholdgiai sajatossagai és személyiségfejlesztd hatasa. A cselekvések 6sztonzg,
szervez( és végrehajto szabdlyozasa. A tarsas interakcidk folyamata és befolyasold tényez6i. Csoport-
szerkezet, csoportdinamika, csoportvezetés. Konfliktuskezelés

Kommunikacié tantargy
A tanuldk megismertetése a kommunikacio kilonb6z6 verbalis és nonverbalis eszkdzeivel, mddszereivel, a

hatékony kommunikacid formaival. Cél a kommunikacio alapfogalmainak, fajtdinak, rendszerének megismer-
tetése, és a gyakorlati alkalmazasra valé felkészités.

Kommunikacid a sportban

A kommunikacio szerepe és alapformai. Befolyasolds, meggy&zés és asszertivitds a kommunikacios fo-
lyamatokban. A szakmaspecifikus interakcidk hatékony kezelése

Sportmenedzsment tantargy

A tantargy célja olyan komplex szervezési és vezetési ismeretek elsajatitasa, mely segiti a leendé szakembe-
reket a sportszervezetek iranyitasaban, tisztségviselGi teendbk ellatasaban, sportversenyek megszervezésé-
ben és menedzselésében.

Szervezési-vezetési ismeretek
FGbb vezetés- és szervezéselméleti irdnyzatok. Sportszervezetek, sportvallalkozasok szervezése, veze-
tése. A sport szerkezete és felépitése hazai és nemzetkozi viszonylatban. Allami és &nkormanyzati sze-
repvallalas a sportban. A magyar sport irdnyitasi, igazgatasi rendszere. Az EU és a sport. Olimpiai moz-
galom
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Sportmarketing

A sportmarketing elméleti alapjai. A sportmarketing feladata, célja. A sport, mint termék. A sportmar-
keting eszkozrendszere. A szponzordlds és a sportmarketing 6sszefliggései. Imazs, PR

Eseményszervezés
A sportesemények, sportrendezvények médszertana. A sportprogramok szerkezete. A sportprogramok
|étrehozasanak és szervezésének mddszertani kérdései. Az eseményszervezés folyamata. Az 6nkéntes-
ség és a sport

Vallalkozastan tantargy

A tantargy oktatasanak célja, a legfontosabb vallalati, vallalkozasi ismeretek és az alapvet6 vallalkozéi donté-
sekhez sziikséges alapismeretek elsajatitasa. A tantargy atfogd ismereteket nyujt a vallalkozasok alapitasaval,
m(ikodtetésével, finanszirozasaval, az Uzleti tervezés folyamatdaval kapcsolatban.

A vallalkozas formai

A sporttevékenység szervezeti és vallalkozasi formai. A gazdasagi tevékenység végzésének lehetdségei
a sportban. A sportfinanszirozas lehetséges formai. Allami, 6nkormanyzati és egyéb finanszirozasi csa-
torndk. Sportszervezeti modellek. A vallalkozdsok stratégiai eszkozei

Jogi szabdlyozas
A sport jogagi és jogteriileti vonatkozasai. A sportszervezetekre, sportvallalkozasokra vonatkozo sza-
balyozok. Az dllami szervezetrendszer és az 6nkormanyzatok sporttal kapcsolatos feladatai. Szerz6dé-

sek a sportban, sportszerz6dések. Sportszervezetek a sportjog rendszerében. Specidlis munkajogi sza-
balyok a sportban. Felel&sségi és kartéritési szabalyok a sportban.

Gazdalkodas-pénzigyi ismeretek tantargy

A targy a sport, mint piac altalanos jellemzé&ivel, m(ikddési mechanizmusaival foglalkozik. Atldthatéva teszi a
jelenlegi makrogazdasagi kornyezetet, amely segitségével értelmezhetbek a specifikus gazdasagi és vallalko-
zas gazdasagtani folyamatok. Atlathatéva teszi a vallalkozasok pénziigyi kotelezettségeit (addzas, mérleg),
piac vizsgalati feladatait (marketing, stratégiai tervezés). Foglalkozik a non-profit szervezetek mikddésével
és szerepével. A tanuldk alapveté kozgazdasagi, vallalkozas-gazdasagtani ismereteket szereznek, melyhez
szorosan hozzatartoznak pénziigyi és addzasi ismeretek. Megismerkednek jarulékfizetési kotelezettségekkel
és finanszirozasi, t6keszikségleti kérdésekkel.

A sport Uzleti kérdései
A témakor részletes kifejtése. A sport Uzletté valasa. A sport, mint piac. A sport gazdasagtani sajatos-
sagai, a sport és a gazdasag kapcsolata. Fogyasztdi szokasok a sportban.

Pénzligyi alapok
A sportszervezetekre vonatkozod pénziigyi és szamviteli szabalyozasok. A szamviteli térvénybél adédo
fébb kotelezettségek. Az adotorvényekbdl adddo f6bb kotelezettségek. Az Uizleti vallalkozasok pénz-

Ugyi dontései. A véllalkozasok pénzforgalmanak lebonyolitdsa. Finanszirozasi, befektetési és beruha-
zasi dontések

Sportagi alapok tantargy
A tantargy célja, hogy a tanulok atfogd és széleskor(i ismereteket szerezzenek valasztott sportaguk torténe-

térdl, tovabba a sportag verseny-, illetve jatékszabalyairdl. A tantargy elsajatitasa utan a tanuldk képesek
legyen sportagukban a tehetség felismerésére, valamint gondozasara.

A sportag torténete és versenyrendszere

A sportdg kialakuldsa, hazai torténete. A sportag nemzetkozi torténete. A sportag kiemelked§ alakjai.
Sportdgi kompetencidk, célcsoport. A sportdg versenyrendszere. A sportag verseny-, illetve jatéksza-
balyai. A sportdgi tehetség ismérvei, tehetséggondozas
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Sportagi alapok gyakorlat tantargy
Olyan sportagspecifikus ismeretek nyujtasa, jartassagok, képességek, készségek és attitlidok kialakitasa, me-
lyek segitségével a tanulo alkalmassa valik:

- avalasztott sportag mozgasformait alapszinten bemutatni, elemezni, eredményesen oktatni

- edzésterveket Osszedllitani és végrehajtatni, magasabb képesitésli edz6k altal 6sszeallitott edzésterve-

ket levezetni

- az alaptechnikak végrehajtasakor eléforduld hibakat felismerni, javitani

- kisebb sporteseményeket megszervezni és lebonyolitani

- sportagaban tanfolyamokat, tdborokat szervezni

- sportagaban szabadidGs tevékenységeket szervezni, vezetni

- atevékenységgel kapcsolatos artalmakat felismerni, megel6zni a lehet&ségekhez képest

- afoglalkozasokon résztvevék képességeit és er6nlétét szakszerlien értékelni.

Sportagspecifikus gimnasztika és képességfejlesztés
Sportagspecifikus bemelegités. Sportagspecifikus levezetés. Sportagspecifikus iziileti mozgékonysag-
fejlesztés, nyujtas, stretching. Specialis sportagi kondicionalis képességfejlesztés. Specidlis sportagi ko-
ordinacios képességfejlesztés

Sportagi technika
A sportdg technikai elemeinek bemutatasa. A sportag technikai elemeinek oktatdsmodszertana. A hi-

bajavitds mddszertana, eszkozei. Sportagi felkészités, valamint edzésvezetés és mddszertana. A sport-
agra jellemz6 artalmak, illetve sériilések megel&zése, felismerése

Sportagi szakismeretek tantargy

A tantdrgy célja, hogy a tanuldk atfogd és széleskorl ismereteket szerezzenek valasztott sportaguk szerve-
zetrendszerérdl, tovabba a kilonb6z6 tudomanyteriletek sportagspecifikus vonatkozasairdl.

Sportagspecifikus edzéstervezés
A sportag célcsoportjanak jellemzéi. A sportag szabadidGsport teriletet érint6 vonatkozasai. A sportag
versenysport terlletet érintd vonatkozasai. A sportag hazai és nemzetkozi szervezetei. A sportag szer-
vezeteinek egymashoz valé viszonya. A sportag utanpotlasnevelési rendszere. A sportagi felkészités
tervezése. Sportagspecifikus teljesitményfokozds maddszerei, eszkdzei. Sportagspecifikus élettani,
egészségtani vonatkozdasok. Sportagspecifikus pszicholdgiai vonatkozasok. Sportagspecifikuss pedago-
giai vonatkozasok. Sportdgspecifikus edzéselméleti vonatkozasok

Sportagi szakismeretek gyakorlat tantargy

Olyan sportagspecifikus ismeretek nyujtdsa, jartassagok, képességek, készségek és attitlidok kialakitdsa, me-
lyek segitségével a tanuld alkalmassa valik:

- avalasztott sportag mozgasformait szakszer(ien bemutatni, elemezni, eredményesen oktatni

- asportagi mozgastechnikdk végrehajtasakor el6forduld hibakat felismerni, javitani

- asportoldk képességeit és erénlétét szakszerlen felmérni, értékelni

- az életkori sajatossagok, valamint az egyéni adottsagok figyelembevételével tanitvanyai sportag-specifi-

kus felkészitését, versenyzését megtervezni és iranyitani

- asportoldk teljesitményét értékelni, a versenyzdk kivalasztasat elvégezni

- atehetséggondozas korszerd elveit és mddszereit alkalmazni

- kilonboz6 ciklusu edzésterveket késziteni

- a munkajiban résztvevs segédedzbk tevékenységét irdnyitani

- sporteseményeket, mérkGzéseket, versenyeket, tdborokat szervezni

- a munkakorével egyitt jaré szervezési, pénzigyi, adminisztrativ és marketing feladatokat ellatni

- sportagaban szabadidds tevékenységeket szervezni, vezetni

- atevékenységgel kapcsolatos artalmakat felismerni, megel6zni a lehet&ségekhez képest

- szlkség esetén szakszerU segitséget- és elsGsegélyt nyujtani

- mas testkulturalis és egészségligyi szakemberekkel egylttm(ikodni.



TATABANYAI SZC MUSzAKI SZAKGIMNAZIUMA — 2800 TATABANYA, RETI UTCA 1-5. WEB: bankitatabanya.hu

Sportagi taktika
Sportdgi taktika. Stratégia

Versenyzés, teljesitményfokozas
Terhelésélettani vizsgalatok a sportagban. Edzettségi allapot ellenérzése, értékelése. Edz6tabor szer-
vezése, lebonyolitasa. Sportagspecifikus teljesitményfokozas mddszerei. Kivalasztas a sportagban. Ver-
senyszervezés a sportagban.

Sportagspecifikus edzésvezetés
Sportagi edzésvezetési mdodszerek. Edzéstervezési mddszerek, eszkdzok a sportagban

Edzbi szerep a gyakorlatban
Az edz6, mint példakép sajat sportagaban. Motivacio a gyakorlatban. Csapatépités, csapatkohézid a
sportoldék kérében. Szponzorok toborzdsaban vald részvétel a gyakorlatban

Foglalkoztatas Il. tantargy

A tanuld altalanos felkészitése az allaskeresés maddszereire, technikaira, valamint a munkavallalashoz, mun-
kaviszony létesitéséhez szlikséges alapismeretek elsajatitasara.

Munkajogi alapismeretek

Munkavallalé jogai (megfelel6 koriimények kozotti foglalkoztatas, bérfizetés, koltségtérités, munka-
szerz6dés mddositds, szabadsag), kotelezettségei (megjelenés, rendelkezésre allds, munkavégzés, ma-
gatartdsi szabdlyok, egylittmd{kodés, tajékoztatds), munkavallalé felelssége (vétkesen okozott karért
valo felelGsség, megGrzési felelGsség, munkavallaldi biztositék). Munkajogi alapok: felek a munkajog-
viszonyban, munkaviszony létesitése, munkakor, munkaszerz6dés mddositdsa, megszlinése, megsziin-
tetése, felmondas, végkielégités, pihendiddk, szabadsag. Foglalkoztatasi formak: munkaviszony, meg-
bizasi jogviszony, vallalkozasi jogviszony, kdzalkalmazotti jogviszony, kdzszolgalati jogviszony. Specialis
jogviszonyok: egyszerl(sitett foglalkoztatds: fajtdi: atipikus munkavégzési formak az Uj munka térvény-
koényve szerint (tdvmunka, bedolgozéi munkaviszony, munkaer6-kdlcsdnzés, rugalmas munkaidében
torténd foglalkoztatas, egyszerdsitett foglalkoztatas (mez&gazdasagi, turisztikai idénymunka és alkalmi
munka), onfoglalkoztatas, 6stermelGi jogviszony, haztartasi munka, iskolaszovetkezet keretében vég-
zett didkmunka, 6nkéntes munka.

Munkaviszony |étesitése
Munkaviszony létrejotte, fajtai: munkaszerzGdés, teljes- és részmunkaidG, hatarozott és hatarozatlan
munkaviszony, minimalbér és garantdlt bérminimum, képviselet szabalyai, elallas szabalyai, prébaidé.
Munkavallaldshoz szlikséges iratok, munkaviszony megsziinésekor a munkaltato altal kiadandé doku-
mentumok. Munkaviszony addzdsi, biztositasi, egészség- és nyugdijbiztositasi 6sszefliggései: munka-
adé jarulékfizetési kotelezettségei, munkavallalé ado- és jarulékfizetési kotelezettségei, biztositottként
egészségbiztositasi ellatasok fajtai (pénzbeli és természetbeli), nyugdij és munkaviszony.

Allaskeresés

Karrierlehet6ségek feltérképezése: dnismeret, redlis célkitlizések, helyi munkaerépiac ismerete, mobi-
litas szerepe, képzések szerepe, foglalkoztatasi tdmogatasok ismerete. Motivacios levél és onéletrajz
készitése: fontossaga, formai és tartalmi kritériumai, szakmai Onéletrajz fajtai: hagyomanyos,
Europass, amerikai tipusu, 6néletrajzban szereplé email cim és fénykép megvalasztasa, motivacios le-
vél felépitése. Alldskeresési modszerek: Ujsaghirdetés, internetes éllaskeress oldalak, személyes kap-
csolatok, kapcsolati halozat fontossdga, EURES (Eurdpai Foglalkoztatasi Szolgalat az Eurdpai Unidban
torténd allaskeresésben), munkaligyi szervezet segitségével torténd allaskeresés, cégek adatbazisaba
torténd jelentkezés, kbzosségi portalok szerepe. Munkaerépiaci technikak alkalmazasa: Foglalkozasi
Informdcids Tanacsadé (FIT), Foglalkoztatasi Informdacids Pontok (FIP), Nemzeti Palyaorientacids Portal
(NPP). Allasinterju: felkésziilés, megjelenés, szereplés az allasinterjun, testbeszéd szerepe.
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Munkanélkiiliség

A munkanélkiili (allaskeresG) jogai, kotelezettségei és lehetGségei: allaskereséként torténd nyilvantar-
tdsba vétel; a munkaligyi szervezettel torténé egylttmikodési kotelezettség f6bb kritériumai; egyltt-
m(ikodési kotelezettség megszegésének szankcidi; nyilvantartas sziinetelése, nyilvantartasbdl valo tor-
Iés; munkaligyi szervezet altal nydjtott szolgéltatasok, kiemelten a munkakdzvetités. Allaskeresési el-
latasok (,,passziv eszkozok”): alldskeresési jaradék és nyugdij elStti allaskeresési segély. Utazasi kolt-
ségtérités. Foglalkoztatdst helyettesit6 tdmogatas. Kdzfoglalkoztatas: kozfoglalkoztatas célja, kdzfog-
lalkozatas célcsoportja, kozfoglalkozatds f6bb szabalyai. Munkaligyi szervezet: Nemzeti Foglalkoztatasi
Szervezet (NFSZ) felépitése, Nemzeti Munkalgyi Hivatal, munkaligyi kozpont, kirendeltség feladatai.
Az dllaskeresGk részére nyujtott tAmogatasok (,,aktiv eszk6zok”): dnfoglalkoztatas tdmogatasa, foglal-
koztatast elGsegité tamogatasok (képzések, béralapu tdmogatasok, mobilitasi tdmogatasok). Vallalko-
zasok létrehozasa és miikodtetése: tarsas vallalkozasi formak, egyéni vallalkozas, mezG6gazdasagi 6s-
termeld, nyilvantartasba vétel, m(ikodés, vallalkozas megsziinésének, megsziintetésének szabalyai.

A munkaer@piac sajatossagai, NFSZ szolgaltatasai: palyavalasztdsi tanacsadas, munka- és palyatanacs-
adas, allaskeresési tanacsadas, allaskeresé klub, pszicholdgiai tanacsadas.

Foglalkoztatas I. tantargy

A tantargy tanitdsdnak célja, hogy a diakok alkalmasak legyenek egy idegen nyelv( allasinterjun eredménye-
sen és hatékonyan részt venni. Ehhez kapcsoléddan tudjanak idegen nyelven személyes és szakmai vonatko-
zast is beleértve bemutatkozni, a munkavallalashoz kapcsoléddan pedig egy egyszer(i formanyomtatvanyt
kitolteni. Cél, hogy a rendelkezésre allé 64 tandra egység keretén beliil egyrészt egy nyelvtani rendszerezés
torténjen meg a legalapvet6bb igeid6k, segédigék, illetve az allasinterjuhoz kapcsoléddan a legalapvetébb
mondatszerkesztési eljarasok elsajatitasa révén. Majd erre épitve torténjen meg az idegen nyelvi asszociativ
memoariafejlesztés és az induktiv nyelvtanulasi készségfejlesztés 6 alapvetd, a mindennapi élethez kapcsolodo
tarsalgasi témakoron keresztiil. Végil ezekre az ismertekre alapozva valdsuljon meg a szakmajahoz kapcso-
16d¢6 idegen nyelvi kompetenciafejlesztés.

Nyelvtani rendszerezés 1

A nyelvtani rendszerezés alatt a tanuldk a legalapvetSbb igeid6ket atismétlik, illetve begyakoroljak
azokat, hogy munkavallalashoz kapcsoldddan, hogy az allasinterju soran ne okozzon gondot a multra,
illetve a jov6re vonatkozé kérdések megértése, illetve az azokra adando valaszok megfogalmazasa.
Tovabba alkalmas lesz a tanuld arra, hogy egy szakmai allasinterjun elhangzott kérdésekre Gsszetett
mondatokban legyen képes reagalni, helyesen hasznalva az igeid6 egyeztetést. Az igeid6k helyes be-
gyakorldsa lehet6vé teszi szdmdra, hogy mint leendé munkavallalé képes legyen arra, hogy a munka-
szerz6désben megfogalmazott tartalmakat helyesen értelmezze, illetve a jov6beli karrierlehetdsége-
ket feltérképezze. A célként megfogalmazott idegen nyelvi magbiztossag csak az igeid6k helyes hasz-
nalata révén fog megvaldsulni

Nyelvtani rendszerezés 2

A diadk a kérdésszerkesztés, a jelen, jov6 és mult idejli feltételes mdd, illetve a mddbeli segédigék (le-
het@séget, kotelességet, szlikségességet, tiltast kifejez8) hasznalatat eleveniti fel, amely révén idegen
nyelven sokkal egzaktabb mdédon tud bemutatkozni szakmai és személyes vonatkozasban egyarant. A
segédigék jelentéstartalmanak preciz és pontos ismerete alapjan alkalmas lesz arra, hogy tudjon tajé-
kozddni a munkahelyi és szabadidé lehet&ségekrdl. Precizen meg tudja majd fogalmazni az allasinter-
junidegen nyelven feltett kérdésekre a valaszt kihasznalva a segédigék altal biztositott nyelvi precizitas
adta kereteket. A kérdésfeltevés alapvets szabalyainak elsajatitasa révén alkalmassa valik a diadk arra,
hogy egy munkahelyi allasinterjun megértse a feltett kérdéseket, illetve esetlegesen 6 maga is tisztazé
kérdéseket tudjon feltenni a munkahelyi meghallgatas soran. A szérend, a prepozicidk és a kotGszavak
pontos hasznalatanak elsajatitasaval olyan egyszerd mondatszerkesztési eljarasok birtokaba jut, amely
altal alkalmassa valik arra, hogy az allasinterjun elhangozott kérdésekre relevansan tudjon felelni, il-
letve képes legyen tdjékozddni a munkakorilményekrdl és lehet6ségekrél.
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Nyelvi készségfejlesztés
Az induktiv nyelvtanulasi képesség és az idegen nyelvi asszociativ memoria fejlesztése fonetikai kész-
ségfejlesztéssel kiegészitve. Az elsajatitandd témakorok: személyes bemutatkozas; a munka vildga;
napi tevékenységek, aktivitas; lakas, hdz; utazas; étkezés.

Munkavallaldi székincs
A szakmai nyelvi készségfejlesztés csak az alapozd témakor elsajatitasa utan lehetséges. Cél, hogy a
témakor végére a didk folyékonyan tudjon bemutatkozni kifejezetten szakmai vonatkozassal. Képes
lesz a munkalehet6ségeket feltérképezni a célnyelvi orszagban. Begyakorolja az alapadatokat tartal-
mazo formanyomtatvany kitoltését, illetve a szakmai onéletrajz és a motivacios levél megirdsahoz
szlikséges rutint megszerzi. Elsajatitja azt a szakmai jellegli szdkincset, ami alkalmassa teszi arra, hogy
a munkalehetGségekrdl, munkakorilményekrél tajékozddjon. A témakor tanuldsa soran kozvetleniil a
szakmajdra vonatkozo gyakran hasznalt kifejezéseket sajatitja el. A munkaszerz&dések kulcskifejezése-
inek elsajatitasa és forditasa révén alkalmas lesz arra, hogy a leendd sajat munkaszerzédését, illetve
munkakori leirasat leforditsa és értelmezze.

OSSZEFUGGO SZAKMAI GYAKORLAT

I. Ot évfolyamos oktatas kézismereti képzéssel
10. évfolyamot kévetGen 140 éra. 11. évfolyamot kovetGen 140 éra
Az Osszefliggd nyari gyakorlat egészére vonatkozik a meghatarozott draszam, amelynek keretében az 6sszes
felsorolt elemet kotelez6en oktatni kell az 6raszamok részletezése nélkil, a tanuldk egyéni kompetenciafej-
lesztése érdekében.

A 10. évfolyamot kovetd szakmai gyakorlat szakmai tartalma:
Edzéslatogatas: Részvétel sajat sportaga edzésprogramjdban, sajat edz6 iranyitasaval. Sajat sportdga-
ban mas helyszineken (mas egyesiiletben, klubban, teleplilésen és mas edz6 iranyitasaval) tartott edzé-
sek latogatasa. Sajat sportagaban mas (fiatalabb, id6sebb) korosztalyoknak tartott edzések megtekin-
tése. Sajat sportdgdban amatdr sportoldk és profi versenyz6k edzéseinek megtekintése. Versenyek la-
togatdsa. Mas sportagak edzésprogramjainak és versenyeinek megtekintése. (Minden esetben a gya-
korlatvezet6 hatdrozza meg a ldtogatdsok részletes feladatait.)

A 11. évfolyamot kovet6 szakmai gyakorlat szakmai tartalma:
Motoros képességfejlesztés: Altalanos és specidlis eréfejlesztés. Gyorsasag fejlesztése. Alloképesség
fejlesztése. Az izlileti mozgékonysag fejlesztése. Koordinacids képességek fejlesztése. (Valamennyi fej-
leszt6 modszer elsajatitasa konkrét gyakorlatok és edzésprogramok végrehajtasa utjan torténik.)

II. Két évfolyamos oktatas kdzismereti képzés nélkil (érettségire éplilve!)
1. évfolyamot kévet6en 160 éra

Az 1. évfolyamot kovet6 szakmai gyakorlat szakmai tartalma:

Edzéslatogatas: Részvétel sajat sportaga edzésprogramjaban, sajat edzG iranyitasaval. Sajat sportaga-
ban mas helyszineken (mas egyesiiletben, klubban, teleplilésen és mas edz6 iranyitasaval) tartott edzé-
sek latogatasa. Sajat sportagaban mas (fiatalabb, id6sebb) korosztalyoknak tartott edzések megtekin-
tése. Sajat sportagdban amatdr sportoldk és profi versenyz6k edzéseinek megtekintése. Versenyek la-
togatasa. Mas sportagak edzésprogramjainak és versenyeinek megtekintése. (Minden esetben a gya-
korlatvezetd hatdrozza meg a latogatasok részletes feladatait.). Motoros képességfejlesztés: Altalanos
és specidlis eréfejlesztés. Gyorsasag fejlesztése. Alloképesség fejlesztése. Az iziileti mozgékonysag fej-
lesztése. Koordinacios képességek fejlesztése. (Valamennyi fejleszté modszer elsajatitasa konkrét gya-
korlatok és edzésprogramok végrehajtdsa utjan torténik.)



