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Értékelési és ellenőrzési eljárások:  
A félévi érdemjegy kialakítása: 
A zárthelyi és a gyakorlat 50%-os súlyozásúak. 
0-50% elégtelen 
51-60% elégséges 
61-70% közepes 
71-80% jó 

80%- jeles .  

Ismeretanyag leírása: 

Oktatási cél:  
Elmélet: 
A helyes életmód kialakítása, a szabadidő hasznos eltöltése sport által. Az egészségmegőrzéssel, 
a helyes táplálkozással, és a folyamatos, megfelelően kiválasztott sportolással magasabb szintű 
teljesítmény elérése a munkában is. A fizikai aktivitás, mint a menedzsment fontos területe.  Az 
emberi test alapvető felépítésének ismerete, alapszintű sportélettani tudás elsajátítása. Az 
izommunka élettani hatásainak, a teljesítményt befolyásoló tényezőknek az ismerete. A 
biomechanikailag helyes testtartás jellemzői, feladatok a testtartás javítására. Az edzéselmélet 
alapvető alapfogalmainak ismerete, egyszerű edzésprogramok összeállítása saját maguk számára. 
A sportolás biztonsági alapelvei, a sportsérülések az elsősegélynyújtás. A gasztronómia szerepe 
az egészséges életmód kialakításában. A sport szerepe a szépségápolásban, és a kultúra szerepe a 
wellnessben. A fittség fogalma.  
Gyakorlat: 
 A kurzus hallgatói ismerjék meg az általuk felvett sportág alapvető szabályait, technikai, taktikai 
elemeit. A felvett sportág  játékos formában való űzése, az elméletben tanultak gyakorlati 
alkalmazása játékos formában.     

Kompetenciák: 

 A hallgatók legyenek tisztában az egészséges életmód fogalmával, ismerjék fel az ehhez vezető 
utat. 

  Ismerjék meg a rekreáció fogalmát, fajtáit, alkalmazási területeit. 

  A hallgatók ismerjék meg a szabadidő hasznos eltöltésének lehetőségeit, a fizikai aktivitást, mint 
szórakozást.  

 Tudjanak választani a szabadidős programok közül. 

 Tanulják meg a sikeres időgazdálkodást.   
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Adott sportág 

szabálykönyv 

2. 

Előadás A rekreáció fogalma, a szabadidő hasznos eltöltésének lehetőségei  

Gyakorlat Bemelegítés, technikai alapismeretek, játék 
Adott sportág 

szabálykönyv 

3. 

Előadás A helyes táplálkozás  
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