Kiegészito tananvyag:

1. A fitneszwellness létesitmény szolgdltatdsai és az dltala nyujtott
programok:

A szabadidGs és rekreacids wellness turizmus kézéppontjaban az egészség megbrzésének és
fejlesztésének célja all, elssorban vitalizalo, lazitd, kényeztetd, sport/fitnesz, beauty és
kozosségfejleszt6 eszkozok és programok segitségével.

Ezeknek a szolgdltatasoknak az igénybevételére lehet6ség van wellness-, gyogy-, termal- és
élményfirdékben, a wellness szallodak kiilénboz6 tipusaiban és az olyan szabadidé
kdzpontokban, mint a szépség-, sport/fitnesz- és wellnesscentrumok.

A wellness-kurak alapja az Uszas, illetve a vizhez kapcsolédo tevékenységek, kezelések (vizi
aerobic, vizi fitness, viz alatti masszazs stb.), a szdmtalan szauna, a hidro- és hGterapiak, a
kilonféle masszazsok, valamint a joga egyes fajtai is.

A wellness-kurakhoz leggyakrabban hozzatartozik egy, vagy tobb sportlehetdség is. Mivel a
wellness alapja az egészségmegdbrzés és bizonyos esetekben a gydgyitas, ezért szervesen
kapcsolddik hozza az egészséges taplalkozas is!

Wellnessben alkalmazott mozgasformak:

- Az aerobic népszer(i a wellness programok kérében.

Szamos formaja, stilusa van, kiillonb6z6 mozgasanyaggal, intenzitassal és zenei
stilussal.

- Az aquafitness az id6sebb korosztaly, valamint a tulsulyos emberek szamara kitliné
wellness program, hiszen nem terheli meg az iziileteket olyan mértékben, mint a
kiilonb6z6 fitness és aerob mozgdsvaltozatok szarazfoldi valtozata.

Specidlis eszk6zoket hasznal: vizi v, vizi sulyzék, ,vizi nudli”.

- Pilates, vagy Joga foglalkozasok, amik az id6sebb korosztaly szamara is alkalmas az

aktiv kikapcsoldodasra.

Wellness szolgaltatasok:

- Medencék: uszémedence, pezsg6firds, éiményfirdd.

- Szaunak: finn szauna, infra szauna, bioszauna, hang, fény, aromaterapias szaunak.
- G6zkabin, tepidarium, sékamra.

- Pihen6 szoba.

- Masszazsok.

- Specialis természetgydgydaszati kezelések.

- Szabadtéri sport szolgaltatasok

- tapldlkozas, életmdd tandcsadas

- bufé/vitaminbar



2. A tervezési folyamat és a foglalkozds szervezés, vezetés alapelvei,

lépései:
Sajat sportag sportagspecifikus periodizaciés modelljének ismertetése.

1. Azelmult id6szak értékelése:
e mennyire sikerilt a kit(izott célt megvaldsitani az eredményesség szempontjabdl;
» versenyrendszer, bajnoksag rovid értékelése, (ha volt ilyen)
* milyen volt az edzéslatogatas;
e targyi feltételek;
e dologi kiadasok, pénziigyi helyzet;
e szakmai munka értékelése

2. Az uj év célkitlizései:
* az eredmények megjeldlése;
* az edzésmunka hangsulya;
e személyi kérdések;
e a versenyzOk sportszakmai és civil nképzése;
¢ az edzésmunka ellenérzése;

3. Azelvégzendd feladatok:
e szervezés, menedzselés, szponzoralds (hatariddk, felelsok);
e nevelési iranyelvek;
e képesség fejlesztése;
e technikai képzés;
e taktikai képzés;
e versenyeztetési stratégia.

4. Dokumentacio:
e versenyz6k adatai
e életkor, versenykor;
¢ alapvetd testalkati jellegek (valtozas!);
» képességek;
e eredményesség;
o érdeklGdés;
e er@s és gyenge oldal, a valtozas irdnya;
e targyi feltétel alakulasa.



A tervek tipusa:
- sportoléva érés folyamatara,
- tobb éves,
- id6szakos,
- makrociklus,
- mikrociklus,
- egyedzés.

Egy edzés esetén konkrét terv készitése!

2. A mozqgdstanulds, mozgdsszabdlyozas folyamata. A

mozgdsszerkezet jellemzéi.

Mozgastanulas

Az ember a mindennapi tevékenységben a személyiségének egészével vesz részt. A lelki
jelenségek a személyiség szerves részei, szamos esetben a cselekvések szabalyozasa révén
képesek legylink cselekvéseinket a kiilsé kbvetelményeknek és a bels6 sziikségleteknek
megfelel6en szabdlyozni. E szabdlyozas tobb szinten torténik. A tudatos szabdlyozas figyelem-
Osszpontositast igényel, ilyenkor gyakran ,,csak” egy dolgot vagyunk képesek végrehaijtani.
Altaldban azonban szdmos alrendszer tehermentesiti a tudatos szabalyozast, mintegy
lehet6vé téve tobb feladat egylittes végrehajtasat.

A cselekvések szabdlyozasanak alrendszerei kozé tartoznak a készségek (mozgdskészségek).

A készségek nem vellink szliletett tulajdonsagok, az egyedfejl6dés soran tanulas atjan
alakitjuk ki azokat.

A készségek kialakuldsanak szakaszai:

o Arészmiveletek megtanulasa, melynek soran feltételes reflexeket alakitunk ki.

o Arészmlveletek egyesitése, ennek soran bejarddnak az idegpalyak és az egyik
mozdulat befejezése automatikusan kivaltja a kovetkez6 megkezdését.

o Afelesleges erékifejtések kikliszobolése.

e Avizualis érzékeléssel vald ellenérzés csokkenése, a kinesztetikus érzékelés szerepe
jelentésen megnoévekszik.

o Kulonboz6 valtozatok elsajatitasa, a megtanult készség alkalmazasa, sziikség esetén
madositasa a valtozé kortlményeknek megfelelSen.

A gyermeki mozgasfejlesztés f6 célja az elemi mozgasok (kuszdsok és mdszdsok, jardsok és
futdsok, dobdsok és elkapdsok, emelések és horddsok, huzdsok és toldsok) kialakitasa és



fejlesztése, majd ezekre alapozva kiilonb6z6 szintl bonyolult mozgaskészségek kialakitasa, az
egyén mozgdaskészletének a gyarapitdsa.

Az egyén aktiv tevékenysége nélkiil a személyiség nem fejleszthetd. igy minden kiilsé hatas
csak abban az esetben lesz hatékony, ha taldlkozik a gyermek érdeklédésével, mely beinditja
az aktiv alkalmazkodast.

Mint minden tanulasi folyamat, gy a mozgastanulas is aktiv tevékenységet kovetel.

Az inditékok, motivumok lancolatat, vagyis motivaciot feltételez.

Az aktivitas és a motivacid tehat szoros kapcsolatban allnak egymassal. A mozgdsfejlesztés és
tanulas egyik kulcsa a motivumok tanulasa.

A tevékenység folyamdn a motivumok valtoznak, fejlédnek, er6sdédnek, gyengiilnek és ujak is
kialakulnak. A mozgdstanulds sordn elért siker egyuttal 6sztonzést is jelent a tovabbi
tanuldsra, igy kialakul a tanuldsi motivdcid.

Mozgasmintak

Az izmok néhany kivételtdl eltekintve nem 6nalléan, hanem csoportosan mikédnek, ami egy
vagy tobb izlilet mozgatdsaban nyilvanul meg.

Az adott mozgdst [étrehozd izmok térben és id6ben 6sszeghangolt mikodését
mozgdsmintdnak nevezzik.

Az elemi mozgds egy izlilet adott irdnyban végzett mozgatasat jelenti, a részt vevd izmok
térbeli és id6beli bekapcsolddasi sorrendje genetikailag meghatarozott.

Példaul a térd hajlitasaban részt vevo izmok mikodési sorrendjét nem tudjuk megvaltoztatni.
Az Osszetett mozgas elemi mozgasokbdl épiil fel. A folyamatban részt vevé elemi
mozgdsmintak aktivdlédasa a mozgastanulas soran alakul ki.

Példaul akaratlagosan nem lehet megvaltoztatni a fels6 végtag izlleteinek elemi
mozgdsmintait, azonban az Uszastanulads soran o0ssze lehet 6ket kapcsolni Gszé karmunkava.
Az elemi és Osszetett mozgasok képezik az egyén mozgaskészletét, mely tanuldssal
fejleszthetd.

A mozgastanulas folyamata

A mozgdsok elsajatitdsa nem mas, mint koordindcié ,tanulas”.

E folyamat soran sajatos szakaszokat kiilonithetilink el az éppen jellemzd koordinacids szint
alapjan.

A szakaszok id6tartama az el6zetes mozgastapasztalattdl, a rendelkezésre allé motorikus
képességek szintjétdl, a motivaciotdl, az értelmi képességektél és az alkalmazott oktatasi
modszerektdl fliggben, egyénenként és mozgdsfajtankként is kiillonboz6ek lehetnek.



A mozgdastanulds szakaszai:

e A mozgds durva koordinacidjanak kialakuldsa.

Ebben a szakaszban elsé |épésként a feladat megértése torténik, mely az értelmi (kognitiv)

képességekre tamaszkodik, a feladat elfogadasa, az érdekl6dés kialakuldsa azonban mar az

érzelmeket is mozgdsitja.

A megértésben és az elfogadasban is fontos szerepe van az ismeretkozlés minGségének, mely

az oktato pedagogia (elméleti és gyakorlati) felkészultségétdl fligg.

A kognitiv képességek felhasznaldsdval a megértést kdvetben kialakul a mozgas viszonylag

pontos képe, mely elsédlegesen vizudlis informacidkra tdmaszkodik.

A megértést és az elképzelést koveti az elsé probdlkozas a mozgds végrehajtasara.

llyenkor jellemz&en a mozgas ,darabos”, olykor sikertelen, a végrehajtas jelent@s pszichikai és

fizikai energidkat emészt fel.

Jellemz6 tovabba, hogy az informaciofelvétel és -feldolgozds hianyos, mert a szabalyozasba az

érzékszervek nem kapcsolddnak be teljes kapacitasukkal. A 1atasé a vezetd szerep, a tobbi

érzékszerv korlatozottan vesz részt a szabdalyozasi folyamatban.

e A mozgas finom koordindacidjanak kialakulasa.

A folyamatos gyakorlas és hibajavitas eredményeképpen javul a mozgdsok

Osszerendezettsége. A kinesztetikus informacidk felhasznalasa javitja a koordinaciét. A

mozgasokra a folyamatossag, a gazdasagossag és a ritmusossag lesz a jellemz6.

e A mozgds finom koordindciéjanak megszilardulasa, alkalmazdasa valtozo kérilmények
kozott.

A masodik és harmadik szakasz kozotti kiilonbség tulajdonképpen az alkalmazas szintjén

jelentkezik. Az, hogy a mozgdsok készségszint( birtoklasa sordn a mozgasszabalyozas a

magasabb kérgi kozpontokbdl alacsonyabbakba tevédik at, lehetévé teszi, hogy az egyén a

valtozd koriilmények kozti sikeres végrehajtashoz szlikséges informacidkat felvegye, azokat

feldolgozza és a mozgasvégrehaijtast a kiilsé kérilményekhez igazitsa.



