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OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A tantargy oktatdsanak célja: hogy a hallgatok megismerjék a gerontoldgia €s geriatria alapfogalmait, az id6skorral jaro
legfontosabb fiziologias testi és szellemi valtozasokat. Ismerjék meg a fizikai aktivitas, testi €s szellemi rekreécio
alkalmazasanak lehetdségeit, fejlesztési modszereit a célcsoport esetében. Képesek legyenek rekredcios tervet
késziteni és programok megszervezni harmadik kortak szamara.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

1. hét: Az €letszakaszok jellemz6i. Fiziologias valtozasok az idéskorban. Epidemiologiai adatok.

Gyakorlat: Adatbazisok elemzése.

2. hét: Az egészséges hosszll €let €s az egészséges Oregedés kritérumai.

Gyakorlat: Az ild6sodés megjelenése a miivészetben.

3. hét: Pszichoszomatikus valtozasok a harmadik kortaknal

Gyakorlat: Fimvetités- Téancterapia.

4. hét: A szellemi rekredcid, mint az €letmindség javitdsanak eszkoze a harmadik kortaknal

Gyakorlat: Szellemi rekredcié lehetdségei a gyakorlatban.
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5. hét: A Well being lehetdségei, azok optimalizalasa az egyéni sajatossagok tiikrében I. A rendszeres fizikai aktivitas
€s sportolas hatdsa a harmadik kortiaknal

Gyakorlat: Fizikai aktivitds a harmadikkortaknal. (Id6s tornan valo részvétel.)

6. hét: A Well being lehetéségei, azok optimalizalisa az egyéni sajatossagok tikrében II. Taplalkozas, Erzelmi
egyensuly.

Gyakorlat: Idéskortiak taplalkozasai ajanlasa, érzelmi egyensuly lehetdségei.

7. hét: A harmadik kortiak rekreédcios foglalkoztatasanak felépitése, a rekreacios programok tervezése €s lebonyolitdsa
L.

Gyakorlat: Rekredcios program tervezése a gyakorlatban I. (EFI programok bemutatésa, részvétel).

8. hét: A harmadik kortiak rekreédcios foglalkoztatasanak felépitése, a rekreacios programok tervezése €s lebonyolitdsa
II. (EFI programok bemutatésa, részvétel).

Gyakorlat: Rekredcios program tervezése a gyakorlatban I1.

9. hét: A célcsoportban alkalmazhaté motorikus tesztek. Hatékony fizikai aktivitdsi formak (sport és rekredcios) a
harmadikkortaknal

Gyakorlat: Motorikus tesztek a gyakorlatban. Pszichologiai tesztek a gyakorlatban.

10. hét: Hatékony fizikai aktivitdsi formak (sport és rekredcios) a harmadikkoriaknal.

Gyakorlat: Harmadik kortak sportformainak bemutatdsa (NW, Smowet, stb..) Nordic Walking 6ra latogatas.

11. hét: A célcsoportban alkalmazhat6 egészségiigyi szlirdvizsgalatok (értékek, normalértékek).

Gyakorlat: Vércukorszintmérés, egyenstlyvizsgalat, mozgasszervi alkalmassag megitélése.

12. hét: A harmadik kortiaknal alkalmazott tesztek és sziirdvizsgalatok alapjan sziikséges intervencio tervezése és
lebonyolitasa.
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Gyakorlat: intervencios program tervezese.

13.-14. hét: Beszamolok: elméleti és gyakorlati.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Az alairas feltétele: a foglalkozasok 60%-an vald részvétel.

A folyamatos szamonkérés: A célkorosztaly szimara tervezett rekredcids program elkészitése és bemutatasa 13-14.
héten. Ertékelés 1-5-1g osztalyzattal

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelez6 rrodalom

Semsei I.: Gerontologia 1. & 11.2. Bovitett, javitott kiadas. Debreceni Egyetem, Egészségiigyi Kari jegyzetek 17.
Egyetemi Nyomda, Debrecen, 2011.

Szakaly Zs.: SportedzEs. Elmélet és gyakorlat. Magankiadas. 2014.

https://www.nive. hu/Downloads/Szakkepzesi dokumentumok/Bemeneti kompetenciak meresi_ertekelesi eszkozrend
szerenek kialakitasa/2 1865 024 101231.pdf https//u-szeged.hw/download.php?docID=86027

https:/dtk.tankonyvtar. hw/xmluv/bitstream/handle/123456789/13244/szocialis_gerontologiai ismeretek pdfa.pdf?
sequence=1&isAllowed=y , Keneth Cooper: a Tokélestes kozérzet progrmaja

AJANLOTT IRODALOM / RECOMMENDED MATERIAL

Ajénlott rodalom

Boda E., Herpainé L., J.: A rekredcio elmélete és modszertana 2. A rekredcio €s szabadido eltoltésének szinterei,
specidlis teriiletei és formai. EKF Liceum Kiado, 2015.

Néadori L. (szerk.): Sportképességek mérése. Sport. Budapest. 1984.

Téanczos Z.: Fitnesz és személyi edzés. Krea-Fitt Kft. 2018.
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Domotor E.: Polar OwnZone személyi Edzd tanfolyam jegyzet. Fitnesz Trade Warex Kft. 2006.

Pados Gy.: A talsuly és elhizas korszerii kezelése, Zafir Press, 2010.

Tihanyi A.: Wellness étrend. White Golden Book K ft. Budapest. 2007.

Kovécs T.A.: A rekreacio elmélete €s modszertana. Fitnesz Kft. Budapest. 2004.
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