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	A kurzus tanóráinak típusa és száma: gyakorlati foglalkozás. heti 2 óra

	Az értékelés módja: aktív részvétel a foglalkozásokon, továbbá 2025. december 15-ig max. 2 oldalas beadandó dolgozat, egy szabadon választott, a foglalkozásokon megismert sporttal, témával kapcsolatosan, szakirodalmak alapján, saját tapasztalatokkal és élményekkel kiegészítve.

	Oktatás nyelve (ha nem magyar):- 

	Részletes kurzusleírás

	Az életkor előrehaladtával az emberi test különbözőváltozásokon megy keresztül, de ez nem jelenti azt, hogy le kellene mondani a mozgás öröméről. A rendszeres testmozgás az egyik legfontosabb eszköz a kezünkben, hogy megőrizzük testi és szellemi frissességünket, és aktívan, boldogan éljünk. Az idősek és idősödők számára szervezett mozgásos foglalkozások nem csupán aktivitások, hanem egyúttal közösségi programok is. A kurzus keretein belül különböző sportágakkal, mozgásformákkal és tevékenységekkel fognak a résztvevők megismerkedni, melyek elméleti és gyakorlati ismereteket is tartalmaznak, a foglalkozások 90 percesek. A foglalkozásokon történő részvételhez nem szükséges semmilyen előzetes ismeret, sportági tudás.
A félév során az alábbi foglalkozások kerülnek megtartásra (a bemutatás nem a foglalkozások sorrendjében történik):
1. Táncoló ezüstkor
A tánc foglalkozás célja a fizikai aktivitás és a szellemi frissesség együttes támogatása. Az egyszerűen követhető körtáncok és vonaltáncok elősegítik az állóképesség, a koordináció és az egyensúly fejlesztését, miközben a zenei élmény és a közös mozgás hozzájárul a mentális jólléthez, a hangulat javításához és a társas kapcsolatok erősítéséhez.
2. Séta a gyógynövények között
A résztvevők vezetett sétán fedezhetik fel a botanikus kert gyógynövényeit, gyógyító fáit és fűszernövényeit, miközben megismerik azok hatóanyagait, gyűjtési idejét és otthoni felhasználási lehetőségeit. Az állomásoknál interaktív feladatok és egy kellemes teakóstoló teszik élményszerűvé a programot, amely mozgást, tudást és a közösségi élményt egyesíti.
3. Mozgásos játékok
Az kifejezetten idősebb korosztály számára összeállított mozgásos játékok kiváló lehetőséget kínálnak arra, hogy játékosan, szórakozva mozogjanak a résztvevők, miközben észrevétlenül fejlődik a koordinációjuk, az egyensúlyérzékük, reakciójuk és az állóképességük.  Ahelyett, hogy unalmas gyakorlatokat végeznének, kipróbálhatnak olyasmit, mint a székkosárlabda, a lufifoci, az óriás golyópálya, a porszívó vadász vagy a seprű-toló. Ezek a játékok nemcsak a testedet tartják karban, de remek közösségi élményt is nyújtanak.
4. Lélegzet & lendület- jógával
A foglalkozás kifejezetten a szépkorúak igényeihez igazodik, kíméli az ízületeket, javítja a hajlékonyságot, erősíti az állóképességet. A lassú, biztonságos mozdulatok és a tudatos légzés pedig segít megőrizni a testi erőt és a belső békét. 
5.  Ezüst hullámok - Vízi torna
A vízi torna, ahol a víz megtart, a mozgás felfrissít, a közösség pedig jókedvvel tölt fel. A foglalkozás kifejezetten az idősek és idősödők igényeihez igazodik, kíméli az ízületeket, javítja a keringést és erősíti az izmokat, mindezt játékosan, vidám hangulatban. A könnyed gyakorlatok zenére történnek, nem kell hozzá úszástudás, csak egy kis nyitottság és jókedv.
6. Sportmúzeumi látogatás
A résztvevők a volt megyei börtön falai között megbújó egri Sportmúzeumbaban tesznek látogatást, amely 1993 óta várja a sport iránt érdeklődőket. Akik betérnek, időutazást tehetnek a helyi, a magyar- és az egyetemes sporttörténetben. A foglalkozásvezető és a múzeum tárlatvezetőjével egy közös barangolásra és játékra hívja az érdeklődőket.
7. Tollaslabda
A foglalkozáson a résztvevők megismerik a tollaslabdázás alapvető technikai és taktikai eszköztárát, valamint lehetőség nyílik egyéniben és párosban is játszani , kezdők és haladók számára is örök élményt nyújt a foglalkozás.
8. Esések
A foglalkozás fő célja, hogy az idősek és idősödők gyakorlati, könnyen elsajátítható módszereket tanuljanak az esések megelőzésére és elhárítására, valamint a biztonságos esés technikáját is megismerjék. A foglalkozás során a résztvevők nemcsak elméleti tudást szereznek, hanem aktívan, mozgásos feladatokon keresztül sajátítják el a biztonságos mozgás alapjait.
9. Önvédelem
Az önvédelem nem csak a fiataloké. Bár idősebb korban a fizikai erő csökkenhet, a tudatos felkészülés, a helyzetfelismerés és a megfelelő technikák elsajátítása sokat segíthet a biztonságérzet növelésében. Ez a gyakorlatorientált foglalkozás kifejezetten az idősek számára került összeállításra, figyelembe véve a fizikai korlátokat és a valós élethelyzeteket.
10.  – 11. A keleti harcművészetek és keleti kultúrák egészségmegőrző szerepe és lehetőségei a szenior korosztályban
A foglalkozás rövid betekintést nyújt az adott korosztály számára az egészség egyfajta megőrzési alternatívájába. Mindezt teszi úgy a foglalkozás, hogy a közkedvelt, széles spektrumú területet, a harcművészeteket hívja segítségül. 
12. Kortalan közösségi játékok
A foglalkozás alkalmával olyan modern, napjainkban népszerű közösségi játékok kerülnek előtérbe, melyeket garantáltan kortalanul lehet űzni, gyakorolni. Megismerkedünk például a cornhole, vagy a darts rejtelmeivel, de lesznek hagyományos és szélesebb körben ismert sportok/játékok is. A foglalkozás után olyan új ismeretek birtokosai lesznek a résztvevők, melyekkel akár az unokákat, gyermekeket, családot is új, jókedvű, aktív időtöltésre ösztönözhetik.

Az oktatás tartalma és tervezett ütemezése 
(2025-26-os tanév I. félév):

	
	Hét
	Téma

	
	
	A csoport
	B csoport
	C csoport

	1
	2025. 09. 17. 
szerda 
13:30-15:00
	Séta a gyógynövények között 
Dr. Láng Éva 
Dr. Jana Taborska
	Ezüst Hullámok - Vízi torna 
Patkó Katalin  
	Kortalan közösségi játékok 
Dr. Boda Eszter

	2
	2025. 9. 24. 
szerda 
13:30-15:00
	Ezüst Hullámok - Vízi torna
Patkó Katalin 
	Kortalan közösségi játékok
Dr. Boda Eszter
	Séta a gyógynövények között 
Dr. Láng Éva 
Dr. Jana Taborska

	3
	2025. 10. 01.
szerda 
13:30-15:00
	Kortalan közösségi játékok Dr. Boda Eszter
	Séta a gyógynövények között 
Dr. Láng Éva 
Dr. Jana Taborska
	Ezüst Hullámok - Vízi torna 
Patkó Katalin  

	4
	2025. 10. 06.
hétfő 
15:30-17:00
	Sportmúzeumi látogatás
Dr. Vojtkó Vera  
	Keleti harcművészetek I. 
Vass Zoltán 
	Önvédelem 
Bak László

	5
	2025. 10. 13.
hétfő
15:30-17:00
	Önvédelem 
Bak László
	Sportmúzeumi látogatás
Dr. Vojtkó Vera  
	Keleti harcművészetek I. 
Vass Zoltán

	
	2025.10.20.–10.24.
	Őszi szünet

	6
	2025. 10. 27. 
hétfő 
15:30-17:00
	Keleti harcművészetek I. 
Vass Zoltán
	Önvédelem 
Bak László 
	Sportmúzeumi látogatás
Dr. Vojtkó Vera  

	7
	2025. 11. 05. 
szerda 
13.30-15.00
	Táncoló ezüstkor 
Dr. Láng Éva 
	Lélegzet & Lendület – 
jógával
Patkó Katalin
	Mozgásos játékok 
Tóth Judit 

	8
	2025. 11. 12.
 szerda
13.30-15.00
	Lélegzet & Lendület – 
jógával
Patkó Katalin 
	Mozgásos játékok 
Tóth Judit
	Táncoló ezüstkor 
Dr. Láng Éva

	9
	2025. 11. 19.
szerda
13.30-15.00
	Mozgásos játékok 
Tóth Judit
	Táncoló ezüstkor 
Dr. Láng Éva
	Lélegzet & Lendület – 
jógával
Patkó Katalin 

	10
	2025. 11. 24.
hétfő 
15:30-17:00
	Tollaslabda 
Dr. Vojtkó Vera
	Keleti harcművészetek II.
Vass Zoltán 
	Esések iskolája 
Bak László 

	11
	2025. 12. 01.
hétfő
15:30-17:00
	Esések iskolája 
Bak László 
	Tollaslabda 
Dr. Vojtkó Vera
	Keleti harcművészetek II.
Vass Zoltán 

	12
	2025. 12. 08.
hétfő
15:30-17:00
	Keleti harcművészetek II.
Vass Zoltán 
	Esések iskolája 
Bak László 
	Tollaslabda 
Dr. Vojtkó Vera



Oktatásszervezés:
· Az órák órarendi ideje és helye:
A foglalkozások hétfőnként 15.30-tól és szerdánként 13.30-tól (egy héten csak egy alkalommal) kerülnek megvalósításra. A foglalkozások 90 percesek párhuzamosan 3 csoportban zajlanak.
A csoportbeosztást, helyszínek foglalását, koordinációját, a szükséges eszközökkel kapcsolatos tájékoztatást a jelentkezések lezárulta után a Felnőttképzési Osztály végzi.
· További oktatásszervezési információk:
· A foglalkozásokra kényelmes, sportos öltözetben érkezzenek a résztvevők, zárt térben tartott foglalkozásoknál legyen váltócipő. A foglalkozások előtt a szervezők kiküldik a javasolt felszereléssel, öltözettel kapcsolatos információkat.
· Speciális egészségügyi, mozgásszervi panaszokat kérjük jelezzék előre az oktatónak.
· A foglalkozások változatossága miatt a programok különböző helyszíneken kerülnek megtartásra (lehetőség szerint belvárosi színtereken - Líceum, B épület, uszoda, iskolai tornaterem, de alkalmanként a Leányka úti épületekben is lesz foglalkozás (pl. esések, gyógynövényes séta stb.)


		

	Ajánlott irodalmak:
· Daniela Mari: Az aktív időskor művészete. Corvina Kiadó, 2018.
· Salgó László Roland: Az időskor méltóságáért I-II.  Kráter Műhely Egyesület, 2023.
· Lampek Kinga – Rétsági Erzsébet (szerk. 2015): Egészséges idősödés: Az egészségfejlesztés lehetőségei idős korban. Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar, Pécs.
· Fritz Ricmann. Az öregedés művészete Háttér Kiadó, 1998. ISBN 963-8128-39-9
· Hildebrand, Peter: Félúton… Az öregkor lélektani megközelítése. Park Könyvkiadó, Budapest, 1997. ISBN 963 53 0213 4
· Hidyné Kádár Emma: Művelődés az időskorban. Múzsák K. Bp. 1989. ISBN 963 564 327 6

	A kurzust gondozó szervezeti egység megnevezése és elérhetőségei: Sporttudományi Intézet, 
sporttudomany@uni-eszterhazy.hu 

	A kurzus oktatója és elérhetőségei: Felelős: Herpainé dr. Lakó Judit, lako.judit@uni-eszterhazy.hu,  Eszterházy Károly Katolikus egyetem, Eger, Leányka út 14. E épület 31. iroda.

	A kurzus oktatásába bevont további oktatók: Dr. Láng Éva, Patkó Katalin, Dr. Boda Eszter, Dr. Vojtkó Veronika, Vass Zoltán, Tóth Judit, Bak László, Dr. Jana Taborska



Eger, 2025.08.20.
