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1. Alapadatok

A programkoévetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzés:

1.1. | Megnevezése: Fitness instruktor

1.2. | Programkovetelmény azonositd szama: 10144002

1.3. | Agazat megnevezése: Sport agazat
Besoroldsa a képzési teriiletek egységes

1.4. | osztalyozasi rendszere (KEOR) szerinti kod 1014
alapjan:

A programkdvetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités:
1.5. | Megnevezése: Fitness instruktor
16 Az Eurdpai Képesitési Keretrendszer (EKKR) 4
" | szerinti szint:
17 A Magyar Képesitési Keretrendszer (MKKR) 4
""" | szerint szint:
18 A Digitalis Kompetencia Keretrendszer szerinti 4
| szint:
A programkovetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités és az
azzal beto6lthet6 munkakor vagy végezhetd tevékenység kapcsolata, 6sszefliggése képesitési
kovetelményt el6ird jogszabaly:
A sport teriletén képesitéshez kotott tevékenységek gyakorlasahoz sziikséges képesitések jegyzékérdl
sz6l6 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.
A fitness instruktor szakmai képzéssel megszerzett szakképesités birtokaban a munkavallalo széles
bazisu sport- és mozgastudomanyi alaptudas birtokaban 6nalldan tervez, szervez és vezet funkcionalis

1.9. | csoportos, illetve egyéni edzéseket, edzésprogramokat, rekredcids sportlétesitményekben (pl.: fitnesz
klubok, szabadid6kozpontok, tornatermek, szabadtéri sportolasra alkalmas terileten stb.), valamint
igény esetén tandran kivll nevelési és oktatasi intézményekben. Tevékenysége révén né a tarsadalom
egészséges életmadd kialakitasaval kapcsolatos ismeretkore és motivacidja, valamint sajat testlink
edzettségi és egészségi allapotara iranyulo figyelmiink és igényink. A testkulturalis agazat ma mar
jelent6s szerepet tolt be az életiinkben, igy gazdasagi érintettsége sem elhanyagolhaté. Az egyre
jobban urbanizalddé tarsadalom novekvé igénye a testkulturaban jartas szakemberek jelenléte a
szabadidGsportban és a nevelési és oktatasi intézményekben.

A képzés célja:

1.10. | A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el a Fitness instruktor szakképesités
megszerzéséhez sziikséges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetenciakat.
A képzés célcsoportja:

1.11. | A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a belépési feltételeknek megfelel és a képzési
programmal elérheté ismeretek, készségek és kompetencidk megszerzését tlzte ki célként maga elé.
A képzés soran megszerezhet6 kompetenciak:

e Testkulturalis teriileten megbizhatd, valds tuddson alapuld informacidt ad at a sportolni vagydknak
» Kiszamolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kaldriaigényét.
¢ A fitness teremben talalhatd eszkdzok hasznalatanal elvégzi a fert6tlenitést.

1.12. | e« Esetleges sériilés esetén szakszer(ien beavatkozik. Baleseti szituaciéban elvégzi a legfontosabb
altalanos és konkrét feladatokat, szakszer( els6segélyt nyujt, értesiti a szakellatasért felel6s
egészségligyi szakembereket.

* Munkaja soran alkalmazza a munkavédelmi szabalyzatban leirtakat, balesetvédelmi szabdlyokat
fogalmaz meg.
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¢ Alaveti magat a balesetvédelmi, 6ltozkodési as magatartdsi szabalyoknak.

e Keresi, felkutatja a szakteriiletéhez tartozo informacidkat, és munkavégzése soran ezeket atadja.
* ElGsegiti a helyes taplalkozasi szokasok kialakitasat, megfelel6 tandccsal latja el a foglalkozasokon
(edzéseken) résztveviket testsulyszabalyozas kérdésében.

* Onalléan tajékozodik a tajanatémiai abrakon, csontvazon, 3D anatémiai modelleken. Bemutatja a
mozgatd, keringési és légzési szervrendszerek anatémiaja és élettana kozti kapcsolatrendszert.

e K6zérthet6 moédon kommunikdlja a komplex szakmai ismereteket.

¢ Bemutatja a funkcionalis anatémia lényegét képezé iziileti mozgaslehetdségeket iziiletenként.

» Szakszer(en elvégzi a vérzéses sériilésnek megfelels sebellatast, és a traumas sériilések
elsGsegélynyujtasat a szakember megérkezéséig.

¢ Minden népbetegséghez, ellenjavallattél mentes gyakorlatanyagot rendel.

® Kiilonb6z6 korosztalyoknak, megfelel6en adagolja az edzésterhelést. Az edzést pontosan és
szakszerlen vezeti.

* Elemzi és értékeli az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati megvaldsitdsat, a tapasztalatokat
hasznositja tovabbi munkaja soran. Sziikség esetén rajzirast alkalmaz.

» Gyakorlatokat mutat be szakszer(en, helyes technikaval.

e Bemutatja a sajat sportagi mozgasforma mozgaselemeit.

 Igények és célok figyelembevételével ajanldsokat tesz az egyes 6rak latogatasara.

» Csoportos fitness instruktori feladatait, a motorikus képességek bioldgiai alapjainak szem el6tt
tartdsa mellett latja el. A motorikus képességek szenzitiv id6szakainak figyelembevételével tart
sportfoglalkozast.

e iziileti mozgékonysag fejlesztésére iranyuld gyakorlatokat mutat be.

® Sziikség esetén hasznalja a taplalék-kiegészités mddszereit. A nem legalis teljesitményfokozo
modszerek (dopping) hasznalatdnak karos hatasairdl részletes informdacidval rendelkezik.

* Az egyén fizikai dllapotat és az edzettséget anamnézis és tesztek segitségével ellenérzi és nyomon
koveti.

e Kivalasztja és elkésziti a potencialis ligyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek megfeleld
edzésprogramokat. Az edzéselveket sajat és masok edzésénél is szem el6tt tartja.

* A pulzusmérés segitségével meghatdrozza az edzéscélok eléréséhez sziikséges edzés- és célzonat.
¢ Felhasznalja a mozgastanitas folyamataban a mozgastanulds, mozgdsszabalyozas ismereteit.

e Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.

e Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikdaval mutat be.

* A természetes mozgdasokra épitve tanit (j mozgasokat.

¢ Alkalmazza a rendgyakorlatokat.

¢ Ha a mddszertan megkivanja testnevelési jatékokat alkalmaz az edzésen beldl.

¢ Helyesen felépitett altalanos gimnasztikai bemelegitést tart. Specialis esetben sportagi tartalommal
kiegészitve.

¢ Gyakorlatokat tervez és instrual a szakleiras és a szaknyelv segitségével. Alkalmazza a munkaja soran
a szakleiras és szaknyelv hasznalatat

» Gyakorlatokat tervez rajzirassal.

* Demonstralja a tengelyeket, sikokat a testen, iziiletenként

» Szakszer(en felUgyeli a létesitményben talalhato er6fejleszts és kardio gépek rendeltetésszer(
hasznalatat.

¢ Kiildnb6z6 korosztalyoknak és célcsoportoknak, kiilonb6z6 edzéscéllal érat tervez és vezet, a
preventiv szemlélet szem el6tt tartasaval.

¢ A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfelel6en mdodositja a bemelegités tartalmat, az
alkalmazott mdédszereket és eszkozoket.

» Szakszer(en tajékoztat a fitnesz |étesitmény szolgaltatasaival és programjaival kapcsolatban.

¢ A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv id6szakai szerint tervez és vezet
sportfoglalkozasokat

* A fejl6d6 szervezet egészséglgyi és funkcionalis igényeit figyelembe véve edzést tervez és vezet.
» Kezeli a szakterliletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai eszkbzoket, szoftvereket és
alkalmazasokat (pl. szamitégép, tablet, vided kamera, pulzusméré ora, bioimpedancia analizator,
egészségi allapot monitorozdasara alkalmas applikaciok stb.).

¢ Ellatja a szakmajahoz kapcsolddd adminisztrativ és dokumentacids feladatokat (pl.
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jegyz6konyvvezetés, nyilvantartasok, beszamolok, feljegyzések stb.)

® Pontosan és kdzérthet8en hasznalja a sportszakmai terminolégiat, hatékonyan kommunikal a
célcsoporttal a kommunikacids szituacidnak és az életkori sajatossagoknak megfelelGen.

* Bemelegitést tervez, szervez és vezet kiilonbo6z6 1étszamu és kord csoportok szamadra valtozatos
korulmények kozott (pl. sportpalyan, vizben, hdban, jégen stb.). A bemelegités céljainak megfelelGen
Osszedllitja a gyakorlatanyagot, a haszndlando eszkozlistat.

¢ A bemelegitést a szervezet anatdmiai és élettani sajatossagaival 6sszhangban tervezi meg.

* Altaldnos bemelegitést allit 6ssze és vezet le a sporttevékenységhez igazodd szakmai tartalommal.
* Viltozatos formaban hasznalja a gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és az
edzéscélnak megfelelGen.

* A kidolgozott bemelegitést levezényli, ellenérzi, a hibakat kijavitja

¢ Az anatdmiai, korszer( sport-, egészségtudomanyi ismereteit felhasznalva allit 6ssze
sporttevékenységeket.

¢ Felméri a fizikai allapotot diagnosztikai eszk6zok altal, meghatarozza az egyén fizikai dllapotabdl
ered6 eredményeket (pl. BMI, energiaszikséglet, erénlét és hajlékonysag, testzsir szazalék, aktualis
zsirtémeg, folyadékfogyasztas) azokat szakszertien értékeli és elemzi.

* Munkaja soran felhasznaldi szinten kezeli a sport és egészségmegbrzést tamogatd szamitdgépes
programokat, szoftvereket (pl. edzettségi allapot mérésére alkalmas applikaciok) alkalmazasokat.

* A sport specifikus allapotfelmérés végzését kovetben, feltdrja az ligyfél fizikai allapotabdl eredd (pl.
erénléti, alloképességi) hidnyossagait fejlesztends készségeit, képességeit.

* Megtervezi a fizikai képességek céliranyos fejlesztését.

* A vele egylttm(ikodé Ggyfeleket motivalja, edzés kozben kellemes légkort teremt.

* Hatékonyan kezeli a szakterilletén felmerils esetleges konfliktusokat.

* Egészségmeglrz6 tevékenységet végez, egészségfejleszt6 programokat tervez, valdsit meg.

® Képes az egészségtudatos szemléletmadd kialakitasara.

e Kivalasztja, 0sszedllitja a kronikus betegeknek megfelel§ mozgasprogramokat.

¢ Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak mddszereit hatékonyan alkalmazza, sziikség
esetén modositasokat hajt végre az ora tipusat illetéen.

» Csoportos funkcionalis mozgasprogramokat tervez, szervez, annak modszereit hatékonyan
alkalmazza, sziikség esetén mddositdsokat hajt végre az dra tipusat illetéen.

¢ Csoportba szervezi a kdzel azonos korosztalyu, képességli, vagy edzettségi szintl egyéneket, és
edzésprogramokat ir szamukra.

» Szakszer(en ismerteti a fitnesz |étesitmény szolgaltatasait és programijait.

e A munkakorét érint6 Uj modszereket, ismereteket derit fel, fejleszti 6nmagat.

* Megszervezi és megtervezi amatdr sportolok tevékenységét, edzésprogramjat.

* Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiillonbo6zé l1étszamu és koru csoportok szamara
véltozatos korilmények kozott (pl. sportpalyan, vizben, héban, jégen stb.).

e Kapcsolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és lebonyolitdsdban
egyuttm(ikodé szakemberekkel, sziil6kkel és a szervezet partnereivel.

2. A képzésbe valé bekapcsolodas és részvétel feltételei

2.1. | Iskolai el6képzettség: érettségi végzettség
2.2. | Szakmai el6képzettség: -
53, Egeszsegulgyl alkalmassagi sziikséges
kovetelmény:

54 Szakmai gyakorlat terilete és i

" | id6tartama:
55 Szakmai adottsagok, készségek i

| felmérése:
2.6. | Pdlyaalkalmassagi kdvetelmény: -
2.7. | Egyéb feltételek: -
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3. Tervezett képzési id6

3.1. | Aképzés draszdma: 200
3.2. | Megengedett hianyzas mértéke: 20%
4. Tananyagegységek/témakorok/modulok
A képzés tananyagegységeinek/témakéreinek/moduljainak megnevezése?: Oraszama:

4.1. Elettani ismeretek és elsGsegélynyujtas 40

4.2. Edzéselmélet és gimnasztika 40

4.3. Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas 120

4.1. Tananyagegység/témakor/modul?

4.1.1. | Megnevezése®: Elettani ismeretek és elsGsegélynyujtas
A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben

4.1.2. | Célja: résztvevd az Elettani ismeretek és elsGsegélynyujtas
tananyagegység ismereteit elsajatitsa.
A képzésben részt vevs személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvaldsuld jelenlétét igénylé
csoportos képzés, igény esetén konzultacio: frontalis
oktatas, egyéni feladatmegoldds, csoportos munka,

oy , kooperativ csoportmunka.

413 Megvaldsitasa soran alkalmazott P P

7" | munkaformak: . . " . . - s
A képzésben részt vevo személyes jelenlétét nem igénylé
6nallo tanulas (tavoktatas): tavoktatdsi tananyagba épitett
irdnymutatas, iranyitott tanulas, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

A tananyagegység/modul/témakdr tartalmanak, jellegének,

a megvalositas sordn alkalmazott munkaformanak,

valamint a csoport dsszetételének és igényeinek

megfelel6éen a médszerek a kévetkez6k lehetnek: el6adas,
414 Megvaldsitasa soran alkalmazott magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,

7 | képzési mddszerek: megfigyelés, egylittes és 6nalld tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmddszer, feladatlap kitoltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatdsi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

4.1.5. | Oraszama™: 40

L A sorok széma bévithets.

Ly Tananyagegységeket/témakdréket, modulokat bemutaté alfejezetek szaima a 4. pontban szerepl6 sorok szémdnak megfelelGen

bévitendd.

3 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.

4 Megegyezik a 4. pontban megadott 6raszammal, és megegyezik a témakérék ésszéraszamdval.
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4.1.6.

Beszamithatd draszama’:

20

4.1.7

A megtanitando és elsajatitandé tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddo foglalkozas(ok)
megnevezése:

Elettani ismeretek és elsGsegélynyuijtas

Kapcsolédé foglalkozés(ok) szama®:

40

Kapcsolodo foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

* A testedzés és az egészségmegdbrzés kapcsolatrendszere, a
komplex egészségfogalom kérdéskore. Egészségdefinicidk,
fitnesz alapismeretek, civilizacios betegségek, rizikofaktorok
és a homeosztazis fogalmi értelmezések.

* Az egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban és
az egészségmeglrzésben. A tdpcsatorna anatémidja és
élettana, az egészséges taplalkozas iranyelvei, kalorigén és
non-kalorigén tapanyagok, a BMI index, az alul- és
tultaplaltsag, kaldriaigény, mindségi éhezés,
hidnybetegségek. Az emberi szervezet szamara sziikséges
tapanyagok.

e Az immunrendszer szerepe az egészség megdbrzésében, a
rendszeres testmozgas hatdsa a nyirokkeringésre. A
védettség kialakuldsanak folyamat, az immunitas tipusai. Az
immunoldgiai alapfogalmai, a nyirok-rendszer anatémiai
felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai szerepe, az
antigén és az antitest fogalma, az altalanos-, a sejtes- és az
antitestes immunvalasz kialakulasa.

e A sportsériilések formai, megel6zésiik mddja a
sporttevékenységek soran, a sportorvos, gyogytornasz
szakember segit6 kozrem(ikbdése. A sportartalmak,
sportsérilések tlinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megovasat szolgald alapelvek, a gydgyulasuk feltételei,
valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott
id6 fontossaga. A biztonsagos és hatékony beavatkozas
sorrendje és tennivaldi a kiilonféle baleseti szituacidkban. A
sérllt vizsgalati és Ujraélesztési protokollok.

¢ A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkdzok
rendeltetésszer( haszndlata.

¢ A balesetvédelmi, 6ltozkodési as magatartdsi szabalyok.

¢ A testrészek magyar és latin nevezéktana, szakkifejezések,
definiciok tartalmi hattere.

* Az életmadd, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot
kozti 6sszefliggésrendszer, a testtdmegszabalyozas,
testosszetétel megvaltoztatasara irdnyuld alapelvek. A helyes
taplalkozasi szabalyai és a folyadékpotlas fontossaga.

¢ Az energia szolgdltatd folyamatok.

* A szervezet létfenntarto és szabdlyzd szervrendszereinek
részletes felépitése.

* Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatdrendszer, a keringési rendszer a légzGszerv, a

5 Kontaktdrdtol eltérs munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés draszdmdba beszamithato - egyéb esetben nem relevdns.

6a foglalkozds(ok) szima megegyezik a foglalkozds(ok) oraszémdval.
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hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd
mikodési folyamatai, az élettani folyamatok tajanatdmiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és miikodése kozotti
kapcsolatrendszer.

¢ A szakmai jelolés- és fogalomrendszer. A csoportos fitness
instruktor munka egészségvédelmi szabalyainak élettani
hattere, jelentdsége.

¢ A f6bb izomcsoportok funkciondlis anatomidja.

¢ Vérzéscsillapitasi mddszerek, traumas sérilések.

* A népbetegségek jellemzé tlinetei és a testmozgassal vald
kapcsolata.

4.1.8.

A tananyagegység/témakoér/modul
elvégzésérdl szol6 igazolds
kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység/képzés végén a tanulasi eredmények
mérésére a résztvevik tudasmérést toltenek ki.

A tudasmérés alapjan a megszerezhetd mindsitésekhez
tartozo kévetelményszintek:

* Megfelelt

* Nem felelt meg

A tuddsmérés feladatait a képz6 intézmény illitja dssze.
A megszerezhet6 mindsitésekhez tartozo
kovetelményszintek:

* Megfelelt: legalabb 51%-os teljesitmény

* Nem felelt meg: elért 50% vagy az alatti teljesitmény.

4.2. Tan

anyagegység/témakoér/modul’

4.2.1.

Megnevezése®:

Edzéselmélet és gimnasztika

4.2.2.

Célja:

A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben
résztvevl az Edzéselmélet és gimnasztika tananyagegység
ismereteit elsajatitsa.

4.2.3.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvalosuld jelenlétét igénylé
csoportos képzés, igény esetén konzultacio: frontalis
oktatds, egyéni feladatmegoldds, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igényl6
6nallo tanulas (tavoktatas): tavoktatdasi tananyagba épitett
irdnymutatas, iranyitott tanulas, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

4.2.4.

Megvaldsitasa sordn alkalmazott
képzési mddszerek:

A tananyagegység/modul/témakdr tartalmanak, jellegének,
a megvalodsitas sordn alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfelel6en a médszerek a kévetkez6k lehetnek: el6adas,
magyardazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egyiittes és 6nallo tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmaddszer, feladatlap kitoltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatdsi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

7A Tananyagegységeket/témakdriket, modulokat bemutaté alfejezetek szama a 4. pontban szerepl6 sorok szémdnak megfelelGen

bévitendéd.

8 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.

M

Papiralapt képzési program esetében a szakértd szigndja:

8

elektronikusan megszerkesztett képzési program esetében legalabb fokozott biztonsagu elektronikus alairasa.




Tréning Studio Szolgaltatd Korlatolt FelelGsségl Tarsasag Képzési program
Engedélyszam: E/2020/000044

Fitness instruktor

4.2.5.

Oraszama®:

40

4.2.6.

Beszamithatd draszama®®:

20

4.2.7

A megtanitandd és elsajatitando tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolodé foglalkozas(ok)
megnevezése:

Edzéselmélet és gimnasztika

Kapcsolédé foglalkozés(ok) szama®t:

40

Kapcsolodé foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

o A fizikai terhelhetdség életkori sajatossagai.

¢ Az edzésnapld tartalmi elemei.

e A gyakorlatok hatdsa és azok szakszer(ien elemzése.

¢ A sajat sportagi mozgasforma jellemzéi.

* Az egyéni kondicionalas, funkcionalis edzés és csoportos
fitnesz ératipusok jellemzdi, hatasai.

¢ A kondicionalis és koordinacids képességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv idészakai, a
motorikus képességek fejlesztésére iranyuld lehetéségek,
mddszerek.

o Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének meghatarozé
tényezdi, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv
modszerei.

* A teljesitmény novelésére irdnyuld modszerek, a nem
legdlis modszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére
szolgalo pozitiv és negativ edzéseszkozok.

* Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és Gsszetev@i, az anamnézis mddszerei,
dokumentacidja, motorikus tesztek, probak.

* Az edzésprogram 6sszedllitasdhoz sziikséges edzéselvek.
Potencidlis Ugyfelek edzettségi dllapotanak, igényeinek
megfelels edzésprogramokrol sz6l6 ismeretek.

o Az alloképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés
jelentGsége.

¢ A mozgastanulds, mozgasszabalyozas folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzéi.

e A gyakorlatok 6sszedllitasanak, az edzés tervezésének a
folyamata, a sportoléva érés szakaszai és a felkészilés
folyamata. A gyakorlatok 6sszeallitasanak, az edzés
tervezésének a folyamata.

¢ A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere. Az
altalanosan és sokoldaluan képzd gyakorlatok fajtai.

* Az ember egymasra épll6 természetes mozgasai.

¢ Rendgyakorlatok.

» Testnevelési jatékok.

¢ Az altalanos bemelegités jelentése, az altaldanos
bemelegités blokkjainak mozgdsanyaga és folyamata,
valamint a bemelegités fajtdi, a gimnasztikai bemelegités

° Megegyezik a 4. pontban megadott éraszammal, és megegyezik a témakérék ésszéraszamdval.

10 kontaktsrdtdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés draszamdba beszamithato - egyéb esetben nem relevans.

a foglalkozds(ok) szama megegyezik a foglalkozds(ok) draszémdval.
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sportagspecifikus tartalmi lehet&ségei.

¢ Szakleiras és szaknyelv hasznalata.

e A rajziras szabalyai.

* A test tengelyei és az altaluk paronként meghatarozott
sikok.

4.2.8.

A tananyagegység/témakor/modul
elvégzésérdl szol6 igazolas
kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység/képzés végén a tanulasi eredmények
mérésére a résztvevék tuddsmérést toltenek ki.

A tudasmérés alapjan a megszerezhetd mindsitésekhez
tartozo kovetelményszintek:

o Megfelelt

* Nem felelt meg

A tudasmérés feladatait a képz6 intézmény allitja dssze.
A megszerezhet6 mindsitésekhez tartozo
kovetelményszintek:

* Megfelelt: legaldbb 51%-o0s teljesitmény

* Nem felelt meg: elért 50% vagy az alatti teljesitmény.

4.3. Tan

anyagegység/témakoér/modul'?

4.3.1.

Megnevezése!3:

Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas

4.3.2.

Célja:

A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben
résztvevG az Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas
tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

4.3.3.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevo személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvaldsulé jelenlétét igényl6
csoportos képzés, igény esetén konzultacio: frontalis
oktatds, egyéni feladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igényl6
6nalloé tanulas (tavoktatas): tdvoktatdsi tananyagba épitett
irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitdlis
platformon vald tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

4.3.4.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési mddszerek:

A tananyagegység/modul/témakor tartalmanak, jellegének,
a megvalositas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfelel6en a modszerek a kévetkez6k lehetnek: el6adas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egylttes és 6ndll6 tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmadszer, feladatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

124 Tananyagegységeket/témakdréket, modulokat bemutaté alfejezetek szama a 4. pontban szerepld sorok szimdnak megfelelGen

bévitendéd.

13 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.
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4.3.5.

Oraszama'*:

120

4.3.6.

Beszamithatd draszama®®:

60

4.3.7

A megtanitandd és elsajatitando tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolodé foglalkozas(ok)
megnevezése:

Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas

Kapcsolédé foglalkozés(ok) szama®®:

120

Kapcsolodé foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

¢ A létesitményben hasznalhatd egyéni, eréfejlesztd és
kardiogépek haszndlatara vonatkozd szakszer( ismeretek.
¢ A korosztalyos élettani sajatossagok, a specialis populacié
mozgasigényei, prevencié fogalma.

* Sportsériilések, edzésartalmak, megel6zésének
lehetGségei.

¢ A fitnesz létesitmény szolgdltatasai és programijai.

¢ A motorikus képességek fejlesztésének mddszertana a
szenzitiv id6szakok szerint.

o A fejl6d6 szervezet egészségligyi és funkcionalis igényei.
* A pulzusmérg éra miikodése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikacidk, bioimpedancia
analizator felhaszndldsdnak lehet&ségei és folyamata. A
szakterileten haszndlatos informatikai eszkdzdkkel mért
adatok.

e A munkahoz kapcsolédé dokumentumtipusok, a
jegyz6konyvvezetés, a feljegyzésiras menete és szabdlyai.

¢ A sportszakmai terminoldgia, a kiilonb6z6 korcsoportok
életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhaté
kommunikacids eszkzok, stratégia.

e Tervezési folyamat és foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, |épései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmoddszerek, valamint az edzéselmélet alapfogalmai és
azok gyakorlatba torténé atultetése.

* Az emberi szervezet felépitése, miikodése, az edzés
mozgato rendszerre gyakorolt hatasa, a faradas, faradtsag,
pihenés, regeneracié élettani hattere.

* A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

» A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere, a
gimnasztikai rajziras szabalyai.

¢ Az adott sportmozgas pontos végrehajtasanak szabalyai, a
gyakorlatvezetési és ellen6rzési mddszerek, a hibas
feladatvégzés, a hibajavitds mddszertana.

¢ Az anatdmia, sport-, mozgds-, és egészségtudomany
alapvet6 ismeretei.

* A fizikai teljesitményszintjének megallapitasara szolgald
korszerl mddszerek és eszkdzok.

¢ A munka elvégzéséhez sziikséges szamitdgépes programok,

14 Megegyezik a 4. pontban megadott éraszdmmal, és megegyezik a témakérok dsszéraszamdval.

15 kontaktsrdtdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés draszamdba beszamithato - egyéb esetben nem relevans.

16 4 foglalkozds(ok) szama megegyezik a foglalkozds(ok) draszémdval.
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szoftverek, alkalmazasok.

¢ A sportspecifikus allapotfelmérés folyamata, 1épései.

o Afizikai képességek fejlesztésének eszkozei.

* Az egészségmagatartast befolyasold bioldgiai, 1élektani,
tarsadalmi és kérnyezeti tényezG6k és azok szerepe.

¢ A konfliktuskezelés hatékony mddszerei, eszkozei.

* Kiilonb6z6 korosztalyu emberek egészségmegdbrzésének és
— fejlesztésének mddszerei.

* Az egészséges életmdd megvaldsitasdhoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

* A leggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési, sebészeti,
traumatoldgiai, neuroldgiai betegségek, megel6zésiik
lehet&ségei, sportolasi lehetdségei, feln6tt és
gyermekkorban.

¢ Egyéni képességek alapjan a személyre szabott
edzésprogramok tervezésének elvei és mddszerei.

* A csoportos funkciondlis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és mddszerei.

* Kiilonboz6 korosztalyu, képességli, vagy edzettségi szint(i
egyéneknek megfelel6 edzésprogramok.

¢ A fitneszwellness létesitmény szolgaltatdsai és az altala
nyujtott programok.

e Szakterilete modern kutatasi eredményei.

* A sporttevékenység pszichologiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amatér sport célja, személyiségfejleszt6
hatasa.

e A tervezési folyamat és a foglalkozds szervezés, vezetés
alapelvei, lépései.

¢ A sportszakmai munka személyi és targyi feltételei
0sszehangolasanak madjai.

4.3.8.

A tananyagegység/témakor/modul
elvégzésérdl sz6l6 igazolds
kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység/képzés végén végén a tanulasi
eredmények mérésére a résztvevdk tudasmérést toltenek ki.
A tudasmérés alapjan a megszerezhetd mindsitésekhez
tartozo kévetelményszintek:

* Megfelelt

* Nem felelt meg

A tuddsmérés feladatait a képz6 intézmény allitja dssze.
A megszerezhet6 mingsitésekhez tartozé
kovetelményszintek:

* Megfelelt: legaldbb 51%-0s teljesitmény

* Nem felelt meg: elért 50% vagy az alatti teljesitmény.

5. Csoportlétszam

5.1.

Maximalis csoportlétszam?’:

30f6

6. A képzésben részt vevo teljesitményét értékel6 rendszer leirasa

Szakképzés esetén: (Szkt. végrehajtdsdrdl sz6l6 12/2020. (I1. 7.) Korm. rendelet 20. § (1) bekezdés b) pont.)) A
szakmai képzés képzési programja tartalmazza a képzésben részt vevs személy tanulmdnyi munkdjanak

irdsban, szoban vagy gyakorlatban térténd ellenbrzési és értékelési modjait, diagnosztikus, szummativ, fejlesztéd

formdit is.

| 6.1. ’EIc'Szetestudésmérés(diagnosztikus)értékelés:

17 Zért rendszerii elektronikus tdvoktatds esetén nem relevdns.
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El6zetes tudasmérés: annak felmérése, hogy a képzésre jelentkez6 dokumentumokkal nem igazolt
tanulmanyai vagy megszerzett gyakorlati tapasztalatai alapjan képes-e a képzés sordn elsajatitandé
tananyagegység kovetelményeinek teljesitésére, amelynek eredményeként a kdvetelmények
megfelels szintd teljesitése esetén a tananyagegység elsajatitasara iranyuld képzési rész aldl a
képzésre jelentkez6t fel kell menteni.

A képzésre jelentkezd kérésére el6zetes tudasmérést biztositunk.

Az el8zetes tudasmérés az adott tananyagegységben megszerezhetd kompetencidkra terjed ki,
melyet szdbeli kérdések és/vagy gyakorlati feladatok megolddsan keresztiil mériink fel képzési
részenként.

Megszerezhetd mingsitések: ,Megfelelt” vagy ,,Nem felelt meg”

,Megfelelt” minGsitéshez tartozd kovetelményszint: legaldbb 51%-ot elér6 eredmény

Képzés kozbeni (fejlesztd) értékelés:

A fejleszt6 értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevik fejl6dését tdmogassa, a tanulasi igényeket
pontositsa, az oktatdk tanulasszervezési feladatait segitse.

A képzés kdzbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szébeli, gyakorlati beszamoltatasok, az ismeretek
szamonkérésének maddjai lehetnek:
e Visszakérdezés,

6.2. | * Gyakorlati feladatmegoldas,
* Képzésben résztvevd visszajelzései,
* Beszélgetés,
 Feladatlap kitoltése,
* Hazi feladat ellenérzése,
e rasbeli felelet.
A fenti fejleszt6 értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulasi és tanitasi folyamatokat szolgdlja.
Résztvevé zard (szummativ) értékelése:
A képzést zaro feladat: a résztvevd altal a képzés teljes id6tartama alatt készitett ,Fitness instruktor
portfoliéd” bemutatdsa és értékelése
A portféliot 2 példanyban nyujtja be a résztvevé az intézménynek.
Portfolio: a képzésben résztvevs haladasardl, eredményeirél, munkaibdl 6sszeallitott dokumentum
A portfolié tartalma:
1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok
2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai,
tanterv, csoporttarsaktdl, trénerektél kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexidk/dnreflexiok;
tanulasi naplok stb.).
e Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusanak edzésterve
o A képzésben résztvevs sajat edzésnaploja: a képzésben résztvevd sajat fizikai felkésziiltségének,
6.3. | teljes tanulmanyi idé alatti fejlédésének nyomon kovetése, dokumentalasa

3. Osszefoglalé: a szakmai fejl6dési at, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejl6dés 6sszegzése,
elemzése és (6n)értékelése.

A zaré feladaton megszerezhet6 mindGsitések:

* Megfelelt

* Nem felelt meg

A megszerezhet6 mindsitésekhez tartozo kdvetelményszintek:

e Megfelelt: a zaro feladaton elért legalabb 50%-os teljesitmény

* Nem felelt meg: a zar6 feladaton elért 49% vagy az alatti teljesitmény.

Megfelelt minGsités esetén a Portféliot a mentorald gyakorlati oktatd vagy szaktanar alairasaval
hitelesiti.

Az intézmény a zaréfeladat eredményét jegyz6konyvben rogziti, a sikeres zardvizsga végén a portfdlid
egy eredeti, aldirdssal elldtott példanyat visszaadja a résztvevének.

7. A képzés elvégzésérdl sz616 igazolas kiadasanak feltételei
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7.1.

A képzés elvégzésérdl sz6l6
igazolas megnevezése:

TANUSITVANY
2013. évi LXXVII. térvény 13/B. §
11/2020. (II. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

7.2.

A képzés elvégzésérdl sz6l6
igazolas kiadasanak feltétele(i):

A képzés elvégzésérdl sz6l6 tanusitvany kiadasanak feltétele a
tananyagegységek végén és a zaré feladaton ,Megfelelt”
minGsités megszerzése.

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1.

Személyi feltételek:

Elméleti oktatd: a képzési tartalomnak megfelel szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnyaban a képzési tartalomnak
megfeleld fels6foku végzettséggel és szakképzettséggel vagy
fels6foku végzettséggel és a képzés tanulmanyi teriletének
megfelelS szakképesitéssel rendelkezd oktatd.

Gyakorlati oktatd: a képzési tartalomnak megfelel§ felsGfoku
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi
terlletének megfeleld szakképesitéssel és legalabb 6téves
szakmai gyakorlattal rendelkezé oktato.

8.2.

Személyi feltételek biztositdsanak
madja:

Az oktatét a képz6 intézmény foglalkoztatja munkaszerzGdéssel,
megbizasi szerz6déssel vagy az oktatd alkalmazasat bizonyitd
mas szerzédéssel.

8.3.

Targyi feltételek:

A képzésben részt vevo személyes jelenlétét igényls képzési
rész esetén: a résztvevik Iétszamanak megfelel6 oktatdéterem a
hozza kapcsolddd berendezési targyak: flipchart tabla vagy
kivetitd, tanuldi és tanari létszamnak megfelelS asztal és szék,
laptop/személyi szamitégép, szoftverek, internetelérés.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaldsuld jelenlétét igényldg, illetve a képzésben résztvevo
személyes jelenlétét nem igényl6 képzési rész esetén:

e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitasahoz
szlikséges szamitdstechnikai eszkdzok, internetelérés, a képzési
programban alkalmazott szoftverek;

o képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevéi oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszk6zok
(példaul laptop/személyi szamitogép/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

Eszkozjegyzék:

Az aktualis fitnesz trendeknek megfelel§ eszkdzok (Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzok, kézisulyzok, polifoam szivacsok),
erdsitd, kardid gépek, elsésegélynyljtashoz sziikséges eszkdzok.

8.4.

Targyi feltételek biztositasanak
madja:

A képzéshez szlikséges targyi feltételek, eszk6zok meglétét a
feln6ttképz6 tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb hasznalatra irdnyuld jogviszony alapjan biztositja.

A képzésben részt vevé interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaldsuld jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevd
személyes jelenlétét nem igényl6 képzési rész esetén: a képzés
elvégzéséhez résztvevai oldalrdl szilkséges szamitastechnikai
eszkozoket és internetelérést a képzésben résztveva sajat
eszkozeként biztositja.

8.5.

A képzéshez kapcsolddo egyéb
specialis feltételek:

Papiralapt képzési program esetében a szakértd szigndja:
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A képzéshez kapcsolddo egyéb
8.6. | specidlis feltételek biztositasanak | -
madja:

9. Képesit6 vizsga

A képesit6 vizsgat nem a képz6 intézmény szervezi és bonyolitja. A szakmai képzéshez kapcsoldddan
megszerezhet6 szakképesités megszerzésére iranyuld képesitd vizsgat a nemzeti akkreditalasrol szélo térvény
szerinti akkreditalo szerv altal személytanusitd szervezetként akkreditalt vizsgakdzpont szervezhet. A képesité
vizsga megszervezéséhez szlikséges feltételek és a képesitd vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirdsa a
https://szakkepesites.ikk.hu/ weblapon érheték el a programkovetelmények mentipontban.

A szakmai képzéshez kapcsoléddan megszerzett képesits bizonyitvany allamilag elismert, 6nallé végzettségi
szintet nem biztosité szakképesitést tanusit.

A képesit6 vizsgara bocsatas feltétele:

A szakmai képzés kévetelményeinek teljesitésérdl (7.1. pont) a képz6 intézmény altal a felnGttképzési
adatszolgaltatasi rendszerben kiallitott tanusitvany.

Egyéb feltételek: A résztvevé altal a képzés teljes idGtartama alatt készitett, megfelelt mindGsités(i, a
mentoralé gyakorlati oktaté vagy szaktanar alairasaval hitelesitett ,Fitness instruktor portfélié” benyujtasa.
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10. Az el6zetes mindsités ténye

Szakért6 nyilatkozata:

A képzési program el6zetes mindsitése megtortént.

Az elGzetes mindsités helye: Budapest
Az el6zetes mingsités id6pontja: 2021.09.23.
Az el6zetes minGsitést végzs felnSttképzési -

s g P Padar Tivadar
szakértd neve:
Az elGzetes mindsitést végzs felnGttképzési

LA LIDEIE S Bl 2 FS2/2020/000057
szakértd nyilvantartasi szama:
FelnGttképzési szakért6 alairasa:
FelnG6ttképzd intézmény képviselSjének alairdsa:
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