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1. Alapadatok

A programkovetelmény alapjan szervezhetd szakmai képzés:

1.1. | Megnevezése: Fitness instruktor
1.2. | Programkovetelmény azonosité szama: 10144002
1.3, Agazat megnevezése: Sport dgazat
Besorolasa a képzési teriletek egységes
1.4. | osztalyozasi rendszere (KEOR) szerinti kod 1014
alapjan:

A programkdévetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhet6 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
e boszint:
A programkévetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités és az
azzal betdlthetd munkakér vagy végezhet6 tevékenység kapcsolata, 6sszefliggése képesitési
i kovetelményt el6ird jogszabaly:
A sport teriiletén képesitéshez kotott tevékenységek gyakorldsahoz szlikséges képesitések jegyzékérd|
52616 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.
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 elérhetd ismeretek, készségek és kompetencidk megszerzését tlizte ki célként maga elé.
A képzés soran megszerezhet6 kompetenciak:
e Testkulturalis terlleten megbizhatd, valds tudason alapuld informaciét ad 4t a sportolni vagydknak
» Kiszdamolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kaldriaigényét.
e A fitness teremben talalhatd eszk6zok hasznalatanal elvégzi a fert&tlenitést.
* Esetleges sériilés esetén szakszer(en beavatkozik. Baleseti szituacidban elvégzi a legfontosabb
altaldnos és konkrét feladatokat, szakszer(i els6segélyt nyujt, értesiti a szakellatasért felel&s
egészségligyi szakembereket.
e Munkaja sordn alkalmazza a munkavédelmi szabalyzatban leirtakat, balesetvédelmi szabalyokat
1.12. | fogalmaz meg.

e Aldveti magat a balesetvédelmi, 6ltozkddési as magatartdsi szabdlyoknak.

e Keresi, felkutatja a szakteriletéhez tartozé informacidkat, és munkavégzése soran ezeket atadja.
o Elésegiti a helyes taplalkozasi szokasok kialakitdsat, megfeleld tandccsal latja el a foglalkozasokon
(edzéseken) résztveviket teststlyszabalyozas kérdésében.

e Onalléan tajékozddik a tajanatdmiai abrakon, csontvazon, 3D anatémiai modelleken. Bemutatja a
mozgatd, keringési és légzési szervrendszerek anatémiaja és élettana kozti kapcsolatrendszert.

o Kdzértheté mdédon kommunikalja a komplex szakmai ismereteket.
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e Bemutatja a funkcionalis anatémia lényegét képez§ izlileti mozgaslehetbségeket izliletenként.
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e Szakszer(ien elvégzi a vérzéses sérlilésnek megfelel6 sebelldtdst, és a traumas sériilések
els6segélynyujtasat a szakember megérkezéséig.

¢ Minden népbetegséghez, ellenjavallattél mentes gyakorlatanyagot rendel.

e Kiloénb6z6 korosztalyoknak, megfelel6en adagolja az edzésterhelést. Az edzést pontosan és
szakszer(ien vezeti.

o Elemzi és értékeli az edzéstervek (foglalkozéastervek) gyakorlati megvaldsitasat, a tapasztalatokat
hasznositja tovabbi munkaja soran. Szlikség esetén rajzirast alkalmaz.

 Gyakorlatokat mutat be szakszer(en, helyes technikaval.

e Bemutatja a sajat sportdgi mozgasforma mozgaselemeit.

e Igények és célok figyelembevételével ajanldsokat tesz az egyes érak latogatasara.

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

e jziileti mozgékonysag fejlesztésére iranyuld gyakorlatokat mutat be.

e Szilkség esetén hasznalja a taplalék-kiegészités mddszereit. A nem legalis teljesitményfokozd
modszerek (dopping) hasznalatanak karos hatasairdl részletes informacidval rendelkezik.

e Az egyén fizikai dllapotat és az edzettséget anamnézis és tesztek segitségével ellendrzi és nyomon
koveti.

e Kivalasztja és elkésziti a potencialis Ugyfelek edzettségi dllapotanak, igényeinek megfelel§
edzésprogramokat. Az edzéselveket sajat és masok edzésénél is szem el6tt tartja.

e A pulzusmérés segitségével meghatdrozza az edzéscélok eléréséhez szilkséges edzés- és célzdnat.
¢ Felhasznalja a mozgastanitas folyamatdban a mozgastanulds, mozgdsszabalyozds ismereteit.

e Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.

s Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikaval mutat be.

o A természetes mozgdsokra épitve tanit Uj mozgasokat.

¢ Alkalmazza a rendgyakorlatokat.

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

* Helyesen felépitett altalanos gimnasztikai bemelegitést tart. Specidlis esetben sportagi tartalommal
kiegészitve.

e Gyakorlatokat tervez és instrual a szakleiras és a szaknyelv segitségével. Alkalmazza a munkdja soran
a szakleirds és szaknyelv haszndlatat

e Gyakorlatokat tervez rajzirassal.

e Demonstralja a tengelyeket, sikokat a testen, izliletenként

¢ Szakszer(en felligyeli a |étesitményben taldlhatod eréfejlesztd és kardid gépek rendeltetésszerd
hasznalatat.

¢ Kiilonb6z6 korosztalyoknak és célcsoportoknak, kiilénb6z6 edzéscéllal orét tervez és vezet, a
preventiv szemlélet szem el6tt tartasaval.

o A felismert edzésartalmak tlinetei alapjan megfelel6en mddositja a bemelegités tartalmat, az
alkalmazott mddszereket és eszkozoket.

o Szakszer(ien tajékoztat a fitnesz [étesitmény szolgaltatdsaival és programjaival kapcsolatban.

o A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv idGszakai szerint tervez és vezet
sportfoglalkozdsokat

o A fejl6d6 szervezet egészségligyi és funkcionadlis igényeit figyelembe véve edzést tervez és vezet.
e Kezeli a szakteriiletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai eszk6zoket, szoftvereket és
alkalmazasokat (pl. szamitogép, tablet, vided kamera, pulzusmérg éra, bioimpedancia analizator,
egészségi allapot monitorozasara alkalmas applikacidk stb.).

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

e Pontosan és kozérthetéen haszndlja a sportszakmai terminoldgiat, hatékonyan kommunikal a
célcsoporttal a kommunikacids szituacionak és az életkori sajatossagoknak megfeleléen.

e Bemelegitést tervez, szervez és vezet kiilonboz6 [étszamu és koru csoportok szdmara valtozatos
korilmények kozott (pl. sportpalyan, vizben, héban, jégen stb.). A bemelegités céljainak megfelel6en
Osszedllitja a gyakorlatanyagot, a hasznalandé eszkozlistat.

* A bemelegitést a szervezet anatdmiai és élettani sajatossagaival 6sszhangban tervezi meg.
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e Altaldnos bemelegitést allit dssze és vezet le a sporttevékenységhez igazodd szakmai tartalommal.
e Valtozatos formaban hasznalja a gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és az
edzéscélnak megfelelGen.

A kidolgozott bemelegitést levezényli, ellendrzi, a hibakat kijavitja

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

e Felméri a fizikai allapotot diagnosztikai eszkdz6k altal, meghatédrozza az egyén fizikai allapotabdl
eredd eredményeket (pl. BMI, energiaszikséglet, er6nlét és hajlékonysag, testzsir szazalék, aktualis
zsirtomeg, folyadékfogyasztds) azokat szakszer(ien értékeli és elemzi.

» Munkaja soran felhasznaldi szinten kezeli a sport és egészségmeg6rzést tdmogatd szamitogépes
programokat, szoftvereket (pl. edzettségi allapot mérésére alkalmas applikaciok) alkalmazasokat.

e A sport specifikus dllapotfelmérés végzését kovetben, feltarja az tgyfél fizikai dllapotabdl eredd (pl.
erdnléti, alloképességi) hianyossagait fejlesztendd készségeit, képességeit.

e Megtervezi a fizikai képességek célirdnyos fejlesztéseét.

e A vele egylittm(ikédd Ugyfeleket motivalja, edzés kézben kellemes légkort teremt.

 Hatékonyan kezeli a szaktertletén felmeril6 esetleges konfliktusokat.

e Egészségmegbrzl tevékenységet végez, egészségfejleszts programokat tervez, valdsit meg.

e Képes az egészségtudatos szemléletmad kialakitasara.

e Kivalasztja, 6sszedllitja a kronikus betegeknek megfelel6 mozgdsprogramokat.

« Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak moédszereit hatékonyan alkalmazza, szlikség
esetén modositasokat hajt végre az dra tipusat illetéen.

e Csoportos funkciondlis mozgasprogramokat tervez, szervez, annak médszereit hatékonyan
alkalmazza, sziikség esetén mddositasokat hajt végre az déra tipusat illetéen.

e Csoportba szervezi a kdzel azonos korosztélyu, képességl, vagy edzettségi szintli egyéneket, és
edzésprogramokat ir szamukra.

e Szakszer(ien ismerteti a fitnesz Iétesitmény szolgdltatdsait és programjait.

e A munkakorét érint8 Uj mddszereket, ismereteket derit fel, fejleszti nmagat.

o Megszervezi és megtervezi amatér sportoldk tevékenységét, edzésprogramjat.

* Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiilénb6z6 létszamu és korl csoportok szamdra
valtozatos kériilmények kozott (pl. sportpalyédn, vizben, héban, jégen stb.).

e Kapcsolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és lebonyolitasdban
egylttm(ikddd szakemberekkel, szlil6kkel és a szervezet partnereivel.

2. A képzésbe valé bekapcsolodas és részvétel feltételei

2.1,

Iskolai el6képzettség: érettségi végzettség

2.2,

Szakmai el6képzettség: -

2.3

Egészségligyi alkalmassagi

% x szlikséges
kovetelmény:

2.4.

Szakmai gyakorlat teriilete és
id6tartama:

2i5¢

Szakmai adottsagok, készségek
felmérése:

2.6.

Palyaalkalmassagi kovetelmény: -

2i7:

Egyéb feltételek: -

3.

]

ervezett képzési idd

3,

A képzés éraszama: 200
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L A sorok széma bévitheté.

3.2. | Megengedett hianyzas mértéke: 20%
4. Tananyagegységek/témakorok/modulok
A képzés tananyagegységeinek/témakoéreinek/moduljainak megnevezése': Oraszama:

4.1. Elettani ismeretek és elsGsegélynyujtas 40

4.2. | Edzéselmélet és gimnasztika 40

4.3. | Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalds 120

4.1. Tananyagegység/témakér/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 igényl6
csoportos képzés, igény esetén konzultacio: frontalis oktatas,
egyéni feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ

Megvaldsitdsa soran alkalmazott csoportmunka.
4.1.3. : . . X . . " L,
munkaformak: A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igénylé

onallé tanulds (tdvoktatas): tdvoktatasi tananyagba épitett
iranymutatas, irdnyitott tanulas, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.
A tananyagegység/modul/témakor tartalmanak, jellegének, a
megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak, valamint a
csoport Gsszetételének és igényeinek megfeleléen a
madszerek a kovetkez6k lehetnek: el6adas, magyarazat,

ita Megvaldsitdsa soran alkalmazott szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés,

" | képzési modszerek: egylttes és 6nallo tananyag feldolgozas, csoportos
feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmddszer, feladatlap kit6ltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatdasi tananyag
és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.1.5. | Oraszéma*: 40
4.1.6. | Beszamithat6 éraszama®: 20
4.1.7 | Amegtanitandd és elsajatitandd tananyagegység/témakoér/modul tartalma

2A Tananyagegységeket/témakdroket, modulokat bemutatd alfejezetek szima a 4. pontban szerepld sorok szamdnak megfeleléen

bévitendé.

3 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.

% Megegyezik a 4. pontban megadott draszédmmal, és megegyezik a témakoérok ésszéraszémdval.

5 Kontaktorétol eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés oraszamdba beszdmithato - egyéb esetben nem relevdns.

Papiralapu képzési program esetében a szakértd szignoja:
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Kapcsolddo foglalkozés(ok)
megnevezése:

Elettani ismeretek és elsésegélynyujtas

Kapcsolédé foglalkozas(ok) szédma®:

40

Kapcsolédo foglalkozés(ok) tartalmi
elemei:

o Atestedzés és az egészségmegbrzés kapcsolatrendszere, a
komplex egészségfogalom kérdéskore. Egészségdefiniciok,
fitnesz alapismeretek, civilizacios betegségek, rizikéfaktorok
és a homeosztazis fogalmi értelmezések.

o Az egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban és
az egészségmegdrzésben. A tapcsatorna anatémiaja 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 megdrzésében, a
rendszeres testmozgas hatdsa a nyirokkeringésre. A
védettség kialakuldsanak folyamat, az immunitas tipusai. Az
immunolégiai alapfogalmai, a nyirok-rendszer anatémiai
felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai szerepe, az
antigén és az antitest fogalma, az altaldnos-, a sejtes- és az
antitestes immunvalasz kialakulasa.

e A sportsériilések formai, megel6zésiik modja a
sporttevékenységek sordn, a sportorvos, gyégytornasz
szakember segitd kézremUkodése. A sportartalmak,
sportsériilések tiinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megdvasat szolgdld 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
sériilt vizsgalati és Ujraélesztési protokollok.

e A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkdzok
rendeltetésszer( hasznalata.

e A balesetvédelmi, 6ltdzkédési s magatartasi szabalyok.

o A testrészek magyar és latin nevezéktana, szakkifejezések,
definicidk tartalmi hattere.

e Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot
kozti 6sszefliggésrendszer, a testtomegszabalyozas,
testosszetétel megvéltoztatasara iranyuld alapelvek. A helyes
taplalkozasi szabalyai és a folyadékpotlas fontossaga.

» Az energia szolgaltatd folyamatok.

e A szervezet létfenntartd és szabalyzd szervrendszereinek
részletes felépitése.

e Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatdrendszer, a keringési rendszer a légz6szery, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd
mUikodési folyamatai, az élettani folyamatok tdjanatdmiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és mikddése kdzotti
kapcsolatrendszer.

5A foglalkozds(ok) széma megegyezik a foglalkozds(ok) éraszamaval.
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| ¢ Aszakmai jelolés- és fogalomrendszer.ili;csoportos fitness
instruktor munka egészségvédelmi szabalyainak élettani
hattere, jelentGsége.

e A f6bb izomcsoportok funkcionalis anatdomiaja.

e VVérzéscsillapitasi modszerek, traumas sérilések.

* A népbetegségek jellemzd tlinetei és a testmozgassal valo
kapcsolata.

A tananyagegység/témakér/modul
4.1.8. | elvégzésérdl sz6l6 igazolas
kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység végén a tanulasi eredmények mérésére a
résztvev6k tudasmérést toltenek ki.

A tuddsmérés alapjan a megszerezhetd mindgsitésekhez
tartozo kovetelményszintek:

* Megfelelt

e Nem felelt meg

A tuddsmérés feladatait a képz6 intézmény allitja Gssze.
A megszerezhetd minGsitésekhez tartozd
kovetelményszintek:

* Megfelelt: legaldbb 51%-o0s teljesitmény

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

4.2. Tananyagegység/témakor/modul’

4.2.1. | Megnevezése®:

Edzéselmélet és gimnasztika

422. | Célja:

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

Megvaldsitasa soran alkalmazott

e munkaformak:

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvaldsuld jelenlétét igénylé
csoportos képzés, igény esetén konzultdcid: frontalis oktatas,
egyéni feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ
csoportmunka.

A képzésben részt vevl személyes jelenlétét nem igényld
onalld tanulas (tavoktatds): tdvoktatdsi tananyagba épitett
irdanymutatas, iranyitott tanulas, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

Megvalésitasa soran alkalmazott

i képzési mbdszerek:

A tananyagegység/modul/témakor tartalmanak, jellegének, a
megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak, valamint a
csoport Osszetételének és igényeinek megfeleléen a
modszerek a kovetkez6k lehetnek: el6adas, magyarazat,
szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés,
egylttes és 6nallé tananyag feldolgozas, csoportos
feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmddszer, feladatlap kitdltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett irdnymutatas.

7A Tananyagegységeket/témakdriket, modulokat bemutato alfejezetek szima a 4. pontban szerepld sorok szimdnak megfeleléen

bévitendé.
8 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.
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11 Papiralapti képzési program esetében a szakérté szignoja:
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4.2.5. | Oraszama®:

40

4.2.6. | Beszamithaté draszama®®:

20

4.2.7 | Amegtanitandd és elsajatitandé tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddé foglalkozés(ok)
megnevezése:

Edzéselmélet és gimnasztika

Kapcsolédo foglalkozas(ok) szama**:

40

Kapcsol6do foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

e A fizikai terhelhet8ség életkori sajatossagai.

e Az edzésnapld tartalmi elemei.

e A gyakorlatok hatasa és azok szakszer(ien elemzése.

* A sajat sportagi mozgasforma jellemzéi.

e Az egyéni kondicionalds, funkcionalis edzés és csoportos
fitnesz dratipusok jellemz6i, hatasai.

e A kondicionalis és koordindcids képességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv idészakai, a
motorikus képességek fejlesztésére iranyuld lehetdségek,
modszerek.

e Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének meghatarozo
tényez6i, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv
madszerei.

e Ateljesitmény novelésére iranyuld modszerek, a nem
legalis mddszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére
szolgdld pozitiv és negativ edzéseszkdzok.

* Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és 8sszetevéi, az anamnézis maodszerei,
dokumentdcidja, motorikus tesztek, probak.

e Az edzésprogram 6sszeallitdsahoz szlikséges edzéselvek.
Potencialis Uigyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek
megfelel6 edzésprogramokrol szold ismeretek.

o Az 4ll6képesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés
jelentdsége.

o A mozgastanulas, mozgasszabalyozas folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzéi.

e A gyakorlatok 6sszeallitdsanak, az edzés tervezésének a
folyamata, a sportoldva érés szakaszai és a felkésziilés
folyamata. A gyakorlatok 0sszeallitdsanak, az edzés
tervezésének a folyamata.

e A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere. Az
altaldnosan és sokoldaltan képz6 gyakorlatok fajtai.

e Az ember egymasra épil6 természetes mozgdsai.

¢ Rendgyakorlatok.

* Testnevelési jatékok.

e Az 4ltaldnos bemelegités jelentése, az altalanos
bemelegités blokkjainak mozgasanyaga és folyamata,

° Megegyezik a 4. pontban megadott éraszammal, és megegyezik a témakorck 6sszéraszémaval.

10 kontaktératdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszémdba beszdmithatd - egyéb esetben nem relevadns.

A foglalkozds(ok) szama megegyezik a foglalkozds(ok) éraszdmdval.

U Papiralapt képzési program esetében a szakért6 szignoja:
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valamint a bemelegités fajtai, a gimnasztikai bemelegités
sportdgspecifikus tartalmi lehet8ségei.

e Szakleiras és szaknyelv hasznalata.

e A rajziras szabalyai.

¢ A test tengelyei és az altaluk paronként meghatérozott
sikok.

4.2.8.

A tananyagegység/témakér/modul
elvégzésérdl sz616 igazolas
kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység végén a tanulasi eredmények mérésére a
résztvevlk tudasmeérést toltenek ki.

A tuddsmérés alapjan a megszerezhetd mingsitésekhez
tartozé kovetelményszintek:

* Megfelelt

¢ Nem felelt meg

A tudasmérés feladatait a képzé intézmény allitja dssze.
A megszerezhetd minésitésekhez tartozo
kovetelményszintek:

* Megfelelt: legalabb 51%-os teljesitmény

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

4.3. Tan

anyagegység/témakér/modul'?

4.3.1.

Megnevezése'®:

Egyéni és csoportos funkcionélis kondicionalds

4.3.2.

Célja:

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

4.3.3.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvaldsuld jelenlétét igénylé
csoportos képzés, igény esetén konzultacid: frontalis oktatas,
egyéni feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ
csoportmunka.

A képzésben részt vevl személyes jelenlétét nem igénylé
onalld tanulds (tavoktatds): tdvoktatasi tananyagba épitett
iranymutatas, iranyitott tanulas, e-learning, digitalis
platformon vald tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

4.3.4.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési mddszerek:

A tananyagegység/modul/témakor tartalmanak, jellegének, a
megvaldsitds soran alkalmazott munkaformanak, valamint a
csoport 6sszetételének és igényeinek megfelelGen a
madszerek a kovetkez6k lehetnek: eléadas, magyarazat,
szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés,
egylttes és 6nalld tananyag feldolgozas, csoportos
feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmddszer, feladatlap kit6ltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tdvoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

124 Tananyagegységeket/témakdordket, modulokat bemutatd alfejezetek szama a 4. pontban szerepld sorok szémdnak megfeleléen

bévitendé.

13 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.
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4.3.5. | Oraszdma'*:

120

4.3.6. | Beszamithatd 6raszama®®:

60

4.3.7 | Amegtanitandd és elsajatitandd tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddd foglalkozés(ok)
megnevezése:

Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas

Kapcsol6dé foglalkozés(ok) szama®®:

120

Kapcsolddo foglalkozds(ok) tartalmi
elemei:

e A létesitményben hasznalhatd egyéni, eréfejlesztd és
kardiogépek hasznalatara vonatkozo szakszer( ismeretek.
» A korosztalyos élettani sajatossagok, a specialis populacio
mozgasigényei, prevencio fogalma.

e Sportsérilések, edzésartalmak, megel&zésének
lehet&ségei.

o A fitnesz |étesitmény szolgaltatasai és programjai.

o A motorikus képességek fejlesztésének modszertana a
szenzitiv id6szakok szerint.

o A fejl6d6 szervezet egészségligyi és funkcionalis igényei.
¢ A pulzusmérd éra m(ikodése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikacidk, bioimpedancia
analizator felhaszndldsanak lehetéségei és folyamata. A
szakterlleten hasznalatos informatikai eszkdzdkkel mért
adatok.

e A munkahoz kapcsolddd dokumentumtipusok, a
jegyz6konyvvezetés, a feljegyzésirds menete és szabalyai.
* A sportszakmai terminoldgia, a kiilénbdz8 korcsoportok
életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhatd
kommunikacids eszkdzok, stratégia.

e Tervezési folyamat és foglalkozas szervezes, vezetés
alapelvei, [épései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmaoddszerek, valamint az edzéselmélet alapfogalmai és
azok gyakorlatba térténd atiltetése.

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

* A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

o A gimnasztika mozgds- és gyakorlatrendszere, a
gimnasztikai rajziras szabalyai.

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

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

o A fizikai teljesitményszintjének megallapitasara szolgald
korszerl modszerek és eszkdzok.

1% Megegyezik a 4. pontban megadott éraszémmal, és megegyezik a témakorék 6sszéraszamdval.

15 Kontaktorétol eltérs munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszdémadba beszdmithato - egyéb esetben nem relevans.

16 4 foglalkozds(ok) szama megegyezik a foglalkozds(ok) éraszémdval.
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e A munka elvégzéséhez sziikséges szamitogépes programok,
szoftverek, alkalmazasok.

¢ A sportspecifikus allapotfelmérés folyamata, |épései.

o A fizikai képességek fejlesztésének eszkozei.

* Az egészségmagatartast befolydsold bioldgiai, Iélektani,
tarsadalmi és kornyezeti tényez8k és azok szerepe.

o A konfliktuskezelés hatékony mddszerei, eszkozei.

e Kiilénb6z6 korosztalyl emberek egészségmegdbrzésének és
— fejlesztésének modszerei.

* Az egészséges életmod megvaldsitasahoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

e A leggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési, sebészeti,
traumatoldgiai, neuroldgiai betegségek, megel6zésiik
lehet&ségei, sportoldsi lehetdségei, felnbtt és
gyermekkorban.

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

e A csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és mddszerei.

e K{ildnb6z6 korosztalyu, képességl, vagy edzettségi szint(i
egyéneknek megfelel§ edzésprogramok.

o A fitneszwellness létesitmény szolgaltatdsai és az altala
nyujtott programok.

e Szakteriilete modern kutatasi eredményei.

o A sporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amatdr sport célja, személyiségfejlesztd
hatésa.

e Atervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, lépései.

e A sportszakmai munka személyi és targyi feltételei
Osszehangoldsdnak maédjai.

4.3.8.

A tananyagegység/témakdr/modul
elvégzésérél sz616 igazolas
kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység végén a tanulasi eredmények mérésére a
résztvevGk tudasmérést toltenek ki.

A tuddsmérés alapjan a megszerezhetd mindsitésekhez
tartozé kovetelményszintek:

* Megfelelt

¢ Nem felelt meg

A tudasmérés feladatait a képz6 intézmény allitja ossze.
A megszerezhetd minGsitésekhez tartozo
kovetelményszintek:

* Megfelelt: legalabb 51%-os teljesitmény

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

5. Csoportlétszam

5.1

Maximalis csoportlétszam*’:

30f6

6. A képzésben részt vevé teljesitményét értékelS rendszer leirasa
Szakképzés esetén: (Szkt. végrehajtdsdrol szolo 12/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet 20. § (1) bekezdés b) pont.)) A
szakmai képzés képzési programja tartalmazza a képzésben részt vevd személy tanulmdnyi munkdjdanak
irdsban, széban vagy gyakorlatban térténd ellenbrzési és értékelési modjait, diagnosztikus, szummativ, fejleszté

17 zért rendszerd elektronikus tdvoktatds esetén nem relevans.

formdit is.
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El6zetes tuddsmérés (diagnosztikus) értékelés:

6.1. p TN . p
Résztvevd kérésére biztositott.

Képzés kozbeni (fejlesztd) értékelés:

A fejleszts értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevdk fejl6dését tdmogassa, a tanulasi igényeket
pontositsa, az oktatdk tanuldsszervezési feladatait segitse.

A képzés kdzbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szébeli, gyakorlati beszdmoltatdsok, az ismeretek
szamonkérésének maddjai lehetnek:

e VVisszakérdezés,

6.2. | e Gyakorlati feladatmegoldas,

o Képzésben résztvevd visszajelzései,

* Beszélgetés,

e Feladatlap kitoltése,

e Hazi feladat ellenGrzése,

o rasbeli felelet.

A fenti fejleszté értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanuldsi és tanitési folyamatokat szolgalja.

Résztvevd zard (szummativ) értékelése:

A képzést zar6 feladat: a résztvevd dltal a képzés teljes id6tartama alatt készitett ,Fitness instruktor
portfélid” bemutatdsa és értékelése

A portfdlidt 2 példanyban nyujtja be a résztvevé az intézménynek.

Portfdlié: a képzésben résztvevd haladdsardl, eredményeirdl, munkaibdl 6sszeallitott dokumentum
A portfdlid tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai,
tanterv, csoporttarsaktdl, trénerektél kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexiok/énreflexiok;
tanulasi napldk stb.).

e Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusanak edzésterve

o A képzésben résztvevd sajat edzésnapldja: a képzésben résztvevs sajat fizikai felkészlltségének,
6.3. | teljes tanulmanyi idé alatti fejlédésének nyomon kovetése, dokumentaldsa

3. Osszefoglald: a szakmai fejl6dési Ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlédés 6sszegzése,
elemzése és (6n)értékelése.

A zar6 feladaton megszerezhetd mindsitések:

e Megfelelt

s Nem felelt meg

A megszerezhet6 mingsitésekhez tartozd kévetelményszintek:

* Megfelelt: a zaré feladaton elért legaldbb 50%-os teljesitmény

e Nem felelt meg: a zard feladaton elért 49% vagy az alatti teljesitmény.

Megfelelt min&sités esetén a Portféliot a mentorald gyakorlati oktaté vagy szaktanar alairaséval
hitelesiti.

Az intézmény a zarofeladat eredményét jegyz6kdnyvben rogziti, a sikeres zardvizsga végen a portfolio
egy eredeti, alairassal elldtott példanyat visszaadja a résztvevének.

7. A képzés elvégzésérdl sz616 igazolas kiadasanak feltételei

A képzés elvégzésérd] sz2616 TANLISITVANY
WA az:Iés - ngevezése_ 2013. évi LXXVII. térvény 13/8. §
g € ' 11/2020. (II. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)
72 A képzés elvégzésérdl szolé A képzés elvégzésérd| szolo tanusitvany kiadasanak feltétele a
™ | igazolds kiadasanak feltétele(i): zardvizsgan ,Megfelelt” mindsités megszerzése.

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
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8.1.

Személyi feltételek:

Elméleti oktatd: a képzési tartalomnak megfelel§ szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnydban a képzési tartalomnak
megfeleld fels6foku végzettséggel és szakképzettséggel vagy
fels6foku végzettséggel és a képzés tanulmanyi teriiletének
megfeleld szakképesitéssel rendelkezd oktato.

Gyakorlati oktato: a képzési tartalomnak megfelel fels6foku
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi
tertletének megfeleld szakképesitéssel és legalabb 6téves
szakmai gyakorlattal rendelkez& oktato.

8.2,

Személyi feltételek biztositasanak
mddja:

Az oktatét a képz6 intézmény foglalkoztatja munkaszerz6déssel,
megbizasi szerz6déssel vagy az oktatd alkalmazdasat bizonyitd
mas szerzédéssel.

8.3.

Targyi feltételek:

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét igényld képzési
rész esetén: a résztvevék létszamanak megfelelS oktatoterem a
hozza kapcsolodd berendezési targyak: flipchart tabla vagy
kivetitd, tanuldi és tanari [étszamnak megfelel§ asztal és szék,
laptop/személyi szamitdgép, szoftverek, internetelérés.

A képzésben részt vevé interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaldsuld jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevé
személyes jelenlétét nem igényl6 képzési rész esetén:

e intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitasahoz
szlkséges szamitastechnikai eszkdzok, internetelérés, a képzési
programban alkalmazott szoftverek;

o képzéshen résztvevs részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevdi oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszkdzok
(példaul laptop/személyi szamitdgép/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

Eszkozjegyzék:

Az aktudlis fitnesz trendeknek megfeleld eszkdzok (Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzok, kézisulyzdk, polifoam szivacsok),
erdsitd, kardid gépek, els6segélynyujtashoz sziikséges eszkdzok.

8.4.

Targyi feltételek biztositasanak
madja:

A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkozok meglétét a
felnéttképzd tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb hasznalatra iranyuld jogviszony alapjan biztositja.

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

8.5,

A képzéshez kapcsolddo egyéb
speciélis feltételek:

8.6.

A képzéshez kapcsolodé egyéb
specialis feltételek biztositasanak
médja:

9. Képesito vizsga

A képesité vizsgat nem a képz6 intézmény szervezi és bonyolitja. A szakmai képzéshez kapcsoldddan
megszerezhetd szakképesités megszerzésére irdnyuld képesité vizsgat a nemzeti akkreditaldsrél sz616 torvény
szerinti akkreditalo szerv ltal személytanusito szervezetként akkreditalt vizsgakdzpont szervezhet. A képesito
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vizsga megszervezéséhez sziikséges feltételek és a képesitd vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirdsa a
https://szakkepesites.ikk.hu/ weblapon érhet6k el a programkévetelmények meniipontban.

A szakmai képzéshez kapcsoléddan megszerzett képesitd bizonyitvany allamilag elismert, 6nalld végzettségi
szintet nem biztositd szakképesitést tanusit.

A képesit6 vizsgara bocsatas feltétele:

A szakmai képzés kovetelményeinek teljesitésérdl (7.1. pont) a képz6 intézmény altal a felnSttképzési
adatszolgdltatasi rendszerben kiallitott tanusitvany.
Egyéb feltételek: -

15 Iﬂ

Papiralapu képzési program esetében a szakérté szignoja:
elektronikusan megszerkesztett képzési program esetében legalabb fokozott biztonsagu elektronikus alairasa.




[PV —,

e B B R [ W—

| W el Bd

Pannon Oktatdsi K&zpont Gimnazium, Szakgimnazium, Technikum, Szakképz§ Iskola és Altalanos IskolakKépzési

program
Engedélyszam: E/2020/000383

Fitness instruktor

zr 7

10. Az el6zetes mindsités ténye

Szakértd nyilatkozata:

A képzési program elGzetes mindsitése megtdrtént.

Az el6zetes mindgsités helye: Budapest
Az el6zetes minésités idépontja: 2021.08.02.

Az el8zetes mindsitést végzé felnbttképzési
szakértd neve:

Padar Tivadar

Az el8zetes mindsitést végzd felnbttképzési

Tl o FSZ/2020/000057

szakértd nyilvantartasi szdma: 52/2020/ >
-

Feln6ttképzési szakérts alairasa: /ﬂ'&h /ﬂ¢

Felndttképzd intézmény képviseljének alairasa:

X
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