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Képzési program
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1. Alapadatok

A programkiovetelmény alapjan szervezhetd szakmai képzés:

1.1. | Megnevezése: Csoportos fitness instruktor
1.2. | Programkovetelmény azonositd szama: 10144003
13. Agazat megnevezése: Sport 4gazat
Besoroldsa a képzési teriiletek egységes
1.4. | osztilyozdsi rendszere (KEOR) szerinti kod 1014

alapjan:

A programkovetelmény alapjin szervezhetd szakmai képzéssel megszerezhet6 szakképesités:

15. | Megnevezése: Csoportos fitness instruktor

16 Az Eurdpai Képesitési Keretrendszer (EKKR) 4
" | szerinti szint:

A Magyar Képesitési Keretrendszer (MKKR}

1.7. x .
szerint szint:

4

A Digitdlis Kompetencia Keretrendszer szerinti

A szint:

4

A programkovetelmény alapjdn szervezhetd szakmai képzéssel megszerezhets szakképesités és az
azzal betdltheté munkakér vagy végezhetd tevékenység kapcsolata, 6sszefiiggése képesitési
kovetelményt elGird jogszabaly:

A képesitési kovetelményt el8ird jogszabaly: A sport teriiletén képesitéshez kotott tevékenységek
gyakorlasahoz sziikséges képesitések jegyzékérdl sz6l6 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.

A Csoportos fitness instruktor a fitnesz és wellness klubok csoportos 6rak tartasara alkalmas
részlegében edzéi feladatot 4t el, csoportos érat tart vagy csoportos funkciondlis edzést vezet. Képes
az ligyfél testalkati és fittségi allapotadt meghatérozni, az ligyfél aktualis allapotabdl kiindulva realis
edzéscélokat megfogalmazni, az elérendé célokhoz megfeleld edzéseszkbzoket és médszereket
rendelni. Megerésiti az ligyfél motivaciojat, az edzés eredményességéréi pontos visszajelzést ad,
indokolt esetben javaslatot tesz az edzésprogram mddositasara. A motorikus képességek
fejlesztésének szenzitiv idSszakai szerint tervezi és vezeti a sportfoglalkozdsokat. A fejl6d6 szervezet
egészségiigyi és funkcionalis igényeit figyelembe véve edzést tervez és vezet.

Nevelési és oktatédsi intézményekben tandran kiviit motorikus képességek fejlesztésére iranyuld

1 foglalkozasokat tervez és vezet, amelynek sordn segitséget és technikai hibakat javit.

Tevékenysége a lakosség fittségi allapotanak javitdsara irdnyul, népszerdisiti az egészséges életmddot,
egészségmegbrzést és a mozgasprogramokat. Szébeli konzultcid, irasbeli kérddiv vagy kiilonbdz6
videotechnika révén segiti az igyfelet abban, hogy megtaldlja az érdeklfdésének, az edzettségi
szintjének, a testalkatdnak, fizikai allapotanak megfelels egyéni és/vagy kollektiv rekreacids
mozgasprogramot.

Tajékoztatast ad az ligyfeleknek a fitnesz létesitmény balesetvédelmi és biztonsagi elSirdsairdl,
szolgdltatdsairdl, az eszkdzdk rendeltetésszer( haszndlatardl. A fitnesz létesitmény, valamint a
sporteszkdzok hasznilatdnak balesetvédelmi és biztonsagi el8irdasait betartja és betartatja. Szikség
esetén elsdsegélyt nydjt a szakma szabdlyai szerint.

Komplex felkésziiltsége alapjan alkalmas arra, hogy szakmai segitségével az (igyfél egészségtudatos
életvitelt alakitson ki, eziltal javul a vele egyiittm(ikod6k életmindsége.

A szakképzettséggel betdlthetd legjellemzébb munkakérok, tevékenységek: csoportos fitnesz oktato,
csoportos funkciondlis instruktor, kondiciondld edz8, sportanimator, fitnesz asszisztens.
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1.10.

A képzés célja:

A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el a Fitness instruktor szakképesités
megszerzéséhez szilkséges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetencidkat.

1.11.

A képzés célcsoportja:

A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a belépésifeltételeknek megfelel és a képzési
programmal elérhetd ismeretek, készségek és kompetencidk megszerzését tlizte ki célként maga elé.

1.12.

A képzés soran megszerezhets kompetencidk:

o Testkulturélis ter{leten megbizhatd, valds tudédson alapuld informdciét ad at a sportolni vagyéknak
¢ Kiszamolja az egyén BM! indexét, alapanyagcseréjét, kaldriaigényét.

o A fitness teremben taldlhaté eszkézék haszndlatanal elvégzi a fertStlenitést.

e Esetleges sériilés esetén szakszerlien beavatkozik. Baleseti szitudcidban elvégzi a legfontosabb
altaldnos és konkrét feladatokat, szakszer(i elsésegélyt nyuijt, értesiti a szakellatasért felelds
egészségligyi szakembereket.

» Munkdja soran alkalmazza a munkavédelmi szabalyzatban leirtakat, balesetvédelmi szabalyokat
fogalmaz meg.

 Aliveti magat a balesetvédelmi, 61tozkddési 4s magatartasi szabalyoknak.

e Keresi, felkutatja a szakteriiletéhez tartozé informacidkat, és munkavégzése sordn ezeket dtadja.
o El&segiti a helyes tapldlkozdsi szokasok kialakitdsdt, megfeleld tandccsal latja el a foglalkozasokon
(edzéseken) résztveviket testsilyszabdlyozds kérdésében.

e (Onélldan tajékozédik a tajanatémiai dbrakon, csontvdzon, 3D anatémiai modelleken. Bemutatja a
mozgato, keringési és légzési szervrendszerek anatémidja és élettana kdzti kapcsolatrendszert.

* Kdzérthetd médon kommunikélja a komplex szakmai ismereteket.

» Bemutatja a funkciondlis anatémia lényegét képezé izilleti mozgdslehetSségeket iziiletenként.

o Szakszer(ien elvégzi a vérzéses sériilésnek megfeleld sebelldtast, és a traumas sériilések
elsdsegélynyljtasdt a szakember megérkezéséig.

* Minden népbetegséghez, ellenjavallatiél mentes gyakorlatanyagot rendel.

e Kiilonbbz6 korosztalyoknak, megfeleléen adagolja az edzésterhelést. Az edzést pontosan és
szakszerlien vezeti.

e Elemzi és értékeli az edzéstervek (foglalkozéistervek) gyakorlati megvaldsitasat, a tapasztalatokat
hasznositja tovabbi munkdja soran. Sziikség esetén rajzirast alkalmaz.

» Gyakorlatokat mutat be szakszer(ien, helyes technikaval.

* Bemutatja a sajat sportdgi mozgasforma mozgaselemeit.

* lgények és célok figyelembevételével ajanlasokat tesz az egyes orak |atogataséra.

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

o iziileti mozgékonysag fejlesztésére iranyuld gyakorlatokat mutat be.

o Szilkség esetén hasznélja a taplalék-kiegészités mddszereit. A nem legdlis teljesitményfokozé
médszerek (dopping) hasznalatanak karos hatdsairdl részletes informaciéval rendelkezik.

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

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

» A pulzusmérés segitségével meghatarozza az edzéscélok eléréséhez sziikséges edzés- és célzénat.
e Felhaszndlja a mozgéstanitds folyamatdban a mozgastanulds, mozgésszabalyozas ismereteit.

» Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.

« Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikdval mutat be.

» A természetes mozgasokra épitve tanit Uj mozgésokat.

» Alkalmazza a rendgyakorlatokat.

s Ha a médszertan megkivanja testnevelési jatékokat alkalmaz az edzésen beliil.

» Helyesen felépitett dltaldnos gimnasztikai bemelegitést tart. Speciélis esetben sportdgi tartalommal
kiegészitve.

» Gyakorlatokat tervez és instrudl a szakleiras és a szaknyelv segitségével. Alkalmazza a munkaja soran
a szakleirds és szaknyelv hasznalatdt
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¢ Gyakorlatokat tervez rajzirassal.

¢ Demonstrélja a tengelyeket, sikokat a testen, iziiletenként

» Csoportos mozgasprogramokat tervez, szervez és hatékonyan alkalmazza azok modszereit.

o Szakszer(ien hasznalja a csoportos éravezetéshez szitkséges verbalis és non-verbalis kommunikaciot.
» Szabdlyoknak megfelel alapdrat tart.

¢ A csoportos éravezetés mozgasanyagat helyes technikdval hajtja végre, szemlélteti.

¢ Hangulatos, motivélé csoportos 6rét tart, a résztvevék stilusahoz, igényeihez igazitva.

o Készség szinten alkalmazza a csoportos 6rak mozgasanyagat.

* A csoportos 6rakra jellemz6 specidlis zenét magabiztosan és szabalyosan hasznalja.

e Szakszer(en és céliranyosan adagolja a résztvevékre hatd terhelést.

¢ A csoportos 6érak kdvetelményeinek megfelel6 erdsitd, tonusfokozd orat tart.

 Szakszeriien alkalmazza aregenerdlé és fejleszté hatast nyajtds médszertanat az iziileti
mozgékonysag megtartasdnak, fejlesztésének teriiletén.

« Szabslyoknak megfeleld step alaporat tart.

e Kiilénb628 korosztdlyoknak és célcsoportoknak, kiildnbdzé edzéscéllal 6rat tervez és vezet, a
preventiv szemlélet szem el&tt tartasaval.

o A felismert edzésirtalmak tiinetei alapjén megfelelden médositja a bemelegités tartalmat, az
alkalmazott médszereket és eszkbzéket.

e Szakszer(en tdjékoztat a fitnesz létesitmény szolgéltatdsaival és programjaival kapcsolatban.

* A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv iddszakai szerint tervez és vezet
sportfoglalkozasokat.

» A fejl6d6 szervezet egészségligyi és funkciondlis igényeit figyelembe véve edzést tervez és vezet.
e Kezeli a szakteriiletén hasznélatos irodatechnikai és informatikai eszkézdket, szoftvereket és
alkalmazasokat {pl. szamitdgép, tablet, vide6 kamera, pulzusméré éra, bioimpedancia analizator,
egészségi dllapot monitorozdsédra alkalmas applikaciok stb.).

* Ellitja a szakméjdhoz kapcsoldédd adminisztrativ és dokumentacids feladatokat (pl.
jegyzékdnyvvezetés, nyilvantartasok, beszamoldk, feljegyzések stb.)

e Pontosan és kdzérthetden hasznélja a sportszakmai terminoldgiat, hatékonyan kommunikal a
célcsoporttal a kommunikacids szituacidonak és az életkori sajatossagoknak megfelelSen.

* Bemelegitést tervez, szervez és vezet kiildnboz4 létszamu és koru csoportok szdmara valtozatos
kérilmények kozott (p!l. sportpalyén, vizben, héban, jégen stb.). A bemelegités céljainak megfeleléen
dsszedllitja a gyakorlatanyagot, a haszndlandé eszkdzlistat.

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

e Altaldnos bemelegitést allit dssze és vezet le a sporttevékenységhez igazodé szakmai tartalommal.
o Viltozatos formaban hasznilja a gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és az
edzéscélnak megfelelSen.

¢ A kidolgozott bemelegitést levezényli, ellendrzi, a hibakat kijavitja.

o Az anatémiai, korszerii sport-, egészségtudomanyi ismereteit felhasznélva allit 8ssze
sporttevékenységeket.

o Felméri a fizikai &llapotot diagnosztikai eszkézok &ltal, meghatdrozza az egyén fizikai allapotabdl
eredd eredményeket (pl. BMI, energiasziikséglet, erdnlét és hajlékonysag, testzsir szdzalék, aktualis
zsirtémeg, folyadékfogyasztas) azokat szakszer(ien értékeli és elemzi.

» Munkaja soran felhaszndléi szinten kezeli a sport és egészségmegSrzést tdmogato szamitégépes
programokat, szoftvereket (pl. edzettségi dllapot mérésére alkalmas applikacidk) alkalmazasokat.

s A sport specifikus allapotfelmérés végzését kbvetben, feltirja az Ggyfél fizikai allapotabdl eredé (pl.
erdnléti, alloképességi) hidnyossagait fejlesztendd készségeit, képességeit.

* Megtervezi a fizikai képességek célirdnyos fejlesztését.

» A vele egyUttm(ik6dé Ggyfeleket motivalja, edzés kdzben kellemes légkért teremt.

» Hatékonyan kezeli a szakteriiletén felmerils esetleges konfliktusokat.

» Egészségmegdrzd tevékenységet végez, egészségfejleszté programokat tervez, valdsit meg.

» Képes az egészségtudatos szemléletmdd kialakitasara.

e Kivélasztja, ossze-dllitja a krénikus betegeknek megfeleld mozgdsprogramokat.

e Csoportos funkcionalis mozgisprogramokat tervez, szervez, annak mddszereit hatékonyan
alkalmazza, sziikség esetén modositdsokat hajt végre az 6ra tipusat illetGen.

 Csoportba szervezi a kdzel azonos korosztély(, képességii, vagy edzettségi szintli egyéneket, és
edzésprogramokat ir szdmukra.

» Szakszerlien ismerteti a fitnesz létesitmény szolgdltatdsait és programjait.
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e A munkakérét érintd ij médszereket, ismereteket derit fel, fejleszti Gnmagat.

e Megszervezi és megtervezi amatdr sportol6k tevékenységét, edzésprogramjat.

* Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiilonboz6 létszamu és koru csoportok szdmara
véltozatos kdrilmények kdzétt (pl. sportpélyan, vizben, héban, jégen stb.).

¢ Kapcsolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és lebonyolitdsaban
egylittmiikodé szakemberekkel, szil6kkel és a szervezet partnereivel.

2. A képzésbe valé bekapcsolodas és részvétel feltételei

2.1. | Iskolai el6képzettség: érettségi végzettség
2.2. | Szakmai elGképzettség: -
53, Egeszsegu'gyl alkalmassagi sziikséges

kovetelmény:

Szakmai gyakorlat teriilete és
2.4l s -

id6tartama:
25 Szakmai adottsagok, készségek i

| felmérése:
2.6. | Palyaalkalmassagi kovetelmény: -
2.7. | Egyéb feltételek: -
3. Tervezett képzési ido
3.1. | Aképzés draszdma: 200
3.2. | Megengedett hidanyzads mértéke: 20%
4. Tananyagegységek/témakorok/modulok
A képzés tananyagegységeinek/té makoreinek/moduljainak megnevezése®: Oraszéma:;

4.1, | Elettani ismeretek és elsGsegélynyuijtas 40
4.2. | Edzéselmélet és gimnasztika 40
4.3. | Csoportos kondiciondlas 120

% A sorok szdma bévitheté.
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4.1. Tananyagegység/témakér/modul?

4.1.1. | Megnevezése3: Elettani ismeretek és elsdsegélynytijtas

A tananyagegység tanitasdnak célja, hogy a képzésben
4.12. | Célja: résztvevd az Elettani ismeretek és elsésegélynyjtas
tananyagegység ismereteit elsajétitsa.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvaldsulé jelenlétét igénylé
csoportos képzés, igény esetén konzultdcié: frontdlis
oktatds, egyéni feladatmegoldds, csoportos munka,

At " kooperativ csoportmunka.
Megvaldsitasa soran alkalmazott P P

412! munkaformak:

A képzéshen részt vevs személyes jelenlétét nem igénylé
8nallé tanulas (tavoktatds): tavoktatdsi tananyagba épitett
irdnymutatds, irdnyitott tanulds, e-learning, digitdlis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének,
a megvalésitds sordn alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfeleléen a modszerek a kbvetkezék lehetnek: elSadds,
Megvalbsitdsa soran alkalmazott magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
képzési médszerek: megfigyelés, egyiittes és 6ndll6 tananyag feldolgozds,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmédszer, feladatlap kit6ltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatdsi tananyag
és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.1.4.

4.1.5. | Oraszama*: 40

4.1.6. | Beszamithatd 6raszama®: 20

4.1.7 | A megtanitand6 és elsajatitandé tananyagegység/té makor/modul tartalma

Kapcsoldds foglalkozas{ok) Elettani ismeretek és elsGsegélynyuijtas

megnevezése:
Kapcsoldds foglalkozas(ok) szama®: 40
1’ 2 Py ra
e A testedzés és az egészségmeg@rzés kapcsolatrendszere, a
oy ) - ; komplex egészségfogalom kérdéskdre. Egészségdefinicidk,
Kapcsolédo foglalkozds(ok) tartalmi | fitnesz alapismeretek, civiliziciés betegségek, rizikéfaktorok
elemei: és a homeosztézis fogalmi értelmezések.

e Az egészséges taplalkozds szerepe a testsulykontrollban és
az egészségmegBrzésben. A tipcsatorna anatémidja és

2 A Tananyagegységeket/témakédroket, modulokat bemutaté aifejezetek széma a 4. pontban szerepld sorok szdmdnak megfelelGen
bévitendd.

3 Megegyezik o 4. pontban megadott megnevezéssel.

4 Megegyezik a 4. pontban megadott draszimmal, és megegyezik a témakdrék dsszoraszdmdval.

5 Kontaktérdtd! eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés draszimdba beszamithaté - egyéb esetben nem relevdns.
6 A foglalkozds{ok) szima megegyezik a foglalkozds(ok) Graszamdval.

6
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élettana, az egészséges taplalkozds iranyelvei, kalorigén és
non-kalorigén tdpanyagok, a BMI index, az alul- és
taltaplaltsag, kaldriaigény, minfségi éhezés,
hianybetegségek. Az emberi szervezet szamara sziikséges
tapanyagok.

¢ Az immunrendszer szerepe az egészség megdrzésében, a
rendszeres testmozgés hatasa 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 altaldnos-, a sejtes- és az
antitestes immunvalasz kialakulasa.

* A sportsérilések formai, megel6zésitk mddja a
sporttevékenységek soran, a sportorvos, gyégytornasz
szakember segité kézrem(ikddése. A sportdrtalmak,
sportsériilések tiinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgatd szervrendszer drtalmai és sériilései, épségének
megdvasat szolgal6 alapelvek, a gydgyuldsuk feltételei,
valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott
id6 fontossdga. A biztonsdgos és hatékony beavatkozds
sorrendje és tennivaldi a kildnféle baleseti szitudciokban. A
sériilt vizsgélati és djraélesztési protokollok.

s A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkdzok
rendeltetésszer( hasznalata.

* A balesetvédelmi, dltézkddési 4s magatartdsi szabalyok.

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

* Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi dllapot
kozti 6sszefliggésrendszer, a testtémegszabalyozds,
testdsszetétel megvaltoztatasara irdnyuld alapelvek. A helyes
taplalkozasi szabalyai és a folyadékpétlas fontossaga.

¢ Az energia szolgaltato folyamatok.

* A szervezet létfenntarté és szabalyzé szervrendszereinek
részletes felépitése.

o Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatérendszer, a keringési rendszer a légzdszerv, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd
miikddési folyamatai, az élettani folyamatok tdjanatémiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és miikodése kdzotti
kapcsolatrendszer.

e A szakmai jellés- és fogalomrendszer. A csoportos fitness
instruktor munka egészségvédelmi szabalyainak élettani
héttere, jelentGsége.

s A f8bb izomcsoportok funkciondlis anatomidja.

e Vérzéscsillapitasi médszerek, traumds sériilések.

* A népbetegségek jellemzé tiinetei és a testmozgassal valé

kapcsolata.
A tananyagegység/témakdr/modul A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiaddsra kiilén
4.1.8. | elvégzésérdl szol6 igazolas igazolds. A 7.2. pontban meghatdrozott feltételek teljesitése
kiaddsanak feltétele(i): esetén a képzés végén keril kiadasra a tanusitvany.

4.2, Tananyagegység/témakor/modul’

7 A Tananyagegységeket/témakériket, modulokat bemutatd alfejezetek szdma a 4. pontban szereplé sorok szimdnak megfeleléen
bévitends.
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42.1.

Megnevezése?:

Edzéselmélet és gimnasztika

422,

Célja:

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

4.2.3.

Megvaldsitisa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvaldsulé jelenlétét igénylo
csoportos képzés, igény esetén konzulticié: frontalis
oktatds, egyénifeladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igényld
6néllé tanulds (tavoktatds): tavoktatasi tananyagba épitett
irAnymutatds, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

424,

Megvaldsitasa sorén alkalmazott
képzési médszerek:

A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének,
a megvaldsitas sordn alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfeleléen a médszerek a kdvetkezék lehetnek: eifadas,
magyardzat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egyiittes és 6nallé tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmédszer, feladatlap kitéltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositisa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.2.5.

Oraszama®:

40

4.2.6.

Beszamithaté éraszamal®:

20

427

A megtanitandé és elsajdtitandé tanany.

agegység/témakér/modul tartalma

Kapcsolodo foglalkozas{ok)
megnevezése:

Edzéselmélet és gimnasztika

Kapcsol6do foglalkozas(ok) szdmall:

40

Kapcsolddo foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

» A fizikai terhelhetfség életkori sajatossagai.

» Az edzésnapld tartalmi elemei.

o A gyakorlatok hatdsa és azok szakszerlien elemzése.

» A sajat sportagi mozgdsforma jellemzéi.

» Az egyéni kondiciondlds, funkciondlis edzés és csoportos
fitnesz Gratipusok jellemzdi, hatasai.

e A kondiciondlis és koordinécids képességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv id&szakai, a
motorikus képességek fejlesztésére irdnyuld lehetbségek,

& Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.

® Megegyezik o 4. pontban megadott éraszémmal, és megegyezik a témakérék dsszéraszémdval.
10 kontaktératd! eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszémdba beszdmithato - egyéb esetben nem relevdns.
11 A foglalkozds(ok) széma megegyezik a foglalkozds(ok) draszémaval.
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moédszerek.

o Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének meghatérozd
tényezdi, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv
maédszerei.

» A teljesitmény ndvelésére iranyulé médszerek, a nem
legalis médszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére
szolgaldé pozitiv és negativ edzéseszkdzok.

o Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és ésszetevéi, az anamnézis modszerei,
dokumentécidja, motorikus tesztek, probak.

e Az edzésprogram dsszedllitdsahoz sziikséges edzéselvek.
Potencialis Gigyfelek edzettségi dllapotdnak, igényeinek
megfelel§ edzésprogramokrol sz616 ismeretek.

o Az dlléképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés
jelentésége.

* A mozgastanulds, mozgdsszabalyozas folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzéi.

o A gyakorlatok dsszedllitdsénak, az edzés tervezésének a
folyamata, a sportolévé érés szakaszai és a felkészilés
folyamata. A gyakorlatok dsszedllitdsanak, az edzés
tervezésének a folyamata.

e A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere. Az
altaldnosan és sokoldaltian képzd gyakorlatok fajtai.

e Az ember egymasra épiil§ természetes mozgésai.

* Rendgyakorlatok.

¢ Testnevelési jatékok.

* Az dltaldnos bemelegités jelentése, az dltaldnos
bemelegités blokkjainak mozgésanyaga és folyamata,
valamint a bemelegités fajtdi, a gimnasztikai bemelegités
sportagspecifikus tartalmi lehet&ségei.

e Szakleiréds és szaknyelv hasznalata.

¢ A rajziras szabalyai.

o A test tengelyei és az altaluk paronként meghatarozott

sikok.
A tananyagegység/témakér/modul A tananyagegység elvégzésérdl nem kerl kiadasra kiilén
4.2.8. | elvégzésérdl szolo igazolas igazolas. A 7.2. pontban meghatdrozott feltételek teljesitése
kiaddsanak feltétele(i): esetén a képzés végén keriil kiadasra a tanlsitvany.
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4.3, Tananyagegység/té makor/modul?

43.1.

Megnevezésel3:

Csoportos kondicionalas

43.2.

Célja:

A tananyagegység tanitasdnak célja, hogy a képzésben
résztvevs a Csoportos kondicionalds tananyagegység
ismereteit elsajatitsa.

433,

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzéshen részt vevs személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvaldsulé jelenlétét igényldé
csoportos képzés, igény esetén konzulticié: frontélis
oktatas, egyéni feladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzéshen részt vevs személyes jelenlétét nem igénylé
6nallé tanulds (tivoktatds): tivoktatasi tananyagba épitett
irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitélis
platformon vald tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

43.4.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/témakér tartalménak, jellegének,
a megvalésitds soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfeleléen a médszerek a kévetkez8k lehetnek: elSadds,
magyardzat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egyiittes és 6nallé tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldds, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmddszer, feladatlap kit6ltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

43.5.

Oraszamal4:

120

4.3.6.

Beszamithatd éraszamals:

60

43.7

A megtanitando és elsajatitandé tanany

agegység/témakér/modul tartalma

Kapcsolddé foglalkozas(ok)
megnevezése:

Csoportos kondiciondlds

Kapcsolddo foglalkozas{ok) szdmals:

120

Kapcsolodé foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

e A csoportos 6ravezetés modszertana, az éraszervezés és
Gravezetés alapismeretei.

« A verbdlis kommunikacio, és a non-verbalis kommunikacié
sajatossagai (hangjelek, kézjelek, karjelek, testbeszéd).

« A csoportos dravezetéshez sziikséges 6rarészek tartalma,
médszertana.

12 A Tananyagegységeket/témnkiroket, modulokat bemutatd alfejezetek széma a 4. pontban szerepl§ sorok szdménak megfelelGen

bévitendd.

13 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.

14 Megegyezik a 4. pontban megadott draszdmmal, és megegyezik a témakérik dsszéraszdmdaval.

15 Kontakt6ratol eltérd munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszdmdba beszdmithaté - egyéb esetben nem relevdns.
16 A foglalkozds(ok) széma megegyezik a foglalkozds(ok) 6raszémdval.
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¢ A csoportos 6ravezetéshez sziikséges mozgéasanyag ésa
végrehajtasuk helyes technikaja.

* A motivacié és a hangulat fokozdsahoz sziikséges
maédszerek.

» Az alkalmazhaté mozgédsanyag és az ellenjavallt gyakorlatok
kore.

o Alap zeneelméleti ismeretek, a csoportos 6ran alkalmazott
zene sajatossagai.

» Az alapdra részeinek és mas csoportos 6rak szervezetre
gyakorolt terhelése.

» Az erdsitS, ténusfokozé drarész specidlis modszertana és az
alkalmazhaté gyakorlatok kére.

o Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésére és
megtartdsara iranyuld modszerek.

* A step alapéra médszertana és szervezetre gyakorolt
terhelése.

» A korosztdlyos élettani sajdtossagok, a specidlis populacié
mozgasigényei, a prevencio fogalma.

e Sportsériilések, edzésartalmak, azok megelGzésének
lehet8ségei.

» A fitnesz létesitmény szolgdltatdsai és programjai.

o A motorikus képességek fejlesztésének modszertan a
szenzitiv idészakok szerint.

e A fejl6d6 szervezet egészségiigyi és funkciondlis igényei.
» A pulzusméré 6ra miikodése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikacidk, bioimpedancia
analizétor felhasznéldsanak lehetGségei és folyamata. A
szakteriileten haszndlatos informatikai eszkdzokkel mért
adatok.

» A munkajahoz kapcsolédd dokumentumtipusok, a
jegyz6konyvvezetés, a feljegyzésirds menete és szabalyai.
o A sportszakmai terminolégia, a kiilénbéz6 korcsoportok
életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhatd
kommunikacids eszkodzok, stratégia.

« Tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, 1épései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmddszerek, az edzéselmélet alapfogalmai és azok
gyakorlatba torténd atultetése.

¢ Az emberi szervezet felépitése, miikodése, az edzés
mozgaté rendszerre gyakorolt hatdsa, a faradas, faradtsag,
pihenés, regeneracid élettani hattere.

¢ A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

¢ A gimnasztika mozgds- és gyakorlatrendszere, a
gimnasztikai rajzirds szabalyai.

¢ Az adott sportmozgas pontos végrehajtisidnak szabalyai,
gyakorlatvezetési és ellenérzési médszerek, fa hibas
feladatvégzés, a hibajavitds mddszertana.

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

o A fizikai teljesitmény szintjének megillapitasara szolgald
korszer(i médszerek és eszkdzok.

e A munka elvégzéséhez sziikséges szamitogépes programok,
szoftverek, alkalmazésok.

« A sportspecifikus dllapotfelmérés folyamata, 1épései.

e Fizikai képességek fejlesztésének eszkdzei.

e Az egészségmagatartist befolyasold bioldgiai, 1élektani,
tarsadalmi és kdrnyezeti tényezGk és azok szerepe.
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¢ A konfliktuskezelés hatékony médszerei, eszkdzei.

¢ A kiilénb&z6 korosztilyt emberek egészségmegfrzésének
és —fejlesztésének modszerei.

s Az egészséges életmdd megvaldsitdsdhoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

¢ A leggyakoribb mozgésszervi, |égzésikeringési,
sebészetitraumatolégiai, neurolégiai betegségek,
megelézésiik lehetéségei, sportolasi lehetdségeik, felndtt és
gyermekkorban.

¢ A csoportos funkciondlis mozgdsprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és modszerei.

¢ A killénbdz6 korosztalyd, képességli, vagy edzettségi szintdi
egyéneknek megfelel6 edzésprogramok.

» A fitneszwellness létesitmény szolgaltatdsai és az altala
nydjtott programok.

e A szakteriilet modern kutatasi eredményei.

e A sporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amatér sport célja, személyiségfejlesztd
hatésa.

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

* A sportszakmai munka személyi és targyi feltételeinek,
osszehangoldsanak mddjai.

A tananyagegység/témakor/modul A tananyagegység elvégzésérdl nem kerl kiadasra kiilon
4.3.8. | elvégzésérdl sz6l6 igazolas igazolds. A 7.2. pontban meghatarozott feltételek teljesitése
kiadasanak feltétele(i): esetén a képzés végén keril kiadasra a tanusitvany.

5. Csoportlétszam

5.1. | Maximalis csoportlétszam?7: 40 f4

6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékels rendszer leirasa

El6zetes tuddsmérés (diagnosztikus) értékelés:

6.1. , s s s . .
Résztvevd kérésére biztositott.

Képzés kdzbeni (fejleszto) értékelés:

A fejlesztd értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevik fejiédését tamogassa, a tanuldsi igényeket
pontositsa, az oktatok tanuldsszervezési feladatait segitse.

A képzés kézbeni fejlesztd értékelés, az irdsbeli, szébeli, gyakorlati beszamoltatasok, az ismeretek
szamonkérésének madjai lehetnek:

6.2. » Visszakérdezés,

» Gyakorlati feladatmegoldas,

» Képzéshen részivevé visszajelzései,

» Beszélgetés,

» Feladatlap kitGltése,

s Hazi feladat ellendrzése,

e frasbeli felelet.

17 zdrt rendszerii elektronikus tavoktatds esetén nem relevdns.
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A fenti fejleszt§ értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanuldsi és tanitasi folyamatokat szolgalja.

Résztvevd zard (szummativ) értékelése:

A képzést zard feladat: a résztvevd dltal a képzés teljes idGtartama alatt készitett ,Fitness instruktor
portfélié” bemutatdsa és értékelése
A portféliét 2 példanyban nydjtja be a résztvevd az intézménynek.

Portfélid: a képzésben résztvevs haladasardl, eredményeirdl, munkdibdl ésszedllitott dokumentum
A portfélié tartalma:
1. Bevezetés: Célok, motivaciék, elvarasok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai,
tanterv, csoporttarsaktdl, trénerektdl kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexiék/onreflexiok;
tanuldsi naplék stb.).

o Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusdnak edzésterve

e Fgy tetszdlegesen vélasztott kondiciondlis képesség fejlesztésére iranyuld csoportos ora részletes
terve

6.3. | * A képzésben résztvevd sajit edzésnapldja: a képzéshen résztvevd sajat fizikai felkésziiltségének,
teljes tanulmanyi idé alatti fejlédésének nyomon kévetése, dokumentalasa
3. Osszefoglalo: a szakmai fejl6dési Gt, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejl6dés osszegzése,
elemzése és (6n)értékelése.
A zar¢6 feladaton megszerezhetd mindsitések:
* Megfelelt
* Nem felelt meg
A megszerezhetd mindgsitésekhez tartozé koveteiményszintek:
* Megfelelt: a zaré feladaton elért legalabb 50%-os teljesitmény
¢ Nem felelt meg: a zaré feladaton elért 49% vagy az alatti teljesitmény.
Megfelelt mindsités esetén a Portféliét a mentoralé gyakorlati oktaté vagy szaktandr alairaséval
hitelesiti.
Az intézmény a zaréfeladat eredményét jegyz8kdnyvben rogziti, a sikeres zérévizsga végén a portfélid
egy eredeti, aldirassal elldtott példanydt visszaadja a résztvevének.
7. A képzés elvégzésérdl sz616 igazolas kiadasanak feltételei
A képzés elvégzésérdl szolo TANUSITVENY
é L .
ke a;‘;é‘:sme ni :'ezése_ 2013. évi LXXVII. térvény 13/B. §
8 g y 11/2020. (ll. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)
A KED1ss clyasrBtars| sl A képzés elvégzésérdl sz816 tanusitvany kiaddsanak feltétele a
7.2. P & 6.3 pontban leirt tudasméréseken a ,Megfelelt” mindsités

igazolds kiadasanak feltétele(i): megszerzése
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8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1.

Személyi feltételek:

Elméleti oktaté: a képzési tartalomnak megfelel§ szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnyaban a képzési tartalomnak
megfeleld felsGfoka végzettséggel és szakképzettséggel vagy
felséfoki végzettséggel és a képzés tanulményi teriletének
megfelel6 szakképesitéssel rendelkezd oktatd.

Gyakorlati oktaté: a képzési tartalomnak megfeleld fels6fokd
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi
teriiletének megfeleld szakképesitéssel és legaldbb haroméves
szakmai gyakorlattal rendelkezé oktata.

8.2,

Személyi feltételek biztositasanak
médja:

Az oktatét a képzd intézmény foglalkoztatjia munkaszerzGdéssel,
megbizési szerz6déssel vagy az oktaté alkalmazdséat bizonyitd
mas szerzddéssel.

8.3,

Targyi feltételek:

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét igényl8 képzési
rész esetén: arésztvevSk létszamanak megfeleld oktatéterem a
hozzd kapcsolédé berendezési targyak: flipchart tabla vagy
kivetitd, tanuldi és tanari létszimnak megfeleld asztal és szék,
laptop/személyi szamitégép, szoftverek, internetelérés.

A képzéshen részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvalésulé jelenlétét igényls, illetve a képzésben résztvevd
személyes jelenlétét nem igényl§ képzési rész esetén:

o intézmény részérdl: a képzési program megvaldsitasdhoz
szitkséges szamitastechnikai eszkézok, internetelérés, a képzési
programban alkalmazott szoftverek;

s képzéshen résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevdi oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszkdzdk
{példaul laptop/személyi szdmitgép/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

Eszkozjegyzék:

Az aktudlis fitnesz trendeknek megfelels eszk6z6k (Step padok,
gumiszalagok, bokastlyzok, kézisulyzék, polifoam szivacsok),
elsdsegélynyljtashoz sziikséges eszk6zok.

8.4.

Targyi feltételek biztositasanak
modja:

A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkozok meglétét a
felnéttképzé tulajdonjog, haszndlati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb hasznélatra irdnyulé jogviszony alapjan biztositja.

A képzésben részt vevé interaktiv és tdvolléti kapcsolattal
megvaldsulé jelenlétét igényls, illetve a képzésben résztvevé
személyes jelenlétét nem igényl8 képzési rész esetén: a képzés
elvégzéséhez résztvevéi oldalrdl szitkséges szamitastechnikai
eszkozéket és internetelérést a képzésben résztvevd sajat
eszkdzeként biztositja.

85.

A képzéshez kapcsolddo egyéb
specialis feltételek:

8.6.

A képzéshez kapcsolédé egyéb
speciélis feltételek biztositasdnak
médja:
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9. Képesitd vizsga

A képesité vizsgit nem a képzd intézmény szervezi és bonyolitja. A szakmai képzéshez kapcsoléddan
megszerezhets szakképesités megszerzésére irdnyuld képesits vizsgit a nemzeti akkreditalasrél szol6 térvény
szerinti akkreditalo szerv altal személytanusité szervezetként akkreditdlt vizsgakézpont szervezhet. A képesité
vizsga megszervezéséhez szilkséges feltételek és a képesits vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirasa a
https://szakkepesites.ikk.hu/ weblapon érhetdk el a programkdveteimények mentipontban.

A szakmai képzéshez kapcsolédéan megszerzett képesits bizoriyitvény dllamilag elismert, 6nallé végzettségi
szintet nem biztositd szakképesitést tanusit.

A képesits vizsgira bocsatés feltétele:

A szakmai képzés kovetelményeinek teljesitésérsl (7.1. pont) a képz6 intézmény altal a felndttképzési
adatszolgéltatisi rendszerben killitott tantsitvany.

Egyéb feltételek: A résztvevd altal a képzés teljes idStartama alatt készitett, megfelelt mingsités(i, a mentoralé
gyakorlati oktaté vagy szaktanar alairdsaval hitelesitett ,Csoportos fitness instruktor portfélié” benyujtasa.
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