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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program alapadatai

kompetenciak:

1.1.1. | Képzés magyar nyelv(i megnevezése: | Csoportos fitness instruktor

1.1.2. | Képzés angol nyelvii megnevezése: .

Group Fitness Instructor
(Title of training)

1.1.3. | Képzés német nyelv(i megnevezése: . .

Gruppenfitnesstrainer
(Titel der Ausbildung)

1.2, Aképzés célja: A képzés célja, hogy a résztvevék a tanulasi folyamat soran elsajatitsak a
Csoportos fitness instruktor szakképesités megszerzéséhez sziikséges
ismereteket és kompetencidkat, valamint képesek legyenek azok
alkalmazasara.

1.3. A képzés célcsoportja: A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a képzési
programmal elérhet6 ismeretek és kompetencidk megszerzését tiizte ki
célként maga elé.

14. A képzés soran megszerezhetd e Testkulturalis teriileten megbizhatd, valés tuddson alapulé informaciot

ad at a sportolni vagydknak

¢ Kiszdmolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kaldriaigényét.
¢ A fitness teremben talalhaté eszkozok haszndlatdnal elvégzi a
fertGtlenitést.

e Esetleges sériilés esetén szakszer(ien beavatkozik. Baleseti szituaciéban
elvégzi a legfontosabb altalanos és konkrét feladatokat, szakszer
elsGsegélyt nyljt, értesiti a szakellatasért felelés egészségiigyi
szakembereket.

e Munkdja soran alkalmazza a munkavédelmi szabalyzatban leirtakat,
balesetvédelmi szabdlyokat fogalmaz meg.

¢ Aldveti magéat a balesetvédelmi, 6lt6zk6dési és magatartasi
szabélyoknak.

o Keresi, felkutatja a szakteriiletéhez tartozo informacidkat, és
munkavégzése sordn ezeket atadja.

o El§segiti a helyes taplalkozasi szokasok kialakitasat, megfeleld
tanaccsal latja el a foglalkozasokon (edzéseken) résztvevéket
testsulyszabalyozas kérdésében.

e Onalléan tajékozodik a tajanatémiai abrakon, csontvazon, 3D
anatémiai modelleken. Bemutatja a mozgatod, keringési és légzési
szervrendszerek anatdmidja és élettana kozti kapcsolatrendszert.

o Kézérthetd mddon kommunikalja a komplex szakmai ismereteket.

* Bemutatja a funkciondlis anatémia lényegét képez6 iziileti
mozgaslehetdségeket iziiletenként.

» Szakszer(ien elvégzi a vérzéses sériilésnek megfelel6 sebellatast, és a
traumas sériilések elsGsegélynyujtasat a szakember megérkezéséig.

* Minden népbetegséghez, ellenjavallattél mentes gyakorlatanyagot
rendel.

o Klilonb626 korosztalyoknak, megfeleléen adagolja az edzésterhelést.
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Az edzést pontosan és szakszer(ien vezeti.

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

» Gyakorlatokat mutat be szakszer(en, helyes technikaval.

* Bemutatja a sajat sportagi mozgasforma mozgaselemeit.

« Igények és célok figyelembevételével ajénlasokat tesz az egyes Srak
ldtogatasara.

* Csoportos fitness instruktori feladatait, a motorikus képességek
bioldgiai alapjainak szem el&tt tartdsa mellett latja el. A motorikus
képességek szenzitiv iddszakainak figyelembevételével tart
sportfoglalkozést.

* [ziileti mozgékonysag fejlesztésére irdnyulé gyakorlatokat mutat be.
* Sziikség esetén hasznalja a taplilék-kiegészités médszereit, A nem
legdlis teljesitményfokozé médszerek (dopping) hasznélatanak karos
hatasairdl részletes informacidval rendelkezik.

* Az egyén fizikai allapotat és az edzettséget anamnézis és tesztek
segitségével ellendrzi és nyomon kdveti.

* Kivalasztja és elkésziti a potencialis iigyfelek edzettségi dllapoténak,
igényeinek megfeleld edzésprogramokat. Az edzéselveket sajat és masok
edzésénél is szem el6tt tartja.

¢ A pulzusmérés segitségével meghatarozza az edzéscélok eléréséhez
sziikséges edzés- és célzdnat.

» Felhasznalja a mozgastanitds folyamatdban a mozgastanulds,
mozgdsszabdlyozas ismereteit.

» Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.

* Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikaval mutat be.

* A természetes mozgasokra épitve tanit () mozgdsokat.

» Alkalmazza a rendgyakorlatokat.

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

* Helyesen felépitett dltalanos gimnasztikai bemelegitést tart. Specidlis
esetben sportdgi tartalommal kiegészitve.

* Gyakorlatokat tervez és instrudl a szakleiras és a szaknyelv
segitségével. Alkalmazza a munkdja sordn a szakleirds és szaknyelv
hasznalatat

* Gyakorlatokat tervez rajzirassal.

* Demonstralja a tengelyeket, sikokat a testen, iziiletenként

* Csoportos mozgdsprogramokat tervez, szervez és hatékonyan
alkalmazza azok médszereit.

* Szakszer(ien hasznalja a csoportos éravezetéshez sziikséges verbilis és
non-verbalis kommunikaciot.

e Szabalyoknak megfelel alapdrat tart.

* A csoportos dravezetés mozgasanyagat helyes technikaval hajtja végre,
szemlélteti.

¢ Hangulatos, motivald csoportos drét tart, a résztvevik stilusahoz,
igényeihez igazitva.

* Készség szinten alkalmazza a csoportos 6rak mozgasanyagat.

* A csoportos 6rakra jellemzé specidlis zenét magabiztosan és
szabalyosan hasznilja.

¢ Szakszer(ien és céliranyosan adagolja a résztvevékre hatd terhelést.
¢ A csoportos orak kdvetelményeinek megfelel8 erésits, ténusfokozd
érat tart.

» Szakszer(ien alkalmazza a regeneralé és fejleszt hatasi nyujtas
moédszertanat az iziileti mozgékonysag megtartasanak, fejlesztésének
teriletén.
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» Szabalyoknak megfelelé step alapdrat tart.

o Kiilonbozé korosztalyoknak és célcsoportoknak, kiilonbdzé edzéscéllal
Grét tervez és vezet, a preventiv szemlélet szem el6tt tartasaval.

e A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfelel6en mddositja a
bemelegités tartalmat, az alkalmazott médszereket és eszkdzoket.
 Szakszer(ien tdjékoztat a fitnesz létesitmény szolgaltatasaival és
programjaival kapcsolatban.

¢ A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv idszakai szerint
tervez és vezet sportfoglalkozasokat.

o A fejlédd szervezet egészségligyi és funkcionalis igényeit figyelembe
véve edzést tervez és vezet.

* Kezeli a szakterliletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai
eszkdzoket, szoftvereket és alkalmazasokat (pl. szdimitdgép, tablet, vided
kamera, pulzusmérg ora, bioimpedancia analizator, egészségi dllapot
monitorozasara alkalmas applikacidk stb.).

¢ Ell4tja a szakmajahoz kapcsolédd adminisztrativ és dokumentécios
feladatokat (pl. jegyz6kényvvezetés, nyilvdntartdsok, beszamoldk,
feljegyzések stb.)

® Pontosan és kdzértheten hasznalja a sportszakmai terminologiat,
hatékonyan kommunikal a célcsoporttal a kommunikacids szituacionak
és az életkori sajatossdgoknak megfelelGen.

* Bemelegitést tervez, szervez és vezet kiilonboz8 1étszamu és kord
csoportok szdmara valtozatos koriilmények kdzétt (pl. sportpalyan,
vizben, héban, jégen stb.). A bemelegités céljainak megfelelGen
6sszedllitja a gyakorlatanyagot, a hasznalandé eszkozlistat.

e A bemelegitést a szervezet anatémiai és élettani sajatossagaival
Osszhangban tervezi meg.

o Altalanos bemelegitést allit 8ssze és vezet le a sporttevékenységhez
igazodd szakmai tartalommal.

e Véltozatos formaban hasznélja a gimnasztika mozgds- és
gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és az edzéscélnak megfelel6en.

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

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

e Felméri a fizikai dllapotot diagnosztikai eszk6zék altal, meghatarozza az
egyén fizikai dllapotabdl ered6 eredményeket (pl. BMI,
energiasziikséglet, erénlét és hajlékonysag, testzsir szazalék, aktualis
zsirtdmeg, folyadékfogyasztds) azokat szakszeriien értékeli és elemzi.

¢ Munkaja sordn felhasznaléi szinten kezeli a sport és egészségmegdrzést
tamogatd szamitégépes programokat, szoftvereket (pl. edzettségi dllapot
mérésére alkalmas applikacidk) alkalmazasokat.

o A sport specifikus dllapotfelmérés végzését kbvetben, feltdrja az tigyfél
fizikai allapotabdl eredd (pl. erénléti, alloképességi) hidnyossagait
fejlesztendd készségeit, képességeit.

* Megtervezi a fizikai képességek céliranyos fejlesztését.

¢ A vele egyiittm(ik6dé tigyfeleket motivélja, edzés kézben kellemes
légkort teremt.

» Hatékonyan kezeli a szaktertletén felmeriil§ esetleges konfliktusokat.
» Egészségmeglrz6 tevékenységet végez, egészségfejlesztd programokat
tervez, valdsit meg.

» Képes az egészségtudatos szemléletmdd kialakitasara.

e Kivalasztja, 6sszedllitja a krénikus betegeknek megfeleld
mozgasprogramokat.

» Csoportos funkcionalis mozgasprogramokat tervez, szervez, annak
médszereit hatékonyan alkalmazza, sziikség esetén mdédositasokat hajt
végre az 6ra tipusat illetGen.
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* Csoportba szervezi a kozel azonos korosztélyd, képesség(i, vagy
edzettségi szint(i egyéneket, és edzésprogramokat ir szamukra.

* Szakszer(ien ismerteti a fitnesz létesitmény szolgaltatasait és
programjait.

* A munkakdérét érinté j modszereket, ismereteket derit fel, fejleszti
dnmagat.

* Megszervezi és megtervezi amatér sportoldk tevékenységét,
edzésprogramjat.

* Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiilonbdz6 l1étszama és
koru csoportok szdmara valtozatos koriilmények kdzott (pl. sportpalyén,
vizben, hdban, jégen stb.).

¢ Kapcsolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és
lebonyolitasaban egylittmiikddé szakemberekkel, sziilékkel és a
szervezet partnereivel.

2. A képzésbe valé bekapcsolédds és részvétel feltételei

2.1, Iskolai végzettség: érettségi végzettség
2.2 Szakmai végzettség: nem sziikséges

2.3. Szakmai gyakorlat: nem sziikséges

24, Egészségiigyi alkalmassag: sziikséges

215, El6zetesen elvart ismeretek: nem sziikséges

2.6. Egyéb feltételek: -~

3. Tervezett képzési id6

3.1. A képzés éraszama: 200

3.2. Megengedett hianyzas mértéke: A felngttképzési szerz6désben régzitett érték szerint.

4. A képzés tananyagegységei

A képzés tananyagegységeinek megnevezése: Oraszama:
4.1. Elettani ismeretek és elsdsegélynyiijtas 40
4.2, Edzéselmélet és gimnasztika 40
4.3. Csoportos kondiciondlds 120
Osszesen: 200
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4.1. Tananyagegység
4.1.1. | Megnevezése: Elettani ismeretek és elsdsegélynydijtas
4.1.2. | Célja: A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztvevd az
Elettani ismeretek és els8segélynyuijtds tananyagegység ismereteit
elsajatitsa.
4.13. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevd — személyes vagy interaktiv és tavolléti

munkaformak:

kapcsolattal megvalésulé — jelenlétét igényl6 kontaktérds, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontdlis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényl6 nallé
tanulds (tavoktatds) munkaformdi lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdanymutatds, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.1.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakdr tartalmanak,
képzési mddszerek: jellegének, a megvaldsitds sordn alkalmazott munkaformdnak,

valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelel6en a médszerek
a kovetkezdk lehetnek: elfadds, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és 6nallé tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitéltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatasi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.15. | Graszama: 40

4,16. | Beszamithatd draszama:! 20

4.1.7. | Tartalma: e Atestedzés és az egészségmeglrzés kapcsolatrendszere, a komplex

egészségfogalom kérdéskore.

e Egészségdefinicidk, fitnesz alapismeretek, civilizacios betegségek,
rizikdfaktorok és a homeosztazis fogalmi értelmezések.

e Az egészséges taplalkozas szerepe a teststlykontrollban és az
egészségmegdbrzéshen.

e Atéapcsatorna anatémidja és élettana, az egészséges taplalkozas
irdnyelvei, kalorigén és non-kalorigén tapanyagok, a BMI index, az
alul- és tultaplélisag, kalériaigény, mindségi éhezés,
hidnybetegségek.

e Az emberi szervezet szdmara sziikséges tapanyagok.

e Az immunrendszer szerepe az egészség meglrzésében, a rendszeres
testmozgds hatdsa a nyirokkeringésre. A védettség kialakulasanak
folyamat, az immunitas tipusai.

e Az immunolégiai alapfogalmai, a nyirok-rendszer anatomiai
felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai szerepe, az antigén és
az antitest fogalma, az altaldnos-, a sejtes- és az antitestes
immunvalasz kialakuldsa.

L Kontaktérdtol eltéré munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszdmithatd, egyéb esetben nem relevdns.

&
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*  Asportsérilések formai, megelézésiik médja a sporttevékenységek
soran, a sportorvos, gydgytornasz szakember segit6
kézrem(kdodése.,

e  Asportartalmak, sportsériilések tiinetei, a sebzések és vérzések
tipusai.

e A mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megovésat szolgdlo alapelvek, a gydgyulasuk feltételei, valamint a
bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott id§ fontosséga.

® Abiztonsdgos és hatékony beavatkozas sorrendje és tennivaléi a
kiilonféle baleseti szituaciékban.

e Asériilt vizsgalati és djraélesztési protokollok.

® A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkdzok rendeltetésszerd
haszndlata.

*  Abalesetvédelmi, 6ltozk6dési 4s magatartési szabalyok.

»  Atestrészek magyar és latin nevezéktana, szakkifejezések, definiciék
tartalmi hattere.

e Az életmdd, a tapldlkozas a sport és az egészségi allapot kézti
osszefliggésrendszer, a testtémegszabdlyozas, testisszetétel
megvaltoztatasara irdnyuld alapelvek.

* A helyes taplalkozasi szabdlyai és a folyadékpétlas fontossaga.

e Az energia szolgaltaté folyamatok.

e  Aszervezet létfenntarté és szabalyz6 szervrendszereinek részletes
felépitése.

® Azegyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatérendszer, a keringési rendszer a légz6szery, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd miikédési
folyamatai, az élettani folyamatok tajanatémiai alapjai. A
szervrendszerek felépitése és miikddése kézétti kapcsolatrendszer.

e  Aszakmai jeldlés- és fogalomrendszer. A csoportos fitness instruktor
munka egészségvédelmi szabdlyainak élettani hattere, jelent8sége.

*  Af6bb izomcsoportok funkcionalis anatémidja.

®  Vérzéscsillapitdsi mddszerek, traumas sériilések.

e Anépbetegségek jellemzd tiinetei és a testmozgéssal valé
kapcsolata.

4.18. | Atananyagegység elvégzésérélszéld | A tananyagegység elvégzésérsl nem keriil kiaddsra kiilén igazolas.
igazolds kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatérozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tandsitvany.

4.2. Tananyagegység

4.2.1. | Megnevezése: Edzéselmélet és gimnasztika

4.2.2. | Célja: A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztvevs az
Edzéselmélet és gimnasztika tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

4.23. | Megvalositasa soran alkalmazott A képzéshen részt vev - személyes vagy interaktiv és tavolléti

munkaformak: kapcsolattal megval6sulé — jelenlétét igénylé kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformdi lehetnek: frontélis oktatas, egyéni
feladatmegoldds, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
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A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igénylé 6néllé
tanulés (tavoktatds) munkaformai lehetnek: tdvoktatdsi tananyagba
épitett irinymutatds, iranyitott tanulas, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.2.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,

képzési mddszerek: jellegének, a megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfeleléen a médszerek
a kdvetkezdk lehetnek: eléadas, magyarazat, szemlélietés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és nallé tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldds, gyakorlati feladatok
megolddsa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatdsi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

425, | Oraszdma: 40

4.26. | Beszamithatd éraszéma:2 20

427. | Tartalma: e  Afizikai terhelhet&ség életkori sajatossagai.

s Az edzésnapld tartalmi elemei.

e A gyakorlatok hatasa és azok szakszer(ien elemzése.

e A sajat sportagi mozgasforma jellemzdi.

e Az egyéni kondicionalas, funkcionalis edzés és csoportos fitnesz
6ratipusok jellemz&i, hatasai.

e Akondicionalis és koordinacids képességek és azok fejlesztésének
biolégiai alapjai, szenzitiv idGszakai, a motorikus képességek
fejlesztésére iranyuld lehet8ségek, mddszerek.

e Aziziileti mozgékonysag fejlesztésének meghatdrozd tényez6i, és a
fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv médszerei.

e  Ateljesitmény ndvelésére iranyulé mddszerek, a nem legdlis
mddszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére sz0lgalo pozitiv és
negativ edzéseszkozok.

e Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma.

e Ateljesitmény fogalma és Gsszetevdi, az anamnézis médszerei,
dokumentacidja, motorikus tesztek, prébak.

e Az edzésprogram 8sszedllitdsdhoz sziikséges edzéselvek. Potencidlis
ligyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek megfeleld
edzésprogramokrol sz616 ismeretek.

e Az ialloképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés jelentGsége.

e A mozgastanulds, mozgasszabalyozas folyamata. A mozgdasszerkezet
jellemzéi.

e A gyakorlatok 6sszedllitasidnak, az edzés tervezésének a folyamata, a
sportoléva érés szakaszai és a felkésziilés folyamata.

e A gyakorlatok 6sszedllitdsanak, az edzés tervezésének a folyamata.

e  Agimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere.

e Az 3ltaldnosan és sokoldalian képzd gyakorlatok fajtai.

e Az ember egymasra éplil6 természetes mozgasai.

e  Rendgyakorlatok.

2 Kontaktordtdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés 6raszémdba beszdmithatd, egyéb esetben nem relevdns.
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e Testnevelési jatékok.

*  Azéltaldnos bemelegités jelentése, az 4ltaldnos bemelegités
blokkjainak mozgésanyaga és folyamata, valamint a bemelegités
fajtai, a gimnasztikai bemelegités sportagspecifikus tartalmi
lehetbségei.

e Szakleiras és szaknyelv haszndlata.

o A rajzirds szabdlyai.

®  Atest tengelyei és az dltaluk paronként meghatérozott sikok.

4.28.

A tananyagegység elvégzésérdl sz6ld
igazolas kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérél nem keriil kiadasra kiilon igazolds.
A7.2. pontban meghatérozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén kertil kiaddsra a tanusitvany.

4.3. Tananyagegység

4.3.1.

Megnevezése:

Csoportos kondiciondlds

43.2.

Célja:

A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztvevé a
Csoportos kondicionalds tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

4.33.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzéshen részt vevs — személyes vagy interaktiv és tavolléti
kapcsolattal megvalésul - jelenlétét igényls kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontalis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényld 6néll6
tanulds (tdvoktatas) munkaformai lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatas, iranyitott tanulas, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozds, egyéni feladatmegoldas.

43.4.

Megvalésitasa soran alkalmazott
képzési médszerek:

A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,
jellegének, a megvalésitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelel6en a médszerek
a kévetkezdk lehetnek: el6adas, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és 6nallé tananyag
feldolgozés, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldésa, projektmodszer, feladatlap kitéltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatdsi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.1.5.

Oraszédma:

120

4.3.6.

Beszamithatd éraszdma:3

60

43.7.

Tartalma:

e Csoportos fitness instruktor portfélié tartalma és kévetelményei.

e A csoportos dravezetés modszertana, az draszervezés és dravezetés
alapismeretei.

e  Averbdlis kommunikacid, és a non-verbélis kommunikacié
sajatossagai (hangjelek, kézjelek, karjelek, testbeszéd).

e Acsoportos éravezetéshez sziikséges Grarészek tartalma,

modszertana.

3 Kontaktordtol eltéré munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a képzés draszéméba beszdmithatd, egyéb esetben nem relevéns.

™
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Képzési program
Csoportos fitness instruktor

A csoportos éravezetéshez sziikséges mozgasanyag és a
végrehajtasuk helyes technikaja.

A motivacid és a hangulat fokozasahoz szlikséges médszerek.

Az alkalmazhaté mozgdsanyag és az eilenjavallt gyakorlatok kére.
Alap zeneelméleti ismeretek, a csoportos dran alkalmazott zene
sajatossagai.

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

Az erdsit6, tonusfokozé érarész specidlis médszertana és az
alkalmazhatd gyakorlatok kére.

Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésére és megtartdsara
iranyulé maédszerek.

A step alapdra mddszertana és szervezetre gyakorolt terhelése.

A korasztalyos élettani sajatossagok, a specidlis populacié
mozgasigényei, a prevencio fogalma.

Sportsériilések, edzésartalmak, azok megel6zésének lehetdségei.
A fitnesz |étesitmény szolgaltatasai és programjai.

A motorikus képességek fejlesztésének médszertan a szenzitiv
id6szakok szerint.

A fejl6dé szervezet egészségiigyi és funkciondlis igényei.

A pulzusmér8 éra m(ikddése, az egészségi allapot monitorozdsara
alkalmas applikécidk, bioimpedancia analizator felhasznaldsanak
lehet&ségei és folyamata. A szakteriileten hasznalatos informatikai
eszktzbkkel mért adatok.

A munkdjéhoz kapcsolédé dokumentumtipusok, a
jegyz6konyvvezetés, a feljegyzésirds menete és szabalyai.

A sportszakmai terminolégia, a kiilénboz6 korcsoportok életkori
sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhato kommunikécids
eszkdzOk, stratégia.

Tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés alapelvei,
|épései.

Edzéstervezés, edzéselvek és edzésmdbdszerek, az edzéselmélet
alapfogalmai és azok gyakorlatba térténg atliltetése.

Az emberi szervezet felépitése, miikédése, az edzés mozgatd
rendszerre gyakorolt hatésa, a faradds, faradtsag, pihenés,
regeneracio élettani hattere.

A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

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

Az adott sportmozgds pontos végrehajtasanak szabalyai,
gyakorlatvezetési és ellenérzési médszerek, fa hibds feladatvégzés, a
hibajavitas médszertana.

Az anatdmia, sport-, mozgas-, és egészségtudomany alapvetd
ismeretei.

A fizikai teljesitmény szintjének megallapitasara szolgalo korszeri
modszerek és eszkdzok.
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® A munka elvégzéséhez sziikséges szamitégépes programok,
szoftverek, alkalmazasok.

* A sportspecifikus allapotfelmérés folyamata, Iépései.

o  Fizikai képességek fejlesztésének eszkdzei.

* Az egészségmagatartast befolydsol6 bioldgiai, Iélektani, tarsadalmi
és kérnyezeti tényez8k és azok szerepe.

¢ Akonfliktuskezelés hatékony médszerei, eszkézei.

* Akiilénbdz6 korosztdlyld emberek egészségmegbrzésének és -
fejlesztésének médszerei.

o Az egészséges életméd megvaldsitasahoz sziikséges ismeretek,
elméletek.

¢ Aleggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési,
sebészetitraumatoldgiai, neurolégiai betegségek, megel8zésiik
lehet8ségei, sportolasi lehet8ségeik, felnétt és gyermekkorban.

e  Acsoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és modszerei.

» Akiilénbdz6 korosztélyu, képességl, vagy edzettségi szintii
egyéneknek megfelel§ edzésprogramok.

e  Afitnesz-wellness létesitmény szolgéltatésai és az altala nydjtott
programok.

e  Aszakterillet modern kutatdsi eredményei.

*  Asporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti sajatossagai, az
amatdr sport célja, személyiségfejlesztd hatssa.

* Atervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés alapelvei,
[épései.

® Asportszakmai munka személyi és targyi feltételeinek,
Osszehangoldsanak maédjai.

4.38. | Atananyagegység elvégzésérélsz6l6 | A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiadasra kiilén igazolas.
igazolds kiadasdnak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatdrozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tanusitvany.
5. Csoportlétszam
5.1 Maximalis csoportlétszam:* (f6) 60 f6

4 Z6rt rendszert elektronikus tdvoktatds esetén nem relevdns.

M
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6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirasa

(valamint, ha a képzés szdmonkérést tartalmaz, akkor a szimonkérés moédja, pétlés lehetésége és annak médja, tovébba a
képzés befejezésének feltétele)

6.15 | El6zetes tudasmérés (diagnosztikus) értékelés résztvevd kérésére biztositott.

A képzésben résztvevd eldrehaladasit képzés kdzben fejleszté értékelés keretében értékeljiik. A fejleszté
értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevik fejldését tdmogassa, a tanulasi igényeket pontositsa, az
oktatdk tanuldsszervezési feladatait segitse.

A képzés kozbeni fejlesztd értékelés mdédjai lehetnek: Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldés, Képzésben
résztvevd visszajelzései, Beszélgetés, Feladatlap kitSltése, (6n)ellenérzd kérdések.

A fejleszt8 értékelés nem tartalmaz szémonkérést, nem tartozik hozza minésités, a tanuldsi és tanitasi
folyamatokat szolgalja.

A képzéshez szamonkérés (vizsga) kapcsolédik, mely a képzés befejezésének feltétele.

A szdmonkérés a képzési programban meghatérozott tanulasi eredmények elérésének vizsgalatara irdnyul, a
feln6ttképzé intézmény szervezésében valésul meg és a tanusitvany kidllitdsanak feltétele. A szamonkérés a
képzés végén keriil megtartasra, feladatait, kévetelményeit és értékelési szempontjait a képzg intézmény
allitja 6ssze a képzés céljanak és tartalmanak megfelelGen.

1) A szdmonkérés madja

A képzés jellegéhez illeszked@en, a képz6 intézmény déntése alapjan az alabbi szamonkérési médon valSsul
meg:

e portfélié

Csoportos fitness instruktor portf6lié: a résztvevd haladdsardl, eredményeirdl, munkaibdl osszedllitott
dokumentum, mely a képzés teljes id6tartama alatt késziil, a résztvevd 2 példanyban nyijtja be az
intézménynek.

A portfolié tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivacidk, elvardsok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai, tanterv,
csoporttarsaktdl, trénerektd| kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexiék/6nreflexick; tanuldsi naplék
sth.).

o Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusédnak edzésterve

« Egy tetsz8legesen valasztott kondiciondlis képesség fejlesztésére irdnyulé csoportos dra részletes terve

o A képzésben résztvevd sajat edzésnapléja: a képzésben résztvevé sajat fizikai felkésziiltségének, teljes
tanulmanyi idg alatti fejlédésének nyomon kovetése, dokumentalasa

3. Osszefoglalé: a szakmai fejlédési Ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlédés Gsszegzése, elemzése és
(6n)értékelése.

2) Mindsitések

A szamonkérésen megszerezhets mindgsitések:
o Megfelelt
e Nem felelt meg

A megszerezhetd mindsitésekhez tartozd kdvetelmények, elvarasok:

5 A képzési program 6.1. pontjaban a felnGttképzé intézmény szervezésében megvalosuld értékeld rendszer kerdil bemutatdsra. A képesits vizsgdt nem a
képzé intézmény szervezi és bonyolitia. A szakképesités megszerzésére irnyuld képesit vizsgdt a szakképzésrél szol0 térvény végrehajtésdrél o 12/2020.
(Il. 7.) Korm. rendeletben szabdlyozottak szerint, vizsgdztatdsi engedéllyel rendelkezé akkreditdlt szakképzési vizsgakdzpont szervezhet. A képesité vizsga
megszervezéséhez sziikséges feltételek és a képesitd vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirésa a képzési program elGzetes mindsitésekor hatdlyos
programkdvetelményben érheték el.
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o Megfelelt, ha:

1) a portfélié minden kételezé elemet tartalmaz (Bevezetés, Makrociklus terv, Oraterv, Edzésnapld,
Osszefoglald)

és

2) a szakmai dokumentumok tartalma koherens, a tanult médszertani elveknek megfelel.
® Nem felelt meg, ha:

1) a portféliobdl hidnyzik barmelyik kdtelezd tartalmi elem

és/vagy

2) a szakmai tervek stilyos médszertani hibakat tartalmaznak, vagy nem alkalmasak gyakorlati
megvaldsitasra.

3) Pétlas, javitas lehetdsége
* ,Nem felelt meg” mindsités esetén a résztvevd kérésére egy alkalommal megismételhetd.
*  Elmulasztott szdmonkérés a résztvevs kérésére egy alkalommal potolhato.

A javitds és pétlas idGpontjat/hatdridejét a képz6 intézmény hatarozza meg, lebonyolitasa az 1)-es pontban
leirtakkal azonos médon torténik.

4) A képzés befejezésének feltétele: a szamonkérés (vizsga) »Megfelelt” mindsitésii teljesitése.

Megfelelt mindsités esetén a Portféliét a mentorald gyakorlati oktaté vagy szaktanar aldirasaval hitelesiti, a
portfolié egy eredeti, aldirassal ellatott példanyét visszaadja a résztvevBnek.

7. A képzés zarasa

7.1. A képzés elvégzésérdl szol6 igazolds | TANUSITVANY
megnevezése: 2013. évi LXXVII. térvény 13/B. §
11/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

7.2. A képzés elvégzésérél sz616 igazolds | A képzés elvégzésérs| szo16 tanusitvany kiadasdnak feltétele(i):
kiadasanak feltételei: * a képzésen val6 részvétel - a képzésben résztvevével kétott

felnSttképzési szerz6désben meghatarozott hidnyzas mértékének,
illetve a megengedett hidnyzas mértékének tullépése esetén a
képzésben részt vevs személyt érinté kdvetkezményeknek a
figyelembevételével,

» a feln6ttképzs intézmény szervezésében megvaldsuld szamonkérés
(vizsga) Megfelelt mindsités(i teljesitése.

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1. Személyi feltételek: * A képzési program tartalmahoz illeszkedd felséfoku végrettség(i
oktatd, vagy

* fels6foku végzettségli és a képzési program tartalmahoz illeszkeds
legalabb 3 éves szakmai tapasztalattal rendelkezd oktatd, vagy

* a képzési program tartalmahoz illeszkedd kézépfokd végzettségli és a
képzési program tartalmahoz illeszkedd legalabb 3 éves szakmai
tapasztalattal rendelkezd oktaté, vagy

* kdzépfokii végzettségii és a képzési program tartalmahoz illeszkedd
legalébb 5 éves szakmai tapasztalattal rendelkezd oktatd, vagy

* legaldbb 10 éves, a képzési program tartalmahoz illeszkedd szakmai
tapasztalattal rendelkez8 oktaté.
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Kecskeméti SZC Szent-Gyérgyi Albert Technikum Képzési program
Nyilvantartdsi szam: B/2021/002291 Csoportos fitness instruktor

9. Az eldzetes mingsités ténye

Szakért nyilatkozata: A képzési program el8zetes mindsitése megtortént.
Az elGzetes mindsités helye: Budapest
Az elézetes mindsités idGpontja: 2026.09.11.

o)

Az el6zetes minsitést végzé felntttképzési
szakérts neve;

Az elézetes minGsitést végz6 felnbttképzési
szakértd nyilvantartasi szama:

Felndttképzési szakértd alirasa:

Felnbttképzd intézmény képviselBjének
alairasa:

15
M Papiralapt képzési program esetében a szakérté szigndja: ;
elektronikusan megszerkesztett képzési program esetében legaldbb fokozott biztonsagi elektronikus alafrasa.




Kecskeméti SZC Szent-Gyorgyi Albert Technikum Képzési program

Nyilvdntartdsi szdm: B/2021/002291 Csoportos fitness instruktor
8.2. Személyi feltételek biztositasanak Az oktatét a képz8 intézmény foglalkoztatja munkaszerzédéssel,
mddja: megbizési szerzédéssel vagy az oktaté alkalmazasat bizonyitd mas

szerz§déssel vagy megdllapodassal.

8.3. Targyi feltételek: A képzéshen részt vevd személyes jelenlétét igényl6é képzési rész
esetén:

o A résztvevik létszamanak megfeleld oktatdterem és a hozza
kapcsol6dé berendezési targyak: (flipchart) tabla vagy kivetitd,
résztvevdi és oktatdi létszamnak megfelel6 asztal és szék,

o laptop/személyi szamitdgép, szoftverek, internetelérés.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaldsulé jelenlétét igénylé, illetve a képzésben résztvevd
személyes jelenlétét nem igénylé képzési rész esetén:

* intézmény részérél: a képzési program megvaldsitasahoz sziikséges
szamitastechnikai eszk6zok, internetelérés, a képzési program
megvalésitasdhoz szlikséges szoftverek;

e képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez résztvevdi
oldalrdl sziikséges szdmitastechnikai eszkdzék (példaul laptop/személyi
szamitégép/tablet/okostelefon, mikrofon, webkamera) és
internetelérés.

Eszkozjegyzék:

Az aktualis fitnesz trendeknek megfelel§ eszk6z6k (Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzok, kézisulyzok, polifoam szivacsok),
elssegélynyljtashoz sziikséges eszk6zok.

8.4. Téargyi feltételek biztositasanak mddja: | A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkézok meglétét a
felnéttképzd tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy egyéb
haszndlatra irdnyuld jogviszony, vagy mas megdllapodas alapjan
biztositja.

A képzésben részt vevé interaktiv és tavolléti kapcsolattal megvalosuld
jeleniétét igényld, illetve a képzésben résztvevs személyes jelenlétét
nem igényl8 képzési rész esetén: a képzés elvégzéséhez résztvevdi
oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszkézdket és internetelérést a
képzésben résztvevs sajat eszkdzeként biztositja.

8.5. A képzéshez kapcsolddo egyéb

specialis feltételek: Nincsenek.
8.6. A képzéshez kapcsolodd egyéb
specialis feltételek biztositasanak -
madja: A
A képzési programot jévdhagyom. _ ’ Py
;. /’?\‘_’//
Kelt:2026. 10. 06. SRR RPN |- FLTS AP A NN
felnGttkepzd képyiselGjének aldirdsa
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