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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program

1.1 A szakmai képzés Csoportos fitness instruktor
’ megnevezése
1.2 A programkévetelmény Csoportos fitness instruktor
n megnevezese -
A = 7
e (o T 10144003
azonosito szama
A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el az
b AT Csoportos fitness instruktor szakképesités megszerzéséhez
1.4 | Aképzes célja sziikséges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és
kompetencidkat.
A képzés célesoportjat jelenti minden olyan személy, aki a belépési
1.5 | Aképzés célcsoportja feltételeknek megfelel és a képzési programmal elérhetd ismeretek,
készségek és kompetencidk megszerzését tiizte ki célként maga elé.
2. A képzés soran megszerezheté kompetenciik
? 1__ Testkulturalis teriileten megbizhatd, valés tudason alapulé informéaciét ad at a spor{oai vagybdknak
250 Kiszamolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kaloriaigényét.
_ 23 ' A fitness teremben talélhaté eszkézok hasznalaténél elvégzi a fertdtlenitést.
s Esetleges sériilés esetén szakszerlien beavatkozik. Baleseti szitudcisban elvégzi a legfontosabb
2.4. ltalanos és konkrét feladatokat, szakszer(i elsOsegélyt nyujt, értesiti a szakellatasért felelds
| | egészségiigyi szakembereket. - _
25 Munkéja soran alkalmazza a munkavédelmi szabélyzatban leirtakat, balesetvédelmi szabalyokat
77 | fogalmazmeg. - B
2.6. Alaveti magat a balesetvédelmi, 61tozkodési as magatartas1 szabalyoknak.
il Keresi, felkutatja a szakteriilet€hez tartoz6 informaciokat, és munkavégzése soran ezeket atadja
2.8 Elésegiti a helyes taplalkoza51 szokasok kialakitasat, megfeleld tanaccsal latja el a
" foglalkozisokon (edzéseken) résztveviket testsilyszabalyozas kérdésében.
Onélléan tdjékozodik a tdjanatémiai dbrakon, csontvazon, 3D anatémiai modelleken. Bemutatja a
i - mozgatd, keringési és 1égzési szervrendszerek anatémidja és élettana kozti kapcsolatrendszert
'2.10.  Kbézérthetd médon kommunikalja a komplex szakmai ismereteket. |
'2.11.  Bemutatja a funkcionalis anatémia lényegét képezd iziileti mozgaslehetoségeket iziiletenként.
212 Szakszerlien elvégzi a vérzéses sériilésnek megfelelé sebellatast, €s a traumds sériilések
T | elsBsegélynyujtasat a szakember megérkezésdig. -
2.13. | Minden népbetegséghez, ellenjavallatt6l mentes gyakorlatanyagot rendel. ]
2.14 A Kiilonbdz6 korosztalyoknak, megfelelden adagolja az edzésterhelést. Az edzést pontosan és
|7 " | szakszerlien vezeti. - - B
215 Elemezi és értékeli az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati megval6sitésat, a tapasztalatokat
" 7" | hasznositja tovabbi munk4ja sordn. Sziikség esetén rajzirast alkalmaz. _
2.16. | Gyakorlatokat mutat be szakszeriien, helyes technikaval.

2




Kecskeméti SZC Szent-Gyorgyi Albert Technikum
6000 Kecskemét, Nyiri ut 73.
Nyilvantartasi szam: B/2021/002291

2.17. | Bemutatja a sajat sportagi mozgasforma mozgaselemeit.
2.18. | Igények és célok figyelembevételével ajanlasokat tesz az egyes 6rék latogatasara.
Csoportos fitness instruktori feladatait, a motorikus képességek biologiai alapjainak szem eldtt
2.19. | tartdsa mellett latja el. A motorikus képességek szenzitiv id6szakainak figyelembevételével tart
sportfoglalkozast.
2.20. | fziileti mozgékonysag fejlesztésére irAnyulé gyakorlatokat mutat be.
Szilkség esetén hasznalja a taplalék-kiegészités modszereit. A nem legalis teljesitményfokozd
2.21. , . o . A . = .
| moédszerek (dopping) hasznélatanak kéros batésairdl részletes informacioval rendelkezik.
2.22. | Azegyén fizikai 4llapotét és az edzettséget anamnézis és tesztek segitségével ellendrzi és nyomon
| koveti B
2.23. | Kivalasztja és elkésziti a potencialis tigyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek megfeleld
| edzésprogramokat. Az edzéselveket sajat és masok edzésénél is szem el6tt tartja.
2.24. | A pulzusmérés segitségével meghatirozza az edzéscélok eléréséhez sziikséges edzés- és célzénat.
2.25. Felhasznalja a mozgéastanitas folyamatidban a mozgastanulds, mozgasszabalyozas ismereteit.
2.26. | Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.
2.27. | Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikdval mutat be.
2.28. | A természetes mozgasokra épitve tanit ij mozgasokat.
2.29. | Alkalmazza a rendgyakorlatokat.
2.30. | Ha a mddszertan megkivanja testnevelési jatékokat alkalmaz az edzésen beliil.
231, | Helyesen felépitett altalanos gimnasztikai bemelegitést tart. Specidlis esetben sportagi tartalommal
. kiegészitve. N
| 2.32. | Gyakorlatokat tervez és instrual a szakleiras és a szaknyelv segitségével. Alkalmazza a munkéja
| soran a szakleiras ¢€s szaknyelv hasznalatat. -
2.33. | Gyakorlatokat tervez rajzirassal.
2.34. | Demonstralja a tengelyeket, sikokat a testen, iziiletenként
2.35. | Csoportos mozgasprogramokat tervez, szervez és hatékonyan alkalmazza azok médszereit.
2.36. | Szakszeriien hasznélja a csoportos Oravezetéshez sziikséges verbalis és non-verbalis
kommunikéaci6t.
2.37. | Szabalyoknak megfeleld alap6rat tart.
2.38. | A csoportos 6ravezetés mozgasanyagat helyes technik4val hajtja végre, szemlélteti.
2.39. | Hangulatos, motivéalé csoportos orat tart, a résztvevék stilusahoz, igényeihez igazitva.
2.40. | Készség szinten alkalmazza a csoportos 6rak mozgasanyagat.
2.41. | A csoportos 6rakra jellemzé specialis zenét magabiztosan és szabalyosan hasznalja.
2.42. | Szakszeriien és célirAnyosan adagolja a résztvevdkre hato terhelést.
2.43. | A csoportos 6rak kivetelményeinek megfeleld erdsitd, tonusfokozo orat tart.
2.44. | Szakszeriien alkalmazza a regeneralo és fejleszté hatasi nytljtas modszertanat az iziileti
mozgékonysag megtartasanak, fejlesztésének teriiletén.
2.45. | Szabalyoknak megfelel step alapérat tart,
2.46. Kiilonb6z6 korosztalyoknak és célcsoportoknak, kiilonb6zd edzéscéllal orat tervez és vezet, a
preventiv szemlélet szem el6tt tartasaval.
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2.47. | A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfeleloen modositja a bemelegités tartalmat az
alkalmazott mddszereket és eszkozoket.

| 2.48. | Szakszerlien tdjékoztat a fitnesz létesitmén;f szol_géltatésaival és programjaival kapcsolatban.

2.49. A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv iddszakai szerint tervez és vezet ‘

sportfoglalkozésokat. - |
2.50. | Afejlodd szervezet egészségiigyi és funkcionalis igényeit figyelembe véve e edzést tervez és vezet.
2.51. | Kezeli a szakteriiletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai eszkozoket, szoftvereket és |

alkalmazasokat (pl. szamitogép, tablet, vide6 kamera, pulzusmérd ora, bioimpedancia analizator,
egészségi allapot monitorozasara alkalmas applikaciok stb.).
| 2.52. Ell4tja a szakmajahoz kapcsol6d6 adminisztrativ és dokumentéciés feladatokat (pl.

| | jegyzbkdnyvvezetés, nyilvantartasok, beszamolok, feljegyzések stb.)

2.53. | Pontosan és kézérthetden hasznalja a sportszakmai terminologiat, hatekonyan kommunikal a
v | célesoporttal a kommunikécids szitudcionak és az életkori sajdtossdgoknak megfeleléen.
2.54. | Bemelegitést tervez, szervez és vezet kiilnboz0 1étszamii és korti csoportok szaméra véltozatos

koriilmények kozott (pl. sportpalyan, vizben, hdban, jégen stb.). A bemelegités céljainak
| megfelelden dsszedllitja a gyakorlatanyagot, a hasznaland6 eszkdzlistét.

2.55. | Abemelegitést a szervezet anatomiai és ¢lettani sajatossdgaival Gsszhangban tervezi meg.

240 . Altalanos bemelegltest alht Ossze és vezet le a sporttevékenységhez igazod6 szakmai tartalommal

2.57. | Véltozatos formaban hasznalja a gimnasztika mozgés- és gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és
 az edzéscélnak megfelelden.

12.58. | A kidolgozott bemelegitést levezényeli, ellendrzi, a hibakat kijavitja.

2.59. Az anatémiai, korszeri sport-, egészségtudomanyi ismereteit felhaszndlva allit ssze
. | sporttevékenységeket.
2.60.  Felméri a fizikai 4llapotot diagnosztikai eszk6z6k altal, meghatdrozza az egyén fizikai allapotabol
eredd eredményeket (pl. BMI, energiasziikséglet, erdnlét és hajlékonysag, testzsir szazalék,
 aktudlis zsirtdmeg, folyadékfogyaszts) azokat szakszertien értékeli és elemezi.

2.61. | Munkaja soran felhasznaléi szinten kezeli a sport és egészségmegOrzést tamogatd szamitogépes
_programokat, szoftvereket (pl. edzettségi allapot mérésére alkalmas applikiciok) alkalmazésokat.

2.62. | A sport specifikus allapotfelmérés végzését kivetden, feltarja az tigyfé] fizikai allapotabol eredd
(pl. er6nléti, alloképességi) hianyossagait fejlesztendd készségeit, képességeit.

2.63. | Megtervezi a fizikai képességek céliranyos fejlesztesét.

12.64. | A vele egyiittmiikddd iigyfeleket motivélja, edzés kozben kellemes légkort teremt.

2.65. | Hatékonyan kezeli a szakteriiletén felmeriil6 esetleges konfliktusokat.

2.66. | Egészségmeglrzd tevékenységet végez, egészségfejlesztd programokat tervez valdsit meg.
2.67. | Keépes az egészségtudatos szemléletméd kialakitasara.

2.68. Kivélasztja, 6sszedllitja a kronikus betegeknek megfeleld mozgasprogramokat

2.69. | Csoportos funkcionalis mozgasprogramokat tervez, szervez, annak modszereit hatekonyan
 alkalmazza, sziikség esetén mddositasokat hajt végre az 6ra tipusat illetden.

2.70. | Csoportba szervezi a kdzel azonos korosztalyt, képességli, vagy edzettségi szintli egyéneket, és
| edzésprogramokat ir szdmukra.

| 2.71. | Szakszeriien ismerteti a fitnesz létesitmény szolgéltatasait és programjait.

' 2.72. | A munkakérét érintd 4j médszereket, ismereteket derit fel, fejleszti Snmagat.

' 2.73. | Megszervezi és megtervezi amatdr sportolok tevékenységét, edzésprogramjat.

2.74. Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiilonb6zo 1étszamu és korli csoportok szamara
véltozatos koriilmények kozott (pl. sportpélyan, vizben, hoban, jégen stb.).
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' 2.75. | Kapesolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és lebonyolitaséban
| egylittmiikodd szakemberekkel, sziildkkel és a szervezet partnereivel.

3. A programba valé bekapcsolodas feltételei

3.1. |Iskolai el6képzettség Crettségi végzettség

3.2. Szakmai eloképzettség )

33 | Egészségigyi sziikséges
alkalmassagi kovetelmény

34 Szakmai gyakorlat teriilete
Ty és id6tartama

El6zetesen elvart
3.5. ;
ismeretek

3.6. Egyéb feltételek -

4. A programban valo részvétel feltételei

4.1. RéSZ_V etel kovetésének Halad4si napld, jelenléti iv
modja
4.2. Megengedett hidnyzas 20%

4.3. Egyéb feltételek -

5. Tervezett képzési ido

5.1. Osszes oraszam 200 6ra, ebbdl 40 % elmélet és 60 % gyakorlat
6. A tananyagegységek
Tananyagegység /témakorék/modulok megnevezése Oraszém
6.1. Elettani ismeretek és elsGsegélynydjtds 40
6.2. Edzéselmélet és gimnasztika 40
6.3, Csoportos kondicionalas 120

6.1. Tananyagegység/témakér/modul

Tanan ZySe . > oo \
6.1.1. yage, S¢8 Elettani ismeretek és elsdsegélynyuiijtis
megnevezése |

A tananyagegység/modul célja, hogy a képzésben résztvevd

6.1.2. | Tananyagegyseg celja sajatitsa el az Elettani ismeretek és elsdsegélynyiijtas megnevezésii
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tananyagegység megszerz_éséhez sziikséges elméleti és gyakorlati
ismereteket, készségeket és kompetenciakat.

6.1.3. | Terjedelme 40 6ra
A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv és
tavolléti kapcsolattal megvalésuld jelenlétét igényld csoportos
képzés, igény esetén konzulticid: frontadlis oktatds, egyéni
i 1 feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
6.1.4 Megvaldsitdsa soran
"7 | alkalmazott munkaformak | A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igénylé &nallo
tanulds (tdvoktatas): tavoktatdsi tananyagba épitett irdnymutatas,
irdnyitott tanulas, e-learning, digitdlis platformon vald
tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
1 A tananyagegység/modul/témaksr tartalménak, jellegének, a
| megvaldsitas soran alkalmazott munkaforménak, valamint a
| csoport Gsszetételének és igényeinek megfelelden a modszerek a
Megvalésitasa soran kovetkezOk lehetnek: elbadds, magyardzat, szemléltetés,
6.1.5. | alkalmazott képzési megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és 0Onalld
oL Tatek: tananyag feldolgozés, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati
feladatok megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, Irasbeli
felelet, hazi feladat, kiadott feladatok pontositasa, tdvoktatasi
tananyag és tananyagba épitett irinymutatas.
Beszamithaté 6raszam
6.1.6. (kontaktératdl eltérd ’ 20 6ra
munkaforma alkalmazasa
esetén)
6.1.7. | A megtanitando és elsajatitandé tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolodo foglalkozasok
megnevezese

Elettani ismeretek és elsésegélynyuijtas

Kapcsolodo foglalkozasok
Oraszama

40 6ra

Kapcsolodo foglalkozasok
tartalmi elemei

» A testedzés és az egészségmeglrzés kapcsolatrendszere, a
komplex egészségfogalom kérdéskére.
Egészségdefiniciok, fitnesz alapismeretek, civilizacios
betegségek, rizikofaktorok és a homeosztazis fogalmi
értelmezések.

» Az egészséges taplalkozas szerepe a teststilykontrollban
és az egészségmeglrzésben. A tapcsatorna anatémidja €s
élettana, az egészséges taplalkozas irdnyelvei, kalorigén
¢és non-kalorigén tapanyagok, a BMI index, az alul- €s
tultaplaltsag, kaloriaigény, mindségi ¢hezés,
hidnybetegségek. Az emberi szervezet szamara sziikséges |
tapanyagok. '

» 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
anatomiai felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai
szerepe, az antigén és az antitest fogalma, az 4ltalanos-, a
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Az eldzetes tudas mérése

>
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sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakuldsa.

A sportsériilések formai, megelézésiik médja a
sporttevékenységek sordn, a sportorvos, gyogytomasz
szakember segit6 kozremiikddése. A sportartalmak,
sportsériilések tiinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgat6 szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megbdvasat szolgalo alapelvek, a gybgyulasuk feltételei,
valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott
id6 fontossaga. A biztonsagos és hatékony beavatkozas
sorrendje és tennivaldi a kiilonféle baleseti szituaciokban.
A sériilt vizsgalati és Gjraélesztési protokollok.

A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkdzok
rendeltetésszerii hasznalata.

A balesetvédelmi, 6ltozkodési 4s magatartési szabalyok.
A testrészek magyar ¢és latin nevezéktana,
szakkifejezések, definiciok tartalmi héttere.

Az életm6d, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot
kozti Ssszefliggésrendszer, a testtdmegszabalyozas,
testosszetétel megvaltoztatdsara iranyulo alapelvek. A
helyes taplalkozasi szabalyai és a folyadékpbétlas
fontossaga.

Az energiaszolgaltaté folyamatok.

A szervezet létfenntart6 és szabalyzé szervrendszereinek
részletes felépitése.

Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv €s passziv
mozgatorendszer, a keringési rendszer a légzdszerv, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd
miikddési folyamatai, az élettani folyamatok tdjanatomiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és milkodése kozotti
kapcsolatrendszer.

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

A f8bb izomcsoportok funkcionélis anatémiaja.
Vérzéscsillapitasi modszerek, traumas sériilések.

A népbetegségek jellemzd tiinetei és a testmozgassal vald
kapcsolata.

6.1.8. | és beszamitisanak A résztvevd kérésére biztositott
lehetdségei €s modja
> i o -
A tananyagegység
6.1.9. | elvégzésérdl szolo igazolss | A tananyagegység elvégzésér6l nem keriil kiadésra kiilon igazolés.
kiadasanak feltételei |
6.2. Tananyagegység/témakor/modul
6.2.1. | Megnevezése Edzéselmélet és gimnasztika
A tananyagegység/modul célja, hogy a képzésben résztvevd
s sajdtitsa el az Edzéselmélet és gimnasztika megnevezési
6.1.2. | Célja tananyagegység megszerzéséhez sziikséges elméleti és gyakorlati
ismereteket, készségeket és kompetenciakat.
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6.1.3. | Terjedelme 40 6ra
A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv €s
tavolléti kapcsolattal megvalosuld jelenlétét igényld csoportos
képzés, igény esetén konzultacié: frontdlis oktatds, egyéni
el , feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
6.1.4. Megvalositasa soran
alkalmazott munkaformak | A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényld 6nallé
tanulds (tdvoktatas): tavoktatasi tananyagba épitett irAnymutatés,
irdnyitott  tanulds, e-learning, digitalis platformon valé
tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének, a
megvalOsitds soran alkalmazott munkaforménak, valamint a
csoport Osszetételének és igényeinek megfeleléen a modszerek a
Megvalésitdsa sordn | kovetkezok lehetnek: elbadas, magyarazat, szemléltetés,
6.1.5. | alkalmazott képzési | megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és Onalld
médszerek | tananyag feldolgozés, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati
feladatok megoldésa, projektmddszer, feladatlap kit6ltése, Irasbeli
| felelet, hazi feladat, kiadott feladatok pontositisa, tdvoktatasi
| tananyag és tananyagba épitett irAnymutatés.
Beszamithat6 6raszam
6.16 (kontaktoratol eltérd 20 éra
" | munkaforma alkalmazésa
esetén)
6.1.7. | A megtanitando és elsajatitandé tananyagegység/témakdr/modul tartalma

Kapcsolodoé foglalkozasok
megnevezese

Edzéselmélet és gimnasztika

Kapcsolddo foglalkozasok
oraszama

40 6ra

Kapcsolodo foglalkozasok
tartalmi elemei

A fizikai terhelhet6ség életkori sajatossagai.

Az edzésnapld tartalmi elemei.

A gyakorlatok hatasa és azok szakszeriien elemzése.

A sajat sportagi mozgasforma jellemzoi

Az egyéni kondicionalds, funkcionalis edzés és csoportos

fitnesz oratipusok jellemz6i, hatdsai.

A kondiciondlis és koordinicids képességek és azok

fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv idoszakai, a

motorikus képességek fejlesztésére iranyuld lehetdségek,

médszerek.

> Az izileti mozgékonysag fejlesztésének meghatarozo
tényezdi, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és
passziv modszerei.

» A teljesitmény novelésére irdnyulé modszerek, a nem
legélis mddszerek ismeretei. A teljesitmény ndvelésére
szolgalé pozitiv és negativ edzéseszkdzok.

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

» Az edzésprogram Gsszeallitasdhoz sziikséges edzéselvek.

Potencialis iigyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek

V VYVVVY
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megfeleld edzésprogramokrdl sz616 ismeretek.
> Az alloképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés
jelentOsége.
» A mozgéastanulas, mozgasszabalyozas folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzoi.
A gyakorlatok osszeallitasanak, az edzés tervezésének a
folyamata, a sportolova érés szakaszai és a felkésziilés
folyamata. A gyakorlatok Gsszeéllitdsanak, az edzés
tervezésének a folyamata.
A gimnasztika mozgés- és gyakorlatrendszere. Az
altalanosan és sokoldaldan képz6 gyakorlatok fajtai.
Az ember egymasra épiil6 természetes mozgasai.
Rendgyakorlatok.
Testnevelési jatékok.
Az altaldnos bemelegités jelentése, az altalanos
bemelegités blokkjainak mozgas anyaga és folyamata,
valamint a bemelegités fajtai, a gimnasztikai bemelegités
sportagspecifikus tartalmi lehetdségei.
Szakleiras és szaknyelv hasznélata.
A rajzirés szabalyai.
A test tengelyei és az altaluk paronként meghatarozott
sikok.

VVVYVY V¥ \4

VvV VY

Az elozetes tudas mérése

6.1.8. | és beszamitasanak A résztvevd kérésére biztositott
lehet6ségei és modja
A tananyagegys€g
6.1.9. | elvégzésérdl sz616 igazolas | A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiadasra kiilon igazolas.
kiadésanak feltételei
6.3. Tananyagegység/témakor/modul
6.2.1. | Megnevezése | Csoportos kondiciondlas
A tananyagegység/modul célja, hogy a képzésben résztvevd
A sajatitsa el a Csoportos kondicionilds megnevezésii
6.1.2. | Celja tananyagegység megszerzéséhez sziikséges elméleti és gyakorlati
ismereteket, készségeket és kompetencidkat.
6.1.3. | Terjedelme 120 6ra
A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv és
tavolléti kapcsolattal megvaldsuld jelenlétét igényld csoportos
képzés, igény esetén konzultdcid: frontdlis oktatds, egyéni
M 16sith ) feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
6.1.4. egvalositasa soran ' . .
alkalmazott munkaformdk | A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igénylé onalld
tanulds (tdvoktatas): tdvoktatasi tananyagba épitett iranymutatas,
irAnyitott tanulds, e-learning, digitdlis platformon val6
tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
Megvaldsitésa sordn A tananyagegység/modul/témakor tartalménak, jellegének, a
6.1.5: | alkalmazott Képzési megvalésitds soran alkalmazott munkaformanak, valamint a
Ry S P csoport dsszetételének és igényeinek megfelelden a moédszerek a

| kovetkezOk lehetnek: elBadas, magyardzat, szemléltetés,
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megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és Onalld
tananyag feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati
feladatok megoldasa, projektmddszer, feladatlap kit6ltése, frasbeli
felelet, hazi feladat, kiadott feladatok pontositisa, tdvoktatasi

tananyag €s tananyagba épitett irinymutatas.

Beszamithatd oraszam
(kontaktératdl eltérd

6.1.6. 60 éra
munkaforma alkalmazasa
esetén)
6.1.7. | A megtanitandé és elsajatitandé tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddo foglalkozasok
megnevezeése

Csoportos kondicionalas

Kapcsolodo foglalkozéasok
oOraszama

120 éra

Kapcsolodo foglalkozasok
tartalmi elemei

>

VvV VYV V¥V Vv VYV ¥V V¥V V¥V VYV V V V V

A csoportos 6ravezetés modszertana, az éraszervezeés és
oravezetés alapismeretei.

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

A csoportos oravezetéshez sziikséges Orarészek tartalma,
modszertana.

A csoportos oravezetéshez sziikséges mozgasanyag €s a
végrehajtasuk helyes technikéja.

A motivacio és a hangulat fokozasahoz sziikséges
modszerek.

Az alkalmazhaté mozgasanyag és az ellenjavallt
gyakorlatok kore.

Alap zeneelméleti ismeretek, a csoportos éran alkalmazott
zene sajatossagai.

Az alapéra részeinek és mas csoportos Ordk szervezetre
gyakorolt terhelése.

Az er6sit6, tonusfokozd orarész specidlis modszertana és
az alkalmazhatd gyakorlatok kore.

Az iziileti mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztésére és
megtartdsara irAnyulé modszerek.

A step alap6ra modszertana és szervezetre gyakorolt
terhelése.

A korosztalyos élettani sajatossagok, a specidlis populécid
mozgasigényei, a prevencid fogalma.

Sportsériilések, edzésartalmak, azok megel6zésének
lehetbségei.

A fitnesz 1étesitmény szolgaltatasai és programjai.

A motorikus képességek fejlesztésének modszertan a
szenzitiv id6szakok szerint.

A fejlodo szervezet egészségiigyi és funkcionalis igényei.
A pulzusméré 6ra miikodése, az egészségi allapot
monitorozdsara alkalmas applikaciok, bioimpedancia
analizator felhasznalasinak lehetségei és folyamata. A
szakteriileten hasznalatos informatikai eszk6zokkel mért
adatok.
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» A munk4jihoz kapcsol6dé dokumentumtipusok, a
jegyzokodnyvvezetés, a feljegyzésiras menete és szabalyai.

» A sportszakmai terminoldgia, a kiilénb6z6 korcsoportok
életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhatd
kommunikécios eszk6z0k, stratégia.

» Tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, 1épései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmodszerek, az edzéselmélet alapfogalmai és azok
gyakorlatba torténd atliltetése.

» Az emberi szervezet felépitése, miikkodése, az edzés
mozgato rendszerre gyakorolt hatasa, a faradés, faradtsag,
pihenés, regeneraci6 €lettani héttere.

» A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

> A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere, a

gimnasztikai rajziras szabalyai.

Az adott sportmozgas pontos végrehajtadsanak szabdlyai,

gyakorlatvezetési és ellen6rzési modszerek, fa hibas

feladatvégzés, a hibajavitas modszertana.

Az anatémia, sport-, mozgas-, és egészségtudomany

alapvetd ismeretei.

A fizikai teljesitmény szintjének megallapitasara szolgalo

korszerli modszerek és eszk6z6k.

A munka elvégzéséhez sziikséges szamitdgépes

programok, szoftverek, alkalmazasok.

A sportspecifikus allapotfelmérés folyamata, 1épései.

Fizikai képességek fejlesztésének eszkdzei.

Az egészségmagatartast befolyasolé biologiai, 1élektani,

tarsadalmi és kdrnyezeti tényezOk és azok szerepe.

A konfliktuskezelés hatékony mddszerei, eszkozei.

A kiilonboz6 korosztalyt emberek egészségmegdrzésének

és —fejlesztésének modszerei.

Az egészséges életmOd megvaldsitasahoz sziikséges

ismeretek, elméletek.

A leggyakoribb mozgasszervi, 1¢égzésikeringési,

sebészetitraumatolédgiai, neurologiai betegségek,

megeldzésiik lehetdségei, sportolasi lehetdségeik, felnott
és gyermekkorban.

A csoportos funkciondlis mozgasprogramok tervezésének,

szervezésének elvei és modszerei.

A kiildnbsz6 korosztalyt, képességii, vagy edzettségi

szintii egyéneknek megfeleld edzésprogramok.

A fitneszwellness 1étesitmény szolgaltatasai és az altala
nyujtott programok.

A szakteriilet modern kutatasi eredményei.

A sporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti

sajatossagai, az amatOr sport célja, személyiségfejlesztd

hatésa.

A tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés

alapelvei, 1épései.

» A sportszakmai munka személyi és targyi feltételeinek,
Osszehangoldsanak modjai.

A\
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Az el6zetes tudas mérése )
6.1.8. | és beszamitasanak A résztvevd kérésére biztositott

lehet6ségei és modja

A tananyagegyseg )
6.1.9. | elvégzésérol sz616 igazolas A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiadésra kiilon igazolas.

kiadasanak feltételei

7. Csoportlétszam

7.1 | Maximalis csoportlétszam 60 £

8. A képzésben részt vevo teljesitményét értékeld rendszer leirasa

Elézetes tuddsmérés (diagnosztikus) értékelés: Résztvevd kérésére biztositott.

Képzés kizbeni (fejlesztd) értékelés:

A fejlesztd értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevok fejlodését timogassa, a tanulasi igényeket
pontositsa, az oktatok tanulasszervezési feladatait segitse.

A képzés kidzbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szobeli, gyakorlati beszdmoltatasok, az ismeretek
szamonkérésének modjai lehetnek:

Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldas, Képzésben résztvevd visszajelzései, Beszélgetés, Feladatlap
kitsltése, Hazi feladat ellendrzése, Irasbeli felelet.

A fenti fejlesztd értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulasi és tanitasi folyamatokat szolgalja.

Résztvevo zaré (szummativ) értékelése:

A Kképzést zdré feladat: a résztvevd altal a képzés teljes idGtartama alatt készitett ,,Csoportos fitness
instruktor portf6lio” bemutatdsa és értékelése
A portféliot 2 példanyban nyijtja be a résztvevd az intézménynek.

Portf6lié: a képzésben résztvevd haladdsardl, eredményeirdl, munkaibol osszeallitott dokumentum

A portfélié tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivacidk, elvarasok

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

* Vélasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusénak edzésterve

* Egy tetsz6legesen vélasztott kondicionalis képesség fejlesztésére iranyuld csoportos ora részletes terve

* A képzésben résztvevd sajat edzésnaploja: a képzésben résztvevo sajat fizikai felkésziiltségének, teljes
tanulményi id6 alatti fejlédésének nyomon kovetése, dokumentélasa

3. Osszefoglalé: a szakmai fejlodési i, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlodés dsszegzése, elemzése
és (On)értékelése.
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A zar6 feladaton megszerezhetd mindsitések:

Megfelelt
Nem felelt meg

A megszerezhet6 mindsitésekhez tartozé kovetelményszintek:

Megfelelt: legalabb 50%-os teljesitmény
Nem felelt meg: 49% vagy az alatti teljesitmény.

9. A képzés zarasa

9.1.

A képzés elvégzésérol
sz016 tantsitvany
kiadasanak feltételei

TANUSITVANY
2013. évi LXXVIL. térvény 13/8.
11/2020.(I1. 7.) Korm. rendelet 22. (I)

9.2.

A képesitd vizsgira
bocsatas feltételei

A képzés elvégzésér6l szOlé tanusitvany kiadasnak feltétele a
zarévizsgan ,Megfelelt” mindsités megszerzése és az eldirt
szakmai gyakorlat teljesitése.

10. A képzési program végrehajtasiahoz sziikséges feltételek

10.1.

Személyi feltételek

Elméleti oktaté: a képzési tartalomnak megfeleld szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnydban a képzési tartalomnak
megfeleld fels6foka végzettséggel és szakképzettséggel vagy
felsofoka végzettséggel és a képzés tanulméanyi teriiletének
megfeleld szakképesitéssel rendelkezd oktato.

Gyakorlati oktaté: a képzési tartalomnak megfeleld felséfoki
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulményi
teriiletének megfeleld szakképesitéssel és legalabb 6téves szakmai
gvakorlattal rendelkez6 oktato.

10.2.

Személyi feltételek
biztositasanak modja

Az oktatét a képzé intézmény foglalkoztatja_ munkaszerz6déssel,
megbizasi szerzOdéssel vagy az oktat6 alkalmazisat bizonyitd mas
szerzGdéssel.

10.3.

Targyi feltételek

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét igényld képzési rész
esetén: a résztvevok létszamanak megfeleld oktatterem a hozza
kapcsolédd berendezési targyak: flipchart tdbla vagy kivetito,
tanul6i és tandri 1étszamnak megfeleld asztal és szék,
laptop/személyiszamitogép, szoftverek, internetelérés.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaldsuld jelenlétét igényld, illetve a képzésben

résztvevd személyes jelenlétét nem igényld képzési rész esetén:

s intézményrészérdl: a képzési program megvalositasahoz
sziikséges szamitastechnikai eszk6z0k, internetelérés, a képzési
programban alkalmazott szoftverek

» képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez résztvevdi
oldalrél  sziikséges szdmitastechnikai  eszkézok  (példéul
laptop/személyi szamitogép/tablet/okostelefon, mikrofon,
webkamera) és internetelérés

Eszkozjegyzék:
Az aktualis fitnesz trendeknek megfeleld eszkdzok (Step padok,
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gumiszalagok, bokasulyzok, kézistlyzok, _p_olifoam szivacsok),

els6segélynyiijtashoz sziikséges eszkdzok.
A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkozok meglétét a
feln6ttképz6 tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb hasznalatra irdnyuld jogviszony alapjan biztositja.
Targyi feltételek A kepz’esbc’an. reszt' vevd mt"era'ktw és ta\’roll’etl kapf:solatta}
. et I megvalosuld jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevd
biztositasanak modja . . i S PR . i o
személyes jelenlétét nem igényld képzési rész esetén: a képzés
elvégzéséhez résztvevdi oldalrdl sziikséges szamitastechnikai
eszkdzOket és internctelérést a képzésben résztvevd sajat
eszkozeként biztositja.

10.4.

10.5. | Egyéb specidlis feltételek | -

10.6 Egyéb specialis feltételek
" | biztositdsdnak médja

A képzési programot jévahagyom.

Kelt: 2025. aprilis 7.
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