Kecskeméti SZC Szent-Gyorgyi Albert Technikum
6000 Kecskemét, Nyiri ut 73.
OM azonosito: 203041
Felnéttképzési nyilvantartasi szam: B/2020/002291

KEPZESI PROGRAM
SZAKMAI KEPZES

FITNESS INSTRUKTOR
(PROGRAMKOVETELMENY AZONOSITO sZAMA: 10144002)
A PROGRAMKOVETELMENY MEGJELENESENEK DATUMA: 2021. JANUAR 8.

KeCSKEMET, 2022.02.26.

i o i \

DR PAPP ZOLTAN
IGAZGATO



Kecskeméti SZC Szent-Gydrgyi Albert Technikum Képzési program
Nyilvantartasi szam: B/2021/002291 Fitness instruktor

1. Alapadatok

A programkévetelmény alapjan szervezhetd szakmai képzés:

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

A programkovetelmény alapjén szervezhetd szakmai képzéssel megszerezhetd szakkeépesités:

1.5. | Megnevezése: Fitness instruktor
16 Az Eurdpai Képesitési Keretrendszer (EKKR) 4
" | szerinti szint:
17 A Magyar Képesitési Keretrendszer (MKKR} 4
*" | szerintszint:
18 A Digitdlis Kompetencia Keretrendszer szerinti 1
| szint:
A programkovetelmény alapjin szervezhetd szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités és az
azzal betdlthetd munkakér vagy végezhetd tevékenység kapcsolata, 9sszefliggése képesitési
kovetelményt eldiré jogszabaly:
A képesitési kbvetelményt elBird jogszabdly: -A sport teriiletén képesitéshez kétott tevékenységek
gyakorlasdhoz sziikséges képesitések jegyzékérdl sz616 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.
A fitness instruktor szakmai képzéssel megszerzett szakképesités birtokdban a munkavallalé széles
1.9. | bézist sport- és mozgastudomanyi alaptudés birtokdban &nalléan tervez, szervez és vezet funkcionalis
csoportos, illetve egyéni edzéseket, edzésprogramokat, rekredcids sportiétesitményekben (pl.: fitnesz
klubok, szabadidékdzpontok, tornatermek, szabadtéri sportolasra alkalmas terileten stb.}, valamint
igény esetén tandran kiviil nevelési és oktatasi intézményekben. Tevékenysége révén né a térsadalom
egészséges életmébd kialakitdséval kapcsolatos ismeretkére és motivacidja, valamint sajat testiink
edzettségi és egészségi dllapotara irdnyuld figyelmink és igénylink. A testkulturalis agazat ma mar
jelentds szerepet télt be az életiinkben, igy gazdaséagi érintettsége sem elhanyagolhaté. Az egyre
jobban urbanizdlédé tarsadalom névekvs igénye a testkultiraban jartas szakemberek jelenléte a
szabadid8sportban és a nevelési és oktatasi intézményekben.
A képzés célja:
1.10. | A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el a Fitness instruktor szakképesités
megszerzéséhez szilkséges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetenciakat.
A képzés célcsoportja:
1.11. | 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.
A képzés sordan megszerezhetd kompetenciak:
» Testkulturilis teriileten megbizhato, valés tudason alapulé informéciét ad at a sportolni vagyéknak
» Kiszdmolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kalriaigényét.
1.12.

» A fitness teremben taldlhatd eszk6z6k hasznélatindl elvégzi a fertbtlenitést.

» Esetleges sériilés esetén szakszeriien beavatkozik. Baleseti szitudcioban elvégzi a legfontosabb
altalanos és konkrét feladatokat, szakszer(i elsésegélyt nyiijt, értesiti a szakelldtasért felelds
egészséglgyi szakembereket.
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* Munkdja soran alkalmazza a munkavédelmi szabélyzatban leirtakat, balesetvédelmi szabalyokat
fogalmaz meg.

* Aldveti magéat a balesetvédelmi, 6lt6zkodési &s magatartdsi szabalyoknak.

 Keresi, felkutatja a szakteriiletéhez tartozé informéaciékat, és munkavégzése soran ezeket dtadja.
« El§segiti a helyes taplalkozasi szokasok kialakitasat, megfelels tanaccsal latja el a foglalkozasokon
(edzéseken) résztveviket testsllyszabalyozas kérdésében.

» Onélléan tajékozodik a tajanatdmiai dbrékon, csontvazon, 3D anatomiai modelleken. Bemutatja a
mozgatd, keringési és légzési szervrendszerek anatdmidja és élettana kdzti kapcsolatrendszert.

o Kézértheté médon kommunikdlja a komplex szakmai ismereteket.

e Bemutatja a funkcionalis anatémia |ényegét képezé izlleti mozgaslehetdségeket iziiletenként.

e Szakszer(ien elvégzi a vérzéses sériilésnek megfeleld sebellatast, és a traumds sériilések
elsGsegélynyujtasat a szakember megérkezéséig.

* Minden népbetegséghez, ellenjavallatté! mentes gyakorlatanyagot rendel.

o Kiilénbdz6 korosztilyoknak, megfelelen adagolja az edzésterhelést. Az edzést pontosan és
szakszer(ien vezeti.

e Elemzi és értékeli az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati megvaldsitdsat, a tapasztalatokat
hasznositja tovdbbi munkaja sorén. Szlikség esetén rajzirast alkalmaz.

e Gyakorlatokat mutat be szakszer(ien, helyes technikdval.

e Bemutatja a sajat sportdgi mozgasforma mozgaselemeit.

« Igények és célok figyelembevételével ajanlasokat tesz az egyes 6rak latogatasara.

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

o fziileti mozgékonység fejlesztésére irdnyulé gyakorlatokat mutat be.

e Szitkség esetén hasznélja a taplélék-kiegészités médszereit. A nem legélis teljesitményfokozé
moédszerek (dopping) hasznélatdnak karos hatdsairdl részletes informdciéval rendelkezik.

o Az egyén fizikai dllapott és az edzettséget anamnézis és tesztek segitségével ellendrzi és nyomon
koveti.

» Kivalasztja és elkésziti a potencialis iigyfelek edzettségi dllapotanak, igényeinek megfeleld
edzésprogramokat. Az edzéselveket sajat és masok edzésénél is szem elStt tartja.

e A pulzusmérés segitségével meghatarozza az edzéscélok eléréséhez szitkséges edzés- és célzénét.
 Felhasznélja a mozgéstanitds folyamatdban a mozgastanulds, mozgasszabalyozds ismereteit.

¢ Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.

» Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikaval mutat be.

» A természetes mozgasokra épitve tanit Uj mozgasokat.

¢ Alkalmazza a rendgyakorlatokat.

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

o Helyesen felépitett ltaldnos gimnasztikai bemelegitést tart. Specidlis esetben sportégi tartalommal
kiegészitve.

» Gyakorlatokat tervez és instrudl a szakleirds és a szaknyelv segitségével. Alkalmazza a munkaja soran
a szakleirds és szaknyelv hasznalatat

¢ Gyakorlatokat tervez rajzirassal.

¢ Demonstralja a tengelyeket, sikokat a testen, iziiletenként

» Szakszer(ien feliigyeli a 1étesitményben taldlhato eréfejlesztd és kardio gépek rendeltetésszer(
hasznalatat.

¢ Kiilonbéz8 korosztalyoknak és célcsoportoknak, kilonb6z8 edzéscéllal 6rat tervez és vezet, a
preventiv szemlélet szem el6tt tartasaval.

* A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfelel6en médositja a bemelegités tartalmat, az
alkalmazott modszereket és eszkdzdket.

* Szakszer(ien tajékoztat a fitnesz létesitmény szolgaltatdsaival és programjaival kapcsolatban.

o A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv idészakai szerint tervez és vezet
sportfoglalkozasokat

A fejldé szervezet egészségiigyi és funkciondlis igényeit figyelembe véve edzést tervez és vezet.
» Kezeli a szakteriiletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai eszkéz6ket, szoftvereket és
alkalmazasokat (pl. szdmitégép, tablet, vided kamera, pulzusméré éra, bioimpedancia analizétor,
egészségi dllapot monitorozasara alkalmas applikdcidk stb.).

* Elidtja a szakmajahoz kapcsolddd adminisztrativ és dokumentacids feladatokat {pl.
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jegyz6kényvvezetés, nyilvintartasok, beszamolok, feljegyzések stb.)

¢ Pontosan és kdzértheten hasznélja a sportszakmai terminoldgiat, hatékonyan kommunikél a
célcsoporttal a kommunikaciés szituicidnak és az életkori sajdtossagoknak megfelelen.

s Bemelegitést tervez, szervez és vezet killénbézé 1étszam és korl csoportok szdmara véltozatos
kérilmények kdzétt (pl. sportpalyan, vizben, héban, jégen stb.). A bemelegités céljainak megfelel6en
Osszedllitja a gyakorlatanyagot, a haszndlandd eszkozlistat.

* A bemelegitést a szervezet anatémiai és élettani sajatossagaival dsszhangban tervezi meg.

o Altaldnos bemelegitést allit ssze és vezet le a sporttevékenységhez igazodd szakmai tartalommal.
e Viltozatos formaban hasznélja a gimnasztika mozgés- és gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és az
edzéscélnak megfelelGen.

e A kidolgozott bemelegitést levezényli, ellenérzi, a hibakat kijavitja

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

o Felméri a fizikai allapotot diagnosztikai eszkdzdk éltal, meghatirozza az egyén fizikai dllapotabdl
ereds eredményeket (pl. BMI, energiasziikséglet, erénlét és hajlékonysag, testzsir szdzalék, aktualis
zsirtémeg, folyadékfogyasztds) azokat szakszer(ien értékeli és elemzi.

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

» A sport specifikus llapotfelmérés végzését kdvetden, feltdrja az ligyfél fizikai allapotabdl eredd (pl.
erdnléti, all6képességi) hidnyossagait fejlesztendd készségeit, képességeit.

e Megtervezi a fizikai képességek céliranyos fejlesztését.

¢ A vele egyiittm(ikddé ligyfeleket motivalja, edzés kézben kellemes légkdrt teremt.

e Hatékonyan kezeli a szakteriiletén felmeriil§ esetleges konfliktusokat.

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

* Képes az egészségtudatos szemléletmdd kialakitasara.

e Kivélasztja, dsszedllitja a krénikus betegeknek megfelelé mozgdsprogramokat.

» Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak modszereit hatékonyan alkalmazza, sziikség
esetén modositdsokat hajt végre az dra tipusat illet6en.

¢ Csoportos funkcionélis mozgdsprogramokat tervez, szervez, annak médszereit hatékonyan
alkalmazza, sziikség esetén mddositisokat hajt végre az éra tipusat illetSen.’

» Csoportba szervezi a kdzel azonos korosztilyud, képességd, vagy edzettségi szintli egyéneket, és
edzésprogramokat ir szamukra.

« Szakszer(ien ismerteti a fithesz létesitmény szolgaltatasait €s programjait.

¢ A munkakérét érintd Uj médszereket, ismereteket derit fel, fejleszti Gnmagat.

o Megszervezi és megtervezi amatér sportolék tevékenységét, edzésprogramjat.

o Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiilnb6z6 létszamu és koru csoportok szamara
valtozatos kériilmények kdzétt (pl. sportpalyan, vizben, héban, jégen stb.}.

¢ Kapcsolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és lebonyolitdsdban
egyuttmiikddé szakemberekkel, szlil6kkel és a szervezet partnereivel.

2. A képzésbe val6 bekapcsolddas és részvétel feltételei

2.1. | Iskolai el6képzettség: éretiségi végzettség
2.2, | Szakmai elGképzettség: -
23, Eg.;.eszsegu’gyl alkalmassagi sziikséges
kovetelmény:
24 Szakmai gyakorlat teriilete és )
" | id6tartama:
55 Szakmai adottsagok, készségek i
T | felmérése:
2.6. | Palyaalkalmassagi kbvetelmény: -
2.7. | Egyéb feitételek: -
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3. Tervezett képzési idd

3.1. | Aképzés draszama: 200

3.2, | Megengedett hidnyzas mértéke: 20%

4. Tananyagegységek/témakorék/modulok

A képzés tananyagegységeinek/témakéreinek/moduljainak megnevezésel: Oraszama:
4.1, | Elettani ismeretek és elsGsegélynydjtés 40
42. Edzéselmélet és gimnasztika 40
4.3. Egyéni és csoportos funkcionélis kondicionalas 120

4.1. Tananyagegység/témakoér/modul®

4.1.1. | Megnevezése3: Elettani ismeretek és elsdsegélynyujtas

A tananyagegység tanitidsdnak célja, hogy a képzésben
4.1.2. | Célja: résztvevd az Elettani ismeretek és elsésegélyny(jtas
tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

A képzéshen részt vevs személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvalésulé jelenlétét igénylé
csoportos képzés, igény esetén konzultacié: frontalis
oktatds, egyénifeladatmegoldds, csoportos munka,

frrhA b kooperativ csoportmunka.
Megvaldsitasa soran alkalmazott P P

AR munkaformak:

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényld
onallé tanulas {tdvoktatas): tavoktatdsi tananyagba épitett
irdnymutatas, iranyftott tanulds, e-learning, digitélis
platformon valé tananyagfeldolgozés, egyéni
feladatmegoldés.

A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének,
a megvalésitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfelelden a médszerek a kévetkez8k lehetnek: elGadas,
Megvalositasa soran alkalmazott magyarézat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
képzési modszerek: megfigyelés, egyiittes és 6ndll6 tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldds, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmdédszer, feladatlap kitéltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositdsa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

4.14.

4.1.5. | Oraszdma*: 40

L A sorok szama bévithetd.

2 A Tananyagegységeket/témakiréket, modulokat bemutatd alfejezetek szima a 4. pontban szerepld sorok szémdénak megfelelGen
bévitendd.

3 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.
4 Megegyezik a 4. pontban megadott 6raszémmal, és megegyezik a témakérok dsszéraszdmdval.

5



Kecskeméti SZC Szent-Gyodrgyi Albert Technikum
Nyilvantartési szam: B/2021/002291

Képzési program
Fitness instruktor

4.1.6. | Beszamithatd éraszama®:

20

4.1.7 | A megtanitandé és elsajatitandd tananyagegység/témakér/modul tartalma

Kapcsolédo foglalkozas{ok)
megnevezése:

Elettani ismeretek és elsGsegélynyiijtas

Kapcsolédé foglalkozas(ok) szama®:

40

Kapcsolodo foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

o A testedzés és az egészségmeglrzés kapcsolatrendszere, a
komplex egészségfogalom kérdéskore. Egészségdefiniciok,
fitnesz alapismeretek, civilizécios betegségek, rizikdfaktorok
és a homeosztazis fogalmi értelmezések.

o Az egészséges taplalkozas szerepe a teststlykontrollban és
az egészségmegdrzésben. A tipcsatorna anatémidja és
élettana, az egészséges tapldlkozas irdnyelvei, kalorigén és
non-kalorigén tidpanyagok, a BMI index, az alul- és
taltaplaltsdg, kalériaigény, mindségi éhezés,
hidnybetegségek. Az emberi szervezet szdmdra szliikséges
tdpanyagok.

e Az immunrendszer szerepe az egészség megbrzésében, a
rendszeres testmozgas hatdsa a nyirokkeringésre. A
védettség kialakuldsanak folyamat, az immunitds tipusai. Az
immunolégiai alapfogalmai, a nyirok-rendszer anatémiai
felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, biologiai szerepe, az
antigén és az antitest fogalma, az dltaldnos-, a sejtes- és az
antitestes immunvdlasz kialakulasa.

o A sportsériilések formai, megel&zésik modja a
sporttevékenységek soran, a sportorvos, gyogytornasz
szakember segitd kdzremiikodése. A sportartalmak,
sportsérilések tiinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgaté szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megovasat szolgald alapelvek, a gyogyulasuk feltételei,
valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott
id6 fontossaga. A biztonségos és hatékony beavatkozas
sorrendje és tennivaldi a killénféle baleseti szitudciokban. A
sériilt vizsgalati és Gjraélesztési protokollok.

* A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszk6zok
rendeltetésszer(i hasznalata.

o A balesetvédelmi, 6ltdzk6édési ds magatartasi szabalyok.

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

e Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi dllapot
kozti 6sszefliggésrendszer, a testtdmegszabalyozas,
testdsszetétel megviéltoztatdsira irdnyuld alapelvek. A helyes
taplalkozdsi szabdélyai és a folyadékp6tlds fontossaga.

* Az energia szolgdltatd folyamatok.

* A szervezet létfenntartd és szabalyzé szervrendszereinek
részletes felépitése.

* Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatérendszer, a keringési rendszer a légz8szerv, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd

5 Kontaktordtol eltérd munkaforma alkalmazdsa esetén, ho az a képzés 6raszamdba beszdmithaté - egyéb esetben nem relevdns.
8 A foglalkozds(ok) szdma megegyezik a foglalkozés(ok) 6raszamdval.
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miikédési folyamatai, az élettani folyamatok tajanatémiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és miikddése kdzotti
kapcsolatrendszer.

o A szakmai jelolés- és fogalomrendszer. A csoportos fitness
instruktor munka egészségvédelmi szabélyainak élettani
hattere, jelentOsége.

» A fébb izomesoportok funkciondlis anatémidja.

¢ Vérzéscsillapitasi médszerek, traumas sérilések.

¢ A népbetegségek jellemzé tiinetei és a testmozgassal vald
kapcsolata.

4.1.8.

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

A tananyagegység elvégzésérsl nem kerul kiadasra kiilén
igazolds. A 7.2. pontban meghatdrozott feltételek teljesitése
esetén a képzés végén keril kiadasra a tanusitvany.

4.2, Tananyagegység/témakér/modul’

42.1.

Megnevezése?:

Edzéselmélet és gimnasztika

42.2.

Célja:

A tananyagegység tanitdsdnak célja, hogy a képzésben
résztvevd az Edzéselmélet és gimnasztika tananyagegység
ismereteit elsajétitsa.

4.2.3.

Megvaldsitdsa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvalésulé jelenlétét igényld
csoportos képzés, igény esetén konzultacié: frontalis
oktatds, egyéni feladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényld
6ndllé tanulds (tavoktatés): tavoktatdsi tananyagba épitett
irdnymutatds, iranyitott tanulds, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozés, egyéni
feladatmegoldas.

4.2.4.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének,
a megvalésitds soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport Gsszetételének és igényeinek
megfeleléen a médszerek a kévetkezék lehetnek: elSadas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyeiés, egyittes és 6nallé tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldés, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmédszer, feladatlap kitdltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositisa, tdvoktatasi tananyag
és tananyagba épitett irdanymutatds.

4.2.5,

Oraszéma®:

40

4.2.6.

Beszdmithaté 6raszamal®:

20

7 A Tananyagegységeket/témakéréket, modulokat bemutaté alfejezetek szdma o 4. pontban szerepld sorok szémdnak megfelelGen

bévitendd.

8 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.

® Megegyezik a 4. pontban megadott éraszémmal, és megegyezik a témakérék dsszéraszdmdval.

10 kontakt6ratd! eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés 6raszimdba beszdmithaté - egyéb esetben nem relevdns.
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4.2.7

A megtanitandé és elsajatitandé tananyagegység/témakar/modul tartalma

Kapcsolddo foglalkozas(ok)
megnevezése:

Edzéselmélet és gimnasztika

Kapcsolédo foglalkozas(ok) szamall:

40

Kapcsolddo foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

o A fizikai terhelhet&ség életkori sajatossagai.

¢ Az edzésnaplé tartalmi elemei.

« A gyakorlatok hatdsa és azok szakszer(ien elemzése.

e A sajat sportagi mozgasforma jellemz6i.

« Az egyéni kondicionélds, funkcionalis edzés és csoportos
fitnesz dratipusok jellemz&i, hatasai.

« A kondiciondlis és koordindacids képességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv idGszakai, a
motorikus képességek fejlesztésére irdnyuld lehetdségek,
méddszerek.

* Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének meghatérozd
tényezdi, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv
médszerei.

o A teljesitmény ndvelésére irdnyulé médszerek, a nem
legdlis modszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére
szolgdld pozitiv és negativ edzéseszk6zok.

* Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és dsszetevdi, az anamnézis mddszerei,
dokumenticiéja, motorikus tesztek, probak.

o Az edzésprogram dsszeallitisdhoz sziikséges edzéselvek.
Potencialis Gigyfelek edzetiségi dllapotanak, igényeinek
megfeleld edzésprogramokrdl sz616 ismeretek.

o Az 4ildképesség fejlesztéshez hasznélt pulzusmérés
jelentdsége.

¢ A mozgastanulds, mozgasszabdlyozds folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzoi.

* A gyakorlatok ésszeéllitdsanak, az edzés tervezésének a
folyamata, asportolévé érés szakaszai és a felkésziilés
folyamata. A gyakorlatok ésszeéllitésdnak, az edzés
tervezésének a folyamata.

¢ A gimnasztika mozgds- és gyakorlatrendszere. Az
altalanosan és sokoldaltian képzé gyakorlatok fajtai.

* Az ember egymasra éplil§ természetes mozgdsai.

* Rendgyakorlatok.

» Testnevelési jatékok.

e Az 4ltaldnos bemelegités jelentése, az altalanos
bemelegités blokkjainak mozgdsanyaga és folyamata,
valamint a bemelegités fajtai, a gimnasztikai bemelegités
sportdgspecifikus tartalmi lehet8ségei.

e Szakleiras és szaknyelv hasznalata.

* A rajziras szabalyai.

* A test tengelyei és az ltaluk paronként meghatdrozott
sikok.

11 A foglatkozds{ok) széma megegyezik a foglalkozds(ok) draszdémdval.
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4.2.8.

A tananyagegység/témakaor/modul
elvégzésérdl 52610 igazolas
kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiadasra kiilén
igazolds. A 7.2. pontban meghatarozott feltételek teljesitése
esetén a képzés végén keril kiadasra a tandsitvany.

4.3. Tananyagegység/témakor/modul*?

43.1.

Megnevezésel?:

Egyéni és csoportos funkciondlis kondicionalas

4.3.2.

Célja:

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

433,

Megvalésitasa soran alkalmazott
munkaformak:

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

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igényld
onéllé tanulas (tavoktatds): tavoktatdsi tananyagba épitett
iranymutatds, iranyitott tanulas, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozds, egyéni
feladatmegoldds.

434,

Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/témakér tartalménak, jellegének,
a megvaldsitds soran alkalmazott munkaformanak,

valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfelelfen a médszerek a kbvetkezdk lehetnek: elGadas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egylttes és 6nallé tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmédszer, feladatlap kitéltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositdsa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

4.3.5.

Oraszamat4;

120

4.3.6.

Beszamithatd oraszamals:

60

43.7

A megtanitand¢ és elsajatitandé tanany

agegység/témakdr/modul tartalma

Kapcsolodé foglalkozés{ok)
megnevezése:

Egyéni és csoportos funkciondlis kondicionalds

Kapcsolodé foglalkozas{ok) szamal®:

120

12 A Tananyagegységeket/témakériket, modulokat bemutatd alfejezetek szdma a 4. pontban szerepl sorok szdmdnak megfelelden

bévitendéd.

13 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.

14 Megegyezik a 4. pontban megadott draszémmal, és megegyezik a témakérék 6sszéraszémdval.

15 Kontaktordtd! eftéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés Graszdmdba beszdmithatd - egyéb esetben nem relevdns.

16 A foglalkozds{ok) széma megegyezik a foglalkozds(ok) éraszémdval.
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Kapcsolado foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

» A létesitményben hasznilhatd egyéni, er6fejlesztd és
kardiégépek hasznalatira vonatkozé szakszer(i ismeretek.
* A korosztalyos élettani sajatossagok, a specialis populacié
mozgasigényei, prevenci6 fogalma.

» Sportsériilések, edzésartalmak, megel6zésének
lehet8ségei.

o A fitnesz létesitmény szolgdltatasai és programjai.

o A motorikus képességek fejlesztésének modszertana a
szenzitiv idészakok szerint.

o A fejlédé szervezet egészségiigyi és funkciondlis igényei.

o A pulzusmérd 6ra miikédése, az egészségi dllapot
monitorozasira alkalmas applikaciék, bioimpedancia
analizator felhaszndldsdnak lehet6ségei és folyamata. A
szakterilleten haszndlatos informatikai eszkdzokkel mért
adatok.

* A munkahoz kapcsolédé dokumentumtipusok, a
jegyz6kdnyvvezetés, a feljegyzésirds menete és szabdlyai.

¢ A sportszakmai terminoldgia, a kiilénb626 korcsoportok
életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhatd
kommunikacids eszkozok, stratégia.

e Tervezési folyamat és foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, Iépései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmodszerek, valamint az edzéselmélet alapfogalmai és
azok gyakorlatba t6rténd atiltetése.

» Az emberi szervezet felépitése, mikédése, az edzés
mozgatd rendszerre gyakorolt hatdsa, a faradas, féradtsag,
pihenés, regeneracio élettani hattere.

* A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

¢ A gimnasztika mozgés- és gyakorlatrendszere, a
gimnasztikai rajziras szabdlyai.

¢ Az adott sportmozgas pontos végrehajtidsdnak szabalyai, a
gyakorlatvezetési és ellendrzési modszerek, a hibas
feladatvégzés, a hibajavitds moédszertana.

* Az anatémia, sport-, mozgas-, és egészségtudomany
alapvetd ismeretei.

* A fizikai teljesitményszintjének megallapitdsara szolgalo
korszer(i modszerek és eszkdzok.

« A munka elvégzéséhez sziikséges szdmitégépes programok,
szoftverek, alkalmazasok.

o A sportspecifikus dllapotfelmérés folyamata, [épései.

o A fizikai képességek fejlesztésének eszkozei.

* Az egészségmagatartast befolydsolé bioldgiai, Iélektani,
tarsadalmi és kdrnyezeti tényezdk és azok szerepe.

¢ A konfliktuskezelés hatékony madszerei, eszkdzei.

e Kiildnbéz8 korosztalyd emberek egészségmegbrzésének és
- fejlesztésének médszerei.

e Az egészséges életmbd megvaldsitdsdhoz szikséges
ismeretek, elméletek.

A leggyakoribb mozgésszervi, légzésikeringési, sebészeti,
traumatoldgiai, neuroldgiai betegségek, megelSzésiik
lehet8ségei, sportolasi lehet8ségei, felnétt és
gyermekkorban.

» Egyéni képességek alapjén a személyre szabott
edzésprogramok tervezésének elvei és médszerei.

* A csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és modszerei.

o Kiilénbdz8 korosztalyu, képességl, vagy edzettségi szintli
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egyéneknek megfelels edzésprogramok.

¢ A fitneszwellness létesitmény szolgdltatasai és az altala
nyujtott programok.

e Szakteriilete modern kutatasi eredményei.

e A sporttevékenység pszichologiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amat6ér sport célja, személyiségfejlesztd
hatdsa.

o A tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, l1épései.

e A sportszakmai munka személyi és targyi feltételei
bsszehangolasanak médjai.

A tananyagegység/témakér/modul A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiadasra kiilon
4.3.8. | elvégzésérdl sz616 igazolds igazolas. A 7.2. pontban meghatérozott feltételek teljesitése
kiaddsanak feltétele(i}: esetén a képzés végén keriil kiadasra a tanusitvany.
5. Csoportlétszam
5.1. | Maximalis csoportlétszam?7: 4018
6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirdsa
El6zetes tudasmérés (diagnosztikus) értékelés:
6.1. . Ll e . ,
Résztvevd kérésére biztositott.
Képzés kozbeni (fejlesztd) értékelés:
A fejleszts értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevk fejlédését tdmogassa, a tanuldsi igényeket
pontositsa, az oktatdk tanuldsszervezési feladatait segitse.
A képzés kozbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szébeli, gyakorlati beszdmoltatdsok, az ismeretek
szamonkérésének médjai lehetnek:
® Visszakérdezés,
6.2. | * Gyakorlati feladatmegoldas,
» Képzésben résztvevd visszajelzései,
* Beszélgetés,
» Feladatlap kitéltése,
» Hazi feladat ellenérzése,
» {rasbeli felelet.
A fenti fejleszté értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanuldsi és tanitdsi folyamatokat szolgalja.
Résztvevd zard (szummativ) értékelése:
A képzést zar6 feladat: a részivevd dltal a képzés teljes idStartama alatt készitett ,Fitness instruktor
portfélié” bemutatdsa és értékelése
A portféliét 2 példényban nyuijtja be a résztvevé az intézménynek.
6.3.

Portfélié: a képzésben résztvevd haladasardl, eredményeirdl, munkdibél dsszedllitott dokumentum

A portfélié tartalma:
1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvardsok
2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai,

17 Zért rendszerti elektronikus tavoktatds esetén nem relevdns.
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tanterv, csoporttirsaktdl, trénerektdl kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexidk/onreflexiok;
tanuldsi napldk stb.).

» Vilasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusanak edzésterve

» A képzésben résztvevd sajat edzésnapldja: a képzésben résztvevd sajat fizikai felkésziltségének,
teljes tanulményi id8 alatti fejlédésének nyomon kévetése, dokumentalasa

3. Osszefoglald: a szakmai fejl6dési (t, a tapasztalatok és a sajit és a csoport fejl6dés dsszegzése,
elemzése és (6n)értékelése.

A zaré feladaton megszerezhet mingsitések:
¢ Megfelelt
e Nem felelt meg

A megszerezhetd mingsitésekhez tartozd kévetelményszintek:
e Megfelelt: legaldbb 50%-os teljesitmény
* Nem felelt meg: 49% vagy az alatti teljesitmény.

Megfelelt mindsités esetén a Portféliét a mentordlé gyakorlati oktaté vagy szaktanar aldirdsaval
hitelesiti.

Az intézmény a zardfeladat eredményét jegyz6konyvben régziti, a sikeres zdrdvizsga végén a portfélié
egy eredeti, aldirassal elldtott példanyat visszaadja a résztvevének.

7. A képzés elvégzésérdl sz616 igazolas kiaddsanak feltételei

Ul

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

A képzés elvégzésérdl sz6lo
igazolas megnevezése:

7225

A képzés elvégzésérdl sz616 tandsitvany kiadasanak feltétele a
tananyagegységek végén és a zaré feladaton ,Megfelelt”
mindsités megszerzése.

A képzés elvégzésérdl szold
igazolds kiadasanak feltétele(i):

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1.

Elméleti oktaté: a képzési tartalomnak megfelel6 szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnydban a képzési tartalomnak
megfelel§ fels6fok végzettséggel és szakképzettséggel vagy
felséfok( végzettséggel és a képzés tanulmanyi teriiletének

megfeleld szakképesitéssel rendelkez8 oktato.
Személyi feltételek:

Gyakorlati oktato: a képzési tartalomnak megfelelé felséfoku
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi
teriiletének megfeleld szakképesitéssel és legaldbb haroméves
szakmai gyakorlattal rendelkez6 oktatd.

8.2,

Az oktatét a képz8 intézmény foglalkoztatja munkaszerzédéssel,
megbizési szerz6déssel vagy az oktatd alkalmazédsat bizonyité
mas szerz&déssel.

Személyi feltételek biztositdsanak
médja:

8.3.

A képzésben részt vevé személyes jelenlétét igényl6 képzési
rész esetén: a résztvevsk létszamanak megfelel6 oktatéterem a
hozza kapcsolédé berendezési targyak: flipchart tabla vagy
kivetits, tanuldi és tanari létszimnak megfeleld asztal és szék,
laptop/személyi szamitégép, szoftverek, internetelérés.

Targyi feltételek:
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A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvalésuld jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevd
személyes jelenlétét nem igényld képzési rész esetén:

s intézmény részérél: a képzési program megvaldsitasadhoz
sziikséges szamitastechnikai eszkézok, internetelérés, a képzési
programban alkalmazott szoftverek;

» képzésben résztvevé részérél: a képzés elvégzéséhez
résztvevéi oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszkdzok
(példaul laptop/személyi szamitdgé p/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

Eszkdzjegyzék:

Az aktudlis fitnesz trendeknek megfelel§ eszkbzok (Step padok,
gumiszalagok, bokastlyzék, kézisilyzék, polifoam szivacsok),
erdsits, kardio gépek, elsésegélynyljtishoz sziikséges eszkdzdk.

A képzéshez szilkséges targyi feltételek, eszkdzok meglétét a
felnéttképzé tulajdonjog, haszndlati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb hasznalatra irdnyuld jogviszony alapjan biztosftja.

P! n . X A képzésben részt vevé interaktiv és ta ati kapcsolattal
Targyi feltételek biztositasdnak képzésb Lk fv s tivollét kap

8.4. o megvaldsuld jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevé
i személyes jelenlétét nem igényl8 képzési rész esetén: a képzés
elvégzéséhez résztvevdi oldalrdl sziikséges szamitastechnikai
eszkdzdket és internetelérést a képzésben résztvevs sajat
eszkdzeként biztositja.
8.5 A képzéshez kapcsolodo egyéb

specidlis feltételek:

A képzéshez kapcsolodo egyéb
8.6. | specialis feltételek biztositasanak -
modja:

9. Képesitd vizsga

A képesitd vizsgit nem a képzé intézmény szervezi és bonyolitja. A szakmai képzéshez kapcsoldddan
megszerezhetS szakképesités megszerzésére irdnyuld képesits vizsgdt a nemzeti akkreditaldsrél szolé térvény
szerinti akkreditalé szerv dltal személytanusité szervezetként akkreditalt vizsgakdzpont szervezhet. A képesitd
vizsga megszervezéséhez szilkséges feltételek és a képesitd vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirasa a
https://szakkepesites.ikk.hu/ weblapon érhetSk el a programkovetelmények meniipontban.

A szakmai képzéshez kapcsolédéan megszerzett képesitd bizonyitvany allamilag elismert, 6néllé végzettségi
szintet nem biztosito szakképesitést tanusit.

A képesitd vizsgara bocsdtds feltétele:

A szakmai képzés kovetelményeinek teljesitésérdl (7.1. pont) a képz8 intézmény éltal a felnGttképzési
adatszolgéltatisi rendszerben kidllitott tandsitvany.

Egyéb feltételek: A résztvevd dltal a képzés teljes idétartama alatt készitett, megfelelt mindsitésd, a
mentoralé gyakorlati oktaté vagy szaktanar aldirdsdval hitelesitett ,Fitness instruktor portfélié” benyujtésa.
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