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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program

1.1 A szakmai képzés Fitness instruktor
) megnevezese

12 A programkovetelmény Fitness instruktor
- megnevezeése

a5 s pogamkOvetdmeny 10144002

azonosito szama

A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el a Fitness
1.4 | Aképzés célja instruktor szakképesités megszerzéséhez sziikséges elméleti és
gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetenciakat.

A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a belépési
1.5 | Aképzés célcsoportja feltételeknek megfelel és a képzési programmal elérhetd ismeretek,
készségek és kompetenciak megszerzését tiizte ki célként maga elé. i

2. A képzés soran megszerezheté kompetenciak

_2 1. | Testkulturalis teriileten megbizhatd, valds tudason alapulé informéciét ad 4t a sportolm vagyoknak _

2.2. Kiszamolja az egyén BMI indexét, alapanyagcsere_] ét, kaloriaigényét.

‘ D3, A fitness teremben talalhaté eszkozok hasznalatandl elvégzi a fertotlenitést.

Esetleges sériilés esetén szakszerlien beavatkozik. Baleseti szitudciéban elvégzi a legfontosabb |
2.4, | altalanos és konkrét feladatokat, szakszerli elsdsegélyt nyujt, értesiti a szakellatasért felel6s

| ‘ egészségiigyi szakembereket.

25 | Munkéja soran alkalmazza a munkavédelmi szabélyzatbar_l _lel_rtakat balesetvédelmi szabalyokat |
7" | fogalmaz meg. _
12:6: Alavet1 magit a balesetvédelmi, 51t6zkddési 4s magatartasi szabalyoknak .

2578 | Keresi, felkutatja a szakteriiletéhez tartozé informécidkat, és munkave_gzese soran ezeket atadja. _
' 8 | Elésegiti a helyes taplalkozési szokasok kialakitasat, megfeleld tanaccsal 1atja el a

B foglalkozasokon (edzéseken) résztvevoket testsillyszabalyozas kérdésében.
20 Onalléan tajékozédik a tajanatémiai brakon, csontvazon, 3D anatémiai modelleken. Bemutatja a

| mozgatd, keringési és 1égzési szervrendszerek anatémidja és élettana kozti kapcsolatrendszert

2 10. | Kozérthetd médon kommunikalja a komplex szakmai ismereteket.

3.1 1. | Bemutatja a funkcionalis anatémia lényegét képez6 iziileti mozgéslehet&ségeket iziiletenként.

212 Szakszerlien elvégzi a vérzéses sériilésnek megfeleld sebellatast, €s a traumds sériilések |
7" | elsbsegélynytijtasat a szakember megérkezéséig.

2 1_3 Minden népbetegséghez, ellenjavallattél mentes gyakorlatanyagot rendel.

2.14 A Kiilonb6z6 korosztalyoknak, megfelelden adagolja az edzésterhelést. Az edzést pontosan €és
"= szakszeriien vezeti.

Elemezi és értékeli az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati megvalositasat, a tapasztalatokat
2.15. oy 1 y , o1 o
| hasznositja tovabbi munkaja sordn. Sziikség esetén rajzirast alkalmaz.

'2.16.  Gyakorlatokat mutat be szakszer(en, helyes technikaval.
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2.17. | Bemutatja a sajat sportigi mozgasforma mozgaselemeit.

2.18. | Igények és célok figyelembevételével ajanlasokat tesz az egyes 6rék latogatdsara.

Fitness instruktori feladatait, a motorikus képességek bioldgiai alapjainak szem el6tt tartasa
2.19. | mellett latja el. A motorikus képességek szenzitiv idészakainak figyelembevételével tart
sportfoglalkozast.

2.20. | Iziileti mozgékonysag fejlesztésére irdnyulé gyakorlatokat mutat be.

7191 Sziikség esetén hasznalja a taplalék-kiegészités médszereit. A nem legalis teljesitményfokozo
7" | médszerek (dopping) hasznélaténak karos hatasairdl részletes informaci6val rendelkezik.

2.22. | Az egyén fizikai 4llapotat és az edzettséget anamnézis és tesztek segitségével ellendrzi és nyomon
koveti

2.23.

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

‘ 2.24. | A pulzusmérés segitségével meghatarozza az edzéscélok eléréséhez szitkséges edzés- és célzonat.

2.25. Felhasznélja a mozgastanitas folyamataban a mozgéstanulas, mozgésszabalyozas ismereteit.

2.26. Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.

| 2.27. | Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikéval mutat be.
| A —
2.28.

2.29. | Alkalmazza a rendgyakorlatokat.

2.30. | Ha a médszertan megkivéanja testnevelési jatékokat alkalmaz az edzésen beliil.

2.31.

A természetes mozgdsokra épitve tanit 4j mozgéasokat.

Helyesen felépitett altaldnos gimnasztikai bemelegitést tart. Specidlis esetben sportagi taﬂalommal
| kiegészitve.

2.32. | Gyakorlatokat tervez és instruél a szakleiras és a szaknyelv segitségével. Alkalmazza a munkéja
soran a szakleiras és szaknyelv hasznélatét. ‘

2.33. | Gyakorlatokat tervez rajzirassal.
2.34. Demonstrélja a tengelyeket, sikokat a testen, iziiletenként

2.35. | Szakszeriien feliigyeli a létesitményben talalhatd erofejleszto és kardiogépek rendeltetésszerii
hasznélatat.

| 2.36. | Kiilonbozd korosztalyoknak és célcsoportoknak, kiilsnb6zo edzéscéllal orat tervez €s vezet, a
| preventiv szemlélet szem eldtt tartésaval.

2.37. | A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfelelden mddositja a bemelegités tartalmat, az
| alkalmazott médszereket és eszkozdket.

2.38. | A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv idoszakai szerint tervez €s vezet
| sportfoglalkozasokat.

2.39. | A fejlsdo szervezet egeszsegugy1 és funkcionalis igényeit figyelembe véve edzést tervez és vezet.

2.40. | Kezeli a szakteriiletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai eszkozoket, szoftvereket és
alkalmazasokat (pl. szamitogép, tablet, vide6, kamera, pulzusméré ora, bioimpedancia analizator,
| egészségi allapot monitorozésara alkalmas applikéciok stb.)

2.41. | Ellitja a szakméjahoz kapcsol6d6 adminisztrativ és dokumentécios feladatokat (pl.
| jegyzbkonyvvezetés, nyilvantartisok, beszamoldk, feljegyzések stb.)
2.42. | Pontosan és kozérthetden hasznélja a sportszakmai terminol6giat, hatékonyan kommunikal a
| célesoporttal a kommunikécits szitudciénak és az életkori sajatossagoknak megfelelden.
| 2.43. | Bemelegitést tervez, szervez és vezet kiilonbszd 1étszami és kort csoportok szamdra valtozatos
koriilmények kozott (pl. sportpalyan, vizben, hdban, jégen stb.). A bemelegités céljainak
- megfelelen Osszeallitja a gyakorlatanyagot, a hasznaland6 eszkozlistat.
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2.44. | Abemelegitést a szervezet anatomiai és élettani sajatossagaival Gsszhangban tervezi meg.

2.45. | Altalanos bemelegitést 4llit ssze és vezet le a sporttevékenységhez igazodd szakmai tartalommal.

2.46. | Valtozatos formaban hasznélja a gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és
az edzéscélnak megfelelGen.

2.47. | Akidolgozott bemelegitést levezényeli, ellenérzi, a hibakat kijavitja.

2.48. | Az anatOmiai, korszerii sport-, egészségtudomanyi ismereteit felhasznalva allit 6ssze
sporttevékenységeket. N

2.49. | Felméri a fizikai 4llapotot diagnosztikai eszkdzok altal, meghatarozza az egyén fizikai allapotabol
ered6 eredményeket (pl. BMI, energiasziikséglet, erdnlét és hajlékonysag, testzsir szizal¢k,
aktudlis zsirtdmeg, folyadékfogyasztas) azokat szakszeriien értekeli és elemezi.

2.50. | Munkgja soran felhasznaloi szinten kezeli a sport és egészségmegdrzést timogatd szamitogépes
programokat, szoftvereket (pl. edzettségi allapot mérésére alkalmas applikacidk) alkalmazasokat.

2.51. | A sport specifikus allapotfelmérés végzését kivetben, feltarja az iigyfél fizikai dllapotabol eredd

| (pl. erdnléti, allcképességi) hidnyossagait fejlesztendd készségeit, képességeit.

2.52. | Megtervezi a fizikai képességek céliranyos fejlesztcsét. o

2.53. | A vele egyiittmiik5d6 tigyfeleket motivalja, edzés kézben kellemes 1égkort teremt.

2.54. | Hatékonyan kezeli a szakteriiletén felmeriil6 esetleges konfliktusokat.

2.55. | Egészségmeg0rzé tevékenységet végez, egészségfejlesztd programokat tervez, valosit meg.

_21.56. | Képes az egészségtudatos szemléletmod kialakitisara.

2.57. | Kivélasztja, Osszedllitja a kronikus betegeknek megfeleld mozgasprogramokat.

2.58. | Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak munkamoédszereit hatékonyan alkalmazza,
sziikség esetén modositasokat hajt végre az ora tipusat illetden.

2.59. | Csoportos funkcionalis mozgaisprogramokat tervez, szervez, annak modszereit hatékonyan
alkalmazza, sziikség esetén modositasokat hajt végre az ora tipusat illetden.

2.60. | Csoportba szervezi a kézel azonos korosztalyu, képességli, vagy edzettségi szintli egyéneket, és

| edzésprogramokat ir szdmukra. -
| 2.61.  Szakszeriien ismerteti a fitnesz létesitmény szolgaltatasait s programjait.

2.62. | A munkakorét érintd (ij mddszereket, ismereteket derit fel, fejleszti Gnmagét.

2.63. | Megszervezi és megtervezi amatér sportolok tevékenységét, edzésprogramjat. B

2.64. | Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiilonbozd 1étszami és kora csoportok szdmara
véltozatos kdriilmények kozott (pl. sportpalyén, vizben, héban, jégen stb.).

2.65. | Kapesolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében ¢és lebonyolitdsdban
egyiittmiikod6 szakemberekkel, sziilokkel és a szervezet partnereivel. -

3. A programba valo bekapcsolodas feltételei

3.1. | Iskolai eldképzettség Crettségi vegzettség

352 Szakmai eloképzettség -

3.3, |Deeszseaigyl | szikséges
alkalmassagi kovetelmény
Szakmai gyakorlat teriilete | _

34. Fo e
és id6tartama
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El6zetesen elvart

232 ismeretek
3.6. Egyéb feltételek -
4. A programban valé részvétel feltételei
41, | Részvétel kovetésének Haladési naplé, jelenléti fv
mébdja
4.2. Megengedett hianyzas 20%
4.3. Egyéb feltételek -
5. Tervezett képzési id6
5.1. Osszes 6raszam 200 6ra, ebbol 40 % elmélet és 60 % gyakorlat
6. A tananyagegységek
g ¥ . Oraszim
Tananyagegység /témakirok/modulok megnevezése
6.1 Elettani ismeretek és elsdsegélynyiijtas 40
6.2. Edzéselmélet és gimnasztika 40
6.3. Egyéni és csoportos funkciondlis kondicionalas 120
6.1. Tananyagegység/témakor/modul
6.1.1. Tananyage'gyseg Elettani ismeretek és elsésegélynyujtds
megnevezese
A tananyagegység/modul célja, hogy a képzésben résztvevo
i sajatitsa el az Elettani ismeretek és elsGsegélynyujtis megnevezési
6.1.2. | Tananyagegység célja tananyagegység megszerzéséhez sziikséges elméleti és gyakorlati
ismereteket, készségeket ¢s kompetencidkat.
6.1.3. | Terjedelme 40 6ra
A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv és
tavolléti kapcsolattal megvaldsuld jelenlétét igényld csoportos
képzés, igény esetén konzultacié: frontdlis oktatds, egyéni
L ! feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
6.1.4 Megvaldsitasa soran

alkalmazott munkaformak

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényld Snalld
tanulds (tavoktatas): tavoktatdsi tananyagba épitett irAnymutatas,
irAnyitott  tanulas, e-learning, digitalis platformon vald
tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
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Megvaldsitasa soran

| A tananyagegység/modul/témakér tartalménak, jellegének, a
megvaldsitds sordan alkalmazott munkaforménak, valamint a
csoport Osszetételének és igényeinek megfeleléen a moédszerek a
kovetkezOk lehetnek: eldadds, magyarazat, szemléltetés,

6.1.5. | alkalmazott képzési megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes €s O6nalld
mo6dszerek tananyag feldolgozés, csoportos feladatmegoldds, gyakorlati
feladatok megoldasa, projektmédszer, feladatlap kit6ltése, Irasbeli
felelet, hazi feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatasi
tananyag ¢s tananyagba épitett irAnymutatas.
Beszamithat6 éraszam
6.16 (kontaktoératdl eltérd 20 éra
" | munkaforma alkalmazasa
esetén)
6.1.7. | A megtanitando és elsajatitandé tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddo foglalkozasok
megnevezese

Elettani ismeretek és elsésegélynytijtds

Kapcsolodo foglalkozasok
Oraszama

40 ora

Kapcsolodo foglalkozasok
tartalmi elemei

» A testedzés és az egészségmegtrzés kapcsolatrendszere, a
komplex egészségfogalom kérdéskdre.
Egészségdefiniciok, fitnesz alapismeretek, civilizacids
betegségek, rizik6faktorok és a homeosztazis fogalmi
értelmezések.

» Az egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban
és az egészségmegbrzésben. A tapcsatorna anatémidja és
élettana, az egészséges taplalkozas iranyelvei, kalorigén
és non-kalorigén tdpanyagok, a BMI index, az alul- és
taltaplaltsag, kalériaigény, mindségi €hezés,
hianybetegségek. Az emberi szervezet szdmara sziikséges |
tapanyagok.

» Az immunrendszer szerepe az egészség megorzésében, a
rendszeres testmozgas hatdsa a nyirokkeringésre. A |
védettség kialakuldsanak folyamat, az immunitas tipusai.
Az immunolégiai alapfogalmai, a nyirok-rendszer
anatémiai felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai

| szerepe, az antigén és az antitest fogalma, az altaldnos-, a

sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakulésa.

. » A sportsériilések formai, megel6zésiikk modja a

' sporttevékenységek soran, a sportorvos, gydgytornisz
szakember segitd kdzremiikddése. A sportartalmak,
sportsériilések tiinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megdvasat szolgalo alapelvek, a gydgyulasuk feltételei,
valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott
id6 fontossaga. A biztonsagos és hatékony beavatkozas
sorrendje és tennivaldi a kiilonféle baleseti szitudciokban.
A sériilt vizsgalati és jra¢lesztési protokollok.

» A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkdzok
rendeltetésszerii hasznalata.

» A balesetvédelmi, 0ltozk6dési 4s magatartési szabalyok.

6
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» A testrészek magyar €s latin nevezéktana,
szakkifejezések, definiciok tartalmi hattere.

» Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot
kozti dsszefliggésrendszer, a testtomegszabalyozés,
testosszetétel megvaltoztatasara irdnyulo alapelvek. A
helyes taplalkozasi szabdlyai és a folyadékpotlas
fontossaga.

» Az energiaszolgéltat6 folyamatok.

» A szervezet 1étfenntart6 és szabalyzo szervrendszereinek
részletes felépitése.

» Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatorendszer, a keringési rendszer a 1égzdszerv, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd
miikédési folyamatai, az élettani folyamatok tdjanatomiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és miikodése kozotti
kapcsolatrendszer.

» A szakmai jel6lés- és fogalomrendszer. A csoportos

fitness instruktor munka egészségvédelmi szabalyainak

élettani hattere, jelentGsége.

A fébb izomcsoportok funkcionalis anatomiéja.

Vérzéscsillapitasi mdédszerek, traumas sériilések.

A népbetegségek jellemzo tiinetei és a testmozgassal valo

kapcsolata.

VVYVY

Az elOzetes tudas mérése

6.1.8. | és beszamitisinak A résztvevo kérésére biztositott
lehetségei és modja
A tananyagegység
6.1.9. | elvégzésérdl szol6 igazolas | A tananyagegység elvégzésér6l nem keriil kiad4sra kiilén igazolas.
kiadasanak feltételei |
6.2. Tananyagegység/témakor/modul
6.2.1. | Megnevezése Edzéselmélet és gimnasztika
A tananyagegység/modul célja, hogy a képzésben résztvevs
- sajatitsa el az Edzésclmélet és gimnasztika megnevezésii
6.1.2. | Celja tananyagegység megszerzéséhez sziikséges elméleti és gyakorlati
ismereteket, készségeket és kompetencidkat.
6.1.3. | Terjedelme 40 6ra
A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv és
tavolléti kapcsolattal megvalosuld jelenlétét igényld csoportos
képzés, igény esetén konzultdcié: frontdlis oktatds, egyéni
e r feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
6.1.4 Megvalositasa soran

alkalmazott munkaformak

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényld onallo

| tanulds (tavoktatas): tvoktatdsi tananyagba épitett irAnymutatas,

irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon vald

tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
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Megvalositasa soran

A tananyagegység/modul/témakér tartalménak, jellegének, a
megvaldsitds sordn alkalmazott munkaforménak, valamint a
csoport Osszetételének és igényeinek megfeleléen a mdédszerek a
kovetkezOk lehetnek: elbadds, magyarazat, szemléltetés,

6.1.5. | alkalmazott képzési megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és 06néllo
médszerek tananyag feldolgozas, csoportos feladatmegoldds, gyakorlati
feladatok megoldésa, projektmoédszer, feladatlap kitoltése, Irdsbeli
felelet, hazi feladat, kiadott feladatok pontositdsa, tavoktatasi
tananyag és tananyagba épitett irAnymutatas.
Beszamithat6 6raszam
6.16 (kontaktoratol eltérd 20 6ra
7" | munkaforma alkalmazasa
eseten)
6.1.7. | A megtanitando és elsajatitand6 tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolodo foglalkozasok
megnevezeése

Edzéselmélet és gimnasztika

Kapcsolodo foglalkozasok
Oraszdma

40 6ra

Kapcsolodo foglalkozasok
tartalmi elemei

A fizikai terhelhetdség életkori sajatossagai.

Az edzésnapl¢ tartalmi elemei.

A gyakorlatok hatésa és azok szakszeriien elemzése.

A sajat sportagi mozgasforma jellemzdi

Az egyéni kondicionélés, funkcionalis edzés €s csoportos

fitnesz oratipusok jellemzoi, hatasai.

A kondicionalis és koordinacios képességek €s azok

fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv iddszakai, a

motorikus képességek fejlesztésére iranyulo lehetoségek,

modszerek.

» Az izileti mozgékonysag fejlesztésének meghatérozo
tényezdi, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és
passziv mddszerei.

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

» Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és 6sszetevoi, az anamnézis
modszerei, dokumentécidja, motorikus tesztek, probak.

» Az edzésprogram Osszeallitasihoz sziikséges edzéselvek.
Potencialis tigyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek
megfeleld edzésprogramokrol sz616 ismeretek.

> Az alloképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés
jelentosége.

» A mozgastanulas, mozgasszabalyozés folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzoi.

» A gyakorlatok Osszeallitasanak, az edzés tervezésének a
folyamata, a sportoldvé érés szakaszai és a felkésziilés
folyamata. A gyakorlatok Osszeallitdsanak, az edzés
tervezésének a folyamata.

» A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere. Az

altalanosan és sokoldaliian képzb gyakorlatok fajtai.

YV VVVVY
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Az ember egymadsra épiil6 természetes mozgésai.
Rendgyakorlatok.

Testnevelési jatékok.

Az altalanos bemelegités jelentése, az altalanos
bemelegités blokkjainak mozgas anyaga ¢és folyamata,
valamint a bemelegités fajtai, a gimnasztikai bemelegites
sportagspecifikus tartalmi lehetdségei.

Szakleiras és szaknyelv haszndlata.

A rajziras szabélyai.

A test tengelyei és az altaluk paronként meghatarozott
sikok.

YVVVY

YV VV

Az eldzetes tudas mérése

6.1.8. | &s beszamitasanak A résztvevo kérésére biztositott
lehet6ségei €s modja
A tananyagegység
6.1.9. | elvégzésérdl sz616 igazolas | A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiadésra kiilon igazolas.
kiadasanak feltételei
6.3. Tananyagegység/témakor/modul
6.2.1. | Megnevezése Eéye’ni és csoportos funkciondlis kondiciondlas
A tananyagegység/modul célja, hogy a képzésben résztvevo
" sajatitsa el az Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalds
6.1.2. | Celja megnevezésli tananyagegység megszerzéséhez szilkséges elméleti
és gyakorlati ismereteket, készségeket s 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, egyeéni
R 1 feladatmegoldés, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
Megvaldsitasa soran
6.1.4. A ) .
alkalmazott munkaformak | A képzésben részt vevé személyes jelenlétét nem igényld 6nalld
tanulds (tdvoktatds): tavoktatdsi tananyagba épitett irAnymutatas,
irdnyitott tanulds, e-learning, digitdlis platformon vald
tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
A tananyagegység/modul/témakér tartalménak, jellegének, a
megvaldsitds sordn alkalmazott munkaforménak, valamint a
csoport Osszetételének és igényeinek megfelelden a modszerek a
Megvaldsitasa soran kovetkezok lehetnek: elbadas, magyardzat, szemléltetés,
6.1.5. | alkalmazott képzési megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és 0nallo
médszerek tananyag feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gya}korlati
feladatok megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, Irasbeli
felelet, hazi feladat, kiadott feladatok pontositisa, tavoktatasi
tananyag és tananyagba épitett irAnymutatés.
Beszamithat6 6raszam
6.16. (kontaktoratol eltérd 60 6ra
munkaforma alkalmazasa
esetén)
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A megtanitandé és elsajatitand6 tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolodfi foglalkozasok | ggyeni és csoportos funkciondlis kondicionalds
megnevezese

Kapcsolodo foglalkozasok | 150 gra
oraszama

» A létesitményben hasznalhat6 egyéni, erofejleszto és
kardiogépek hasznalatara vonatkozd szakszeril ismeretek

» A korosztalyos élettani sajatossagok, a specialis populacid

mozgasigényei, a prevencioé fogalma

Sportsériilések, edzésartalmak, azok megel6zésének

lehetdségei.

A fitnesz létesitmény szolgaltatasai és programjai.

A motorikus képességek fejlesztésének modszertan a

szenzitiv id6szakok szerint.

A fejlédo szervezet egészségiigyi €s funkciondlis igényei.

A pulzusméré 6ra mitkddése, az egészségi allapot

monitorozasara alkalmas applikacidk, bioimpedancia

analizdtor felhasznalasanak lehetGségei és folyamata. A

szakteriileten hasznalatos informatikai eszk6z6kkel mért

adatok.

» A munkijahoz kapcsolédd dokumentumtipusok, a
jegyzdkonyvvezetés, a feljegyzésiras menete és szabélyai.

» A sportszakmai terminoldgia, a kiilonb6zé korcsoportok
életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhat6
kommunikicios eszkdzok, stratégia.

» Tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, 1épései. Edzéstervezés, edzéselvek és

Kapcsolodo foglalkozasok edzésmddszerek, az edzéselmélet alapfogalmai és azok

tartalmi elemei gyakorlatba torténé atiiltetése.

» Az emberi szervezet felépitése, mikodése, az edzés

mozgatd rendszerre gyakorolt hatasa, a faradas, faradtsag,

pihenés, regeneracio élettani hattere.

A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere, a

gimnasztikai rajziras szabalyai.

Az adott sportmozgas pontos végrehajtasanak szabalyai,

gyakorlatvezetési és ellendrzési modszerek, fa hibés

feladatvégzés, a hibajavitas modszertana.

Az anatOmia, sport-, mozgés-, és egészségtudomany

alapvetd ismeretei.

A fizikai teljesitmény szintjének megallapitasara szolgéld

korszerii modszerek és eszkozok.

A munka elvégzésé¢hez sziikséges szamitdgépes

programok, szoftverek, alkalmazasok.

A sportspecifikus allapotfelmérés folyamata, Iépései.

A fizikai képességek fejlesztésének eszkozei.

Az egészségmagatartast befolyasol biolégiai, 1€lektani,

tarsadalmi és kornyezeti tényezOk és azok szerepe.

A konfliktuskezelés hatékony modszerei, eszkozei.

A kiilonb6z6 korosztalyd emberek egészségmegodrzésének

és —fejlesztésének modszerei.

VV VYV V
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Az egészséges életmbd megvalositdsdhoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

A leggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési,
sebészetitraumatol6giai, neuroldgiai betegségek,
megelozésiik lehetdségei, sportolasi lehetdségeik, felndtt
és gyermekkorban.

Egyéni képességek alapjan a személyre szabott
edzésprogramok tervezésének elvei és modszerei.
Csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és modszerei.

A kiilsnbdzd korosztalyl, képességli, vagy edzettségi
szintli egyéneknek megfeleld edzésprogramok.

A fitneszwellness létesitmény szolgéltatasai és az éltala
nyujtott programok.

A szakteriilet modern kutatasi eredményei.

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

A tervezési folyamat €s a foglalkozés-szervezés, -vezetés
alapelvei, 1épései.

A sportszakmai munka személyi és targyi feltételeinek,
Osszehangolésanak mddjai.

Az elbzetes tudas mérése
6.1.8. | és beszamitasanak
lehetdségei és modja

A résztvevd kérésére biztositott

A tananyagegység
6.1.9. | elvégzésérol szo0l6 igazolas
kiadasanak feltételei

A tananyagegység elvégzésérol nem keriil kiadasra kiilon igazolas.

7. Csoportlétszam

7.1 | Maximalis csoportlétszam 60 6

8. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirdsa

Elézetes tuddsmérés (diagnosztikus) értékelés: Résztvevo kérésére biztositott.

Képzés kozbeni (fejlesztd) értékelés:

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

A képzés kozbeni fejleszt6 értékelés, az irasbeli, szobeli, gyakorlati beszamoltatasok, az ismeretek

szamonkérésének maddjai lehetnek:

Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldds, Képzésben résztvevd visszajelzései, Beszélgetés, Feladatlap

kitdltése, Hazi feladat ellendrzése, frasbeli felelet.

A fenti fejleszt6 értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulési és tanitasi folyamatokat szolgalja.
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Résztvevé ziroé (szummativ) értékelése:

A képzést ziré feladat: a résztvevd éltal a képzés teljes idGtartama alatt készitett ,,Fitness instruktor
portfdlié” bemutatasa és értékelése
A portf6liét 2 példanyban nytjtja be a résztvevd az intézménynek.

Portf6lio: a képzésben résztvevd haladasarol, eredményeirdl, munkaibol dsszedllitott dokumentum

A portfolio tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

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

* Vélasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusanak edzésterve

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

* A képzésben résztvevd sajat edzésnaploja: a képzésben résztvevd sajat fizikai felkésziiltségének, teljes
tanulmanyi id6 alatti fejlédésének nyomon kovetése, dokumentalasa

rrrrrr

és (6n)értékelése.

A zaré feladaton megszerezhetd mindsitések:

e Megfelelt
e Nem felelt meg

A megszerezhetd mindsitésekhez tartozd kovetelményszintek:

e Megfelelt: legalibb 50%-os teljesitmény
¢ Nem felelt meg: 49% vagy az alatti teljesitmény.

9. A képzés zarasa

A képzés elvégzésérél TANUSITVANY
9.1. sz6106 tanusitvany 2013. évi LXXVII. térvény 13/8.
kiadasanak feltételei 11/2020.(I1. 7.) Korm. rendelet 22. (I)
A képesitd vizsgara A képzés elvégzésérol szlé taniisitvany kiadasnak feltétele a
032 - Tyt R N .
, bocséatas feltételei zarévizsgan ,,Megfelelt” mindsités megszerzése.

10. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

|

| Elméleti oktaté: a képzési tartalomnak megfeleld szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnyaban a képzési tartalomnak

| megfeleld fels6foki végzettséggel és szakképzettséggel vagy

= : | felsofoki végzettséggel és a képzés tanulmanyi teriiletének

10.1. | Személyi feltételek megfeleld szakképesitéssel rendelkezé oktato.

Gyakorlati oktaté: a képzési tartalomnak megfelelé felséfoku

végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi

teriiletének megfeleld szakképesitéssel és legalabb dtéves szakmai

gyakorlattal rendelkezd oktato.
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10.2.

Személyi feltételek
biztositasanak modja

Az oktatdt a képzd intézmény foglalkoztatja munkaszerzodéssel,
megbizasi szerzddéssel vagy az oktatd alkalmazasat bizonyité mas
szerzOdéssel.

10.3.

Targyi feltételek

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét igényld képzési rész
esetén: a résztvevok létszamanak megfeleld oktatdterem a hozza
kapcsolodd berendezési targyak: flipchart tabla vagy kivetitd,
tanuléi és tanari létszdimnak megfeleld asztal és szék,
laptop/személyiszamitogép, szoftverek, interneteléres.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaldsulo jelenlétét igénylo, illetve a képzésben

résztvevd személyes jelenlétét nem igényld képzési rész esetén:

» intézményrészér6l: a képzési program megvaldsitasahoz
sziikséges szamitastechnikai eszkozOk, internetelérés, a képzési
programban alkalmazott szoftverek

» képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez résztvevoi
oldalr6l  sziikséges  szamitastechnikai eszkozok  (példaul
laptop/személyi szamitogép/tablet/okostelefon, mikrofon,
webkamera) és internetelérés

Eszkozjegyzék:

Az aktualis fitnesz trendeknek megfeleld eszk6zok (Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzok, kézisulyzok, polifoam szivacsok),
els6segélynytijtashoz szikséges eszkdzok.

10.4.

Targyi feltételek
biztositasanak moédja

A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkézok meglétét a
felnottképzod tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb hasznélatra irdnyuld jogviszony alapjan biztositja.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvalosulo jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevd
személyes jelenlétét nem igényld képzési rész esetén: a képzés
elvégzéséhez résztvevdi oldalrol sziikkséges szamitastechnikai
eszk6zoket és internetelérést a képzésben résztvevd sajat
eszkozeként biztositja.

10.5.

Egyéb specialis feltételek

10.6.

Egyéb specialis feltételek
biztositdsanak médja

A képzési programot jévahagyom.

Kelt: 2025, aprilis 7.

felnottképzo képviseldjének alairdsa
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