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A képzési program tartalma kizarolag a fejlécben szerepl§ képzé tulajdonat képezi, minden mddosits,
kbzzététel, terjesztés vagy kereskedelmi hasznosités a képz6 kifejezett hozzajaruldsa nélkiil a 1999. évi LXXVI.
torvény a szerz6i jogrél és a Polgri Torvénykdnyv megsértését jelenti.
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SZAKERTOI VELEMENY

Képzés (képzési program) (magyar, angol
és német nyelv(i) megnevezése

Fitness instruktor

Fitness Instructor
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Felnéttképzé megnevezese és
nyilvantartasi szama:

Kecskeméti SZC Szent-Gyérgyi Albert Technikum
B/2021/002291

Szakeértti megallapitasok

1 A képzési program tartalma megfelel a felnbttképzésrél szold 2013. évi LXXVII. torvénynek és

szakmai oktatas vagy szakmai képzés esetén a szakképzésrél sz616 térvénynek és a szakképzesrol

52616 torvény végrehajtasardl sz6lé kormanyrendeletnek.

2 Aképzési programban meghatérozott tartalommeal, feltételekkel és moédon, valamint a képzéssel

érintett célcsoport szamara megszerezhetk a képzési programban megjeldit kompetenciak.

3 A képzési program minden oldala folyamatos oldalszdmozassal van ellatva.

Szakert6i vélemény kelte

Felnéttképzési szakértd neve,

nyilvantartasi szama

Feln6ttképzési szakérté
alairasa/elekironikus alairas
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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program alapadatai

1.1.1. | Képzés magyar nyelvii megnevezése: | Fitness instruktor

1.1.2. | Képzés angol nyelv(i megnevezése:
Fitness Instructor
(Title of training)

1.1.3. | Képzés német nyelvii megnevezése:
Fitnesstrainer
(Titel der Ausbildung)

1.2 A képzés célja: A képzés célja, hogy a résztvevék a tanuldsi folyamat soran elsajatitsak a
Fitness instruktor szakképesités megszerzéséhez sziikséges ismereteket
és kompetenciakat, valamint képesek legyenek azok alkalmazasara.

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

1.4. A képzés soran megszerezhetd e Testkulturalis teriileten megbizhatd, valds tudason alapulé informaciét
kompetenciak: ad 4t a sportolni vagydknak.

¢ Kiszdmolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kalériaigényét.
e A fithess teremben talathatd eszk6z6k hasznélatanal elvégzi a
fert6tlenitést.

o Esetleges sérlilés esetén szakszerlien beavatkozik. Baleseti szituaciéban
elvégzi a legfontosabb &ltalanos és konkrét feladatokat, szakszer(
elsGsegélyt nylijt, értesiti a szakellatasért felelSs egészségligyi
szakembereket.

» Munkaja soran alkalmazza a munkavédelmi szabalyzatban leirtakat,
balesetvédelmi szabdlyokat fogalmaz meg.

» Aldveti magdt a balesetvédelmi, 6ltozkddési s magatartdsi
szabalyoknak.

e Keresi, felkutatja a szakteriiletéhez tartozé informaciokat, és
munkavégzése soran ezeket atadja.

e ElGsegiti a helyes tapldlkozési szokasok kialakitasat, megfeleld
tandccsal latja el a foglalkozasokon (edzéseken) résztveviket
testsulyszabdlyozas kérdésében.

s Onalléan tajékozddik a tdjanatémiai dbrakon, csontvazon, 3D
anatémiai modelleken. Bemutatja a mozgatd, keringési és légzési
szervrendszerek anatomidja és élettana kozti kapcsolatrendszert.

o K6zértheté moédon kommunikdlja a komplex szakmai ismereteket.

¢ Bemutatja a funkciondlis anatdmia lényegét képezé iziileti
mozgaslehetbségeket iziiletenként.

e Szakszerlien elvégzi a vérzéses sériilésnek megfeleld sebelldtast, és a
traumas sériilések elsGsegélynyujtasat a szakember megérkezéséig.

¢ Minden népbetegséghez, ellenjavallattél mentes gyakorlatanyagot
rendel.

* Kiilonb&z6 korosztalyoknak, megfeleléen adagolja az edzésterhelést.
Az edzést pontosan és szakszer(ien vezeti.
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* Elemzi és értékeli az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati
megvaldsitdsat, a tapasztalatokat hasznositja tovabbi munkaja soran.
Szlikség esetén rajzirast alkalmaz.
¢ Gyakorlatokat mutat be szakszer(ien, helyes technikaval.
* Bemutatja a sajat sportdgi mozgdsforma mozgéselemeit.
* Igények és célok figyelembevételével ajanlasokat tesz az egyes érak
latogatasara.
* Csoportos fitness instruktori feladatait, a motorikus képességek
bioldgiai alapjainak szem eltt tartdsa mellett latja el. A motorikus
képességek szenzitiv id§szakainak figyelembevételével tart
sportfoglalkozést.
* iziileti mozgékonysag fejlesztésére iranyuld gyakorlatokat mutat be.
* Sziikség esetén haszndlja a taplalék-kiegészités médszereit. A nem
legalis teljesitményfokozd médszerek (dopping) hasznalatinak karos
hatasairdl részletes informéaciéval rendelkezik.
* Az egyén fizikai dllapotat és az edzettséget anamnézis és tesztek
segitségével ellenérzi és nyomon kéveti.
* Kivdlasztja és elkésziti a potencidlis ligyfelek edzettségi dllapotanak,
igényeinek megfelelS edzésprogramokat. Az edzéselveket sajat és masok
edzésénél is szem el6tt tartja.
* A pulzusmérés segitségével meghatarozza az edzéscélok eléréséhez
szlikséges edzés- és célzénat.
» Felhaszndlja a mozgastanitas folyamataban a mozgastanulds,
mozgasszabdalyozas ismereteit.
* Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést.
* Gimnasztikai gyakorlatokat helyes technikdval mutat be.
* A természetes mozgasokra épitve tanit ij mozgasokat.
¢ Alkalmazza a rendgyakorlatokat.
* Ha a médszertan megkivénja testnevelési jatékokat alkalmaz az
edzésen beliil.
* Helyesen felépitett dltaldnos gimnasztikai bemelegitést tart. Specilis
esetben sportdgi tartalommal kiegészitve.
* Gyakorlatokat tervez és instrudl a szakleiras és a szaknyelv
segitségével. Alkalmazza a munkaja sordn a szakleiras és szaknyelv
hasznalatat
* Gyakorlatokat tervez rajzirdssal.
» Demonstralja a tengelyeket, sikokat a testen, iziiletenként
* Szakszer(ien felligyeli a létesitményben talalhatd eréfejleszts és kardié
gépek rendeltetésszer( hasznalatat.
* Kiilénboz6 korosztalyoknak és célcsoportoknak, kiilonbozé edzéscéllal
o6rat tervez és vezet, a preventiv szemlélet szem el6tt tartasaval.
* A felismert edzésartalmak tiinetei alapjén megfelelGen médositja a
bemelegités tartalmat, az alkalmazott médszereket és eszkdzoket.
* Szakszer(ien tdjékoztat a fitnesz létesitmény szolgaltatasaival és
programjaival kapcsolatban.
¢ A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv iddszakai szerint
tervez és vezet sportfoglalkozésokat.
* A fejl8dS szervezet egészségiigyi és funkcionalis igényeit figyelembe
véve edzést tervez és vezet.
¢ Kezeli a szakterliletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai
eszkdzoket, szoftvereket és alkalmazésokat (pl. szamitégép, tablet, vide
kamera, pulzusmér§ 6ra, bioimpedancia analizétor, egészségi allapot
monitorozasdra alkalmas applikaciék stb.).
* Elldtja a szakmajahoz kapcsolddé adminisztrativ és dokumentacids
feladatokat (pl. jegyz6konyvvezetés, nyilvantartasok, beszamoldk,
feljegyzések stb.).
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 Pontosan és kdzérthetSen hasznalja a sportszakmai terminoldgiat,
hatékonyan kommunikal a célcsoporttal a kommunikéciés szitudcionak
és az életkori sajatossagoknak megfelelen.

* Bemelegitést tervez, szervez és vezet kiilénb6z8 1étszamu és koru
csoportok szamdra valtozatos kérlilmények kdzétt (pl. sportpalyan,
vizben, héban, jégen stb.). A bemelegités céljainak megfeleléen
Osszedllitja a gyakorlatanyagot, a hasznalandé eszkozlistat.

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

« Altaladnos bemelegitést llit ssze és vezet le a sporttevékenységhez
igazodd szakmai tartalommal.

e Véltozatos formaban hasznélja a gimnasztika mozgas- és
gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és az edzéscélnak megfeleléen.

e A kidolgozott bemelegitést levezényli, ellenérzi, a hibakat kijavitja.

e Az anatémiai, korszer(i sport-, egészségtudomanyi ismereteit
felhasznalva allit 6ssze sporttevékenységeket.

» Feiméri a fizikai dllapotot diagnosztikai eszk®z6k altal, meghatarozza az
egyeén fizikai allapotabdl ered§ eredményeket (pl. BMI,
energiasziikséglet, erénlét és hajlékonysag, testzsir szazalék, aktualis
zsirtomeg, folyadékfogyasztds) azokat szakszer(ien értékeli és elemzi.

* Munkaja soran felhasznal6i szinten kezeli a sport és egészségmegédrzést
tdmogatd szamitdgépes programokat, szoftvereket (pl. edzettségi allapot
mérésére alkalmas applikaciok) alkalmazasokat.

* A sport specifikus dllapotfelmérés végzését kdvetben, feltarja az tigyfél
fizikai 4llapotabdl eredé (pl. erénléti, alléképességi) hidnyossagait
fejlesztendd készségeit, képességeit.

¢ Megtervezi a fizikai képességek céliranyos fejlesztését,

e A vele egylittm(ikddé ligyfeleket motivalja, edzés kézben kellemes
légkdrt teremt.

e Hatékonyan kezeli a szakteriiletén felmeriil§ esetleges konfliktusokat.
» Egészségmegdrzb tevékenységet végez, egészségfejlesztd programokat
tervez, valosit meg.

* Képes az egészségtudatos szemléletmadd kialakitasara.

e Kivalasztja, 6sszedllitja a krénikus betegeknek megfeleld
mozgasprogramokat.

* Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak mddszereit
hatékonyan alkalmazza, sziikség esetén médositisokat hajt végre az 6ra
tipusat illetéen.

e Csoportos funkciondlis mozgasprogramokat tervez, szervez, annak
médszereit hatékonyan alkalmazza, sziikség esetén mddositdsokat hajt
végre az 6ra tipusat illetéen.

» Csoportba szervezi a kizel azonos korosztalyu, képességii, vagy
edzettségi szint(i egyéneket, és edzésprogramokat ir szamukra.

¢ Szakszer{ien ismerteti a fitnesz létesitmény szolgéltatdsait és
programjait.

¢ A munkakorét érint6 Gj mddszereket, ismereteket derit fel, fejleszti
dnmagat.

* Megszervezi és megtervezi amatér sportoldk tevékenységét,
edzésprogramjat.

e Sporttevékenységeket tervez, szervez és vezet kiilonbéz8 létszamu és
koru csoportok szdmdra véltozatos koriilmények kézétt (pl. sportpalyan,
vizben, héban, jégen stb.).

» Kapcsolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és
lebonyolitasaban egylitim(ikodd szakemberekkel, sziilékkel és a
szervezet partnereivel.
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2. A képzésbe valé bekapcsolédds és részvétel feltételei

2.1. Iskolai végzettség: érettségi végzettség
2.2. Szakmai végzettség: nem sziikséges
2.3. Szakmai gyakorlat: nem sziikseéges
2.4, Egészségiigyi alkalmassag: sziikséges
2.5. El6zetesen elvart ismeretek: nem sziikséges
2.6. Egyéb feltételek: -
3. Tervezett képzési id6
3.1 A képzés 6raszama: 200
3.2 Megengedett hidnyzas mértéke: A felnGttképzési szerzédésben régzitett érték szerint.
4. A képzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése: Oraszama:
4.1. Elettani ismeretek és els6segélynyijtas 40
42 Edzéselmélet és gimnasztika 40
4.3. Egyéni és csoportos funkcionalis kondiciondlas 120
Osszesen: 200
4.1. Tananyagegység
4.1.1. | Megnevezése: Elettani ismeretek és elsGsegélynyjtas
412 | Célja: A tananyagegység célja, hogy a képzésben résztvevé az Elettani
ismeretek és elsGsegélynytijtas tananyagegység ismereteit elsajtitsa.
4.1.3. | Megval6sitasa soran alkalmazott A képzésben részt vev — személyes vagy interaktiv és tavolléti

munkaformak:

kapcsolattal megvaldsulé — jelenlétét igényls kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformdi lehetnek: frontdlis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igénylé 6nallé
tanulés (tdvoktatds) munkaformai lehetnek: tévoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatds, iranyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozds, egyéni feladatmegoldas.
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4.14. | Megvaldsitdsa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakér tartalmdnak,
képzési médszerek: jellegének, a megvalésitas sordn alkalmazott munkaformanak,

valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfeleléen a médszerek
a kovetkezdk lehetnek: el6adds, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és nallé tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megolddsa, projektmddszer, feladatlap kitdltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatasi tananyag és tananyagba épitett iranymutatas.

4.15. | Oraszdma: 40
4.16. | Beszdmithatd draszama: 20
4.1.7. | Tartalma: e A testedzés és az egészségmegdrzés kapcsolatrendszere, a komplex

egészségfogalom kérdéskdre. Egészségdefinicidk, fitnesz alapismeretek,
civilizaciés betegségek, rizikéfaktorok és a homeosztazis fogalmi
értelmezések.

» Az egészséges taplalkozas szerepe a testsllykontrollban és az
egészségmeglrzéshen. A tapcsatorna anatémidja és élettana, az
egészséges taplalkozas irdnyelvei, kalorigén és non-kalorigén
tapanyagok, a BMI index, az alul- és tultaplaltsag, kaldriaigény, mindségi
éhezés, hianybetegségek. Az emberi szervezet szamara sziikséges
tapanyagok.

* Az immunrendszer szerepe az egészség megorzéséhen, a rendszeres
testmozgas hatasa a nyirokkeringésre. A védettség kialakulasanak
folyamat, az immunitas tipusai. Az immunoldgiai alapfogalmai, a nyirok-
rendszer anatémiai felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai
szerepe, az antigén és az antitest fogalma, az altaldnos-, a sejtes- és az
antitestes immunvalasz kialakulasa.

e A sportsériilések formai, megel8zésiik médja a sporttevékenységek
soran, a sportorvos, gyogytornasz szakember segit6 kozrem(ikddése. A
sportartalmak, sportsérlilések tiinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései, épségének megodvasat
szolgald alapelvek, a gydgyuldsuk feltételei, valamint a bemelegitésre,
levezetésre, pihenésre forditott id§ fontossdga. A biztonsagos és
hatékony beavatkozas sorrendje és tennivaldi a kiilonféle baleseti
szituaciokban. A sériilt vizsgalati és Ujraélesztési protokollok.

¢ A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszk6z6k rendeltetésszer(
hasznalata.

e A balesetvédelmi, 6ltdzkddési 4s magatartdsi szabalyok.

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

¢ Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot kdzti
Osszefliggésrendszer, a testtémegszabalyozas, testdsszetétel
megvaltoztatdsara irdnyuld alapelvek. A helyes taplalkozasi szabélyai és
a folyadékpétlas fontossaga.

* Az energia szolgaltaté folyamatok.

s A szervezet létfenntarto és szabalyzé szervrendszereinek részletes
felépitése.

o Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatdrendszer, a keringési rendszer a légzészerv, a hormonrendszer
és az idegrendszer felépitése, alapvetd miikodési folyamatai, az élettani
folyamatok tdjanatomiai alapjai. A szervrendszerek felépitése és

L Kontaktorétol eltérs munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés oraszémaba beszémithaté, egyéb esetben nem relevdns.
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miikddése kozotti kapcsolatrendszer.

* A szakmai jel6lés- és fogalomrendszer. A csoportos fitness instruktor
munka egészségvédelmi szabalyainak élettani héttere, jelentfsége.

* A fébb izomcsoportok funkciondlis anatdmisja.

e Vérzéscsillapitasi médszerek, traumds sériilések.

* A népbetegségek jellemz§ tiinetei és a testmozgdssal val6 kapcsolata.

4.18. [ Atananyagegység elvégzésérdlszolé | A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiadasra kiilon igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatérozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén kerliil kiaddsra a tanusitvany.

4.2. Tananyagegység

4.2.1. | Megnevezése: Edzéselmélet és gimnasztika

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

4.23. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevd — személyes vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megvalésulé - jelenlétét igényld kontaktords, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontélis oktatds, egyéni
feladatmegoldds, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzéshen részt vevd személyes jelenlétét nem igénylé 6nallé
tanulas (tivoktatds) munkaformai lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
val6 tananyagfeldolgozds, egyéni feladatmegoldas.

4.2.4. | Megvalositasa sordn alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,

képzési médszerek: jellegének, a megvalésitas soran alkalmazott munkaformdnak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfeleléen a médszerek
a kdvetkezék lehetnek: elfadds, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egylittes és 6nallé tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldds, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitéltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, tévoktatdsi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.25. | Oraszdma: 40

4.2.6. | Beszamithatd draszama:2 20

4.2.7. | Tartalma: * A fizikai terhelhetdség életkori sajétossagai.

¢ Az edzésnapld tartalmi elemei.

* A gyakorlatok hatdsa és azok szakszer(ien elemzése.

» A sajat sportdgi mozgdsforma jellemz6i.

* Az egyéni kondicionalds, funkciondlis edzés és csoportos fitnesz
dratipusok jellemzdi, hatasai.

* A kondicionalis és koordinacids képességek és azok fejlesztésének
bioldgiai alapjai, szenzitiv id8szakai, a motorikus képességek
fejlesztésére irdnyuld lehetdségek, maédszerek.

* Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének meghatérozé tényez6i, és a
fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv médszerei.

2 Kontaktorotol eltérs munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés draszémdba beszdmithato, egyéb esetben nem relevans.
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s A teljesitmény névelésére iranyulé moédszerek, a nem legdlis
mddszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére szolgalo pozitiv és
negativ edzéseszk6zok.

» Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A teljesitmény
fogalma és tsszetevdi, az anamnézis médszerei, dokumentécidja,
motorikus tesztek, probdak.

» Az edzésprogram dsszeallitasahoz sziikséges edzéselvek. Potencidlis
Ugyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek megfelel6
edzésprogramokrdl sz616 ismeretek.

o Az dll6képesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés jelentdsége.

* A mozgastanulads, mozgasszabalyozas folyamata. A mozgasszerkezet
jellemazéi.

» A gyakorlatok Gsszeallitasanak, az edzés tervezésének a folyamata, a
sportoldva érés szakaszai és a felkésziilés folyamata. A gyakorlatok
osszedllitdsdnak, az edzés tervezésének a folyamata.

e A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere. Az altalanosan és
sokoldaldan képzd gyakorlatok fajtai.

¢ Az ember egymasra épliil6 természetes mozgasai.

¢ Rendgyakorlatok.

e Testnevelési jatékok.

e Az dltalanos bemelegités jelentése, az altalanos bemelegités
blokkjainak mozgasanyaga és folyamata, valamint a bemelegités fajtai, a
gimnasztikai bemelegités sportagspecifikus tartalmi lehet&ségei.

e Szakleiras és szaknyelv hasznalata.

¢ A rajzirds szabalyai.

* A test tengelyei és az ltaluk paronként meghatarozott sikok.

4.2.8. | Atananyagegység elvégzésér6lszolé | A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiaddsra kiilon igazolas.
igazolds kiadasanak feltétele(i): A 7.2, pontban meghatdrozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiaddsra a tanusitvany.

4.3. Tananyagegység

43.1. | Megnevezése: Egyéni és csoportos funkciondlis kondicionalas

43.2. | Célja: A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzéshen résztvevd az
Egyéni és csoportos funkciondlis kondiciondlas tananyagegység
ismereteit elsajatitsa.

4.33. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevd — személyes vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megvaldsuld — jelenlétét igénylé kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformdi lehetnek: frontalis oktatas, egyéni
feladatmegoldis, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényl6 6ndllé
tanulas (tavoktatds) munkaformai lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatas, iranyitott tanulds, e-learning, digitdlis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
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4.34. | Megvaldsitdsa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,
képzési mddszerek: jellegének, a megvaldsitas sordn alkalmazott munkaformanak,

valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelelSen a médszerek
a kdvetkezdk lehetnek: el6adds, magyarézat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és 6nall6 tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldds, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitéltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatdsi tananyag és tananyagba épitett iranymutatas.

4.15. | Graszama: 120

4.3.6. | Beszamithato oraszama:? 60

* A létesitményben hasznalhatd egyéni, eréfejleszt6 és kardidgépek
hasznalatara vonatkozé szakszer(i ismeretek.

* A korosztélyos élettani sajatossagok, a speciélis populacié
mozgasigényei, prevencié fogalma.

* Sportsériilések, edzésdrtalmak, megel6zésének lehetSségei.

* A fitnesz Iétesitmény szolgaltatasai és programjai.

» A motorikus képességek fejlesztésének médszertana a szenzitiv
iddszakok szerint.

* A fejl6dd szervezet egészségiigyi és funkcionalis igényei.

¢ A pulzusméré éra miikddése, az egészségi allapot monitorozaséra
alkalmas applikacidk, bioimpedancia analizator felhasznélisanak
lehetdségei és folyamata. A szakteriileten hasznélatos informatikai
eszkdzokkel mért adatok.

* A munkdhoz kapcsolédd dokumentumtipusok, a jegyzékdnyvvezetés,
a feljegyzésirds menete és szabélyai.

* A sportszakmai terminoldgia, a kiilonb6z8 korcsoportok életkori
sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhaté kommunikaciés
eszk6z0k, stratégia.

* Tervezési folyamat és foglalkozas szervezés, vezetés alapelvei, lépései.

4.3.7. | Tartalma:

Edzéstervezés, edzéselvek és edzésmédszerek, valamint az
edzéselmélet alapfogalmai és azok gyakorlatba t6rténd atiiltetése.

¢ Az emberi szervezet felépitése, miikddése, az edzés mozgaté
rendszerre gyakorolt hatdsa, a faradas, firadtsag, pihenés, regeneracié
élettani hattere.

* A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

* A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere, a gimnasztikai rajziras
szabadlyai.

* Az adott sportmozgas pontos végrehajtisanak szabalyai, a
gyakorlatvezetési és ellendrzési médszerek, a hibas feladatvégzés, a
hibajavitas médszertana.

* Az anatdmia, sport-, mozgds-, és egészségtudomany alapvetd
ismeretei.

* A fizikai teljesitményszintjének megéllapitdsara szolgéld korszeri
mddszerek és eszkdzék.

* A munka elvégzéséhez sziikséges szamitégépes programok,

3 Kontaktordtol eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés draszémdba beszémithatd, egyéb esetben nem relevdns.
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szoftverek, alkalmazasok.

¢ A sportspecifikus dllapotfelmérés folyamata, lépései.

¢ A fizikai képességek fejlesztésének eszkdzei.

e Az egészségmagatartast befolyasold bioldgiai, Iélektani, tdrsadalmi és
kdrnyezeti tényezGk és azok szerepe.

¢ A konfliktuskezelés hatékony médszerei, eszkozei.

e Kiilonb626 korosztalyd emberek egészségmeglbrzésének és —
fejlesztésének mddszerei.

o Az egészséges életmod megvaldsitasahoz sziikséges ismeretek,
elméletek.

* A leggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési, sebészeti,
traumatoldgiai, neurolégiai betegségek, megel&zésiik lehetéségei,
sportolasi lehet&ségei, felndtt és gyermekkorban.

» Egyéni képességek alapjan a személyre szabott edzésprogramok
tervezésének elvei és madszerei.

e A csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és mddszerei.

e Kiilonb6z6 korosztalyu, képességli, vagy edzettségi szintli egyéneknek
megfeleld edzésprogramok.

¢ A fitneszwellness létesitmény szolgaltatasai és az altala nyujtott
programok.

e Szakterlilete modern kutatasi eredményei.

e A sporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti sajatossagai, az
amatdr sport célja, személyiségfejleszté hatasa.

¢ A tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés alapelvei,
Iépései.

* A sportszakmai munka személyi és targyi feltételei 6sszehangolasanak
madjai.

e Fitness instruktor portfélid tartalma és kévetelményei.

43.8. | Atananyagegység elvégzésérdlszold | A tananyagegység elvégzésérdl nem keriil kiadasra kiilén igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatarozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tanusitvany.

5. Csoportlétszam

5.1 Maximalis csoportlétszam:* (f8) 60 f6

4 Zért rendszer elektronikus tdvoktatds esetén nem relevéns.
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6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirisa

(valamint, ha a képzés szdmonkérést tartalmaz, akkor a szamonkérés mddja, pétlds lehetSsége és annak médja, tovabbi a
képzés befejezésének feltétele)

6.1.° | Elézetes tuddsmérés {diagnosztikus) értékelés résztvevs kérésére biztositott.

A képzésben résztvevd elérehaladasat képzés kézben fejlesztd értékelés keretében értékeljiik. A fejleszts
értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevék fejl6dését tdmogassa, a tanuldsi igényeket pontositsa, az
oktatok tanulasszervezési feladatait segitse.

A képzés kdzbeni fejlesztd értékelés médjai lehetnek: Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldas, Képzésben
résztvevd visszajelzései, Beszélgetés, Feladatlap kitéltése, (6n)ellendrzé kérdések.

A fejlesztd értékelés nem tartalmaz szémonkérést, nem tartozik hozza mindsités, a tanulasi és tanitasi
folyamatokat szolgélja.

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

A szamonkérés a képzési programban meghatarozott tanuldsi eredmények elérésének vizsgélatara iranyul, a
feln8ttképz§ intézmény szervezésében valésul meg és a tanusftvany kidllitdsanak feltétele. A szdmonkérés a
képzés végén keriil megtartasra, feladatait, kovetelményeit és értékelési szempontjait a képz6 intézmény
allitja Bssze a képzés céljanak és tartalmanak megfelelgen.

1) A szdmonkérés maédja

A képzés jellegéhez illeszkedéen, a képz6 intézmény déntése alapjan az aldbbi szdmonkérési médon valdsul
meg:

e portfélié

Fitness instruktor portf6lié: a résztvevé haladasardl, eredményeirdl, munkaibdl ssszedllitott dokumentum,
mely a képzés teljes id&tartama alatt késziil, a résztvevd 2 példanyban nyujtja be az intézménynek.

A portfélié tartalma:
1. Bevezetés: Célok, motivacidk, elvirasok
2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai, tanterv,
csoporttarsaktol, trénerektél kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexick/dnreflexidk; tanuldsi naplék
stb.).
* Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusdnak edzésterve
* A képzésben résztvevs sajit edzésnapldja: a képzésben résztvevé sajat fizikai felkésziiltségének, teljes
tanulmanyi idé alatti fejlédésének nyomon kévetése, dokumentélasa
3. Osszefoglalé: a szakmai fejlddési ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejl6dés Gsszegzése, elemzése és
(6n)értékelése.
2) Mindsitések
A szdmonkérésen megszerezhetd mindsitések:

e Megfelelt

* Nem felelt meg

A megszerezhet§ minsitésekhez tartozé kévetelmények, elvardsok:

e Megfelelt, ha:

SA képzési program 6.1. pontjéban o felnéittképzé intézmény szervezésében megvalGsuld értékeld rendszer keriil bemutatdsro. A képesitd vizsgdt nem a
képz6 intézmény szervezi és bonyolitja. A szakképesités megszerzésére irdnyuld képesits vizsgat a szakképzésrél 52016 térvény végrehajtdsdro! a 12/2020.
(I1. 7.) Korm. rendeletben szabdlyozottak szerint, vizsgdztatdsi engedéllyel rendelkezd akkreditdlt szakképzési vizsgakézpont szervezhet, A képesits vizsga
megszervezéséhez sziikséges feltételek és a képesits vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirdsa a képzési program elézetes mindsitésekor hatdlyos
programkdvetelményben érhetdk el.
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1) a portfélid minden kételez6 elemet tartalmaz (Bevezetés, Makrociklus terv, Edzésnapld,
Osszefoglald)

és

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

1) a portféliébdl hidnyzik barmelyik kételezé tartalmi elem

és/vagy

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

3) Potlas, javitas lehet8sége
e ,Nem felelt meg” mindsités esetén a résztvevd kérésére egy alkalommal megismételhetd.
o  Elmulasztott szamonkérés a résztvevs kérésére egy alkalommal pétolhatd.

A javitds és pétlas id6pontjat/hataridejét a képzé intézmény hatdrozza meg, lebonyolitisa az 1)-es pontban
leirtakkal azonos médon térténik.

2,

4) A képzés befejezésének feltétele: a szamonkérés (vizsga) ,,Megfelelt” mingsités( teljesitése.

P

Megfelelt mindsités esetén a Portfoliét a mentorald gyakorlati oktaté vagy szaktanar alairasaval hitelesiti, a
portfélié egy eredeti, aldirassal ellatott példanyat visszaadja a résztvevinek.

7. A képzés zarasa

7.1. | Aképzés elvégzésérdl sz016 igazolds | TANUSITVANY
megnevezése: 2013. évi LXXVII. térvény 13/8B. §
11/2020. (II. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

7.2. A képzés elvégzésérfl sz616 A képzés elvégzésérdl szold tanusitvany kiadasanak feltétele(i):
igazolas kiadasanak, a képzés » a képzésen vald részvétel - a képzésben résztvevivel kitott
befejezésének feltétele(i): feln6ttképzési szerz6désben meghatarozott hianyzas mértékének,

illetve a megengedett hidnyzas mértékének tullépése esetén a
képzésben részt vevd személyt érinté kévetkezményeknek a
figyelembevételével,

¢ a felndttképzd intézmény szervezésében megvaldsuld szamonkérés

(vizsga) Megfelelt mindsités(i teljesitése.

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1 Személyi feltételek: » A képzési program tartalmahoz illeszkedd felsGfoku végzettségl
oktatd, vagy

o felsGfoku végzettségii és a képzési program tartalmahoz illeszkedd
legalabb 3 éves szakmai tapasztalattal rendelkezé oktaté, vagy

* a képzési program tartalmahoz illeszkeds kozépfoki végzetiségli és a
képzési program tartalmahoz illeszkedé legalabb 3 éves szakmai
tapasztalattal rendelkezé oktato, vagy

e kdzépfoku végzettségli és a képzési program tartalmahoz illeszkedd
legaldbb 5 éves szakmai tapasztalattal rendelkezé oktatd, vagy

= |egaldbb 10 éves, a képzési program tartalmahoz illeszkedd szakmai
tapasztalattal rendelkezé oktato.
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8.2. Személyi feltételek biztositasanak Az oktatot a képz8 intézmény foglalkoztatja munkaszerz8déssel,
mddja: megbizasi szerz6déssel vagy az oktatd alkalmazasat bizonyité mas

szerzddéssel vagy megallapodassal.

8.3. Targyi feltételek: A képzéshen részt vevd személyes jelenlétét igényl6 képzési rész
esetén:

* A résztvev(k [étszamanak megfelel oktatéterem és a hozzd
kapcsolodé berendezési targyak: (flipchart) tibla vagy kivetits,
résztvevdi és oktatdi létszamnak megfelel§ asztal és szék,

* laptop/személyi szamitdgép, szoftverek, internetelérés.

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

* intézmény részérdl: a képzési program megvalésitaséhoz sziikséges
szémitdstechnikai eszkdz6k, internetelérés, a képzési program
megvaldsitdsahoz sziikséges szoftverek;

* képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez résztvevdi
oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszkdz6k (példaul laptop/személyi
szamitogép/tablet/okostelefon, mikrofon, webkamera) és
internetelérés.

Eszkdzjegyzék:

Az aktudlis fitnesz trendeknek megfelel eszkézék (Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzok, kézisulyzék, polifoam szivacsok),
elsdsegélynyujtishoz sziikséges eszkdzok.

8.4. Targyi feltételek biztositdsanak médja: | A képzéshez sziikséges targyi feitételek, eszkszok meglétét a
felnSttképzé tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy egyéb
hasznélatra iranyulé jogviszony, vagy mas megallapodis alapjan
biztositja.

A képzésben részt vevé interaktiv és tavolléti kapcsolattal megvalésuld
jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevd személyes jelenlétét
nem igényl6 képzési rész esetén: a képzés elvégzéséhez résztvevdi
oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszkbztket és internetelérést a
képzésben résztvevd sajat eszkdzeként biztositja.

8.5. A képzéshez kapcsolédd egyéb

<o . Nincsenek.
specialis feltételek:
8.6. A képzéshez kapcsolédé egyéb
specialis feltételek biztositasanak -
mddja:
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9. Az el6zetes mindsités ténye

Szakért6 nyilatkozata: A képzési program elGzetes mindsitése megtortént.
Az el§zetes mindsités helye: Budapest

PN

Az el6zetes mindsités idépontja:

o

Az el6zetes mindsitést végz6 felnéttképzési
szakértd neve:

22t

Az el§zetes mindsitést végz8 felnéttképzési
szakért6 nyilvantartasi szadma:

Feln8ttképzési szakért alairdsa:

Felndttképz6 intézmény képviseldjének
aldirdsa:

A képzési programot jévahagyom. / //
Kelt:2026. 10. 06.

feln8ttképzd képviselSjének alairdsa

\ Z
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