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1. Alapadatok

A programkévetelmény alapjan szervezhetd szakmai képzés:

1.1. | Megnevezése: Személyi edz6
1.2. | Programkévetelmény azonosito szama: 10145004
1.3. | Agazat megnevezése: Sport dgazat

Besorolasa a képzési terilletek egységes
1.4. | osztdlyozasi rendszere (KEOR) szerinti kod 1014
alapjan:

A programkévetelmény alapjin szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités:

1.5. | Megnevezése: Személyi edzd

- Az Eurépai Képesitési Keretrendszer (EKKR) 5
" | szerinti szint:

A Magyar Képesitési Keretrendszer {MKKR}

b7l h L
szerint szint:

A Digitalis Kompetencia Keretrendszer szerinti

1.8.
szint:

)

A programkovetelmény alapjan szervezhetd szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités és az
azzal betdlthetd munkakdr vagy végezhetd tevékenység kapcsolata, dsszefliggése képesitési
kovetelményt elGird jogszabaly:

A képesitési kovetelményt eldiro jogszabély: a sport teriiletén képesitéshez kotdtt tevékenységek
gyakorlasdhoz sziikséges képesitések jegyzékérdl sz0l6 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.

A Személyi edz8 szakmai képzéssel megszerzett szakképesités birtokaban a munkavallalé széles bazisu
sport- és mozgastudomanyi alaptudds birtokaban 6nalléan tervez, szervez és vezet funkciondlis

1.9. | csoportos, illetve egyéni edzéseket, edzésprogramokat, rekreacios sportlétesitményekben (pl.: fitnesz
klubok, szabadidSkdzpontok, tornatermek, szabadtéri sportolasra alkalmas teriileten stb.}, valamint
igény esetén tanéran kivil nevelési és oktatasi intézményekben. Tevékenysége révén n a trsadalom
egészséges életmdd kialakitasaval kapcsolatos ismeretkére és motivacidja, valamint sajat testlink
edzettségi és egészségi allapotéra irdnyulé figyelmiink és igényink. A testkulturalis dgazat ma mar
jelent&s szerepet télt be az életiinkben, igy gazdasagi érintettsége sem elhanyagolhaté. Az egyre
jobban urbanizalédé tarsadalomnak novekvd igénye van a testkultiraban jértas szakemberek
jelenlétére a szabadid8sportban is, a személyi edzé e teriileten segiti az egészségtudatos magatartas
megvaldsitasat.

A képzés célja:

1.10. | A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajititsa el a Személyi edzd szakképesités megszerzéséhez
sziikséges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetencidkat.

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.
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1.12.

A képzés sordn megszerezhetd kompetencisk:

o Testkulturélis teriileten megbizhatd, valés tuddson alapulé informaciét ad at a sportolni vagydknak,
képes komplex médon alkalmazni szakmai tudasat.

¢ Aktivan kézrem(ikddik a klienskoér kiépitésében. Rendszeres kapcsolatot tart az lgyfeleivel.

» Alkalmazza a hivatdsdra vonatkozé jogi, erkélcsi és szakmai szabalyokat. Tudatosan keresi a
kapcsolédasi pontokat, - jogi, erkdlcsi és szakmai szabdlyokat - mindezt nem éncéldan, hanem a
sportmozgashoz és tevékenységikdréhez kapcsoléddan teszi.

» Felméri a kliens fittségi allapotat és testalkati mutatdit, testtartds- és mozgaselemzést végez. A
kliens mozgasszervi ésfvagy belgydgydszati betegsége esetén az orvos utasitdsai, javaslatai alapjan jar
el. Egylittmiikddik az egészségligyi szakemberekkel {orvos, masszér, dietetikus) A rendelkezésére 4ll6
tarstudoményoktdl kapott szakismereteket képes szintetizalni, és a kliens edzéstervének
Osszeallitdsdnal alkalmazni.

o Esetleges sériilés esetén szakszer(en beavatkozik. Baleseti szitudciéban elvégzi a legfontosabb
altaldnos és konkrét feladatokat, szakszer (i elsésegélyt nyljt, értesiti a szakellatasért felelds
egészségiigyi szakembereket.

e Munkdja soran alkalmazza a munkavédelmi szabdlyzatban leirtakat. Aldveti magdt a balesetvédelmi,
bltézkddési 4s magatartdsi szabatyoknak. Olyan szabdlyrendszert llit fel, mellyel megelézi az
esetleges sériiléseket, ezt sajat magdval és kliensével is maradéktalanul betartatja.

o A kiindulé szintnek, az egyéni igényeknek, valamint a lehetdségeknek megfelelSen hosszu -, kézép-
és révidtava célokat fogalmaz meg. Alkalmazza a fejlédés- és fejlettségkozpontusag és a differencialds
elvét. Egyéni, képességalapu részcélokat fogalmaz meg ebbél épiti fel a kliense rovid-, kézép-, és
hosszudtdvia célkitlizéseit.

e Kiemelt figyelmet fordit a sériilések és balesetek megel&zésre, a gerinc és az izlletek védelmére.

¢ Munkaja soran alkalmazza az orvos- és egészségtudomdnyok és a sporttudomanyok munkakérét
érintd ismereteit.

» Hatékonyan kezeli a személyi edzés interakciés helyzeteit, motivdcids technikakat alkalmaz. Ismeri a
pszichomotoros tanitds - tanulds kiillonb6zé stratégiait, pedagogiai sajdtossagait.

» Keresi, felkutatja a szakteriiletéhez tartozé informacidkat, és munkavégzése sordn ezeket atadja.
Tovabbképzéseken vesz részt, ismereteit folyamatosan béviti. Rendszeresen tdjékozodik a
szakteriiletére és a pedagégia tudoményara vonatkozd legtjabb eredményekrél, Felkutatja és
kihasznélja a tovabbképzési lehet8ségeket, mellyel folyamatosan béviti szaktudasat.

» Kondicionalis és koordinacids képességek, ezen beliil kiemelten dlloképesség-, erd-, iziileti
mozgékonysag fejleszt§ programokat, illetve gyakorlatokat tervez és alkalmaz a révid-, kozép és
hosszatavl célok eléréséhez. Ellendrzi a terhelés dltal kivaltott reakcidkat, sziikség szerint javaslatot
tesz az edzésingerek médositasara.

» Krénikus betegségben szenvedéknek és a specidlis populacidba tartozéknak ajénlasokat fogalmaz
meg, ismeri és alkalmazza alegdjabb sportélettani javaslatokat és differencidlt edzést tart. Minden
népbetegséghez, ellenjavallattél mentes gyakorlatanyagot rendel.

» Onélldan tajékozddik a tajanatémiai dbrakon, csontvéazon, 3D anatémiai modelleken. Bemutatja a
mozgatd, keringési- és légzési szervrendszerek anatémidja és élettana kézti kapcsolatrendszert, ezen
tudasat alkalmazza a kliensével térténd munkaban és kliense szdmara befogadhaté mddon ezt at is
adja neki.

e A funkciondlis anatdmiai ismeretek birtokaban, differencidlt médon képes egyes izomcsoportok
erdsitését megtervezni, megvaldsitani, alkalmazni a kliense aktuélis edzettségi és mentélis
allapotahoz.

e Kézérthetd médon kommunikalja a komplex szakmai ismereteket. Kommunikdcidja soran
figyelembe veszi a sajitos kézeget, és a kommunikacids sajatossdgait. Az életkornak, nemnek,
kommunikaciés szintnek megfelel8en alkalmazza a szaknyelvet. Ki keriili a kommunikacids zajokot.
Kénnyebb, gyorsabb megértéshez alkalmazza a redundanciat.

* Bemutatja a mozgatd, keringési- és |égzési szervrendszerek anatomidja és élettana kozti
kapcsolatrendszert.

¢ Szakszer(ien elvégzi a vérzéses sériilésnek megfeleld sebelldtast, és a traumas sériilések
elsésegélynylijtisit a szakember megérkezéséig.

s Jaraselemzést végez, melyekhez korrekcids gyakorlatokat rendel, mely soran alkalmazza és
szintetizdlja az anatdmiai és a mozgasfejliédésérdl szerzett tudasat.

s Kiilénbéz8 céllal vezet iziileti mozgékonysagot fejlesztd, szinten tartd edzést, alkalmazva az
anatomiai és sportélettani ismereteit Szakszeriien hasznalja a hengert, mint kiegészitd eljdrast.
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o Az eréfejleszté gyakorlatokat sajit testsullyal, szabad sullyal, és gépeken fejleszti alkalmazkodva az
ligyfél egészségi és edzettségi dllapotdhoz. CORE izmokat fejleszt, izomegyensulyt allit helyre,
gyakorlatok segitségével korrigdl. Alkalmazva az anatdmiai, biomechanikai és sportélettani ismereteit.
e Kiilénboz8 korosztalyoknak, megfeleléen adagolia az edzésterhelést. Az edzést pontosan és
szakszer(ien vezeti. Alkalmazza és szintetizalja a kiillénbdz8 korosztilyok pedagégia, pszicholdgiai és
élettani sajatossagait.

¢ Elemzi és értékeli az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati megvaldsitasat, a tapasztalatokat
hasznositja tovabbi munkaja sordn. Szilkség esetén rajzirast alkalmaz.

e SzakszerGen felligyeli a létesitményben taldlhatd eréfejleszté és kardid gépek rendeltetésszerd
hasznalatat.

e A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfeleléen médositja a bemelegités tartalmat, az
alkalmazott mddszereket és eszkézdket. Gondot fordit a mozgasos cselekvés és a bemelegitéssel
kapcsolatos elméleti tudas ésszehangolasdra.

» A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv id&szakai szerint tervez és vezet
sportfoglalkozasokat.

o A fejl8dd szervezet egészségligyi és funkciondlis igényeit figyelembe véve edzést tervez és vezet. Az
tgyféllel is megismerteti sajat szervezete jellemz8it és edzés, terhelés hatdsdra adott valasz reakciéit.
e Kezeli a szaktertiletén hasznélatos irodatechnikai és informatikai eszkdzéket, szoftvereket és
alkalmazasokat (pl. szamitégép, tablet, videé kamera, pulzusmérg éra, bicimpedancia analizétor,
egészségi dllapot monitorozdsara alkalmas applikaciok stb.).

e Elldtja a szakmdjdhoz kapcsolédé adminisztrativ és dokumentécios feladatokat (pl.
jegyzékdnyvvezetés, nyilvintartdsok, beszdmolok, feljegyzések stb.}

¢ Pontosan és kézérthetden hasznélja a sportszakmai terminoldgiat, hatékonyan kommunikal a
célcsoporttal a kommunikécios szituaciénak és az életkori sajdtossdgoknak megfelelGen. A szaknyelvi
terminolégiat és a testkulturalis ismereteket igényesen, az életkori sajdtossdgoknak megfelelen
kdzvetiti. KézlendSje egyértelmdi, vildgos és szabatos. Keriili a szleng kifejezéseket.

* Munkaja soran felhasznaldi szinten kezeli a sport és egészségmegGrzést tdmogatd szdmitégépes
programokat, szoftvereket (pl. edzettségi éllapot mérésére alkalmas applikdciok) alkalmazésokat és
ezeket haszndlja a tervek készitésénél, és médositasanal.

* Megtervezi a fizikai képességek célirdnyos fejlesztését.

o A vele egyittm(ikddd tgyfeleket motivélja, edzés kézben kellemes légkért teremt. Komplex médon
veszi figyelembe a pedagdgiai folyamat minden lényeges elemét: a tartalmat, az iigyfél elézetes
tudasat, motivaltsagat, életkori sajatossagait, kornyezet lehet8ségeit, korlatait stb.

* Hatékonyan kezeli a szakteriletén felmeriils esetleges konfliktusokat. Képes a konfliktusok
hatékony kezelésére. Képes ligyfeleit az elfogadasra, toleranciara, egymas tiszteletére nevelni.

« Egészségmeglrz8 tevékenységet végez, egészségfejleszté programokat tervez, valésit meg.

e Képes az egészségtudatos szemléletmod kialakitdsara. Rendelkezik az egészséges életmodra, a
fizikai erénlét fejlesztésére dszténz8 szemléletmoddal.

« Kivalasztja, 6sszedllitja a krdnikus betegeknek megfelelé mozgdsprogramokat.

» Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak médszereit hatékonyan alkalmazza, sziikség
esetén modositasokat hajt végre az edzés tipusét illetden. Figyelembe veszi az Ugyfél adottsagait,
képességeit, az eltérd adottsdgok az egyénifejlesztési tervekben megjelennek. A célok adaptélja az
ligyfél képességeihez. A motoros tanuldst 6sszekoti a mozgasos tanulassal.

¢ A munkakérét érintd Uj modszereket, ismereteket derit fel, fejleszti 6nmagét. Rendelkezik és
folyamatosan tovabb fejleszti az egészséges életmddra, a fizikai erénlét fejlesztésére &sztonzé
szemléletmddijat, kdrnyezete harmonikus egyensilyara figyelmet fordit6 felelGsségteljes
magatartassal.

e Megszervezi és megtervezi amatér sportolk tevékenységét, edzésprogramjt.

e Felméri a kliens testalkati sajatossdgait és fizikai dllapotat. Alkalmazza a nyugalmi és terheléses
teszteket a laboratériumi tesztek kivételével. Ezen eredményeket szintetizélja és tapasztalatit a
tervezésnél felhaszndlja.

o Tesztek, szamitasok segitségével szakszerlien meghatérozza az 1 RM-et, melyet preventiv médon
haszndl a edzéstervezésnél, ennek modjardl tdjékoztatja Ugyfelét.

¢ Gyakorlatokat mutat be szakszerden, helyes technikaval.

e Az edzéstervezés soran alkalmazza a sporttudomdény korszer(i ismereteit, edzéselveit, meghatarozza
a megfeleld edzésmédszereket. Ellendrzi az edzéscélok megvaldsuldsat, szikség esetén modositja az
edzésterve.
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* Bemelegitd és levezeté gyakorlatokat alkalmaz, melyek tigyfél és fGrész specifikusak.

e Megismerve az Uigyfél személyiségét kondiciondlis dllapotat, az igények és célok figyelembevételével
ajanlasokat tesz az egyes 6rak latogatdsara.

+ Személyi edzéi feladatait, a motorikus képességek biolégiai alapjainak szem el6tt tartasa mellett
latja el. A motorikus képességek szenzitiv id8szakainak és életkori sajatossagok figyelembevételével
tart sportfoglalkozast.

e {ziileti mozgékonysag fejlesztésére irdnyulé gyakorlatokat mutat be.

o Sziikség esetén hasznalja a taplalék-kiegészités modszereit. A nem legilis teljesitményfokozé
médszerek (dopping) hasznalatanak kéros hatdsairdl részletes informéacidval rendelkezik. Figyelemmel
kiséri az ligyfelének személyiség véltozasat és megerdsiti a pozitiv valtozdsokat. Pl. Fair play
megerésitése, vereség példaértékd elviselése, sportszer(ség.

o Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést. A motoros tanuldst sszekéti a mozgdsos
tanuldssal. Nyomon kéveti a vélasztott mddszerek, eszkdzok hatékonysagdt, egyéni fejlesztési tervét.
» Rendelkezik a kardiégépek alap felhasznélésat kiegészitd eljarasokkal, béviti ezen tudasét a Uj
médszerekkel célirdnyosan fejleszti ligyfelének képességeit pl. power kardié edzést tart.

« Fliggesztett és rugalmas ellendlldsokat hasznal az eréfejlesztésben, ezzel célirdnyosan fejleszti
tigyfelének képességeit.

 Kiszdmolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kalériaigényét, értelmezi az adatokat,
tjékoztatja iigyfelét, hogy mit jelenteknek a kapott értékek, és az edzés cél meghatdrozasat
kévezBen beépiti az adatokat a tervezésbe.

» Tajékoztatja (gyfelét az egészséges taplilkozas elveirdl, sziikség esetén megfelels
taplalékkiegészitésre tesz javaslatot.

» Munkaja sorén felhasznilja a korszer(i taplalkozéstudomdany eredményeit. és ennek
figyelembevételével dllitja 6ssze Ggyfele étrendjét.

e Megismerteti klienseivel az egészséges taplilkozas alapelveit, étrendmintdkat allit 6ssze szdmukra.
* Az edzéscélok megvaldsuldsit segits taplalkozasi javaslatokat fogalmaz meg.

* Felméri a kliens taplaltsagi allapotat, meghatarozza idedlis teststlyat, egészségmegdrzés,
egészségfejlesztés lehetségeirdl tajékoztatja ligyfelét

« Testsulycsokkenté mozgasprogramokat allit dssze és étkezéssel kapcsolatos ajanldsokat fogalmaz
meg, és segiti végrehajtasukat.

o Kézremiikédik a pszichés eredetii taplalkozési zavarok tudatositasiban, sziikség esetén szakember
igénybevételére tesz javaslatot.

2. A képzésbe valé bekapcsoldodas és részvétel feltételei

2.1. | Iskolai el6képzettség: érettségi végzettség
A sport dgazat allamilag elismert aldbbi szakképesitései:
e Sportedzé (a sportag megjel6lésével)
e Sportoktaté (a sportig megjel6lésével)
e Fitness-wellness instruktor
e Aquatréner
» Csoportos fitness instruktor
e Fitness instruktor
s Rekredciés mozgasprogram-vezetd (a szakirany
megjeldlésével)
2.2. | Szakmai el6képzettség: ¢ Tanc instruktor
Tovabba:

» Felséfoka testkulturdlis szakképzettség

e Gyogytorndsz szakképzettség

A szakmai el6képzettségként feltiintetett felséfokd testkulturalis
szakképzettségnek a 157/2004. (V.18.) - a sport teriiletén

ké pesitéshez kotott tevékenységek gyakorlasdhoz sziikséges

ké pesitések jegyzékérdl szél6 - kormanyrendeletben szerepld,
felsGoktatas keretében szerezhetd szakképesitések fogadhatok
el.
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Egészségiigyi alkalmassagi

2.3. kévetelmény: sziikséges
24 Szakmai gyakorlat teriilete és B

* | idétartama:
25 Szakmai adottsagok, készségek 3

| felmérése:
2.6. | Palyaalkalmassagi kdvetelmény: -
2.7. | Egyéb feltételek: -

3. Tervezett képzési id6
3.1. | A képzés draszama: 200
3.2, | Megengedett hidnyzas mértéke: 20%
4. Tananyagegységek/témakoérok/modulok
A képzés tananyagegységeinek/témakéreinek/moduljainak megnevezése®: Oraszidma:

4.1. | Aszemélyi edzés elmélete és mddszertana 120
4.2. | Testformalas 60
43. Taplilkozas, sporttaplilkozas 20

4.1. Tananyagegység/témakdr/modul?

4.1.1.

Megnevezése3:

A személyi edzés elmélete és mddszertana

4.1.2.

Célja:

A tananyagegység tanitdsanak célja, hogy a képzésben
résztvevd a személyi edzés elmélete és modszertana
tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

4.1.3.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvalésuld jelenlétét igényld
csoportos képzés, igény esetén konzulticié: frontdlis
oktatés, egyéni feladatmegoldds, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényls
onallé tanulds (tavoktatds): tavoktatasi tananyagba épitett
irdnymutatés, irdnyftott tanulds, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozds, egyéni
feladatmegoldas.

4.1.4.

Megvaldsitdsa soran alkalmazott
képzési médszerek:

A tananyagegység/modul/témakor tartalmanak, jellegének,
a megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport Gsszetételének és igényeinek
megfeleléen a médszerek a kbvetkez8k lehetnek: elGadas,

1 A sorok széma bévithetd.
2 A Tananyagegységeket/témakiroket, modulokat bemutaté alfejezetek szdma a 4. pontban szerepl sorok szémdnak megfelel6en

bévitendd.
3 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.
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magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egyiittes és 6nall6 tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmédszer, feladatlap kitéltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tdvoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatds.

4.15. | Oraszama?:

120

4.1.6. | Beszamithatd éraszédma’:

60

4,17 | A megtanitandé és elsajititandé tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolédé foglalkozés(ok)
megnevezése:

A személyi edzés elmélete és médszertana

Kapcsoladé foglalkozds(ok) szama®:

120

Kapcsolodo foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

» A testedzés és az egészségmegdbrzés kapcsolatrendszere, a
komplex egészségfogalom kérdéskore. Egészségdefinicidk,
fitnesz alapismeretek, civiliziciés betegségek, rizikéfaktorok
és homeosztazis fogalmi értelmezése.

e A kiienskér leghatékonyabb kiépitése, a klientira
menedzsment alapjai, a kommunikaciés stratégisk.

e A hivatasara vonatkozo jogi, erkélcsi és szakmai szabalyok.
e A kliens fittségi dllapota és testalkati mutatdi, testtartas- és
mozgdselemzés médszerei és dokumentalé eljarasok. A
kliens mozgéasszervi és/vagy belgyégydszati betegsége esetén
az orvos utasitasainak, javaslatainak értelmezése.

e A sportsériilések formai, megel&zésik modja, a
sporttevékenységek sordn sziikséges sportorvos,
gybgytornasz szakember segit§ kozrem(ikddése. A
sportartalmak, sportsériilések tiinetei, a sebzések és
vérzések tipusai. A mozgatd szervrendszer artalmai és
sériilései, épségének megdvasat szolgalo alapelvek, a
gyégyulasuk feltételei, valamint a bemelegitésre,
levezetésre, pihenésre forditott id6 fontossaga. A kiilonféle
baleseti szitudcidkban a biztonsagos és hatékony
beavatkozas sorrendje és tennivaldi, és ezek 6nallé
végrehajtasa akdr stresszhelyzetben is. A sériilt vizsgalati és
Ujraélesztési protokollok.

¢ A balesetvédelmi szabalyok és munkaeszkdzék
rendeltetésszer(i hasznélatdnak mddja, az 61t6zkodési és
magatartdsi szabalyok.

s A kliens igényeit is figyelembe vevé lehetséges hosszi-,
kdzép- és rovidtavu célok.

» A prevencids alapelvek.

» Orvos- és egészségtudoményok és a sporttudoményok
munkakorét érintd ismeretei (elétanulmdnyok sordn tanult).
o A szakmdjat érinté alapvetd pszicholdgiai, pedagdgiai
ismeretek.

4 Megegyezik a 4. pontban megadott draszémmal, és megegyezik a témakérdk dsszéraszdmdval.
5 Kontaktordtdl eltérs munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszémdba beszamithato - egyéb esetben nem relevans.
6 A foglalkozds(ok) szdma megegyezik a foglalkozds(ok) éraszémdval.
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o A testkulturalis terlletet érint6 szakmai sz6vegek
értelmezése, a testrészek magyar és latin nevezéktana,
szakkifejezések, definiciok tartalmi hattere.

o All6képesség-, eré-, iziileti mozgékonysdg fejleszts
modszerek, gyakorlatok, programok és a gyakorlatok szakmai
elemzése.

* A krénikus betegségek élettana, hittere, a specidlis
populdcid sajatossagai. A népbetegségeket jellemzd tinetei,
a testmozgassal valé kapcsolata.

e Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatérendszer, a keringési rendszer a légz&szerv, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd
mikédési folyamatai, az élettani folyamatok tdjanatomiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és miikodése kozotti
kapcsolatrendszer felismerése és értelmezése.

e Magas szint( funkciondlis anatémiai ismeretek.

e A szakmai jelolés- és fogalomrendszer alkalmazasa. A
személyi edzé munka egészségvédelmi szabalyainak élettani
hattere, jelentGsége.

* A mozgatd, keringési- és légzési szervrendszerek alapvetd
miik6dési folyamatai, az élettani folyamatok tajanatémiai
alapjai. A szervrendszerek felépitése és miikodése kozotti
kapcsolatrendszer felismerése és értelmezése.

o Vérzéscsillapitidsi médszerek, traumas sériilések.

e Az emberi jards elemzése, a patoldgias jardsok jellemzéi.
¢ A kiil6nb6z68 izomcsoportok eréfejleszts gyakorlatai, CORE
izmok fejlesztésének fontossdga és mddszerei.

¢ A fizikai terhelhetdség életkori sajatossagai.

e Az edzésnaplo tartalmi elemei.

¢ A létesitményben hasznélhaté egyéni, eréfejleszid és
kardio-gépek hasznélatdra vonatkozd szakszerd ismeretek.
o A sportsériilések, edzésartalmak, azok megel6zésének
lehet8ségei.

* A motorikus képességek fejlesztésének médszertana a
szenzitiv id6szakok szerint.

o A fejlédé szervezet egészségligyi és funkciondlis igényei.

* A pulzusméré 6ra miikédése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikacidk, bioimpedancia
analizdtor felhaszndldsanak lehetfségei és folyamata. A
szakteriileten hasznalatos informatikai eszkdzokkel mért
adatok edzésmddszertani értelmezése.

¢ A dokumentumtipusok, a jegyz8kényvvezetés, a
feljegyzésiras menete és szabdlyai.

¢ A sportszakmai terminolégia, a killdnb6z8 korcsoportok
életkori sajatossagai és a korcsoportokhoz kapcsolhatd
kommunikacids eszkozok, stratégia.

» A szlikséges szamitégépes programok, szoftverek,
alkalmazésok.

» A fizikai képességek fejlesztésének eszkozei.

» Az egészségmagatartast befolydsold bioldgiai, lélektani,
tarsadalmi és kérnyezeti tényez6k és azok szerepe.

¢ A konfliktus kezelés hatékony médszerei, eszkdzei.

e A kiildnb8z8 korosztalyd emberek egészségmegbrzésének
és -fejlesztésének mddszerei.

e Az egészséges életmdd megvaldsitasahoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

* A leggyakoribb mozgdsszervi, légzésikeringési,
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sebészetitraumatolégiai, neuroldgiai betegségek,
megel8zésiik lehet8ségei, sportolasi lehetdségeik, felndtt és
gyermekkorban.

e A személyre szabott edzésprogramok tervezésének elvei és
moédszerei az egyéni képességek alapjan.

o A szakteriilet modern kutatasi eredményei.

» A sporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti
sajatossagai, azamat8r sport célja, személyiségfejlesztd
hatasa.

4.1.8.

A tananyagegység/témakér/modul
elvégzésérdl sz6l6 igazolas
kiaddsanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiadasra kilén
igazolds. A 7.2. pontban meghatirozott feltételek teljesitése
esetén a képzés végén keriil kiadasra a tanusitvany.

4.2, Tananyagegység/témakor/modul’

42.1.

Megnevezéses:

Testformaélas

4.2.2,

Célja:

A tananyagegység tanitasdnak célja, hogy a képzésben
résztvevd a Testformadlds tananyagegység ismereteit
elsajatitsa.

423.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvalésulé jelenlétét igénylé
csoportos képzés, igény esetén konzultacio: frontalis
oktatas, egyénifeladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzéshen részt vevs személyes jelenlétét nem igényld
6néllé tanulas (tavoktatds): tivoktatdsi tananyagba épitett
irdnymutatds, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

4.24.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési mddszerek:

A tananyagegység/modul/témakor tartalmanak, jellegének,
a megvalésitas sorén alkalmazott munkaformanak,

valamint a csoport dsszetételének és igényeinek
megfelelden a médszerek a kévetkezk lehetnek: eldadds,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egylittes és 6nallé tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldésa,
projektmédszer, feladatlap kitéltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositasa, tdvoktatasi tananyag
és tananyagba épfitett iranymutatas.

425.

Oraszama®:

60

4.2.6.

Beszamithaté 6raszamall:

30

7 A Tananyagegységeket/témakiéroket, modulokat bemutatd alfejezetek széma a 4. pontban szerepl8 sorok szaménak megfelelGen

bévitendd.

8 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.
9 Megegyezik a 4. pontban megadott éraszdimmal, és megegyezik a témakorék Gsszéraszdmdval.
10 kontaktdrdtsl eltérd munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszdmdba beszémithato - egyéb esetben nem relevins.
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4.2.7 | A megtanitandé és elsajatitandé tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolodo foglatkozas(ok)

? Testformaélas
megnevezése:

Kapcsolddo foglalkozas(ok) széamatl: | 60

o Testalkati tipoldgiak, fizikai allapot felméréséhez hasznalt
nyugalmi és terheléses tesztek.

o Az erdfejlesztés differencialt modszerei. A maximalis
eréfejlesztés médszerei (az el6tanulmanyokban tanult
médszerek kiegészitése).

« A gyakorlatok hatdsa és azok szakszer(i elemzése.

o A sporttudomany korszer(i médszerei, edzéselvei.

e A bemelegités és levezetés élettani hatasai és modszerei.
e Az egyéni kondiciondlds, funkciondlis edzés és csoportos
fitnesz ératipusok jellemz6i, hatésai.

o A kondicionalis és koordinacids képességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, és azok fejlesztésének
Kapcsolddé foglalkozés(ok) tartalmi szenzitiv id6szakai, tovébba a motorikus képességek
elemei: fejlesztésére irdnyuld lehetfségek, médszerek.

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

* A teljesitmény ndvelésére iranyulé médszerek, a nem
legalis médszerek. A teljesitmény novelésére szolgald pozitiv
és negativ edzéseszkdzok.

e A gyakorlatok ésszedllitdsanak, az edzés tervezésének a
folyamata, asportoléva érés szakaszai és a felkésziilés
folyamata. A gyakorlatok ésszeallitdsanak, az edzés
tervezésének a folyamata.

» Az dll6képesség fejlesztés Uj modszerei.

» Az eréfejlesztés alternativ médszerei, eszkozei.

A tananyagegység/témakdér/modul A tananyagegység elvégzésérél nem kertl kiadasra kiilén
4.2.8. | elvégzésérdl sz616 igazolas igazolds. A 7.2. pontban meghatérozott feltételek teljesitése
kiaddsanak feltétele(i): esetén a képzés végén kerdl kiaddsra a tanusitvany.

4.3. Tananyagegység/témakor/modult?

43.1, | Megnevezése!3: Taplilkozés, sporttéplilkozas

A tananyagegység tanitdsdnak célja, hogy a képzésben
4.3.2. | Célja: résztvevd a Tapldlkozds, sporttaplilkozés tananyagegység
ismereteit elsajatitsa.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét vagy interaktiv
és tavolléti kapcsolattal megvalésulé jelenlétét igényld
csoportos képzés, igény esetén konzulticié: frontdlis

Megvaldsitasa soran alkalmazott

FHEEL munkaformak:

11 A foglalkozds(ok) széma megegyezik a foglalkozds(ok) draszémdval.

12 A Tananyagegységeket/témakéroket, modulokat bemutatd alfejezetek szdma a 4. pontban szerepl sorok szamdnak megfelelGen
bévitendd.

13 Megegyezik a 4. pontban megadott megnevezéssel.
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oktatas, egyéni feladatmegoldds, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igényld
onéllé tanulds (tavoktatds): tivoktatdsi tananyagba épitett
irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis
platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

Megvaldsitasa soran atkalmazott

3 képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének,
a megvalésitds soran alkalmazott munkaformanak,

valamint a csoport &sszetételének és igényeinek
megfelel6en a médszerek a kévetkez8k lehetnek: elGadas,
magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egyiittes és 6nélld tananyag feldolgozas,
csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmddszer, feladatlap kitoltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, kiadott feladatok pontositdsa, tavoktatasi tananyag
és tananyagha épitett irdnymutatas.

435. | Oraszamal4:

20

4.3.6. | Beszdmithat6 6raszamal®:

10

4.3.7 | A megtanitandé és elsajtitandé tanany

agegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolédo foglalkozas{ok)
megnevezése:

Taplalkozas, sporttaplalkozas

Kapcsolédé foglalkozas(ok) szamal®:

20

Kapcsolodé foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

» Az egészséges taplilkozas szerepe a testsulykontrollban és
az egészségmegbrzésben. A tapcsatorna anatémiaja és
élettana, az egészséges tapllkozas irdnyelvei, kalorigén és
non-kalorigén tdpanyagok, a BMI index, az alul- és
hidnybetegségek. Az emberi szervezet szdimara szilkséges
tapanyagok.

o Taplalékkiegészitd eljarasok, mddszerek, termékek kore és
hatasmechanizmusa.

* A korszer(i tapldlkozastudomany eredményei.

e Az egészséges taplalkozas alapelvei.

» A sporttaplalkozas alapjai.

* A téplaltsagi allapot meghatdrozasidnak moédszerei, és az
idedlis teststily meghatarozasanak elmélete.

» A kéros elhizas, illetve egyéb belgydgydszati panaszok és
betegségek tiinetei.

e A pszichés eredetti tapldlkozasi zavarok jelei

14 pMegegyezik a 4. pontban megadott éraszémmal, és megegyezik a témakorék dsszéraszémaval.

15 kontaktoratol eltérd munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés 6raszémdba beszamithaté - egyéb esetben nem relevins.
16 A foglalkozds(ok) széma megegyezik a foglalkozds{ok) Sraszémdval.
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A tananyagegység/témakor/modul A tananyagegység elvégzésérdl nem kertil kiadasra kilén
4.3.8. | elvégzésérdl szold igazolas igazolds. A 7.2. pontban meghatarozott feltételek teljesitése
kiadasanak feltétele(i): esetén a képzés végén keriil kiadasra a tanusitvany.

5. Csoportlétszam

58]

Maximdlis csoportlétszam?i?: 3016

6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirdsa

6.1.

El6zetes tudasmérés {diagnosztikus) értékelés:

Résztvevd kérésére biztositott.

6.2.

Képzés kozbeni (fejlesztd) értékelés:

A fejleszt6 értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevik fejldését tAmogassa, a tanulasi igényeket
pontositsa, az oktatk tanuldsszervezési feladatait segitse.

A képzés kdzbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szébeli, gyakorlati beszdmoltatdsok, az ismeretek
szamonkérésének mddjai lehetnek:

e Visszakérdezés,

* Gyakorlati feladatmegoldas,

e Képzésben résztvevs visszajelzései,

* Beszélgetés,

¢ Feladatlap kit6ltése,

e Hazi feladat ellendrzése,

e frasbeli felelet.

A fenti fejleszté értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulasi és tanitdsi folyamatokat szolgélja.

6.3.

Résztvevd zard (szummativ) értékelése:

A képzés nem zarovizsgaval zarul.
A képzés végén a tanulasi eredmények mérésére a résztvevGk tudasmérést tdltenek ki.

Az irdsbeli tuddsmérés feladatait a képz8 intézmény dllitja 6ssze az aldbbi témakdrékbél:
e élettani ismeretek,

» elsBsegélynyujtas,

* edzéselmélet,

e gimnasztika,

¢ egyéni kondiciondlds, valamint

» az alap pedagdgiai és pszicholdgiai ismeretek.

A zaré feladaton megszerezhetd mindsitések:
e Megfelelt
¢ Nem felelt meg

A megszerezhetd mindsitésekhez tartozé kévetelményszintek:
e Megfelelt: legalabb 51%-os teljesitmény
¢ Nem felelt meg: 50% vagy az alatti teljesitmény.

17 Zért rendszerdi elektronikus tdvoktatds esetén nem relevdns.
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7. A képzés elvégzésérdl sz616 igazolas kiadasanak feltételei

5%

A képzés elvégzésérdl sz616
igazolds megnevezése:

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

7.2.

A képzés elvégzésérdl sz616
igazolas kiadasanak feltétele(i):

A képzés elvégzésérdl sz616 tandsitvany kiadasanak feltétele a
6.3 pontban leirt tuddsméréseken a ,Megfelelt” minSsités
megszerzése.

8. A képzési program

végrehajtasihoz sziikséges feltételek

8.1.

Személyi feltételek:

Elméleti oktaté: a képzési tartalomnak megfeleld szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnydban a képzési tartalomnak
megfelels felséfoki végzettséggel és szakképzettséggel vagy
fels6foka végzettséggel és a képzés tanulmanyi teriiletének
megfeleld szakképesitésse! rendelkez8 oktatd.

Gyakorlati oktaté: a képzési tartalomnak megfelels felsGfoku
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi
teriiletének megfeleld szakképesitéssel és legaldbb hdroméves
szakmai gyakorlattal rendelkezé oktaté.

8.2.

Személyi feltételek biztositasdnak
modja:

Az oktatét a képz8 intézmény foglalkoztatja munkaszerzédéssel,
megbizasi szerz6déssel vagy az oktaté alkalmazdsat bizonyitd
mas szerzGdéssel.

8.3.

Targyi feltételek:

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét igényl6 képzési
rész esetén: a résztvevBk létszaménak megfelel oktatoéterem a
hozzé kapcsolédé berendezési targyak: flipchart tabla vagy
kivetit§, tanuldi és tanéari 1étszdmnak megfeleld asztal és szék,
laptop/személyi szamitdgép, szoftverek, internetelérés.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvalésulé jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevé
személyes jelenlétét nem igényld képzési rész esetén:

e intézmény részérél: a képzési program megvaldsitasahoz
szilkséges szamitastechnikai eszk6zék, internetelérés, a képzési
programban alkalmazott szoftverek;

o képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevdi oldalrél sziikséges szdmitastechnikai eszkdz6k
(példaul laptop/személyi szdmitégé p/tablet/okostelefon,
mikrofon, webkamera) és internetelérés.

Eszkozjegyzék:

e az aktudlis fitnesz trendeknek megfeleld eszkdzék (Step padok,
gumiszalagok, bokasilyzék, kézistlyzék, polifoam szivacsok),
erdsitd, kardié gépek,

* elsGsegélynyujtashoz sziikséges eszkézok.

8.4.

Targyi feltételek biztositasanak
modja:

A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkézok meglétét a
feln6ttképz6 tulajdonjog, haszndlati jog, bérleti jogviszony vagy
egyéb haszndlatra irdnyulé jogviszony alapjan biztositja.

A képzésben részt vevs interaktiv és tavolléti kapcsolattal
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megvaldsuld jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevé
személyes jelenlétét nem igénylS képzési rész esetén: a képzés
elvégzéséhez résztvevdi oldalrdl szitkséges szamitastechnikai
eszkdzoket és internetelérést a képzésben résztvevd sajat
eszk6zeként biztositja.

A képzéshez kapcsolodo egyéb
specialis feltételek:

A képzéshez kapcsolédo egyéb
8.6. | specidlis feltételek biztositasanak --
modja:

9. Képesitd vizsga

A képesit6 vizsgat nem a képz8 intézmény szervezi és bonyolitja. A szakmai képzéshez kapcsolddéan
megszerezhet6 szakképesités megszerzésére irdnyuld képesits vizsgdt a nemzeti akkreditalasrél sz616 térvény
szerinti akkreditalé szerv altal személytanisité szervezetként akkreditalt vizsgakézpont szervezhet. A képesitd
vizsga megszervezéséhez szilkséges feltételek és a képesitd vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirasa a
https://szakkepesites.ikk.hu/ weblapon érhet6k el a programkévetelmények meniipontban.

A szakmai képzéshez kapcsolédéan megszerzett képesitd bizonyitvany 3llamilag elismert, 6ndlld végzettségi
szintet nem biztosité szakképesitést tanusit.

A képesit vizsgara bocsatas feltétele:

A szakmai képzés kdvetelményeinek teljesitésérél (7.1. pont) a képz intézmény altal a felnottképzési
adatszolgéltatasi rendszerben kidllitott tanusitvany.

Egyéb feltételek:
A résztvevd altal a képzés teljes id6tartama alatt készitett ,Személyi edz6 portfélié” bemutatasa

Portfélié: a vizsgazd haladasarél, eredményeirél, munkaibol ésszedllitott, a mentoralé gyakorlati oktatd vagy
szaktandr altal hitelesitett dokumentum. A portfélié a képzés teljes idStartama alatt készul.

A portfélié tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvardsok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai, tanterv,
csoporttarsaktdl, trénerektsl kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexiok/onreflexiok; tanuldsi naplok
sth.).

(1) Vélasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterve

(2) A képzésben résztvevd sajat edzésnapldja: a képzésben résztvevs egy altala kivalasztott egyénen
végeztetett edzés hatdsdra bekdvetkezé véltozdsainak, az adott egyén teljes tanulmdnyi idé alatti fejl6désének
nyomon kévetése, dokumentalasa.

3. Osszefoglald: a szakmai fejlddési Ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlédés 6sszegzése, elemzése és
(6n)értékelése,

A vizsgézo a vizsgabizottsig elétt 10 perchen bemutatja portfélidja tartalmat.
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