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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program

1.1. Képzés megnevezése Csoportos fitness instruktor
1.2. | Agazat megnevezése Sport dgazat
1.3 Besorolasa a képzési teriiletek egységes
osztalyozasi rendszere (KEOR) szerinti
. o 1014
kod alapjan:
1.4. A szakmai képzéssel megszerezhetd

oot ; 10144003 CSOPORTOS FITNESS INSTRUKTOR
szakképesités megnevezése

Az Eurdpai Képesitési
Keretrendszer (EKKR) 4
szerint:

Szintjének A Magyar Képesitési
B besoroldsa Keretrendszer (MKKR) 4
szerint:

A Digitalis Kompetencia
Keretrendszer szerint:

A szakmai képzéshez kapcsoloddan megszerezhetd szakképesités
jogszabalyban meghatdrozott képesitési kovetelmény munkakor

A szakkepesites e az dzzal betdlthetd betdltéséhez vagy tevékenység folytatasahoz.

1.6. munkakdr vagy végezhetd tevékenység

kapcsolata, Gsszefiiggése A kepesitési kdvetelményt eldird jogszabaly: a sport teriiletén

képesitéshez kotott tevékenységek gyakorlasdhoz sziikséges
képesitések jegyzékérdl szold 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet

A képzés célja, hogy felkészitse a résztvevéket fitnesz és wellness
létesitmények edzdtermi részlegében csoportos ordk tartidsahoz
sziikséges képesit6 bizonyitvany megszerzésére. A tanfolyam
elvégezhetd dnfejlesztés céljabdl is.

1.8. A képzés célja

A képzés célcsoportjdba tartoznak mindazok az érettségi
bizonyitvannyal és orvosi alkalmassaggal rendelkezé személyek, akik
fitnesz és wellness létesitmények edzétermi részlegében csoportos
1.9. A képzés célcsoportja orakat terveznek a jovében tartani és ehhez szakmai képesitd
bizonyitvanyt kivannak szerezni. Tovabba mindazok, akik sajat
edzésiik, taplalkozasuk, fitt életmadjuk megtervezéséhez, eléréséhez
szeretnék elsajatitani a megfeleld szakmai ismereteket.
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2. A képzés sordn megszerezhetd kompetenciak

A szakmai képzéshez kapcsoldddan megszerezhetd szakképesitéssel elldthatd legjellemzébb munkaterdlet,
tevékenység vagy munkakor leirasa:

Csoportos fitnesz instruktor a fitnesz és wellness klubok csoportos drak tartasara alkalmas reszlegében edzdi
feladatot 14t el, csoportos orat tart vagy csoportos funkcionalis edzést vezet. Képes az ligyfél testalkati és
fittségi allapotat meghatarozni, az ligyfé! aktualis dllapotabdl kiindulva realis edzéscélokat megfogalmazni, az
elérendd célokhoz megfeleld edzéseszkoziket és modszereket rendelni. Megerdsiti az ligyfél motivaciojat, az
edzés eredményességérdl pontos visszajelzést ad, indokolt esetben javaslatot tesz az edzésprogram
modositasara.

A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv idGszakai szerint tervezi és vezeti a sportfoglalkozdsokat. A
fejladd szervezet egészségligyi és funkcionalis igényeit figyelembe véve edzést tervez es vezet.

Nevelési és oktatdsi intézményekben tanoran kiviil motorikus képességek fejlesztésére irdnyuld

21, foglalkozasokat tervez és vezet, amelynek soran segitséget és technikai hibdkat javit.

Tevékenysége a lakossag fittségi dllapotanak javitasara irdnyul, népszerdsiti az egészséges életmodot,
egészségmeglrzést és a mozgasprogramokat. Szobeli konzultacio, irasbeli kérddiv vagy kiilénb6zé
videotechnika révén segiti az Ugyfelet abban, hogy megtaldlja az érdekl§désének, az edzettségi szintjének, a
testalkatanak, fizikai llapotanak megfelels egyéni és/vagy kollektiv rekreaciéos mozgasprogramot.

Tajékoztatast ad az ligyfeleknek a fitnesz létesitmény balesetvédelmi és biztonsagi eléirasairdl, szolgaltatasairdl,
az eszkdzok rendeltetésszer(i hasznalatardl. A fitnesz |étesitmény, valamint a sporteszkoztk hasznalatanak
balesetvédelmi és biztonsagi elirasait betartja és betartatja. Szlikség esetén els6segélyt nyljt a szakma
szabalyai szerint.

Komplex felkésziiltsége alapjan alkalmas arra, hogy szakmai segitségével az iigyfél egészseég-tudatos életvitelt
alakitson ki, ezaltal javul a vele egyiittm(ikédok életmindsége. A szakképzettséggel betdlthetd legjellemzbbb
munkakdrok, tevékenységek: csoportos fitnesz oktatd, csoportos funkciondlis instruktor, kondiciondld edzd,
sportanimator, fitnesz asszisztens.

A szakmai kdvetelmények leirasa.

Elettani ismeretek és
elsGsegélynyuijtas

Testkulturalis
teriileten megbizhato,
valds tudason alapuld
informéaciot

Ismeri a testedzés és
az egészségmeglrzés
kapcsolatrendszerét,
értelmezi a komplex

A testedzés és az
egészségmegorzes
szemléletét lehetdseg
szerint sajat magara is

FelelGsséggel van

a testedzés kivalasztasakor és

alkalmazasakor

az egyén egészségi és edzettségi

22, ad at a sportolni egészségfogalom kotelezd érvénylinek allapotara.
vagyoknak. kérdéskorét. tekinti.
Ismeri az

egészségdefinicidkat, a
fitnesz
alapismereteket,

a civilizacios
betegségeket, a riziko-
faktorokat és a
homeaosztazis fogalmi
értelmezését.
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A fitneszteremben
taldlhato eszkozok
hasznalatanal elvégzi
a fertGtlenitést.

Ismerteti az immun-
rendszer szerepét az
egészség meglrzése-
ben, a rendszeres
testmozgds hatasat a
nyirokkeringésre.
Tisztaban van a
védettség
kialakulasanak
folyamataval, az
immunitas tipusaival.
Ismeri az
immunoclégiai
alapfogalmait, a
nyirok-rendszer
anatomiai felépitéset,
a fehér-vérsejtek
tipusait, biologiai
szerepét, az antigén és
az antitest fogalmat,
az altalanos, a sejtes
s az antitestes

A higiéniai szempontokat
szem el6tt tartja.

Betartja és betartatja a
hazirendben foglalt higiéniai
szahalyokat.

immunvalasz
kialakulasat
Felhivja a figyelmet a
Minden ; . ] ‘gy
y . Ismeria népbetegségek
nepbetegséghez E F - : ; ;

) ) népbetegségeket, kezelésének Figyel a népbetegségek
ellenjavallattdl . 5 : . i .
I jellemzé tineteiket testkulturalis valamelyikéeben szenveddk

és a testmozgassal lehetdségeire, szem el6tt | terhelésére.
gyakorlatanyagot ; : ;
il valé kapcsolataikat. tartva a szakorvosi

javaslatokat.

Kivalasztja, osszeallitja
a kronikus betegeknek
megfeleld
mozgasprogramokat.

Atfogdan ismeri a
leggyakoribb moz-
gasszervi, légzési-
keringési, sebészeti-
traumatoldgiai,
neuroldgiai
betegségeket,
megeldzésiik
lehetdségeit,
sportolasi
lehetéségeiket, felnétt
és gyermekkorban

Erzékeny a beteg, kliens
jelzéseire, azokra szakmai
tudasanak és
hataskérének
megfelelGen reagdl, a
beteg reakciojat értékelve
kész valtoztatni,
maodositani, vagy tovabb
fejleszteni a sport-
foglalkozast.

FelelGsseget vallal szakmai
tevékenységéért mozgasszervi,
légzési-keringési, sebészeti-
traumatologiai, neuroldgiai,
betegségek komplex
fizioterapids gyogyito
eljdrasaiban, felnott és
gyermekkorban.

Ondlidan tajékozadik a
tajanatédmiai abrakon,
csontvazon, 3D

anatomiai modelleken.
Bemutatja a mozgato,

Ismeri az egyes
szervrendszerek,
kiemelten az aktiv és
passziv
mozgatorendszer,

Torekszik a
szemléletes
ismeretatadasra.
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keringési- és légzési
szervrend-szerek
anatomiaja és élettana
kozti
kapcsolatrendszert.

a keringési rendszer a
légzdszery, a
hormonrendszer és az
idegrendszer
felépitését, alapvetd
miikoédési folyamatait,
az élettani folyamatok
tajanatomiai alapjait.
Felismeri és értelmezi
a szervrendszerek fel-
épitése és miikodése
kozotti kapesolatrend-
szert.

Bemutatja a
funkcionalis anatomia
[ényegeét

képezd iziileti
mozgaslehetdségeket
izliletenként.

Ismeria fGbb
izaomcsopartok
funkcionalis
anatomidjat, melyet az
izom altal ativelt
izlilet(ek)
vonatkozasaban képes
értelmezni.

Az anatomiai, korszer(
sport-,
egészségtudomanyi
ismereteit felhasznalva
allit 6ssze
sporttevékenységeket.

Alapszinten ismeri az
anatomia, sport-,
mozgas-, és
egészsegtudomany
alapvetd ismereteit.

Mélyen elkotelezett a
mindsegi
sportszakmai
munkavégzés mellett.

Sportszakmai kérdésekben
egylittmiikodést kezdeményez
és tart fenn szakterllete mas
szerepl@ivel (orvos, masszdr,
dietetikus).

Kiszamolja az egyén
BMI indexét,
alapanyagcseréjét,
kaldriaigényét.

Ertelmezi az
egészseges taplalkozas
szerepét a
testsulykontrollban és
az egészség-
megdrzéshen.
Részletesen ismeri a
tapcsatorna
anatomiajat és
élettanat,

az egészséges
taplalkozas iranyelveit,
kalorigén és
nonkalorigén tap-
anyagokat,

a BMI indexet, az alul-
eés tultaplaltsagot,
kaldriaigényt,
mindségi éhezést,
hianybetegségeket.
Ismeri az emberi

Torekszik figyelembe
venni az egyen sajatos
helyzetét a taplalkozassal
kapcsolatos ismeretek
alkalmazasanal.

Betartja és betartatja az
egészséges taplalkozas
alapelveit,

tanacsot ad gyakorlati
megvalositasukra.

Onalldan végez el a taplalkozast
érinté szamitdasokat.

o
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szervezet szamara
szlikséges
tdpanyagokat.

ElGsegiti a helyes
taplalkozasi szokasok
kialakitasat,
megfeleld tanaccsal

Ismeri az életmadd, a
taplalkozas a sport és
az egészségi allapot
kézti
osszefliggésrendszert,
a
testtdmegszabalyozas,

Elkotelezett az egészséges
eletmod szemléletének
terjesztésében,

személyes
példamutatasaval

Onalloan fogalmaz meg
személyre szabott
javaslatot az lgyfél helyes

szemléletmaod
kialakitasara.

megvalositasahoz
szlikséges ismereteket,
elméleteket.

latjaela . . segiti a helyes taplalkozasi | taplalkozasi szokdsainak
i testosszetetel . : 5% % - i o
foglalkozdsokon - i szokasok kialakitasat, kialakitasanak elGsegitésre.
s megvaltoztatasara B == 7 frots .
(edzéseken) ir4 e megerdsitését. Felhivja a sportolok figyelmét a
: B ranyulo alapelveket. . ; ; , s 5
résztvevoket 3 y‘ . A testsuly szabalyozas testsulyszabalyozas
E 3 . Tisztaban van a helyes |. ) o
teststlyszabalyozas taplalkozasi ismereteit fontossagara.
kérdésében. P P a sajat testén
szabalyaival .
. T demonstralja.
es a folyadékpotlas
fontossagaval.
Onallo dontéseket
i o Egészséges életvitel-re fogalmaz meg és tart be az
. Ismeri az egészseges N o
Képes az P 6sztonzé egeszseges
egészségtudatos szemléletmaoddal életmdd megvalositasa

rendelkezik,
melyet torekszik
masoknak is kbzvetiteni.

érdekében tgy, mint a
folyamatos edzeés latogatas,
egészséges életvitel és alapvetd
taplalkozasi modok.

Esetleges sériilés
esetén szakszerlien
beavatkozik.

Baleseti szituacioban
elvégzi a legfontosabb
altalanos és konkrét
feladatokat, szakszeri
elsGsegélyt nydjt,
értesiti a szakellatasért
felelds egészségiigyi
szakembereket.

Ismeri a
sportsériilések
formait, megeldzésiik
maodjat a sport-
tevékenységek soran,
tisztaban van vele,
mikor van szlikség
sportorvos,
gyogytornasz
szakember segitd
kézremiikodesére.
Felismeri a
sportdrtalmak,
sportsertlések
tlineteit, a sebzések es
verzések tipusait.
Tisztaban van a
mozgato szervrendszer
artalmaival és
sériiléseivel,
epségének megovasat
szolgald alapelvekkel,

Rendszeresen alaveti
magat a kbtelez6
szlirovizsgalatoknak,
példat mutatva
masoknak. Sziikség esetén
szakorvoshoz,
gyogytornaszhoz fordul.
Vészhelyzetben
példamutatoan viselkedik,
magabiztosan, az
elharitasra fékuszalva jar
el.

Elkotelezett az emberi szervezet
és az egészségvédelem
teriiletén,

figyelembe veszi az egyéni
képességeket.

Sziikség esetén egészségligyi
szakemberek segitsegevel

az edzésartalmakat kivedi,
ellatja.

Vo=,
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a gyogyulasuk
feltételeivel, valamint
a bemelegitésre,
levezetésre, pihenésre
forditott idé
fontossdgaval.
Tisztaban van a
kiilonféle baleseti
szitudciokban a
biztonsagos és
hatékony beavatkozas
sorrendjével és
tennivaloival, és
ezeket akar stressz-
helyzethen is, dnalléan
végrehaijtja.

Ismeri a sériilt
vizsgalati és
ljraélesztési
protokollok ismeret-

anyagat.
Elkotelezett a
Z ; biztonsagos munkavégzés
Munkaja soran . )
’ mellett, torekszik a ) "
alkalmazza a Ismeri a i Betartatja a berendezések,
) ) ) . munkajahoz kapcsold § I
munkavédelmi balesetvédelmi o T gépek, tovabba
: 4 eszkdzdk ; i
szabalyzatban szabalyokat - P sportszerek és sporteszkdzok
; ; ) = rendeltetésszerd , . o
leirtakat, es a munkaeszkozok h i rendeltetésszer(i hasznalataval,
i y i = hasznalatara és a =
balesetvédelmi rendeltetésszerd kezelésevel kapcsolatos

sportfoglalkozédson valo

; e rendszabdlyokat.
részvevik pontos

szabdlyokat fogalmaz | hasznalatanak modjat.

meg. ; :
% balesetvédelmi
tajékoztatasara.
- . . A munkavégzés terliletén
g e ; . Munkaja soran kételezd ) .
Aldveti magat a Ismeri a e o betartatja masokkal a
s 1 ; . ervénylinek tekinti = :
balesetvédelmi, balesetvédelmi, N . balesetvédelmi,
Sl 5 i, e, Y sajat magara a Y g
oltozkodesi es oltozkodeési es g - oltozkodési as magatartasi
e e balesetvédelmi, .
magatartasi magatartasi i szabalyokat.
; ) oltozkodési és s i ; .
szabalyoknak. szabalyokat. o ; Onalldan keresi a balesetveszély
magatartasi szabalyokat. ) ) 5
kialakulasat okozo

Ertelmezi az olvasott

és
Keresi, felkutatja a hallott testkulturalis
szakteriiletéhez teriiletet érintd Igényli a folyamatos 25, sl : ;

Fis el - Loy . Onalloan szerez és ad at

tartozo informaciokat, |szakmaiszoveget. onfejlesztést a szak- . o
; i B : s B ismeretet.
és munkavégzése Magabiztosan tudja a |teriletén.
soran ezeket atadja. testrészek magyar és

latin nevezéktanat,
szakkifejezéseket,

=
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definicidk tartalmi
hatterét.

Szakszerlien elvégzi a
vérzéses sériilésnek
megfeleld sebellatdst,
és a traumas sériilések
elsGsegélynydjtasat a
szakember
megérkezéséig.

[smeri a
vérzeéscsillapitasi
modszereket.
Ismeri a traumas
sériiléseket.

Munkaja soran az
elsGsegélynyujtast
felelésségének tudataban végzi.

Kazértheté modon
kommunikalja

a komplex szakmai
ismereteket.

Ismereteit kell§
részletességgel,

a szakmai jel6lés- és
fogalomrendszer
alkalmazasaval irja le.
Erti a fitnesz instruktor
munka
egészségvedelmi
szabdlyainak élettani
hatterét, jelentségét.

Torekszik a szaknyelv
pontos és szakszer(
hasznalatara.

Torekszik a pontos és
preciz munkavégzésre. A
feljegyzései rendezettek.

Felelds és igényes munkat végez
mind egyéni, mind paros vagy
csoportfeladatok soran.

Edzéselmélet és
gimnasztika

Fitnesz instruktori
feladatait, a motorikus
képességek

biolégiai alapjainak
szem elétt tartasa
mellett 1atja el.

A motorikus
képességek szenzitiv
iddszakainak
figyelembevételével
tart sportfoglalkozdst.

Ismeri a kondicionalis
és koordinacias
képességeket és
azok fejlesztésének
biologiai alapjait, és
azok fejlesztésének
szenzitiv

idészakait, tovabba a
motorikus képességek
fejlesztésére iranyuld
lehetdségeket,
modszereket.

Térekszik a bioldgiai
alapokat szem el&tt tartd
motorikus képességek
fejlesztésének
szabdlyainak betartdsara.

Sajat mikrokdrnyezetében
felel6snek érzi magat,

hogy felhivja a figyelmet a
biolégiai alapok fontossagara.

Sziikség esetén
hasznalja a
taplalékkiegészités
modszereit. A nem
legalis
teljesitmeényfokozd
madszerek (dopping)
hasznalatanak karos
hatasairdl részletes
informacioval
rendelkezik.

Ismeri a teljesitmény
novelésére iranyulo
modszereket,
tajékozott a nem
legalis madszerek
ismereteivel
kapcsolatban.
Felsorolja és jellemzi a
teljesitmeény
novelésére szolgalo
pozitiv és negativ
edzéseszkdzoket.

Elitéli a doppingszerek
hasznalatat, és ezt a
hozzaallast népszer(siti.
Elkotelezett a legalis
teljesitmény novelésére

iranyulo maédszerek irant.

Masokat is igyekszik meggydzni a
doppingszerek hasznalatanak
elitélésérdl.

2
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Kivalasztja és elkésziti
a

potencidlis ligyfelek
edzettségi
allapotanak,
igényeinek megfeleld
edzésprogramokat.
Az edzéselveket sajat
és masok edzésénél is
szem el6tt tartja.

Ismeri az
edzésprogram
dsszedllitasahoz
sziikséges
edzéselveket.
Potencialis tgyfelek
edzettségi
allapotanak,
igényeinek megfeleld
edzésprogramokral
sz0l6 ismeretekkel
rendelkezik.

|

Elkételezett az edzéselvek
szakszer( alkalmazasa
mellett.

Torekszik az egyéni
sajatossagokat szem eldtt
tartani.

Az edzésterhelést felelGsséggel a
sportold egészségi allapotahoz
és edzettségi dllapotahoz
igazitja. Feleldsségének
tudataban ajanl
edzésprogramot.

Onalldan alkalmazza a
mozgastanitas folyamatdban a
mozgdastanulas,
mozgasszabdlyozds ismereteit.

Kilénbdzé
korosztalyoknak,
megfelelden adagolja
az edzeésterhelést.

Az edzést pontosan és
szakszer(ien vezeti.
Részletesen ismeri a
fizikai terhelhet&-ség
életkori sajatossagait.

Sajat felkésziiltségének
megfelel6

edzésen vesz részt és masoknak
is ezt tanacsolja.

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

Tisztdban van az
edzettség,

edzés és
edzésrendszerek
fogalmaval.

Ismeri a teljesitmeény
fogalmat és
Osszetevait,

az anamneézis
modszereit,
dokumentacidjat,
motorikus teszteket,
probakat.

Elkotelezett az egyén
fizikai dllapotat és az
edzettségét anamnézis és
tesztek révén torténd
pontos elvégzése mellett.

Onalldan végzi az
anamnézishez szitkséges
méréseket.

A pulzusmérés
segitségevel meg-
hatarozza az
edzéscélok eléréséhez

Ismeri az alloképesség
fejlesztéshez hasznalt
pulzusmeérés

Elkotelezett a pulzus
alapu
alloképességfejlesztés

Az edzésterhelést felelGsséggel a
sportolo egészségi dllapotahoz
és edzettsegi allapotahoz
igazitja. FelelGsségenek
tudatdban ajanl
edzésprogramot.

szilkséges edzés- és jelentéségét. mellett. Onalléan alkalmazza a
célzonat. mozgastanitas folyamatdban a
mozgastanulas,
mozgasszabalyozas ismereteit.
- Részletesen ismeri a
Felhasznalja a e ;
3 i mozgdstanulas,
mozgastanitas , , |
5 mozgasszabalyozas
folyamatédban a ,
. ; folyamatat.
mozgastanulds, )
; 5 i Ismeri a
mozgasszabalyozas ;
) ) mozgasszerkezet
Ismereteit. p
jellemzgit,
@ ‘ '
8 AL\
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Edzéstervet készit.
Edzésterv szerint edz
és tart edzést.

Ismeri a gyakorlatok
osszeallitasanak, az
edzés tervezésének
a folyamatat, a
sportolova érés
szakaszait

és a felkésziilés
folyamatat.

Ismeri a gyakorlatok
Osszeallitdsanak,

az edzés tervezésének
a folyamatat.

A tervszerliséget az
edzésvezetésben
nélkilozhetetlennek
tartja.

Onélldan edz és vezet edzést.

iziileti mozgékonysag

Részletesen ismeri az
iziileti mozgékonysag
fejlesztésének

Onalldan, feleldsséggel hasznalja

figyelembevételével
ajanlasokat tesz az
egyes arak
latogatasara.

funkcionélis edzés

és csoportos fitnesz
dratipusok jellemzdit,
hatasait.

fejlesztésére iranyulé | meghatarozo Belatja az izlileti mozgds
: 4 i i az
gyakorlatokat mutat tenyezdit, fejlesztésének o = ’
; ; 3 5. izlleti mozgékonysag
be. és a fejlesztés fontossagat. . Bt 5 o
; ; ; fejleszteésére iranyulé modszere-
statikus, dinamikus,
aktiv és passziv
maodszereit.
Ismeri az egyéni
lgények és célok - . )
BRI kondicionalas, Torekszik a

legmegfelel6bb hatasu,
céliranyos edzés
megtartasara.

Kreativ és 6nallo a
gyakorlatok tervezése sordan

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

Ismeri az edzésnaplo
tartalmi elemeit.

Onalldan vagy masokkal
egylittmikédve
edzéstervet készit.

Nyitott mas mozgdsformak
ismeretanyaganak befogadésara

Gyakorlatokat tervez
és instrual a szakleiras
s a szaknyelv
segitségével.
Alkalmazza a munkaja
soran a szakleiras és
szaknyelv hasznalatat

Ismeri a szakleiras és
szaknyelv hasznalatat.
Alkalmazza a munkaja
soran

a szakleirds és
szaknyelv hasznalatat

ElkGtelezett a
gimnasztikai szaknyelv,
szakleirds, és rajziras
hasznalata mellett.

Onalléan alkalmazza a
szaknyelvet.

Gyakorlatokat tervez
rajzirassal.

Ismeri a rajziras
szabdlyait.

Elkotelezett a
gimnasztikai szaknyelv,

Onalléan képes rajzirassal
gimnasztikai gyakorlatsort
tervezni.
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szakleiras, és rajziras
hasznalata mellett.

Demonstralja a
tengelyeket, sikokat a

Ismeri a test tengelyeit
és az
altaluk paronként

testen, izliletenkent. meghatarozott
sikokat.
Onélldan alkalmazza a
imnasztikai alapt
Elfogadja a g’ e p )
. kepessegfejlesztést, és a
Alkalmazza a Ismeri a rendgyakorlatok ; )
iy " természetes mozgasokon
rendgyakorlatokat. rendgyakorlatokat. pedagogiai szerepét az

oktatas folyamataban.

alapulé maodszereket.
Ondlldan vezet
rendgyakorlatokat.

Ha a modszertan
megkivanja
testnevelési jatékokat
alkalmaz az edzésen
beliil.

Ismeri a testnevelési
jatékokat.

Elkotelezett a jatékos
képessegfejlesztés
mellett.

Onalldan vezet testnevelési
jatékokat.

Gyakorlatokat mutat
be szakszer(en, helyes
technikaval.

Ismeri a gyakorlatok
hatdsat és azokat
szakszerlien elemzi.

Figyelembe veszi a
sportfoglalkozasokon a
résztvevak igényét is.

Szakmailag nem megalapozott
igények esetén,

kisérletet tesz az egyéni igény
korrigalasara.

Gimnasztikai
gyakorlatokat helyes
technikaval mutat be.

Ismeri a gimnasztika
mozgas- €s
gyakorlatrendszerét.
Ismeri az altaldanosan
és sokoldaltan képzd
gyakorlatok fajtait

Elkotelezett a gimnasztika
alapu

képessegfejlesztés es
mozgasképzés mellett.

Onalldan alkalmazza a
gimnasztikai

alapu képességfejlesztést,

és a természetes mozgasokon
alapulé maodszereket.

A természetes
mozgasokra épitve
tanit Gj mozgasokat.

Ismeri az ember
egymasra

éplilé természetes
mozgasait.

Elkatelezett a természetes
mozgasok

egymasra éplilését
hasznald modszerek
mellett.

Onalléan alkalmazza a
gimnasztikai alapu
képességfejlesztést, és a
természetes mozgasokon
alapulé médszereket.
Onalldan vezet
rendgyakorlatokat.

Helyesen felépitett

Ismeri az altaldnos
bemelegités

altalanos jelentését, az altalanos

gimnasztikai bemelegités Munkaja soran betartja a

bemelegitést blokkjainak bemelegités Ondlldan vezet
tart. mozgasanyagat és fokozatossagra epiilé gimnasztikai bemelegitést.
Specialis esetben folyamatat, szabalyait.

sportagi tartalommal | valamint a

kiegészitve. bemelegités fajtait.

a gimnasztikai
A
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bemelegités
sportagspecifikus
tartalmi lehetéségeit.

Bemutatja a sajat
sportagi mozgasforma
mozgaselemeit,

Ismeri a sajat sportagi
mozgasforma
jellemzéit.

Onalldan képes sajat
mozgasforma
bemutatdsara

Egyes sporttevékenységek
gyakorlasa balesetveszélyt
jelenthet,

ezért alapos a foglalkozasok
elékészitéseben.

Csoportos
kondicionadlas

Szakszer(ien tajékoztat
a fitnesz létesitmény
szolgdltatasaival és
programjaival
kapcsolathan.

SzakszerU ismerettel
rendelkezik a fitnesz
Iétesitmeény
szolgaltatasairodl és
programjairal.

ElkGtelezett a fitnesz
[étesitmények
szolgaltatasainak

megismertetése mellett.

A fitnesz létesitmények
szolgaltatasokkal
kapcsolatban 6nallo szakmai
véleménye

van, melyet, megoszt az
tgyfelekkel.

Kezeli a szakteriiletén
hasznalatos
irodatechnikai és
informatikai
eszkozoket,
szoftvereket és
alkalmazasokat

(pl. szamitogép,
tablet, vided kamera,
pulzusmérd dra,
bioimpedancia
analizator, egészségi
allapot
monitorozasara
alkalmas applikacidk
sth.).

Ismeria pulzusmérd
ora mukodeseét, az
egészségi allapot
maonitorozéasara
alkalmas
applikaciokat,
bioimpedancia
analizator
felhasznalasanak
lehetdségeit és
folyamatat. Edzés-
madszertani szem-
pontbal értelmezi a
szakteriileten
hasznalatos
informatikai
eszkozokkel mért
adatokat.

lgénye van a digitalis
onfejlesztésre a
szakteriiletén,

torekszik megismerni az
aj,

sportmunka soran

is alkalmazhato digitalis
lehetdsége-ket.

Onélldan alkalmazza az
eszkozoket, szoftvereket,
megtalalja az adott
sporttevékenység
bemelegitéséhez hasznalhato
legalkalmasabb applikaciokat,
digitalis lehetdségeket.

Ellatja a szakmajdhoz
kapcsolado
adminisztrativ és
dokumentacios
feladatokat (pl.
jegyzdkdnyvvezetés,
nyilvantartas-ok,
beszamalok,
feljegyzések sth.)

Ismeri a munkéjahoz
kapcsolado
dokumentumtipusokat
a jegyzékdnyvvezetés,
a feljegyzésiras
menetét és szabdlyait.

Torekszik a pontos
dokumentacios és
adminisztracios
munkavégzésre,
igyekszik elkerdlni a
szabdlytalansagokat.

Onalldan dokumentalja és
adminisztralja a
munkafolyamatait.

A vele egylittm(ikodé
tgyfeleket motivalja,
edzés kozben kellemes

Ismeri és megérti az
egészségmagatartast
hefolyasolo bioldgiai,

Megértd, nyitott masok
vélemenyeének
meghallgatasara,

Szakmai felelGsségének
tudataban
fejleszti a vele kapcsolatba

11
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légkart teremt.

lélektani, tarsadalmi és
kornyezeti tényezdket
és azok szerepét.

figyelembevételére.
Magatartasa,
megnyilvanulasai
motivaldak.

keriil6k szemléletét a sport,

az egészsegfejlesztés tarsadalmi
szerepének,

fontossaganak hangsulyozdsaval.

Hatékonyan kezeli a
szakter(iletén
felmerilé esetleges
konfliktusokat.

Ismeri a konfliktus
kezelés hatékony
modszereit,
eszkozeit.

Elkételezett a minden fél
szamdra leginkdabb
elfogadhata
konfliktuskezelési
stratégia alkalmazasara.

Szakszer(ien ismerteti
a fitnesz létesitmény
szolgdltatasait és
programjait.

Ismeri a fitnesz-
wellness [étesitmény
szolgdltatasait

és az altala nyujtott
programokat.

Elkdtelezett a fitnesz-
wellness szolgaltatas
egészségmeglrzéshen
betdltott szerepe mellett.

Feleldsen ajanl programot,
szolgaltatast az dgyfeleknek.

Munkaja soran
felhasznaloi szinten
kezeli a sport és
egeszségmegorzést
tamogato
szamitdgépes
programokat,
szoftvereket (pl.
edzettségi allapot
mérésére alkalmas
applikaciok)
alkalmazasokat.

Ismeri a munkaja
elvégzéséhez
sziikséges
szamitogépes
programokat,
szoftvereket,
alkalmazasokat.

Elkételezett az technikai
eszkozok hasznalata és az
innovacia irant.

Ugyfeleit 6nalldan tajékoztatja
az

egészsegfigyelést tamogato
szoftverekrdl applikacidkrol

Felméri a fizikai
allapotot
diagnosztikai eszkdzok
altal, meghatarozza az
egyén fizikai
allapotabal eredo
eredményeket (pl.
BMI,
energiasziikséglet,
erénlét és
hajlékonysag, testzsir
szazalék, aktualis
zsirtémeg,
folyadékfogyasztas)
azokat szakszerten
értékeli és elemzi.

Ismeri a fizikai
teljesitmeény szintjének
megallapitasara
szolgalé korszer(
modszereket és
eszkozoket.

Szem elGtt tartja a fizikai
allapotmérés
eredmeényeit,

az edzésprogramokat
ezeknek megfeleléen
alakitja.

Az egyénre, illetve csoportra
vonatkozd

diagnosztikus eredményeket
felelgsen feliilvizsgalja és
elemzi.

A sport specifikus
dllapotfelmérés
vegzéset kovetden,
feltarja az lgyfél fizikai
dllapotabdl eredéd (pl.

Ismeri a sport
specifikus
allapotfelméres
folyamatat, lépéseit.

Mindenkor szem el6tt
tartja sajat
kompetenciahatarait, és
az eredmények
fliggvényében — ha

Minden korilmeények kozott
betartja a titoktartasi

12
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-

erdnléti, allo-
képességi)
hidnyossagait
fejlesztendd
keészségeit,
képességeit

sziikséges —
az tgyfelét
szakemberhez iranyitja.

A felismert
edzésdartalmak tiinetei
alapjan megfelelGen
madositja a
bemelegités tartalmat,
az alkalmazott mod-
szereket és
eszkozoket.

Ismeri és felismeri a
sportsértiléseket,
edzésartalmakat,
valamint tisztaban van
azok megelGzésének
lehetdségeivel.

Torekszik a sériilésmentes
feladatvégzés
elésegitésére a
bemelegités soran.

Sziikség esetén egészségligyi
szakemberek segitségével az
edzésdrtalmakat kivédi, ellatja,

gyogyitja.

Az anatdmiai, korszer(
sport-,
egészsegtudomanyi
ismereteit felhasznalva
allit 6ssze
sporttevékenységeket.

Alapszinten ismeri az
anatomia, sport-,
mozgas-, s
egészségtudomany
alapvetd ismereteit.

Mélyen elkotelezett a
mindségi
sportszakmai
munkavégzés mellett.

Sportszakmai kérdésekben
egylttmiikodeést kezdeményez
es tart fenn szakterilete mas
szerepldivel (orvos, masszor,
dietetikus).

Egészségmegbrzd
tevékenységet végez,
egészségfejlesztd
programokat tervez,

Ismeri a kiilonb6zd
korosztalyu emberek
egészségmeglrzésene
k és fejlesztésének

Munkaja soran képviseli
a szakmaja értékeit.

A testi-lelki egészségérdl,
egeszseges

életmaodrol kaherens egyéni
allaspontot alakit ki, melyet

valosit meg. madszereit. kdrnyezetében is képvisel.
Onalld dontéseket
; S Egészséges életvitelre fogalmaz meg és tart be az
p Ismeri az egészseges - : A
Képes az , i 0szténzo egeszseges
L s életmod 3 2 ; . h
egészségtudatos szemléletmaoddal életmaod megvalositasa

szemléletmad
kialakitasara,

megvalositasdhoz
szlikséges ismereteket,
elméleteket.

rendelkezik,
melyet torekszik
masoknak is kdzvetiteni.

érdekében lgy, mint a
folyamatos edzés latogatas,
egészseges életvitel és alapvetd
taplalkozasi médok.

Megtervezi a fizikai
képességek céliranyos
fejleszteset.

Ismeri a fizikai
képességek
fejlesztésének
eszkdzeit.

Szem eld6tt tartja a vele
egylttmiikodd lGgyfelek
képességeit, céljait,

a mozgasprogramokat
ennek megfeleléen
alakitja.

FelelGsséget vallal
lgyfelei képesség-fejlddéséért.

Szakszer(en felligyeli a
[étesitményben
taldlhato eréfejlesztd
és kardio gépek
rendeltetésszer(i
hasznalatdt.

Rendelkezik a
létesitmeényben
hasznalhato egyéni,
erdfejlesztd és kardio-
gépek

hasznalatara

Elkotelezett a
létesitményben talalhatd
erdfejlesztd és

kardid gépek hatékony
hasznalata mellett.

Alétesitményben talalhato
erdfejlesztd

és kardio gépeket
hatasmechanizmusuk alapjan
feleldsséggel alkalmazza.

13

72‘. N

Szignao helye




Wi

IWI Nemzetkézi Fitnesziskola
Nyilvantartdsi szam: B-2020/000171, Engedélyszam: E-2020/000111
A 2020.01.01-t6] hatalyos szakképzési és felntttképzesi szabalyozasi rendszer szerinti

szakmai képzés képzesi programja az Fkiv. és Szkt. szerint (Fktv.: 2013. évi LXXVII. térvény a felnéttkepzesrdl,
Szkt.: 2019. evi LXXX. torvény a szakképzesrol)

vonatkozo szakszerd
ismeretekkel.

Kilonbozé
korosztalyoknak és
célcsoportoknak,
kiilonbozd edzéscéllal
orat tervez és vezet,

a preventiv szemlélet
szem el6tt tartdsaval.

Ismeri a korosztalyos
élettani
sajatossagokat,

a specialis populécid
mozgasigényeit,
prevencio fogalmat.

Az egyének felkésziiltségének
megfeleld edzést tervez és vezet.

A motorikus
képességek
fejlesztésének
szenzitiv idGszakai
szerint tervez és vezet
sportfoglalkozasokat.

Ismeri a motorikus
képességek
fejlesztésének
maodszertanat

a szenzitiv id6szakok
szerint

Céliranyosan és
koriltekintéen tervezi
meg a fejlédé szervezetre
hatd edzésterhelést.

Felelésen gondolkodik a fiatal
korosztaly edzésterhelés
adagolasaval kapcsolatban.

A fejlédé szervezet
egészségligyi és
funkciondlis igényeit
figyelembe véve
edzést tervez és vezet.

Ismeri fejlodd
szervezet
egészségligyi és
funkcionalis igényeit.

Célirdnyosan és
kériltekintéen tervezi
meg a fejlédd szervezetre
hato edzésterhelést.

Felelésen gondolkodik a fiatal
korosztaly edzésterhelés
adagolasaval kapcsolatban.

Véltozatos formaban
hasznalja a
gimnasztika mozgds-
és gyakorlatrendszerét
a célcsoportnak és az
edzéscélnak
megfelelden.

Ismeri a gimnasztika
mozgas- és
gyakorlatrendszerét, a
gimnasztikai rajziras
szabalyait.

Torekszik a gimnasztika
mozgas-anyaganak
hasznalatakor a mindségi
és mennyiségi tényezdk
edzéscélhoz valo
igazitasara.

Kreativan,

a célcsoportnak és az
edzéscélnak megfelelGen
hasznalja a gimnasztika mozgds-
és gyakorlatrendszerét a
valtozatos edzescélok
elérésehez.

Pontosan és
kozérthetden
hasznalja a

sportszakmai
terminologiat,
hatékonyan
kommunikal a
célcsoporttal a
kommunikacios
szitudcionak és az
életkori sajatossa-
goknak megfelelden.

Ismeri a sportszakmai
terminoldgiat,
tisztaban van a
kiilonbozo
korcsoportok
életkori
sajatossagaival,

és a korcsoportokhoz
kapcsolhato
kommunikacios
eszkozokkel,
stratégiaval.

Torekszik a pontos,
érthetd
kommunikacidra,

a megfeleld sportszakmai
nyel-vezet hasznalatara.

Onalldan alkalmazza a
szaknyelvet.

Bemelegitést tervez,
szervez és vezet
kiilonboz6 létszamu és
korl csoportok
szamadra véltozatos
kdorilmények kozott
(pl. sportpalyan,

Ismeri az
edzéstervezest,
edzéselveket és
edzésmadszereket,
valamint az
edzéselmélet
alapfogalmait és

Erdekl&dd az j
mozgasformak ki-
probalasanak lehetdsége
irant, igényli a szakmai
megujulast és
sokszinliséget.
Flkotelezett az

Ondlldan tervez,
szervez és vezet bemelegitést.
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vizben, héban, jégen
sth.). A bemelegités
céljainak megfelelGen
Osszedllitja a
gyakorlatanyagot, a
hasznalando
eszkozlistat.

Ismeri a tervezési
folyamat és a
foglalkozds szervezés,
vezetés alapelveit,
lépéseit.

azok gyakorlatba
torténd atiiltetéseét.

edzésmunka szak-
maisaganak megdrzése,
és a mindség-orientalt
munkavégzés irant.

A bemelegitést a
szervezet anatomiai és
élettani
sajatossagaival
dsszhangban tervezi
meg.

Ismeri az emberi
szervezet felépitését,
mukodeset,

tisztaban van az edzés
mozgato rendszerre
gyakorolt hatasaval, a
faradas, faradtsag,
pihenés, regeneracio
élettani hatterével.

Kériltekintden tervezi
meg a bemelegitést

és mozgdsos
foglalkozasok

szakmai tartalmat, szem
elott tartva az emberi
szervezet mikodésének
tor-vényszerliségeit.

Elkotelezett az emberi szervezet
és

az egészségvédelem teriiletén,
figyelembe veszi az egyéni
képességeket.

Altalanos bemelegitést
allit 6ssze és vezet le a
sporttevékenységhez
igazodo szakmai
tartalommal.

Ismeri a bemelegités
alapelveit,
folyamatat és
részegysegeit.

Szem el6tt tartja a
bemelegités alapelveit
és azoknak megfelelden
térekszik a fokozatossag
elvének betartasara.

Onalldan allitja 6ssze a
bemelegités

szakmai tartalmat és vezeti a
gyakorlatot

a célnak megfelelé
gyakorlatvezetési modszerrel.

A kidolgozott
bemelegitést
levezényli, ellenérzi, a
hibakat kijavitja.

Ismeri az adott
sportmozgas pontos
végrehajtasanak
szabalyait, ismeri a
gyakorlatvezetési

és ellendrzési
modszereket, felismeri
a

hibas feladatvégzést,
ismeri a hibajavitas
modszertanat.

Torekszik a pontos
feladatvegzés
elGsegitésére a
sportsériilések elkeriilése
és a kivant edzéscél
elérése érdekében.

Ellendrzi a feladatvégzés
helyességét,

onalloan korrigalja a hibas
feladatvégzést.

A csoportos érakra
jellemzd specialis
zenét

magabiztosan és
szabalyosan haszndlja.

Alap zeneelméleti
ismerettel rendelkezik,
ismeri a csoportos
oran alkalmazott zene
sajatossagait.

lgénye van az oran
alkalmazott specialis zene
sokszinliségére, zenei
kdvetelményeknek

valé megfelelésére

A csoportos
Oravezetés
mozgasanya-gat helyes

Ismeri a csoportos
oravezetéshez
sziikséges
mozgasanyagot és a

Torekszik a tanult
mozgasanyag technikailag
hibatlan végrehajtasara,
be-mutatasara.
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technikaval hajtja
végre, szemlélteti.

vegrehajtasuk helyes
technikajat.

Szakszer(ien hasznalja
a csoportos
oravezetéshez
szlikséges verbélis és
non-verbalis
kommunikaciot.

Elsajatitotta a verbalis
kommunikacid, és a
non-verhalis
kommunikacio
sajatossagait
(hangjelek, kézjelek,
karjelek, testbeszéd).

Egészseges életvitel-re
Oszténzé
szemléletmaoddal
rendelkezik, melyet
torekszik masoknak is
atadni.

A csoportos ordk vezetését
onalldan végzi.

Szabalyoknak meg-
felel6 alaporat tart.

Az alapdra
elsajatitasan keresztiil
megismerte a
csoportos
oravezetéshez
szlikséges orarészek
tartalmat,
madszertanat.

Torekszik az alapora
modszertani szabalyainak
betartasara.

Szakszer(ien és
céliranyosan adagolja
a résztvevikre hato
terhelést.

Ismeri az alapodra
részeinek és mas
csoportos

orak szervezetre
gyakorolt terhelését.

Feleldsen alkalmazza az
Ora mozgasanyagaban
rejld terhelést.

Onalldan és feleldsséggel tervezi
és szervezi a személyre,
csoportra szabott
edzesprogramokat.

A csoportos orak
kdvetelményeinek
megfeleld erdsito,
tonusfokozo orat tart.

Ismeri az erdsito,
tonusfokozo drarész
specialis
modszertanat és az
alkalmazhato
gyakorlatok korét.

Torekszik a sportag
specifikus erdsitd,
tonusfokozé gyakorlatok
alkalmazésara

Onalldan és felelésséggel tervezi
és szervezi a személyre,
csoportra szabott
edzésprogramokat.

Szabalyoknak
megfeleld step
alaporat tart.

Ismeri a step alapora
mddszertanat és
szervezetre gyakorolt
terhelését.

ElkGtelezett a step
alapdra tanitasaban

Onalldan és felelgsséggel tervezi
és szervezi a személyre,
csoportra szabott
edzésprogramokat.

Szakszer(ien
alkalmazza a
regeneralo és
fejlesztd hatasu
nyujtas modszertanat
az iziileti
mozgékonysag
megtartasanak,
fejlesztésének
teriiletén.

Az iziileti
mozgékonysag,
hajlékonysag
fejlesztésére

és megtartasara
iranyuld modszereket
elsajatitja.

Torekszik a sériilés-
mentes feladatvégzés
elGsegitésére a nyujtas
soran.

Onalldan és felelGsséggel tervezi
és szervezi a személyre,
csoportra szabott
edzésprogramokat.

Csoportos mozgas-
programokat tervez,
szervez és hatékonyan

Ismeri a csoportos
Oravezetés modszer-
tanat, oraszervezés és

Egészséges életvitel-re
dsztonz6
szemléletmoddal
rendelkezik, melyet

A csoportos orak vezetéset
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alkalmazza azok
modszereit.

oravezetés
alapismereteit.

torekszik masoknak is
atadni.

Hangulatos, motivalo
csoportos orat tart,

a résztvevak
stilusdhoz, igényeihez
igazitva.

A motivacio és a
hangulat fokozasahoz
sziikséges modszerek
birtokaban van.

Attittidje illeszkedik a
résztvevdk igényeihez
és az oktatott oratipus
sajatossagaihoz.

Készség szinten
alkalmazza a
csoportos orak
maozgasanyagat.

Ismeri az alkalmazhaté
mozgasanyagot

és az ellenjavallt
gyakorlatok korét.

Torekszik a résztvevék
tudasahoz mért
gyakorlatanyag
oktatasara, nem hasznélja
az ellenjavallt
gyakorlatokat.

FelelGsen gondolkodik az
ellenjavallt mozgasanyag fel-
hasznalasaval kapcsolatban

Csoportos funkcionalis
mozgdsprogramokat
tervez, szervez,

annak madszereit
hatékonyan
alkalmazza, szlikség
esetén modositasokat
hajt végre az dra
tipusat illetéen.

[smeri a csoportos
funkcionalis
mozgasprogramok
tervezésének,
szervezésének elveit
és madszereit.

Torekszik arra, hogy
sikeres és eredményes
munkaveégzés soran a
csoport tagjai

céljuk eléréséhez mind
kézelebb keriljenek.

Onalldan és felelGsséggel
tervezi és szervezi a csoportos
edzésprogramokat.

Csoportba szervezi a
kozel azonos
korosztalyd,
képességl, vagy
edzettségi szintli
egyéneket, és
edzésprogramokat ir
szamukra.

Ismeri a klilonb6zé
korosztalyq,
képességli, vagy
edzettségi szintd
egyéneknek megfeleld
edzésprogramokat.

Kiilonds figyelemmel
kiséri a

kilénbozd igényekkel
rendelkezé Ugyfeleket.

Onalldan, vezetdi iranyitas
nélkiil,

irdnyitja a kiilonb6zd
korosztalyu, képességli vagy
edzettségi szint( lgyfelek
edzésprogramjat.

Megszervezi s
megtervezi amatar
sportolok
tevékenységét,
edzésprogramjat.

Tisztdban van a
sporttevékenység
pszichologiai és
edzéselméleti
sajatossagaival, az
amatdr sport céljaval,
személyiségfejlesztd
hatdsaval.

Elkotelezett a lakossag
megfeleld sportolasi
szokasainak,

egészseges életmadjanak
formalasaban.

Onalléan végzi az amatdr
sportolok

felkészitését, segit céljaik
elérésében.

Kivalasztja, dsszeallitja
a kronikus betegeknek
megfelelo
mozgasprogramokat.

Atfogéan ismeri a
leggyakoribb moz-
gasszervi, légzesi-
keringési, sebészeti-
traumatologiai,
neurologiai
betegségeket,
megelGzésiik

Erzékeny a beteg, kliens
jelzéseire, azokra szakmai
tuddsdnak és hataskor-
enek megfelelen reagdl,
a beteg reakcidjat
értékelve kész valtoztatni,
maodositani, vagy tovabb

Felelgsséget vallal szakmai
tevekenységéért mozgasszer-vi,
légzési-keringési, sebészeti-
traumatologiai, neurologiai,
betegségek komplex
fizioterdpias gyogyito
eljarasaiban, felndtt és
gyermekkorban.
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lehetdsegeit, fejleszteni a sport-
sportolasi foglalkozast.
lehetdségeiket, felnétt
és gyermekkorban

A munkakdrét érintd ) . Elkdtelezett az élet-

M Ismeri szakteriilete : _ ; -

Uj maodszereket, 5 hosszig Feleldsséget vallal a korszerli

. X modern kutatasi i ., . - bk =

ismereteket derit fel, dmé i+ tarto tanulas ismereteinek megujitasaban.
Ny eredmeényei o F

fejleszti Gnmagat. ¥ sziikségessege mellett.

Sporttevékenységeket
tervez, szervez és

Erdekl8dé az U]
vezet kiilénbozo d

L, i Ismeri a tervezeési mozgasformak
|étszamu és koru . e e
N folyamat és a kiprobalasanak s o ;

csoportok szamara ; ol e Onalloan tervez, szervez és
X foglalkozas lehetdsége irant, i ,
valtozatos , " R . vezet sporttevékenységeket
sy _ szervezeés, vezetés igényli a szakmai
kériilmények kdzott e 3 B e

alapelveit, lépéseit. megujulast és

(pl. sportpalyan,

L sokszinliséget.
vizben, hdban, jégen *

sth.).

Kapcsolatot tart a

sporttevékenység Keresi az egyiittmukddés

tervezésében, Ismeri a sportszakmai | lehetfségét a Segiti a sporttevékenység
szervezésében és munka személyi és munkatarsaival, a tervezésében,

lebonyolitdsaban targyi feltételeinek szervezet szervezesében és
egylittmikodo osszehangoldsanak partnereivel, sziilkkel, lebonyolitasaban részt vevo
szakemberekkel, maodijait. nyitott a kdzos szakemberek egylittmikodését.
sziilGkkel és a problémamegoldasra.

szervezet partnereivel.

3. A képzésbe vald bekapcsoladas feltételei

érettségi végzettség

3.1. Iskolai el6képzettség
3.2 Szakmai el6képzettség nem relevans
3.3. Egészsegligyi alkalmassagi sziikséges

kdvetelmény

3.4. Szakmai gyakorlat teriilete és nem relevans
idGtartama
3.5. Egyéb feltételek nem relevans

4. A képzésben vald részvétel feltételei

Az online jelenléti drakon ajélénlét, tovabbd az egyes tananyagok feldolgozdsa

’74.1. Részvétel kbvetésének madja
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az e-learning rendszer altal keriil naplézasra. A gyakorlati kontaktnapokon a
résztvevdk jelenléti ivet irnak ald.

4.2, Megengedett hianyzas Az elméleti orék a rogzitett online jelenléti el6adasok megtekintésével
onalldan is feldolgozhatoak, ezért ezeken nincs eléirt jelenlét. A gyakorlati
alkalmakral legfeljebb 40 6ra hianyzas megengedett.

4.3. Egyéb feltételek Nem relevans

5. Tervezett képzési id6

5.1, Foglalkozdsok draszama 200 ora

A képzés megszervezhetd kizdrolag tavoktatasban? (A megfeleld vilasz alahdzandd.) igen/nem

Jelen képzési program tavoktatasban térténd megvaldsitast ir el6? (A megfeleld vélasz alahdzandd.) igen/nem
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1. Tananyagegyseg

6.1.1. | Megnevezése

Elettani ismeretek és elsGsegélynyijtas

6.1.2. | Célja

A tananyagegység célja, hogy a résztvevs képes legyen:

Edzéseket és mozgasos foglalkozasokat tervezni a szervezet anatomiai
és élettani sajatossagait figyelembe véve.

Testsllyszabdlyozas kérdésében tandcsot adni a vendégeknek,
tanitvanyoknak.

Tandacsot adni a foglalkozasokon (edzéseken) részt veviknek a helyes
taplalkozasi szokasok kialakitaséhoz.

Kiemelt figyelmet forditani a sportsériilések és az edzésartalmak
megelézésére a mozgasos foglalkozasok és az edzések tervezésekor és
vezetésekor.

Az edzésartalmak tiineteinek felismerésére és modositasanak
alkalmazasdra a foglalkozasokon (edzéseken).

Szakszertien elsGsegélyt nydjtani.

Egészségligyi szakemberektdl (sportorvos, gyogytornasz sth.)
segitseget kérni az edzésartalmak kivédéséhez, kezeléséhez, illetve a
sériilések elldtasdhoz.

A tiltott teljesitményfokozas veszélyeit ismertetni és a fair play
szabalyait betartatni

Fizikai terheléseket alkalmazni az életkori sajatossagok
figyelembevételével.

6.1.3. | Tartalma

Egészségligy- Anatomia

- Anatomia, sportanatomia fogalma, tantargy bemutatasa

- Az emberi test felosztasa; Anatomiai sikok, tengelyek,
irdnyok

- Csontvazrendszer dltalaban; iziilettan, izliletek tipusa,
felépitése, iziileti mozgasok

Csontvazrendszer részei, csontok hemutatasa

- Agerinc

- Amellkas

- Medence

- Azizmokrdl altaldban

- Azizommikodés alkalmazkodasa

Részletes izomtan:

- Atdrzsizmai

o Hatizomzat
o Mellizomzat

- Hasizomzat

- Villizomzat, rotatorképeny

- Karizomzat

- Alkar izomzat

- Alsd végtagi izomzat altalaban

- Acsip6iziilet mozgatdsat végzoé izmok: belsé csipbizmok,
kiils6 csipizmok — farizmok; combkézelitd izmok,

- Térdizlilet mozgasat végzé izmok: térdfeszitbk, térdhajlitok,

- A bokaiziilet mozgasat végzd izmok: labszarfesziték,
labszarhajlitok

- CORE izomzat

. AV
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Egészségligy -Elettan
- Vézizom élettan — az izmokrol dltaldban, izomszovet tipusok
- lzommiikédés: mechanikai jellemzék, energiaszolgaltatas
- lzomrost tipusok
- A mozgas passziv szervei: csontak, iziiletek sportélettana
- Sziv-keringési rendszer sportélettana
- Keringési rendszer alkalmazkodasa a rendszeres edzéshez
- Az edzett sziv tulajdonsagai
- Az edzett szervezet keringése
- Magasvérnyomas betegseg és a fizikai aktivitas
- lzomlaz — meghatarozas és okok
- légzérendszer: anatémiaja, légzés, légzési segédizmok
- Alégzés rendszerének alkalmazkodasa a rendszeres
testedzéshez
- Emésztés, felszivodas és sport
Egészségiigy — Sportegészségtan
- Az egészség értelmezése
- Atestedzés, sport mint egészségmeg6rzé
- Bemelegités élettani céljai, kbvetkezményei
- Sportartalmak tlinetei, megeldzése
- Gerinc és izlletvédelem
- Edzdi hibak
- Dopping
ElsGsegély
ElsGsegélynyujtas torvenyi hattere
- Ment6hivas
- Eletveszélyre utald jelek
- Alapfogalmak
- Osszeesett ember - Ujraélesztés
AED haszndlata
- Az Ujraélesztés megszakitasanak feltételi
- Tulélési lanc
- Eszméletlen személy stabil oldalfekvése
- A felsé léguti idegentest okozta fulladas ellatasa felndttnél

Taplalkozas

Bevezetés, Alapfogalmak tisztdzasa

A tépcsatorna felépitése és részei

A tapldlék utja

Tapanyagok, A folyadékpotlas fontossaga
Egészséges taplalkozas, taplalkozasi ajanlasok
Taplalékkiegészités, Etrend dsszeallitas
Alapanyagcsere és energiaigény

Az elhizés, Testsulycsokkentés, Testsulyszabalyozas
Etkezések mozgds eldtt-kdzben-utan
Testdsszetétel, testalkat/ Testképzavarok, taplalkozasi zavarok

draszam

6.1.4. | Atananyagegységhez rendelt

40

6.1.5. | Atananyagegység megvaldsitasa
soran alkalmazott képzési madszerek

A valos idejii online orak sordn alkalmazott képzési modszerek: online
elGadas, magyarazatial, szemléltetéssel és applikdcidk, digitalis
alkalmazasok bevondsaval.
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A tananyagegység megvaldsitasa
soran alkalmazott munkaformaik, a
megtanitandd és elsajatitando
témakorhoz sziikséges foglalkozdsok
megnevezése, szama

Valds idejl online jelenléti munkaforma

6.1.7.

A kontaktoratol eltéré munkaforma
alkalmazdsa esetén, ha az a képzés
oraszamaba beszamithato, a
beszamithatd éraszam

Nem relevans

6.1.8.

A tananyagegyseég elvégzésérdl széld
igazolds kiaddsanak feltételei, a
képzésben részt vevs személy
tanulmanyi munkajanak irasban,
szoban vagy gyakorlatban torténé
ellendrzési és értékelési modjat,
diagnosztikus, szummativ, fejleszt6
formai

A tananyagegység elvégzése nem keriil kiilon értékelésre és a
tananyagegység elvégzésérdl nem kerll sor igazolds kiallitasara.

6.2. Tananyagegyseg

b.2.1.

Megnevezése

Edzéselmélet és gimnasztika

b.2.2.

Célja

A tananyagegység célja, hogy a képzésben részt vevo képes legyen:

Az edzés, illetve a foglalkozas céljainak megfelelden dsszeallitani az
edzésprogramot, illetve a gyakorlatanyagot

- A résztvevik életkoranak, edzettségi (fittségi) allapotanak
megfelel6en meghatarozni a terhelési tényezdket

- Tudatositani tanitvanyaiban az egyes edzésfeladatok
(foglalkozasrészek) jelentségét és szerepét a tavlati célok elérésében
- A korszer(i edzéselvek és -maodszerek figyelembevételével
céliranyosan fejleszteni a foglalkozasokon részt vevék motoros
képességeit

- Munkadja soran figyelembe venni a fejleszthet8ség szenzitiv
iddszakait, ugyanakkor térekedni a képességek harmonikus
fejlesztésére is

- Elemezni és értékelni az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati
megvaldsitasat, a tapasztalatokat hasznositani tovabbi munkaja soran
- Az edzés (foglalkozas) feladatdhoz igazodd, szakszerli bemelegitést
és levezetést alkalmazni

-A mozgasok tanitasa soran felhasznalni a sportoktatas altaldnos elveit
és modszereit

- Véltozatos formaban hasznalni a gimnasztika mozgds- és
gyakorlatrendszerét

- A gyakorlatok hatasat szakszerlien elemezni

- Meghatérozni az adott motoros képesség fejlesztését célzo
gyakorlatokat

- Pontosan és kdzérthetden hasznalni a szaknyelvet

- Szlikség esetén rajzirast alkalmazni

- A koriilmények egylittes mérlegelését kbvetden kivalasztani a
megfeleld gyakorlatvezetési modszert

- Szakszer(ien és hatékonyan irdnyitani a gyakorlatok végrehajtasat

6.2.3.

Tartalma

Edzéselmélet

YAy
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- Bevezetés, altalanos informacidk ismertetése

- Az edzéselmélet szerepe a modern fithesz iparban
Edzéselméleti alapfogalmak

- Edzés,

- Terhelési dsszetevdk,

- Edzéselvek,

- Edzéseszkozok,

- Fdzésmodszerek,

- Tuledzettség sth.)
A kondicionalis képességek fejlesztése, energianyerési folyamatok

- Akondicionalis képességek kapcsolata

- Aerob energianyerési folyamatok

- Anaerob energianyerési folyamatok
Erdfejlesztés

- Elettani hattér

- Eszkozok

- Maodszerek
Sziv- és érrendszeri dlloképesség

- Elettani hattér

- Eszk&zok

- Maodszerek
Pulzuskontroll

- Maodszertan

- Terhelési értékek meghatarozasa
Edzéstervezés

- Edzésperiodizacio

- Szuperkompenzacio

- Kezd6 edzés

- Haladd edzés
Hajlékonysagfokozas

- Elettani hattér

- Madszerek, gyakorlatok
Mozgaskoordindcio

- Amozgdskoordinacid dsszetevdi

- Mozgastanulds

- Hibajavitas

- A mozgaskoordinacio fejlesztése

Gimnasztika

- Gimnasztika fogalma, célja, feladata, jellemzése, alkalmazasi
tertiletei
Gimnasztika funkcionalis felosztasa
- agimnasztikai gyakorlatok funkcionalis osztalyozasa
gimnasztika a sportagspecifikus fejlesztésben
Mozgasok rendszerezése formai jegyek alapjan
- gimnasztikai gyakorlatok formai felosztasa
- gimnasztikaban hasznalatos eszkozok
- mozgas tanitasat befolyasold tényezék
- mozgds tanuldsat befolyasaolo tényezdk
- Agimnasztika gyakorlatok sikeres oktatdsat befolyasold
tényezdk
Gimnasztikai szaknyelv alapfogalmai, alapelvei
- Alapelvek ismerete

— (/_\!!\ :
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- szaknyelv ismerete
- gyakorlatok tartalma, formaja és csoportositasa
- Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok felosztasa
- Statikus és dinamikus gimnasztikai elemek szakkifejezései
A gimnasztika alapfogalmai
- Mozgasos alapformalelem)
- Gyakorlat
- Részmozdulat
Gimnasztikai rajziras
- Gyakorlatok rajzirdssal torténd rogzitésének elényei
- Atesttengelyei és sikjai
- Avrajziras lépései: talaj vonal felett és alatt hasznalatos
irasjelek
A gyakorlatok mozgasszerkezete
- Tér-idé-dinamika ismerete
- Agyakorlatok varialasa és kombinalasa
- Agimnasztika gyakorlatok tervezése, szerkesztése
Motorikus képességfejlesztés és a gimnasztika kapcsolata
- Koordinacios képességek fejlesztése
- Hajlekonysag és izlileti mozgékonysdg fejlesztésének alapjai
Motorikus képességek fejlesztése és az utdnpotlassport kapcsolata
- akondicionalis és koordinacios képességek
fejlesztésének bioldgiai alapjait, és azok fejlesztésének
szenzitiv idGszakai
GYAKORLATI ALKALOM:
Rendgyakorlatok:
- az edzések, sportfoglalkozdsok levezényléséhez sziikséges
alakzatok kialakitasa (vonal, oszlop, kor, egyéb alakzatok)
- fontos példaul szabadtéri foglalkozdsok levezényléséhez
- vonal: nagysag szerint
koztiik levé tévolsag a térkoz (tenyértavolsag,
kénytktavolsag, kartavolsag
sorakozo- egysoros, kétsoros sth.
- oszlop: nagysag szerint
koztiik levd tavolsag a tavkoz
- kor:
arckor: kor kozepe fordulva
bal vagy jobb oldalkor
hatkor
- egyeb alakzatok: téglalap, ives feldllas

Statikus és dinamikus gyakorlatelemek:

1. allasok: alapallas (két labfej koz6tt egy |abfejnyi tavolsag),
vigyazzallas, pihenj allds (bal térd enyhén hajlitva),
terpeszallds, szogallds, labujjallas, sarokallas, zartallas,
kilepdallas, hajlitott allds, guggoldallas, zsugorallas,
tamadoadlldsok, lebegdéllasok, mérlegallasok

2. lések: nydjtott lések (zart és terpesz), lebeg6iilések
(nyujtott és zsugor), zsugoriilés, térikiilés, gatiilés, lések
szereken

3. térdelések: térdelés, terpesztérdelés, féltérdelések,
térdeldiilések, térdeld mérlegek

; Tdh
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4. fekvések: hanyatt fekvés, hason fekvés, oldalt fekvések

5. kéz és labtdmaszok: guggoldtamasz (terpesz guggolotamasz,
guggolétamasz labnyujtdsokkal hatra, guggolotamasz
labnyujtasokkal oldalra) fekvétamaszok (mellsd, hatso,
magas, mély, oldalsd) térdeldtamaszok, hidak (hid. fejlab hid,
hid labemeléssel)

6. kéztdmaszok: tamaszok tornaszereken (mellsé, hatso),
lebegdtamaszok, kézallasok, tamaszmérlegek

7. egyéb tamaszok: alkartamaszok, fejallas, tarkoallds,
felkarallds, spargak

- fliggések: mellséfiiggés, hatso fliggés, lefliggés

- vegyes helyzetek, fligg6tamaszok (zaszld)fliggdallasok
(mellsd, hatso, oldal)

Kartartasok:

1. nyujtott kartartdsok: mély, mellsd kozép, oldalsé kozép,
magastartds stb.

2. hajlitott kartartdsok: csip6re tartds, mellhez tartas, vallhoz
tartas, vallra tartas, tarkdra tartas,

3. egyéb kartartdsok: jobb kar magastartasban, bal oldalso
kbzéptartashan, jobb kar magastartasban, bal kar csipdre
tartasban, sth.

Kéztartdsok, ujjtartasok, fogdsmodok

Dinamikus gyakorlatelemek:

emelkedések- ereszkedések

hajlitasok, nydjtasok

dontések — ddélések

lendités — emelés

kérzések — végtagok vagy torzs korpalyan mozgatasa

A gyakorlatok ismertetésének és vezetésének maodszerei
A gyakorlatok ismertetése:
- verbdlis ismertetés

- vizualis ismertetés
- vegyes modszerek
A gyakorlatok vezetésének részei:
- a kiinduléhelyzet elrendelése
- a gyakorlas meginditdsa
- az lUtemezés, (item adasa
- a hibajavitas*
- a gyakorlat megallitasa
A gyakorlatvezetési mddszer megvalasztdsanak szempontjai

Gyakorlatok varidlasa, kombinalasa
1. térbelijellemzék:
kiindulohelyzet
helyvéltoztatas
helyzetvaltoztatas
pl: ereszkedés guggoldtamaszba, lablendités, torzshajlitds
mozgas térténhet elére, hatra, balra jobbra, felfele, lefele

2. idébeli jellemzék: N
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mozgas végrehajtasanak idétartama, mozgas sebessége, mozgas

tempoja

mozgas ritmusa- lassuldsok, gyorsulasok,

mozgasilitem: 1-2-4-8 {item{i sth.

3. dinamikai jellemzék

kiilsé es helsd erék viszonya- po. statikus- egyenstilyban van

legy8z6- torzsemelés, kiilsé erd gydz, ereszkedés

Varialas:

Térbeli:

- kiindulohelyzet megvaltoztatasa:

pl: térzshajlitds eldre allasbol, nydjtott tléshél, hanyatifekvéshdl

- mozgas iranyanak valtoztatasa

pl: lablenditések kilonbozé iranyokba

- mozgas kiterjedésének megvaltoztatasa

pl.: meddig lenditem a ldbam, vagy guggolasban meddig

ereszkedem

- befejezd helyzet megvéltoztatasa

Iddbeli:

- tbrzsdontés eldre- 8 ltemdi gyakorlatbha foglalni

Dinamikai:

- sporteszkoz sulyanak megvaltoztatasa, gravitacio (mds
testhelyzet)

Gyakorlatok kombindldsa:
- alapformak Gsszekapcsolasa
egyszerl gyakorlatok
- Osszetett gyakorlatok
- szabadgyakorlatok
- gyakorlatsorok
Bemelegités gyakorlatanyaga
- Altalanos bemelegités (blokk madszer)
- Specidlis bemelegités
- Sportagspecifikus blokk

Testnevelési jatékok ismerete és gyakorlatai
- Fogo és futo jatékok
- Sor és valto versenyek
Egyéni versenyek
Klizdd jatékok (paros és csapat)
- Dobd és labdas jatékok
Nyjté hatasi gyakorlatok, az edzés levezets részének feladatai

- Aktiv: dinamikus és statikus gyakorlatok
- Passziv: dinamikus és statikus gyakorlatok

6.24. | A tanan\;égegységhez rendelt 40
draszam
6.2.5. | Atananyagegység megvaldsitasa A valds idejl online drak sordn alkalmazott képzési mddszerek, ha

sordn alkalmazott képzési modszerek

relevans:
- online eladas,
- gyakorlat, magyarazattal, szemléltetéssel
- es applikdcidk, digitalis alkalmazasok bevonasdual |
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igazolas kiadasanak feltételei, a
képzésben részt vevo személy
tanulmanyi munkajanak irasbhan,
szoban vagy gyakorlatban torténd
ellendrzési és értékelési madjat,
diagnosztikus, szummativ, fejlesztd
formai

6.2.6. | Atananyagegység megvaldsitdsa Valds idejd online jelenléti orak (30 dra) es valds idejd kontakt
soran alkalmazott munkaformak, a jelenléti orak (10 dra)
megtanitandé és elsajatitando
témakdrhoz sziikséges foglalkozasok
megnevezese, szama i
6.2.7. | A kontaktdratdl eltéré munkaforma Nem relevans
alkalmazasa esetén, ha az a képzés
Graszamaba beszamithato, a
B beszéamithato draszam
6.2.8. | Atananyagegység elvégzésérélsz6l6 | Atananyagegység elvégzése nem keril kiilon értékelésre és a

tananyagegység elvégzésérdl nem kerll sor igazolds kiallitasara.

6.3. Tananyagegyseg

6.3.1.

Megnevezése

Csoportos kondicionalas

63,2,

Célja

Atananyagegység célja, hogy a képzésben résztvevd képes legyen:

- Megteremteni a zene és mozgas ritmikai ésszhangjat

- Az adott foglalkozas jellegének megfeleld stilusu és ltemszamu zenét
hasznalni

- Szakszerlien és esztétikusan bemutatni a gyakorlatokat
- Megtervezni az dra egyes részeit, dsszeallitani
gyakorlatokat

- A foglalkozas jellegének megfelels bemelegitést és levezetést
alkalmazni

- Osszedllitani és betanitani a csoport tudasszintjiének megfeleld
koreografiat

- Ellenérizni az adott oratipus megtartasdhoz sziikséges eszkdzok
allapotat

- Célszerlien és biztonsagosan hasznalni
alkalmazhato, korszer( fitnesz eszkozoket

- Felismerni és javitja a technikai és a tartashibakat

- Kiemelt figyelmet forditani a sériilések megelézésére és az iziiletek
védelmére

- A résztvevik igényéhez, aktuadlis dllapotahoz igazodva modositani a
tervezett gyakorlatokat

- Felismerni, és differencialtan foglalkoztatni a terhelés szempontjabdl
egyéni banasmaodot igényld személyeket

- Specialis foglalkoztatdsi igény esetén

figyelembe venni az egészségligyi szakszemélyzet altal meghatarozott

a megfeleld

a csoportos orakon

javaslatokat

- Célszer(ien és hatékonyan megoldani az interperszonalis helyzeteket
- Motivacios technikakat alkalmazni

- Kozremiikodni a vendégkor kialakitdsaban és a foglalkozasok
népszerlsitésében

- Népszer(isiteni a mlikédési korét érinté csoportos fitnesz irdnyzatokat
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- Tovabbképzéseken részt venni, a tanultakat munkdja soran
hasznositani

6.3.3.

Tartalma Kommunikacio

- A kommunikacio szerepe a fitnesz iparba
- Verbalis, non verbdlis kommunikacio, aktiv hallgatas,
- Aszemélyiségprofilok hasznélata az edz8termekben
Ugyfélszolgalat
- Ugyfélszolgalati feladatok
Motivacid
- Avendégmotivacio, vendégmegtartas eszkdzei
Uzleti kompetencidk
- Idé menedzsment
- Ertékesités
- Az lizleti tervezés alapjai
- Marketing alapok
Az dllapotfelmérés elmélete
- allapotfelmérés, tesztelési protokoll elmélete: szerzddés,
egészsegligyi kérddiv, tesztlap, antropometriai adatok és erd
- Anamnézis, célallitas
- Nyugalmi mérések
- Terheléses vizsgalatok
Alldképesség fejlesztésének elmélete
- alloképesség elmélet (fogalmak, modszerek, eszkdzok)
- kardiogépek elmélet (helyes hasznalat, eszkdzok,
alkalmazhaté modszerek)
Onalld porfalia elkészitésének ismertetése
- formai és tartalmi kévetelmények ismertetése
- Ritmikai képzés, zenei ismeretek.
- Alaplépések (low, high impact) és linedris dra tervezése és
oktatasmodszertana
Az intenzitds fokozasanak modszertana csoportos fitnesz éran:
- kar mozdulatok kombinalasanak alapjai +
- Bemelegités gyakorlatai . Il. Il
Koreografia épitési ismeretek:
- add on, blokk modszer
Erdsité gyakorlatok oktatas modszertana, eszkozhasznalat a csoportos
fitnesz orakon:
- altalanos informaciok,
- er@sitd érak felépitése, eszkdzhasznalat,
- Has- és hatizmokra hato gyakorlatok.
- mellkas-, vall-, kar izmaira haté gyakorlatok,

Alakformalé dra a gyakorlatban
Er6sité gyakorlatok oktatds modszertana, eszkdzhasznalat:
- csipGizmokra, lab izmaira haté gyakorlatok,

Kondi/full kondi dratipus elsajatitasa
Csoportos fitnesz drak tipusainak alkalmazasa:
- Step lépcsé hasznalata,
- Zsirégetd orak a gyakorlatban

Funkcionalis tréning és kéredzés
- Core tréning ismétlése
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- Afunkciondlis edzés médszereinek, elveinek, eszkdzeinek
elméleti ismertetése

- Core tréning tesztelés gyakorlatban
- Core max teszt levezénylése a résztvevék altal

- Afelfliggesztéses edzés madszereinek, elveinek, eszkdzeinek
elméleti ismertetése

A felfiiggesztéses edzés gyakorlati ismertetése, gyakorldsa a
képzésben résztvevik altal

- Felsétest huzas gyakorlatai

- Felsétest tolas gyakorlatai

- Alsotest gyakorlatai

- Torzs gyakorlatai

Rugalmas ellendllasos eszkozokkel vald edzés médszereinek, elveinek,
eszkozeinek elméleti ismertetése
- ellenallasos eszkozdkkel vald edzés gyakorlati ismertetése,
gyakorlasa a képzésben résztvevdk altal

Az instabil eszkdzokkel valg edzés mdédszereinek, elveinek,
eszkdzeinek elméleti ismertetése
- Azinstabil eszkdzokkel valo edzés gyakorlati ismertetése,
gyakorlasa a képzésben résztvevék dltal

Funkcionalis csoportos edzések tervezése, lebonyolitdsa
- HIIT, TABATA stb. tipust funkcionalis edzések gyakorlatai és
lebonyolitasuk
- Szabadtéri funkcionalis edzések szervezési és lebonyolitési
feladatai, gyakorlatai

Gerinctréning és stretching

A gerinc anatomiai felépitése.

A gerinc élettani szerepe (helyes testtartas biomechanikai alapjai).
A gerinc fizioldgias gorbiletel.

A gerinc mozgasiranyai és sikok / tengelyek ismertetése.

A gerincet stabilizalo fébb izmok anatdémiaja

A gerinctréning és stretching gyakorlatok végzése tanuldkkal oktato
iranyitasaval, vezénylésével.

- stabilizald és mobilizdlé gyakorlatok
- stretching gyakorlatok

A stabilizacios izmok erdsité gyakorlatainak ismertetése és
megéreztetése kiilénboz6 testhelyzetekben illetve eszkdzhasznélat
ezek gyakorlasa és instruélasa kiscsoportos bemutatassal

- haton fekvés

- hason fekvés

- négykézlab helyzet
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- térdelés

- dllas

- eszkozhasznalat (gumikotél, gumiszalag, kézi sulyzo,
oriaslabda, kislabda, flexi-bar...stb.)

- helyes testtartas megéreztetése és tanitasa (allasban)

- pontaos kiinduldhelyzetek és gyakorlat kivitelezés (instrualds)

tanitasa

A stretching élettani hattere.
A stretching neurofizioldgiai alapjai (reflexek).
A stretching fogalma, céljai, hatdsai.
A stretching tipusok ismertetése Fl draoktato esetén.
A Fl szempontjabél fontos ténusos izmok ismertetése.
- dinamikus stretching
- aktiv statikus stretching
- passziv statikus stretching
- PIR1 technika

Kizd&sport tipust ora

6.3.4. | Atananyagegységhez rendelt 120
oraszam
6.3.5. | Atananyagegység megvaldsitdsa A valds idejd online 6rak soran alkalmazott képzési modszerek:
soran alkalmazott képzési médszerek - online eldadas,
- gyakorlat, magyarazattal, szemléltetéssel
- és applikaciok, digitalis alkalmazasok bevondsaval
6.3.6. | Atananyagegység megvaldsitasa 90 ¢ra kontakt jelenléti dra, 30 ora valds idejl online jelenléti ora
soran alkalmazott munkaformak, a
megtanitando és elsajatitandad
témakorhoz sziikséges foglalkozdsok
megnevezése, szama
6.3.7. | A kontaktoratol eltéré munkaforma Nem relevans
alkalmazasa esetén, ha az a képzés
oraszamaba beszamithato, a
beszamithato draszam
6.3.8. | Atananyagegység elvégzésérdl szolé | A tananyagegység elvégzése nem kerdl kiilon értékelésre és a

igazolas kiadasanak feltételei, a
képzéshen részt vevd személy
tanulmanyi munkdjanak irdsban,
szoban vagy gyakorlatban torténd
ellenérzési és értékelési madjat,
diagnosztikus, szummativ, fejleszté
formai

tananyagegység elvégzésérdl nem keril sor igazolas kiallitasara.

A
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8. A zart rendszer(i elektronikus tavoktatas kivételével a maximalis csoportlétszam

(ahany f6 oktatdsahoz sziikséges targyi feltételek rendelkezésre allnak)

e

Maximalis csoportlétszam (f6) 40 fé

9. A képzésben részt vevo teljesitményét értékeld rendszer leirasa

Zardvizsga leirdsa

A kepzés zarasaként dsszevontan kerll megszervezésre.

A modulzdro vizsgak megszervezésének és dokumentdldsdnak madja:

A modulzaro vizsgdk megszervezésére legkésdbb a tanfolyamot kévetd 30 napon beliil sor keriil. A modulzard
vizsgak irasbeli és gyakorlati feladatsorait a szakdgvezeték, oktatok &llitjak dssze és a fitnesz-szakmai vezetd
hagyja jova. A képzésben résztvevik a vizsgdk idépontjardl legkésébb azt megeldz6en 30 nappal értesiilnek.

Az irdsbeli tesztsort a résztvevék az e-learning fellileten téltik ki. A teszt kitdltésére 30 perc all a vizsgazdk
rendelkezésére. Az eredmény legkésdbb a vizsgara rendelkezésre 416 napot kdvetd napon ugyanitt elérhetd.

A gyakorlati vizsgara arra alkalmas, a vizsgahoz szlikséges felszereltséggel rendelkezd teremben keriil sor. A
gyakorlati vizsga lebonyolitasa két fGs bizottsag el6tt torténik, melynek tagjai az egyes modulok oktatdi. A
gyakorlati feladatokat az oktatok elére meghatarozott szempontrendszer alapjan értékelik. A vizsgét lefolytatod
oktatdk az eredményeket a vizsgat kdvetden kozlik a vizsgazokkal.

Az oktatok a jelenléti iveket és az eredményeket a vizsgaszervezdhoz juttatjak el, aki gondoskodik annak
dokumentalasaral, valamint a sikeres vizsgat tettek szaméra az igazolasok kiallitasardl és kiadasaral.

A modulzaro vizsga vizsgafeladatait a képzd intézmény a szakmai és vizsgakévetelményekben foglaltaknak
megfelelen, tovabba az alabbiak szerint biztositja.

10. A képzés zarasa

10.1.

A képzés elvégzésérdl szolo Tanusitvany keriil kiallitdsra a 11/2020. (II. 7.) Korm. rendelet 22.§-a
igazolas kiadasanak feltételei szerint.

Kiadasanak feltételei:

- Afelndttképzési szerzédésben rogzitettek maradéktalan
teljesitése.

- A megengedett mértéket meg nem haladd hidnyzas.

~  Aszakmai zérdvizsga sikeres teljesitése.

11. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges személyi és targyi feltételek, valamint a képzéshez kapcsolodo

egyéb specidlis feltételek és ezek biztositasdnak modja

Személyi feltételek Az adolt témakaor oktatdsanak megfeleld felséfokl végzettség és
képesités, vagy relevans szakképesités és legalabb 3 éves igazolt
gyakorlat.
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11.1.1. | Személyi feltételek biztositasanak Oktatok foglalkoztatasa: Meghizasi szerzdéssel vagy
modja munkaszerzédéssel, vagy az oktatd alkalmazasat bizonyité mas
szerzddéssel.
11.9. Targyi feltételek Szamitdgép, E-learning keretrendszer tananyagokkal, Webinar program
Gyakorlati 6rak megtartasara alkalmas terem
Az aktudlis fitnesz trendeknek megfeleld eszkozdk (Step padok,
gumiszalagok, bokastlyzdk, kézistlyzok, polifoam szivacsok), erdsits,
kardid gépek, elsGsegélynyujtashoz szlikséges eszkozok. |
11.2.1. | Targyifeltételek biztositasanak A sziikséges targyi feltételeket képzé intézmény tulajdonjog, hasznalati
modja jog vagy bérleti jogviszony alapjan biztositja.
11.3. Egyéb specidlis feltételek Nincsenek
11.3.1. | Egyéb specialis feltételek Nem relevans
biztositasanak modja

A mellékelt irasbeli szakértéi vélemény alapjan a képzési program elézetes mindsitése megtdrtént.

Miné&sités helye, idépontja: 2021. julius 07.

A felnéttképzési szakértok nyilvantartasaban
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ELOZETES SZAKERTOI MINOSITES

Feln6ttképzési intézmény megnevezése: IWI PROJECT KFT. |
Székhely cime: 2600 Vac Zrinyi M. u. 39/b

Felnéttképzési intézmény engedélyszama: E-2020/000111

Képzési program megnevezése: CSOPORTOS FITNESS INSTRUKTOR

Programkovetelmény azonositészama: 10144003 .

Tervezett oraszam: 200

A képzési program az Innovativ Képzéstamogatd Kézpont honlapjan (http://ikk.hu) megtalalhato,
szakmai képzés keretében megszerezhetd szakképesités programkdvetelménye alapjan késziilt. A
szakmai képzéshez kapcsoloddan megszerezhets szakképesités jogszabdlyban meghatdrozott
képesitési kovetelmény munkakor betoltéséhez vagy tevékenység folytatasahoz. A képesitési
kovetelményt el6ird jogszabaly: a sport terlletén képesitéshez kotott tevékenységek gyakorlasahoz
szilkséges képesitések jegyzékérdl szolo 157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.

A képzési programhoz a Felnéttképzésrél szald 2013. évi LXXVII. torvénynek, valamint a 11/2020 (11.7)
végrehajtasi rendeletnek (tovabbiakban: Rendelet) a képzési programra és az el6zetes szakértGi
mindsitésre vonatkozo rendelkezései alapjan az alabbi szakértdi véleményt fogalmazom meg:

A képzés célja, hogy felkészitse a résztveviket fitnesz és wellness [étesitmények edzétermi részlegében
csoportos drdk, csoportos funkciondlis edzések tartasara, illetve az ezen feladatok ellatdshoz sziikséges
képesité bizonyitvany megszerzésére. A tanfolyam elvégezhetd 6nfejlesztés céljabol is.

A képzés célcsoportjaba tartoznak mindazok az érettségi bizonyitvannyal és orvosi alkalmassaggal
rendelkez6 személyek, akik fitnesz és wellness létesitmények edzGtermi részlegében csoportos drakat
terveznek a jovében tartani és ehhez szakmai képesité bizonyitvanyt kivannak szerezni. Tovabba
mindazok, akik sajat edzésiik, taplalkozasuk, fitt életmddjuk megtervezéséhez, eléréséhez szeretnék

elsajatitani a megfelelé szakmai ismereteket.

A képzés az alabbi 3 tananyagegységhdl all:

L
1. Elettaniismeretek és elsGsegélynydjtds

2. Edzéselmélet és gimnasztika

3. Csoportos kondicionalads

A képzési program tartalmazza a FelnGttképzésrdl szold 2013. évi LXXVII. tv. 12. §-aban foglalt

valamennyi tartalmi elemet.



A Rendelet 18. §. (2) bekezdésének megfelel6en az alabbi megallapitdsokat teszem:

-

A kepzési program tartalma megfelel az

Tartalmazza

Fktv.-nek.

a)

a képzés megnevezését,

igen

b)

a képzés soran

megszerezhetdé kompetenciat

igen

c)

a képzésbe vald
bekapcsolodas és részvétel
feltételeit, a képzés céljat és

célcsoportjat,

igen

d)

a tervezett képzesi idét,

igen

(torolt)

nr.

f)

a képzés tananyagegységeit,
azok céljat, tartalmat, a
tananyagegysegekhez
oraszamot és a
tananyagegység
megvaldsitasa soran
alkalmazott képzési
modszereket és
munkaformakat, valamint a
kontaktoratol eltérd
munkaforma alkalmazasa
esetén, ha az a képzés
oraszamaba beszamithato, a

beszamithatod 6raszamot is,

igen

g)

a maximalis csoportlétszamot

igen

a képzéshen részt vevd
teljesitményét értékeld

rendszernek leirdsat,

igen

a képzésrdl, a képzés egyes
tananyagegysegeinek
elvegzésérdl szolo igazolds

kiadasanak feltételeit,

igen

igen




i) a képzési program igen
végrehajtasahoz szilkséges
személyi és targyi
feltételeket, valamint a
képzéshez kapcsolodo egyéb

specialis feltételeket és ezek

biztositdsanak madjat.

2 A képzési programban megjeldlt kompetencidk a képzési | igen
programban meghatdrozott tartalommal, feltételekkel es
maédon, valamint a képzéssel érintett célcsoport szamara
megszerezhet6k. A képzés soran  megszerezhetd
kompetencidk, a tananyagegységek célja és tartalma,
valamint a teljesitményértékelési rendszer koherens
egészet kepez.

A képzési program 33 oldalbol all, minden oldala =

folyamatos oldalszamozassal van ellatva. A papiralapu

képzési program osszeflizésére ugy keriilt sor, hogy annak

szétvalasztasara sériilésmentesen nincs lehetdség.

A képzési program megfelel a feln6ttképzésrél sz6l6 torvény altal elgirt tartalmi és formai
kévetelményeknek.

Mindsités helye: Vac

Mindsités datuma: 2021-07-09
Szakértd neve: Rabai Zita

Szakértoi engedély szama: FSZ/2020/000293

FlGzetes mindsitést végzd szakértd alairasa






