SZAKERTOI VELEMENY

Képzés (képzési program) megnevezeése Fitness instruktor

Felnéttképzé megnevezése és engedély- MYMOVE Korlatolt Felel§sségli Tarsasag
szama: E/2020/000351

Szakert6i megallapitasok

1. Aképzési program tartalma megfelel a felnéttkeépzésrdl szold 2013. évi LXXVII. torvénynek és szak-
mai oktatas vagy szakmai képzés esetén a szakképzésrdl szold térvénynek es a szakképzésrél
sz0l06 torvény vegrehajtasarol szold kormanyrendeletnek.

2. A keépzési programban meghatarozott tartalommal, feltetelekkel és mddon, valamint a képzéssel
érintett célcsoport szamara megszerezheték a képzési programban megjeldlt kompetenciak.

3. A képzési program minden oldala folyamatos oldalszamozassal van ellatva, és az dsszeflizésre

ugy kertlt sor, hogy annak szétvalasztasara sérllésmentesen nincs lehetéseég.

Szakertdi vélemeény kelte Budapest, 2021.02.19.
Felnéttképzési szakertd neve, Padar Tivadar
nyilvantartasi szama FSZ/2020/000057

#
Felnéttképzési szakérté alairasa Wm /M"
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1. Alapadatok

A programkdvetelmény alapjan szervezhetd szakmai képzés:

1.1

Megnevezése:

Fitness instruktor

1:2.

Programkovetelmény azonositd szama:

10144002

1.3.

Agazat megnevezése:

Sport agazat

1.4.

Besoroldsa a képzési teriiletek egységes oszta-
lyozasi rendszere (KEOR) szerinti kod alapjan:

1014

A programkovetelmény alapjan szervezhetd szakmai kép

zéssel megszerezhet6 szakképesités:

1.5.

Megnevezése:

Fitness instruktor

1.6.

Az Eurdpai Képesitési Keretrendszer (EKKR) sze-
rinti szint:

17:

A Magyar Képesitési Keretrendszer (MKKR) sze-
rint szint:

1.8.

A Digitalis Kompetencia Keretrendszer szerinti
szint:

4

1.9.

A programkoévetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités és az azzal
betéltheté munkakér vagy végezhetd tevékenység kapcsolata, 6sszefiggése képesitési kovetelményt

27 1

el6ird jogszabaly:

A fitness instruktor szakmai képzéssel megszerzett szakképesités birtokaban a munkavallald széles bazisu
sport- és mozgdstudomanyi alaptudas birtokdban 6nélldan tervez, szervez és vezet funkcionalis csoportos,
illetve egyéni edzéseket, edzésprogramokat, rekreacids sportlétesitményekben (pl.: fitnesz klubok, szabad-
id6kozpontok, tornatermek, szabadtéri sportolasra alkalmas terileten stb.), valamint igény esetén tandran
kivll nevelési és oktatasi intézményekben. Tevékenysége révén né a tarsadalom egészséges életmad kiala-
kitdsdval kapcsolatos ismeretkdre és motivacidja, valamint sajat testlink edzettségi és egészségi allapotara
irdnyuld figyelmink és igénylink. A testkulturalis d4gazat ma mar jelentGs szerepet télt be az életlinkben, igy
gazdasagi érintettsége sem elhanyagolhatd. Az egyre jobban urbanizédlédé tarsadalom novekvd igénye a
testkultdrdban jartas szakemberek jelenléte a szabadid&sportban és a nevelési és oktatasi intézményekben.

A sport terliletén képesitéshez kotott tevékenységek gyakorlasahoz sziikséges képesitések jegyzékérél szolo

157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet

A képzés célja:

1.10.

A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el a Fitness instruktor szakképesités megszerzéséhez

szUkséges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetenciakat.

A képzés célcsoportja:

Ll

A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a belépési feltételeknek megfelel és a képzési prog-

rammal elérhetd ismeretek, készségek és kompetenciak megszerzését tlzte ki célként maga elé.

Al

A képzés soran megszerezhetd kompetenciak:

Szakeért6 szigndja: /h
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Sor- Készségek, Ismeretek Elvart viselkedés- | Onallosag és felelosség
szam képességek modok, attitidok mértéke

I. ' | Testkulturalis | Ismeria testedzés és az | A testedzés és az Felel6sséggel van a
terlileten meg- | egészségmegdrzés kap- | egészségmegbrzés testedzés kivalasztasa-
bizhato, valds | csolatrendszerét, értel- | szemléletét lehetdség | kor és alkalmazasakor
tudason ala- mezi a komplex egész- | szerint sajat magara az egyén egészségi és
puld informa- | ségfogalom kérdésko- is kotelezo érvényli- | edzettségi allapotara.
cidtad ata rét. Ismeri az egészség- | nek tekinti.
sportolni va- definiciokat, a fitnesz
gyoknak alapismereteket, a civi-

lizdcios betegségeket, a
rizikofaktorokat €s a
homeosztazis fogalmi
értelmezését.

2. Kiszamolja az | Ertelmezi az egészséges | Torekszik figyelembe | Betartja és betartatja az
egyén BMI in- | taplalkozas szerepét a venni az egyén saja- | egészséges taplalkozas
dexét, alap- teststlykontrollban és tos helyzetét a taplal- | alapelveit, tanacsot ad
anyagcseréjét, | az egészségmegOrzés- kozassal kapcsolatos | gyakorlati megvalosita-
kaloriaigeé- ben. Részletesen ismeri | ismeretek alkalmaza- | sukra. Onélldan végez
nyét. a tapcsatorna anatomia- | sanal. el a taplalkozast érintd

jat és élettanat, az szamitasokat.
egészséges taplalkozas
irdanyelveit, kalorigén és
non-kalorigén tdpanya-
gokat, a BMI indexet,
az alul- és taltaplaltsa-
got, kaldriaigényt, mi-
noéségi ¢hezést, hiany-
betegségeket. Ismeri az
emberi szervezet sza-
mara sziikséges tap-
anyagokat.

3 A fitness te- Ismerteti az immun- A higiéniai szempon- | Betartja €s betartatja a
remben taldl- | rendszer szerepét az tokat szem el6tt hazirendben foglalt hi-
hat6 eszkozok | egészség megOrzésé- tartja. giéniai szabélyokat.
hasznalatdanal | ben, a rendszeres test-
elvégzi a fer- mozgds hatasat a nyi-
totlenitést. rokkeringésre. Tiszta-

ban van a védettség ki-
alakulasanak folyama-
taval, az immunitas ti-
pusaival. [smeri az im-
munologiai alapfogal-
mait, a nyirok-rendszer
anatomiai felépitését, a
fehér-vérsejtek tipusait,
biologiai szerepét, az
antigén €s az antitest
fogalmat, az altalanos-,
a sejtes- és az antitestes
immunvalasz kialakula-
sat

4. Esetleges sé- Ismeri a sportsériilések | Rendszeresen aldveti | Elkotelezett az emberi
riilés esetén formait, megelozésiik magat a kotelezd szii- | szervezet és az egész-
szakszer(ien modjat a sporttevékeny- | révizsgalatoknak, ségvédelem teriiletén,
beavatkozik. ségek sordn, tisztaban példat mutatva ma- figyelembe veszi az

van vele, mikor van cgyéni képességeket.

Y. programkaévetelmény-modul kompetenciai
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Baleseti szitu-
acidban el-
végzia leg-
fontosabb 4l-
taldnos és
konkrét fel-
adatokat,
szakszerl el-
sOsegélyt
nyujt, értesiti
a szakellata-
sért felelos
egészségligyi
szakembere-
ket.

szlikség sportorvos,
gydgytornasz szakem-
ber segitd kozremiiko-
désére. Felismeri a
sportdrtalmak, sportsé-
riilések tiineteit, a seb-
zések €s vérzések tipu-
sait. Tisztdban van a
mozgato szervrendszer
artalmaival és sériilései-
vel, épségének megova-
sat szolgalo alapelvek-
kel. a gyogyulasuk fel-
tételeivel, valamint a
bemelegitésre, leveze-
tésre, pihenésre fordi-
tott id6 fontossagaval.
Tisztaban van a kiilon-
féle baleseti szituaciok-
ban a biztonsagos és
hatékony beavatkozas
sorrendjével és tenniva-
l6ival, és ezeket akar
stresszhelyzetben is,
onalldan végrehajtja. Is-
meri a sériilt vizsgalati
¢s ujraélesztési proto-
kollok ismeretanyagat.

soknak. Sziikség ese-
tén szakorvoshoz,
gyogytornaszhoz for-
dul. Vészhelyzetben
példamutatoan visel-
kedik, magabiztosan,
az elharitasra foku-
szalva jar el.

Sziikség esetén egész-
ségligyi szakemberek
segitségével az edzésar-
talmakat kivédi, ellatja.

Munkdja so-
ran alkal-
mazza a mun-
kavédelmi
szabalyzatban
leirtakat, bal-
esetvédelmi
szabalyokat
fogalmaz
meg.

Ismeri a balesetvédelmi
szabéalyokat és a mun-
kaeszkozok rendeltetés-
szerli hasznalatanak
modjat.

Elkotelezett a bizton-
sagos munkavégzés
mellett, torekszik a
munkdjahoz kapcsolo
eszkozok rendeltetés-
szerli hasznalatara és
a sportfoglalkozason
valo részvevok pon-
tos balesetvédelmi ta-
Jjékoztatdsara.

Betartatja a berendezé-
sek, gépek, tovabba
sportszerek €s sportesz-
kozok rendeltetésszeri
hasznalataval, kezelésé-
vel kapcsolatos rend-
szabalyokat.

Aléaveti magat
a balesetvé-
delmi, dltdz-
kodési as ma-
gatartasi sza-

balyoknak.

Ismeri a balesetvé-
delmi, 6ltozkodési as
magatartasi szabalyo-
kat.

Munkdja soran kote-
lez6 érvénylinek te-
kinti sajat magéra a
balesetvédelmi, 61-
tozkodési as magatar-
tasi szabdlyokat.

A munkavégzés teriile-
tén betartatja masokkal
a balesetvédelmi, 6ltoz-
kodési as magatartasi
szabalyokat. Onalléan
keresi a balesetveszély
kialakulasat okozo6 ko-
rillményeket.

Keresi, felku-
tatja a szakte-
riiletéhez tar-
tozd informa-
ciokat, és
munkavégzése
soran ezeket
atadja.

Ertelmezi az olvasott és
hallott testkulturalis te-
riiletet érint6 szakmai
szOveget. Magabiztosan
tudja a testrészek ma-
gyar ¢€s latin nevezékta-
nat, szakkifejezéseket,
definiciok tartalmi hat-
terét.

Igényli a folyamatos
onfejlesztést a szakte-
riiletén.

Onalloan szerez és ad at
ismeretet.

Elosegiti a he-
lyes taplalko-
zasi szokasok
kialakitasat,
megfelel6 ta-
naccsal latja el

[smeri az életmod, a
taplalkozas a sport és az
egészségi allapot kozti
Osszefliggésrendszert, a
testtomegszabalyozas,

Elkotelezett az egész-
séges életmod szem-
léletének terjesztésé-
ben, személyes példa-
mutatasaval segiti a
helyes taplélkozasi

Onalléan fogalmaz meg
személyre szabott ja-
vaslatot az tigyfél he-
lyes taplalkozasi szoka-
sainak kialakitasanak
elosegitésre. Felhivija a

Szakért6 szigndja:
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a foglalkoza- | testosszetétel megval- szokasok kialakitasat, | sportolok figyelmét a
sokon (edzé- toztatdsara iranyulo megerdsitését. A test- | teststulyszabalyozas
seken) részt- alapelveket. Tisztaban stly szabalyozas is- fontossagdra.
vevoket test- van a helyes taplalko- mereteit a sajat testén
sulyszabalyo- | zasi szabdlyaival és a demonstralja.
zas kérdéseé- folyadékpotlas fontos-
ben. sagaval.
9. - Ismeri az energia szol- | - -
galtato folyamatokat,
melyeket kiillonb6z6
mozgasformakra értel-
mez.
10. - Ismerteti a szervezet - -
létfenntarto és sza-
balyzo szervrendszerei-
nek részletes felépité-
Sét.

115 Onélléan tdjé- | Ismeri az egyes szerv- Torekszik a szemléle- | -
kozodik a taj- | rendszerek, kiemelten tes ismeretatadasra.
anatomiai db- | az aktiv és passziv
rakon, csont- mozgatorendszer, a ke-
vazon, 3D ringési rendszer a lég-
anatomiai mo- | z6szerv, a hormonrend-
delleken. Be- | szer ¢s az idegrendszer
mutatja a felépitését, alapvetd
mozgato, ke- mukodési folyamatait,
ringési és [ég- | az élettani folyamatok
z€si szerv- tajanatomiai alapjait.
rendszerek Felismeri és értelmezi a
anatomiaja és | szervrendszerek felépi-
élettana kozti | tése és mikodése ko-
kapcsolatrend- | zotti kapcsolatrend-
szert. szert.

12. Kozérthetd Ismereteit kell6 részle- | Torekszik a szak- Felel6s €s igényes mun-
modon kom- tességgel, a szakmai je- | nyelv pontos ¢s szak- | kat végez mind egyéni,
munikalja a 161és- és fogalomrend- szer(i hasznalatara. mind paros vagy cso-
komplex szak- | szer alkalmazasaval irja | Torekszik a pontos és | portfeladatok soran.
mai ismerete- | le. Erti a Csoportos preciz munkavég-
ket. Fitness instruktor zésre. A feljegyzései

munka egészségve- rendezettek.
delmi szabalyainak

élettani hatterét, jelen-

t0ségét.

13. Bemutatja a Ismeri a fobb izomeso- | - -
funkcionalis portok funkcionalis
anatomia lé- anatomiajat, melyet az
nyegét képezd | izom altal ativelt izl-
iziileti moz- let(ek) vonatkozasaban
gaslehetdsége | képes értelmezni.
ket iztileten-
ként.

14. Szakszeriien [smeri a vérzéscsillapi- | - Munkdja soran az elso-
elvégzi a vér- | tasi modszereket. Is- segélynyujtast felelos-
zéses sériilés- | meri a traumas sériilé- ségének tudataban
nek megfeleld | seket. végzi.
sebellatast, és
a traumas sé-
riilések elso-
segélynyujta-

Szakértd szignoja:

Y




MYMOVE Korlatolt Felel&sségli Tarsasag
Engedélyszam: E/2020/000351

Képzési program
Fitness instruktor

sat a szakem-
ber megérke-

z8séig.

15. Minden nép- Ismeri a népbetegsége- | Felhivja a figyelmet a | Figyel a népbetegségek
betegséghez, ket, jellemz0 tiineteiket | népbetegségek keze- | valamelyikében szenve-
ellenjavallat- ¢s a testmozgassal vald | Iésének testkulturdlis | dok terhelésére.
tol mentes kapcsolataikat. lehetdségeire, szem
gyakorlat- eldtt tartva a szakor-
anyagot ren- vosi javaslatokat.
del.

16. Kiilonbozd Részletesen ismeri a fi- | - Sajart felkésziiltségének
korosztdlyok- | zikai terhelhetdség élet- megfeleld edzésen ves:z
nak, megfele- | kori sajatossdagait. részt és mdsoknak is ezt
[6en adagolja tandcesolja.
az edzésterhe-
lést. Az ed=ést
pontosan és
szakszeriien
vezeli.

17. Elemzi és ér- | Ismeri az edzésnaplo Nyitott mas mozgas- | Onélléan vagy masok-
tékeli az tartalmi elemeit. formak ismeretanya- | kal egyiittmiikddve
edzéstervek ganak befogadasara. edzéstervet készit.
(foglalkozas-
tervek) gya-
korlati megva-
|0sitasat, a ta-
pasztalatokat
hasznositja to-
vabbi mun-
kaja soran.

Sziikség ese-
tén rajzirast
alkalmaz.

18. Gyakorlatokat | Ismeri a gyakorlatok Figyelembe veszi a Szakmailag nem meg-
mutat be szak- | hatasat és azokat szak- | sportfoglalkozasokon | alapozott igények ese-
szertien, he- szerlien elemzi. arésztvevok igényét | tén, kisérletet tesz az
lyes technika- is. egyéni igény korrigala-
val. séra.

19. Bemutatja a Ismeri a sajat sportagi Egyes sporttevékeny- | Onalldan képes sajat
sajat sportagi | mozgasforma jellem- ségek gyakorldsa bal- | mozgasforma bemutaté-
mozgasforma | zoit. esetveszélyt jelenthet, | séra.
mozgasele- ezért alapos a foglal-
meit. kozasok elokészitésé-

ben.

20. lgények €s cé- | Ismeri az egyéni kondi- | Torekszik a legmeg- | Kreativ és 6nall6 a gya-
lok figyelem- | ciondlds, funkcionalis felelobb hatasu, cél- korlatok tervezése so-
bevételével edzés €s csoportos fit- iranyos edzés megtar- | ran.
ajanlasokat nesz oratipusok jellem- | tasara.
tesz az egyes z6it, hatasait.
orak latogata-
sara.

21. Csoportos Ismeri a kondicionadlis Torekszik a bioldgiai | Sajat mikrokornyezeté-
fitness inst- ¢s koordinacios képes- | alapokat szem el6tt ben felelésnek érzi ma-

ruktori felada-
tait, a motori-
kus képessé-
gek biologiai
alapjainak

ségeket és azok fejlesz-
tésének biologiai alap-
jait, és azok fejlesztésé-
nek szenzitiv idésza-
kait, tovabba a motori-

tarté motorikus ké-
pességek fejlesztésé-
nek szabdlyainak be-
tartasara.

gat, hogy felhivja a fi-
gyelmet a biologiai ala-
pok fontossagara.

22,52 programkévetelmény-modul kompetenciai
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Onalloan, felelosséggel
hasznalja az iziileti
mozgékonysag fejlesz-
tésére iranyuld modsze-
reket.

Masokat is igyekszik
meggy6zni a dopping-
szerek hasznalatanak
elitélésérol.

Ondlloan végzi az
anamnézishez sziiksé-
ges méréseket.

Az edzésterhelést fele-
16sséggel a sportolo
egészségl allapotahoz
¢s edzettségi allapota-
hoz igazitja. Felel6ssé-
gének tudataban ajanl
edzésprogramot. Onal-
l6an alkalmazza a moz-
géstanitas folyamataban
a mozgastanulds, moz-
gasszabalyozas ismere-
teit.

szem elott tar- | kus képességek fejlesz-
tdsa mellett tésére iranyuld lehetd-
latja el. A mo- | ségeket, modszereket.
torikus képes-

ségek szenzi-

tiv idészakai-

nak figyelem-

bevételével

tart sportfog-

lalkozast.

22, [ztileti mozgé- | Részletesen ismeri az Beldtja az iziileti
konysag fej- iziileti mozgékonysag mozgas fejlesztésé-
lesztésére ird- | fejlesztésének meghata- | nek fontossagat.
nyuld gyakor- | rozo tényezdit, és a fej-
latokat mutat lesztés statikus, dinami-
be. kus, aktiv €s passziv

modszereit.

23 Sziikség ese- [smeri a teljesitmény Elitéli a doppingsze-
tén haszndlja a | novelésére iranyulo rek hasznalatat, és ezt
taplalék-ki- mddszereket, tajékozott | a hozzaallast népsze-
egészités anem legalis modsze- riisiti. Elkotelezett a
modszereit. A | rek ismereteivel kap- legalis teljesitmény
nem legélis csolatban. Felsorolja és | novelésére iranyuld
teljesitmény- | jellemzi a teljesitmény | modszerek irant.
fokoz6 mod- novelésére szolgalod po-
szerek (dop- zitiv és negativ edzés-
ping) haszna- | eszkozoket.
latanak karos
hatéasairol
részletes in-
formacidval
rendelkezik.

24, Az egyén fizi- | Tisztdban van az edzett- | Elkotelezett az egyén
kai allapotat ség, edzés ¢s edzés- fizikai allapotat és az
¢s az edzettsé- | rendszerek fogalmdval. | edzettségét anamné-
get anamnézis | Ismeri a teljesitmény zis €s tesztek révén
¢s tesztek se- | fogalmat és Osszetevoit, | torténd pontos elvég-
gitségével el- | az anamnézis modsze- zése mellett.
lendrzi és reit, dokumentaciojat,
nyomon ko- motorikus teszteket,
veti. probakat.

25. Kivalasztja és | Ismeri és felsorolja az Elkotelezett az edzés-
elkésziti a po- | edzésprogram 6sszealli- | elvek szakszert alkal-
tencialis tigy- | tasahoz sziikséges mazasa mellett. To-
felek edzett- edzéselveket. Potencia- | rekszik az egyéni sa-
ségi allapota- | lis tigyfelek edzettségi | jatossagokat szem
nak, igényei- | allapotdnak, igényeinek | el6tt tartani.
nek megfeleld | megfelelé edzésprogra-
edzésprogra- mokrol szolo ismere-
mokat. Az tekkel rendelkezik.
edzéselveket
sajat és masok
edzésénél is
szem elott
tartja.

26. A pulzusmé- Ismeri az alloképesség | Elkotelezett a pulzus
rés segitségé- | fejlesztéshez hasznalt alapu
vel meghata- pulzusmérés jelentosé- | alloképességfejlesztés
rozza az gét. mellett.
edzéscélok el-
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éréséhez sziik-
séges edzés-
és célzonat.

27. Felhasznalja a | Részletesen ismeri a -
mozgastanitds | mozgéstanulds, moz-
folyamatdban | gasszabélyozas folya-

a mozgastanu- | matat. [smeri a mozgés-
las, mozgas- szerkezet jellemzoit.
szabalyozas

ismereteit.

28. Edzéstervet Ismeri a gyakorlatok A tervszeriiséget az Onalléan edz és vezet
készit. Edzés- | Osszedllitasanak, az edzésvezetésben nél- | edzést.
terv szerint edzés tervezésének a kiilozhetetlennek
edz és tart folyamatat, a sportolova | tartja.
edzést. érés szakaszait és a fel-

késziilés folyamatat. Is-
meri a gyakorlatok 6sz-
szedllitasanak, az edzés
tervezésének a folya-
matat.

29. Gimnasztikai | Ismeri a gimnasztika Elkotelezett a gim- Onalloan alkalmazza a
gyakorlatokat | mozgés- és gyakorlat- nasztika alapu képes- | gimnasztikai alapt ké-
helyes techni- | rendszerét. Ismeri az 4l- | ségfejlesztés és moz- pességfejlesztést, és a
kaval mutat taldnosan és sokolda- gasképzés mellett. természetes mozgaso-
be. ltan képzo gyakorlatok kon alapulé modszere-

fajtdit ket.

30. A természetes | Ismeri az ember egy- Elkotelezett a termé- | Onalléan alkalmazza a
mozgdasokra masra épiilo természe- szetes mozgasok egy- | gimnasztikai alapt ké-
épitve tanft Gj | tes mozgésait. masra €plilését hasz- | pességfejlesztést, és a
mozgasokat. nalo modszerek mel- | természetes mozgaso-

lett. kon alapulé modszere-

31. Alkalmazzaa | Ismeri a rendgyakorla- | Elfogadja a rendgya- | ket. Onalloan vezet
rendgyakorla- | tokat. korlatok pedagogiai rendgyakorlatokat.
tokat. szerepét az oktatas

folyamatéaban.

32 Ha a modszer- | Ismeri a testnevelési ja- | Elkotelezett a jatékos | Onalléan vezet testne-
tan megki- tékokat. képességfejlesztés velési jatékokat.
vanja testne- mellett.
velési jatéko-
kat alkalmaz
az edzésen be-

lil.

33. Helyesen fel- | Ismeri az dltalanos be- Munkdja soran be- Ondlloan vezet gim-
cpitett altald- | melegités jelentését, az | tartja a bemelegités nasztikai bemelegitést.
nos gimnaszti- | éltaldnos bemelegités fokozatossagra épiilé
kai bemelegi- | blokkjainak mozgas- szabdlyait.
tést tart. Spe- | anyagat és folyamatat,
cidlis esetben | valamint a bemelegités
sportagi tarta- | fajtait, a gimnasztikai
lommal kiegé- | bemelegités
szitve. sportagspecifikus tar-

talmi lehetdségeit.
34. Gyakorlatokat | Ismeri a szakleiras és Elkotelezett a gim- Onélloan alkalmazza a

tervez €s inst-
rual a szakle-
irds és a szak-
nyelv segitsé-
gével. Alkal-
mazza a mun-
kaja soran a
szakleiras és

szaknyelv hasznalatat.
Alkalmazza a munkaja
soran a szakleiras és
szaknyelv hasznalatat

nasztikai szaknyelv,
szakleirds, és rajziras
hasznalata mellett.

szaknyelvet.
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szaknyelv
haszndlatat

35. Gyakorlatokat | Ismeri a rajziras szaba- | Elkotelezett a gim- Onalléan képes rajz-
tervez rajz- lyait. nasztikai szaknyelv, frassal gimnasztikai
{rassal. szakleiras, és rajziras | gyakorlatsort tervezni.

hasznélata mellett.

36. Demonstralja | Ismeri a test tengelyeit | - -

a tengelyeket, | és az dltaluk paronként
sikokat a tes- | meghatarozott sikokat.
ten, iztileten-

ként

37. 3 | Szakszerfien Rendelkezik a létesit- Elkotelezett a létesit- | A létesitményben taldl-
Seliigyeli a lé- | ményben haszndlhatd ményben taldalhato hato erdfejlesztd és kar-
tesitményben egyvéni, erdfejleszid és erd-fejlesztd és kar- dio gépeket hatdsme-
talathaté erd- | kardiogépek haszndla- | dié gépek hatékony chanizmusuk alapjdn
Jejlesztd és tara vonatkozo szak- hasznalata mellett. feleldsséggel alkal-
kardio gépek | szerti ismeretekkel. mazza.
rendeltetés-
szerdi hasznd-
latat.

38. Kiilonbozo Ismeri a korosztélyos Az egyének felké-
korosztalyok- | élettani sajatossagokat, sziiltségének megfeleld
nak és célcso- | a specialis populacio edzést tervez és vezet.
portoknak, kii- | mozgasigényeit, pre-
16nb6z6 vencio fogalmat.
edzéscéllal
orat tervez €s
vezet, a pre-
ventiv szemlé-
let szem el6tt
tartasaval.

39. A felismert Ismeri és felismeri a Torekszik a sériilés- Sziikség esetén egész-
edzésartalmak | sportsériiléseket, edzés- | mentes feladatvégzés | ségiigyi szakemberek
tiinetei alapjan | artalmakat, valamint clésegitésére a beme- | segitségével az edzésar-
megfelel6en tisztdban van azok meg- | legités sordn. talmakat kivédi, ellatja,
modositja a elozésének lehetségei- gydgyitja.
bemelegités vel.
tartalmat, az
alkalmazott
modszereket
¢s eszkozoket.

40. Szakszertlien Szakszerli ismerettel Elkotelezett a fitnesz | A fitnesz létesitmények
tajékoztat a rendelkezik a fitnesz 1é- | létesitmények szol- szolgaltatasokkal kap-
fitnesz létesit- | tesitmény szolgaltatéasa- | galtatdsainak megis- | csolatban 6nallo szak-
mény szolgal- | ir6l és programjairol. mertetése mellett. mai véleménye van,
tatasaival €s melyet, megoszt az
programjaival tgyfelekkel.
kapcsolatban.

41. A motorikus Ismeri a motorikus ké- | Céliranyosan és ko- Felelésen gondolkodik
képességek pességek fejlesztésének | riiltekintden tervezi a fiatal korosztaly
fejlesztésének | modszertanat a szenzi- | meg a fejlodé szerve- | edzésterhelés adagolé-
szenzitiv id6- | tiv idészakok szerint. zetre hato edzésterhe- | saval kapcsolatban.
szakai szerint [ést.
tervez €s vezet
sportfoglalko-
zasokat

33,52, programkdvetelmény-modul kompetencidi
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42, A fejlodo Ismeri fejlodo szervezet
szervezet egészségligyi és funkci-
egészségiigyi | onalis igényeit.
¢s funkciona-
lis igényeit fi-
gyelembe
véve edzést
tervez €s ve-
zet.

43, Kezeli a szak- | Ismeri a pulzusméré ora | Igénye van a digitalis | Onélldan alkalmazza az
teriiletén hasz- | mikodését, az egész- onfejlesztésre a szak- | eszkozoket, szoftvere-
ndlatos iroda- | ségi dllapot monitoro- tertiletén, torekszik ket, megtalalja az adott
technikai és zasara alkalmas appli- megismerni az uj, sporttevékenység beme-
informatikai kaciokat, sportmunka soran is legitéséhez hasznalhato
eszkozoket, bioimpedancia analiza- | alkalmazhato digitalis | legalkalmasabb appli-
szoftvereket tor felhasznalasanak le- | lehet6ségeket. kaciokat, digitalis lehe-
¢s alkalmaza- | hetOségeit és folyama- toségeket.
sokat (pl. sza- | tat. Edzésmodszertani
mitogep, szempontbol értelmezi
tablet, vided a szakteriileten haszna-
kamera, pul- latos informatikai esz-
zusméro ora, kozokkel mért adatokat.
bioimpedancia
analizator,
egészségi alla-
pot monitoro-
zasara alkal-
mas applika-
ciok stb.).

44, Ellatja a szak- | Ismeri a munkajahoz Torekszik a pontos Onalldan dokumentalja
méjahoz kap- | kapcsolodo dokumen- dokumentacios és ad- | és adminisztralja a
csolodo admi- | tumtipusokat. a jegyz6- | minisztraciés munka- | munkafolyamatait.
nisztrativ és konyvvezetés, a fel- végzésre, igyekszik
dokumenta- Jjegyzésirds menetét és elkeriilni a szabalyta-
cids feladato- | szabalyait. lansagokat.
kat (pl. jegy-
z0konyvvezet
és, nyilvantar-
tasok, besza-
molok, fel-
jegyzések
stb.)

45. Pontosan és [smeri a sportszakmai Torekszik a pontos, Onalloan alkalmazza a
kozérthetden terminologiat, tisztdban | érthet6 kommunikéa- | szaknyelvet.
hasznalja a van a kiilonbdzo kor- cidra, a megfelelo
sportszakmai | csoportok életkori saja- | sportszakmai nyelve-
terminologiat, | tossagaival, és a kor- zet hasznalatara.
hatékonyan csoportokhoz kapcsol-
kommunikal a | hato kommunikacios
célcsoporttal a | eszkdzokkel, stratégid-
kommunika- val.
cids szituacio-
nak ¢s az élet-
kori sajatossa-
goknak meg-
felelden.

46. . Bemelegitést | Ismeri a tervezési folya- | Erdekl6d az (ij moz- | Onalloan tervez, szer-

tervez, szer-
vez €s vezet
kiilonb6zo 16t-
szamu és koru

mat és a foglalkozas
szervezes, vezetés alap-
elveit, lépéseit. [smeri
az edzéstervezést,

gasformak kiprobala-
sanak lehetdsége
irant, igényli a szak-
mai megujulast és

vez és vezet bemelegi-
tést.

11

Szakért6 szigndja: L




MYMOVE Korlatolt Fele

Engedélyszam: E/2020/000351

Gsségli Tarsasag

Képzési program
Fitness instruktor

csoportok sza-
mara valtoza-
tos kortilmé-
nyek kozott
(pl. sportpa-
lyan, vizben,
hoban, jégen
stb.). A beme-
legités céljai-
nak megfele-
16en Gsszedl-
litja a gyakor-
latanyagot, a
hasznélando
eszkozlistat.

edzéselveket és edzés-
modszereket, valamint
az edzéselmélet alapfo-
galmait és azok gyakor-
latba torténo atiiltetését.

sokszintiséget. Elko-
telezett az edzés-
munka szakmaisaga-
nak megdrzése, és a
mindségorientdlt
munkavégzés irant.

47,

A bemelegi-
tést a szerve-
zet anatdmiai
és élettani sa-
jatossagaival
Osszhangban
tervezi meg.

Ismeri az emberi szer-
vezet felépitését, miko-
dését, tisztaban van az
edzés mozgato rend-
szerre gyakorolt hatdsa-
val, a faradas, faradt-
sag. pihenés, regenera-
cio élettani hatterével.

Koriiltekintden ter-
vezi meg a bemelegi-
tést €s mozgasos fog-
lalkozéasok szakmai
tartalmat, szem el6tt
tartva az emberi szer-
vezet mitkodésének
torvényszeriségeit.

Elkételezett az emberi
szervezet €s az egész-
ségvédelem teriiletén,
figyelembe veszi az
egyéni képességeket.

48.

Altalanos be-
melegitést al-
lit 6ssze és ve-
zet le a sport-
tevékenység-
hez igazodd
szakmai tarta-
lommal.

Ismeri a bemelegités
alapelveit, folyamatat
és részegységeit.

Szem elott tartja a be-
melegités alapelveit
¢s azoknak megfele-
16en torekszik a foko-
zatossag elvének be-
tartasara.

Onall6an allitja 6ssze a
bemelegités szakmai
tartalmat és vezeti a
gyakorlatot a célnak
megfeleld gyakorlatve-
zetési modszerrel.

49,

Véltozatos
formaban
hasznélja a
gimnasztika
mozgas- €s
gyakorlatrend-
szerét a cél-
csoportnak és
az edzéscél-
nak megfele-
16en.

Ismeri a gimnasztika
mozgas- és gyakorlat-
rendszerét, a gimnaszti-
kai rajziras szabalyait.

Torekszik a gimnasz-
tika mozgasanyaga-
nak hasznalatakor a
mindségi €s mennyi-
ségi tényezOk edzés-
célhoz val¢ igazita-
sara.

Kreativan, a célcsoport-
nak és az edzéscélnak
megfelelden hasznélja a
gimnasztika mozgas- és
gyakorlatrendszerét a
valtozatos edzéscélok
eléréséhez.

50.

A kidolgozott
bemelegitést
levezényli, el-
lendrzi, a hi-
bakat kijavitja

Ismeri az adott sport-
mozgas pontos végre-
hajtasanak szabdlyait,
ismeri a gyakorlatveze-
tési és ellendrzési mod-
szereket, felismeri a hi-
bas feladatvégzést, is-
meri a hibajavitdas mod-
szertanat.

Torekszik a pontos
feladatvégzés el6se-
gitésére a sportsériilé-
sek elkertilése és a ki-
vant edzéscél elérése
érdekében.

Ellendrzi a feladatvég-
z€s helyességét, onal-

l6an korrigélja a hibas
feladatvégzést.

S1.

Az anatomiai,
korszer(i
sport-, egész-
ségtudomanyi
ismereteit fel-
hasznalva allit
0ssze sportte-
vékenységeket

Alapszinten ismeri az

anatéomia, sport-, moz-
gas-, és egészségtudo-
many alapvet6 ismere-
teit.

Mélyen elkotelezett a
mindségi sportszak-
mai munkavégzés
mellett.

Sportszakmai kérdések-
ben egyiittmiikodést
kezdeményez és tart
fenn szakteriilete mas
szereploivel (orvos,
masszor, dietetikus).
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52. Felméri a fizi- | Ismeri a fizikai teljesit- | Szem elétt tartja a fi- | Az egyénre, illetve cso-
kai allapotot mény szintjének megal- | zikai allapotmérés portra vonatkoz¢ diag-
diagnosztikai | lapitasara szolgalo kor- | eredményeit, az nosztikus eredményeket
eszkozok al- szerli modszereket és edzésprogramokat felelosen feliilvizsgalja
tal, meghata- | eszkdzoket. ezeknek megfeleléen | és elemzi.
rozza az alakitja.
egyén fizikai
allapotabol
eredd eredmé-
nyeket (pl.

BMI, energia-
sziikséglet,
erdnlét és haj-
lékonysag,
testzsir szaza-
Iék, aktualis
zsirtomeg, fo-
lyadékfogyasz
tas) azokat
szakszerlien
értekeli és
elemzi.

53. Munkdja so- Ismeri a munkaja elvég- | Elkotelezett az tech- Ugyfeleit ondlloan tajé-
ran felhasznd- | zéséhez sziikséges szd- | nikai eszkozok hasz- | koztatja az egészségfi-
16i szinten ke- | mitogépes programo- ndlata és az innovacio | gyelést timogaté szoft-
zeliasport és | kat, szoftvereket, alkal- | irdnt. verekrol applikaciokrol.
egészségmeg- | mazasokat.

Orzést tdmo-
gatod szamito-
gépes progra-
mokat, szoft-
vereket (pl.
edzettségi al-
lapot mérésére
alkalmas app-
likaciok) al-
kalmazasokat.

54. A sport speci- | Ismeri a sport specifi- Mindenkor szem el6tt | Minden koriilmények
fikus allapot- | kus allapotfelmérés fo- | tartja sajat kompeten- | kdzott betartja a titok-
felmérés vég- | lyamatat, lépéseit. ciahatérait, és az tartasi kotelezettségét.
zését kove- eredmények fliggvé-
toen, feltarja nyében — ha sziiksé-
az tgyfél fizi- ges — az ligyfelét
kai allapota- szakemberhez ira-
bol eredod (pl. nyitja.
erdnléti, allo-
képességi) hi-
anyossagait
fejlesztendd
készségeit, ké-
pességeit.

S5, Megtervezia | Ismeri a fizikai képes- Szem el6tt tartja a Felelosséget vallal tigy-
fizikai képes- | ségek fejlesztésének vele egytittmiikddo felei képességfejlodésé-
ségek célira- eszkozeit. tigyfelek képességeit, | ért.
nyos fejleszté- céljait, a mozgas-
sét. programokat ennek

megfeleléen alakitja.
56. A vele egylitt- | Ismeri és megérti az Megértd, nyitott ma- | Szakmai feleldsségének

muikodo tigy-
feleket moti-
valja, edzés

egészségmagatartast be-
folyasolo biologiai, [é-
lektani, tarsadalmi és

sok véleményének
meghallgatasara, fi-
gyelembevételére.

tudataban fejleszti a
vele kapcsolatba kerii-
16k szemléletét a sport,

8 ,"
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kozben kelle- | kornyezeti tényezoket Magatartdsa, meg- az egészségfejlesztés

mes légkort ¢és azok szerepét. nyilvanuldsai motiva- | tarsadalmi szerepének,

teremt. l6ak. fontossaganak hangsu-
lyozasaval.

57. Hatékonyan Ismeri a konfliktus ke- | Elkotelezett a minden
kezeli a szak- | zelés hatékony modsze- | fél szamara leginkabb
tertiletén fel- reit, eszkozeit. elfogadhatd konflik-
meriil6 esetle- tuskezelési stratégia
ges konfliktu- alkalmazasara.
sokat.

58. Egészségmeg- | Ismeri a kiilonboz6 kor- | Munkéja soran képvi- | A testi-lelki egészségé-
6rz6 teveé- osztalyti emberek seli a szakmadja érté- | rol. egészséges élet-
kenységet vé- | egészségmegodrzésének | keit. modrol koherens egyéni
gez, egészség- | és — fejlesztésének allaspontot alakit ki,
fejlesztd prog- | modszereit. melyet kdrnyezetében
ramokat ter- is képvisel.
vez, valdsit
meg.

59. Képes az [smeri az egészséges Egészséges életvitelre | Ondllo dontéseket fo-
egészségtuda- | életmod megvaldsitasa- | 6sztonzo szemlélet- galmaz meg és tart be
tos szemlélet- | hoz sziikséges ismerete- | moddal rendelkezik, | az egészséges életmod
mod kialakita- | ket, elméleteket. melyet torekszik ma- | megvalositasa érdeké-
sara. soknak is kozvetiteni. | ben gy, mint a folya-

matos edzés latogatas,
egészséges életvitel és
alapvetd taplalkozasi
modok.

60. Kivalasztja, Atfogban ismeri a leg- Erzékeny a beteg, kli- | Feleldsséget vallal
Osszedllitja a gyakoribb mozgas- ens jelzéseire, azokra | szakmai tevékenységé-
kronikus bete- | szervi, légzésikeringési, | szakmai tudasanak és | ért mozgasszervi, lég-
geknek meg- sebészetitraumatoldgiai, | hataskorének megfe- | zési-keringési,
feleld moz- neurologiai betegsége- | lelden reagdl, a beteg | sebészetitraumatoldgiai,
gasprogramok | ket, megeldzésiik lehe- | reakcigjat értékelve neurologiai, betegségek
at. toségeit, sportolasi le- kész valtoztatni, mé- | komplex fizioterapias

hetéségeiket, felnott és | dositani, vagy tovabb | gyogyito eljarasaiban,
gyermekkorban. fejleszteni a sportfog- | felnott és gyermekkor-
lalkozast. ban.

61. Egyéni moz- Ismeri az egyéni képes- | Elkotelezett tigyfelei | Onélloan és feleldsség-
gasprogramok | ségek alapjan a sze- egyéni fejlodése mel- | gel tervezi és szervezi a
at tervez, szer- | mélyre szabott edzés- lett. Empatikus az személyre szabott
vez, annak programok tervezésé- tigyfelek vele meg- edzésprogramokat.
modszereit nek elveit és modsze- osztott problémaival
hatékonyan reit. kapcsolatban. A test-
alkalmazza, kultura tertiletén pél-
sziikség ese- damutato. Egészséges
tén modosita- életvitelre 6sztonzo
sokat hajt szemléletmoddal ren-
végre az ora delkezik, melyet to-
tipusat ille- rekszik méasoknak is
toen. atadni. Edzettsége, az

egészséges életmod-
hoz valé viszonya
példaértékii

62. Csoportos Ismeri a csoportos Torekszik arra, hogy | Onalloan és feleldsség-
funkci- onalis | funkcionalis mozgas- sikeres €s eredmé- gel tervezi és szervezi a
mozgasprog- programok tervezeésé- nyes munkavégzes csoportos edzésprogra-
ramokat ter- nek, szervezésének el- | soran a csoport tagjai | mokat.

VeZz, SZErvez, veit és modszereit. céljuk eléréséhez
annak mod- mind kozelebb keriil-
szereit hatéko- jenek.
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nyan alkal-
mazza, sziik-
ség esetén
modositasokat
hajt végre az

ora tipusat il-
letden.

63. Csoportba Ismeri a kiilonbozo kor- | Kiilonos figyelemmel Onalloan, vezet6i ira-
szervezi ako- | osztalyu, képességli, kiséri a kiilonbozd nyitas nélkiil, iranyitja a
zel azonos vagy edzettségi szintii igényekkel rendel- kiilonbozo korosztaly,
korosztalyu, egyéneknek megfeleld kezo tigyfeleket. képességii vagy edzett-
képességli, edzésprogramokat. ségi szintli ligyfelek
vagy edzett- edzésprogramjat.
ségi szintli
egyéneket, és
edzésprogra-
mokat ir sza-
mukra.

64. Szakszertien Ismeri a fitneszwellness | Elkotelezett a fitnesz | FelelGsen ajanl progra-
ismerteti a fit- | létesitmény szolgéaltata- | wellness szolgéltatas | mot, szolgéltatast az
nesz létesit- sait ¢s az dltala nyujtott | egészségmegdrzésben ligyfeleknek.
mény szolgdl- | programokat. betoltott szerepe mel-
tatdsait és lett.
programjait.

65S. A munkakérét | Ismeri szakteriilete mo- | Elkételezett az élet- Felelsséget vallal a
érintd (j mod- | dern kutatasi eredmé- hosszig tartd tanulds | korszeri ismereteinek
szereket, is- nyeit. sziikségessége mel- megujitasaban.
mereteket de- lett.
rit fel, fejleszti
Onmagat.

66. Megszervezi Tisztaban van a sportte- | Elkotelezett a lakos- Onalloan végzi az ama-
¢s megtervezi | vékenység pszicholo- sag megfeleld sporto- | t6r sportolok felkészité-
amatdr sporto- | giai és edzéselméleti sa- | lasi szokdsainak. s€t, segit céljaik eléré-
lok tevékeny- | jatossagaival, az amatér egészséges életmaod- sében.
ségét, edzés- sport céljaval, szemé- Jjanak formalasaban.
programjat. lyiségfejleszt6 hatasa-

val.

67. Sporttevé- Ismeri a tervezési folya- | Erdeklddé az uj moz- | Onélloan tervez. szer-
kenységeket mat ¢s a foglalkozas gasformdk kiprobala- | vez és vezet sporttevé-
tervez, szer- szervezes, vezetés alap- | sanak lehetésége kenységeket
vez €s vezet elveit, lépéseit. irant, igényli a szak-
kiilonbozo 1ét- mai megujulést és
szamu és kora sokszintiséget.
csoportok sza-
mara valtoza-
tos kortilmé-
nyek kozott
(pl. sportpa-
lyéan, vizben,
hoban, jégen
stb.).

68. Kapcsolatot Ismeri a sportszakmai Keresi az egyiittmi- Segiti a sporttevékeny-

tart a sportte-
vékenység ter-
vezésében,
szervezésében
¢s lebonyoli-
taséban
egylittmikodo
szakemberek-
kel, sziilokkel

munka személyi és tar-
gyi feltételeinek ssze-
hangolasanak modjait.

kodés lehet6ségét a
munkatdrsaival, a
szervezet partnerei-
vel, sziilékkel, nyitott
a kozos probléma-
megoldasra.

ség tervezésében, szer-
vezésében és lebonyoli-
tasaban részt vevo szak-
emberek egyiittmiiko-
dését.
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€s a szervezet
partnereivel.
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2. A képzésbe vald bekapcsolddas és részvétel feltételei

2.1. | Iskolai el6képzettség: érettsegi végzettség

2.2. | Szakmai el6képzettség:

Egészséguigyi alkalmassagi kévetel-

2.3 ; szlikséges
mény:

b Szakmai gyakorlat terlilete és id6tar- i
tama:

5. Szellktnai adottsagok, készségek fel- i
mérése:

2.6. | Palyaalkalmassagi kovetelmény: -

2.7. | Egyéb feltételek: -

3. Tervezett képzési idé

3.1. | Aképzés draszama: 200 6ra

3.2. | Megengedett hidnyzas mértéke: 20%

4. Tananyagegységek/témakorok/modulok

A képzés tananyagegységeinek/témakéreinek/moduljainak megnevezése*: Oraszama:
4.1 Elettani ismeretek és elsGsegélynyujtas 40 dra
4.2 Edzéselmélet és gimnasztika 40 6ra
4.3 Egyéni és csoportos funkciondlis kondicionalas 120 ¢ra
Osszesen: 200 6ra

4.1. Tananyagegység/témakor/modul®

4.1.1. Megnevezése®: Elettani ismeretek és elsGsegélynyujtas

A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben
4.1.2. Célja: résztvevd az Elettani ismeretek és elsésegélynyujtas tan-
anyagegyseég ismereteit elsajatitsa.

Kontaktdra esetén: frontalis oktatds, magyarazat, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoport-
Megvaldsitasa soran alkalmazott mun- | munka.

kaformak: Nem kontaktoras képzés esetén: tavoktatds, e-learning, di-
gitélis platformon valo tananyagfeldolgozés, iranyitott ta-
nulds, online vided dra, oktatd videdk feldolgozasa.

4.1.3.

4 A sorok szama bévitheté.
5 A Tananyagegysegeket/témakdroket, modulokat bemutato alfejezetek széma a 4. pontban szerepl6 sorok széménak
megfeleléen bévitendé.

® Megegyezik a 4.1. pontban megadott megnevezéssel
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Megvaldsitasa soran alkalmazott kép-

Az adott témakor/tananyagegység/foglakozas tartalmanak
és jellegének, valamint a csoport Osszetételének és igénye-
inek megfeleléen a médszerek a kovetkez6k lehetnek: EIG-
adds, magyarazat, szemléltetés, gyakorlati feladatok, prob-

zési modszerek: Iéma szituacidk feldolgozasa, megbeszélés, egylittes és 6n-
allé tananyag feldolgozas, 6ndlld tanulds, csoportos feladat-
megoldas, projektmddszer, rendszerezés, megfigyelés, fel-
adatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi feladat.
4.15. Oraszama’: 40
4.1.6. Beszamithaté draszama?®: 20
4.1.7 A megtanitandd és elsajatitandd tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsoldodd foglalkozas(ok) megne-
vezése:

Elettani ismeretek és elsésegélynyujtas

Kapcsolddé foglalkozés(ok) szama®:

40 dra

Kapcsolodo foglalkozds(ok) tartalmi
elemei:

e A testedzés és az egészségmegdrzés kapcsolatrend-
szere, a komplex egészségfogalom kérdéskore.
Egészségdefinicidk, fitnesz alapismeretek, civilizacids
betegségek, rizikofaktorok és a homeosztdzis fogalmi
értelmezések.

o Az egészséges taplalkozds szerepe a testsulykontroll-
ban és az egészségmeglbrzésben. A tdpcsatorna ana-
tomidja és élettana, az egészséges taplalkozas irany-
elvei, kalorigén és non-kalorigén tapanyagok, a BMI
index, az alul- és tultaplaltsag, kaloriaigény, minGségi
éhezés, hianybetegségek. Az emberi szervezet sza-
mara sziikséges tdpanyagok.

e Az immunrendszer szerepe az egészség meglrzéseé-
ben, a rendszeres testmozgds hatdsa a nyirokkerin-
gésre. A védettség kialakulasanak folyamat, azimmu-
nitds tipusai. Az immunoldgiai alapfogalmai, a nyirok-
rendszer anatomiai felépitése, a fehér-vérsejtek tipu-
sai, bioldgiai szerepe, az antigén és az antitest fo-
galma, az 4ltaldnos-, a sejtes- és az antitestes immun-
valasz kialakuldsa.

e Asportsérilések formadi, megel6zésik mddja a sport-
tevékenységek soran, a sportorvos, gyogytornasz
szakember segit6 kozrem(ikodése. A sportartalmak,
sportsérilések tlnetei, a sebzések és vérzések tipu-
sai. A mozgatd szervrendszer artalmai és sérllései,
épségének megovasat szolgald alapelvek, a gydgyula-
suk feltételei, valamint a bemelegitésre, levezetésre,
pihenésre forditott id6 fontossaga. A biztonsagos és
hatékony beavatkozas sorrendje és tennivaldi a ki-
[onféle baleseti szitudcidkban. A sérllt vizsgalati és
Ujraélesztési protokollok.

7 Megegyezik a 4.1. pontban megadott draszammal, és megegyezik a kapcsolédo foglalkozés(ok) 6sszéraszamaval.
8 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazasa esetén, ha az a képzés draszémaba beszamithato - egyéb esetben nem relevans
9 A foglalkozas(ok) szama megegyezik a foglalkozas(ok) éraszamaval.
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* Abalesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkézok ren-
deltetésszer(i hasznalata.

® A balesetvédelmi, 61tozkddési &s magatartasi szaba-
lyok.

® Atestrészek magyar és latin nevezéktana, szakkifeje-
zések, definicidk tartalmi hattere.

® Azéletmdd, a taplalkozés a sport és az egészségi alla-
pot kozti Osszefliggésrendszer, a
testtOmegszabalyozas, testdsszetétel megvaltoztata-
sara irdnyulé alapelvek. A helyes taplalkozasi szaba-
lyai és a folyadékpotlas fontossaga.

® Azenergia szolgaltatd folyamatok.

* Aszervezet létfenntarté és szabalyzé szervrendszere-
inek részletes felépitése.

® Azegyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és pasz-
sziv mozgatérendszer, a keringési rendszer a légz6-
szerv, a hormonrendszer és az idegrendszer felépi-
tése, alapvetd mikédési folyamatai, az élettani folya-
matok tajanatdmiai alapjai. A szervrendszerek felépi-
tése és mikodése kozotti kapcsolatrendszer.

® A szakmai jelolés- és fogalomrendszer. A csoportos
fitness instruktor munka egészségvédelmi szabalyai-
nak élettani hattere, jelentésége.

* Af6bbizomcsoportok funkcionalis anatémiaja.

®  Vérzéscsillapitasi médszerek, traumdas sérilések.

® Anépbetegségek jellemz4 tiinetej és a testmozgassal
vald kapcsolata.

A tananyagegység/témakér/modul
4.1.8. elvégzésérdl sz616 igazolds kiadasa-
nak feltétele(i):

A tananyagegység/témakér/modul elvégzésérsl nem kertil
kiaddsra kiilén igazolas.

A 7.2. pontban meghatarozott feltételek teljesitése esetén

a képzés végén kerlil kiadsra a tandsitvany. B

4.2. Tananyagegység/témakor/modul

421, Megnevezése©: Edzéselmélet és gimnasztika
A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben
4.2.2. Célja: résztvevd az Edzéselmélet és gimnasztika tananyagegység

ismereteit elsajatitsa.

423 Megvalésitasa soran alkalmazott mun-

Kontaktora esetén: frontalis oktatds, magyarazat, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoport-
munka.

kaformak: Nem kontaktdras képzés esetén: tdvoktatas, e-learning, di-
gitalis platformon valé tananyagfeldolgozas, irdnyitott ta-
nulds, online vided éra, oktaté videdk feldolgozasa.

Megvaldsitasa soran alkalmazott kép- | Az adott témakdr/tananyagegység/foglakozas tartalmanak

4.2.4.

zési modszerek:

és jellegének, valamint a csoport ésszetételének és igénye-
inek megfelelSen a médszerek a kévetkezdk lehetnek: El4-

*% Megegyezik a 4.1. pontban megadott megnevezéssel
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adas, magyarazat, szemléltetés, gyakorlati feladatok, prob-
Iéma szituaciok feldolgozasa, megbeszélés, egyuttes és on-
allé tananyag feldolgozas, 6nall6 tanulas, csoportos feladat-
megoldas, projektmddszer, rendszerezés, megfigyelés, fel-
adatlap kitoltése, irdsbeli felelet, hazi feladat.

4.2.5, Oraszamall;

4.2.6. Beszamithato draszamat?:

4.2.7 A megtanitando és elsajatitandd tananyagegység/témakér/modul tartalma

Kapcsolddo foglalkozés(ok) megne-
vezése:

Edzéselmélet és gimnasztika

Kapcsolédé foglalkozés(ok)
szama?®3;

Kapcsolddo foglalkozés(ok) tartalmi
elemei:

A fizikai terhelhet8ség életkori sajatossagai.

Az edzésnapld tartalmi elemei.

A gyakorlatok hatasa és azok szakszer(en elemzése.
A sajat sportagi mozgasforma jellemzéi.

Az egyéni kondicionalas, funkcionélis edzés és cso-
portos fitnesz dratipusok jellemzéi, hatésai.

A kondicionalis és koordinacids képességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv id@szakai, a
motorikus képességek fejlesztésére iranyuld lehets-
ségek, mddszerek.

Az izlileti mozgékonysag fejlesztésének meghatérozé
tényez6i, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és
passziv mdodszerei.

Ateljesitmény névelésére iranyuld mddszerek, a nem
legalis modszerek ismeretei. A teljesitmény névelé-
sére szolgdlo pozitiv és negativ edzéseszkdzok.

Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és Osszetevsi, az anamnézis
mddszerei, dokumentacidja, motorikus tesztek, pro-
bak.

Az edzésprogram 6sszeallitasdhoz sziikséges edzésel-
vek. Potencidlis igyfelek edzettségi allapotanak, igé-
nyeinek megfelel§ edzésprogramokrdl szélé ismere-
tek.

Az alloképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés
jelent6sége.

A mozgastanulds, mozgasszabélyozas folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzéi.

A gyakorlatok Osszeallitdsanak, az edzés tervezésé-
nek a folyamata, a sportoléva érés szakaszai és a fel-
késziilés folyamata. A gyakorlatok Osszedllitasanak,
az edzeés tervezésének a folyamata.

A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere. Az 4l-
taldnosan és sokoldaltan képzé gyakorlatok fajtai.
Az ember egymasra épiil8 természetes mozgasai.

1 Megegyezik a 4.1. pontban megadott éraszammal, és megegyezik a kapcsolodo foglalkozas(ok) 6sszéraszamaval.

"2 Kontaktoratdl eltérs munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a ké
13 A foglalkozas(ok) szama megegyezik a foglalkozas(ok) 6rasza

\I '

pzés Oraszémaba beszamithatd - eqyéb esetben nem relevéns
maval.
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e Rendgyakorlatok.

e Testnevelésijatékok.

e Az dltalanos bemelegités jelentése, az altaldnos be-
melegités blokkjainak mozgasanyaga és folyamata,
valamint a bemelegités fajtai, a gimnasztikai bemele-
gités sportagspecifikus tartalmi lehetdségei.

e  Szakleiras és szaknyelv hasznalata.

e  Arajziras szabalyai.

e A test tengelyei és az altaluk paronként meghataro-
zott sikok.

4.2.8.

A tananyagegység/témakér/modul
elvégzésérdl sz616 igazolds kiadasa-
nak feltétele(i):

A tananyagegység/témakor/modul elvégzésérdl nem kertdil
kiadasra kiilon igazolas.

A 7.2. pontban meghatdrozott feltételek teljesitése esetén
a képzés végén kerul kiaddsra a tanusitvény.

4.3, Tananyagegység/témakor/modul

4.3.1.

Megnevezésel:

Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas

4.3.2.

Célja:

A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben
résztvevs az Egyéni és csoportos funkcionalis kondiciona-
las tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

4.3.3.

Megvaldsitdsa sordn alkalmazott mun-
kaformak:

Kontaktdra esetén: frontdlis oktatds, magyardzat, egyéni
feladatmegoldds, csoportos munka, kooperativ csoport-
munka.

Nem kontaktoras képzés esetén: tavoktatas, e-learning, di-
gitalis platformon valé tananyagfeldolgozas, iranyitott ta-
nulds, online video 6ra, oktato videdk feldolgozasa.

4.3.4.

Megvaldsitasa soran alkalmazott kép-
zési modszerek:

Az adott témakor/tananyagegység/foglakozas tartalmanak
és jellegének, valamint a csoport 0sszetételének és igénye-
inek megfelel6en a mddszerek a kovetkez6k lehetnek: EIG-
adas, magyarazat, szemléltetés, gyakorlati feladatok, prob-
léma szituaciok feldolgozasa, megbeszélés, egyiittes és 6n-
allé tananyag feldolgozas, 6ndllé tanulas, csoportos feladat-
megoldas, projektmddszer, rendszerezés, megfigyelés, fel-
adatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi feladat.

4.3.5.

Oraszama®®:

120

4.3.6.

Beszamithaté draszama’®:

60

43.7

A megtanitandd és elsajititandd tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddo foglalkozas(ok) megne-
vezése:

Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas

4 Megegyezik a 4.1. pontban megadott megnevezéssel

15 Megegyezik a 4.1. pontban megadott éraszémmal, és megegyezik a kapcsolodd foglalkozas(ok) Gsszéraszamaval,
'® Kontaktoratdl eltéré munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a képzés 6raszéaméaba beszamithaté - egyéb esetben nem relevéns
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Kapcsolddo foglalkozés(ok)
szédma'’:

120 6ra

Kapcsolédo foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

* Alétesitményben hasznalhaté egyéni, er6fejlesztd és
kardiégépek hasznalatara vonatkozd szakszerd isme-
retek.

® A korosztalyos élettani sajatossagok, a specidlis po-
puldcié mozgasigényei, prevencié fogalma.

® Sportsérllések, edzésartalmak, megel6zésének lehe-
tGségei.

* Afitnesz létesitmény szolgaltatasai és programjai.

® A motorikus képességek fejlesztésének maodszertana
a szenzitiv id8szakok szerint.

o Afejlédd szervezet egeészséglgyi és funkciondlis ige-
nyei.

® A pulzusmér6 6ra miikodése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikacick, bioimpedancia
analizétor felhasznalasanak lehetéségei és folya-
mata. A szakterlileten hasznalatos informatikai esz-
kézokkel mért adatok.

® A munkdhoz kapcsolddd dokumentumtipusok, a
jegyz6konyvvezetés, a feljegyzésiras menete és sza-
balyai.

® Asportszakmai terminoldgia, a kiilénb&z6 korcsopor-
tok életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kap-
csolhaté kommunikaciés eszkézok, stratégia.

® Tervezési folyamat és foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, Iépései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmaddszerek, valamint az edzéselmélet alapfo-
galmai és azok gyakorlatba t6rténé atiltetése.

® Az emberi szervezet felépitése, mikodése, az edzés
mozgato rendszerre gyakorolt hatasa, a faradas, fa-
radtsag, pihenés, regeneracié élettani hattere.

* Abemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

® Agimnasztika mozgés- és gyakorlatrendszere, a gim-
nasztikai rajzirds szabalyai.

® Azadott sportmozgas pontos végrehajtasanak szaba-
lyai, a gyakorlatvezetési és ellendrzési mddszerek, a
hibas feladatvégzés, a hibajavitds mdédszertana.

® Az anatomia, sport-, mozgas-, és egészségtudomany
alapvetd ismeretei.

* Afizikai teljesitményszintjének megallapitaséra szol-
galo korszer( médszerek és eszkdzék.

* Amunka elvégzéséhez sziikséges szamitogépes prog-
ramok, szoftverek, alkalmazasok.

*  Asportspecifikus allapotfelmérés folyamata, Iépései.

*  Afizikai képességek fejlesztésének eszkdzei.

® Az egészségmagatartast befolyasold bioldgiai, lélek-
tani, tarsadalmi és kérnyezeti tényezbk és azok sze-
repe.

e Akonfliktuskezelés hatékony mddszerei, eszkdzei.

® Kllonboz6 korosztalyl emberek egeészségmegbrzé-
sének és — fejlesztésének médszerei.

17 A foglalkozés(ok) széma megegyezik a foglalkozas(ok) 6raszamaval.
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® Az egészséges életmdd megvaldsitasdhoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

* Aleggyakoribb mozgdsszervi, légzésikeringési, sebé-
szeti, traumatoldgiai, neuroldgiai betegségek, meg-
el6zésiik lehetSségei, sportolasi lehetségei, felnétt
és gyermekkorban.

e Egyeni képességek alapjan a személyre szabott
edzésprogramok tervezésének elvei és modszerei.

® A csoportos funkciondlis mozgasprogramok tervezé-
sének, szervezésének elvei és mddszerei.

e Kulénboz6 korosztalyu, képességi, vagy edzettségi
szintl egyéneknek megfelel§ edzésprogramok.

e A fitneszwellness Iétesitmény szolgaltatasai és az al-
tala nyujtott programok.

e Szakteriilete modern kutatasi eredményei.

e A sporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amatdr sport célja, személyiségfej-
leszt6 hatdsa.

* Atervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, veze-
tés alapelvei, [épései.

e A sportszakmai munka személyi és targyi feltételei
6sszehangolasanak maédjai.

A tananyagegység/témakor/modul elvégzésérdl nem keriil

A tananyagegység/témakér/modul Kiachsrar kil igazolds.

4.3.8. Ivégzésérdl sz616 igazolds kiaddsa- i , o .
HE Tree s'er 2 g : A7.2. pontban meghatdrozott feltételek teljesitése esetén
nak feltétele(i): e i e s o o
a képzés végeén kerll kiaddsra a tanusitvany.
5. Csoportlétszam
5.1. | Maximalis csoportlétszam?e: 40 f8

6. A képzésben részt vevé teljesitményét értékeld rendszer leirasa

Szakkepzés esetén: (Szkt. végrehajtdsdrol szol6 12/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet 20. § (1) bekezdés b) pont.)) A
szakmai képzés képzési programja tartalmazza a képzésben részt vevd személy tanulmdnyi munkdjdnak
irdsban, széban vagy gyakorlatban térténd ellendrzési és értékelési modjait, diagnosztikus, szummativ, fejleszté

formadit is.

El6zetes tudasmérés (diagnosztikus) értékelés:

B Résztvevs kérésére biztositott.
Képzés kdzbeni (fejlesztd) értékelés:
A fejlesztd értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevsk fejlédését tdmogassa, a tanulasi igényeket
pontositsa, az oktatdk tanuldsszervezési feladatait segitse.

6.2.

A képzés kdzbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szébeli, gyakorlati beszamoltatdsok, az ismeretek sza-
monkérésének maodjai lehetnek:

° Visszakérdezés,
o Gyakorlati feladatmegoldas,
o Képzésben résztvevs visszajelzései,

18 Zart rendszert(i elektronikus tavoktatés esetén nem relevans.
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o Beszélgetés
o Feladatlap kitoltése,
° Hazi feladat ellenérzése,
. lrasbeli felelet.

A fenti fejleszt6 értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulasi és tanftasi folyamatokat szolgalja.

6.3:

Résztvevs zard (szummativ) értékelése:

A képzést zar6 feladat: a résztvevs altal a képzés teljes id6tartama alatt készitett ,Fitness instruktor
portfdlio” bemutatdsa és értékelése

A portfoliot 2 példanyban nyujtja be a résztvevé az intézménynek.
Portfélio: a képzésben résztvevs haladasardl, eredmeényeirdl, munkdibdl ésszedllitott dokumentum.

A portfélio tartalma:
1. Bevezetés: Célok, motivéciok, elvarasok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai, tan-
terv, csoporttarsaktdl, trénerektdl kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexidk/onreflexidk; ta-
nuldsi napldk stb.).

(1) Vélasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzéstery egy makrociklusanak edzésterve
(2) A képzésben résztvevs sajat edzésnapldja: a képzésben résztvevé sajat fizikai felkésziltségének,
teljes tanulmanyi id6 alatti fejl6désének nyomon kévetése, dokumentaldsa

3. Osszefoglalé: a szakmai fejlédési Ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejl6dés Osszegzése, elem-
zése és (On)értékelése.

A zard feladaton megszerezhetd minésitések:
. Megfelelt
o Nem felelt meg

A megszerezhetd mindsitésekhez tartozé kévetelményszintek:
. Megfelelt: a zaro feladaton elért legaldbb 50%-0s teljesitmény
. Nem felelt meg: a zard feladaton elért 49% vagy az alatti teljesitmény.

Megfelelt minGsités esetén a Portfdliét a mentoralé gyakorlati oktatd vagy szaktandr alairdsaval hite-
lesiti.

Az intézmény a zar6feladat eredményét jegyzékdnyvben régziti, a sikeres zardvizsga végeén a portfdlid
egy eredeti, aldirassal elldtott példanyat visszaadja a résztvevének.

7. A képzés elvégzésérél sz616 igazolas kiadasanak feltételei

735

TANUSITVANY
2013. évi LXXVII. térvény13/B. §
11/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

A képzés elvégzésérdl sz6l6 igazo-
lds megnevezése:

7:2;

A képzés elvégzésérdl sz616 igazo- | A képzés elvégzésérdl sz616 tanusitvany kiadasanak feltétele a z4-
Ias kiadasanak feltétele(i): rovizsgan ,Megfelelt” mingsités megszerzése.
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8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1.

Személyi feltételek:

Elméleti oktatd: a képzési tartalomnak megfeleld szakos tanari T
szakképzettséggel, ennek hianyaban a képzési tartalomnak
megfeleld fels6foku végzettséggel és szakképzettséggel vagy
felséfoku végzettséggel és a képzés tanulmanyi teriiletének
megfelel6 szakképesitéssel rendelkez6 oktatd.

Gyakorlati oktatd: a képzési tartalomnak megfeleld fels6foku
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi
terlletének megfelel§ szakképesitéssel és legalabb 6téves
szakmai gyakorlattal rendelkez6 oktatd.

8.2.

Személyi feltételek biztositasanak
madja:

Az oktatot a képz8 intézmény foglalkoztatja munkaszerzédéssel,
megbizasi szerz6déssel vagy az oktatd alkalmazasat bizonyitd mas
szerz@déssel.

83

Targyi feltételek:

Képzési helyszin:

® akepzésben részt vevs személyek rendelkezésére alls, mini-
mum 1,5 m2/f6 alapterilet( oktatdterem;

®  képzésben részt vevd személyek és az oktatdk szamara asz-
talok, székek;

* képzés megvalositasdhoz sziikséges oktatastechnikai eszké-
20k;

® azegyiddében jelen Iév résztvevéi létszam figyelembevéte-
lével illemhely.

Tdrgyi eszk6z6k:

Az aktualis fitnesz trendeknek megfelel§ eszkézok (Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzdk, kézistlyzdk, polifoam szivacsok), erd-
sité, kardié gépek, els6segélynyljtashoz szlikséges eszkozok.

Nem kontaktoras képzési rész esetén: laptop/személyi szamito-
gép, mikrofon, webkamera, internetelérés.

8.4.

Targyi feltételek biztositasanak
médja:

A képzési helyszinek, oktatétermek, targyi feltételek, eszkozok
meglétét felnSttkepz6 tulajdonjog, hasznalati jog vagy bérletijog-
viszony alapjan biztositja.

Nem kontaktoras képzési rész esetén a szlikséges targyi eszkdzo-
ket a képzésben résztvevé sajat eszkozeként biztositja.

8.5.

A képzéshez kapcsolédd egyéb
specialis feltételek:

8.6.

A képzéshez kapcsolddé egyéb
specialis feltételek biztositasanak
madja:

9. Képesitd vizsga

A képesitd vizsgat nem a képz6 intézmény szervezi és bonyolitja. A szakmai képzéshez kapcsoléddan meg-
szerezhetd szakképesités megszerzésére iranyuld képesits vizsgat a nemzeti akkreditalasrél sz616 torvény sze-
rinti akkreditald szerv altal személytanusité szervezetként akkreditalt vizsgakdzpont szervezhet. A képesits
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vizsga megszervezéséhez szilkséges feltételek és a képesité vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirasa a]
https://szakkepesites.ikk.hu/ weblapon érheték el a programkovetelmények meniipontban.

A szakmai képzéshez kapcsoléddan megszerzett képesit8 bizonyitvany allamilag elismert, 6nallé végzettségi
szintet nem biztosit6 szakképesitést tandsit.

A képesité vizsgara bocsatas feltétele:

A szakmai képzés kovetelményeinek teljesitésérsl (7.1. pont) a képz6 intézmény &ltal a feln6ttképzési adat-
szolgaltatdsi rendszerben kiallitott tanusitvany.

Egyéb feltételek: -
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10. Az el6zetes mindsités ténye

Szakért6 nyilatkozata:

A képzési program el6zetes minGsitése megtortént.

Az el6zetes mindgsités helye: Budapest
Az el8zetes minGsités idépontja: 2021.02.19.

Az el6zetes mindsitést végz6 felnbttképzési
szakértd neve:

Padar Tivadar

7 7.

Az el8zetes mindsitést végzé felnSttképzési
szakértd nyilvantartasi szama:

FSZ/2020/000057

Feln6ttképzési szakérté alairasa:

/’ppfmﬂ/w»

Felnéttképz6 intézmény képviselSjének al-
irasa:
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