SZAKERTOI VELEMENY

Képzés (képzési program) megnevezése Személyi edzé

Felnéttképzé megnevezése és engedély- MYMOVE Korldtolt Felel&sségli Tarsasag
szama. E/2020/000351

Szakertéi megallapitasok

1. Aképzesi program tartalma megfelel a felnéttképzésrél szold 2013. évi LXXVII. térvénynek és szak-
mai oktatas vagy szakmai képzés esetén a szakképzésrol szolo térvénynek és a szakképzésrol
sz0l06 torvény végrehajtasardl szélé kormanyrendeletnek.

2. A keépzési programban meghatarozott tartalommal, feltételekkel és méddon, valamint a képzéssel
erintett célcsoport szamara megszerezhetdk a képzesi programban megjelélt kompetenciék.

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

ugy kerult sor, hogy annak szétvalasztasara sérllésmentesen nincs lehetdség.

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

Felnbttkepzesi szakérts aléirasa foren (lun




MYMOVE Korlatolt Felel@sségli Tarsasag Képzési program
Engedélyszam: E/2020/000351 Személyi edz6

KEPZESI PROGRAM
SZAKMAI KEPZES

SZEMELYI EDZO

PROGRAMKOVETELMENY AZONOSITO SZAMA: 10145004

A PROGRAMKOVETELMENY MEGJELENESENEK DATUMA: 2021. JANUAR 8.

Szakért6 szignodja: /



MYMOVE Korldtolt Felel&sségli Tarsasag Képzési program
Engedélyszam: E/2020/000351 Személyi edz§

1. Alapadatok

A programkdvetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzés:

1.1. | Megnevezése: Személyi edzd
1.2. | Programkovetelmény azonosité szama: 10145004
1:3: Agazat megnevezése: Sport agazat
14 Besorolasa a képzési teriletek egységes osztalyo- 1014

"' | zasi rendszere (KEOR) szerinti kod alapjan:

A programkévetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités:

1.5. | Megnevezése: Személyi edz6
16 Az Eurdpai Képesitési Keretrendszer (EKKR) sze- 5
" | rinti szint:
17 A Magyar Képesitési Keretrendszer (MKKR) sze- 5
" | rint szint:
18 A Digitdlis Kompetencia Keretrendszer szerinti 5
| szint:
A programkévetelmény alapjan szervezhet6 szakmai képzéssel megszerezhetd szakképesités és az azzal
betéltheté munkakor vagy végezhetd tevékenység kapcsolata, 6sszefiiggése képesitési kbvetelményt
el6ird jogszabaly:
ASzemélyi edz6 szakmai képzéssel megszerzett szakképesités birtokaban a munkavallalé széles bazist sport-
és mozgdstudomanyi alaptudds birtokdban 6nalldan tervez, szervez és vezet funkcionélis csoportos, illetve
egyéni edzéseket, edzésprogramokat, rekredcids sportlétesitményekben (pl.: fitnesz klubok, szabadid6kéz-
pontok, tornatermek, szabadtéri sportoldsra alkalmas terileten stb.), valamint igény esetén tandran kiviil
19 nevelési és oktatasi intézményekben. Tevékenysége révén né a tdrsadalom egészséges életmdd kialakitasa-
" | val kapcsolatos ismeretkére és motivécidja, valamint sajat testiink edzettségi és egészségi allapotéra ira-
nyuld figyelmink és igénylnk. A testkulturalis dgazat ma mar jelentds szerepet tolt be az életiinkben, igy
gazdasagi érintettsége sem elhanyagolhatd. Az egyre jobban urbanizal6dd tarsadalomnak névekvé igénye
van a testkulturaban jartas szakemberek jelenlétére a szabadid@sportban is, a személyi edz8 e teriileten
segiti az egészségtudatos magatartas megvaldsitasat.
Asport terliletén képesitéshez kotott tevékenységek gyakorlasahoz sziikséges képesitések jegyzékérél sz616
157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.
A képzés célja:
1.10. | A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el a Személyi edz6 szakképesités megszerzéséhez sziik-
séges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetenciakat.
A képzés célcsoportja:
1.11. | A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a belépési feltételeknek megfelel és a képzési prog-

rammal elérhetd ismeretek, készségek és kompetencidk megszerzését tlizte ki célként maga elé.
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1.12.

A képzés soran megszerezhet6 kompetenciak:

son alapulo informaciot | latrendszerét, értelmezi a
ad at a sportolni vagyok- | komplex egészségfogalom
nak, képes komplex md- | kérdéskorét. [smeri az

don alkalmazni szakmai | egészségdefiniciokat, a fit-
tudasat. nesz alapismereteket, a ci-
vilizacios betegségeket, a
rizikofaktorokat ¢s a
homeosztazis fogalmi ér-
telmezését.

szemléletét lehetOség
szerint sajat magara is
kotelezd érvényiinek

tekinti.

Készségek, képességek Ismeretek Elvart viselkedés- | Onallosag és felelosség
modok, attitiidok mértéke

Testkulturalis teriileten Ismeri a testedzés €s az A testedzés és az Felel6sséggel van a

megbizhato, valos tuda- | egészségmegdrzés kapeso- | egészségmegdrzés testedzés kivdlasztasa-

kor és alkalmazasakor
az egyén egészségi €s
edzettségi allapotara.

Aktivan kozremiikodik a | Ismeretekkel rendelkezik a

klienskor kiépitésében. klienskor leghatékonyabb
Rendszeres kapcsolatot kiépitésével kapcsolatban.
tart az tigyfeleivel. Ismeri a klientura me-

nedzsment alapjait, a kom-
munikacios stratégiakat.

A kliensekkel vald
banasmodban tudasa
legjavat adja. Kom-
munikacioja alkal-
mazkodik a feladat-
hoz és az tigyfél sze-
mélyiségéhez.
(aszszertiv kommuni-
kécio alkalmazas)

Felelos az 6t valasztd
kliens sportszakmai ira-
nyitasaban.

Alkalmazza a hivatasara | Ismeri a hivatasara vonat-
vonatkozd jogi, erkdlesi | kozo jogi, erkoélesi és szak-
¢és szakmai szabalyokat. | mai szabalyokat.
Tudatosan keresi a kap-
csolodasi pontokat, -
jogi, erkdlesi és szakmai
szabalyokat- mindezt
nem oncéltian, hanem a
sportmozgashoz és
tevékenységikoréhez
kapcsolodoan teszi.

Munkdja soran azo-
nosul a hivatasara vo-
natkozo jogi, erkolesi
és szakmai szaba-
lyokkal.

Betartja a hivatasara
vonatkozo jogi, erkolcsi
¢s szakmai szabalyokat.

Felméri a kliens fittségi Ismeri a kliens fittségi al-

allapotat ¢és testalkati lapotat €s testalkati muta-
mutatoit, testtartds- és toit, testtartds- ¢s mozgdas-
mozgaselemzést végez. elemzés modszereit €s do-
A kliens mozgasszervi kumentald eljarasokat. Ké-
és/vagy belgyogyaszati pes értelmezni a kliens
betegsége esetén az or- mozgasszervi €s/vagy bel-

vos utasitdsai, javaslatai | gyogyaszati betegsége ese-
alapjan jar el. Egyitittmid- | tén az orvos utasitdsait, ja-
kodik az egészségligyi vaslatait.

szakemberekkel (orvos,
masszor, dietetikus) A
rendelkezésére allo tars-
tudomanyoktol kapott
szakismereteket képes
szintetizalni, és a kliens
edzéstervének osszealli-
tasandl alkalmazni.

Az anamnézis felvé-
telekor €s az értékelé-
sénél figyelembe ve-
szi a megel6z6 orvosi
vizsgalatok eredmé-
nyeit.

Az anamnézis €s az a
megel6zb orvosi vizs-
galatok eredményeit
felhasznalva onalloan
¢s felelosséggel készit
edzéstervet és alkalmaz
edzésterhelést.

Esetleges sériilés esetén | Ismeri a sportsériilések

Rendszeresen alaveti

Elkotelezett az emberi

szakszerlien beavatko- formait, megeldzésiik magat a kotelez6 szii- | szervezet és az egész-
zik. Baleseti szituacio- modjat a sporttevékenysé- | rovizsgalatoknak, ségvédelem teriiletén,
ban elvégzi a legfonto- gek soran, tisztaban van példat mutatva ma- figyelembe veszi az
sabb altalanos és konkrét | vele, mikor van sziikség soknak. Sziikség ese- | egyéni képességeket.
feladatokat, szakszer( sportorvos, gyogytornasz tén szakorvoshoz, Sziikség esetén egész-
elsdsegélyt nyuijt, értesiti | szakember segit6 kozre- gyogytornaszhoz for- | ségiigyi szakemberek
a szakellatasért felelos miikodésére. Felismeri a dul. Vészhelyzetben

4
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egészségligyi szakembe-
reket.

sportartalmak, sportsériilé-
sek tiineteit, a sebzések és
vérzések tipusait. Tiszta-
ban van a mozgato szerv-
rendszer artalmaival és sé-
riiléseivel, épségének meg-
ovasat szolgalo alapelvek-
kel, a gyogyulasuk feltét-
eleivel, valamint a bemele-
gitésre, levezetésre, pihe-
nésre forditott id6 fontos-
sagéaval. Tisztdban van a
kiilonféle baleseti szitudci-
okban a biztonsagos ¢és ha-
tékony beavatkozas sor-
rendjével és tennivaldival,
¢és ezeket akar stresszhely-
zetben is, onalldan végre-
hajtja. Ismeri a sériilt vizs-
gélati és Ujraélesztési pro-
tokollok ismeretanyagat.

példamutatoan visel-
kedik, magabiztosan,
az elharitasra foku-
szalva jar el.

segitségével az edzésar-
talmakat kivédi, ellatja.

Munkdja soran alkal-
mazza a munkavédelmi
szabalyzatban leirtakat.
Alaveti magat a baleset-
védelmi, 0ltozkodesi as
magatartasi szabalyok-
nak. Olyan szabalyrend-
szert allit fel, mellyel
megeldzi az esetleges sé-
riiléseket, ezt sajat ma-
gaval és kliensével is
maradéktalanul betar-
tatja.

Ismeri a balesetvédelmi
szabalyokat €s a munka-
eszkozok rendeltetésszer
hasznalatanak modjat, az
0ltozkodési és magatartasi
szabélyokat.

Elkotelezett a bizton-
sagos munkavégzés
mellett, torekszik a
munkdjahoz kapcsolo
eszkozok rendeltetés-
szer(i hasznalatara ¢s
a sportfoglalkozason
valo résztvevok pon-
tos balesetvédelmi ta-
jékoztatasara. Be-
tartja az 6ltozkodési
ds magatartasi szaba-
lyokat.

A munkavégzés teriile-
tén betartatja masokkal
a balesetvédelmi, 6ltoz-
kodési és magatartasi
szabalyokat. Onalloan
keresi a balesetveszély
kialakulasat okozé ko-
riillményeket.

A kiindulo szintnek, az
egyéni igényeknek, vala-
mint a lehet6ségeknek
megfeleléen hosszu-, ko-
zEp- €s rovidtava célokat
fogalmaz meg. Alkal-
mazza a fejlodés- és
fejlettségkozpontisag és
a differencialas elvét.
Egyéni, képességalapu
részcélokat fogalmaz
meg ebbdl épiti fel a kli-
ense rovid-, kozép-, és
hosszutavu célkitlizéseit.

Ismeri a kliens igényeit is
figyelembe vevo lehetsé-

ges hosszu-, kozép- és ro-
vidtavua célok sszességét.

A klienssel kozosen
meghatarozott hosz-
szu-, kdzép- és rovid-
tavu célok megvalosi-
tasahoz optimalis
edzésfajtat ajanl, és
edzéstervet készit.

Elkotelezett a kliens
edzésterhelésének opti-
malis, egészségmeg-
6rz¢ alkalmazdasaban.

Kiemelt figyelmet fordit
a sériilések és balesetek
megeldzésre, a gerinc és
az izliletek védelmére.

[smeri a prevencids alapel-
veket.

Elkotelezett a preven-
ci¢ alkalmazasa mel-
lett.

Felelésen, a prevencid
szem el6tt tartdsa mel-
lett alkalmazza ismere-
teit az tigyfeleken.

Munkéja soran alkal-
mazza az orvos- €s
egészségtudomanyok és
a sporttudomanyok mun-
kakorét érintd ismereteit.

Rendelkezik az elétanul-
manyok soran tanult or-
vos- €s egészségtudoma-
nyok ¢€s a sporttudoma-
nyok munkakorét érintd is-
mereteivel.

Munkdja soran kote-
lezd érvénylinek te-
kinti az orvos- és
egészségtudomanyok
€s a sporttudomanyok
munkakorét érintd is-
mereteit.

Onélléan alkalmazza az
orvos- €s egészségtudo-
manyok és a sporttudo-
manyok munkakorét
érintd ismereteit.

Szakértd szigndj
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Hatékonyan kezeli a sze-
mélyi edzés interakcios
helyzeteit, motivacios
technikakat alkalmaz. Is-
meri a pszichomotoros
tanitds - tanulds ktlon-
boz0 stratégidit, pedago-
giai sajatossagait.

Ismeri a szakmajat érint6
alapvet6 pszichologiai, pe-
dagodgiai ismereteket.

Az tgyfél személyi-
ségéhez viszonyitva
alkalmazza a motiva-
cios technikakat.

Keresi, felkutatja a szak-
tertileté¢hez tartozd infor-
maciokat, és munkavég-
zése soran ezeket atadja.
Tovabbképzéseken vesz
részt, ismereteit folya-
matosan boviti. Rend-
szeresen tajékozodik a
szakteriiletére és a peda-
gogia tudomanyara vo-
natkozo legujabb ered-
ményekrol, Felkutatja és
kihasznalja a tovabbkép-
zési lehetdségeket, mely-
lyel folyamatosan boviti
szaktuddsat

Ertelmezi az olvasott és
hallott testkulturalis tertile-
tet érintd szakmai szove-
get. Magabiztosan tudja a
testrészek magyar ¢és latin
nevezéktanat, szakkifeje-
zéseket, definicidk tartalmi
hatterét.

Igényli a folyamatos
onfejlesztést a szakte-
riiletén.

Onalldan szerez és ad at
ismeretet.

Kondicionalis és koordi-
nacios képességek, ezen
beltil kiemelten alloké-
pesség-, erd-, iziileti
mozgékonysag fejlesztd
programokat, illetve
gyakorlatokat tervez €s
alkalmaz a rovid-, kozép
¢és hosszutava célok el-
érés¢hez. Ellenorzi a ter-
helés altal kivaltott reak-
cidkat, sziikség szerint
javaslatot tesz az edzés-
ingerek modositasara.

[smeri az alloképesség-,
erd-, iztileti mozgékonysag
fejlesztd modszereket,
gyakorlatokat, programo-
kat. Képes a gyakorlatok
szakmai elemzésére.

A motorikus képessé-
gek fejlesztésének
egyéni lehetdségét sa-
jat testén demonst-
ralja.

Kronikus betegségben
szenveddknek €s a speci-
alis populacioba tarto-
zoknak ajanlasokat fo-
galmaz meg, ismeri és
alkalmazza a legtijabb
sportélettani javaslatokat
és differencialt edzést
tart. Minden népbeteg-
séghez, ellenjavallattol
mentes gyakorlatanyagot
rendel.

Ismeri a kronikus betegsé-
gek élettanat, hatterét, a
specialis populacio saja-
tossagait. Ismeri a népbe-
tegségeket, jellemzo tiine-
teiket és a testmozgassal
vald kapcsolataikat.

Felhivja a figyelmet a
népbetegségek keze-
lésének testkulturalis
lehetdségeire, szem
eldtt tartva a szakor-
vosi javaslatokat.

Figyel a népbetegségek
valamelyikében szenve-
dok terhelésére.

Onalléan tdjékozodik a
tajanatomiai abrakon,
csontvazon, 3D anato-
miai modelleken. Bemu-
tatja a mozgato, kerin-
aési- és légzési szerv-
rendszerek anatomidja és
¢lettana kozti kapcsolat-
rendszert, ezen tudasat
alkalmazza a kliensével

Ismeri az egyes szervrend-
szerek, kiemelten az aktiv
€s passziv mozgatorend-
szer, a keringési rendszer a
légzbszerv, a hormonrend-
szer és az idegrendszer fel-
épitését, alapvetd miko-
dési folyamatait, az élet-
tani folyamatok tajanato-
miai alapjait. Felismeri s

Torekszik a szemléle-
tes ismeretatadasra.

Szakértd szigndja: /—
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torténd munkaban ¢és kli-
ense szamara befogad-
haté modon ezt 4t is adja
neki.

értelmezi a szervrendsze-
rek felépitése és mikddése
kozotti kapcsolatrendszert.

A funkcionalis anato-
miai ismeretek birtoka-
ban, differencialt modon
képes egyes izomcsopor-
tok erdsitését megter-
vezni, megvaldsitani, al-
kalmazni a kliense aktu-
alis edzettségi €s menta-
lis allapotahoz.

Magas szintii funkcionalis
anatomiai ismeretekkel
rendelkezik

Torekszik a funkcio-
nalis anatémiai isme-
reteket tokéletes elsa-
jatitasara.

Belatja a funkcionalis
anatomiai ismeretek
nélkiilozhetetlenségét a
személyi edz6 munka
teriiletén.

Kozértheté modon kom-
munikalja a komplex
szakmai ismereteket.
Kommunikacioja soran
figyelembe veszi a saja-
tos kozeget, és a kom-
munikdcids sajatossa-
gait. Az életkornak,
nemnek, kommunikacios
szintnek megfelel6en al-
kalmazza a szaknyelvet.
Ki kertili a kommunika-
cids zajokot. Kénnyebb,
gyorsabb megértéshez
alkalmazza a redundan-
ciat.

Ismereteit kelld részletes-
séggel, a szakmai jelolés-
¢s fogalomrendszer alkal-
mazésaval irja le. Erti a
személyi edz6 munka
egészségvédelmi szabélya-
inak élettani hatterét, je-
lentdségét.

Torekszik a szak-
nyelv pontos és szak-
szer(i hasznalatéra.
Torekszik-szik a pon-
tos €s preciz munka-
végzésre. A feljegy-
zései rendezettek.

Felelds és igényes mun-
kat végez mind egyéni,
mind paros vagy cso-
portfeladatok soran.

Bemutatja a mozgatd,
keringési- és 1égzési
szervrendszerek anatd-
midja ¢s élettana kozti
kapcsolatrendszert.

Ismeri a mozgato, kerin-
gési- és légzési szervrend-
szerek alapveté mikodési
folyamatait, az élettani fo-
lyamatok tdjanatomiai
alapjait. Felismeri és értel-
mezi a szervrend-szerek
felépitése és miikddése ko-
z0Otti kapcesolatrendszert.

Torekszik a szemléle-
tes ismeretatadasra.

Szakszeriien elvégzi a
vérzéses sériilésnek
megfeleld sebellatast, és
a traumas sériilések elso-
segélynyujtasat a szak-
ember megérkezéséig.

Ismeri a vérzéscsillapitasi
modszereket. Ismeri a tra-
umas sériiléseket.

Munkédja soran az elso-
segélynyujtast felelos-
ségének tudatdban
végzi.

Jardselemzést végez,
melyekhez korrekcios
gyakorlatokat rendel,
mely soran alkalmazza
¢s szintetizdlja az anatd-
miai és a mozgasfejlodé-
sérél szerzett tudasat.

Ismeri és képes elemezni
az emberi jarast. Ismeri a
patologids jarasok jellem-
z0it.

Kiilonbozo céllal vezet
iziileti mozgékonysagot
fejlesztd, szinten tarto
edzést, alkalmazva az
anatomiai és sportélet-
tani ismereteit Szaksze-
riien hasznélja a hengert,
mint kiegészito eljarast.

Ismeri az alapvet
stretching technikakat, a
regeneralo és fejlesztd ha-
tasu iziileti mozgékonysa-
got érinté modszereket, és
a hengerezés modszerét,
technikéjat. Az aktiv és
passziv nyujtas ismeretei
kiegésziilnek a paros

Az iziileti mozgé-
konysag fontossagat
kiemelten kezeli, sa-
jat testén is demonst-
ralja.

Elkotelezett a nyujtas és
hengerezés ismeretei-
nek népszeriisitésében.

Szakertd szignoja: f
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nyujto gyakorlatok maod-
szereivel.

Az erofejleszté gyakor-
latokat sajat testsullyal,
szabad sullyal, és gépe-
ken fejleszti alkalmaz-
kodva az tigyfél egész-
ségi és edzettségi allapo-
tahoz. CORE izmokat
fejleszt, izomegyensulyt
allit helyre, gyakorlatok
segitségével korrigal.
Alkalmazva az anato-
miai, biomechanikai és
sportélettani ismereteit.

Ismeri a kiilonboz6 izom-
csoportok erofejleszté gya-
korlatait, CORE izmok fej-
lesztésének fontossagat és
modszereit.

Az erofejleszté gya-
korlatok sajat test-

sullyal, szabad suly-
lyal, és gépeken tor-
ténd fejlesztését az

edzés nélkiilozhetet-
len részének tekinti.

Onélloan, az egészség-
meg0rzés szem elott
tartasaval alkalmazza
az erdfejlesztd modsze-
reket.

Kiilonbdz6 koroszta-
lyoknak, megfelel6en
adagolja az edzésterhe-
lést. Az edzést pontosan
¢s szakszeriien vezeti.
Alkalmazza és szinteti-
zélja a ktilonboz6 kor-
osztalyok pedagogia,
pszichologiai és élettani
sajatossagait.

Részletesen ismeri a fizi-
kai terhelhet6ség életkori
sajatossagait.

Sajat felkészultségének
megfeleld edzésen vesz
részt és masoknak is ezt
tanacsolja.

Elemzi és értékeli az
edzéstervek (foglalko-
zastervek) gyakorlati
megvalositasat, a tapasz-
talatokat hasznositja to-
vabbi munkdja soran.
Sziikség esetén rajzirast
alkalmaz.

Ismeri az edzésnaplo tar-
talmi elemeit.

Nyitott mas mozgas-
formak ismeretanya-
géanak befogadasara

Onalléan vagy masok-
kal egytittmiikodve
edzéstervet készit.

Szakszerten feltigyeli a
létesitményben talalhato
erofejleszto és kardio gé-
pek rendeltetésszert
hasznalatat.

Rendelkezik a létesitmény-
ben hasznalhat6 egyéni,
erofejleszto és kardio-gé-
pek hasznalatara vonat-
kozo szakszerli ismeretek-
kel.

Elkotelezett a Iétesit-
ményben talalhato
ero-fejleszto és kar-
di6 gépek hatékony
hasznalata mellett.

A létesitményben talal-
hato eroéfejlesztd és kar-
dio gépeket hatasme-
chanizmusuk alapjan
felel6sséggel alkal-
mazza.

A felismert edzésartal-
mak tiinetei alapjan
megfeleléen mddositja a
bemelegités tartalmat, az
alkalmazott mdodszereket
¢és eszkozoket. Gondot
fordit a mozgdsos cse-
lekvés és a bemelegités-
sel kapcsolatos elméleti
tudds 6sszehangoldsara.

[smeri ¢s felismeri a sport-
sériiléseket, edzésartalma-
kat, valamint tisztaban van
azok megelézésének lehe-
toségeivel.

Torekszik a sériilés-
mentes feladatvégzés
eldsegitésére a beme-
legités soran.

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

A motorikus képességek
fejlesztésének szenzitiv
idészakai szerint tervez
¢s vezet sportfoglalkoza-
sokat.

Ismeri a motorikus képes-
ségek fejlesztésének mod-
szertanat a szenzitiv ido-
szakok szerint.

Céliranyosan ¢és ko-
riiltekintden tervezi
meg a fejlodo szerve-
zetre hato edzésterhe-
lést

Felelésen gondolkodik
a fiatal korosztaly
edzésterhelés adagola-
saval kapcsolatban.

A fejlodo szervezet
egészségligyi és funkcio-
nalis igényeit figye-
lembe véve edzést tervez
és vezet. Az tigyféllel is
megismerteti sajat szer-
vezete jellemzoit és

Ismeri fejlodo szervezet
egészségligyi és funkcio-
nalis igényeit.

I~
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edzés, terhelés hatasara
adott valasz reakcioit.

Kezeli a szakteriiletén
haszndlatos irodatechni-
kai és informatikai esz-
kozoket, szoftvereket és
alkalmazasokat (pl. sza-
mitogép, tablet, video
kamera, pulzusméré ora,
bioimpedancia analiza-
tor, egészségi allapot
monitorozasara alkalmas
applikaciok stb.).

[smeri a pulzusméré ora
mukodését, az egészségi
allapot monitorozasara al-
kalmas applikaciokat,
bioimpedancia analizator
felhasznalasanak lehet6sé-
geit és folyamatat. Edzés-
modszertani szempontbdl
értelmezi a szakteriileten
hasznalatos informatikai
eszkozokkel mért adatokat.

Igénye van a digitalis
onfejlesztésre a szak-
teriiletén, torekszik
megismerni az tj,
sportmunka soran is
alkalmazhato digitalis
lehetdségeket.

Onélldan alkalmazza az
eszkdzoket, szoftvere-
ket, megtalalja az adott
sporttevékenység beme-
legitéséhez hasznalhato
legalkalmasabb appli-
kaciokat, digitalis lehe-
toségeket.

Ellatja a szakmajahoz
kapcsolodo adminisztra-
tiv és dokumentécios fel-
adatokat (pl. jegyzo-
konyvvezetés, nyilvan-
tartasok, beszamolok.,
feljegyzések stb.)

[smeri a munkdjahoz kap-
csolodo dokumentumtipu-
sokat, a jegyzokonyvveze-
tés, a feljegyzésirds mene-
tét és szabdlyait.

Torekszik a pontos
dokumentécids és ad-
minisztracios munka-
végzésre, igyekszik
elkertilni a szabélyta-
lansagokat.

Ondlloan dokumentélja
¢és adminisztralja a
munkafolyamatait.

Pontosan és kozérthe-
téen hasznalja a sport-
szakmai terminologiat,
hatékonyan kommunikal
a célcsoporttal a kom-
munikacids szituacionak
és az életkori sajatossa-
goknak megfelelden. A
szaknyelvi terminologiat
és a testkulturalis isme-
reteket igényesen, az
életkori sajatossagoknak
megfelelden kizvetiti.
Kozlenddje egyértelmii,
vilagos €s szabatos. Ke-
riili a szleng kifejezése-
ket.

[smeri a sportszakmai ter-
minologiat, tisztdban van a
kiillonboz6 korcsoportok
¢letkori sajatossagaival. és
a korcsoportokhoz kap-
csolhaté kommunikacios
eszkozokkel, stratégiaval.

Torekszik a pontos,
érthet6 kommunikaci-
oOra, a megfelelo
sportszakmai nyelve-
zet hasznalatara.

Onalloan alkalmazza a
szaknyelvet.

Munkaéja soran felhasz-
naldi szinten kezeli a
sport és egészségmegor-
z€st tamogatd szamito-
gépes programokat,
szoftvereket (pl. edzett-
ségi allapot mérésére al-
kalmas applikaciok) al-
kalmazasokat és ezeket
haszndlja a tervek készi-
tésénél, és modositasa-
nal.

[smeri a munkdja elvégzé-
séhez sziikséges szamito-
gépes programokat, szoft-
vereket, alkalmazasokat.

Elkotelezett a techni-
kai eszkdzok haszna-
lata és az innovacio
irant.

Ugyfeleit ondlloan tajé-
koztatja az egészségfi-

gyelést tamogato szoft-
verekrdl applikaciokrol.

Megtervezi a fizikai ké-
pességek célirdnyos fej-
lesztését.

Ismeri a fizikai képességek
fejlesztésének eszkozeit.

Szem el0tt tartja a
vele egylittmiksdo
tigyfelek képességeit,
céljait, a mozgasprog-
ramokat ennek meg-
feleléen alakitja.

Felel0sséget vallal tigy-
felei képességfejlodésé-
ért.

A vele egyiittmikodo
tigyfeleket motivalja,
edzés kozben kellemes
légkort teremt. Komplex
modon veszi figyelembe

a pedagdgiai folyamat

Ismeri és megérti az egész-
ségmagatartast befolydsolo
biologiai, Iélektani, tarsa-
dalmi és kornyezeti ténye-
z6ket és azok szerepét.

Megértd, nyitott ma-
sok véleményének
meghallgatasara, fi-
gyelembevételére.

Szakmai felelosségének
tudataban fejleszti a
vele kapcsolatba kerii-
16k szemléletét a sport,
az egészségfejlesztés
tarsadalmi szerepének,

Szakértd szignoja:
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minden lényeges elemét:
a tartalmat, az tigyfél
elozetes tudasat, moti-
valtsagat, életkori saja-
tossagait, kornyezet le-
hetéségeit, korlatait stb.

Magatartasa, meg-
nyilvanulasai motiva-
l6ak.

fontossdganak hangsu-
lyozésaval.

Hatékonyan kezeli a
szakteriiletén felmertild
esetleges konfliktusokat.
Képes a konfliktusok ha-
tékony kezelésére. Ké-
pes tigyfeleit az elfoga-
désra, toleranciara, egy-
mas tiszteletére nevelni.

Ismeri a konfliktus kezelés

hatékony mddszereit, esz-
kozeit.

Elkotelezett a minden
fél szamara leginkabb
elfogadhato konflik-
tuskezelési stratégia
alkalmazaséra.

Egészségmegdrzo tevé-
kenységet végez, egész-
ségfejleszté programokat
tervez, valosit meg.

Ismeri a kiilonb6z6 kor-
osztalyt emberek egész-
ségmegorzésének és —fej-
lesztésének modszereit.

Munkdja soran képvi-
seli a szakmaja érté-
keit.

A testi-lelki egészség-
rol, egészséges élet-
modrol koherens egyéni
allaspontot alakit ki,
melyet kérnyezetében
is képvisel.

Képes az egészségtuda-
tos szemléletmadd kiala-
kitasara. Rendelkezik az
egészséges életmddra, a
fizikai erénlét fejleszté-
sére 0sztonzd szemlélet-
moddal.

Ismeri az egészséges élet-
mod megvaldsitasahoz
szlikséges ismereteket, el-
méleteket.

Egészséges életvitelre
0sztonzod szemlélet-
moddal rendelkezik,
melyet torekszik ma-
soknak is kozvetiteni.

Onéllo dontéseket fo-
galmaz meg ¢és tart be
az egészséges életmod
megvalositasa érdeké-
ben tgy, mint a folya-
matos edzgs latogatas,
egeszséges életvitel és
alapvet6 taplalkozasi
modok.

Kivélasztja, osszeallitja
a kronikus betegeknek
megfelelé mozgasprog-
ramokat.

Atfogoan ismeri a leggya-
koribb mozgéasszervi,
légzésikeringési,
sebészetitraumatologiai,
neuroldgiai betegségeket,
megeldzésiik lehet6ségeit,
sportolasi lehetdségeiket,
felnott és gyermekkorban.

Erzékeny a beteg, kli-
ens jelzéseire, azokra
szakmai tudésanak és
hataskorének megfe-
leléen reagdl, a beteg
reakciojat értékelve
kész valtoztatni, mo-
dositani, vagy to-
vabbfejleszteni a
sportfoglalkozast.

Felelosséget vallal
szakmai tevékenységé-
ért mozgasszervi, lég-
zési-keringési,
sebészetitraumatologiai,
neurolégiai, betegségek
komplex fizioterapias
gyogyito eljarasaiban,
felnott és gyermekkor-
ban.

Egyéni mozgasprogra-
mokat tervez, szervez,
annak modszereit haté-
konyan alkalmazza,
szlikség esetén modosi-
tasokat hajt végre az
edzés tipusat illetoen. Fi-
gyelembe veszi az ligy-
fél adottsagait, képessé-
geit, az eltér6 adottsagok
az egyéni fejlesztési ter-
vekben megjelennek. A
célok adaptalja az tigyfél
képességeihez. A moto-
ros tanulast 6sszekoti a
mozgdsos tanulassal.

Ismeri az egyéni képessé-
gek alapjan a személyre
szabott edzésprogramok
tervezésének elveit és
madszereit.

Elkotelezett tigyfelei
egyéni fejlodése mel-
lett. Empatikus az
tgyfelek vele meg-
osztott problémaival
kapcsolatban. A test-
kulttra tertiletén pél-
damutato. Egészséges
¢let-vitelre 6sztonzéd
szemléletmoddal ren-
delkezik, melyet to-
rekszik masoknak is
atadni. Edzettsége, az
egészséges életmod-
hoz val6 viszonya
példaértékii.

Onélldan és felelésség-
gel tervezi és szervezi a
személyre szabott
edzésprogramokat.

A munkakorét érintd uj
madszereket, ismerete-
ket derit fel, fejleszti 6n-
magat. Rendelkezik és
folyamatosan tovébb fej-

Ismeri szakteriilete modern

kutatasi eredményeit.

Elkotelezett az élet-
hosszig tartd tanulas
szlikségessége mel-
lett.

Felelosséget vallal a
korszerti ismereteinek
megujitadsaban.
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leszti az egészséges ¢€let-
modra, a fizikai erdnlét
fejlesztésére 9sztonzod
szemléletmodjat, kor-
nyezete harmonikus
egyensulyara figyelmet
fordito feleldsségteljes
magatartassal.

Megszervezi és megter-

vezi amator sportolok te-
vékenységét, edzésprog-
ramjat.

Tisztaban van a sporttevé-
kenység pszichologiai és
edzéselméleti sajatossagai-
val, az amatér sport célja-
val, személyiségfejleszto
hatéséaval.

Elkotelezett a lakos-
sag megfeleld sporto-
lasi szokasainak,
egészséges életmod-

janak formélasaban.

Onélloan végzi az ama-
tor sportoldk felkészité-
sét, segit céljaik eléreé-
sében

Felméri a kliens testal-
kati sajatossagait és fizi-
kai dallapotat. Alkal-
mazza a nyugalmi és ter-
heléses teszteket a labo-
ratoriumi tesztek kivéte-
lével. Ezen eredményeket
szintetizalja és tapaszta-
latit a tervezésnél fel-
haszndlja.

Ismeri a testalkati tipoldgi-
dkat, fizikai dallapot felmé-

réséhez haszndlt nyugalmi

és terheléses tes:zteket.

Az adottsagokbol és
az aktualis dllapotbol
kiindulo, redlis alak-

Jormadlasi célokat ha-

taroz meg.

&

Tesztek, szamitasok se-
gitségével szakszeriien
meghatarozza az | RM-
et, melyet preventiv mo-
don hasznal a edzéster-
vezésnél, ennek modja-
rdl tajékoztatja tigyfelét.

Ismeri az erofejlesztés dif-
ferencialt modszereit. Az
elétanulmanyokban tanult
modszereit kiegésziti a
maximalis ero fejlesztés
modszerével.

Felhivja a figyelmet a
maximalis ero fej-
lesztés veszélyeire, az
I RM direkt modon
torténé meghataroza-
sanak sériilésvesze-
lyére.

Felelds a kliens optima-
lis, prevenciot szem
elott tarto terhelésében.

Gyakorlatokat mutat be
szakszerlien, helyes
technikaval.

[smeri a gyakorlatok hata-
sat és azokat szakszeriien
elemzi.

Figyelembe veszi a
sportfoglalkozasokon
a résztvevok igényét
is.

Szakmailag nem meg-
alapozott igények ese-
tén, kisérletet tesz az
egyéni igény Korrigala-
sara.

Az edzéstervezés soran
alkalmazza a sporttudo-
many Korszerii ismere-
teit, edzéselveit, megha-
tarozza a megfeleld
edzésmaodszereket. El-
lendrzi az edzéscélok
megvalosulasat, sziikség
esetén modositja az
edzésterve

Ismeri a sporttudomany
korszerli modszereit,
edzéselveit.

Ugyel a gyakorlatti-
pusok valtozatossa-
gara, megel6zi a mo-
notonia €s az unalom
kialakulasat. Moti-
valo edzésvezetési
modszereket alkal-
maz.

Bemelegito €s levezetd
gyakorlatokat alkalmaz,
melyek tigyfél és forész
specifikusak.

Ismeri a bemelegités ¢s le-
vezetés élettani hatasait €s
modszereit.

Torekszik az edzés
tradicionalis harmas
egységének (bemele-
gités, fo rész, leveze-
tés) megvaldsitasara.

Onalléan valositja meg
az edzés tradicionalis
harmas egységét.

Megismerve az tigyfél
személyiségét kondicio-
nalis allapotat, az igé-
nyek és célok figyelem-
bevételével ajanlasokat
tesz az egyes orak lato-
gatasara.

Ismeri az egyéni kondicio-
nalds, funkcionalis edzés
¢s csoportos fitnesz drati-
pusok jellemzo6it, hatésait.

Torekszik a legmeg-
felelobb hatasu, cél-
irdnyos edzés megtar-
tasara.

Kreativ és 6nallo a gya-
korlatok tervezése so-
ran.

Személyi edzoi felada-
tait, a motorikus képes-

Ismeri a kondicionalis és
koordinacids képességeket

Torekszik a biologiai
alapokat szem elott

Sajat mikrokdrnyezeté-
ben feleldsnek érzi ma-
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ségek biologiai alapjai- ¢és azok fejlesztésének bio- | tartd motorikus ké- gat, hogy felhivja a fi-

nak szem el6tt tartasa l6giai alapjait, és azok fej- | pességek fejlesztésé- | gyelmet a bioldgiai ala-

mellett latja el. A moto- | lesztésének szenzitiv id6- nek szabalyainak be- | pok fontossagara.

rikus képességek szenzi- | szakait, tovabba a motori- tartasara.

tiv idészakainak és élet- | kus képességek fejleszté-

kori sajatossagok figye- | sére iranyulo lehetdsége-

lembevételével tart ket, modszereket.

sportfoglalkozast

[ziileti mozgékonysag Részletesen ismeri az izii- | Beldtja az iziileti Onalloan, feleldsséggel

fejlesztésére iranyulo leti mozgékonysag fejlesz- | mozgas fejlesztésé- hasznalja az iziileti

gyakorlatokat mutat be. | tésének meghatérozé té- nek fontossagat. mozgékonysag fejlesz-
nyezdit, és a fejlesztés sta- tésére iranyuld modsze-
tikus, dinamikus, aktiv és reket.
passziv modszereit.

Sziikség esetén hasznalja | Ismeri a teljesitmény néve- | Elitéli a doppingsze- | Masokat is igyekszik

a taplalék-kiegészités Iésére iranyulo modszere- | rek hasznalatat, és ezt | meggy6zni a dopping-

modszereit. A nem lega- | ket, tajékozott a nem lega- | a hozzéadllast népsze- | szerek hasznalatanak

lis teljesitményfokozo lis modszerek ismereteivel | risiti. Elkotelezett a elitélésérol.

modszerek (dopping) kapcsolatban. Felsorolja és | legalis teljesitmény

haszndlatinak kdros ha- | jellemzi a teljesitmény n6- | novelésére iranyuld

tasairol részletes infor- velésére szolgalo pozitiv modszerek irant. fel-

macidval rendelkezik. és negativ edzéseszkdzo- hivja a figyelmet a

Figyelemmel Kiséri az ket. taplalékkiegészitok

tigyfelének személyiség hasznalatdnak elénye-

valtozasat és megerdsiti ire, hatranyaira.

a pozitiv valtozasokat.
Pl. Fair play megerdsi-
tése, vereség példaértékii
elviselése, sportszerliség.

Edzéstervet készit. Ismeri a gyakorlatok 6sz- A tervszerliséget az Onalldan edz és vezet
Edzésterv szerint edz ¢s | szeallitasanak, az edzés edzésvezetésben nél- | edzést.
tart edzést. A motoros tervezésének a folyamatat, | kiil6zhetetlennek

tanuldst 6sszekoti a moz- | a sportolova érés szaka- tartja.

gdsos tanulassal. Nyo- szait és a felkésziilés fo-

mon koveti a valasztott lyamatat. Ismeri a gyakor-

madszerek, eszkozok ha- | latok dsszedllitasanak. az

tékonysagat, egyéni fej- | edzés tervezésének a fo-

lesztési tervét. lyamatat.

Rendelkezik a Az alloképesség fejlesztés | - -
kardiogépek alap fel- tertiletén, a tanult modsze-

hasznalasat kiegészitd reken kiviil, 4j modszere-

eljarasokkal, boviti ezen | ket sajatit el.
tudasét a ) modszerek-
kel célirdnyosan fejleszti
tigyfelének képességeit
pl. power kardio edzést
tart.

Fiiggesztett és rugalmas | Ismeri az er6fejlesztés al- | - -
ellendlldasokat hasznél az | ternativ modszereit, eszko-
erdfejlesztésben, ezzel zeit.

céliranyosan fejleszti
tigyfelének képességeit.

Kiszamolja az egyén Ertelmezi az egészséges Torekszik figyelembe | Betartja és betartatjia az
BMI indexét, alapanyag- | tdpldlkozds szerepét a test- | venni az egyén sajd- egészséges tdaplalkozdas
cseréjét, kaloriaigényét, | sulvkontrollban és az tos helyzetét a tapldl- | alapelveit, tandcsot ad
értelmezi az adatokat, egészségmegorzéshen. kozdssal kapcsolatos | gyakorlati megvaldsita-
ldjékoztatja tigyfelét, Részletesen ismeri a tap- ismeretek alkalmaza- | sukra. Ondlléan végez
hogy mit jelenteknek a csatorna anatomidajat és sdandl. el a tapldlkozdst érintd
kapott értékek, és az élettandt, az egészséges szamitasokat.

taplalkozds iranyelveit,
kalorigén és non-kalorigén

12 p
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edzés cél meghatdrozd-
sat kovezden beépiti az
adatokat a tervezésbe.

tapanyagokat, a BMI inde-
xet, az alul- és tultaplaltsa-
got, kaldriaigényt, mind-
ségi éhezést, hianybetegsé-
geket. Ismeri az emberi

szervezet szamdra sziiksé-
ges tapanyagokat.

T4jékoztatja tigyfelét az
egészséges taplalkozas
elveirdl, sziikség esetén
megfeleld
taplalékkiegészitésre
tesz javaslatot.

Ismeri a taplalékkiegészito

eljarasokat, modszereket,
termékek korét és hatds-
mechanizmusat

Tudatositja kliensé-
ben a
taplalékkiegészitok
szedésének elonyeit
¢s kockazatat.

Betartja a
taplalékiegészitokkel
kapcsolatos gyartoi, or-
vosi ajanldsokat.

Munkéja soran felhasz-
nalja a korszerii taplal-
kozastudomany eredmé-
nyeit. ¢s ennek figye-
lembevételével éllitja
Ossze ligyfele étrendjét.

Ismeri a korszeri taplalko-
zastudomany eredményeit.

Targyilagos, szakmai
érvekkel alatamasz-
tott véleményt alakit
ki az egyes taplalko-
zasi iranyzatok, dié-
tak, valamint a kiilon-
boz6
taplalékkiegészitok
elonyeirdl és hatra-
nyairol.

Egytittm(ikodik az
egészségligyi szakem-
berekkel (orvos, masz-
szor, dietetikus) €s ki-
zarolag orvos, masszor
vagy dietetikus altal ta-
mogatott, velilk egyez-
tetett eljarasokat alkal-
maz.

Megismerteti klienseivel
az egészséges taplalko-
zas alapelveit, étrend-
mintakat allit ossze sza-
mukra.

[smeri az egészséges tap-
ldlkozas alapelveit.

Személyi edzoként
példat mutat az
egészséges taplalko-
zas terén.

Az edzéscélok megvalo-
sulasat segitd taplalko-
zési javaslatokat fogal-
maz meg.

[smeri a sporttaplalkozas
alapjait.

Csak indokolt esetben
javasolja a sporttap-
lalkozast.

Felméri a kliens taplalt-
sagi allapotat, meghata-
rozza idealis testsulyat,
egészségmegirzes,
egészségfejlesztés lehe-
téségeirol tajékoztatja
ligyfelét

Ismeri a taplaltsagi allapot
meghatarozasanak mod-
szerét, €s az idedlis test-
stily meghatarozasanak el-
méletét.

Taplaltsagi allapota-
val és idedlis testsu-
lydval példat mutat az
tigyfeleknek.

Testsulycsokkentd moz-
gasprogramokat allit
Ossze és étkezéssel kap-
csolatos ajanlasokat fo-
galmaz meg, és segiti
végrehajtasukat.

Felismeri a koros elhizés,
illetve egyéb belgyodgya-
szati panaszok €s betegsé-
gek tlineteit.

Koros elhizas, illetve
egyeb belgydgyaszati
(vagy mozgatdszervi)
panasz, betegség ese-
tén szakorvos, illetve
dietetikus kozremii-
kodését veszi
igénybe.

Kozremikodik a pszi-
chés eredetii taplalkozasi
zavarok tudatositasaban,
sziikség esetén szakem-
ber igénybevételére tesz
javaslatot.

Ismeri a pszichés eredetii

taplalkozasi zavarok jeleit.

Szakértd szignoja: p
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2. A képzésbe vald bekapcsolddas és részvétel feltételei

2.1. | Iskolai el6képzettség: érettségi végzettség

A sport dgazat allamilag elismert alabbi szakképesitései:

- Sportedz6 (a sportag megjelolésével)

- Sportoktatd (a sportag megjelolésével)

- Fitness-wellness instruktor

- Aqua tréner

- Csoportos fitness instruktor

- Fitness instruktor

- Rekreacids mozgasprogram-vezetd (a szakirany megjelolésével)
- Tanc instruktor

2.2. | Szakmai elGképzettség:
Tovabba:

- Fels6foku testkulturalis szakképzettség
- Gyogytorndsz szakképzettség

A szakmai el6képzettségként feltlintetett felséfoku testkulturalis
szakképzettségnek a 157/2004. (V.18.) - a sport tertletén képe-
sitéshez kotott tevékenységek gyakorlasahoz szlikséges képesi-
tések jegyzékérdl sz616 - kormanyrendeletben szerepl6, fels6ok-
tatas keretében szerezhet6 szakképesitések fogadhatok el.

Egészségligyi alkalmassagi kovetel-

2.3 : szlikséges
mény:

24 Szakmai gyakorlat terllete és idStar- |
tama:

25, Sz;?kfnai adottsagok, készségek fel- )
mérése:

2.6. | Palyaalkalmassagi kdvetelmény: -

2.7. | Egyéb feltételek: -

3. Tervezett képzési idd

3.1. | Aképzés draszama: 200 o6ra

3.2. | Megengedett hianyzas mértéke: 20%

4. Tananyagegységek/témakoérok/modulok

A képzés tananyagegységeinek/témakoreinek/moduljainak megnevezése': Oraszama:
4.1 A személyi edzés elmélete és mddszertana 120 éra
4.2 | Testformalas 60 ora
4.3 Taplalkozas, sporttaplalkozas 20 ¢6ra
Osszesen: 200 6ra

1 A sorok szama bévithetd.

14 /ﬂ
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4.1, Tananyagegység/témakdr/modul?

4.1.1.

Megnevezése®:

A személyi edzés elmélete és maddszertana

4.1.2.

Célja:

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

4.1.3.

Megvaldsitasa soran alkalmazott mun-
kaformak:

Kontaktora esetén: frontalis oktatas, magyardzat, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoport-
munka

Nem kontaktdrds képzés esetén: tavoktatas, e-learning, di-
gitalis platformon vald tananyagfeldolgozas, iranyitott ta-
nulas, online video dra, oktato videdk feldolgozasa

4.1.4.

Megvaldsitasa soran alkalmazott kép-
zési modszerek:

Az adott témakor/tananyagegység/foglakozas tartalmanak
és jellegének, valamint a csoport Osszetételének és igénye-
inek megfelel6en a mddszerek a kovetkezék lehetnek: EIG-
adas, magyarazat, szemléltetés, gyakorlati feladatok, prob-
léma szituaciok feldolgozdsa, megbeszélés, egylttes és 6n-
allé tananyag feldolgozas, 6nallé tanulas, csoportos feladat-
megoldds, projektmddszer, rendszerezés, megfigyelés, fel-
adatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi feladat.

4.1.5.

Oraszama*:

120

4.1.6.

Beszamithatd draszama’:

60

4.1.7

A megtanitandd és elsajatitandd tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddd foglalkozéas(ok) megne-
vezése:

A személyi edzés elmélete és mddszertana

Kapcsolddo foglalkozés(ok) szama®:

120 ¢ra

Kapcsolddd foglalkozéas(ok) tartalmi
elemei:

e Atestedzés és az egészségmegdrzés kapcsolatrend-
szere, a komplex egészségfogalom kérdéskore.
Egészségdefiniciok, fitnesz alapismeretek, civilizacios
betegségek, rizikofaktorok és homeosztazis fogalmi
értelmezése.

o Aklienskor leghatékonyabb kiépitése, a klientura
menedzsment alapjai, a kommunikacios stratégiak.

e A hivatasara vonatkozo jogi, erkélcsi és szakmai sza-
balyok.

e Akliens fittségi allapota és testalkati mutatdi, test-
tartds- és mozgdaselemzés modszerei és dokumen-
talo eljarasok. A kliens mozgasszervi és/vagy belgyo-
gyaszati betegsége esetén az orvos utasitasainak, ja-
vaslatainak értelmezése.

2 A Tananyagegységeket/témakoroket, modulokat bemutato alfejezetek szama a 4. pontban szerepld sorok szamanak
megfeleléen bévitendé.

3 Megegyezik a 4.1. pontban megadott megnevezéssel
% Megegyezik a 4.1. pontban megadott 6raszémmal, és megegyezik a kapcsolédé foglalkozés(ok) 6sszéraszémaval.

5 Kontaktoratdl eltéré munkaforma alkalmazasa esetén, ha az a képzés 6raszamaba beszamithato - egyéh esetben nem relevans
6 A foglalkozas(ok) szama megegyezik a foglalkozas(ok) draszamaval.
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e Asportseérilések formai, megel6zésik mddja, a
sporttevekenységek sordn szlikséges sportorvos,
gyogytornasz szakember segité kdzremikodése. A
sportdartalmak, sportsérilések tiinetei, a sebzések és
vérzések tipusai. A mozgatd szervrendszer artalmai
és sérlilesei, épségének megovasat szolgald alapel-
vek, a gyogyuldsuk feltételei, valamint a bemelegi-
tésre, levezetésre, pihenésre forditott id6 fontos-
saga. A kilonféle baleseti szituacidkban a biztonsa-
gos és hatékony beavatkozas sorrendje és tenniva-
16i, és ezek 6nalld végrehajtdsa akar stresszhelyzet-
benis. A sérlilt vizsgalati és Ujraélesztési protokol-
lok.

e Abalesetvédelmi szabdlyok és munkaeszkdzok ren-

deltetésszer( hasznalatdnak mddja, az 6lt6zkddési

és magatartasi szabalyok.

A kliens igényeit is figyelembe vevé lehetséges hosz-

szU-, kOzép- és rovidtavy célok.

e Aprevencios alapelvek.

e Orvos- és egészségtudomanyok és a sporttudoma-

nyok munkakorét érinté ismeretei (el6tanulmanyok

soran tanult).

A szakmajat érint6 alapvet§ pszicholdgiai, pedagd-

giai ismeretek.

A testkulturalis terlletet érint6 szakmai szévegek ér-

telmezése, a testrészek magyar és latin nevezéktana,

szakkifejezések, definicidk tartalmi hattere.

Alléképesség-, ers-, iziileti mozgékonysag fejleszté

maodszerek, gyakorlatok, programok és a gyakorlatok

szakmai elemzése.

A kronikus betegségek élettana, hattere, a specialis

populdcioé sajatossagai. A népbetegségeket jellemzd

tlnetei, a testmozgdssal vald kapcsolata.

e Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és
passziv mozgatdrendszer, a keringési rendszer a lég-
z8szerv, a hormonrendszer és az idegrendszer felépi-
tése, alapvet6 miikodési folyamatai, az élettani fo-
lyamatok tajanatomiai alapjai. A szervrendszerek fel-
épitése és miikodése kdzotti kapesolatrendszer felis-
merése és értelmezése.

e Magas szint(i funkcionalis anatémiai ismeretek.

A szakmai jelolés- és fogalomrendszer alkalmazasa.

A személyi edzé munka egészségvédelmi szabélyai-

nak élettani hattere, jelentésége.

A mozgato, keringési- és légzési szervrendszerek

alapveté miikodési folyamatai, az élettani folyama-

tok tajanatdmiai alapjai. A szervrendszerek felépi-
tése és miikodése kdzétti kapesolatrendszer felisme-
rése és értelmezése.

Vérzéscsillapitasi mddszerek, traumds sériilések.

Az emberi jdras elemzése, a patoldgias jarasok jel-

lemzéi.

Alapvetd stretching technikak, a regeneralo és fej-

leszt6 hatasu fziileti mozgékonysagot érinté modsze-

rek és a hengerezés modszere, technikaja. Az aktiv
és passziv nyUjtas és a paros nyujté gyakorlatok
modszerei.

16 /
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e Akllonboz6 izomcsoportok eréfejleszt6 gyakorlatai,
CORE izmok fejlesztésének fontossaga és modszerei.

o Afizikai terhelhet6ség életkori sajatossagai.

e Az edzésnaplo tartalmi elemei.

e A létesitményben haszndlhatd egyéni, eréfejleszté
és kardid-gépek hasznalatara vonatkozo szakszer(
ismeretek.

e Asportsérllések, edzésartalmak, azok megel6zésé-
nek lehetdségei.

e A motorikus képességek fejlesztésének mddszertana
a szenzitiv id6szakok szerint.

e Afejl6dd szervezet egészségligyi és funkcionalis igé-
nyei.

e A pulzusméré éra mikodése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikacidk, bioimpedancia
analizator felhasznalasanak lehet8ségei és folya-
mata. A szakterlleten hasznalatos informatikai esz-
kozokkel mért adatok edzésmaoddszertani értelme-
zése.

e A dokumentumtipusok, a jegyzékonyvvezetés, a fel-
jegyzésiras menete és szabalyai.

e A sportszakmai terminoldgia, a kiilonb6z6 korcso-
portok életkori sajatossagai és a korcsoportokhoz
kapcsolhatd kommunikacios eszkdzok, stratégia.

e Aszikséges szamitdgépes programok, szoftverek, al-
kalmazasok.

o A fizikai képességek fejlesztésének eszkozei.

o Az egészségmagatartast befolyasold bioldgiai, 1élek-
tani, tarsadalmi és kérnyezeti tényez6k és azok sze-
repe.

e A konfliktus kezelés hatékony mddszerei, eszkozei.

e AkUlonboz6 korosztalyd emberek egészségmegdrzé-
sének és —fejlesztésének modszerei.

o Az egészséges életmod megvaldsitasahoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

o Aleggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési,
sebészetitraumatoldgiai, neuroldgiai betegségek,
megel6zésik lehetEségei, sportoladsi lehetdségeik,
felndtt és gyermekkorban.

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

e Aszakterllet modern kutatasi eredményei.

e Asporttevékenység pszicholodgiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amatér sport célja, személyiségfej-
lesztd hatdsa.

4.1.8.

A tananyagegység/témakér/modul
elvégzésérdl szol6 igazolas kiadasa-
nak feltétele(i):

A tananyagegység/témakdr/modul elvégzésérdl nem kertdil
kiadasra kllon igazolas.

A 7.2. pontban meghatarozott feltételek teljesitése esetén
a képzés végén kerll kiaddasra a tanusitvany.

4.2. Tananyagegység/témakor/modul

17 /”
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4.2.1. Megnevezése’: Testformalas
Atananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben
4.2.2. Célja: résztvevs a Testformalas tananyagegység ismereteit elsa-
jatitsa.
Kontaktora esetén: frontalis oktatds, magyarazat, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoport-
423 Megvaldsitasa soran alkalmazott mun- | munka
= kaformak: Nem kontaktords képzés esetén: tavoktatds, e-learning, di-
gitalis platformon valé tananyagfeldolgozas, irdnyitott ta-
nulds, online vided dra, oktato videdk feldolgozésa
Az adott témakor/tananyagegység/foglakozas tartalmanak
és jellegének, valamint a csoport ésszetételének és igénye-
inek megfelel6en a mddszerek a kévetkezék lehetnek: EI6-
424 Megvaldsitasa soran alkalmazott kép- | adds, magyarazat, szemléltetés, gyakorlati feladatok, prob-
e zési modszerek: Iéma szituaciok feldolgozasa, megbeszélés, egyiittes és én-
allé tananyag feldolgozas, 6nalld tanulds, csoportos feladat-
megoldas, projektmddszer, rendszerezés, megfigyelés, fel-
adatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi feladat.
4.2.5. Oraszama®: 60
4.2.6. Beszamithat6 éraszédma®: 30
4.2.7 A megtanitandd és elsajatitandd tananyagegység/témakdr/modul tartalma
Kastolodo foglalkozas(ok) megne- Testformalas
vezése:
KaPcsc;Lodo foglalkozas(ok) 60 &ra
szama®:

e Testalkati tipologiak, fizikai allapot felméréséhez
hasznalt nyugalmi és terheléses tesztek.

o Az er6fejlesztés differencidlt mddszerei. A maximalis
eréfejlesztés modszerei (az el6tanulmanyokban ta-
nult moédszerek kiegészitése).

15 G 7 . .
e A gyakorlatok hatasa és azok szakszer(i elemzése.
e Asporttudomany korszer(i médszerei, edzéselvei.
Kapcsc.nlo'dé foglalkozas(ok) tartalmi o A bemelegités és levezetés élettani hatasai és méd-
elemei: Pa—

e Az egyéni kondicionalas, funkcionalis edzés és cso-
portos fitnesz dratipusok jellemz8i, hatdsai.

e Akondicionalis és koordinacids képességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, és azok fejlesztésé-
nek szenzitiv id6szakai, tovabba a motorikus képes-
ségek fejlesztésére iranyuld lehetdségek, modsze-
rek.

7 Megegyezik a 4.1. pontban megadott megnevezéssel

g Megegyezik a 4.1. pontban megadott 6raszéammal, és megegyezik a kapcsolodd foglalkozas(ok) ésszéraszamaval.
° Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a képzés 6raszaméba beszamithato - egyéb esetben nem relevans
10 A foglalkozas(ok) szama megegyezik a foglalkozas(ok) éraszamaval.
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e Az izlleti mozgékonysag fejlesztésének meghatarozo
tényezdi, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és
passziv moédszerei.

e Ateljesitmény novelésére iranyuld modszerek, a
nem legalis modszerek. A teljesitmény novelésére
szolgald pozitiv és negativ edzéseszkdzok.

e A gyakorlatok 6sszeallitasanak, az edzés tervezésé-
nek a folyamata, a sportoldva érés szakaszai és a fel-
készlilés folyamata. A gyakorlatok 6sszedllitasanak,
az edzés tervezésének a folyamata.

o Az alloképesség fejlesztés Uj mddszerei.

o Az eréfejlesztés alternativ mddszerei, eszkozei.

4.2.8.

A tananyagegység/témakor/modul
elvégzésérdl sz616 igazolas kiadasa-
nak feltétele(i):

A tananyagegység/témakor/modul elvégzésérél nem kerdil
kiaddsra kllon igazolas.

A 7.2. pontban meghatarozott feltételek teljesitése esetén
a képzés végén kerll kiadasra a tandsitvany.

4.3. Tananyagegység/témakér/modul

4.3.1. Megnevezése'!: Taplalkozas, sporttaplalkozas
A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésbhen

4.3.2. Célja: résztvev a Tapldlkozas, sporttapldlkozds tananyagegység
ismereteit elsajatitsa.
Kontaktdra esetén: frontdlis oktatds, magyarazat, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoport-

433 Megvaldsitasa soran alkalmazott mun- | munka

R kaformak: Nem kontaktéras képzés esetén: tavoktatds, e-learning, di-

gitdlis platformon valé tananyagfeldolgozas, iranyitott ta-
nulds, online vided dra, oktato videdk feldolgozasa
Az adott témakor/tananyagegység/foglakozas tartalmanak
és jellegének, valamint a csoport dsszetételének és igénye-
inek megfelel6en a modszerek a kdvetkezék lehetnek: EIG-

434 Megvaldsitasa soran alkalmazott kép- | adds, magyardazat, szemléltetés, gyakorlati feladatok, prob-

G zési modszerek: Iéma szituaciok feldolgozasa, megbeszélés, egylittes és 6n-

allé tananyag feldolgozas, 6nallé tanulds, csoportos feladat-
megoldas, projektmddszer, rendszerezés, megfigyelés, fel-
adatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi feladat.

4.3.5. Oraszama'?: 20

4.3.6. Beszamithat6 éraszama®®: 10

4.3.7 A megtanitandd és elsajatitandd tananyagegység/témakor/modul tartalma

Kapcsolddo foglalkozas(ok) megne- . , Y ’
v:fésse'o g Saknee Taplalkozas, sporttaplalkozas

1 Megegyezik a 4.1. pontban megadott megnevezéssel

2 Megegyezik a 4.1. pontban megadott éraszammal, és megegyezik a kapcsolddo foglalkozés(ok) dsszéraszamaval.
3 Kontaktoratol eltéré munkaforma alkalmazasa esetén, ha az a képzés éraszamaba beszamithato - egyéb esetben nem relevans
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Kapcsolddo foglalkozéds(ok)

b 20 ora
szama'*:

e Az egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontroll-
ban és az egészségmegdrzéshen. A tapcsatorna ana-
tomidja és élettana, az egészséges taplalkozas irany-
elvei, kalorigén és non-kalorigén tapanyagok, a BMI
index, az alul- és tultaplaltsag, kaldriaigény, ming-
ségi éhezés, hianybetegségek. Az emberi szervezet
szamara szlkséges tapanyagok.

e Tapladléekkiegeészit6 eljdrasok, mddszerek, termékek
kore és hatasmechanizmusa.

e Akorszer(d tapladlkozastudomany eredményei.

e Az egészséges taplalkozas alapelvei.

e A sporttaplalkozas alapjai.

e Atdplaltsagi dllapot meghatarozasanak modszerei,
és az idedlis testsuly meghatarozasanak elmélete.

e Akoros elhizds, illetve egyéb belgydgyaszati pana-
szok és betegségek tlinetei.

e A pszichés eredet( taplalkozasi zavarok jelei

Kapcsolodo foglalkozas(ok) tartalmi
elemei:

A tananyagegység/témakdr/modul elvégzésérdl nem kerdil

A tananyagegység/témakér/modul kiadésra kiiln igazolds.

4.3.8. elvégzésérdl sz016 igazolds kiadasa- ; ’ . g
; : - : & A 7.2. pontban meghatarozott feltételek teljesitése esetén
nak feltétele(i): L L s e
a képzés végén kerll kiaddasra a tanusitvany.
5. Csoportlétszam
5.1. | Maximadlis csoportlétszam?®: 40 6

6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirasa

Szakképzeés esetén: (Szkt. végrehajtdsardl szold 12/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet 20. § (1) bekezdés b) pont.)) A
szakmai képzés képzési programja tartalmazza a képzésben részt vevd személy tanulmdnyi munkdjdanak
irdsban, szoban vagy gyakorlatban térténé ellenbrzési és értékelési modjait, diagnosztikus, szummativ, fejleszté

formdit is.

El6zetes tudasmérés (diagnosztikus) értékelés:

6.1. . S
Résztvevd kérésére biztositott.
Képzés kozbeni (fejleszts) értékelés:
A fejleszt§ értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevék fejl6dését tdmogassa, a tanulasi igényeket
pontositsa, az oktatdk tanuldsszervezési feladatait segitse.
6.2.

A képzés kozbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szobeli, gyakorlati beszamoltatdsok, az ismeretek sza-
monkérésének madjai lehetnek:

. Visszakérdezés,
° Gyakorlati feladatmegoldas,
o Képzésben résztvevd visszajelzései,

14 A foglalkozas(ok) szama megegyezik a foglalkozas(ok) draszamaval.
15 Zart rendszerti elektronikus tavoktatas esetén nem relevans.
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. Beszélgetés
o Feladatlap kitoltése,
o Hazi feladat ellendrzése,
. irasbeli felelet.

A fenti fejleszt6 értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanuldsi és tanitasi folyamatokat szolgalja.

Résztvevs zard (szummativ) értékelése:

A képzést zaro feladat: a résztvevd éltal a képzés teljes id6tartama alatt készitett ,,Személyi edzé port-
folio” bemutatdsa és értékelése

A portfdliot 2 példanyban nydjtja be a résztvevd az intézménynek.
Portfélio: a képzésben résztvevé haladasardl, eredményeirél, munkaibdl dsszedllitott dokumentum.

A portfdlio tartalma:
1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

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

(1) Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterve
(2) A képzéshben résztvevs sajat edzésnapldja: a képzésben résztvevd egy altala kivélasztott egyénen
végeztetett edzés hatdsdra bekovetkezd valtozasainak, az adott egyén teljes tanulmanyi idé alatti fej-

6.3.
I6désének nyomon kovetése, dokumentaldsa.
3. Osszefoglalo: a szakmai fejl6dési Ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlédés Gsszegzése, elem-
zése és (On)értékelése.
A zar6 feladaton megszerezhetd minésitések:
. Megfelelt
. Nem felelt meg
A megszerezhetd mindsitésekhez tartozd kévetelményszintek:
. Megfelelt: a zard feladaton elért legalabb 50%-os teljesitmény
o Nem felelt meg: a zard feladaton elért 49% vagy az alatti teljesitmény.
Megfelelt mindsités esetén a Portféliot a mentorald gyakorlati oktatd vagy szaktanar alairasaval hite-
lesiti.
Az intézmény a zardfeladat eredményét jegyz6konyvben régziti, a sikeres zardvizsga végén a portfélio
egy eredeti, alairassal elldtott példanyat visszaadja a résztvevének.
7. A képzés elvégzésérdl szol6 igazolas kiadasanak feltételei
A képzés elvégzésérdl szo6l6 igazo TABUSITVANY
T n:’e nevezgse. . 2013. évi LXXVII. térvény13/B. §
e : 11/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)
79 A képzés elvégzésérdl sz616 igazo- | A képzés elvégzésérdl szold tanusitvany kiaddsénak feltétele a za-
™| Ias kiaddsanak feltétele(i): rovizsgan ,Megfelelt” mindsités megszerzése.

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
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Elméleti oktatd: a képzési tartalomnak megfeleld szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hidnydban a képzési tartalomnak
megfeleld fels6foku végzettséggel és szakképzettséggel vagy
fels6foku végzettséggel és a képzés tanulmanyi terlletének

8.1. | Személyi feltételek: megfeleld szakképesitéssel rendelkezd oktato.
Gyakorlati oktato: a képzési tartalomnak megfelel§ felséfoku
végzettséggel és szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi
terliletének megfelel§ szakképesitéssel és legalabb 6téves
szakmai gyakorlattal rendelkezd oktatd.

Szemely fattatelek biztashisdnak Az ok'faFé.t a kéezé: intézmény foglallfoztatja myn'kas'zerzé'df}ssgl,

8.2. médja: megbizasi szerz6déssel vagy az oktatd alkalmazasat bizonyité mas
szerz8déssel.
Képzési helyszin:

e aképzéshen részt vevs személyek rendelkezésére alld, mini-
mum 1,5 m2/f6 alapteriletl oktatéterem;

e képzésben részt vevs személyek és az oktatdk szamara asz-
talok, székek;

e képzés megvaldsitdsahoz szlikséges oktatdstechnikai eszko-
20k;

e azegyidbben jelen [évs résztvevdi létszam figyelembevéte-

8.3. | Targyi feltételek: lével illemhely.

Targyi eszk6zok:

e Az aktualis fitnesz trendeknek megfelel§ eszkdzok (Step pa-
dok, gumiszalagok, bokasulyzok, kézistlyzdk, polifoam sziva-
csok), er6sit6, kardid gépek, elsésegélynyljtashoz sziikséges
eszkdzok.

e Nem kontaktdrds képzési rész esetén: laptop/személyi sza-
mitdgép, mikrofon, webkamera, internetelérés.

A képzési helyszinek, oktatétermek, targyi feltételek, eszkdzok
meglétét felnSttképzd tulajdonjog, hasznalati jog vagy bérleti jog-
8.4 Targyi feltételek biztositdsanak viszony alapjan biztositja.
" | médja:
Nem kontaktords képzési rész esetén a sziikséges targyi eszk6zo-
ket a képzéshen résztvevs sajat eszkdzeként biztositja.
8.5 A képzéshez kapcsolddd egyéb i
= | specialis feltételek:
A képzéshez kapcsolddo egyéb
8.6. | specidlis feltételek biztositdsanak | -

madja:

M
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9. Képesitd vizsga

A képesitd vizsgdt nem a képz6 intézmény szervezi és bonyolitja. A szakmai képzéshez kapcsoléddan meg-
szerezhet( szakképesités megszerzésére iranyuld képesité vizsgat a nemzeti akkreditalasrol sz6l6 torvény sze-
rinti akkreditalo szerv altal személytanusitd szervezetként akkreditalt vizsgakozpont szervezhet. A képesitd
vizsga megszervezéséhez sziikséges feltételek és a képesitd vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirdsa a
https://szakkepesites.ikk.hu/ weblapon érheték el a programkévetelmények menipontban.

A szakmai képzéshez kapcsolédddan megszerzett képesit6 bizonyitvany allamilag elismert, 6nallé végzettségi
szintet nem biztositd szakképesitést tanusit.

A képesitd vizsgdra bocsatas feltétele:

A szakmai képzés kdvetelményeinek teljesitésérél (7.1. pont) a képz6 intézmény éltal a felnSttképzési adat-
szolgdltatdsi rendszerben kidllitott tandsitvany.

Egyéb feltételek:

7 7

10. Az el6zetes mindsités ténye

Szakért6 nyilatkozata: A képzési program elézetes mindsitése megtortént.
Az el6zetes mindsités helye: Budapest
Az el6zetes mindsités id6pontja: 2021. 02.19.

Az el6zetes minGsitést végz6 felnGttképzési

T Padar Tivadar
szakértd neve:

Az el6zetes minGsitést végz6 felnSttképzési

R T B FSZ/2020/000057
szakértd nyilvantartasi szama:
Ve
FelnGttképzési szakértd aldirasa: fw /MI

Feln6ttképzd intézmény képviselSjének ala-
irasa:
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