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1.B.

A szakképesités és az azzal
betéithetd munkakér vagy vegezhet6
tevékenység kapcsolata,
Osszefliggése

A sport terlletén képesitéshez kététt tevékenysegek
gyakorlasahoz szilkséges képesitések jegyzékérdl szold
157/2004. (V. 18.) Korm. rendelet.

A fitness instruktor szakmai kepzéssel megszerzett
szakképesités birtokaban a munkavallald széles bazisu
sport- és mozgastudomanyi alaptudas birtokaban 6nalléan
tervez, szervez és vezet funkcionalis csoportos, illetve egyéni
edzéseket, edzésprogramokat, rekreacios
sportlétesitményekben (pl.: fitnesz klubok, szabadidd
kézpontok, tornatermek, szabadtéri sportoldsra alkalmas
tertleten stb.), valamint igény esetén tanéran Kivil nevelési
és okiatasi intézményekben. Tevékenysége révén né a
tarsadalom egészséges életmdd kialakitasaval kapcsolatos
ismeretkore és motivacidja, valamint sajat testlink edzettsegi
és egészségi allapotara iranyuld figyelmlnk és igénylnk. A
testkulturalis agazat ma mar jelentés szerepet tolt be az
életlinkben, igy gazdasagi érintettsége sem elhanyagolhaté.
Az egyre jobban urbanizaldédé tarsadalom névekvd igénye a
testkultiraban jartas szakemberek jelenléte a szabadidé
sportban és a nevelési és oktatasi intézményekben.
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A szakmai képzéssel [~
2 megszerezhetd szakképesitéshez
1.7. | szilkséges  képzési  tartalom
szabadalmi vagy szerzbéi jogi
oltalom alatti allasa

A képzés célja A képzés célia, hogy a képzésben résztvevs sajatitsa el a
18 Fitness instruktor szakképesités megszerzéséhez
szlkséges elméleti és gyakorlati  ismereteket,
készségeket és kompetenciakat.

1.9, | A képzés célcsoportja A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a
belépesi feltételeknek megfelel és a képzési programmal
elérhetd ismeretek, készségek és kompetenciak
megszerzését tlzte ki célként maga elé.

2. A képzés soran megszerezhetd kompetenciak

A képzésben résztvevo a képzés elvégzését kdvetden képes: J
- Testkulturalis tertileten megbizhatd, valés tudason alapuld informacioét adni a sportolni vagyoknak.
- Kiszamolni az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kaldriaigényét.
- A fitness teremben talalhatd eszkézok hasznalatanal elvégzi a fertétlenitést.
- Esetleges sérlilés esetén szakszerlien beavatkozni.

- Baleseti szituaciéban elvégzi a legfontosabb altalanos és konkrét feladatokat, szakszer( els6segélyt
nyujt, értesiti a szakellatasert felelés egészséglgyi szakembereket.

- Munkaja soran alkalmazza a munkavédelmi szabalyzatban leirtakat, balesetvédelmi szabalyokat
fogalmaz meg.

- Alaveti magat a balesetvédelmi, 6ltdzkédési as magatartasi szabalyoknak.
- Keresi, felkutatja a szakteruletéhez tartozé informacidkat, és munkavégzése soran ezeket atadja.

- Elésegiti a helyes taplalkozasi szokasok kialakitasat, megfeleld’ tanaccsal latja el a foglalkozasokon
(edzéseken) résztvevéket testsulyszabalyozas kérdéseben.

- Onélléan tajékozodik a tajanatomiai abrakon, csontvazon, 3D anatémiai modelleken. Bemutatja a
mozgato, keringési és légzési szervrendszerek anatémiaja és élettana kozti kapcsolatrendszert.

- Kézérthetd médon kommunikalja a komplex szakmai ismereteket.

- Bemutatni a funkcionalis anatomia lényegét képezd izlleti mozgaslehetéségeket izliletenként.

- Szakszerlien elvégzi a vérzéses sérilésnek megfelelé sebellatast, és a traumas sériilések
elsésegélynyujtasat a szakember megérkezéséig.

- Minden népbetegséghez, ellenjavallattél mentes gyakorlatanyagot rendel.

- Kllénbézé korosztalyoknak, megfeleléen adagolni az edzésterhelést.

- Az edzést pontosan és szakszerlien vezeti.

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

- Gyakorlatokat mutatni be szakszerGen, helyes technikaval.
- Bemutatni a sajat sportagi mozgasforma mozgaselemeit.
- lgények és célok figyelembevételével ajanlasokat tesz az egyes 6rak latogatasara.

- Csoportos fitness instruktori feladatait, a motorikus kepessegek biologiai alapjainak szem el6tt
tartasa mellett latja el. A motorikus képességek szenzitiv id6szakainak figyelembevetelével tart
sportfoglalkozast. :

- izlileti mozgékonysag fejlesztésére iranyuld gyakorlatokat mutat be.
- Szikseg esetén hasznalja a taplalék-kiegészités moédszereit. A nem legalis teljesitményfokozo
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médszerek (dopping) hasznalatanak karos hatasairdl részletes informacidval rendelkezik.

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

- Kivalasztja és elkésziti a potencidlis Ugyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek megfeleld'
edzésprogramokat. Az edzéselveket sajat €s masok edzésénél is szem elétt tartja.

- A pulzusmérés segitségével meghatarozza az edzéscélok eléréséhez szilkséges edzés- és
célzonat.

- Felhasznalja a mozgastanitas folyamataban a mozgastanulas, mozgasszabalyozas ismereteit.

- Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést. Gimnasztikai gyakorlatokat helyes
technikaval mutat be.

- A természetes mozgasokra épitve tanit Uj mozgasokat.

- Alkalmazza a rendgyakorlatokat.

- Ha a modszertan megkivanja testnevelési jatékokat alkalmaz az edzésen bellll.

- Helyesen felépitett altalanos gimnasztikai bemelegitést tart. Specialis esetben sportagi tartalommal
kiegeszitve.

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

- Gyakorlatokat tervez rajzirassal.

- Demonstralja a tengelyeket, sikokat a testen, izlletenként

- Szakszer(ien felugyeli a |étesitményben talalhatd eréfejleszté és kardid gépek rendeltetésszeri
hasznalatat.

- Kulonbézd' korosztalyoknak és célcsoportoknak, kilonbdzd' edzéscéllal érat tervez és vezet, a
preventiv szemlélet szem el6tt tartasaval.

- A felismert edzésartalmak tunetei alapjan megfeleléen modositja a bemelegités tartalmat, az
alkalmazott médszereket és eszkdzoket.

- Szakszerlen tajékoztat a fitnesz létesitmény szolgaltatasaival és programjaival kapcsolatban.

-A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv id0szakai szerint tervez és vezet
sportfoglalkozasokat

- A fejl6d6 szervezet egészségligyi és funkcionalis igenyeit figyelembe véve edzést tervez és vezet.

- Kezeli a szakterliletén hasznalatos irodatechnikai é€s informatikai eszkdzoket, szoftvereket és
alkalmazasokat (pl. szamitégép, tablet, videé kamera, pulzusmérd éra, bicimpedancia analizator,
egészségi allapot monitorozasara alkalmas applikaciok stb.).

- Ellatia a szakmajahoz kapcsolédd adminisztrative és dokumentacios feladatokat (pl.
jegyzokonyvvezetés, nyilvantartasok, beszamolok, feliegyzések stb.)

- Pontosan és koézérthetdin hasznalja a sportszakmai terminologiat, hatékonyan kommunikal a
célcsoporttal a kommunikacids szituacidnak és az életkori sajatossagoknak megfelelbin.

- Bemelegitést tervez, szervez és vezet kilonbdzé' Iétszamu és koru csoportok szamara valtozatos
korulmények kozott (pl. sportpalyan, vizben, hdban, jégen stb.). A bemelegités céljainak megfeleléin
Osszeallitja a gyakorlatanyagot, a hasznalandd eszkézlistat.

- A bemelegitést a szervezet anatdmiai és élettani sajatossagaival sszhangban tervezi meg.

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

- Valtozatos formaban hasznalja a gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszerét a célcsoportnak és
az edzéscélnak megfeleléen.

- A kidolgozott bemelegitést levezényli, ellendrzi, a hibakat kijavitja

-Az anatémiai, korszer(i sport-, egészségtudomanyi ismereteit felhasznalva allit Gssze
sporttevékenysegeket.

- Felméri a fizikai allapotot diagnosztikai eszkdzok altal, meghatarozza az egyén fizikai allapotabdl
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eredd eredményeket (pl. BMI, energiaszikséglet, erénlét és hajlékonysag, testzsir szazalék, aktualis
zsirtdmeg, folyadékfogyasztas) azokat szakszerlien értékeli és elemzi.

- Munkaja soran felhasznaléi szinten kezeli a sport és egészségmegodrzést tamogatd szamitogépes
programokat, szoftvereket (pl. edzetiségi allapot mérésére alkalmas applikaciok) alkalmazasokat.

- A sport specifikus allapotfelmérés végzését kdvetben, feltarja az Ugyfél fizikai allapotabdl eredé (pl.
eronléti, alloképességi) hianyossagait fejlesztendé készségeit, képességeit.

- Megtervezi a fizikai képességek céliranyos fejlesztését.

- A vele egyuttmikodd' tgyfeleket motivalja, edzés kdzben kellemes légkort teremt.

- Hatékonyan kezeli a szakteruletén felmerilé esetleges konfliktusokat.

- Egészségmegdrzd tevékenységet végez, egészségfejlesztd' programokat tervez, valosit meg.

- Képes az egészségtudatos szemléletmod kialakitasara. '

- Kivalasztja, 6sszeallitja a krénikus betegeknek megfelelé' mozgasprogramokat.

- Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak moédszereit hatékonyan alkalmazza, szilkség
esetén mddositasokat hajt végre az éra tipusat illetsin.

- Csoportos funkcionalis mozgasprogramokat tervez, szervez, annak modszereit hatékonyan
alkalmazza, sziikség esetén modositasokat hajt végre az ora tipusat illetsin.

- Csoportba szervezi a kdzel azonos korosztalyu, képesség(, vagy edzettségi szint(i egyéneket, és
edzésprogramokat ir szamukra.

- Szakszer(ien ismerteti a fitnesz |étesitmény szolgaltatasait és programjait.

- A munkakdrét érinté Uj modszereket, ismereteket derit fel, fejleszti Gnmagat.

- Megszervezi és megtervezi amatér sportoldk tevékenységét, edzésprogramjat.

- Sporttevekenységeket tervez, szervez és vezet kilonbdzd' Iétszamu és korl csoportok szamara
valtozatos koérilmeények kézétt (pl. sportpalyan, vizben, héban, jégen stb.).

- Kapcsolatot tart a sporttevékenység tervezésében, szervezésében és lebonyolitasaban
egylttmikodd' szakemberekkel, szllokkel es a szervezet parinereivel.

3.A képzésbe valé bekapcsolodas feltételei

3.1. | Iskolai el6képzettség érettségi végzettség

3.2. | Szakmai el6képzettség -

3.3. | Egészségugyi szikséges
alkalmassagi
kdvetelmeny

3.4. | Szakmai gyakorlat -
terlilete és id6tartama

3.5. | Egyéb feltételek -

4.A képzésben valo részvétel feltételei

4.1. | Részvétel kovetésének A képzésben részt vevd altal alairt jelenléti iv, és/vagy
médja elektronikus (,e”) forma eseteben a részvétel kdvetésére
alkalmas ,e"-megoldas.
4.2. | Megengedett hianyzas 20%
4.3. | Egyéeb feltetelek =

5.Tervezett képzési ido

5.1. | Foglalkozasok éraszama | 200 ora

4
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5.2. | Megengedett hianyzas 20 %, 40 ora
- mértéke:

6. A képzés tananyagegységei

A
A tananyagegység, vagyis a megtanitandé és elsajatitandé témakor tananyagegység
megnevezése draszama
6.1. | Elettani ismeretek és elsésegélynyujtas 40
6.2. | Edzéselmélet és gimnasztika ~ 40
6.3 | Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas 120
Osszesen: 200
6.1. Tananyagegység
6.1.1.| Megnevezése Elettani ismeretek és elsésegélynyiijtas
6.1.2.| Célja A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben

résztvevd az Elettani ismeretek és elsésegélynyujtas
tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

6.1.3.| A tananyagegységhez 40 éra
rendelt oraszam

A tananyagegység tanulasi eredményeinek elérését biztosité tanitasi-tanulasi at

A tananyagegység tematikai A tematikai egység tartalmi elemei

egységei

Elettani ismeretek és - A testedzés és az egészségmegbrzés kapcsolatrendszere, a
elsésegélynyujtas komplex egészsegfogalom kérdéskore. Egészségdefiniciok,

fitnesz alapismeretek, civilizaciés betegségek, rizikofaktorok és

a homeosztazis fogalmi értelmezések.
- Az egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban és az
egészségmegodrzésben. A tapcsatorna anatomiaja és élettana,
az egészséges taplalkozas iranyelvei, kalorigén és non-
kalorigén tapanyagok, a BMI index, az alul- és tultaplaltsag,
kaloriaigény, mindségi éhezés, hianybetegségek. Az emberi
szervezet szamara szilkséges tapanyagok.
Az immunrendszer szerepe az egészség megbrzésében, a
rendszeres testmozgas hatasa a nyirokkeringésre. A védettség
kialakulasanak folyamat, az immunitas tipusai. Az immunologiai
alapfogalmai, a nyirok-rendszer anatémiai felépitése, a fehér-
vérsejtek tipusai, bioldgiai szerepe, az antigén és az antitest
fogalma, az altalanos-, a sejtes- és az antitestes immunvélasz
Kialakulasa.
A sportsérilések  formai, megelbézésik médja a
sporttevékenységek soran, a sportorvos, gyogytornasz
szakember segit6é kozremikddése. A  sportartaimak,
sportsérillések tinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgaté szervrendszer artalmai és sérilései, épségének
megdvasat szolgald alapelvek, a gydgyulasuk feltételei,
valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott id6
fontossaga. A biztonsagos és hatékony beavatkozas sorrendje
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és tennivaldi a kuldnféle baleseti szituacidkban. A sérilt
vizsgalati és Ujraélesztési protokollok.

- A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszkdzok
rendeltetésszerl hasznalata.

- A balesetvédelmi, 6ltdzkddési as magatartasi szabalyok.

- A testrészek magyar és latin nevezékiana, szakkifejezések,
definiciok tartalmi hattere.

- Az életmdd, a taplalkozas a sport €s az egészségi allapot kozti
Osszefliggésrendszer, a testtdmegszabalyozas, testdsszetétel
megvaltoztatdsara iranyuld alapelvek. A helyes taplalkozasi
szabdlyai és a folyadékpotlas fontossaga.

- Az energia szolgaltaté folyamatok. ~

- A szervezet létfenntarté és szabalyzod szervrendszereinek
részletes felépitése.

- Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv
mozgatérendszer, a keringési rendszer a l|égzbszerv, a
hormonrendszer és az idegrendszer felépitése, alapvetd
muikddési folyamatai, az élettani folyamatok tajanatémiai
alapjai. A szervrendszerek felepitese és mikddése kodzott
kapcsolatrendszer.

- A szakmai jeldles- és fogalomrendszer. A csoportos fitness
instruktor munka egészségvédelmi szabalyainak élettani
hattere, jelentésége.

- A fébb izomcsoportok funkciondlis anatémiaja.

- Vérzéscsillapitasi modszerek, traumas sérilések.

- A népbetegségek jellemzd tlnetei és a testmozgassal vald
kapcsolata.

Alkalmazott képzési
modszerek

A tananyagegység/modul/témakdr tartalmanak, jellegének, a
megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak, valamint a
csoport dsszetételének és igényeinek megfeleléen a médszerek
a kdvetkezok lehetnek:

eléadas, magyarazat, szemléltetés, megbeszélés, rendszerezés,
megfigyelés, egyuttes és 6nallé tananyag feldolgozas, csoportos
feladatmegoldas, gyakorlati feladatok megoldasa,
projektmodszer, feladatlap kitbltése, irasbeli felelet, hazi feladat,
kiadott feladatok pontositasa, tavoktatdsi tananyag és
tananyagba épitett iranymutatas.

Alkalmazott munkaformak

Személyes jelenlétet vagy interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvalosulo jelenlétet igénylé csoportos képzés, igény
esetén konzultacio:

frontalis oktatas, egyéni feladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

Személyes jelenlétet nem igenyl6 6nallé tanulas:

tavoktatasi tananyagba épitett iranymutatas, iranyitott tanulas, e-
learning, digitalis platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.
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Kontaktoratol eltéré
munkaforma alkalmazasa
esetén a képzés oraszamaba
beszamithatd oraszam

50 %, 20 6ra

A tananyagegység
elvégzéseérdl szolo igazolas
kiadasanak feltételei

A kontaktéras foglalkozasok rendszeres latogatasa (hianyzas
max. 20 %).

A képzési folyamatba iktatott ellendrzéseken mutatott
eredmenyesseg.

6.2. Tananyagegység

6.2.1.| Megnevezése Edzéselmélet és gimnasztika
6.2.2.| Célja A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésbhen
résztvevd az Edzéselmélet és gimnasziika tananyagegyseég
ismereteit elsajatitsa.
6.2.3.| A tananyagegységhez 40 ora
rendelt 6raszam

A tananyagegység tanulasi eredményeinek elérését biztosité tanitasi-tanulasi ut

A tananyagegység tematikai
egységei

A tematikai egység tartalmi elemei

Edzéselmélet és gimnasztika

- Afizikai terhelhettség életkori sajatossagai.

- Az edzésnaplé tartalmi elemei.

- A gyakorlatok hatasa és azok szakszer(ien elemzése.

- A sajat sportagi mozgasforma jellemzdi.

- Az egyéni kondicionalas, funkcionalis edzés és csoportos
fitnesz oratipusok jellemzdi, hatasai.

- A kondicionalis és koordinacios kepességek és azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv idészakai, a
motorikus képességek fejlesztésére iranyuld lehetbségek,
modszerek.

- Az izlleti mozgékonysag fejlesztésenek meghatarozo
tényezbi, és a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv
mébdszerei.

- A teljesitmény névelésére irdnyuld moédszerek, a nem legalis
modszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére szolgalo
pozitiv &és negativ edzéseszk&zok.

- Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és 6sszetevdi, az anamnézis
modszerei, dokumentacidja, motorikus tesztek, probak.

- Az edzésprogram dsszeallitasahoz szilkséges edzéselvek.
Potencialis Ugyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek
megfelelé edzésprogramokrol szol6 ismeretek.

- Az alloképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés
jelentésége.

- A mozgastanulas, mozgasszabalyozas folyamata. A
mozgasszerkezet jellemzéi.

- A gyakorlatok dsszeallitasanak, az edzés tervezésének a
folyamata, a sportoléva érés szakaszai és a felkészilés
folyamata. A gyakorlatok ésszeallitasanak, az edzés
tervezésének a folyamata.
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- A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere. Az
altalanosan és sokoldaltan képzd gyakorlatok fajtai.
- Az ember egymasra épllé természetes mozgasai.

- Rendgyakorlatok.

- Testnevelési jatékok.

- Az dltalanos bemelegités jelentése, az altalanos bemelegités
blokkjainak mozgasanyaga és folyamata, valamint a
bemelegités fajtai, a gimnasztikai bemelegités
sportagspecifikus tartalmi lehetéségei.

- Szakleiras és szaknyelv hasznalata.

- Arajziras szabalyai.

- Atest tengelyei és az altaluk paronként meghatarozott sikok.

Alkalmazott képzési médszerek | A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének, a
megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak, valamint a
csoport dsszetételének és igényeinek megfeleléen a mddszerek
a kovetkezdk lehetnek:

eléadas, magyarazat, szemléltetés, megbeszélés,
rendszerezés, megfigyelés, egyittes és 06nalld tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projekimédszer, feladatiap kitéltése, irasbeli felelet,
hazi feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

Alkalmazott munkaformak Személyes jelenlétet vagy interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaloésulé jelenlétet igénylé csoportos képzés, igény
esetén konzultacio:

frontalis oktatas, egyéni feladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

Személyes jelenlétet nem igénylé 6nallé tanulas:

tavoktatasi tananyagba épitett iranymutatas, iranyitott tanulas,
e-learning, digitalis platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

Kontaktoratol eltéro 50 %, 20 ora
munkaforma alkalmazasa
esetén a képzés oraszamaba
beszamithato 6raszam

A tananyagegység A kontaktoras foglalkozasok rendszeres latogatasa (hianyzas
elvégzésérdl szolo igazolas max. 20 %).
kiadasanak feltételei A képzési folyamatba iktatott ellendérzéseken mutatott
eredményesség.
8
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6.3. Tananyagegység

Képzési program
Fitness instruktor

6.3.1. Megnevezése

Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas

6.3.2. [Célja

A tananyagegyseg tanitasanak célja, hogy a képzésben
résztvevd az Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas
tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

6.3.3. |A tananyagegységhez
rendelt 6raszam

120 ora

A tananyagegység tanulasi eredményeinek elérését biztosito tanitasi-tanulasi at

A tananyagegység tematikai
egyseégei

A tematikai egység tartalmi elemei

Egyéni és csoportos
funkcionalis kondicionalas

- A létesitményben hasznalhatd egyeni, eréfejlesztd és
kardiogépek hasznalatara vonatkozd szakszer( ismeretek.

- A korosztalyos élettani sajatossagok, a specialis populacio
mozgasigényei, prevencio fogalma.

- Sportsériilések, edzésartalmak, megelézésének lehetbségei.

- A fitnesz létesitmény szolgaltatasai és programjai.

- A motorikus képességek fejlesztésének moédszertana a
szenzitiv idészakok szerint.

- Afejlodo szervezet egészségugyi és funkcionalis igényei.

- A pulzusméré 6ra mikodése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikaciok, bioimpedancia
analizator felhasznalasanak lehetéségei és folyamata. A
szakterlleten hasznalatos informatikai eszkdzdkkel mért
adatok.

- A munkahoz kapcsolddd dokumentumtipusok, a
jegyzokonyvvezetés, a feljegyzésiras menete és szabalyai.

- A sportszakmai terminolégia, a kiilénb6z6 korcsoportok
életkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhato
kommunikacios eszkdzok, stratégia.

- Tervezési folyamat és foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, |épései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmodszerek, valamint az edzéselmélet alapfogalmai és
azok gyakorlatba torténé atultetése.

- Az emberi szervezet felépitése, miikédése, az edzés
mozgato rendszerre gyakorolt hatasa, a faradas, faradtsag,
pihenés, regeneracio élettani hattere.

- A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

- A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere, a
gimnasztikai rajziras szabalyai.

- Az adott sportmozgas pontos végrehajtasanak szabalyai, a
gyakorlatvezetési és ellendrzési modszerek, a hibas
feladatvégzés, a hibajavitas modszertana.

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

- Afizikai teljesitményszintjének megallapitasara szolgald
korszer(i modszerek és eszkézok. .

- A munka elvégzéséhez szilkséges szamitdgépes programok,
szoftverek, alkalmazasok.

- A sportspecifikus allapotfelmérés folyamata, lépései.

9
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- Afizikai képességek fejlesztésének eszkdzei.

- Az egészségmagatartast befolyasolo biolégiai, 1élektani,

- tarsadalmi és kdrnyezeti téenyezdk és azok szerepe.

- A konfliktuskezelés hatékony médszerei, eszkdzei.

- Kiilénb6z6 korosztalyu emberek egészségmegobrzésének és
— fejlesztésének modszerei.

- Az egészséges €életmdd megvalodsitasahoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

- A leggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési, sebészeti,
traumatolégiai, neurolégiai betegségek, megelézésik
lehetésegei, sportolasi lehetéségei, felnbtt és
gyermekkorban. ;

- Egyeéni képességek alapjan a személyre szabott
edzésprogramok tervezésének elvei és modszerei.

- A csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és modszerei.

- Kulénbézé korosztalyu, képességl, vagy edzettségi szint(
egyéneknek megfelelé edzésprogramok. '

- A fitneszwellness létesitmény szolgaltatasai és az altala
nyujtott programok.

- Szakterllete modern kutatasi eredményei.

- A sporttevékenység pszicholbgiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amatoér sport célja, személyiségfejleszto
hatasa.

- Atervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezeiés
alapelvei, lépései.

- A sportszakmai munka személyi és targyi feltételei
bsszehangolasanak maédjai.

Alkalmazott kepzési A tananyagegység/modul/témakér tartalmanak, jellegének, a
modszerek megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak, valamint a
csoport 6sszetételének és igényeinek megfeleléen a modszerek
a kovetkezok lehetnek:

el6adas, magyarazat, szemléltetés, megbeszélés,
rendszerezés, megfigyelés, egyittes és 6nall6é tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitdltese, irasbeli felelet,
hazi feladat, kiadott feladatok pontositasa, tavoktatasi tananyag
és tananyagba épitett iranymutatas.

Alkalmazott munkaformak Személyes jelenlétet vagy interaktiv és tavoliéti kapcsolattal
megvalosulo jelenlétet igényl6 csoportos képzés, igény
esetén konzultacio:

frontdlis oktatas, egyéni feladatmegoldas, csoportos munka,
kooperativ csoportmunka.

Személyes jelenlétet nem igényld énalld tanulas:

tavoktatasi tananyagba épitett iranymutatas, iranyitott tanulas,
e-learning, digitalis platformon valé tananyagfeldolgozas, egyéni
feladatmegoldas.

Kontaktoratoél eltérd 50%, 60 ora
munkaforma alkalmazasa
esetén a képzés 6raszamaba
beszamithato oraszam
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A tananyagegység A kontaktéras foglalkozasok rendszeres latogatasa (hianyzas
elvégzésérdl szol6 igazolas | max. 20 %).
" kiadasanak feltételei A képzési folyamatba iktatott ellenérzéseken mutatott
eredményesség.

7.A zart rendszeri elektronikus tavoktatas kivételével a maximalis csoportlétszam

(ahany f6 oktatasahoz sziikséges targyi feltételek rendelkezésre alinak)

7.1 Maximalis csoportlétszam (f6) 30 fo

7.2 | A szakmai képzés

megszervezheté kizarélag igen/nem
tavoktatasban?

7.3 | Jelen képzési program
tavoktatasban térténd igen/nem

megvalésitast ir el6?

8. A képzéshen részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirasa

8.1 Elézetes tudasmérés (diagnosztikus) értékelés:

El6zetes tudasmérés: annak felmérése, hogy a képzésre jelentkezd dokumentumokkal nem
igazolt tanulmanyai vagy megszerzett gyakorlati tapasztalatai alapjan képes-e a képzés soran
elsajatitandd tananyagegység kovetelményeinek teljesitésére, amelynek eredményeként a
kévetelmények megfeleld szintl teljesitése esetén a tananyagegység elsajatitasara iranyulo
képzési rész alol a képzésre jelentkezét fel kell menteni.

A képzésre jelentkezd kérésére elézetes tudasmeérést biztositunk.

Az elézetes tudasmérés az adott tananyagegységben megszerezhetd kompetenciakra terjed
ki, melyet szébeli kérdések és/vagy gyakorlati feladatok megoldasan keresztil mérink fel
képzési részenként.

Megszerezhetdé mindsitések: ,Megfelelt” vagy ,Nem felelt meg” ,Megfelelt’” mindsitéshez
tartozo kovetelményszint: legalabb 51%-ot elérd eredmény

8.2 | Képzés koézbeni (fejlesztd) értékelés:

A fejlesztt értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevék fejlédését tamogassa, a tanulasi
igényeket pontositsa, az oktatdk tanulasszervezési feladatait segitse.

A képzés kozbeni fejlesztd értékelés, az irasbeli, szébeli, gyakorlati beszamoltatasok, az
ismeretek szamonkérésének maédjai lehetnek:

- Visszakérdezes,

- Gyakorlati feladatmegoldas,

- Képzésben résztvevé visszajelzésel,
- Beszélgetés,

- Feladatlap kitoltése,

- Hazi feladat ellendrzése,

- lIrasbeli felelet.

A fenti fejlesztd értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulasi és tanitasi folyamatokat
szolgalja.

8.3 | Résztvevd zaré (szummativ) értékelése:
A képzést zaré feladat: a résztvevd altal a képzés teljes idbtartama alatt keszitett ,Fitness

11
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instruktor portfélid” bemutatasa és értékelése.

A portféliét 2 példanyban nyujtja be a résztvevd az intézménynek.

Portfélié: a képzésben résztvevé haladasarol, eredményeirdl, munkaibol ésszeallitott
dokumentum.

A portfolié tartaima:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka
produktumai, tanterv, csoporttarsaktol, trénerektél kapott visszajelzések; fényképek;
videdk, reflexiok/énreflexiok; tanulasi naplok stb.).

- Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterv egy
makrociklusanak edzésterve

- A képzésben résztvevo sajat edzésnapldja: a képzésben résztvevd sajat fizikai
felkészultségeének, teljes tanulmanyi idé alatti fejlédésének nyomon kdvetése,
dokumentalasa

3. Osszefoglalo: a szakmai fejlédési Ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlodes
Osszegzése, elemzése és (6n)értékelése.

A zar6 feladaton megszerezhetd minésitések: < Megfelelt « Nem felelt meg.
A megszerezhetd mindsitésekhez tartozd kdvetelményszintek:

- Megfelelt: a zard feladaton elért legalabb 50%-0s teljesitmény

- Nem felelt meg: a zaré feladaton elért 49% vagy az alatti teljesitmény.
Megfelelt mindsités esetén a Portfélidét a mentorald gyakorlati oktaté vagy szaktanar
alairasaval hitelesiti.
Az intézmény a zaréfeladat eredményét jegyzékdnyvben régziti, a sikeres zardvizsga
végeén a portfolid egy eredeti, aldirassal ellatott példanyat visszaadja a résztvevének.

9. A képzés zarasa, a képzés elvégzésérdl szol6 igazolas kiadasanak feltételei

9.9;

A képzés elvégzéseérdl Tanusitvany kerdl kiallitasra a 11/2020. (Il. 7.) Korm.
sz0l6 igazolas kiadasanak | rendelet 22.§-a szerint.

feltételei Kiadasanak feltételei:

- A felnbttképzési szerz6désben régzitettek
maradéktalan teljesitése.

- A megengedett mértéket meg nem haladé hianyzas.

- Atananyagegységek végeén és a zaro feladaton
,Megfelelt” mindsités megszerzése.

9.2.

Képesito vizsga A képesitoé vizsgat nem a képzé intézmény szervezi
és bonyolitja.

A szakmai képzéshez kapcsoléddéan megszerezhetd
szakképesités megszerzésére iranyuld képesitd vizsgat
a nemzeti akkreditalasrdl szolo térvény szerinti
akkreditalo szerv altal személytanUsitd szervezetként
akkreditalt vizsgakézpont szervezhet.

A képesitd vizsga megszervezésehez szikséges
feltételek és a képesité vizsga vizsgatevékenységeinek
részletes leirasa a  hitps://szakkepesites.ikk.hu/
weblapon érheték el a programkévetelmeények
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mendpontban.

A szakmai képzéshez kapcsoldoddéan megszerzett
képesité bizonyitvany allamilag elismert, &nallé
végzettségi szintet nem biztositd szakképesitést tanusit.

9.3 A képesitod vizsgara A szakmai képzés kdvetelmeényeinek teljesitésérdl (9.1.
bocsatas feltétele: pont) a képzd intézmeény altal a felnbttképzési
adatszolgaltatasi rendszerben kiallitott tanusitvany.

Egyéb feltételek: A résztvevd altal a képzés teljes
idotartama alatt keszitett, megfelelt mindsitésl, a
mentorald gyakorlati oktatd vagy szaktanar alairasaval
hitelesitett ,Fitness instruktor portfélid” benyujtasa.

10. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges személyi és targyi
feltételek, valamint a képzéshez kapcsolddé egyéb specialis feltételek és
ezek biztositasanak maédja

10.1. | Személyi feltételek Elméleti oktatd: a képzési tartalomnak megfeleld szakos
tanari szakképzettséggel, ennek hianyaban a képzési
tartalomnak  megfelelé felséfoka  veégzettséggel és
szakképzettseggel vagy a képzées tanulmanyi terliletének
megfeleld szakképesitéssel rendelkezd oktato.

Gyakorlati oktato: a képzési tartalomnak megfeleld
felsbfoku végzettséggel és szakképzettséggel vagy a
képzés tanulmanyi terlletének megfeleld szakképesitéssel
és legalabb egyeves szakmai gyakorlattal rendelkezé oktato.

10.1.1. | Szemelyi feltételek Az  oktatdt a képzbd intézmény  foglalkoztatja

biztositasanak maodja munkaszerzddéssel, megbizasi szerzédéssel vagy az oktaté
alkalmazasat bizonyitd mas szerzédéssel.

10.2. | Targyi feltételek A képzésben részt vevé személyes jelenlétét igényld

képzési rész esetén:

a résztvevok létszamanak megfelel6é oktatdterem a hozza
kapcsolodd berendezési targyak: flipchart tabla vagy
Kivetitd, tanuldi és tanari létszamnak megfeleld asztal és
szék, laptop/személyi szamitogep, szoftverek,
interneteléres.

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

- intézmény részérol: a képzési program
megvalodsitasahoz szukseges szamitastechnikai
eszkézok, internetelérés, a képzési programban
alkalmazott szoftverek;

- képzésben résztvevo részérdl: a képzés elvégzéséhez
résztvevdi  oldalrol  szikséges  szamitastechnikai
eszkozok (példaul laptop/személyi
szamitogép/tablet/okostelefon, mikrofon, webkamera) és
internetelérés.
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Eszkézjegyzék: Az aktualis fitnesz trendeknek megfeleld
eszkdzdk (Step padok, gumiszalagok, bokasulyzok,
kézisulyzok, polifoam szivacsck), erésitd, kardido gépek,
elsésegélynyujtashoz szilkséges eszkdzok.

10.2.1. | Targyi feltételek A képzéshez sziikseges targyi feltételek, eszkozok meglétét
biztositasanak madja a felnéttképzd tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony
vagy egyéb hasznalatra iranyuld jogviszony alapjan

biztositja.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapesolattal
megvalosulo jelenlétét igényld, illetve a képzéshen
résztvevd személyes jelenlétét nem igényld képzési rész
esetén: a képzés elvégzéséhez résztvevdi oldalrdl
szUkséges szamitastechnikai eszkdzoket és internetelérést
a képzésben résztvevo sajat eszkdzeként biztositja.

10.3. | Egyéb specialis feltételek

10.3.1. | Egyéb specialis
feltételek
biztositasanak maodja

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

Tiszalok, 2022.06.30.

Benyusz Tamas / ..... 0oay. | yeen LUO
Szakértd neve Intézmény képvisel6jének alairasa

FSZ/2020/000081
Szakértéi nyilvantartasi szam

e S v v ssevarssesiom o st
Szakért6 alairas
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SzakértGi vélemény
képzési program eldzetes mindgsitésérdl

Feln&ttképzési szakértd

Neve: Benyusz Tamas
A felnéttképzési szakérték nyilvantartasaban szerepl6 nyilvantartdsi szama: FSZ/2020/000081

Felndttképzést folytato intézmény
Megnevezése: Palocsai Timea Eva

Székhelye: 1105 Budapest, Ihdsz K6z 6 ép. 7 em. 41 ajtd

Felnéttképzési engedélyszama: £/2022/000065

Képzési program
Megnevezése: Fitness instruktor

Jogszabalyok
A képzési program a felnGitképzésrdl sz6l6 2013. évi LXXVII. Torvény (Fktv.), a felnéttképzési

torvény végrehajtasarol sz6l6 11/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet {Fktr.), és az 10144002 Fitness
instruktor szakképesités megszerzésére irdnyuld szakmai képzést megalapozo
programkdvetelmény alapjan készlt.

Az eldzetes mingsités

a) A képzési program tartalma megfelel a felnGttképzésrdl szolo 2013. évi LXXVII. térvénynek,
a felnéttképzési torvény végrehajtasardl szold 11/2020. (1I. 7.) Korm. rendeletnek.

b) A képzési programban meghatarozott tartalommal, feltételekkel és médon, valamint a
képzéssel érintett célcsoport szamara megszerezhet6k a képzési programban megjeldlt
kompetenciak.

c) A képzési program minden oldala folyamatos oldalszamozassal van ellatva.

Osszegzés
Kijelentem, hogy a képzési programot a jogszabalyi elGirasok szerint atvizsgaltam, tovabbi—a

képzési program elézetes mingsitését érintd, azt modositd vagy kiegészité — megallapitasokat
nem kivanok tenni.

Tiszalék, 2022.06.30.

feln ési szakértd alairasa



