MESTO Csoport Kft

Engedély szama: E/2021/000064

Keépzési program

Csoportos fitness instruktor tanfolyamhoz

1.1 Képzés megnevezése Csoportos fitness instruktor

1.2 Programkoévetelmény megnevezése Csoportos fitness instruktor

1.3 Programkovetelmény azonosité szama | 10144003

1.4 A képzés célja A szakmai képzés keretén belitll megismertetni a tanfolyami
résztvevikkel a csoportos fitness instruktor feladatkéréhez tartozoé -
a képzési program tananyagegységeiben felsorolt témakhoz
kapcsolodd - elméleti és gyakorlati tudnivalokat

1.5 A képzés célcsoportja Vallalati vezet6k dontése alapjén beiskolazott munkavallalok és /
vagy a sajat elhatarozasukbdl fejlédni, tovabb lépni akard
személyek.

A képzési program elérheté minden olyan egyén szamara is, aki a
belépési feltételeknek megfelel és a képzési programmal elérheté 1j
szakmai képesités megszerzését tlizte ki célként maga elé.

1.6 Tervezett képzési idd 200 ora

1.7 Maximalis csoportlétszam 80 6
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2. A képzés soran megszerezheté kompetenciak

A szakképesitéssel rendelkezd képes:

A fitnesz és wellness klubok edz6termi részlegében teremedzdi feladatot ellatni, csoportos érat tartani vagy
csoportos funkciondlis edzést vezetni.

Az igyfél testalkati és fittségi allapotat meghatédrozni, az tigyfél aktualis dllapotabdl kiindulva redlis edzéscélokat
megfogalmazni, az elérendd célokhoz megfeleld edzéseszkozoket és modszereket rendelni.

Megerdésiteni az ligyfél motivacidjat, az edzés eredményességérdl pontos visszajelzést adni, indokolt esetben
javaslatot tenni az edzésprogram moédositasara.

A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv idészakai szerint tervezni és vezetni a sportfoglalkozasokat. A
fejlodo szervezet egészségiigyi és funkcionalis igényeit figyelembe véve edzést tervezni és vezetni.

Nevelési és oktatasi intézményekben tandran kiviil motorikus képességek fejlesztésére irdnyuld foglalkozasokat
tervezni és vezetni.

Segiteni az iigyfelet abban, hogy megtalalja az érdeklédésének, az edzettségi szintjének, a testalkatdnak, fizikai
allapotanak megfelel6 egyéni és/vagy kollektiv rekredciés mozgasprogramot.

Tajékoztatdst adni az iigyfeleknek a fitnesz létesitmény balesetvédelmi és biztonsdgi elbirasairdl,
szolgaltatasairol, a géppark, eszkdzok, berendezések rendeltetésszert hasznalatarol. Szikség esetén elsdsegélyt
nyUjtani a szakma szabalyai szerint. Komplex felkésziiltsége alapjan alkalmas arra, hogy szakmai segitségével az
ligyfél egészségtudatos életvitelt alakitson ki, ezaltal javul a vele egylttmikodok életmindsége.

A szakképzettséggel betolthetd legjellemzébb munkakordk, tevékenységek: csoportos fitnesz oktatd, csoportos
funkcionalis instruktor, kondicional6 edzd, sportanimator, fitnesz asszisztens.

3. A programba valé bekapcsolodas és részvétel feltételei

3.1 Iskolai végzettség érettségi végzettség

3.2 Szakmai el6képzettség .

3.3 Egészségiigyi alkalmassagi kovetelmények szikséges

3.4 El6irt gyakorlat

A képzésben résztvevd altal alairt jelenléti iv (és/vagy a
3.5 Részvétel kovetésének madja képzésben résztvevovel elektronikus tton folytatott szakmai
felkészitést ellen6rzd, igazold dokumentum)

20%

(A felnGttképzési szerz6dés azonnali hatéllyal felmondhato,
3.6 Megengedett hianyzas ha a képzésben részt vevd személy a kontaktorakro! a
képzési programban meghatarozott idénél igazolatlanul
tobbet mulasztott.)

A képzésre jelentkezé kérheti elGzetes tudasanak meérését,
3.7 Egyéb feltételek melynek eredményét figyelembe véve kell a résztvevd
szamara a képzés oraszamat meghatéarozni.
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4. A tananyag egységei, azok célja, terjedelme és oraszamai

Képzéshe Ebbél
Tananyagegységek bes,zamlyhato Kontaktéra - hagyomanyos tanéra és valos
OIaSEaIT idejii online éra, Onallé felkésziilés
4.1. | Elettani ismeretek és elssegélynyjtas 40 40
4.2. | Edzéselmélet és gimnasztika 40 40
4.3. | Csoportos kondicionalas 120 120
Osszesen: 200 200
P ! 7
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4.1 Flettani ismeretek és elsésegélynynjtas Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység

Célja Az emberi szervezet felépitésének, milkddésének és szabalyozadsanak bemutatdsa; ezen belill az egyes | - = E
szervek mikodésében, azok osszehangoldsaban, a szervezet szintli integracidban szerepet jatszo folyamatok
megtanitdsa. Tovabbi cél hogy a résztvevik megismerjék a legfontosabb altaldnos és konkrét feladatokat a
hirtelen fellépé egészségkdrosodasok esetén. Tanuljadk meg azokat biztonsdgos és hatékony
beavatkozasokat, amelyek segitségével kozvetlen életment§ vagy a sulyosbodast megelézé eredményt
érhetnek el.

Tartalom Elettani ismeretek: 40 Kontaktdra - Eldadas, magyarazat,
(témakorok) * A testedzés és az egészségmeglrzés kapcsolatrendszere hagyoméanyos tandéra | megbeszélés, oktatd
- Egészségfogalom, egészségdefinicidk és valds ideji online | vide6 Irdnyitott egyéni
« Civilizacids betegség, rizikéfaktorok éra, Onallo munka Egyéni
» Népbetegségek jellemzd tiinetei és a testmozgéssal vald kapcsolataik felkésziilés feladatmegoldas

» Homeosztazis

e Testrészek magyar és latin nevezéktana

« Létfenntartd és szabalyzé szervrendszereinek felépitése, alapveté mukddési folyamatai
* A tapcsatorna anatdmiaja és élettana

» A nyirok-rendszer anatémiai felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai szerepiik

» A f6bb izomcsoportok funkciondlis anatomiaja

Az immunoldgia alapfogalmai, immunrendszer szerepe, immunitas tipusai

» Antigén és az antitest fogalma, az altalanos-, a sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakulasa
* A védettség kialakulasanak folyamata

* Az egészséges taplalkozas iranyelvei, kalorigén és non-kalorigén tapanyagok

* BMI index

+ Egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban és az egészségmegdrzésben

« Alul- és tultaplaltsag kalériaigénye, mindségi éhezés, hidnybetegségek

» A rendszeres testmozgas hatasa a nyirokkeringésre

» Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot kozti 6sszefiiggésrendszer
Elsésegélynyujtas:

* Sportsérulések, sportartalmak formai, tinetei, megelézésiik modja

» Sebzések és vérzések tipusai

» Sérilt személy vizsgalati és 1jraélesztési protokolljai

» A mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései

» Baleseti szituaciokban a biztonsagos és hatékony beavatkozas sorrendje és tennivaldi
Balesetvédelmi szabalyok és munkaeszk6zok
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4.2 Edzéselmélet és gimnasztika Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja hogy a résztvevék atfogd és rendszerezett ismereteket kapjanak az edzéselmélet és gimnasztika |- = E

targykoréhez kapcsolédoan
Tartalom Edzéselméleti alapfogalmak: A kultira, testkultira, testnevelés, sport dsszefliggései Az edzéselmélet | 40 Kontaktdra - ElGadéas, magyarazat,
(témakorok) torténete, kialakuldsanak szakaszai. Az edzés fogalma, tertiletei, szerkezeti elemei, azok funkcionélis céljai. hagyomanyos tanéra | megbheszélés, oktato

Edzésrendszer, edzéseszkoz fogalma, edzéseszkozdk csoportositdsa, negativ és pozitiv edzéseszkozok.
Dopping fogalma. A homeosztazis, edzésalkalmazkodds, terhelés, tilkompenzacié dsszefiiggései. A kiilsé
terhelés fogalma, szabdlyozasanak lehetdségei. Az edzettség fogalma, altalénos és specialis edzettség. Az
edzeitséget felmérd eljarasok. A teljesitmény osszetevéi, a teljesitGképesséq és a teljesitékészség jellemzése.
Az elfaradas sajatossdgai: tipusai, szakaszai, az egyes szakaszok jellemzdi. A tuledzettség &llapotanak
kifejlédése (fogalma, tipusai, jellemzdi).

Motoros képességek: Motoros képességek fogalma, felosztdsa. Kondicionalis képességek fogalma,
alapképességek (erd, gyorsasag, alléképesséqg). A kondiciondlis képességek kapcsolata. A koordinécids
képességek fogalma, alapképességek (mozgasalkalmazkodd és -atallité képesség, mozgésszabalyozasi
képesség, mozgastanulasi képesség). A koordinaciés képességek megjelenési formai. (téri tajékozodo
képesség, egyensilyozd képesség, kinesztézis, mozgasdifferencialo képesség stb.) Az izilleti mozgékonysag
fogalma, tipusai. A motoros képességek életkori sajatossagai, szenzitiv fejlesztési szakaszai.

Az edzés és versenyzés isszefilggései: A sportverseny meghatarozasa, jellemzdi. Versenyhelyzet
elemzésének szempontjai. Versenyzési konfliktusok, motivumok, azok 6sszefilggései a személyiségtipusokkal.
Rajtallapot fogalma, tipusai (rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia). A stratégia és taktika fogalma, jelentdsége.

Az edzeésfo asolo tényezd iologiai edzéselvek: Pszicholdgiai edzéselvek. A
formaidézités lehet6ségei és tényezdi. A sportforma fogalma, befolyasolé tényezdk.

A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere

Rendgyakorlatok

Testnevelési jatékok

Bemelegités fajtdi, mozgasanyaguk, folyamataik

A rajziras szabélyai.

A kiillonbozd életkoroknak megfeleld gimnasztikai mozgésanyagban alkalmazott eszkézok hasznalatanak
szabdlyai.

A mozgashibak jellemz6i, javitasuknak moédszerei.

és valos ideji online
ora, Onallé
felkésziilés

video Iranyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldas
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4.3 Csoportos kondicionalas Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja hogy a résztvevék atfogd ismereteket kapjanak a csoportos funkciondlis kondiciondlas targykéréhez | - = =
kapcsolédéan.
Tartalom (témakorok) | Az edzettség fogalma, 6sszetevoi, mérése 120 Kontaktdra - ElGadéas, magyarazat,

Teljesitmény fogalma és Gsszetevdi,

A fizikai terhelhetGség életkori sajatossagai.

Kondicionalis és koordinacios képességek és azok fejlesztésének biolbgiai alapjai,
Motorikus képességek fejlesztése

Teljesitmény novelésére iranyuld modszerek és eszkozok

Az iziileti mozgékonysag , lazasédg fejlesztése

Alkalmazkodasi sajatossagok

Az elfaradas szakaszai

Pulzusmeérés jelentdsége

Az edzés tervezésének a folyamata,

Gyakorlatok 6sszedllitAsdnak, az edzés tervezésének folyamata

A funkcionalis edzés és csoportos fitnesz dratipusok jellemzéi, hatésai

Csoportos oravezetés mddszertana

A motivacié és a hangulat fokozasahoz sziikséges mddszerek

Bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei

A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere

Csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének, szervezésének modszerei

hagyomanyos tanéra
és valds idejl online
ora, Onalld felkésziilés

megbeszélés, oktato videod
Iranyitott egyéni munka
Egyéni feladatmegoldas
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5. A képzésben részt vevé teljesitményét értékelé rendszer leirasa

» Képzés kozbeni értékelés (értékelési mod fejleszté formaja): A fejlesztd értékelés szerepe, hogy a
képzésben résztvevik fejlédését tamogassa, a tanulasi igényeket pontositsa, az oktatok tanulasszervezési
feladatait segitse.

A képzés kozbeni fejleszté értékelés modjai: Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldas, Képzésben
résztvevd visszajelzései, Beszélgetés

A fejlesztd értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulasi és tanitasi folyamatokat szolgalja.
Résztvevd zard értékelése: A zardvizsga a képzés végén torténik a képzo képzési programjaban leirtak
szerint.

Megszerezhet6 mindsitések: ,Megfelelt” vagy ,Nem felelt meg”

,Nem felelt meg” minésités esetén egy alkalommal lehetGséget biztosit a képzd a sikertelen zardvizsga
megismétlésére. Abban az esetben, amennyiben a kihirdetett idépontban a tanfolyami résztvevé nem vesz
részt a zarovizsgan, vagy annak valamely vizsgatevékenységén, akkor a hidnyzdsa is az adott
vizsgatevékenységet illetéen sikertelen vizsganak mindsiil.

A képzés elvégzésével megszerezhetd dokumentum: TANUSITVANY

A képzés elvégzésérdl sz6l6 Tanusitvany kiadasanak feltételei:

A tanfolyami résztvev képzéssel kapcsolatos kotelezettségeinek teljesitése

A zar6 vizsga megfelelt mindsitési teljesitése.

A képesité vizsgara bocsatas feltétele:

A szakmai képzés kovetelményeinek teljesitésérol a képzo intézmény altal kiallitott tandsitvany.

Belso zarovizsga
Irasbeli vizsga
A vizsgéazok egy 30 feladatbol all6 feladatsort oldanak meg.

A vizsgatevékenység, vagy részeinek leirasa: A vizsgarész a gyakorlati feladatok elméleti hatterének elsajatitasat
vizsgdlja teszt jellegli feladatokkal. A kérdések élettani ismeretek, elsésegélynyujtas, edzéselmélet, gimnasztika,
csoportos kondiciondlas, valamint az alap pedagdgiai és pszicholdgiai ismeretekre iranyulnak. Ezek lehetnek:
igaz-hamis allitasok, egyszeres feleletvalasztas, tobbszoros feleletvalasztas, zart végl szoveg kiegésziteés,
fogalomparositas, abrafelismerése és kiegészitése, illesztési feladatok (besorolas, két-harom halmaz kézotti
kapcsolat).

A vizsgatevékenység végrehajtdséra rendelkezésre allé idGtartam: 30 perc
A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:

A javitas képz6 altal 6sszeallitott javitasi-értékelési itmutaté alapjan torténik.

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgédzé a megszerezhetd 6sszes pontszam legalabb 51 %-at elérte.

A vizsgatevékenység akkor eredménytelen, ha a vizsgdzo a megszerezhet dsszes pontszéam 51 %-anal
kevesebbet ért el.

Projektfeladat

A vizsgatevékenység megnevezése: Csoportos fitness instruktor portfolié készitése és edzésprogram lebonyolitdsa
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A vizsgatevékenység, vagy részeinek leirasa:

A vizsgazo a projektfeladat soran kettd feladatot végez el:

1. A) Portfolio: a vizsgazo haladasardl, eredményeirdl, munkaibdl 6sszedllitott, a mentoralé gyakorlati oktato
vagy szaktanar 4ltal hitelesitett dokumentum. A portfolio a képzés teljes idétartama alatt késziil.

A portfolid tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai, tanterv,
csoporttarsaktdl, trénerekt6! kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexiok/onreflexiok; tanuldsi
naplok, sth.).

(1) Valasztott motorikus képesséq fejlesztésének az éves edzésterv egy makrociklusanak edzésterve

(2) A vizsgazo sajat edzésnaploja: a tanuld sajat fizikai felkésziiltségének, teljes tanulmanyi idé alatti fejlédésének
nyomon kovetése, dokumentdldsa

3. Osszefoglald: a szakmai fejlédési 1t, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlédés dsszegzése, elemzése
és (On)értékelése

A portfolié megvédése:
A vizsgazd a vizsgaztato eldtt 10 percben bemutatja portféligja tartalmat.
1. B) Az edzésprogram lebonyolitdsa

A vizsgazd a képzd altal dsszedllitott gyakorlati tételsorbol hizott csoportos dra-tipust vagy csoportos funkcionélis
edzésprogramot tervez, készit eld, értelmez és vezet. Minden tétel tartalmaz zenére vezetett csoportos
orarészeket: egy bemelegitd, egy f6 rész, egy tdnusfokozo és egy levezeté/nyujté gyakorlatsort, melyek
bemutatasanak egymashoz viszonyitott idébeli aranyardl a vizsgaztatd dont.

A vizsgatevékenység végrehajtaséra rendelkezésre &ll6 id6tartam: 40 perc, amelybdl 10 perc a portfdlid védése,
20 perc a sportadgi mozgasforma vezetése és 10 perc a szakmai beszélgetés, amely magaban foglalja a
funkcionalis anatomiai gyakorlati ismeretek ellendrzését és a vizsgazo reflexidjat az oktatdssal kapcsolatban.

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:
A portfolio értékelése:

Valasztott makrociklus edzésterve 5%
Valasztott kondicionalis képesség fejlesztésére iranyuld csoportos dra részletes terve 10%
A vizsgdzo 1 éves sajat edzésnapldja 10%

Szakmai beszélgetés 25% f
s)l;é}n 1M
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Sportagi mozgasforma oktatasa 50%

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgazd a megszerezhetd 6sszes pontszam legalabb 51 %-at elérte.

A vizsgatevékenység akkor eredménytelen, ha a vizsgdzd a megszerezhetd 6sszes pontszam 51 %-anal
kevesebbet ért el.

A belsé zarovizsga akkor eredményes, ha a vizsgazé az irasbeli és a projektfeladat vizsgatevékenységeknél is
elérte a megszerezhetd 6sszes pontszam legalabb 51 %-at.

A bels6 zarovizsga akkor eredménytelen, ha a vizsgazo az irasbeli vagy a projektfeladat vizsgatevékenységeknél
nem érte el a megszerezhetd dsszes pontszam legalabb 51 %-at.

6. A képzeési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

6.1 Személyi feltételek

e képzeési tartalomnak megfelel6 fels6foku végzettség, vagy a képzés tanulmanyi terilletének megfeleld
szakképesités
o végzettség hidnyaban 2 év igazolhatd szakmai gyakorlat

6.2 Targyi feltételek
Altalanos targyi feltételek:

a tényleges csoportlétszamnak megfeleld, felnott méretli tanuldi asztalok és székek tabla vagy flipchart -- szlikség
esetén projektor vagy irasvetitd kiegészitd felszerelések: megfelelo vilagitas és szellozés, ruhafogas, szemetes,
stb. megfeleld kiszolgdld l1étesitmények: Mosdd - képzési helyszinenként min. egy.

6.3 Egyéb specialis feltételek

6.4 Személyi, targyi és egyéb specialis feltételek biztositasanak modja
A személyi feltételek megbizasi, felhasznélasi vagy vallalkozasi szerz6dés keretében, a targyi feltételek pedig -
helyszint6l fliggden - sajat vagy bérelt tulajdonként keriilnek biztositasra.

r'/ f
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7. Egyéb kiegészité informaciok
A képzésre jelentkezl kérésére elGzetes tudasmérést biztositunk.

Elézetes tudasmérés: annak felmérése, hogy a képzésre jelentkezd dokumentumokkal nem igazolt tanulmanyai
vagy megszerzett gyakorlati tapasztalatai alapjan képes-e a képzés soran elsajatitandé tananyagegység
kévetelményeinek teljesitésére, amelynek eredményeként a kovetelmények megfeleld szintii teljesitése esetén a
tananyagegység elsajatitasara iranyuld képzési rész aldl a képzésre jelentkez6t fel kell menteni.

Szakértoi vélemény:

1. A képzési program megfelel a feln6ttképzésrdl szolo 2013. évi LXXVIL. térvénynek, valamint a
felnéttképzésrdl szolo torvény végrehajtasardl szolo 11/2020. (II. 7.), tovabba a szakképzésrdl sz6ld
2019évi LXXX. torvénynek, valamint a szakképzésrdl szolo torvény végrehajtasarol szolé 12/2020. (I1. 7.)
korményrendeletnek.

2. A képzési programban meghatérozott tartalommal, feltételekkel és mddon, valamint a képzéssel érintett
célcsoport szdmara megszerezheték a képzési programban megjelolt kompetenciak.

Minésités helye, ddtuma: Csolnok, 2022. 04" 25
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