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Engedély szama: E/2021/000064

Keépzési program

Fitness instruktor tanfolyamhoz

1.1 Képzés megnevezése

Fitness instruktor

1.2 Programkovetelmény megnevezése

Fitness instruktor

1.3 Programkoévetelmény azonositd szama

10144002

1.4 A képzés célja

A szakmai képzés keretén belll megismertetni a tanfolyami
résztvevikkel a fitness instruktor feladatkoréhez tartozo - a képzési
program tananyagegységeiben felsorolt témakhoz kapcsolédo -
elméleti és gyakorlati tudnivalokat

1.5 A képzés célcsoportja

Véllalati vezeték dontése alapjan beiskoldzott munkavallaldk és /
vagy a sajat elhatarozasukbol fejlédni, tovabb 1épni akaré
személyek.

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

1.6 Tervezett képzési idd

200 ora

1.7 Maximalis csoportlétszam

80 f6

1/10 géf;‘(g%é?g



2. A képzés soran megszerezheté kompetenciak

A szakképesitéssel rendelkezd képes:

A fitnesz és wellness klubok edzétermi részlegében teremedzéi feladatot ellatni.

Az ligyfél testalkati és fittségi allapotat meghatdrozni, az ligyfél aktualis allapotabodl kiindulva redlis edzéscélokat
megfogalmazni, az elérendé célokhoz megfeleld edzéseszkozoket s modszereket rendelni.

Feliigyelni a kiilonbh0z6 erdfejleszté és kardio gépeken, valamint killénb6z6 edzéseszkozokkel végzett edzéseket,
vagy tandcsot adni az edzésprogram oOsszedllitasdhoz, szilkkség esetén segitséget nyujtani, és technikai hibakat
javitani. Megerdsiteni az igyfél motivacidjat, az edzés eredményességérdl pontos visszajelzést adni, indokolt
esetben javaslatot tenni az edzésprogram modositasara.

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

Nevelési és oktatasi intézményekben tanoran kivill motorikus képességek fejlesztésére iranyuld foglalkozasokat
tervezni és vezetni.

Segiteni az Ugyfelet abban, hogy megtalalja az érdeklédésének, az edzettségi szintjének, a testalkatanak, fizikai
allapotanak megfelel6 egyéni és/vagy kollektiv rekredcios mozgasprogramot.

Tajékoztatast adni az igyfeleknek a fitnesz létesitmény balesetvédelmi és biztonsagi eldirdsairdl,
szolgaltatasairol, a géppark, eszk6zok, berendezések rendeltetésszer( hasznélatarol. Szitkkség esetén elsésegélyt
nyujtani a szakma szabalyai szerint. Komplex felkésziiltsége alapjan alkalmas arra, hogy szakmai segitségével az
ligyfél egészségtudatos életvitelt alakitson ki, ezaltal javul a vele egyiittmikoddk életmindsége.
A szakképzettséggel betdlthetd legjellemzébb munkakorok, tevékenységek: fitnesz oktatd, csoportos funkcionalis
instruktor, teremedzo, fitnesz instruktor, kondicionalé edzo, sportanimator, fitnesz asszisztens.

3. A programba valo bekapcsolodas és részvétel feltételei

3.1 Iskolai végzettség érettségi végzettség

3.2 Szakmai eloképzettség 2

3.3 Egészségligyi alkalmassagi kovetelmények sziikséges

3.4 Eléirt gyakorlat -

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

20%

(A felnéttképzési szerz6dés azonnali hatallyal felmondhato,
3.6 Megengedett hianyzas ha a képzésben részt vevé személy a kontaktérakrél a
képzési programban meghatarozott idénél igazolatlanul
tobbet mulasztott.)

A képzésre jelentkezl kérheti elzetes tudasanak mérését,
3.7 Egyéb feltételek melynek eredményét figyelembe véve kell a résztvevd
szamara a képzés draszamat meghatarozni.
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4. A tananyag egységei, azok célja, terjedelme és oraszamai

Képzéshe Ebbol
Tananyagegységek bes’zamlyhato Kontaktéra - hagyomanyos tanéra és

oraszam valos idejii online éra, Onallo felkésziilés
4.1. | Elettani ismeretek és elsésegélynyujtas 40 40
4.2, | Edzéselmélet és gimnasztika 40 40
4 3. | Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas 120 120
Osszesen: 200 200
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4.1 Flettani ismeretek és elsésegélynyiijtas Oraszam | Munkaforma Médszer
Tananyagegység
Célja Az emberi szervezet felépitésének, mikodésének és szabédlyozdsanak bemutatdsa; ezen beliil az egyes | - 2 =

szervek miikodésében, azok dsszehangolaséban, a szervezet szintii integracidban szerepet jatszé folyamatok

megtanitisa. Tovabbi cél hogy a résztvevék megismerjék a legfontosabb altaldnos és konkrét feladatokat a

hirtelen fellép6 egészségkarosodasok esetén. Tanuljdk meg azokat biztonsdgos és hatékony

beavatkozasokat, amelyek segitségével kozvetlen életmentdé vagy a sulyoshodast megel6zé eredményt

érhetnek el.
Tartalom Flettani ismeretek: 40 Kontaktodra - El6adas, magyarazat,
(témakorok) * A testedzés és az egészségmegoérzés kapcsolatrendszere hagyomanyos tanéra | megbeszélés, oktatd

» Egészségfogalom, egészségdefiniciok

és valos idejl online

vided Iranyitott egyéni

» Civilizaciés betegség, rizikéfaktorok dra, Onélld munka Egyéni

» Népbetegségek jellemzo tinetei és a testmozgassal valé kapcsolataik felkésziilés feladatmegoldas

» Homeosztazis

» Testrészek magyar és latin nevezéktana

+ Létfenntartd és szabalyzé szervrendszereinek felépitése, alapvetd miikodési folyamatai

* A tapcsatorna anatomiaja és élettana

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

s A f6bb izomcsoportok funkcionalis anatémiaja

+ Az immunoldgia alapfogalmai, immunrendszer szerepe, immunitas tipusai

* Antigén és az antitest fogalma, az altalanos-, a sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakulasa

s A védettség kialakuldsanak folyamata

Az egészséges taplalkozas iranyelvei, kalorigén és non-kalorigén tdpanyagok

* BMI index

 Egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban és az egészségmegérzéshen

» Alul- és tultaplaltsag kaloriaigénye, mindségi éhezés, hidnybetegségek

* A rendszeres testmozgas hatasa a nyirokkeringésre

» Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot kozti osszefiiggésrendszer

Elsésegélynyujtas:

» Sportsérulések, sportartalmak formai, tinetei, megelézésitk modja

e Sebzések és vérzések tipusai

s Sériilt személy vizsgalati és Gjraélesztési protokolljai

* A mozgat6 szervrendszer artalmai és sériilései

¢ Baleseti szituacidkban a biztonsdgos és hatékony beavatkozas sorrendje és tennivaldi

Balesetvédelmi szabalyok és munkaeszk6zok

A
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4.2 Edzéselmélet és gimnasztika Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja hogy a résztvevék atfogdé és rendszerezett ismereteket kapjanak az edzéselmélet és gimnasztika | - . 3

targykoréhez kapcsoloddan
Tartalom Edzéselméleti alapfogalmak: A kultira, testkultira, testnevelés, sport dsszefiiggései Az edzéselmélet | 40 Kontaktoéra - El6adéas, magyarazat,
(témakorok) torténete, kialakuldsanak szakaszai. Az edzés fogalma, teriletei, szerkezeti elemei, azok funkcionalis céljai. hagyomdanyos tanora | megheszélés, oktatd

Edzésrendszer, edzéseszkoz fogalma, edzéseszkozok csoportositdsa, negativ és pozitiv edzéseszkozok.
Dopping fogalma. A homeosztazis, edzésalkalmazkodas, terhelés, tilkompenzacié dsszefiiggései. A kiilsé
terhelés fogalma, szabalyozasanak lehetéségei. Az edzettség fogalma, altaldnos és specidlis edzettség. Az
edzettséget felmérd eljarasok. A teljesitmény 6sszetevdi, a teljesit6képesség és a teljesitékészség jellemzése.
Az elfdradés sajdtossdgai: tipusai, szakaszai, az egyes szakaszok jellemzdi. A tuledzettség allapotdnak
kifejlédése (fogalma, tipusai, jellemz6i).

Motoros képességek: Motoros képességek fogalma, felosztdsa. Kondiciondlis képességek fogalma,
alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség). A kondicionalis képességek kapcsolata. A koordinacios
képességek fogalma, alapképességek (mozgasalkalmazkodd és -atallité képesség, mozgdsszabalyozasi
képesség, mozgastanuldsi képesség). A koordinaciés képességek megjelenési formai. (téri tajékozoda
képesség, egyensilyoz6 képesség, kinesztézis, mozgasdifferencialé képesség stb.) Az izilleti mozgékonysag
fogalma, EEmm: A motoros képességek életkori sajatossagai, szenzitiv fejlesztési szakaszai.

Az edzés és versenyzés osszefilggései: A sportverseny meghatdrozasa, jellemzéi. Versenyhelyzet
elemzésének szempontjai. Versenyzési konfliktusok, motivumok, azok 6sszefliggései a személyiségtipusokkal.
Rajtallapot fogalma, tipusai (rajtkészség, rajtlaz, rajtapatia). A stratégia és taktika fogalma, jelentdsége.

Az edzésfolyamatot befolyasolé tényezék Biolégiai edzéselvek: Pszicholégiai edzéselvek. A
formaiddzités lehetGségei és tényezéi. A sportforma fogalma, befolydsold tényezok.

A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere

Rendgyakorlatok

Testnevelési jatékok

Bemelegités fajtdi, mozgasanyaguk, folyamataik

A rajziras szabalyai.

A kiilénbozé életkoroknak megfeleld gimnasztikai mozgasanyagban alkalmazott eszkozok hasznéalatanak
szabalyai.

A mozgashibak jellemzdi, javitasuknak modszerei.

és valos idejii online
¢ra, Onallo
felkésziilés

video Irdnyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldas
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4.3 Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas Oraszam | Munkaforma Madszer
Tananyagegység
Célja hogy a résztvevok atfogd ismereteket kapjanak az egyéni és csoportos funkciondlis kondiciondlés | - = -
targykoréhez kapcsoldddan
Tartalom (témakorok) | Az edzettség fogalma, 6sszetevéi, mérése 120 Kontaktdra - El6adéas, magyarazat,

Teljesitmény fogalma és 6sszetevdi,

A fizikai terhelhetdség életkori sajatossagai.

Kondicionalis és koordinacids képességek és azok fejlesztésének bioldgiai alapjai,
Motorikus képességek fejlesztése

Teljesitmény novelésére iranyulé médszerek és eszkozok

Az iziileti mozgékonysag , lazasag fejlesztése

Alkalmazkodasi sajatossagok

Az elfdradas szakaszai

Pulzusmeérés jelentdsége

Az edzés tervezésének a folyamata,

Gyakorlatok 6sszeallitisédnak, az edzés tervezésének folyamata

Az egyéni kondicionalas, funkciondlis edzés és csoportos fitnesz ératipusok jellemzdi, hatésai

hagyomanyos tanoéra
és valos idejl online
0ra, Onall¢ felkésziilés

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

Képzés kozbeni értékelés (értékelési mod fejlesztd formaja): A fejlesztd értékelés szerepe, hogy a képzéshen
résztvevok fejlddését tamogassa, a tanuldsi igényeket pontositsa, az oktatok tanulasszervezési feladatait segitse.

A képzés kozbeni fejleszt6 értékelés madjai: Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldéds, Képzéshen résztvevd
visszajelzései, Beszélgetés

A fejlesztd értékeléshez nem tartozik mindsités, a tanulasi és tanitasi folyamatokat szolgalja.
Résztvevo zaro értékelése: A zardvizsga a képzés végén torténik a képzé képzési programjaban leirtak szerint.
Megszerezhetd mindsitések: ,Megfelelt” vagy ,Nem felelt meg”

,Nem felelt meg” mindsités esetén egy alkalommal lehetdséget biztosit a képzd a sikertelen zarovizsga
megismétlésére. Abban az esetben, amennyiben a kihirdetett idépontban a tanfolyami résztvevo nem vesz részt a
zardvizsgan, vagy annak valamely vizsgatevékenységén, akkor a hidnyzasa is az adott vizsgatevékenységet
illetGen sikertelen vizsganak mindsiil.

A képzés elvégzésével megszerezhetd dokumentum: TANUSITVANY A képzés elvégzésérdl szolé Tanusitvany
kiadasanak feltételei:

A tanfolyami résztvevd képzéssel kapcsolatos kételezettségeinek teljesitése A zard vizsga megfelelt mindsitési
teljesitése.

A képesit vizsgara bocsatas feltétele:

A szakmai képzés kovetelményeinek teljesitésérdl a képzd intézmény altal kidllitott tantsitvany.

Belso zarovizsga
Irasbeli vizsga
A vizsgazok egy 30 feladatbdl &ll6 feladatsort oldanak meg.

A vizsgatevékenység, vagy részeinek leirasa: A vizsgarész a gyakorlati feladatok elméleti hatterének elsajatitasat
vizsgalja teszt jellegu feladatokkal. A kérdések élettani ismeretek, els6segélynyujtas, edzéselmélet, gimnasztika,
egyeni kondicionalas, valamint az alap pedagdgiai és pszichologiai ismeretekre irdnyulnak. Ezek lehetnek: igaz-
hamis allitasok, egyszeres feleletvalasztas, tdbbszoros feleletvalasztas, zart végi szoveg kiegészités,
fogalomparositds, abrafelismerése és kiegészitése, illesztési feladatok (besorolas, két-harom halmaz koézotti
kapcsolat).

A vizsgatevékenyseég végrehajtasara rendelkezésre allg idétartam: 30 perc
A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:

A javitds képzd altal osszeallitott javitasi-értékelési utmutatd alapjan torténik.

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

A vizsgatevékenység akkor eredménytelen, ha a vizsgazo a megszerezhetd osszes pontszam 51 %-andl
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kevesebbet ért el.

Projektfeladat

A vizsgatevékenység megnevezése: Fitness instruktor portfélid készitése és edzésprogram lebonyolitasa
A vizsgatevékenység, vagy részeinek lefrasa:

A vizsgazé a projektfeladat soran kett6 feladatot végez el:

1. A) Portfolio: a vizsgazo haladasardl, eredményeirél, munkaibdl §sszedllitott, a mentorald gyakorlati oktatd
vagy szaktanar altal hitelesitett dokumentum. A portf6lio a képzés teljes idétartama alatt késziil.

A portfolié tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

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

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

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

3. Osszefoglalé: a szakmai fejlédési 1it, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlédés 6sszegzése, elemzése
és (On)értékelése

A portfolié megvédése:
A vizsgaz6 a vizsgaztato elott 10 percben bemutatja portfolidja tartalmat.

1. B) Az edzésprogram lebonyolitdsa

A vizsgéazé a képz6 éltal dsszedllitott gyakorlati tételsorbol huzott egyéni vagy csoportos funkcionalis
edzésprogramot tervez, készit eld, értelmez és vezet. Minden tétel tartalmaz: egy bemelegitd, egy adott
izomcsoportot erdsité és nyujtd vagy csoportos funkcionalis edzésvezetésre iranyuld, valamint egy alloképesség
fejleszto feladatot.

A vizsgatevékenység végrehajtdsara rendelkezésre all6 idétartam: 40 perc, amelybdl 10 perc a portfolié védése,
20 perc a sportagi mozgasforma vezetése és 10 perc a szakmai beszélgetés, amely magdban foglalja a
funkcionalis anatdmiai gyakorlati ismeretek ellendrzését és a vizsgazd reflexigjat az oktatassal kapcsolatban.

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai:
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A portfoli6 értékelése:

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

Szakmai beszélgetés 25%

Sportagi mozgasforma oktatasa 50%
A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgdzo a megszerezhetd 6sszes pontszam legaldbb 51 %-at elérte.

A vizsgatevékenység akkor eredménytelen, ha a vizsgazo a megszerezhetd dsszes pontszam 51 %-anal
kevesebbet ért el.

A belsé zardvizsga akkor eredményes, ha a vizsgazo az irasheli és a projektfeladat vizsgatevékenységeknél is
elérte a megszerezhetd Osszes pontszam legalabb 51 %-at.

A belsé zarévizsga akkor eredménytelen, ha a vizsgazé az irasbeli vagy a projektfeladat vizsgatevékenységeknél
nem érte el a megszerezhetd Osszes pontszam legalabb 51 %-at.

6. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

6.1 Személyi feltételek
Képzési tartalomnak megfeleld felséfokd végzettség, vagy a képzés tanulmanyi teriiletének megfeleld
szakképesités. Végzettség hianyaban 2 év igazolhaté szakmai gyakorlat

6.2 Targyi feltételek
Altalénos targyi feltételek:

a tényleges csoportlétszamnak megfeleld, felnott méreti tanuldi asztalok és székek tabla vagy flipchart -- szitkkség
esetén projektor vagy irasvetité kiegészité felszerelések: megfeleld vilagitas és szell6zés, ruhafogas, szemetes,
sth. megfeleld kiszolgald létesitmények: Mosdo - 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 szerzGdés keretében, a targyi feltételek pedig -
helyszintél fiiggben - sajat vagy bérelt tulajdonként keriilnek biztositasra.

9/10



7. Egyéb kiegészito informaciok

A képzésre jelentkez6 kérésére el6zetes tudasmérést biztositunk.

Elézetes tudasmérés: annak felmérése, hogy a képzésre jelentkezd dokumentumokkal nem igazolt tanulmanyai

vagy megszerzett gyakorlati tapasztalatai alapjan képes-e a képzés sordn elsajatitandd tananyagegység

kovetelményeinek teljesitésére, amelynek eredményeként a kévetelmények megfeleld szinti teljesitése esetén a

tananyagegység elsajatitasara iranyuld képzési rész alol a képzésre jelentkezdt fel kell menteni.

Szakértdi vélemény:

1. A képzési program megfelel a felnéttképzésrdl szold 2013. évi LXXVII. térvénynek, valamint a

felndttképzésrdl szold torvény végrehajtasarol szold 11/2020. (I1. 7.), tovabba a szakképzésrdl sz6lo
2019évi LXXX. torvénynek, valamint a szakképzésrdl szolé térvény végrehajtdsarol szolé 12/2020. (I1. 7.)

kormanyrendeletnek.

2. A képzési programban meghatarozott tartalommal, feltételekkel és méddon, valamint a képzéssel érintett

célcsoport szamara megszerezhetdk a képzési programban megjeldlt kompetenciak.

Minésités helye, ddtuma: Csolnok, 2022. OG- 25

MESTO CSOPORT KFT
2521 Csolnok, Park u. 9.

Adbszam:26769215-2-11
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Intézmény képviselGjének alairasa

MESTO CS/OPORT KFT
2521 Csolpipk, Park u. 9,
5 AiOSzém 15-2-11
. _ anksz.: 11740023-2402
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