
MESTO Csoport Kft

Képzésĺ program

Spoľtedző (testépítés-fĺtness spoľtágban) tanfolyamhoz

2. A képzés során megszerezhető kompetencĺák

A szakképesítésse] renđelkező képes:

. CéIirányosan tervezni, szeľvezni és irányítani a sportolók, csapatok rövid-, kozép- és hosszú távú
felkészíiését és versenyeztetését.

. Megtanítanĺ a sportág technikai elemeit.

. Értékelni a spoľtolók edzéseken és a versenyeken nyújtott teljesítményét, a korszeľű pedagógiaĺ és

eđzéselvek, edzésmódszerek figyelembevételével fejleszteni teljesítőképességüket és teljesítő-készségüket.
. Felmérni sportolói állóképességét, technikai tudását, valamint edzésteľvet készíteni, irányĺtani annak

végrehąjtását. l

. Edzőversenyeket és versenyeket, illetve edzőtáborokat szervezni,

. Megszervezni és koordinálni a rábízott sportolók felkészítésében együttmiĺkodő szakemberek
tevékenysé gét (spoľtorvos, pszichológus stb.).

. Részt venni a spoľť és egyéb szabadidős tevékenységet szeľvező egység/intézmény munkájában.

. Részt vennĺ a szabadidős spoľtolók foglalkozásai, versenyeĺ szervezésében, iránýtásában.

Tanácsaival segíteni az egészséges életmóđra törekvők táplálkozásának, sportolási programjának ĺjsszeállítását.

q_dŕ*,
szicylro helve

L.1' Képzés megnevezése SporĹedző (testépítés-fitness sportágban)

L.2 Programkovetelmény megnevezése Spoľtedző (testépítés-fitness spoľtágban)

1.3 Progľamkövetelmény azonosító száma 10145015

1'.4 Aképzés célja A testépítés-fitness edző képzés célja, hogy a képzés elvégzése után
a szakképesítéssel rendelkező szakembeľ célirányosan kópes
legyen tervezni, szervezni és irányítani a spoľtolók, csapatok
felkészítését és versenyeztetését. Képessé váljon a spoľtág
technikai elemeinek megtanítására. TanácsaÍval segíteni tudja az
egészséges életmódľa törekvők táplálkozásának, sportolásĺ
prograĘ ának osszeállítását

1.5 A képzés célcsoporLja Vállalati vezetők dontése alapján beiskolázott munkavállalók és /
vagy a saját elhatározásukból fejlődni, tovább lépni akaró
személyek, továbbá az állami munkaerő-piaci támogatási
progľamokban ľésztvevők vagy valamilyen unÍós támogatási
formában ľészesülő szeméIyek.
A képzési program elérhető minden olyan egyén számáľa is, aki a
belépési feltételeknek megfelel és a képzésĺ progľammal elérhető új
szakmai képesĺtés megszerzését tiízte ki célként maga eIé.

L.6 Teľvezett képzésĺ idő 325 óra

L.7 Maximá]is csoportlétszám 40 fő
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Mĺídszer

El adás, magyarázat,
megbeszélés, oktat
vide Iľányított egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldás

Munkaforĺna

Kontakt ra -
hagyományos
tan ra és val s
idejií online ra
oná]l felkésziilés

Óraszám

30

A sportol szervezetének felépítése és mííkłid se, bďesetv delem

Alapvet célja az embeľi szeľvezet felépítésének, miĺkodésének és szabályozásának bemutatása; ezen beliil az
egyes szewek miíkodésében, azok osszehangolásában, a SzerveZet szintíĺ integráci ban szerepet játsz
folyamatok megtanítása. A táľgy kifejezetten alapoz jellegťr, a legt bb kés bbi képzési egységhez
alapismeľeteket szolgáItat.

Az emberi szelvezet szĺivetei. A mozgat szelvrenđSzer felépítésének és miíkođésének alapja A csont szłiveti
szeľkezete, és é]ettanĺ szerepei kozĺitti risszefuggések. A vázrendszeľ felépítése és miĺktidése. Az izomzat
felépítése és miíktjdése A vázizom felépítése: izomsejt, izomľost, izomkoteg, izomp lya, inak. A légzés
szervrendszerének felépítése és miíkodése. A szív és a keringési rendszer felépítése, mííkĺjdése. A kiválasztás
szervrendszerének felépÍtése, mííkĺjđése A b r, a máj, a iiiđ , a végbél és a vese szerepe a kiválasztásban. Az
idegľenđszer fetépítése és miíkiidése Az idegsejt felépítése, típusa és funkci ja. Sport és é}etm d. A
tápcsatorna fetépítése és miíkodése A táplálkozás részfolyamatai. Az egészséges táplálkozás. Az ĺmmunol gia
alapjai, egészségtani vonatkozásai Az immunitás fogalma, az immunrendszer részei, miíkodése. Sportséľiilések.
Szoveti struktlirák élettani vetiiletei. A vázľendszeľ felépítése és miíkodése. Az izomrendszeľ felépĺtése és
miíkodése Az izomeređés és a -tapadás foga}mának ismerete. Keringési rendszer ľészeĺnek szerepe az
éIetmiíkodések fenntartásában A véľr ] alkotott szĺivettani ismeretek b vítése: a hemoglobin moleku]a
vorosvértestek jellemz it meghatároz tutajdonságai' Légz rendszer részeinek szeľepe az életmrikodések
fenntaľtásában A légzés szervezet_ és sejtszint folyamatainak osszeftiggésbe hozása' A légcsere, a gázcsere és
a sejtlégzés sszeftiggései' Szabályz ľendszer egyes elemeinek szerepe az étz és mozgat teľiiletek
miíkodésének risszehangolásában. Edzéselméleti osszefoglalás, a terhelés során a szervezetben végbemen
változások. EneľgiaszolgáItat folyamatok a szervezetben. Terhelés hatása a mozgat szervľendszerre A
mozgat rendszer részei, feladatai. Teľhelés hatása a légzési szervrendszerre. Terhelés hatása a keringési
rendszerre. A terhelés és a szabályoz ľendszer kapcsolata A vezérlés és a szabályozás ĺĺsszehason]ítása. A
terhelés s a táplálkozás kapcsolata. Kiilonboz éIetkoľok terhelésélettani sajátosságai. Naptári és biol giaĺ
éIetkor fogalma. Fogyatékkal él k, kľ nikus betegek és terhesek terhelésének sajátosságai Fogyatékosság
fogalma, típusai. A teljesítményfokozás

4.1.
Tananyagegység

Célja

Taľtalom
(témakorok)
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M dszer

El adás, magyarázat,
megbeszéIés, oktat
vide lrányított egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldás

Munkaforma

Kontakt ra *

hagyományos tan ľa
és val s ídejíí online
ra Onall

felkésztilés

oraszám

10

Sportpedag gia

A tananyagegység célja, hogy a résztvev k alapos, széles kor elméleti tudásra éptil tapasztalatokat
szerezzenek a sportol k nevelésének, felkészítésének, versenyeztetésének pedag giaĺ vonatkozásair l.

Az oktatás_nevelés folyamata: Alapfogalmak (nevelés, oktatás, képzés, képesség, ismeret, jáľtasság,
készség, teljesítményképes tuđás). A nevelés lehet sége és sziikségessége' A nevelés foĘmata. A nevelés
alapelvei, színterei, m dszerei és eszkozei. A spoľtoktatás elmélete és m dszertana. Az életkorok
pedag giája
Edz i szerepek: Eđz i kompetenciák. Az edz vel szemben támasztott ktivetelmények (á}talános
miíveltség, szakmai felkészĺiitség, pedag giai képességek, eľkolcsi kovetelmények). Az eđz , mint
szocializáci s tényez . Az eđz , mint vezet . Az eďz ĺinnevelése
Az edz -sportol kapcsolat jellemz i: A sport és az erkĺilcs. Az eđz felel ssége a tanítványok
személyiségének formáiásában. Vezetési stí]usok, a sikeres edz vezetésĺ stílusa. Az eďzo' mint pélđakép.
Edz _sportol konfliktushelyzetek és megoldásuk lehet ségei
Tehetség' tehetséggondozás: A teheiség fogalma, isméľvei. A sporttehetség isméľvei. Kivá}asztás-
beváIás a spoľtban. A spoľttehetség gondozása. A kiégés. A sportágválasztás foľmái hazánkban.

4.3
Tananyagegys g

Célja

Tartalom (témakorok)
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M dszer

El ađás, magyarázat.
megbeszélés, oktat
vÍde Irányított egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldás

Munkaforma

Kontakt ra -
hagyományos tan ra
és vď s iđejií online
ra Önáll

felkésztilés

oľaszám

20

Gimnasztika

A gimnasztika tananyagegység tanításának célja, hogy a ľésztvev k elsajátítsák a kiilonbĺiz testhelyzeteket,
mozdulatokat, mozgásokat leír helyes szakkifejezéseket és a gyakoľlatok ábrázolási m dját. A résztvev k
váljanak képessé általános és speciális hatásli képességfejleszt programok osszeáIlítására, gyakorlatok
vezetésére- A résztvev k megismerkedjenek a kéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasziikai
gryakorlatok tervezésével, vezetésével. Megismerkedjenek a korszeríí, edz termekben használt szerekkel (pl.
TRX, bosu). Megtanulják hogyan m dosíthat aZ egľes gyakorlatok hatása, a teľhelés szabályozása azok
haszná]atával

A mozgástanulásban jelent s szereppel bír pszichomotoros képességek rendszere
A gimnasztika mozgásrendszere, az ebben rejl lehet ségek a sériilések megel zésében, a ľehabilitáci ban
betolt tt szerepe.
Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés. A pszichomotorikus képességek és készségek
fejlesztésének eszkĺizrendszere.
Kéziszerrel_ és egyéb szerrel végzett gyakorlatok.
A ktilĺjnbiiz életkoroknak megfelel gimnasztikai mozgásanyagban alkalmazott eszkozok használatának
szabďyai.
A mozgáshibák jellemz i, javításuknak m dszerei.

4.5
Tananyagegység

Céła

Tartalom
(témakoľok)
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Mĺĺdszer

El adás, magyarázat,
megbeszélés, oktat
vide Irányított egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldás

Munkaforma

Kontakt ra -
hagyományos tan ra
és val s iđejií online
ra onáil

felkészĹi1és

orasziím

10

Edz steľvezés

A tananyagegység célja, hogy a résztvev képes legyen a sportág- és életkorspecifikus edzéselmé]eti
ismereteinek gyakorlatban val alkďmazásáľa.

A motoros képességfejlesztés m dszertana. A mozgástanulás. Edzéstervezés, foglaikozásteľvezés. Motoľos
képességfejlesztés. Rĺjvid, ktizép és hosszti' távri áll képesség fejlesztése. Az edzéselméleti ĺsmeretek
sportágspecifikus, életkoroknak megfelel alkalmazása. Az egészséges életm d tervezése, az
egészségfejlesztés, valamint egészségfejleszt , rekreáci s és életm dprogramok gyakorlati megval sítása. A
sportol k felkészít séhez, versenyeztetéséhez sziikséges élettani, biomechanikai torvényszeľ ségek. A sport,
az egészségfejlesztés társadalmi szerepének fontossága. Sporttudományi adatfelvételi és elemz m dszerek'
Konfliktuskezelés. A hatékony kommunikáci s m dszeľ megválasztására. A sportbéli csricsteĘesítmények
eléréséhez sziikséges fizikai és mentális képességek fejleszthet ségének eljárásai, m dszerei, valamint az
egészségukben károsodott emberek mozgásszeľvi és keringési rendszerének sport általi rehabilitáci s
folyamatai. A tiltott teljesítményfokozás legrijabb eszkozeĺve] és m dszereivel kapcsolatos informáci szerzés
foľľásai.

4.7
Tananyagegység

Célja

Taľtalom
(témakiirok)
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Mĺídszer

El adás, magyarázat,
megbeszélés, oktat
vĺde Irányított egyéni
munka Egyéni
felađatmegoldás

Munkafoľma

Kontakt ra -
hagyományos tan ra
és val s idejíí online
ra onáll

feIkésztiIés

oraszám

10

Vezet si - szervez si ismeretek

A tananyagegység célja, hogy a részľvev k megismeľjék a sportszervezés elméleti alapjait, a hazai és a
nemzetkozi sportélet szervezetí strukt ľáját. Képet kaphatnak a szeľVezetek típusair i a verseny_,
rekreáci s sport és az intézményes testneve}és felépítésér l. Ezekre a tapasztalatokra alapozva
ismereteket szereznek sportrenđezvények és események szervezésének mentér l, jellegzetességeir l,
m đszertanár l.
Cétja a vezetési és marketing ismeretek elsajátítása, mely segíti a leend szakembereket a
sportszervezetek irányÍtásában, tisztségvisel i teend k ellátásában és menedzselésében.

A magyar testnevelés és sport tertileteĺ és szeľvezetei
Sportesemények szeľvezése
Altalános vezetési ismeretek
A sportvezetés m dszertani alapjai
Sportmarketĺng

4.9
Tananyagegység

Célja

Tartalom (témakoľŕik)
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5. A képzésben részt vevő teljesítményét éľtékeló ľenđszer leírása

A képzés során alkalmazott mérés-értékelés menete:

A képzés megkezdése eiőtt a jelentkező kérésére elĺjzetes tudásmérést végzünk.

A tananyagegységeket lezárő vizsgákľa a képzés végén komplex módon keriil sor.

A záróvizsga 3 részből áll:

1". vizsgatevékenység: Írásbeli

Az ĺrásbeli vizsgatevékenység a pľogramkövetelmény szakmai moduljainak ĺsmeretanyaga alapján, az oktató álial
összeállított komplex feladatlapon; továbbá külön feladatlapként az adott sportághoz kapcsolódó spoľtterületi
nyelvi anyag alapján kerüI összeáIlításra' A komplex feladatlap a sportedző tevékenységeihez kapcsolódó
fogalmakat, összefiiggéseket tartalmazza' Az írásbeli feladatok a,,A sportoló szervezetének felépítése és

működése", az ,,Edzéselméleti alapok", a ,,SporŁpedagógia", a ,,Sportpszĺchológia", a ,,Gimnasztika", az

,,EdzéselméIet alapjai", az ,,Eďzéstervezés", a ,,Mozgásfejlesztés", a Jogi, gazdasági ismeretek'' alapján, a

sportterületi feladatlap a ,,Sporttal kapcsolatos idegen nyelvĺ kommunikáció" modul, a,,Testépítés-fĺtness
spoľtszakmaĺ" modul alapj án keriil összeállításľa.

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: Az oktató áital készített íľásbeli feladatsorjavításĹértékelési
útmutatója alapján.

Avizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgázó a megszeľezhető összes pontszám tegatább 5t %-át eléľ|e'

2. vizsgatevékenység: Gyakorlat

Edzésterv összeállítása előzetesen megadott szempontok alapján, az oktató által összeállított sportágspecifikus
szituációs tételsor alapján. A feladat előzetesen elkészíthető.

Avizsgatevékenység éľtékelésének szempontjai: Sportágspecifikus szituációs gyakorlatok megoldása, szituáció
elemzése, helyzetgyakoľ]atok, megoldásijavaslat készítése' Avizsgázó a gyakorlaii vizsgatevékenység során az

oktató által összeáilított szituációs tételsorból az oktatás során választ egyet és ez alapján készíti el a feladatot,
melyet a komplex, képzést lezéró vizsga keľetében ĺsmertet.

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgázó a megszeľezhető összes pontszám legalább 61, o/o-át elérte.

3. vizsgatevékerrység: Gyakorlat

Sportági mozgásforma oktatása, edzés levezetése

oktatás vagy edzés rész levezetése, elemzése (hibajavítás), helyzetgyakorlatok, megoldásijavaslat készítése' A
vizsgázó a gyakorlati vizsgatevékenység során az oktató által összeállított tételsorból véletlenszerűen választ
egyet és ez alapján ad számot felkészültségéről'

Avizsgatevékenység éľtékelésének szempontjai: Szaknyelv használata, hibajavítás, ľávezető gyakorlatok
alkalmazása, eđzői fellépés (irányítás), motiváló készség, iđőbeosztás, kifejezésmód, helyezkedés, ľésztvevőkke]

való kommunikáció, visszacsatolások fényében történő korľekcĺók, mozgás, megjelenés, segédeszkozĺĺk
használata' A sportági gyakorlati feladat megolđása, elemzése, bemutatása.

1,4 I 1b
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A vizsgatevékenység akkor eľedményes, ha a vizsgázó a megszeľezhető összes pontszám legalább 6t o/o-át eléľte.

A tanfolyami résztvevő által'meghatározott költségviselőt éńntő fizetési ktitelezeiségek maľadékLalan teljesülése
után megvalósult és a részwbvő által sikeresen teljesített záróvizsgát követően a ťetnőttképző a képzés sikeres
elvégzését igażoló Tanúsíwányt állít ki.

6' A képzésl program végrehajtásához sziikséges feltételek

6.L Szemétyi feltételek

. képzési tartalomnak megfelelő felsőfokú végzettség és szakképzettség,
o vä9ý a képzés tanulmányi teľületének megfelelő szakképesítés és tegďabb otéves szakmai gyakorlat

6.2 Tárgyĺ feltételek

Altalános tárgyi feltételek:

. A tényleges csoportlétszámnak megfelelő, felnőtt méretű tanulói asztalok és székek tábla vagy flipchart --

szükség esetén projektor vagy ĺrásvetĺtó kiegészítő felszerelések: megfelelő világítás és szellőzés,

ruhafogas, szemetes, stb.
. Megfelelő kiszolgáló létesítmények Mosdó - képzési helyszínenként min. egy.

. A sportágnak megfelelő létesítmények, eszközök

Speciális táľgyi feltételek (eszkozok és felszeľelések): -

6.3 Egyéb speciális feltételek

6.4 Személyt, tárgyĺ ós egyéb speclális feltételek bĺztosításának módja
A személyi feltételek megbízási, felhasználási vagy váIlalkozási szerződés keretében, a táľgyi feltételek pedig -

helyszíntől ftiggően - saját vagy bérelt tulajdonként kerülnek biztosításra.

7. Egyéb kĺegészítő infoľmációk
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sZAKÉRTor vÉĺ,nnłÉľv

A MESTO Csoport Kft. l0145015 számri, Sportedző (testépítés-fitness sportágban)
megnevezésti Képzési pľogľamĺól az althbi szakértői véleméný adom:

1. A kópzósiprogľam megfclel a fclnőttkópzésľől szóló 20l3. óvi LXXVil. tĺirvénynck,
valamint a felnőttképzésről szóló törvény végrehajtásáľól szóló 1 Il2020. (II. 7.)'
továbbá aszakképzósľőlszóló 2019- óvi LXXX. töľvénynek, valamint a szakképzésről
szóló tt!rvény végrehajtásáról szólĆ: l2l2020. (il. 7.) kormányľendeletnek.

2. A képzésipľogľamban meghatärozott tartalommal, feltételekkel és módon, valamint a
képzéssel érintett célcsopoľt szźlmára megszerezhetők a képzési progľamban megjelölt
kompetenciák'

3. A képzési program megfelel a szakképesítés progralnkövetelrrrényóben meghatározott
előíľásoknak.

Minősítés helye és dáturna: Csolnok, 202I.a9,....

Szakértő alźńrá.sa

Szakértő neve

Szakértő nyilvántaľtási száma

sffiłľ a**id-^ .ę'.*h- Ĺ"a.ĺ^-
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