MESTO Csoport Kft

Képzési program

Sportedzo (testépités-fitness sportagban) tanfolyamhoz

1.1 Képzés megnevezése

Sportedzd (testépités-fitness sportagban)

1.2 Programkévetelmény megnevezése

Sportedz6 (testépités-fitness sportadgban)

1.3 Programkévetelmény azonositd szama

10145015

1.4 A képzés célja

A testépités-fitness edzo6 képzés célja, hogy a képzés elvégzése utan
a szakképesitéssel rendelkezé szakember célirdnyosan képes
legyen tervezni, szervezni és iranyitani a sportoldk, csapatok
felkészitését és versenyeztetését. Képessé valjon a sportag
technikai elemeinek megtanitasara. Tanacsaival segiteni tudja az
egészséges életmodra torekvok taplalkozasanak, sportolasi
programjanak Osszeallitasat

1.5 A képzés célcsoportja

Vallalati vezet6k dontése alapjan beiskolazott munkavallalok és /
vagy a sajat elhatdrozésukbdl fejlédni, tovabb lépni akard
személyek, tovabba az dllami munkaerd-piaci tdmogatési
programokban résztvevék vagy valamilyen uniés tdmogatdsi
formdban részesild személyek.

A képzési program elérheté minden olyan egyén szamaéra is, aki a
belépési feltételeknek megfelel és a képzési programmal elérhetd 0j
szakmai képesités megszerzését tiizte ki célként maga elé.

1.6 Tervezett képzési id6

325 ora

1.7 Maximalis csoportlétszam

40 16

2. A képzés soran megszerezheté kompetenciak

A szakképesitéssel rendelkez6 képes:

e Célirdnyosan tervezni, szervezni és iranyitani a sportoldk, csapatok révid-, kézép- és hosszu tava

felkészitését és versenyeztetését.

e Megtanitani a sportag technikai elemeit.

Ertékelni a sportoldk edzéseken és a versenyeken nyujtott teljesitményét, a korszerd pedagdgiai és
edzéselvek, edzésmodszerek figyelembevételével fejleszteni teljesitéképességiiket és teljesit6-készségliket.
Felmérni sportoldi allcképességét, technikai tudédsat, valamint edzéstervet késziteni, iranyitani annak
veégrehajtasat. l

Edzdversenyeket és versenyeket, illetve edzGtaborokat szervezni.

Megszervezni és koordinalni a rébizott sportolok felkészitésében egyilittmiikodé szakemberek
tevékenységét (sportorvos, pszichologus sth.).

Részt venni a sport és egyéb szabadidds tevékenységet szervez$ egység/intézmény munkdjaban.

Részt venni a szabadidds sportoldk foglalkozasai, versenyei szervezésében, iranyitasaban.

Tanécsaival segiteni az egészséges életmddra torekvik taplalkozasanak, sportolasi programjanak dsszeallitasat.
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4.1 A sportolo szervezetének felépitése és miikodése, balesetvédelem Oraszam | Munkaforma Maodszer
Tananyagegység
Célja Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, mikodésének és szabalyozasanak bemutatasa; ezen belil az | - 2 =

egyes szervek mitkodésében, azok Osszehangoldsdban, a szervezet szinti integraciéban szerepet jatszo

folyamatok megtanitdsa. A targy kifejezetten alapozd jellegli, a legtobb késébbi képzési egységhez

alapismereteket szolgéltat.
Tartalom Az emberi szervezet szovetei. A mozgaté szervrendszer felépitésének és miikodésének alapja A csont széveti | 30 Kontaktora - Eléadas, magyarazat,
(témak6rok) szerkezete, és élettani szerepei kozo6tti dsszefiggések. A vazrendszer felépitése és milikédése. Az izomzat hagyomanyos megbeszélés, oktatd

felépitése és mikodése A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkdteg, izompdlya, inak. A légzés
szervrendszerének felépitése és miikodése. A sziv és a keringési rendszer felépitése, milkodése. A kivalasztas
szervrendszerének felépitése, miikodése A bér, a maj, a tiidd, a végbél és a vese szerepe a kivalasztasban. Az
idegrendszer felépitése és miikodése Az idegsejt felépitése, tipusa és funkcidja. Sport és életméd. A
tapcsatorna felépitése és milkodése A taplalkozas részfolyamatai. Az egészséges taplalkozas. Az immunologia
alapjai, egészségtani vonatkozasai Az immunitds fogalma, az immunrendszer részei, mikodése. Sportsériilések.
Szoveti struktiradk élettani vetilletei. A vdzrendszer felépitése és miikodése. Az izomrendszer felépitése és
miikodése Az izomeredés és a -tapadas fogalméanak ismerete. Keringési rendszer részeinek szerepe az
életmiikédések fenntartdsdban A vérrdl alkotott szévettani ismeretek bévitése: a hemoglobin molekula
vorésvértestek jellemzdit meghatérozé tulajdonsagai. Légzérendszer részeinek szerepe az életmiikodések
fenntartasaban A 1égzés szervezet- és sejtszintli folyamatainak 6sszefiiggésbe hozésa. A légcsere, a gazcsere és
a sejtlégzés osszefiiggései. Szabélyzorendszer egyes elemeinek szerepe az érzé és mozgaté teriletek
mikodésének dsszehangolasdban. Edzéselméleti 6sszefoglalds, a terhelés soran a szervezetben végbemend
véltozasok. Energiaszolgaltaté folyamatok a szervezetben. Terhelés hatdsa a mozgatdé szervrendszerre A
mozgatérendszer részei, feladatai. Terhelés hatdsa a 1égzési szervrendszerre. Terhelés hatasa a keringési
rendszerre. A terhelés és a szabélyozd rendszer kapcsolata A vezérlés és a szabalyozéas dsszehasonlitasa. A
terhelés és a taplalkozas kapcsolata. Killonbozd életkorok terhelésélettani sajatossagai. Naptari és biologiai
életkor fogalma. Fogyatékkal él6k, krénikus betegek és terhesek terhelésének sajatossagai Fogyatékossag
fogalma, tipusai. A teljesitményfokozas

tanora és valos
idejli online 6ra
Onallo felkészilés

video Iranyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldas

3716




4.3 Sportpedagogia Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja A tananyagegység célja, hogy a résztvevik alapos, széles kord elméleti tudasra épiilé tapasztalatokat | - - -
szerezzenek a sportolok nevelésének, felkészitésének, versenyeztetésének pedagdgiai vonatkozdsairol.
Tartalom (témakorok) | Az oktatas-nevelés folyamata: Alapfogalmak (nevelés, oktatas, képzés, képesség, ismeret, jartassdg, | 10 Kontaktéra - Eléadés, magyarazat,

készség, teljesitményképes tudds). A nevelés lehetSsége és sziikségessége. A nevelés folyamata. A nevelés
alapelvei, szinterei, modszerei és eszk6zei. A sportoktatds elmélete és modszertana. Az életkorok
pedagogiaja

hagyoményos tandra
és valds ideji online
¢ra Onalld

megbeszélés, oktatd
video Irdnyitott egyéni
munka Egyéni

Edzé6i szerepek: EdzGi kompetencidk. Az edzdvel szemben tamasztott kovetelmények (altaldnos felkésziilés feladatmegoldas
miiveltség, szakmai felkésziiltség, pedagdgiai képességek, erkélcsi kévetelmények). Az edzd, mint
szocializacids tényezd. Az edzd, mint vezetd. Az edzd dnnevelése
Az edzé-sportolé kapcsolat jellemzdi: A sport és az erkolcs. Az edzd feleldssége a tanitvanyok
személyiségének forméldsaban. Vezetési stilusok, a sikeres edzd vezetési stilusa. Az edzd, mint példakép.
Edz6-sportold konfliktushelyzetek és megoldasuk lehetdségei
Tehetség, tehetséggondozas: A tehetség fogalma, ismérvei. A sporttehetség ismérvei. Kivalasztas-
bevélas a sportban. A sporttehetség gondozasa. A kiégés. A sportadgvalasztds formai hazdnkban.
0.
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4.5 Gimnasztika Oraszam | Munkaforma Médszer
Tananyagegység
Célja A gimnasztika tananyagegység tanitasanak célja, hogy a résztvevik elsajtitsak a killonhozé testhelyzeteket, | - 2 -

mozdulatokat, mozgasokat leiré helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok abrazolasi médjat. A résztvevok

valjanak képessé éltalanos és specialis hatasu képességfejlesztd programok Osszedllitdsdra, gyakorlatok

vezetésére. A résztvevék megismerkedjenek a kéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai

gyakorlatok tervezésével, vezetésével. Megismerkedjenek a korszert, edzétermekben hasznalt szerekkel (pl.

TRX, bosu). Megtanuljdk hogyan mddosithato az egyes gyakorlatok hatdsa, a terhelés szabalyozasa azok

hasznalataval
Tartalom A mozgdstanulasban jelentés szereppel biré pszichomotoros képességek rendszere 20 Kontaktéra - Eléadés, magyarazat,
(témakorok) A gimnasztika mozgasrendszere, az ebben rejld lehetdségek a sérillések megelézésében, a rehabilitdciéban hagyoményos tanora | megbeszélés, oktatd

betoltétt szerepe.

Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés. A pszichomotorikus képességek és készségek
fejlesztésének eszkdzrendszere.

Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett gyakorlatok.

A kilonbéz6 életkoroknak megfelelé gimnasztikai mozgasanyagban alkalmazott eszk6zok hasznalatdnak
szabdlyai.

A mozgéshibik jellemzdi, javitdsuknak mddszerei.

és valos idejii online
¢ra Onallé
felkésziilés

video Irdnyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldés

7116




4.7 Edzéstervezés Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja A tananyagegység célja, hogy a résztvevé képes legyen a sportag- és életkorspecifikus edzéselméleti | - - =

ismereteinek gyakorlatban vald alkalmazaséra.
Tartalom A motoros képességfejlesztés modszertana. A mozgéstanulas. Edzéstervezés, foglalkozastervezés. Motoros | 10 Kontaktéra - Fléadés, magyarazat,
(témakorak) képességfejlesztés. Rovid, kozép és hosszh tava alléképesség fejlesztése. Az edzéselméleti ismeretek hagyomdnyos tanéra | megbeszélés, oktatd

sportagspecifikus, életkoroknak megfelelé alkalmazdsa. Az egészséges életmdd tervezése, az
egészségfejlesztés, valamint egészségfejleszid, rekreicits és életmddprogramok gyakorlati megvaldsitasa. A
sportoldk felkészitéséhez, versenyeztetéséhez sziikséges élettani, biomechanikai torvényszeriségek. A sport,
az egészségfejlesztés tarsadalmi szerepének fontossdga. Sporttudomanyi adatfelvételi és elemzé médszerek.
Konfliktuskezelés. A hatékony kommunikaciés modszer megvélasztasara. A sportbéli csiicsteljesitmények
eléréséhez sziikséges fizikai és mentdlis képességek fejleszthetGségének eljarasai, modszerei, valamint az
egészségiikben karosodott emberek mozgasszervi és keringési rendszerének sport altali rehabilitacios
folyamatai. A tiltott teljesitményfokozas legijabb eszkézeivel és modszereivel kapcsolatos informacidszerzés
forrasai.

és valds idejl online
6ra Onallé
felkésziilés

vide6 Irdnyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldas

9/16




49
Tananyagegység

Vezetési - szervezési ismeretek

Oraszam

Munkaforma

Modszer

Célja

A tananyagegység célja, hogy a résztvevik megismerjék a sportszervezés elméleti alapjait, a hazai és a
nemzetkézi sportélet szervezeti strukturdjat. Képet kaphatnak a szervezetek tipusairdl a verseny-,
rekreacids sport és az intézményes testnevelés felépitésérbl. Ezekre a tapasztalatokra alapozva
ismereteket szereznek sportrendezvények és események szervezésének mentérdl, jellegzetességeirdl,
moédszertanarol.

Célja a vezetési és marketing ismeretek elsajatitdsa, mely segiti a leendé szakembereket a
sportszervezetek iranyitdsaban, tisztségviselGi teenddk elldtasaban és menedzselésében.

Tartalom (témakorok)

A magyar testnevelés és sport tertletei és szervezetei
Sportesemeények szervezése

Altalanos vezetési ismeretek

A sportvezetés modszertani alapjai

Sportmarketing

10

Kontaktora -
hagyomanyos tanodra
és valds ideji online
6ra Onéll6
felkésziilés

Eléadés, magyarazat,
megbeszélés, oktatd
vide6 Iranyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldas

11716




5. A képzésben részt vevo teljesitményeét értékelé rendszer leirasa
A képzés soran alkalmazott mérés-értékelés menete:
A képzés megkezdése eltt a jelentkezd kérésére eldzetes tudasmérést végziink.
A tananyagegységeket lezar vizsgakra a képzés végén komplex modon kerul sor.

A zé&révizsga 3 részbdl all:

1. vizsgatevékenység: Irdsbeli

Az irasbeli vizsgatevékenység a programkévetelmény szakmai moduljainak ismeretanyaga alapjan, az oktaté altal
osszeallitott komplex feladatlapon; tovabba kiilon feladatlapként az adott sportaghoz kapcsolddé sportterileti
nyelvi anyag alapjan kerul dsszeallitasra. A komplex feladatlap a sportedzé tevékenységeihez kapcsolodd
fogalmakat, osszefiiggéseket tartalmazza. Az irasbeli feladatok a , A sportold szervezetének felépitése és
miikodése”, az ,Edzéselméleti alapok”, a , Sportpedagdgia”, a ,Sportpszicholdgia”, a ,Gimnasztika”, az
~Edzéselmélet alapjai”, az ,Edzéstervezés”, a ,Mozgasfejlesztés”, a ,Jogi, gazdasagi ismeretek” alapjan, a
sportteruleti feladatlap a , Sporttal kapcsolatos idegen nyelvi kommunikaci6” modul, a , Testépités-fitness
sportszakmai” modul alapjan keriil dsszeallitasra.

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: Az oktat6 altal készitett irasbeli feladatsor javitasi-értékelési
utmutatdja alapjan.

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgdzé a megszerezhet§ dsszes pontszam legaldbb 51 %-at elérte.

2. vizsgatevékenység: Gyakorlat

Edzésterv 6sszeallitdsa eldzetesen megadott szempontok alapjén, az oktat6 altal dsszedllitott sportagspecifikus
szitudcios tételsor alapjan. A feladat el6zetesen elkészithetd.

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: Sportagspecifikus szitudcios gyakorlatok megoldésa, szitudcié
elemzése, helyzetgyakorlatok, megoldasi javaslat készitése. A vizsgdzd a gyakorlati vizsgatevékenység soran az
oktatd altal 6sszedllitott szituacids tételsorbdl az oktatds soran valaszt egyet és ez alapjan késziti el a feladatot,
melyet a komplex, képzést lezard vizsga keretében ismertet.

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgazé a megszerezhet§ dsszes pontszam legalabb 61 %-at elérte.

3. vizsgatevékenyseq: Gyakorlat
Sportagi mozgasforma oktatasa, edzés levezetése

Oktatas vagy edzés rész levezetése, elemzése (hibajavitas), helyzetgyakorlatok, megoldési javaslat készitése. A
vizsgdzo a gyakorlati vizsgatevékenység soran az oktat6 altal Gsszeallitott tételsorbdl véletlenszertien vélaszt
egyet és ez alapjan ad szamot felkésziiltségérdl.

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: Szaknyelv hasznélata, hibajavitas, ravezeté gyakorlatok
alkalmazasa, edzdi fellépés (iranyitds), motivalo készség, idébeosztas, kifejezésmadd, helyezkedés, résztvevikkel
valé kommunikacié, visszacsatolasok fényében torténd korrekciok, mozgas, megjelenés, segédeszkozok
hasznélata. A sportdgi gyakorlati feladat megoldasa, elemzése, bemutatdsa.

Wk,

14 /16



A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgazd a megszerezhet6 Osszes pontszdm legaldbb 61 %-at elérte.

A tanfolyami résztvevd altal meghatérozott koltségvisel6t érintd fizetési kotelezetségek maradéktalan teljesiilése
utdn megvalésult és a résztvevd altal sikeresen teljesitett zarévizsgat kivetden a feln6ttképzd a képzés sikeres
elvégzését igazolé Tanusitvanyt allit ki.

6. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
6.1 Személyi feltételek

» képzési tartalomnak megfeleld felséfoku végzettség és szakképzettség,
» vagy a képzés tanulmanyi teriiletének megfelelé szakképesités és legalabb 6téves szakmai gyakorlat

6.2 Targyi feltételek

Altalanos targyi feltételek:

* A tényleges csoportlétszamnak megfeleld, felnott méretli tanuldi asztalok és székek tabla vagy flipchart --
sziikség esetén projektor vagy irasvetitd kiegészito felszerelések: megfelelé vilagitas és szelldzés,
ruhafogas, szemetes, stb.

o Megfelel kiszolgald létesitmények: Mosdo - képzési helyszinenként min. egy.

e A sportagnak megfelelé 1étesitmények, eszkozok

Specidlis targyi feltételek (eszkozok és felszerelések): -

6.3 Egyéb specialis feltételek

6.4 Személyi, targyi és egyéb specialis feltételek biztositasanak modja
A személyi feltételek meghizasi, felhasznalasi vagy vallalkozasi szerz6dés keretében, a targyi feltételek pedig -
helyszintdl fligg6en - sajit vagy bérelt tulajdonként kertilnek biztositasra.

7. Egyéb kiegészito informaciok

T
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SZAKERTOI VELEMENY

A MESTO Csoport Kft. 10145015 szam1, Sportedzo (testépités-fitness sportagban)
megnevezésit Képzési programrol az alabbi szakértdi véleményt adom:

1. A képzési program megfelel a felnéttképzésrél szo16 2013, évi LXXVIL. torvénynek,
valamint a feln6ttképzésrol sz616 torvény végrehajtasarol szold 11/2020. (11. 7.),
tovabba a szakképzésrol sz616 2019- ¢vi LXXX. térvénynck, valamint a szakképzésrol
sz016 torvény végrehajtasarol sz616 12/2020. (1I. 7.) kormanyrendeletnek.

2. A képzési programban meghatarozott tartalommal, feltételekkel €s modon, valamint a
képzéssel érintett célcsoport szamara megszerezhetdk a képzési programban megjelolt
kompetencidk.

3. A képzési program megfelel a szakképesités programkovetelményeben meghatarozott
eloirasoknak.

Minésités helye és datuma: Csolnok, 2021.09.....
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