
MEsTo Csopoľt Kft

Képzési progľam

Spoľtoktató (testépítés-fitness sportágban) tanfolyamhoz

2. A képzós során meĺ'szerezhető kompetenciák

A szakképesítéssel rendelkező képes:

. célirányosan tervezni, szervezni és iľányítani az oktatáson résztvevők foglalkozását.

. alapszinten megtanítani a sportág mozgásanyagát, rajtjait és forđulóit.

. sportágspecifĺkus ismereteket nyújtani, kialakítani a sportági jártasságot, képességeket, készségeket
fejleszteni.

. felismerni és gonđozni a tehetséget.

. értékeInĺ a tanulók edzéseken nyújtott teljesítményét, a koľszeľű pedagógiai és edzéselvek,
edzésmódszeľek ÍigyelembevételéveI fejleszteni teljesítőképességüket és teIjesĺtő-készségiiket.

. felmérni a sportolók technikai tudását és képes javítani azokat.

. együttműködni a sport és egyéb szabadidős tevékenységet szervező egység/intézmóny munkájában'

. egryüttműködni a szabađiđős sportolók foglalkozásai, versenyei szeľvezésében, ĺrányításában.
r tanácsaival segíteni az egészséges életmódra törekvők sportolási pľogramjának osszeállítását.

t'.L Képzés megnevezése SporĹoktató (testépítés_fitness sportágban)

L.2 Pľogramkövetelmény megnevezése Sportoktató (testépítés-fitness spoľtágban)

L.3 Programkövetelmény azonosító száma 10144016

'l..4 Aképzés célja A testépĺtés-fitness oktató képzés célja, hogy a képzés elvégzése
után a szakképesítésse] rendelkező szakember célĺrányosan képes
legyen terveznĺ, szervezni és iľányítani a spoľtolók, csapatok
felkészítését és egyiitt műkĺidni a versenyeztetéssel jáľó
feladatokban. Képessé váIjon a sportág technikaĺ elemeinek
megtanítására' Tanácsaival segĺteni tudja az egészséges életmódra
törekvők táplálkozásának, spoľtolási programjának összeáIlítását

1.5 A képzés célcsoportja Vá}lalati vezetők dontése alapján beiskolázott munkavállalók és /
vagy a saját eihatározásukbó} fejlődni, tovább lépni akaró
személyek, továbbá az állami munkaerő-piacĺ támogatási
progľamokban ľésztvevők vagy valamilyen unĺós támogatásĺ
formában ľészesülő személyek.
A képzési program elérhető minden olyan egyén számáľa is, aki a
belépési feltételeknek megfelel és a képzésĺ progľammal elérhető új
szakmai képesítés megszerzését tiizte ki célként maga eIé.

1.6 Teľvezett képzési idő 195 óra

1.7 Maximális csopoľtléťszám 40 tő
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El adás, magyarázat,
megbeszélés, oktat
vĺde Irányított egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldás

Munkaforma

Kontakt ra -
hagyományos
tan ra és val s
idejíí online ra
oná]] felkésziilés
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30

A spoľtol szervezetének felépít se s mííktidése, bďesetv delem

Alapvet célja az emberi szervezet felépítésének, miikodésének és szabályozásának bemutatása; ezen beliil az
egyes szeTvek miíktjdésében, azok osszehangolásában, a szervezet szintíĺ integráci ban szerepet játsz
fotyamatok megtanítása. A tárgy kifejezetten alapoz jellegíí, a iegt bb kés bbi képzési egységhez
alapismereteket szolgáltat.

Az emberi szerveze| szclvetei. A mozgat szervrenđszer felépítésének és mííkĺjdésének alapja A csont szoveti
szeľkezete, és éiettani szerepei koztjttĺ osszefiiggések. A vázrendszeľ felépítése és miĺkodése. Az izomzat
felépítése és mííkĺjdése A vázizom felépítése: izomsejt, izomrost, izomkoteg, ízomp lya, inak. A Iégzés
szeĺvrendszerének felépítése és miĺkodése. A szív és a keringési rendszeľ felépítése, miĺkĺjdése. A }jválasztás
szervľendszerének felépítése, mííkodése A b ľ, a máj, a tíidĺ , a végbéI és a vese szerepe a kíválasztásban. Az
idegrendszer fetépítése és míiktidése Az idegsejt felépítése, típusa és funkci ja. Sport és éIetm d. A
tápcsatorna felépítése és mííkodése A táplalkozás részfoĘmatai. Az egészséges táplálkozás. Az immunol gia
a}apjai, egészségtani vonatkozásai Az immunitás fogalma, az immunrendszer ľészei, miíkodése. Sportsértiiések.
Szoveti struktťrrák élettani vetĺiletei. A vázrenđszeľ felépítése és miíkođése. Az izomrendszer felépítése és
miĺkĺjdése Az izomeľedés és a -tapadás fogalmának ismerete. Keringési rendszer részeinek szeľepe aZ
életmiíkodések fenntartásában A vérr l a]kotott szcivettani ismeretek b vítése: a hemoglobin molekula
vciľcisvértestek jettemz ĺt meghatároz tulajdonságai. Légz rendszer ľészeĺnek szeľepe az életmííkođések
fenntaľtásában A 1égzés szeľvezet_ és sejtszinť folyamatainak osszefiiggésbe hozása. A légcsere, a gázcsere és
a sejtiégzés osszefĹiggései' SzabáIyz rendszer egyes elemeinek szerepe az éĺz és mozgat teľiiletek
mÍíkodésének ŕisszehangotásában. Edzéseiméleti osszefogialás, a teľhelés során a szervezetben végbemen
változások' Energiaszolgáltat folyamatok a szervezetben. Teľhelés hatása a mozgat szervľendszerľe A
mozgat rendszer részei, feladatai. Terhelés hatása a légzési szervrendszerre. Terhelés hatása a keringési
rendszeľre. A terhelés és a szabályoz ľendszeľ kapcsolata A vezérlés és a szabályozás osszehasonlítása. A
teľhelés és a tápláIkozás kapcsolata. Kiilonboz életkoľok terhelésélettani sajátosságai' Naptári és biol giai
éIetkor fogalma. Fogyatékkal él k, kr nikus betegek és terhesek terhelésének sajátosságai Fogyatékosság
fogalma, típusai' A teljesítményfokozás.

4.L
Tananyagegység

Célja

Taľtalom
(témakorok)
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Sportpedag gia

A tananyagegység céija, hogy a résztvev k alapos, széles kĺjrri elméIeti tudásra épĹil tapasztalatokat
szerezzenek a sportol k neveiésének, felkészítésének, versenyeztetésének pedag giai vonatkozásaiľ l.

Az oktatás_nevelés folyamata: A]apfogalmak (nevelés, oktatás, képzés, képesség, ismeľet, jáľtasság,
készség, teljesítményképes tuđás). A nevelés lehet sége és sztikségessége' A nevelés folyamata. A nevelés
alapelvei, színterei, m dszerei és eszkozei. A spoľtoktatás elméIete és m dszertana. Az életkorok
pedag giája
Edz ĺ szerepek Edz i kompetenciák. Az edz vel szemben támasztott kovetelmények (általános
miíveltség, szakmai felkésztiltség, peđag giai képességek, erkolcsi kĺiveteimények). Az edz , mint
szocializáci s tényez . Az edz , mint vezet . Az eđz ĺinnevelése
Az edz -sportol kapcsolat jellemz i: A sport ĺás az erktilcs. Az edz felel ssége a tanítványok
szeméĘségének foľmálásában. Vezetési stílusok, a sikeľes edz vezetési stílusa. Az edz , mint p idakép.
Edz -sportol konfliktushelyzetekés megoldásuk lehet ségei
Tehets g, tehetséggondozás: A tehetség fogalma, ismérvei. A sporttehetség ismérvei. Kiválasztás-
beválás a sportban. A sporttehetség gondozása. A kiégés. A spoľtágválasztás foľmái hazánkban'

4.3
Tananyagegység

Cé|a

Taľtalom (témakorok)
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Gimnasztĺka

A gimnasztika tananyagegység tanításának célja, hogy a résztvev k elsajátítsák a kiilonbĺiz testhelyzeteket,
mozdulatokat, mozgásokat leír heiyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok ábrázolási m dját. A résztvev k
váljanak képessé általános és speciális hatásli képességfejleszt programok tisszeáIlítására, gyakorlatok
vezetésére. A résztvev k megismerkedjenek a kéziszerrel és egyéb szerekkel végzett gimnasztikai
gyakorlatok tervezésével, vezetésével. Megĺsmerkedjenek a korszeľ , eđz termekben használt szerekkel (pl.
TRX, bosu). Megtanulják hogyan m dosíthat az egyes gyakoľlatok hatása, a terhelés szabályozása azok
haszĺrálatával

A mozgástanulásban jelent s szereppel bír pszichomotoľos képességek rendszere
A gimnasztĺka mozgásrendszere, az ebben rejl lehet ségek a séľĺilések megel zésében, a rehabilitáci ban
betoltott szerepe.
Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakoľlatvezetés. A pszichomotoľikus képességek és készségek
fejlesztésének eszktizrendszere.
Kéziszerrel- és egyéb szerrel végzett gyakoľlatok.
A kti}onbtiz éIetkoroknak megfelel gimnasztikai mozgásanyagban alka]mazott eszkozok használatának
szabályai.
A mozgáshibák jellemz i, javításuknak m dszerei.

4.5
Tananyagegys g

Célja
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Testépítés-fitness sportszakrnai ismeretek

A tananyagegység tanításának célja, hogy az anat miaiéIettani, terhelésélettani, edzéselméleti és
gimnasztikai alapfogalmakra alapozva a résztvev k átfog képet kapjanak a bemelegítés, a gimnasztika, a
motoľos képességfejlesztés és a levezetés m dszerlanár l, képesek legyenek az egyes motoros képességeket
fejleszt gyakorlatok tervezésére és vezetésére, illetve azok el]en rzéséľe saját sportágukban. Az el zetes
ismeretekre támaszkodva legyenek képesek megterveznĺ és megtartani edzés-részeket, képességfejleszt
fogla}kozásokat. Életkornak, nemnek, el képzettségnek megfelel m dszerekkel oktassanak sportági
mozgásformákat
A 1eenđ sportszakemberek ke]l elméleti és gyakorlati tapasztalatot szerezzenek az edzés tervezésében,
szervezésében és levezetésében. Hitelesen kommunikáljanak az edz i szerepre jellemz ĺnterakci kban,
támogat , nyugodt hátteret biztosítsanak tanítványaik számára. A pedag giaĺ és a pszĺchol giaĺ eiveket
betarťva oldja meg feladatait.

Balesetvéđeimi szabályok, a munkaeszkĺizok rendeltetésszeľĺí használatának m dja. A testépítés-fitness
oktatástechnikai feltételei, a fitness teľemben érvényes biztonsági szabályok. A testépít -fitness edzések soľán
alkalmazand edz ruházat, szakmai_, higiéniai elvárások. Az edzésĺ sériilések okai, elkeriilésiik,
els segétynyrijtás. A spoľtág helye a sportágak rendszerében. A spoľtág kialakulásának torténete. A sportág
versenyrendszere. Az edz terem kialakításának szempontjai. Eszkozok. Foglalkoztatási formák a testépítés-
fitness oktatásban. Az oktatási rák tervezésének elméIete. Kondicionális képességfejlesztés és az é]etkor.
ÉIetkornak megfelel kommunikáci s eszk<jzĺjk, stratégiák. A térbeli tájékoz d képesség fejlesztésének
gyakorlata. Az izu\eti mozgékonyság fejlesztése. A beme]egítés m dszertana. Levezetés, relaxáci . Saját
sportágra jellemz motoľos képességek. Sporiági mozgásformák oktatása. Gépi és szabadsrilyz s edzések
m dszerei, fogásm djaĺ. Az edzés tervezése, adminisztráci ja. Az edzés szervez si fe}adataĺ, e]emz munka.

4.7
Tananyagegység
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A vizsgatevékenysóg akkor eredményes, ha a vizsgázó a megszeľezhető ĺisszes pontszám legalább 6L o/o-át elérte

A tanfolyami résztvevő által meghatározott költségviselőt érintő fizetési ktitelezetségek maľadéktalan teljesülése
után megvalósult ęs a részťvevő által sikeresen teljesített záróvizsgát követően a felnőttképző a képzés sikeres
elvégzését igazoló Tanúsítványt állít ki.

' 6.A kópzóst pľogram vógľehajtásához sziikséges feltótelek

6. 1 SzeméĘi fettótele_k

. képzési taľtalomnak megfelelő felsőfokú végzettség és szakłépzettség,
o Vä9ý a képzés tanulmányi teľtiletének megfelelő szakképesítés és legalabb ötéves szakmai gyakoľlat

6.2 Táľgvi feltételek

Altalános tárgyi feltétetek:

. A tényleges csoportlétszámnak megfelelő, felnőtt méretű ianulói asztalok és székek tábla vagy flĺpchaľt --
sztikség esetén pľojektor vagy írásvetítő kiegészítő felszerelések: megfelelő világítás és szellőzés,
ruhafogas, szemetes, stb.

. Megfe]elő kiszolgáló létesítmények; Mosdó - képzési helyszínenként min. egy.

. A sportágnak megfelelő létesítmények, eszkozök

Speciális táľgyi feltételek (eszközök és felszeľelések): -

6.3 Egyéb speciálĺs feltótelek

6.4 Személyi, táľgyĺ és egyéb speciális feltételek biztosításának módJa
A személyi feltételek megbízási, felhasználási vagy vállalkozási szerződés keľetében, a tárgyi feltételek pedig -

helyszíntől függően - saját vagy bérelt tulajdonként kerülnek bĺztosításra.

7. Egyób ktegószítő ĺnformácíók
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SZAKÉRTÓI vÉĺ,nuÉNy

A MESTO Csopoľt Kft. l0l44016 számú, Spoľtoktató (testépítés-ťrtness sportágban)
megnevezésű megnevezósiĺ Képzési pľogľamról az a|ětbbi szakértői véleméný adom:

l. A kópzési progfam megfclel a fclnőttképzésľől szóló 20l3. óviLXXVil. töľvónynck,
valamint a felnőttképzésről szóló törvény végľehajtásáról szóló 1t12020. (II. 7.)'
továbbá a szakképzósľől szóló 2019- évi LXXX. törvónynck, valamint a szakkópzósľől
szóló torvény végľehajtásáľól szolő t2l2a20. (il. 7.) kormányľendeletnek.

2. A képzésiprogľamban meghatározott tartalommal, feltételekkel és módon, valamint a
képzéssel éľintett célcsopoĺt szźlmira megszeľezhetők a képzési progľamban megielölt
kompetenciák.

3. A képzési progľam megfelel a szakképesítés prograrnkövetelrnényében rneghatźyozott
előíľásoknak.

Minősítés helye és dátuma: Csolnok, 202I.09..,..

Szakértő aläirása

Szakértő neve

Szakértő nyilvántaľtási száma
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