MESTO Csoport Kft

Képzési program

Sportoktato (testepités-fitness sportagban) tanfolyamhoz

1.1 Képzés megnevezése

Sportoktato (testépités-fitness sportagban)

1.2 Programkdvetelmény megnevezése

Sportoktato (testépités-fitness sportdgban)

1.3 Programkovetelmény azonosito szama

10144016

1.4 A képzés célja

A testépités-fitness oktato képzés célja, hogy a képzés elvégzése
utén a szakképesitéssel rendelkezd szakember célirdnyosan képes
legyen tervezni, szervezni és iranyitani a sportoldk, csapatok
felkészitését és egyiitt mikddni a versenyeztetéssel jaré
feladatokban. Képessé valjon a sportag technikai elemeinek
megtanitaséara. Tandcsaival segiteni tudja az egészséges életmodra
torekvok taplalkozasanak, sportoldsi programjanak dsszedllitasat

1.5 A képzés célcsoportja

Vallalati vezetdk dontése alapjan beiskolazott munkavéllalok és /
vagy a sajat elhatdrozdsukbdl fejiédni, tovabb lépni akaré
személyek, tovabbad az &llami munkaerd-piaci tdmogatasi
programokban résztvevok vagy valamilyen unids tamogatdsi
formaban részesild személyek.

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

1.6 Tervezett képzési id6

195 éra

1.7 Maximalis csoportlétszam

40 16

2. A képzés soran megszerezheté kompetenciak

A szakképesitéssel rendelkezé képes:

e céliranyosan tervezni, szervezni és irdnyitani az oktatason résztvevdk foglalkozasat.
« alapszinten megtanitani a sportdg mozgasanyagét, rajtjait és forduloit.
e sportdgspecifikus ismereteket nyGjtani, kialakitani a sportagi jartassdgot, képességeket, készségeket

fejleszteni.
e felismerni és gondozni a tehetséget.

e értékelni a tanuldk edzéseken nyujtott teljesitményét, a korszeri pedagdgiai és edzéselvek,
edzésmodszerek figyelembevételével fejleszteni teljesitéképességiiket és teljesité-készséguket.

» felmérni a sportolok technikai tudasat és képes javitani azokat.

e egyiittmiikodni a sport és egyéb szabadidds tevékenységet szervezd egység/intézmény munkajaban.

e egylittmiikddni a szabadidés sportolok foglalkozasai, versenyei szervezésében, irdnyitasaban.

» tandcsaival segiteni az egészséges életmddra torekvek sportoldsi programjanak osszeallitdsat.
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41 A sportolé szervezetének felépitése és miikodése, balesetvédelem Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja Alapvetd célja az emberi szervezet felépitésének, miikodésének és szabalyozdsdnak bemutatasa; ezen belill az | - - -

egyes szervek milkodésében, azok Osszehangolasédban, a szervezet szinti integraciéban szerepet jatszo

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

alapismereteket szolgaltat.
Tartalom Az emberi szervezet szovetei. A mozgat6 szervrendszer felépitésének és mikodésének alapja A csont széveti | 30 Kontaktora - ElGadds, magyarazat,
(témakorok) szerkezete, és élettani szerepei koz6tti 6sszefiiggések. A vazrendszer felépitése és mikddése. Az izomzat hagyoményos megbeszélés, oktatd

felépitése és miikodése A vazizom felépitése: izomsejt, izomrost, izomkoéteg, izompdlya, inak. A 1égzés
szervrendszerének felépitése és miitkodése. A sziv és a keringési rendszer felépitése, mikodése. A kivélasztas
szervrendszerének felépitése, miikodése A bér, a mdj, a tiidd, a végbél és a vese szerepe a kivalasztdsban. Az
idegrendszer felépitése és miikkodése Az idegsejt felépitése, tipusa és funkcidja. Sport és életméd. A
tapcsatorna felépitése és miikodése A taplalkozés részfolyamatai. Az egészséges taplalkozas. Az immunoldégia
alapjai, egészségtani vonatkozasai Az immunitas fogalma, az immunrendszer részei, miikodése. Sportsérilések.
Szoveti struktirak élettani vetiiletei. A vazrendszer felépitése és mikddése. Az izomrendszer felépitése és
miikddése Az izomeredés és a -tapadas fogalménak ismerete. Keringési rendszer részeinek szerepe az
életmiikédések fenntartdséban A vérrdl alkotott szovettani ismeretek bdvitése: a hemoglobin molekula
vorosvértestek jellemzdit meghatarozé tulajdonsdgai. Légzérendszer részeinek szerepe az életmiikodések
fenntartasaban A 16gzés szervezet- és sejtszintii folyamatainak 8sszefiggésbe hozasa. A légcsere, a gazcsere és
a sejtlégzés dsszefliggései. Szabdlyzérendszer egyes elemeinek szerepe az érzé és mozgaté teriiletek
mikodésének 6sszehangoldsaban. Edzéselméleti dsszefoglalds, a terhelés soran a szervezetben végbemend
valtozdsok. Energiaszolgéltatd folyamatok a szervezetben. Terhelés hatdsa a mozgatd szervrendszerre A
mozgatérendszer részei, feladatai. Terhelés hatdsa a 1égzési szervrendszerre. Terhelés hatasa a keringési
rendszerre. A terhelés és a szabélyozé rendszer kapcsolata A vezérlés és a szabalyozas 6sszehasonlitasa. A
terhelés és a taplalkozas kapcsolata. Killénboz6 életkorok terhelésélettani sajatossagai. Naptari és biolégiai
életkor fogalma. Fogyatékkal é16k, krénikus betegek és terhesek terhelésének sajatossdgai Fogyatékossag
fogalma, tipusai. A teljesitményfokozas.

tandra és valos
idejli online dra
Onall6 felkészulés

vided Iranyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldas
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43 Sportpedagégia Oraszam | Munkaforma Médszer
Tananyagegység

Célja A tananyagegység célja, hogy a résztvevek alapos, széles kort elméleti tudasra épild tapasztalatokat | - - -
szerezzenek a sportolok nevelésének, felkészitésének, versenyeztetésének pedagdgiai vonatkozasairdl.

Tartalom (témakorok) | Az oktatds-nevelés folyamata: Alapfogalmak (nevelés, oktatas, képzés, képesség, ismeret, jartassag, | 10 Kontaktéra - Eléadéas, magyarazat,
készséq, teljesitményképes tudds). A nevelés lehetGsége és szitkségessége. A nevelés folyamata. A nevelés hagyomanyos tanéra | megbeszélés, oktat6
alapelvei, szinterei, médszerei és eszkbzei. A sportoktatds elmélete és modszertana. Az életkorok és valos idejd online | vided Irdnyitott egyéni
pedagégiéja éra Ondll munka Egyéni
Edzé6i szerepek: Edzéi kompetencidk. Az edzdével szemben tdmasztott kovetelmények (altalédnos felkésziilés feladatmegoldas

miiveltség, szakmai felkésziiltség, pedagdgiai képességek, erkolcsi kovetelmények). Az edzd, mint
szocializacids tényezs. Az edzd, mint vezet6. Az edzé onnevelése

Az edzé-sportolé kapcsolat jellemzéi: A sport és az erkdles. Az edzd feleléssége a tanitvanyok
személyiségének formaldsaban. Vezetési stilusok, a sikeres edz6 vezetési stilusa. Az edzd, mint példakép.
Edzd-sportold konfliktushelyzetek és megoldasuk lehetdségei

Tehetség, tehetséggondozas: A tehetség fogalma, ismérvei. A sporttehetség ismérvei. Kivalasztas-
bevalds a sportban. A sporttehetség gondozasa. A kiégés. A sportagvalasztds forméai hazankban.
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45 Gimnasztika Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja A gimnasztika tananyagegység tanitasanak célja, hogy a résztvevdk elsajatitsak a killénbdzé testhelyzeteket, | - . E

mozdulatokat, mozgasokat leird helyes szakkifejezéseket és a gyakorlatok abrazoldsi modjat. A résztvevik

valjanak képessé altalanos és specialis hatdsu képességfejlesztG programok Osszeallitdsara, gyakorlatok

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

gyakorlatok tervezésével, vezetésével. Megismerkedjenek a korszert, edz6termekben hasznalt szerekkel (pl.

TRX, bosu). Megtanuljak hogyan médosithaté az egyes gyakorlatok hatésa, a terhelés szabalyozésa azok

hasznalataval
Tartalom A mozgéastanulasban jelentds szereppel biré pszichomotoros képességek rendszere 20 Kontaktéra - El6adas, magyarazat,
(témakorok) A gimnasztika mozgasrendszere, az ebben rejlé lehetdségek a sérilések megel6zésében, a rehabilitdciéban hagyomanyos tandra | megheszélés, oktatd

betoltdtt szerepe.

és valos idejii online

video Iranyitott egyéni

Gimnasztikai gyakorlattervezés és gyakorlatvezetés. A pszichomotorikus képességek és készségek ora Onalld munka Egyéni
fejlesztésének eszkdzrendszere. felkészilés feladatmegoldas
Kéziszerrel- és eqgyéb szerrel végzett gyakorlatok.
A kiilénbh6z6 életkoroknak megfelelé gimnasztikai mozgasanyagban alkalmazott eszkdzok haszndlatdnak
szabélyai.
A mozgashibak jellemz4i, javitdsuknak mddszerei.
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4.7
Tananyagegység

Testépités-fitness sportszakmai ismeretek

Oraszam

Munkaforma

Moadszer

Célja

A tananyagegység tanitdsanak célja, hogy az anatdmiai-élettani, terhelésélettani, edzéselméleti és
gimnasztikai alapfogalmakra alapozva a résztvevék atfogé képet kapjanak a bemelegités, a gimnasztika, a
motoros képességfejlesztés és a levezetés mddszertanardl, képesek legyenek az egyes motoros képességeket
fejlesztd gyakorlatok tervezésére és vezetésére, illetve azok ellenérzésére sajat sportdgukban. Az elézetes
ismeretekre tamaszkodva legyenek képesek megtervezni és megtartani edzés-részeket, képességfejlesztd
foglalkozasokat. Eletkornak, nemnek, el6képzettségnek megfeleld mddszerekkel oktassanak sportagi
mozgasforméakat

A leendd sportszakemberek kell§ elméleti és gyakoriati tapasztalatot szerezzenek az edzés tervezésében,
szervezésében és levezetésében. Hitelesen kommunikéljanak az edzdi szerepre jellemzd interakcidkban,
tdmogatd, nyugodt hatteret biztositsanak tanitvdnyaik szaméra. A pedagdgiai és a pszicholdgiai elveket
betartva oldja meg feladatait.

Tartalom
(témakorok)

Balesetvédelmi szabalyok, a munkaeszkozok rendeltetésszerdi hasznalatdnak médja. A testépités-fitness
oktatastechnikai feltételei, a fitness teremben érvényes biztonsagi szabalyok. A testépité-fitness edzések soran
alkalmazandé edzdéruhdzat, szakmai-, higiéniai elvarasok. Az edzési sériilések okai, elkerilésiik,
elsGsegélynyijtas. A sportdg helye a sportdgak rendszerében. A sportdg kialakulasénak torténete. A sportag
versenyrendszere. Az edzdterem kialakitdsdnak szempontjai. Eszkozok. Foglalkoztatasi formék a testépités-
fitness oktatasban. Az oktatasi 6rék tervezésének elmélete. Kondiciondlis képességfejlesztés és az életkor.
Eletkornak megfelelé kommunikéacids eszkozok, stratégiak. A térbeli tajékozddd képesség fejlesztésének
gyakorlata. Az izilleti mozgékonysag fejlesztése. A bemelegités médszertana. Levezetés, relaxacio. Sajat
sportagra jellemzd motoros képességek. Sportagi mozgasformak oktatdsa. Gépi és szabadsulyzds edzések
médszerei, fogasmddjai. Az edzés tervezése, adminisztracidja. Az edzés szervezési feladatai, elemz6 munka.

90

Kontaktora -
hagyomanyos
tandra és valos ideju
online 6ra Onallg
felkésziilés

Elbdadas, magyarazat,
meghbeszélés, oktatod
vided Irdnyitott egyéni
munka Egyéni
feladatmegoldas
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A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgazd a megszerezhet6 dsszes pontszam legalédbb 61 %-4t elérte.

A tanfolyami résztvevd ltal meghatdrozott koltségvisel6t érinté fizetési kotelezetségek maradéktalan teljesiilése
utdn megvaldsult ¢s a résztvevd altal sikeresen teljesitett zar6vizsgat kovetden a felndttképzé a képzés sikeres
elvégzését igazolo Tanusitvanyt allit ki.

_ 6. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek
6.1 Személyi feltételek

o képzési tartalomnak megfeleld felséfokd végzettség és szakképzettség,
e vagy a képzés tanulmdnyi teriiletének megfelelé szakképesités és legalabb Gtéves szakmai gyakorlat

6.2 Targyi feltételek

Altalanos targyi feltételek:

e A tényleges csoportlétszamnak megfeleld, felnGtt méretd tanuléi asztalok és székek tébla vagy flipchart --
szilkség esetén projektor vagy irdsvetitd kiegészitd felszerelések: megfeleld vilagitas és szell6zés,
ruhafogas, szemetes, stb.

» Megfelel( kiszolgald létesitmények: Mosdé ~ képzési helyszinenként min. egy.

A sportagnak megfeleld létesitmények, eszk6zok

Specidlis targyi feltételek (eszkozok és felszerelések): -

6.3 Egyéb specialis feltételek

6.4 Személyi, targyi és egyéb speciilis feltételek biztositasinak médja
A személyi feltételek megbizdsi, felhasznalasi vagy vallalkozasi szerzédés keretében, a targyi feltételek pedig -
helyszint6l fliggden - sajat vagy bérelt tulajdonként keriilnek biztositdsra.

7. Egyéb kiegészité informaciok
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SZAKERTOI VELEMENY

A MESTO Csoport Kft. 10144016 szam1, Sportoktatd (testépités-fitness sportagban)
megnevezésii megnevezésii Képzési programrol az alabbi szakértdi véleményt adom:

1. A képzési program megfelel a felnéttképzésrdl szol6 2013. ¢vi LXXVIL. torvénynck,
valamint a feln6ttképzésrdl sz016 torvény végrehajtasarol sz616 11/2020. (11. 7.),
tovabba a szakképzésrol szol6 2019- évi LXXX. térvénynek, valamint a szakképzésrol
sz0lo torveny végrehajtasarol szolo 12/2020. (I1. 7.) korményrendeletnek.

2. A képzési programban meghatarozott tartalommal, feltételekkel és mddon, valamint a
képzéssel érintett célcsoport szamara megszerezhetdk a képzési programban megjelolt
kompetenciak.

3. A képzeési program megfelel a szakképesités programkdvetelményében meghatarozott
el6irasoknak.

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