
MEsTo Csopoľt Kft

Képzésĺ pľogram

SzeméĘĺ edző tanfolyamhoz

1.1 Képzés megnevezése Személyi edző

1.2 Pľogľamkövetelmény megnevezése Személyi edző

L.3 Programkövetelmény azonosító száma 1014s004

'l'.4 Aképzés célja A képzésben ľésztvevőt olyan ismeretek, készségek és képességek
birtokába juttatni, mellyel munkája során önállóan és szakszerűen
el tudja látni a munkakĺirének betöltéséhez szükséges feladatokat.

1.5 A képzés célcsoporťja VáIla}ati vezetĺík döntése alapján beiskolázott munkavá]lalók és /
vagy a saját elhatározásukból fejlődni, tovább lépni akaró
személyek, továbbá az állami munkaerő-piaci támogatási
programokban résztvevők vagy valamilyen uniós támogatásĺ
formában ľészesülő személyek.
A képzési program eléľhető minden olyan egyén számára ĺs, akĺ a
belépési feltételeknek megfelel és a képzési programmal elérhető új
szakmai képesĺtés megszeľzését tűzte ki célként maga elé.

1.6 Teľvezett képzési idó 200 óľa

L.7 Maximális csoportlétszám 40 tő
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3.L Iskolaĺ végzettség érettségi végzeltség

3.2 Szakmai előképzettség

- Spor|edző (a sportág megjelölésével) - Spoľtoktató (a

sportág megjelölésével) - Fitness-wel]ness insbruktor - Aqua
tľéner - Csoportos fitness instruktor _ Fitness instruktor -

Rekreációs mozgásprogram-vezető (szakirány
megjeltiléséve]) _ Tánc instruktor

3.3 Egészségiigyĺ alkalmassági követelmények szükséges

3.4 EIőírt gyakorlat

3.5 Részvétel kovetésének módja
A képzésben résztvevő áItal aláíľtjelenléti ív (és/vagy a
képzésben résztvevővel elektľonikus úton folytatott szakmai
felkészítést ellenőrző, igazoló dokumentum)

3.6 Megengedett hĺányzás

20%
(A felnőttképzési szerződést azonnali hatállyal felmondható,
ha a képzésben ľészt vevő személy a kontaktórákľól a
képzésĺ programban meghatározott időnél igazolatlanul
tobbet mulasztolt.)

3.7 Egyéb feltételek
A képzésre jelentkező kéľheti előzetes tudásának mérését,
melynek eređményét figyelembe véve kell a résztvevő
számáľa a képzés óľaszámát meghatáľozni'

3. A programba való bekapcsolódás ós ľészvétel feltételeĺ

4. A tananyag egységei, azok célja, teľjedelme és óľaszámai

Tananyagegysĺógek
Képzésbe

beszámítható
óraszám

Ebből

Kontaktóra _ hagyományos tanóra és valós
idejů onlĺne óra onáltó felkésziités

4.1 A szeméIyi edzés elmélete és módszertana 120 120

4.2 Testformálás 60 60

4.3. Táplálkozás, sp orttáplálkozás 20 20

Osszesen: 200 200
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M dszer

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

Munkafoľma

Kontakt ra -
hagyományos tan ra
és val s idejíí online
ra onál]

felkésziilés

oraszám

60

Testfonnĺĺlás

A tananyagegység tanításának célja, hogy megtanulja a résztvev , milyen m dszerekkel tudja az el zetes
felméľés után a kiiens igényeinek meg;felel en kialakítani a sziikséges edzésprogľamot'

A testalkati tĺpol giák, fizĺkai áliapot felméréséhez hasznáIt nyugalmi és terhe]éses tesztek' Az er fejlesztés
differenciált m dszerei. A maximáIis er fejlesztés m đszere' A sporttudomány korszeľiĺ m dszerei,
edzéselvei. A bemetegítés és levezetés élettani hatásai és m dszeľei. Az egyéni konđicionálás, funkcionális
edzés és csoportos fitnesz ratípusok jellemz i, hatásai. Személyi eđz i feladatat, a motoľikus képességek
biol giai aiapjainak szem el tt tartása' A motorikus képességek szenzitív id szakainak és életkori
sajátosságok figyelembevétele. A kondicionáiis és koordĺnáci s képességek és azok fejlesztésének biol giai
alapjai, szenzitív id szakai, továbbá a motorikus képességek fejlesztésére iľányul lehet ségek, m dszerek.
Az lztileti mozgékonyság fejlesztésének meghatároz tényez í, a fejlesztés statikus, đinamikus, aktív és
passzív m dszerei. A nem legáIis teljesítményfokoz m dszerek (dopping) használatának káros hatásai. A
teljesítmény novelésére irányul m đszerek. Nem legális m đszerek. Eđzésteľv készítése, egyéni fejlesztési
teľv. Fiiggesztett és rugalmas ellenállások az er fejlesztésben. Az er fejlesztés a}ternatív m đszerei, eszkozei.

4.2
Tananyagegys g

Célja

Taľtalom
(témaktirok)
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5. A képzésben részt vevő teljesítményét éĺtókelő ľendszer leírása

A képzés során alkalmazott mérés-értékelés menete:

A képzés megkezdése előtt ajelentkező kérésére előzetes tudásmérést végzünk.

A tananyagegységeket lezáró vizsgára a képzés végén komplex módon kerül sor'

A záľóvizsga 2 részből á1l:

1' vizsgatevékenység: Írásbeli

Az ĺrásbeli vizsgatevékenység a programkövetelmény szakmai moduljainak ismeľetanyaga alapján, az oktató áltai
összeállított komplex feladatlapon történik.

A vizsgatevékenység értéke]ésének szempontjai: Az oktató áItal készített írásbelĺ feladatsorjavítási-éľtékelésĺ
útmutatója alapján.

A vizsgatevékenység akkor ereclményes, ha a vizsgázó a megszeľezhető łisszes pontszám legalább 5I o/o-át elérte'

2. vizsgatevékenységl Gyakoľlat

SzeméĘi edző porlfólĺó készítése és edzésprogram lebonyolítása

A vizsgázó a projektfeladat során kettő feladatot véoez el:

1. Poľtfólĺól a vizsgázó haladásáról, eredményeiról, nrunkáiból összeállított, a mentoľáIó gyakorlati oktató
vagy szaktanáľ á}tal hitelesített dokumentum. A poľtfóIió a képzés teljes időtartama alatt készül.

A portfólió tartalma:

1. Bevezetés: CéIok, motivációk, elvárások
2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai, Lanterv,

csoporttársaktól, trénerektől kapott visszajelzések; fényképek; videók, ľefiexiók/onreflexiók; ťanulási
naplók, stb.).

o Választott motorĺkus képesség fejlesztésének az éves edzésterve
. Avizsgázó saját edzésnaplójal a tanu]ó egy áIta1a kiválasztott egyénen végeztetett edzés hatásáľa

bekovetkező változásainak, az adott egyén teljes tanulmányi idő alatti fejlődésének nyomon követése,
đokumentálása.

3. osszefoglaló: a szakmai fejlődési út, a tapasztalatok és a saját és a csoport fejlődés összegzése, elemzése
és (ön)értékelése'

1. Az edzésprogram lebonyolítása

A vizsgázó az oktató által jóváhagyott gyakorlatĺ tételsorból e}őzetesen választ egy feladatot, mely alapján
előzetesen egyéni vagy cSopoľtos funkcionális edzéspľogľamot tervez, készít eIő, éľte]mez és a vizsga keretében
vezet. Minden téiel taľta]maz: egy bemelegítő, egy adott izomcsopoľtot erősĺtő és nyújtó vagy csopoľtos
funkcionális edzésvezetésre iľányuló, valamint egy állóképesség fejlesztő feladatot, valamint taľtásjavításľa vagy
Coľe izmok fejlesztésére irányuló gyakorlatot. 
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6.4 SzemóĘi, tárgyĺ és egyéb specĺális fettételek bĺztosításának módja
A szemólyi feltételek megbízási, felhasználásĺ vagy vál]alkozási szerződés keľetében, a tárgyĺ feltételek pedig -

helyszíntól függően - sąát vagy bórelt tulajdonként keľtilnek biztosításra.

7. Egyéb kiegészítő ĺnfonnációk

Minősítés helye, dátuma: Csolnok, 2021

KFT

:ĺłĺ.ll.lt..é..ł:|fr c..aĺł....'ÉA.hW.aLĺ-l....
Banksz':

Szakéľtő neve Intézmény képvĺselójének aláírása

'.r3 2. /.' tA la /,o. p.,ł ľł'ę. 6.......... .'. ..'. .. ...

Szakértői nyilvántartási szám

ľJlEsTo csoPoRT KFT
2521 Csolnú' Park u.9.
Adószá m : 267 b921 5-2-1 1

gail<sŻ: :' Í 1 74 0023;249?534Ü "
bzaKmar vezeto atarasa
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SzAKÉ'RTor vÉr,nuÉľy

A MESTO Csoport Kft. 10145004 számú, Személyi edző megnevezésri Képzési pľogramról
az alttbbi szakéľtő i véleményt adom :

1. A kópzósi pľogram megfclel a fclnőttkćpzósľĺĺl szóló 2013. évi LXXVII. töľvónynck,
valamint a felnőttképzésről szóló törvény végľehajtásáról szóló 1 |12020. (II' 7.)'
továbbá a szakképzósľől szóló 2019- óvi LXXX. törvónynek, valamint a szakképzósről
szóló töľvény vógľehajtásáľól szolo l2l2020. (II. 7.) kormányľendeletnek.

2. A képzési pľogramban meghatáľozott tartalommal, feltételekkel és módon, valamint a
képzéssel éľintett célcsopoľt szátmáramegszeľezhetők a képzési pľogľamban rnegjelölt
kompetenciák.

3. A képzési pľogÍam ĺnegfelel a szakképesítés pľogralnkövetelményében meghatározott
elĺíírásoknak.

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

Szakéľtő aláirása

Szakéľtő neve

Szakértő nyiivántaľtási száma

.vđ.ł+.*ĺ ŕ. engďłĺ, . .(or'{ł]..ď{-..* . . . .

. ."ĺÖ: ĺ-lĺ,l {. ułrc n!4. ...$n fi 2 ť si.ca

.ŤSÍł./.t-ola. /.Qłoffi.ŕ.... . . .. ...


