MESTO Csoport Kft

Képzési program

Személyi edzo tanfolyamhoz

1.1 Képzés megnevezése

Személyi edzé

1.2 Programkoévetelmény megnevezése

Személyi edz6

1.3 Programkdévetelmény azonositd szama

10145004

1.4 A képzés célja

A képzésben résztvevot olyan ismeretek, készségek és képességek
birtokéba juttatni, mellyel munkaja soran 6nélléan és szakszerlien
el tudja latni a munkakorének betoltéséhez szilkséges feladatokat.

1.5 A képzés célcsoportja

Vallalati vezet6k dontése alapjan beiskolazott munkavallalok és /
vagy a sajat elhatdrozasukbdl fejlédni, tovéabb lépni akard
személyek, tovabbd az allami munkaer6-piaci tamogatasi
programokban résztvevék vagy valamilyen uniés tdmogatasi
formaban részesilé személyek.

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

1.6 Tervezett képzési ido

200 ora

1.7 Maximalis csoportlétszam

40 f6
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3. A programba valé bekapcsolddas és részvétel feltételei

3.1 Iskolai végzettség

érettségi végzettség

3.2 Szakmai el6képzettség

- Sportedzé (a sportag megjelolésével) - Sportoktato (a
sportag megjelolésével) - Fitness-wellness instruktor - Aqua
tréner - Csoportos fitness instruktor - Fitness instruktor -
Rekreécios mozgasprogram-vezetd (szakirany
megjel6lésével) - Tanc instruktor

3.3 Egészségiigyi alkalmassagi kdvetelmények

szikséges

3.4 Eldirt gyakorlat

3.5 Részvétel kovetésének maodja

A képzésben résztvevé altal alairt jelenléti iv (és/vagy a
képzésben résztvevivel elektronikus uton folytatott szakmai
felkészitést ellendrzd, igazoldé dokumentum)

3.6 Megengedett hianyzas

20%

(A felnéttképzési szerzddést azonnali hatallyal felmondhatd,
ha a képzésben részt vevé személy a kontaktorakrol a
képzési programban meghatarozott idénél igazolatlanul
tobbet mulasztott.)

3.7 Egyéb feltételek

A képzésre jelentkezo kérheti el6zetes tudasanak mérését,
melynek eredményét figyelembe véve kell a résztvevd
szamara a képzés draszamat meghatarozni.

4. A tananyag egységei, azok célja, terjedelme és oraszamai

Képzéshe Ebbol
Tananyagegységek bes,zamlghato Kontakidra - hagyomanyos tanéra és valés
e idejii online ora Onallo felkésziilés
4.1, | A személyi edzés elmélete és modszertana 120 120
4.2. | Testformalés 60 60
4.3. | Taplalkozas, sporttaplalkozés 20 20
Osszesen: 200 200
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4.2 Testformalas Oraszam | Munkaforma Modszer
Tananyagegység
Célja A tananyageqgység tanitdsénak célja, hogy megtanulja a résztvevd, milyen mddszerekkel tudja az elézetes | - - -

felmérés utdn a kliens igényeinek megfeleléen kialakitani a sziikséges edzésprogramot.
Tartalom A testalkati tipol6giak, fizikai allapot felméréséhez hasznalt nyugalmi és terheléses tesztek. Az erdfejlesztés | 60 Kontaktdra - El8adés, magyarazat,
(témakdrok) differencialt médszerei. A maximalis erd fejlesztés modszere. A sporttudomdany korszeri médszerei, hagyomanyos tanéra | megbeszélés, oktatd

edzéselvei. A bemelegités és levezetés élettani hatdsai és médszerei. Az egyéni kondicionalas, funkciondlis
edzés és csoportos fitnesz ératipusok jellemzdi, hatdsai. Személyi edz6i feladatat, a motorikus képességek
biolégiai alapjainak szem elétt tartdsa. A motorikus képességek szenzitiv idészakainak és életkori
sajatossagok figyelembevétele. A kondiciondlis és koordinaciés képességek és azok fejlesztésének bioldgiai
alapjai, szenzitiv idészakai, tovabba a motorikus képességek fejlesztésére iranyuld lehetéségek, modszerek.
Az izilleti mozgékonysag fejlesztésének meghatarozo tényez6i, a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és
passziv médszerei. A nem legalis teljesitményfokozé médszerek (dopping) hasznalatanak kéaros hatdsai. A
teljesitmény novelésére irdnyulé médszerek. Nem legélis médszerek. Edzésterv készitése, egyéni fejlesztési
terv. Fiiggesztett és rugalmas ellendllasok az eréfejlesztéshen. Az eréfejlesztés alternativ modszerei, eszkozei.
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5. A képzésben részt vevo teljesitményét értékelé rendszer leirasa
A képzés sordn alkalmazott mérés-értékelés menete:
A képzés megkezdése eldtt a jelentkez6 kérésére elézetes tudasmérést végziink.
A tananyagegységeket lezaro vizsgara a képzés végén komplex médon kerll sor.

A zarévizsga 2 részbdl all:

1. vizsgatevékenység: irdsbeli

Az irésbeli vizsgatevékenység a programkovetelmény szakmai moduljainak ismeretanyaga alapjan, az oktat6 altal
Osszeallitott komplex feladatlapon térténik.

A vizsgatevékenység értékelésének szempontjai: Az oktatd altal készitett irdsbheli feladatsor javitasi-értékelési
utmutatdja alapjan.

A vizsgatevékenység akkor eredményes, ha a vizsgazé a megszerezhetd Gsszes pontszam legaldbb 51 %-at elérte.

2. vizsgatevékenység: Gyakorlat
Személyi edz6 portfolio készitése és edzésprogram lebonyolitdasa
A vizsgazo a projektfeladat soran kettd feladatot végez el:

1. Portf6lid: a vizsgazé haladdséarél, eredményeirél, munkaibél dsszeallitott, a mentorald gyakorlati oktato
vagy szaktanar altal hitelesitett dokumentum. A portféli6 a képzés teljes idétartama alatt késziil.

A portfdli6 tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai, tanterv,
csoporttdrsaktol, trénerektdl kapott visszajelzések; fényképek; videok, reflexidk/onreflexidk; tanuldsi
naplok, stb.).

e Vdlasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterve

 Avizsgdzo sajat edzésnapldja: a tanuld egy altala kivdlasztott egyénen végeztetett edzés hatdsara
bekovetkez6 valtozasainak, az adott egyén teljes tanulmanyi idé alatti fejlédésének nyomon kovetése,
dokumentaldsa.

3. Osszefoglalé: a szakmai fejlédési t, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlddés 6sszegzése, elemzése
és (6n)értékelése.

1. Az edzésprogram lebonyolitasa

A vizsgazo az oktaté dltal jovahagyott gyakorlati tételsorbdl el6zetesen vélaszt egy feladatot, mely alapjén
el6zetesen egyéni vagy csoportos funkcionalis edzésprogramot tervez, készit elg, értelmez és a vizsga keretében
vezet. Minden tétel tartalmaz: egy bemelegitd, egy adott izomcsoportot erdsité és nyajté vagy csoportos
funkcionalis edzésvezetésre irdnyuld, valamint egy alidképesség fejlesztd feladatot, valamint tartasjavitasra vagy
Core izmok fejlesztésére iranyulo gyakorlatot. i



6.4 Személyi, targyi és egyéb specialis feltételek biztositasanak médja
A személyi feltételek megbizasi, felhaszndlasi vagy vallalkozasi szerz6dés keretében, a targyi feltételek pedig -
helyszintél fliggden - sajat vagy bérelt tulajdonként kerillnek biztositsra.

7. Egyéb kiegészitd informaciok

Mindsités helye, datuma: Csolnok, 2021.
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SZAKERTOI VELEMENY

A MESTO Csoport Kft. 10145004 szam1, Személyi edz6 megnevezésli Képzési programrol
az alabbi szakértdi véleményt adom:

1. A képzési program megfelel a feln6ttképzésrol szolo 2013. évi LXXVILL torvénynck,
valamint a felnéttképzésrél szo16 torvény végrehajtasarol szolo 11/2020. (11. 7.),
tovabba a szakképzésrol szol6 2019- évi LXXX. térvénynek, valamint a szakképzésrol
52016 torvény végrehajtasarol szold 12/2020. (11. 7.) kormanyrendeletnek.

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

3. A képzési program megfelel a szakképesités programkévetelményében meghatarozott
eldirasoknak.

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