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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program

1.1 s szakmalrkepzes Fitness instruktor
megnevezése
1.2 o rogram’kovetelmeny Fitness instruktor
megnevezése
1 s DISSEROE 10144002
azonosito szama
1.4. A képzés célja

A képzés célja, hogy a képzésben résztvevd sajatitsa el a Fitness instruktor szakképesités megszerzéséhez
sziikséges elméleti és gyakorlati ismereteket, készségeket és kompetencidkat.

1.5. A képzés célcsoportja

A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a belépési feltételeknek megfelel és a képzési
programmal elérhetd ismeretek, készségek és kompetencidk megszerzését tiizte ki célként maga elé.

2. A képzés soran megszerezhet6 kompetenciak

A szakmai képzésben résztvevé a képzés eredményes elvégzésével képes lesz

A fitness instruktor szakmai képzéssel megszerzett szakképesités birtokaban a munkavallalo széles

“ bazisti sport- és mozgastudomanyi alaptudas birtokéban Gnalléan tervez, szervez és vezet |

) funkcionalis csoportos, illetve egyéni edzéseket, edzésprogramokat, rekredcios

‘ sportlétesitményekben (pl.: fitnesz klubok, szabadidékdzpontok, tornatermek, szabadtéri

' sportoldsra alkalmas teriileten stb.), valamint igény esetén tanéran kiviil nevelési és oktatasi

‘ intézményekben. Tevékenysége révén nd a tarsadalom egészséges életmod kialakitasival
kapcsolatos ismeretkdre és motivacioja, valamint sajat testlink edzettségi és egészségi allapotara

| iranyuld figyelmiink és igényiink. A testkulturalis Agazat ma mar jelentds szerepet tolt be az
életlinkben, igy gazdasagi érintettsége sem elhanyagolhat6. Az egyre jobban urbanizalédé
tarsadalom névekvo igénye a testkultiraban jartas szakemberek jelenléte a szabadid6sportban €s a

L nevelési és oktatasi intézményekben.

3. A programba valé bekapcsolodas feltételei

3.1 Iskolai eloképzettség érettségi végzettség
Egészségiigyi 1 .
. alkalmassagi kévetelmény SZukScges

4. A programban valé részvétel feltételei

Részvétel kovetésének

s Jelenléti iv
modja

4.1.
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5. Tervezett képzési id6

5.1. | Osszes 6raszam 200 6ra
6. A tananyagegységek
Tananyagegység megnevezése
6.1. Elettani ismeretek és elsésegélynyiijtas
6.2. Edzéselmélet és gimnasztika
6.3. Egyéni és csoportos funkcionélis kondicionalas
6.1. Tananyagegység
6.1.1. Tananyagegység Elettani ismeretek és elsésegélynyiijtas
megnevezese
A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztvevo
6.1.2. | Tananyagegység cé€lja az Elettani ismeretek és elsdsegélynyujtis tananyagegység
ismereteit elsajatitsa.
F Elettani ismeretek és elsosegélynyjtas 40 6ra
A testedzés és az egészségmegOrzés kapcsolatrendszere, a
oy Tartalma (a foglalkozésok 1l;omplex1 eg.eszsegfokgalc.)nll1 .kcfrclle’:sli)ore. E’geslz(se.gdif’i?;lcilok,k
-1. megnevezésével) tnesz alapismeretek, civilizacios betegsegek, nizikotaktoro

¢s a homeosztazis fogalmi értelmezések.

tapanyagok, a BMI index, az alul- és tultaplaltsag,

szervezet szamara sziikséges tdpanyagok.
Az immunrendszer szerepe az egészség megorzésében, a

kialakuldsanak folyamat, az immunitas tipusai. Az
immunologiai alapfogalmai, a nyirok-rendszer anatémiai
felépitése, a fehér-vérsejtek tipusai, bioldgiai szerepe, az
antigén €s az antitest fogalma, az altalanos-, a sejtes- €s az
antitestes immunvalasz kialakulasa.

A sportsériilések formai, megel6zésiik médja a
sporttevékenységek soran, a sportorvos, gyogytornasz
szakember segitd kozremiikodése. A sportartalmak,
sportsériilések tiinetei, a sebzések és vérzések tipusai. A
mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megovasat szolgalo alapelvek, a gyogyulasuk feltételei,

¢€s tennivaloi a kiilonféle baleseti szituaciokban. A sériilt
vizsgalati €s ujraclesztési protokollok.

A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszk6zok
rendeltetésszerli hasznélata.

3

Az egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban és az
egészségmegOrzésben. A tidpcsatorna anatémidja €s élettana, az
egészséges taplalkozas iranyelvei, kalorigén és non-kalorigén

kaloriaigény, mindségi €hezés, hianybetegségek. Az emberi

rendszeres testmozgas hatasa a nyirokkeringésre. A védettség

valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott ido
fontossaga. A biztonsagos és hatékony beavatkozas sorrendje
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A balesetvédelmi, 6lt6zkddési 4s magatartasi szabalyok.

A testrészek magyar és latin nevezéktana, szakkifejezések,
definiciok tartalmi hattere.

Az életmdd, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot kozti
Osszefliggésrendszer, a testtdmegszabalyozas, testisszetétel
megvaltoztatasara iranyulo alapelvek.

A sportsériilések formai, megel6zésiik médja a
sporttevékenységek soran, a sportorvos, gyogytornasz
szakember segit kdzremikodése.

A sportartalmak, sportsériilések tiinetei, a sebzések és vérzések
tipusai.

A mozgatd szervrendszer artalmai és sériilései, épségének
megovasat szolgalo alapelvek, a gyogyulasuk feltételei,
valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre forditott id6
fontossaga.

A biztonsagos ¢és hatékony beavatkozas sorrendje €s tennivaloi
a kiilonféle baleseti szituacidkban. A sériilt vizsgalati és
ujraélesztési protokollok.

A balesetvédelmi szabalyok és a munkaeszk6zok
rendeltetésszerii hasznélata.

A balesetvédelmi, 61t6zkodési 4s magatartdsi szabalyok.

A testrészek magyar €s latin nevezéktana, szakkifejezések,
definiciok tartalmi hattere.

Az életmod, a taplalkozas a sport és az egészségi allapot kozti
Osszefliggésrendszer, a testtomegszabalyozas, testdsszetétel
megvaltoztatasara iranyul6 alapelvek.

6.1.4. | Terjedelme 40 6ra
6.1.5. | Munkaformik Egyéni munka, Frontalis munka, Csoport munka
o =l Visszacsatolas, értékelés, El6adas, Magyardzat, MegbeszElés,
6.1.6. | Képzési modszerek Kérdezés
Beszamithat6 6raszam
6.1.7. (kontaktoratol eltérd Nem relevans
munkaforma alkalmazasa
esetén)
Az eldzetes tudds mérése
6.1.8. | és beszamitasanak
lehetdségei €s modja
A tananyagegység )
6.1.9. | elvégzésérol sz616 igazolas | Nem relevans
kiadasanak feltételei
6.2. Tananyagegység
621 | Tananyagegyscg Edzéselmélet és gimnasztika
megnevezese




Kiskunhalasi SzC Kiskunfélegyhazi Kossuth Lajos Technikum, Szakképzé Iskola és
Kollégium
6100 Kiskunfélegyhaza, Kossuth Lajos utca 34.
Nyilvantartasi szam: B/2022/000535

A tananyagegység tanitdsanak célja, hogy a képzésben résztvevo
6.2.2. | Tananyagegyseég célja az Edzéselmélet és gimnasztika tananyagegység ismereteit
elsajatitsa.

F Edzéselmélet és gimnasztika 40 6ra

* A fizikai terhelhet6ség életkori sajatossagai.

Tartalma (a foglalkozasok | « Az edzésnaplé tartalmi elemei.

megnevezésével) * A gyakorlatok hatasa és azok szakszeriien elemzése.

* A sajat sportagi mozgasforma jellemzoi.

» Az egyéni kondicionalas, funkcionalis edzés és csoportos
fitnesz oratipusok jellemzdi, hatésai.

* A kondicionalis és koordinacios képességek €s azok
fejlesztésének bioldgiai alapjai, szenzitiv idészakai, a
motorikus képességek fejlesztésére iranyulo lehetoségek,
modszerek.

* Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének meghatarozo
tényez0i, €s a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv
modszerei.

* A teljesitmény novelésére iranyulé modszerek, a nem
legalis modszerek ismeretei. A teljesitmény novelésére
szolgalo pozitiv és negativ edzéseszk5z0k.

» Az edzettség, edzés és edzésrendszerek fogalma. A
teljesitmény fogalma és 6sszetevdi, az anamnézis modszerei,
dokumentacidja, motorikus tesztek, probak.

* Az edzésprogram dsszedllitasahoz sziikséges edzéselvek.
Potencidlis iigyfelek edzettségi allapotanak, igényeinek
megfelel6 edzésprogramokrél sz016 ismeretek.

» Az alloképesség fejlesztéshez hasznalt pulzusmérés

| jelentdsége.

* A mozgastanulas, mozgasszabalyozas folyamata. A
mozgasszerkezet jellemz6i.

* A gyakorlatok 6sszeallitdsanak, az edzés tervezésének a
folyamata, a sportolova érés szakaszai és a felkészilés
folyamata. A gyakorlatok 6sszeéllitasdnak, az edzés
tervezésének a folyamata.

* A gimnasztika mozgas- €s gyakorlatrendszere. Az
altalanosan és sokoldaluan képz6 gyakorlatok fajtai.

* Az ember egymadsra épiilo természetes mozgéasai.

» Rendgyakorlatok.

* Testnevelési jatékok.

» Az altalanos bemelegités jelentése, az altalanos
bemelegités blokkjainak mozgésanyaga €s folyamata,
valamint a bemelegités fajtai, a gimnasztikai bemelegités
sportagspecifikus tartalmi lehetdségei.

* Szakleiras és szaknyelv hasznalata.

* A rajziras szabalyai.

* A test tengelyei és az altaluk paronként meghatarozott

6.2.3.

sikok.

6.2.4. | Terjedelme 40 6ra

6.2.5. | Munkaformak Frontalis munka, Csoport munka, Eg_)léﬁf munka

e ¥iin e Elbadés, Magyarazat, Megbeszélés, Kérdezés, Vi;s;acsatolés,
6.2.6. | Képzési modszerek i értékelés
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Beszamithato 6raszam
(kontaktoratol eltér6

Nem relevans

23 /
e munkaforma alkalmazasa
esetén)
Az elozetes tudas mérése
6.2.8. | és beszamitasanak
lehet6ségei és modja
A tananyagegység )
6.2.9. | elvégzésérdl sz616 igazolas | Nem relevans
kiadasanak feltételei |
6.3. Tananyagegység
6.3.1. Tananyagegyseg Egyéni és csoportos funkciondlis kondicionalds
megnevezése
A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztvevod
6.3.2. | Tananyagegyseg c€lja az Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas
tananyagegység ismereteit elsajatitsa
F Egyéni és csoportos funkcionalis kondicionalas 120 6ra
* A létesitményben hasznalhatd egyéni, erfejleszt6 és
6.3.3 Tartalma (a foglalkozasok | kardiogépek hasznélatéra vonatkozo szakszerii ismeretek.

megnevezésével)

* A korosztalyos élettani sajatossagok, a specialis populacioé
mozgasigényel, prevencio fogalma.

* Sportsériilések, edzésartalmak, megelozésének
lehetdségei.

* A fitnesz [étesitmény szolgaltatasai és programjai.

* A motorikus képességek fejlesztésének mddszertana a
szenzitiv iddszakok szerint.

* A fejlodo szervezet egészségiigyi és funkcionalis igényei.
* A pulzusmeérd ora miikddése, az egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikaciok, bioimpedancia
analizator felhasznalasanak lehetéségei és folyamata. A
szakteriileten hasznalatos informatikai eszk6zokkel mért
adatok.

» A munkahoz kapcsolodo dokumentumtipusok, a
jegyzdkonyvvezetés, a feljegyzésiras menete és szabalyai.
» A sportszakmai terminologia, a kiilonb6zé korcsoportok
¢letkori sajatossagai, és a korcsoportokhoz kapcsolhato
kommunikicios eszkozok, stratégia.

» Tervezési folyamat és foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, 1épései. Edzéstervezés, edzéselvek és
edzésmodszerek, valamint az edzéselmélet alapfogalmai €s
azok gyakorlatba torténd 4tiiltetése.

» Az emberi szervezet felépitése, miikddése, az edzés
mozgatd rendszerre gyakorolt hatdsa, a faradas, faradtsag,
pihenés, regeneracié élettani hattere.

* A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

* A gimnasztika mozgas- és gyakorlatrendszere, a
gimnasztikai rajzirds szabalyai.

* Az adott sportmozgéas pontos végrehajtasanak szabalyai, a
gvakorlatvezetési és ellendrzési modszerek, a hibas
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feladatvégzés, a hibajavitds modszertana.

Az anatémia, sport-, mozgas-, és egészségtudomany
alapveto ismeretei.

« A fizikai teljesitményszintjének megallapitasara szolgal6
korszeri modszerek és eszk6zok.

« A munka elvégzéséhez sziikséges szamitégépes programok,
szoftverek, alkalmazasok.

» A sportspecifikus allapotfelmérés folyamata, 1épései.

» A fizikai képességek fejlesztésének eszkozei.

» Az egészségmagatartast befolyasold biologiai, 1élektani,
tarsadalmi és kornyezeti tényezok és azok szerepe.

» A konfliktuskezelés hatékony modszerei, eszkozei.

+ Kiilonbozd korosztalylh emberek egészségmegorzésének €s
— fejlesztésének modszerei.

» Az egészséges életmdd megvaldsitasahoz sziikséges
ismeretek, elméletek.

« A leggyakoribb mozgasszervi, légzésikeringési, sebészeti,
traumatolégiai, neurologiai betegségek, megeldzésiik
lehet&ségei, sportolasi lehetdségei, felnétt és
gyermekkorban.

» Egyéni képességek alapjan a személyre szabott
edzésprogramok tervezésének elvei és mddszerei.

* A csoportos funkcionalis mozgasprogramok tervezésének,
szervezésének elvei és mddszerei.

« Kiilonbozd korosztalyd, képességii, vagy edzettségi szintii

| egyéneknek megfeleld edzésprogramok.

* A fitneszwellness létesitmény szolgéltatasai és az éltala
nyujtott programok.

» Szakteriilete modern kutatési eredményei.

* A sporttevékenység pszichologiai és edzéselméleti
sajatossagai, az amatér sport célja, személyiségfejlesztd
hatasa.

* A tervezési folyamat és a foglalkozas szervezés, vezetés
alapelvei, 1épései.

* A sportszakmai munka személyi &s targyi feltételei
Osszehangolasanak modjai.

6.3.4. | Terjedelme 120 6ra
6.3.5. | Munkaformak Frontalis munka, Csoport munka, Egyéni munka
e Eléadas, Magyarazat, Megbeszéléfs, Kérdezés, Visszacsatolas,

6.3.6. | Képzési modszerek Erekelss

Beszamithato Oraszam
6.3.7. (kontaktoratol eltérd Nem relevins

munkaforma alkalmazasa

esetén)
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6.3.8.

Az elOzetes tudas mérése
és beszamitasanak
lehetéségei és modja

6.3.9.

A tananyagegység
elvégzésérol szold igazolas
kiadasanak feltételei

Nem relevans

7. Csoportlétszam

7.1

Maximalis csoportlétszam

2515

8. A képzésben részt vevo teljesitményét értékelé rendszer leirasa

Rendszeres szamonkérés.

9. A képzés zarasa

2

A képzés elvégzésérsl
sz0106 tanusitvany
kiadasanak feltételei

A képzésen val6 aktiv részvétel. Portfolid €s edzésprogram
Osszeéllitasa.

9.2.

A képesitd vizsgara
bocsatas feltételei

Tanusitvany kiallitasa.

10. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

10.1.

Személyi feltételek

Elmélet: a képzési tartalomnak megfeleld szakos tanari
szakképzettséggel, ennek hianyaban a képzési tartalomnak
megfelels felsofokl végzettséggel és szakképzettséggel vagy
fels6foku végzettséggel és a képzés tanulmanyi teriiletének
megfeleld szakképesitéssel rendelkezd oktatok vagy a képzés
tanulmanyi teriiletének megfeleld szakképesitéssel és legalabb
Otéves szakmai gyakorlattal rendelkez6 oktatok - Gyakorlat: a
képzési tartalomnak megfeleld felstfokh végzettséggel és
szakképzettséggel vagy a képzés tanulmanyi teriiletének
megfeleld szakképesitéssel és legalabb Gtéves szakmai
gyakorlattal rendelkez6 oktatok

10.2.

Személyi feltételek
biztositdsanak modja

Munkaszerz6déssel vagy megbizasi, illetve vallalkozasi
szerzbdéssel.

10.3.

Targyi feltételek

Valos idejii tantermi kontaktora targyi feltételei: - Az aktualis
fitnesz trendeknek megfeleld eszkozok (Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzok, kézisulyzdk, polifoam szivacsok) -
erdsitd gépek - kardio gépek - elsdsegélynynjtashoz sziikséges
eszk6zok. Az 6nallo felkésziiléshez és valds idejii online érakhoz
arésztvevd szamara eloirt feltételek: - Sajat szamitogép - Internet
hozzaférés - Hangszoro - Mikrofon - Webkamera A valds ideji
online 6rdkhoz az oktaté szamara eldirt feltételek: - Sajat
szamitogép - Internet hozzaférés - Hangszéro - Mikrofon -
Webkamera

10.4.

Targyi feltételek

biztositasanak modja

A valds idejii tantermi kontakt 6ra biztositasa: Sajat vagy bérelt
oktatoterem, eszk6zok, gépek. A résztvevok szamara elOirt targyi

8
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feltételeket a résztvevOk maguknak biztositjdk. Az oktatok
szamara eldirt targyi feltételeket a résztvevok maguknak
biztositjak

Fitness instruktor portf6li6 készitése, mely a képzésben résztvevo
haladasardl, eredményeirdl, munkaibdl Ssszeéllitott, a mentorald
gyakorlati oktato vagy szaktanar altal hitelesitett dokumentum. A
portfoli6 a képzés teljes idbtartama alatt késziil.

10.5. | Egyéb specialis feltételek

A képzési program a hatélyos Programkévetelmény szerint keriilt sszellitasra.
Kiskunfélegyhaza, 2024. augusztus 30.
ZARADEK

A Fitness instruktor képzési programot a Kiskunhalasi Szakképzési Centrum Kiskunfélegyhazi Kossuth
Lajos Technikum, Szakképzd Iskola és Kollégium intézmény igazgatojaként az oktatdi testiilet szamara
elfogadasra javaslom.

Kiskunfélegyhaza, 2024. augusztus 30.

igazgatd

A fentnevezett képzési programot a szakképzésrdl sz616 2019. évi LXXX. torvény 51. § (2) bekezdés 1.
pontjaban foglaltak alapjan az intézmény oktatoi testillete 2024. augusztus 30-4n tartott értekezleten
elfogadta.

........................................................

‘hitélesitd oktatdi testiileti tag hitelesit6 oktatoi testiileti tag






