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PROGRAMKOVETELMENY AZONOSITO szAMA: 10144016

A PROGRAMKOVETELMENY MEGJELENESENEK DATUMA: 2021.04.12.

A képzési program tartalma kizarélag a fejlécben szerepld képz tulajdondt képezi, minden modositds,
kozzététel, terjesztés vagy kereskedelmi hasznositas a képz6 kifejezett hozzajarulasa nélkul a 1999. évi LXXVI.
tdrvény a szerzdi jogrdl és a Polgdri Térvénykonyv megsertését jelenti.
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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program alapadatai

1.1.1. | Képzés magyar nyelv(i megnevezése: | Sportoktato (testépités-fitness sportagban)

1.1.2. | Képzés angol nyelv(i megnevezése:
Sports Instructor (Bodybuilding and Fitness)

(Title of training)

1.1.3. | Képzés német nyelvii megnevezése:
Sportlehrer (Sportart Bodybuilding-Fitness)

(Titel der Ausbildung)

1.2. A képzés célja: A képzés célja, hogy a résztvevék a tanuldsi folyamat soran elsajatitsak a
Sportoktaté (testépités-fitness sportagban) szakképesités
megszerzéséhez sziikséges ismereteket és kompetencidkat, valamint
képesek legyenek azok alkalmazasara.

3:3: A képzés célcsoportja: A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a képzeési
programmal elérhetd ismeretek és kompetencidk megszerzéset tlizte ki
célként maga elé.

1.4. A képzés soran megszerezhetd o Képes az emberek mozgaskultirajanak, specialis alloképességének,

kompetenciak: terhelhet8ségének, erénlétének a fejlesztésére, megbrzésére, a

mozgasszervi és keringési kdrosodasok megel&zésére, illetve
rehabilitacidjara.

o Képes az egészséges életmdd tervezésére, az egészségfejlesztésre, a
rekredcids és mentélhigiénés kultura kialakitasara, valamint
egészségfejleszt, rekredcids és életmddprogramok gyakorlati
megvaldsitasara.

o Képes az edz6i tevékenységében sporttudomanyi, egészségtudomanyi
ismeretek alkalmazasara.

o Képes az el6forduld balesetek esetén a kdrosodasok felismerésére, az
adekvat elsésegélynyujtasra.

o Képes sportegyesileti és iskolai szervezett keretek kozott a
sportoldk/rendszeres fizikai aktivitast végz6k megfelelS foglalkozasanak
vezetésére.

o Képes az edzéselméleti ismeretek sportagspecifikus, életkoroknak
megfelel§ alkalmazasara.

o Képes az egészséges életmad tervezésére, az egészségfejlesztésre
valamint egészségfejleszts, rekredcids és életmddprogramok gyakorlati
megvaldsitasara.

o Képes az emberek mozgaskultirajanak fejlesztésére, megérzésere,
rendellenességek megel6zésére, illetve rehabilitacidjara.

e Ismerje a felkészités alapvetd teriileteit, a mozgastanulds folyamatat.
o Képes a tehetségek felismerésére, legyen korrekt a tehetséguiknek
megfeleld sportra irdnyitasban.

o Képes tanitvanyait iranyitani és segiteni a kiilénbdz6 edzéses
versenyhelyzetekben.

o El tudja latni a sportoldk/rendszeres fizikai aktivitast végz6k
felkészitését és versenyeztetését.
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o Képes az egészséges életmdd tervezésére, az egészségfejlesztesre, a
rekreécids és mentalhigiénés kultira kialakitasara, valamint
egészségfejleszts, rekredcios és életmddprogramok gyakorlati
megvaldsitasara.

o Képes a sportszervezeteknél, dnkormanyzatoknal, rekreacios
intézményeknél, rendezvényszervezéssel foglalkozo szervezeteknél
szervez8i és vezetdi feladatok ellatasara.

o Képes a sporttevékenység szerepldivel aktiv és innovativ
egylttmikodésre.

o Felismeri a szakteriileti alapproblémakat, kivélasztja és helyesen
alkalmazza a megfelel6 sporttudomanyi adatfelvételi és elemzd
médszereket. Képes a hatékony konfliktuskezelésre, a hatékony
kommunikaciés médszer megvalasztasara.

e Alkalmas a foglalkozésok pontos, szinvonalas tervezésére, vezetésére,
ezeken a foglalkozésokon egészségmegébrzésre, egészségfejlesztésre.

o Képes a vele kapcsolatba keriil6k személyiségét a testnevelés és sport,
rekreécié tarsadalmi szerepének, fontossaganak hangsulyozasaval.

e Alkalmas a sportagi mozgasanyag elemzését kovetSen egyszer(, izolalt
gimnasztikai gyakorlatokkal el6késziteni, megalapozni a mozgasok
megtanuldsahoz sziikséges képességeket.

e Prevencids és rehabilitdcids célzattal gimnasztikai gyakorlatokat tervez
a sportoldk/fizikai aktivitast végz6k egészségi allapotanak
figyelembevételével.

o Alkalmas a mozgastanulas szempontjabdl ismert szenzitiv
életszakaszoknak megfeleld gimnasztikai gyakorlatok tervezésére.

o Képes az emberi test anatomiai felépitését alapul véve az izuleti
mozgaslehetéségeket felhasznélva gimnasztikai gyakorlatokat tervezni
egyszer( és dsszetett formaban egyarant, kiilonbozd életkorokban
alkalmazva.

o Atlatja a gimnasztikai gyakorlatok mozgésszerkezeti tényez8inek
valtoztatasa altali lehetségeket a sportagi mozgasok oktatasanak
dsszefliggésében.

o A sportagi mozgéselemzést kdveten képes az el6készits-, és ravezetd
gimnasztikai gyakorlatok izmokra kifejtett hatas alapjan megszerkeszteni,
varialni.

o Képes sajat sportjaban edzéssel kapcsolatos kommunikaciora,
megtartasara; az edzés soran felmeriil problémak megvitatasara idegen
nyelven.

o Magabiztosan kommunikal idegen nyelven mind szakmai mind tarsas
kapcsolataiban.

o Erti és képes véleményezni szébeli kommunikaciods helyzeteket
szakteriiletéhez kapcsolédé illetve az altalanos témakoérdkben idegen
nyelven.

o Megérti a szakteriiletébe tartozd, valamint altaldnos témakérben
irodott sajtétermékeket, hivatalos és személyes rasbeli kommunikaciot.
Képes egyszer(bb szakmai és altalanos {rasos produktumok
|étrehozdsara idegen nyelven.

o Betartja a munkavédelmi szabélyzatot, balesetvédelmi szabalyokat
fogalmaz meg.

e Betartja az el8irt feltételeket és biztonsagi szabalyokat.

o Teljes mértékben betartja az edz6termi szabdlyokat, beleérte az
bltdzkddési, szakmai és higiénias elvardsokat.

o A testépités-fitness létesitmények sajatossagaibol ad6do extra
veszélyforrasokat felismeri, azokat megel6zi, elhéritja vagy felszamolja.
* Képes megismertetni a tanitvdnyokkal a sportag torténetét,
kialakuldsat, a sportag hazai és nemzetkdzi szervezeteit. Ismeri a sportagi
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szakszdvetség miikodésének alapjait, és mikodési szabalyzatat.

e Oktatasi 6rakat tervez.

e Pontosan és kdzérthetéen hasznalja a sportszakmai terminoldgiat,
hatékonyan kommunikél a célcsoporttal a kommunikacids szituaciénak
és az életkori sajatossagoknak megfeleléen.

o Alkalmazza a szakterlletére jellemz6 pedagégia és pszicholdgia
médszereit a sporttevékenység megtervezése és lebonyolitésa soran.

o Edzést tervez testépitésfitness-t sportot tanuldk szamara.

o Edzést tervez testépitésfitness sportoldk szamara.

o Tudja és alkalmazza a testépités és fitness sport alapelveit,
edzésmodszereit, a gyakorlatoknal a fogasmaddok tudatos és célszerd
kivalasztasat, alkalmazasat, a szabadsulyok, a gépek erdkifejtés szerinti
gyakorlatok kivélasztasat, és alkalmazésanak indoklasat.

o Képes az edzések tervezésénél az edzések levezetésénél a sportagi
anatémia, a sportagi élettan és a sportagi edzéselmélet felhasznalasaval
Bsszeallitani és az edzéseket levezetni. A fenti tudas felhasznélasat
folyamatosan az edzésvezetéskor alkalmazni képes. Egy-egy gyakorlat
végrehajtasanal ismeri az izom mikodésének folyamatat,
energiafelhasznalasat, az izomrostok mikédését kapcsolatait (in-
kot6szovet), azok csontokhoz vald két8dését, az izom erdkifejtésének
madjait.

« Képes azon gyakorlatok alkalmazasara, ami a testépités-fitness sportot
tanuldk helyes eszk6zhasznalatat segiti.

o Képes az izomélettan keretein beliil a rosttipusok
energiafelhasznélasanak, és a harantcsikolt izom tulajdonsagainak
ismeretére. Tudja az edzés immunrendszere valé hatasait, az erékifejtés
homeosztatikus hatésait, a regeneralddds, a zsirégetés, a teljesitd
képesseég Osszefliggéseit. Az izomkétbszovet-in kapcsolédas
terhelhet8ségi mutatéit, és az ezzel dsszefiiggs adaptécid idejét. Tudja az
erékifejtés és faradas osszefliggéseit.

o Képes a gyakorlatok végrehajtasdnak anatomiai dsszefliggéseinek
rendszerezésére, az izmok élettani, folyamatainak az edzésre valo
hatasainak ismerete mellett az edzésrél kdvetkeztetéseket is levonni.

« Magabiztosan oktatja az izomedzéshez kapcsolédd fogdsmodokat,
fogasszélességeket, testhelyzetek felvételének izomfejlesztésre valé
edzéshatasait. Oktatja az edzéshez szlikséges edzéselveket,
edzésmoddszereket. Erti a tlledzést, azok formait, felismeri és tudja
annak okait.

o Képes a testépitésfitness mozgésainak, fogasainak, testhelyzeteinek
oktatasara, az esetleges hibak javitasara.

» Bemelegitést tervez, szervez és vezet valtozatos korilmények kozott,
figyelembe véve a szervezet anatémiai és élettani sajtossagait.

o A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfelel6en médositja a
bemelegités tartalmat, az alkalmazott médszereket és eszkdzoket.

e Az edzést a szervezet anatémiai és élettani sajatossagaival
dsszhangban tervezi meg.

e Képes a mozgésos cselekvések — kiemelten a testépités-fitness nemek
technikdinak és képességfejlesztd gyakorlatainak — mintaszerd
bemutatdsdra, oktatasara.

* El6segiti a sportold helyes taplalkozasi szokésainak kialakitasat.

o Integralja és gyakorlatban alkalmazza anatémiai, valamint korszerU
sport- és egészségtudomanyi ismereteit.
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2. A képzésbe valé bekapcsolddas és részvétel feltételei

2405 Iskolai végzettség: érettségi végzettség

2.2 Szakmai végzettség: nem szlikséges

213 Szakmai gyakorlat: nem sziikséges

2.4. Egészségligyi alkalmassag: foglalkozasegészségiigyi alkalmassagi vizsgélat sziikséges
2.5. El6zetesen elvart ismeretek: nem sziikséges

2.6. Egyéb feltételek: -

3. Tervezett képzési id6

3.1 A képzés 6raszama: 190

0 Megengedett hidnyzas mértéke: A feln6ttképzési szerz8désben rogzitett érték szerint.

4. A képzés tananyagegységei

A képzés tananyagegységeinek megnevezése: Oraszama:
4.1. A sportol6 szervezetének felépitése és miikddése, balesetvédelem 30
4.2. Edzéselméleti alapok 20
43. Sportpedagégia 10
44. Sportpszicholdgia 10
4.5. Gimnasztika 20
4.6. Sporttal kapcsolatos idegen nyelvi kommunikaci6 (angol, német) 10
47. Testépités-fitness sportszakmai modul 90
Osszesen: 190
4.1. Tananyagegység
4.1.1. | Megnevezése: A sportolé szervezetének felépitése és miikddése,
balesetvédelem
4.1.2. | Célja: A tananyagegység célja, hogy a résztvevd elsajatitsa az edzdi
tevékenység ellataséhoz sziikséges alapvetd anatémiai, élettani és
balesetvédelmi ismereteket.
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4.13.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevd — személyes vagy interaktiv és tavolléti
kapcsolattal megvaldsuld — jelenlétét igényld kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontélis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevé személyes jelenlétét nem igénylé 6nallo
tanulas (tavoktatas) munkaformai lehetnek: tdvoktatési tananyagba
épitett irdnymutatds, iranyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.14.

Megval6sitasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,
jellegének, a megvalésitds soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelel6en a mddszerek
a kovetkez6k lehetnek: elGaddas, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyiittes és 6nalld tananyag
feldolgozés, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatdsi tananyag és tananyagba épitett iranymutatas.

4.1.5.

Oraszama:

30

4.1.6.

Beszamithaté 6raszama:*

15

4.1.7.

Tartalma:

e A gyakorlati edz8i tevékenység ellatasahoz sziikséges alapvetd,
anatémiai és élettani, sporttudomanyi ismeretek.

o A sportbéli csucsteljesitmények eléréséhez szikséges fizikai és
mentalis képességek fejleszthet&ségének eljarasai, médszerei, valamint
az egészséglikben karosodott emberek sport ltali rehabilitacios
folyamatai.

o A sportoldk egészsége, a sport gyakorlata altal megkdvetelt magas
szint{ teljesitmény fejlesztése.

o A sportban, illetve a sportagban jellemz6 balesetmegelzési és
elsGsegély-nyujtdsi alapvetd szabalyok és eljarasok.

4.1.8.

A tananyagegység elvégzésérdl szolo
igazolds kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérsl nem kertil kiadasra kiilon igazolas.
A 7.2. pontban meghatdrozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tanusitvany.

4.2. Tananyagegység

42.1.

Megnevezése:

Edzéselméleti alapok

422,

Célja:

A tananyagegység célja, hogy a résztvevé megismerje az edzéselmélet
maodszertanat, a terhelésélettani 6sszefliggéseket és a sportoldk
felkészitéséhez sziikséges torvényszerliségeket.

4.2.3.

Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevd — személyes vagy interaktiv és tavolléti
kapcsolattal megvaldsulé — jelenlétét igényl6 kontaktoras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontélis oktatds, egyeni

! Kontaktordtd! eltéré munkaforma alkalmazésa esetén, ha az a képzés Sraszémdba beszdmithatd, egyéb esetben nem relevans.
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feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényld 6nallo
tanulas (tavoktatas) munkaformai lehetnek: tavoktatdsi tananyagba
épitett irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.2.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalménak,
jellegének, a megvalésitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfeleléen a médszerek
a kdvetkezék lehetnek: el6adds, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egylttes és 6nallo tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, irdsbeli felelet, hazi
feladat, tdvoktatési tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.25. | Oraszama:

20

4.2.6. | Beszdmithatd 6raszdma:?

10

4.2.7. | Tartalma:

o A sport altaldnos folyamatai, rendszerei, felépités, mikodes.

e Az edzéselmélet alapfogalmai, mdédszertana, f6 terlletei.

o Az egészséges emberi szervezet alapvetd testi, lelki mikddése, a
terhelésélettani dsszefliggések.

o Az egészséges emberi szervezet alapvet§ testi, lelki mikodése és a
helytelen életmdédbdl fakad6 egészségkarosité tényezdk.

o A sportolék felkészitéséhez, versenyeztetéséhez szilkséges elettani,
biomechanikai torvényszerlségek.

o A tehetséges sportold jellemz8i, a tehetséggondozas folyamata és
felelGssége.

o A sportoldk felkészitéséhez, versenyeztetéséhez sziikséges
pedagdgiai, pszicholdgiai, szocioldgiai térvényszerlségek.

4.2.8. | Atananyagegység elvégzésérdl sz6l6
igazolas kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérsl nem kertl kiadasra kiilon igazolas.
A 7.2. pontban meghatarozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiaddsra a tanusitvany.

4.3. Tananyagegység

43.1. | Megnevezése:

Sportpedagogia

43.2. | Célja:

A tananyagegység célja, hogy a résztvevd elsajétitsa a szakteriletén
alkalmazhato oktatasi-nevelési mddszereket, kommunikacids
stratégidkat és konfliktuskezelési moédokat.

4.3.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevé — személyes vagy interaktiv és tavolléti
kapcsolattal megvalésulé — jelenlétét igényl6 kontaktdras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontalis oktatds, egyéni
feladatmegoldds, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

2 kontaktoratdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszdmdba beszdmithatd, egyéb esetben nem relevans.

p A
WV
@ clektronikusan megszerkesztett képzési program esetében legalabb fokozott biztonsagu elektronikus alairasa.
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A képzésben részt vevd személyes jelenlétét nem igényls 6nallo
tanulas (tavoktatas) munkaformai lehetnek: tavoktatdsi tananyagba
épitett irdnymutatas, iranyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.3.4. | Megvalsitasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalménak,
jellegének, a megvalésitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfeleléen a médszerek
a kovetkezék lehetnek: el6adds, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyittes és 6nallé tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmédszer, feladatlap kitdltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatdsi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

435. | Oraszdma:

10

43.6. | Beszamithatd 6raszama:®

5

4.3.7. | Tartalma:

o A testkultlra és az egészségkultira alapfogalmai, fejlesztésik
eszkdzrendszere, mddszerei és eljarasai.

o A szakteriiletén alkalmazhatd konfliktuskezelési modok,
kommunikacids stratégiak és mddszerek.

o A szakteriiletén alkalmazhatd oktatasi-nevelési modszerek.

e Az egyes sportagi korosztalyokban alkalmazhaté pedagodgiai
eszkozrendszer.

43.8. | Atananyagegység elvégzésérdl szolo
igazolas kiadasanak feltétele(i):

A tananyagegység elvégzésérdl nem kerl kiadasra kiilon igazolas.
A 7.2. pontban meghatérozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tanusitvany.

4.4. Tananyagegység

4.4.1. | Megnevezése:

Sportpszichologia

442. | Célja:

A tananyagegység célja, hogy a résztvevé megismerje az
egészségtudatos életmindség szemléletét és az emberi er6forrasok
alkalmazéasahoz sziikséges pszicholdgiai torvényszerlségeket.

4.43. | Megvaldsitasa soran alkalmazott
munkaformak:

A képzésben részt vevé — személyes vagy interaktiv és tavolléti
kapcsolattal megvalésuld — jelenlétét igénylé kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontélis oktatds, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevé személyes jelenlétét nem igényl6 6nallo
tanulds (tavoktatds) munkaformai lehetnek: tdvoktatasi tananyagba
épitett irdanymutatas, irdnyitott tanulas, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.4.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott
képzési modszerek:

A tananyagegység/modul/képzési rész/témakér tartalménak,
jellegének, a megvalésités soran alkalmazott munkaformanak,

3 kontaktdratd! eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha oz a képzés éraszamdba beszdamithato, egyéb esetben nem relevadns.
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valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelelSen a médszerek
a kovetkezék lehetnek: eladas, magyardzat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egylttes és 6nallé tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatdsi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

445. | Oraszama: 10

4.4.6. | Beszamithat6 6raszama:® 5

4a7. - | paratona: o Az emberi eréforrasok alkalmazasahoz sziikséges gazdasagi,
szervezéstudomanyi, pedagdgiai, pszicholdgiai, szocioldgiai
torvényszerlségek.

o Az egészségkultira, az életmindség korszer( (egészségtudatos)
szemlélete.

e A holisztikus értelemben vett egészség fogalma, modern

kommunikacids eszkézokkel valo terjesztése.

44.8. | Atananyagegység elvégzésérdlszold A tananyagegység elvégzésérdl nem kerdl kiaddsra kiilén igazolas.
igazolds kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatdrozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiaddsra a tanusitvany.

4.5. Tananyagegység

45.1. | Megnevezése: Gimnasztika

45.2. | Célja: A tananyagegység célja, hogy a résztvevé képesse valjon a
pszichomotoros képességek fejlesztésére, a mozgashibak javitdsara és a
gimnasztikai gyakorlatok prevenciés alkalmazasara.

4.5.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevd — személyes vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megvaldsulé — jelenlétét igényl6 kontaktdras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontélis oktatds, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igényld onallé
tanulas (tavoktatas) munkaformai lehetnek: tdvoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

45.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakér tartalménak,

képzési modszerek: jellegének, a megvalésitds soran alkalmazott munkaforménak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelel6en a médszerek
a kovetkezék lehetnek: el6adés, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyittes és 6nallé tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatasi tananyag és tananyagba épitett irdanymutatas.

4 Kontaktdratdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés 6raszémdba beszdmithatd, egyéb esetben nem relevdns.
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455. | Oraszéma: 20
45.6. | Beszamithatd éraszdma:® 10

457. | Tartaima: o A mozgastanulasban jelentds szereppel biré pszichomotoros.
képességek rendszere.

o A gimnasztika mozgds-anyagaban rejlé lehetségek a sériilések
megel6zésében, valamint a rehabilitacidban betdlt6tt szerepe.

o A pszichomotorikus képességek és készségek fejlesztésének
eszkozrendszere.

o A killonboz8 életkoroknak megfeleld gimnasztikai mozgdsanyagban
alkalmazott eszkdzhasznalat szabalyai, ismeretanyaga.

o A mozgashibak jellemzéi, azok kijavitdsanak médszerei. Alapvetd
anatdomiai ismeretek.

e A tér-, id6-, dinamikai tényez6k elemei, ezek szerepe, a gazdasagos
mozgasvégrehajtashan betoltott jelent8séglk.

o Az izommUkodés mechanizmusa, az agonista-, ill. antagonista
izommUkodés térvényszerliségei.

458. | Atananyagegység elvégzésér6lszolé | A tananyagegység elvégzésérdl nem kerul kiadasra kiildn igazolds.
igazolas kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatarozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tanusitvany.

4.6. Tananyagegység

46.1. | Megnevezése: Sporttal kapcsolatos idegen nyelvi kommunikacié (angol,
német)

4.6.2. | Célja: A tananyagegység célja, hogy a résztvev§ elsajatitsa a sportagahoz
kapcsolédé idegen nyelvi szakkifejezéseket és a szakmai
kommunikaciéhoz sziikséges nyelvi elemeket.

4.6.3. | Megvalositdsa soran alkalmazott A képzésben részt vevs — személyes vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megvalésulé — jelenlétét igényld kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontélis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igénylé 6ndllé
tanulds (tavoktatas) munkaformai lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.6.4. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,

képzési modszerek: jellegének, a megvaldsitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfeleléen a médszerek
a kovetkezék lehetnek: el6adas, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egylittes és 6ndll6 tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitdltése, frasbeli felelet, hazi

5 Kontaktordtdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha oz a képzés éraszamdba beszdmithato, egyéb esetben nem relevdns.
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feladat, tavoktatdsi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.6.5. | Oraszama: 10

4.6.6. | Beszdmithatd 6raszama:® 5

467. | Tartaima: e A sport témakoérébe tartozd idegen nyelvi kifejezések.
o A résztvevd altal (zott sportag idegen nyelvi szakkifejezései.

e Az idegen nyelvi szakmai kommunikaciéhoz sziikséges szakmai
tényanyag.

e Az idegen nyelvi elemek sportvonatkozasu kulturalis hattere.

4.6.8. | Atananyagegység elvégzésérdl szold A tananyagegység elvégzésérdl nem kertl kiadasra kilon igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatarozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén kerdl kiadasra a tanusitvany.

4.7. Tananyagegység

4.7.1. | Megnevezése: Testépités-fitness sportszakmai modul

4.7.2. | Célja: A tananyagegység célja, hogy a résztvevd atfogd ismereteket szerezzen
a testépités-fitness sportdg edzésmodszereirdl, gyakorlatanyagarol, az
edzéstervezésrél és a sportagspecifikus taplalkozasrol.

4.7.3. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevé — személyes vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megvalésuld — jelenlétét igénylé kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontalis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igényld 6nallo
tanulas (tavoktatds) munkaformadi lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.74. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,

képzési modszerek: jellegének, a megvalésitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelel6en a médszerek
a kdvetkez6k lehetnek: el6adés, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egyittes és 6nalld tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tdvoktatasi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.7.5. | Oraszama: 90

4.7.6. | Beszdmithat6 raszama:” 45

477. | Tartalma: ° A ballese(tvédelr?i .szabélyok és a munkaeszkozdk rendeltetésszer(
hasznalatanak mddja.

o A testépités-fitness oktatas technikai feltételei, a fitnessteremben

érvényes biztonsdgi szabalyok.

8 Kontaktdratdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszémaba beszdmithaté, egyéb esetben nem relevdns.
7 Kontaktératol eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés oraszamdba beszamithatd, egyéb esetben nem relevdns.
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o Az edz6termekben valé viselkedés szabalyai, jellemzdi, a testépitd és
fitness edzések soran alkalmazandé edz8ruhazat, a szakmai és higiéniai
elvarasok.

* A sportagban az edzések soran eléfordulé edzési seriilések okai és a
sérilések elkeriilésének, kivédésének lehetSségei, sziikség szerinti
els8segélynyujtas.

o Naprakész informacidkna sportagra vonatkozoan, ismeri: A testépités
és fitness sportagak profilja, a sportagak helye a sportagak
rendszerében. - Testépités és fitness sportagak kialakuldsa, nemzetkézi
és hazai torténete. - A sportagak edzés-segédeszkozeinek,
edz6termeinek és médszereinek fejlédéstorténete. - A sportagak
edzétermeinek kialakitdsi szempontjai, edz&termek tervezési folyamata.
- Eszkdzok és termek fejlédéstdrténete: géppel és (vagy) sulyzéval.

e Foglalkoztatési formak a testépités-fitness oktatasban, az oktatasi
6rak tervezésének elmélete.

o A sportszakmai terminoldgia, a kiilénb6z6 korcsoportok életkori
sajatosségai, és a korcsoportokhoz kapcsolhato kommunikacids
eszkdzok, stratégia.

o A sportoldk pedagégiai és mddszertani felkészitése. A nevelés
alapelvei, szinterei, médszerei és eszkdzei, a nevelés lehetdsége és
sziikségessége a kompetencidjaba tartozé célcsoportok szerint.

o A terhelési mutatok fogalma, a kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztési kérdései.

o A testépités-fitness sportagak edzésrendszere, az edzés jellemzGi és
edzésfeladatai.

o Az alapelvek, a kiilonféle gépi, szabadsulyzds edzések mddszerei,
fogasmadjai. Az eszkdzok, padok hasznalatanak célszer(isége az izom
mUkodésének, anatdmiajanak figyelembevétele.

o A gyakorlatok anatémiai 6sszefiiggései, ennek tudataban a
gyakorlatok kivitelezése. Az izom fokozatos és folyamatos tulterhelése,
az edzés-pihenés-taplalkozas egysége, a tuledzés felismerése, okai, és
kikiisz8bolése. Az edzés hatdsai a szervezetre, tulkompenzacio, a
hipertréfia. Az edzések killénboz8ségei, és azok alakformald hatasa.

o A testépités és fitness sportag edzéseszkézeinek csoportositasa
(eszkdzhasznélat és izliletben torténd elmozdulas szerint).

e Az izmok gyakorlatokra adott vélasza, a testben lejatszodo
folyamatok, és annak tudataban kialakitott edzésvezetés.

o Az izommUkodés anatdmiai feltételei, a konkrét gyakorlatok hatasa az
izileteket ativel§ hardntcsikolt izmok fejlesztésére. A kiilonféle
gyakorlatok sokszintisége és azok izommUkodésre, az izomfejlesztésre
gyakorolt konkrét hatdsai.

o Az edzéselvek, és tartalmuk szerint részletesen osszedllitott sportold
edzéstervek. A megel8zés szerepe az edzéstervezésnél.

e A sportag korszer(i mozgésainak betanitasaval kapcsolatban
alkalmazott oktatasi mddszerek és eljarasok, a mozgéstanulds fazisai, a
testhelyzetek, fogasok, fogasszélességek az esetleges hibak javitasanak
modjai.

o A bemelegités alapelvei, folyamata és részegységei.

™

4

12

Papiralapti képzési program esetében a szakérté szignoja: %

’

elektronikusan megszerkesztett képzési program esetében legalabb fokozott biztonsagu elektronikus alairasa.




MYMOVE Korlatolt FelelGsségli Tarsasag
Engedélyszam: E/2020/000351

Képzési program
Sportoktato (testépités-fitness sportagban)

e A sportsériilések, edzésartalmak, azok megel6zésének lehet8ségei.

e Az emberi szervezet felépitése, mikddése, az edzés mozgatd
rendszerre gyakorolt hatdsa, a faradds, faradtsag, pihenés, regeneracio
élettani hattere, az életkorok bioldgiai és terhelésélettani sajatossagai.
A testépités-fitness mozgds soran érvényesils fizikai és mechanikai
térvényszerlségek.

o Az edzésterhelés, elfaradas, alkalmazkodas fogalma, az edzésterhelés
kérdései, a terhelés dsszetevdi, az elfaradds kérdései; az alkalmazkodas
kérdései, torvényszerlségei; a ,Tul"edzés, tul”edzettség kérdései; az
edzettség és teljesitmény dsszetevsi (képességek, készségek — idedlis
testalkat).

o Az egészséges, helyes taplalkozasi szokasok, sportagspecifikus
taplalkozassal (taplalkozési piramis, test- és alakformald taplalkozas,
taplalékkiegészitsk szerepe, alkalmazdsa, elhizas, fogyds, maradando
fogyas) és a folyadékpatlas fontossaga.

e A hajlékonysag és izlleti mozgékonysag fejlesztése.

4.7.8. | Atananyagegység elvégzésér6lszolé | A tananyagegység elvégzésérdl nem keril kiadasra kilon igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatdrozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tanusitvany.
5. Csoportlétszam
5.1 Maximalis csoportlétszam:S (f6) 40 6

6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékeld rendszer leirasa

(valamint, ha a képzés szdmonkérést tartalmaz, akkor a szamonkérés modja, potls lehetdsége és annak modja, tovabba a

képzés befejezésének feltétele)

6:1:°

El6zetes tudasmérés (diagnosztikus) értékelés résztvevd kérésére biztositott.

A képzésben résztvevé el6rehaladasat képzés kozben fejlesztd értékelés keretében értékeljuk. A fejlesztd
értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevsk fejlédését tdmogassa, a tanulasi igényeket pontositsa, az
oktatdk tanuldsszervezési feladatait segitse.

A képzés kdzbeni fejlesztd értékelés modjai lehetnek: Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldas, Képzésben
résztvevd visszajelzései, Beszélgetés, Feladatlap kitoltése, (6n)ellenérzd kérdesek.

A fejleszté értékelés nem tartalmaz szamonkérést, nem tartozik hozz4 mindésités, a tanuldsi és tanitasi

folyamatokat szolgdlja.

A képzéshez szamonkérés (teljesitményértékelés, vizsga) és minésités nem kapcsolodik.

8 Zdrt rendszert elektronikus tdvoktatds esetén nem relevdns.
° A képzési program 6.1. pontjdban a felnSttképzd intézmény szervezésében megvaldsuld értékeld rendszer keriil bemutatdsra. A képesit8 vizsgdt nem a
képz6 intézmény szervezi és bonyolitja. A szakképesités megszerzésére irdnyuld képesit vizsgdt a szakképzésrél szolo térvény végrehajtdsdrol a 12/2020.
(1. 7.) Korm. rendeletben szabdlyozottak szerint, vizsgdztatdsi engedeéllyel rendelkezé akkreditdlt szakképzési vizsgakdzpont szervezhet. A képesitd vizsga
megszervezéséhez sziikséges feltételek és a képesits vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirdsa a képzési program el6zetes minésitésekor hatdlyos
programkévetelményben érhetbk el.

)
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7. A képzés zarasa

Vit

A képzés elvégzésérdl szolo igazolas
megnevezése:

TANUSITVANY
2013. évi LXXVII. térvény 13/B. §
11/2020. (Il. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

TEOA

A képzés elvégzésérdl szol6 igazolas
kiadasanak feltételei:

A képzés elvégzésérdl sz616 tanusitvany kiaddsanak feltétele(i):

o a képzésen valo részvétel - a képzésben résztvevivel kotott
felnGttképzési szerz6désben meghatarozott hidnyzds mértékének,
illetve a megengedett hianyzas mértékének tullépése esetén a
képzésben részt vevd személyt érinté kévetkezményeknek a

figyelembevételével.

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1.

Személyi feltételek:

o A képzési program tartalmahoz illeszked6 felséfoku vegzettsegl
oktatd, vagy

o felséfoku végzettségli és a képzési program tartalméhoz illeszked
legalabb 3 éves szakmai tapasztalattal rendelkezd oktato, vagy

e a képzési program tartalmahoz illeszked kézépfoku végzettsegl ésa
képzési program tartalmahoz illeszkedd legaldbb 3 éves szakmai
tapasztalattal rendelkez& oktato, vagy

o kizépfokl végzettségl és a képzési program tartalméahoz illeszked6
legaldbb 5 éves szakmai tapasztalattal rendelkez6 oktato, vagy

o legaldbb 10 éves, a képzési program tartalméhoz illeszkedd szakmai
tapasztalattal rendelkez6 oktato.

8.2.

Személyi feltételek biztositasanak
madija:

Az oktatdt a képzd intézmény foglalkoztatja munkaszerzédéssel,
megbizasi szerz6déssel vagy az oktaté alkalmazasat bizonyité mas
szerzédéssel vagy megallapodassal.

8.3

Targyi feltételek:

A képzésben részt vevd személyes jelenlétét igényl6 képzési rész
esetén:

o A résztvevék létszamanak megfeleld oktatdterem és a hozza
kapcsolédd berendezési targyak: (flipchart) tabla vagy kivetitd,
résztvevéi és oktatoi létszamnak megfeleld asztal és szék,

o laptop/személyi szamitogép, szoftverek, internetelérés.

Olyan helyszin, amelynek infrastruktiraja garantélja a képzés
lebonyolitasahoz sziikséges feltételeket. A sportagnak megfeleld
létesitmények, eszkdzok és feltételek biztositasa. A targyi feltételek
kére bévithetd, ha a gyakorlati oktatds tartalma ezt megkivanja.

A képzésben részt vevé interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvaldsulé jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevo
személyes jelenlétét nem igényl6 képzési rész esetén:

e intézmény részérél: a képzési program megvaldsitasdhoz szlikséges
szamitastechnikai eszkdzok, internetelérés, a képzési program
megvaldsitasdhoz sziikséges szoftverek;

o képzésben résztvevd részérdl: a képzés elvégzéséhez résztvevsi
oldalrél sziikséges szamitastechnikai eszkdzék (példaul laptop/személyi
szamitogép/tablet/okostelefon, mikrofon, webkamera) es
internetelérés.

),
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Eszkdzjegyzék:

¢ Anatémiai szemiéltetd eszkdzok

o ElsGsegélynyUjtashoz sziikséges eszkdzok

o Sportégi gyakorlathoz sziikséges felszerelések, eszkdzdk

8.4. Térgyi feltételek biztositdsanak modja:

A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkdzok meglétét a
felnéttképzd tulajdonjog, hasznélati jog, bérleti jogviszony vagy egyéb
hasznélatra iranyulé jogviszony, vagy mas megallapodas alapjan
biztositja.

Sportagspecifikusan a sajét specialis sporteszkdz hasznalata
megengedett.

A képzésben részt vevs interaktiv és tavolléti kapcsolattal megvaldsuld
jelenlétét igényld, illetve a képzésben résztvevs személyes jelenlétét
nem igényl§ képzési rész esetén: a képzés elvégzéséhez résztvevdi
oldalrdl sziikséges szamitastechnikai eszkdzoket és internetelérést a
képzésben résztvevs sajat eszkdzeként biztositja.

8.5. Aképzéshez kapcsolddd egyéb
specialis feltételek:

Nincsenek.

8.6. A képzéshez kapcsolddd egyéb
specidlis feltételek biztosftdsanak

madja:
9. Az el6zetes mingsités ténye
Szakértd nyilatkozata: A képzési program el6zetes mindsitése megtortént.

Az el6zetes mindsités idGpontja:

Az elGzetes mindsités helye: Budapest
2026.04.09.

Az el6zetes mindsitést végz6 felnbttképzési
szakért6 neve:

Padarné Matrahazi Noémi

Az el6zetes mindsitést végzd felnbttképzési
szakért6 nyilvantartdsi szama:

F$Z/2020/000035

FelnBttképzési szakértd aldirdsa:

Qadad M b

Felnttképzd intézmény képviselGjének

L7

alairasa:
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