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KEPZESI PROGRAM

Személyi edz6
Personal Trainer
Personal Trainer

PROGRAMKOVETELMENY AZONOSITO SzAMA: 10145004

A PROGRAMKOVETELMENY MEGJELENESENEK DATUMA: 2021.01.08.

A képzési program tartalma kizarélag a fejlécben szereplé képz8 tulajdonat képezi, minden mddositas,
kézzététel, terjesztés vagy kereskedelmi hasznositds a képz6 kifejezett hozzdajaruldsa nélkil a 1999. évi LXXVI.
térvény a szerzdi jogrol és a Polgari Torvénykényv megsértését jelenti.
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KEPZESI PROGRAM

1. A képzési program alapadatai

1.1.1. | Képzés magyar nyelv(i megnevezése: | Személyi edz6

1.1.2. | Képzés angol nyelv(i megnevezése: .
Personal Trainer

(Title of training)

1.1.3. | Képzés német nyelv(i megnevezése: .

Personal Trainer
(Titel der Ausbildung)

1.2. A képzés célja: A képzés célja, hogy a résztvevsk a tanulasi folyamat sorén elsajatitsak a
Személyi edzd szakképesités megszerzéséhez sziikséges ismereteket és
kompetenciakat, valamint képesek legyenek azok alkalmazésara.

13. A képzés célcsoportja: A képzés célcsoportjat jelenti minden olyan személy, aki a képzeési
programmal elérhetd ismeretek és kompetenciak megszerzését tlizte ki
célként maga elé.

1.4. A képzés soran megszerezhetd o Testkulturalis teriileten meghizhatd, valds tudason alapulé informaciot

kompetenciak: ad at a sportolni vagydknak, képes komplex mdédon alkalmazni szakmai

tudasat.

o Aktivan kdzremiikddik a klienskor kiépitésében. Rendszeres
kapcsolatot tart az tgyfeleivel.

e Alkalmazza a hivatadsara vonatkozd jogi, erkdlcsi és szakmai
szabélyokat. Tudatosan keresi a kapcsolddasi pontokat, - jogi, erkélcsi és
szakmai szabélyokat - mindezt nem éncéldan, hanem a sportmozgashoz
és tevékenységikoréhez kapcsoldddan teszi.

o Felméri a kliens fittségi allapotat és testalkati mutatdit, testtartas- és
mozgaselemzést végez. A kliens mozgdsszervi és/vagy belgydgyaszati
betegsége esetén az orvos utasitasai, javaslatai alapjan jar el.
EgylittmUkodik az egészséglgyi szakemberekkel (orvos, masszér,
dietetikus) A rendelkezésére 16 tarstudomanyoktol kapott
szakismereteket képes szintetizalni, és a kliens edzéstervének
dsszeallitasanal alkalmazni.

o Esetleges sériilés esetén szakszer(ien beavatkozik. Baleseti szitudcioban
elvégzi a legfontosabb altalanos és konkrét feladatokat, szakszer(
elsésegélyt nyUjt, értesiti a szakellatasért felelés egészségligyi
szakembereket.

o Munkaja soran alkalmazza a munkavédelmi szabalyzatban leirtakat.
Aldveti magat a balesetvédelmi, 6ltozkodési as magatartasi
szabalyoknak. Olyan szabdlyrendszert allit fel, mellyel megel&zi az
esetleges sériiléseket, ezt sajat magdval és kliensével is maradéktalanul
betartatja.

e A kiinduld szintnek, az egyéni igényeknek, valamint a lehet8ségeknek
megfelelen hosszu-, kdzép- és révidtavi célokat fogalmaz meg.
Alkalmazza a fejl6dés- és fejlettségkdzpontisag és a differencialas elvet.
Egyéni, képességalapu részcélokat fogalmaz meg ebbdl épiti fel a kliense
rovid-, kozép-, és hosszutavu célkitlzéseit.

o Kiemelt figyelmet fordit a sériilések és balesetek megel6zésre, a gerinc
és az izlletek védelmére.

o Munkaja soran alkalmazza az orvos- és egészségtudomanyok és a
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sporttudomanyok munkakoérét érint6 ismereteit.

e Hatékonyan kezeli a személyi edzés interakcids helyzeteit, motivacios
technikakat alkalmaz. Ismeri a pszichomotoros tanitas - tanulas
kilonbozé stratégidit, pedagdgiai sajatossagait.

o Keresi, felkutatja a szakteriletéhez tartozd informécidkat, és
munkavégzése sordn ezeket dtadja. Tovabbképzéseken vesz részt,
ismereteit folyamatosan béviti. Rendszeresen tajékozddik a
szakteriiletére és a pedagdgia tudomanydra vonatkozo legljabb
eredményekrél, Felkutatja és kihasznalja a tovabbképzési lehetdsegeket,
mellyel folyamatosan béviti szaktudasat

e Kondicionalis és koordinécids képességek, ezen belil kiemelten
all6képesség-, eré-, iziileti mozgékonysag fejleszt6 programokat, illetve
gyakorlatokat tervez és alkalmaz a révid-, k6zép és hosszutavu célok
eléréséhez. Ellendrzi a terhelés altal kivaltott reakcidkat, szlikség szerint
javaslatot tesz az edzésingerek mddositasara.

e Krénikus betegségben szenvedéknek és a specialis populacioba
tartozéknak ajanlasokat fogalmaz meg, ismeri és alkalmazza a legujabb
sportélettani javaslatokat és differencidlt edzést tart. Minden
népbetegséghez, ellenjavallattdl mentes gyakorlatanyagot rendel.

o Onalldan tajékozddik a tdjanatémiai dbrakon, csontvazon, 3D
anatémiai modelleken. Bemutatja a mozgatd, keringési- és |égzési
szervrendszerek anatdmiaja és élettana kozti kapcsolatrendszert, ezen
tudasat alkalmazza a kliensével tdrténd munkaban és kliense szamara
befogadhaté mddon ezt at is adja neki.

o A funkcionalis anatdmiai ismeretek birtokaban, differencialt modon
képes egyes izomcsoportok er8sitését megtervezni, megvaldsitani,
alkalmazni a kliense aktudlis edzettségi és mentalis dllapotéhoz.

o Kozérthets médon kommunikalja a komplex szakmai ismereteket.
Kommunikacidja soran figyelembe veszi a sajatos kdzeget, és a
kommunikaciés sajatossagait. Az életkornak, nemnek, kommunikacios
szintnek megfelelgen alkalmazza a szaknyelvet. Ki kerdli a
kommunikacids zajokot. Kénnyebb, gyorsabb megértéshez alkalmazza a
redundanciat.

e Bemutatja a mozgatd, keringési- és légzési szervrendszerek anatémiaja
és élettana kdzti kapcsolatrendszert.

o Szakszer(en elvégzi a vérzéses sériilésnek megfeleld sebellatast, ésa
traumas sériilések elsésegélynyljtasat a szakember megérkezéséig.

o Jaraselemzést végez, melyekhez korrekcids gyakorlatokat rendel, mely
soran alkalmazza és szintetizélja az anatomiai és a mozgasfejlédésérd|
szerzett tudasat.

o Kilonboz6 céllal vezet izlileti mozgékonysagot fejlesztd, szinten tartd
edzést, alkalmazva az anatémiai és sportélettani ismereteit Szakszer(en
hasznalja a hengert, mint kiegészité eljarast.

o Az er6fejleszts gyakorlatokat sajat testsullyal, szabad sullyal, és
gépeken fejleszti alkalmazkodva az igyfél egészségi és edzettségi
4llapotahoz. CORE izmokat fejleszt, izomegyensulyt allit helyre,
gyakorlatok segitségével korrigal. Alkalmazva az anatomiai,
biomechanikai és sportélettani ismereteit.

o Kiildnbdz6 korosztalyoknak, megfelelen adagolja az edzésterhelést.
Az edzést pontosan és szakszer(ien vezeti. Alkalmazza és szintetizalja a
kilonboz6 korosztalyok pedagdgia, pszicholdgiai és élettani
sajatossagait.

o Elemzi és értékeli az edzéstervek (foglalkozastervek) gyakorlati
megvaldsitasat, a tapasztalatokat hasznositja tovabbi munkaja soran.
Sziikség esetén rajzirast alkalmaz.

o Szakszer(en feltigyeli a létesitményben taldlhaté eréfejlesztd és kardio
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gépek rendeltetésszer( hasznélatat.

o A felismert edzésartalmak tiinetei alapjan megfeleléen mddositja a
bemelegités tartalmat, az alkalmazott médszereket és eszkozoket.
Gondot fordit a mozgasos cselekvés és a bemelegitéssel kapcsolatos
elméleti tuddas 6sszehangolasara.

o A motorikus képességek fejlesztésének szenzitiv id6szakai szerint
tervez és vezet sportfoglalkozasokat.

o A fejl6dé szervezet egészségligyi és funkcionalis igényeit figyelembe
véve edzést tervez és vezet. Az ligyféllel is megismerteti sajat szervezete
jellemz6it és edzés, terhelés hatasara adott valasz reakcioit.

e Kezeli a szakteriletén hasznalatos irodatechnikai és informatikai
eszkdzoket, szoftvereket és alkalmazasokat (pl. szamitogep, tablet, video
kamera, pulzusmérd 6ra, bioimpedancia analizator, egészségi allapot
monitorozasara alkalmas applikaciok stb.).

« Ellatja a szakmajahoz kapcsolddd adminisztrativ és dokumentécids
feladatokat (pl. jegyz6kényvvezetés, nyilvantartasok, beszamolok,
feljegyzések stb.)

e Pontosan és kdzérthetéen hasznalja a sportszakmai terminoldgiat,
hatékonyan kommunikal a célcsoporttal a kommunikécios szituacionak
és az életkori sajatossagoknak megfelelGen. A szaknyelvi terminoldgiat és
a testkulturalis ismereteket igényesen, az életkori sajatossagoknak
megfelelSen kozvetiti. Kozlenddje egyértelmd, vilagos és szabatos. Kerdli
a szleng kifejezéseket.

« Munkaja soran felhasznaldi szinten kezeli a sport és egészségmeglrzést
tamogatd szamitégépes programokat, szoftvereket (pl. edzettségi allapot
mérésére alkalmas applikaciok) alkalmazéasokat és ezeket hasznalja a
tervek készitésénél, és mddositasanal.

« Megtervezi a fizikai képességek célirdnyos fejlesztését.

e A vele egylittm(ikods igyfeleket motivélja, edzés kézben kellemes
légkort teremt. Komplex médon veszi figyelembe a pedagdgiai folyamat
minden lényeges elemét: a tartalmat, az ligyfél el6zetes tudasat,
motivéltsagat, életkori sajatossagait, kornyezet lehetdségeit, korlatait
stb.

o Hatékonyan kezeli a szakteriiletén felmer(lé esetleges konfliktusokat.
Képes a konfliktusok hatékony kezelésére. Képes Ugyfeleit az
elfogadasra, toleranciara, egymas tiszteletére nevelni.

o Egészségmegbrz6 tevékenységet végez, egészsegfejlesztd programokat
tervez, valosit meg.

o Képes az egészségtudatos szemléletmaod kialakitasara. Rendelkezik az
egészséges életmddra, a fizikai erénlét fejlesztésére &sztdnzd
szemléletmaoddal.

o Kivalasztja, 6sszeallitja a kronikus betegeknek megfeleld
mozgasprogramokat.

o Egyéni mozgasprogramokat tervez, szervez, annak maodszereit
hatékonyan alkalmazza, sziikség esetén médositasokat hajt végre az
edzés tipusat illetéen. Figyelembe veszi az Ugyfél adottsagait,
képességeit, az eltérd adottsagok az egyéni fejlesztesi tervekben
megjelennek. A célok adaptalja az tgyfél képességeihez. A motoros
tanulast dsszekdti a mozgdsos tanulassal.

o A munkakdrét érint6 Uj mddszereket, ismereteket derit fel, fejleszti
dnmagat. Rendelkezik és folyamatosan tovabb fejleszti az egészseges
életmédra, a fizikai erdnlét fejlesztésére sztdnzé szemléletmodiat,
kérnyezete harmonikus egyensulydra figyelmet fordito felel6sségteljes
magatartassal.

o Megszervezi és megtervezi amatdr sportolok tevekenysegeét,
edzésprogramjat.

,
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e Felméri a kliens testalkati sajatossagait és fizikai allapotat. Alkalmazza a
nyugalmi és terheléses teszteket a laboratériumi tesztek kivételével.
Ezen eredményeket szintetizalja és tapasztalatit a tervezésnél
felhasznalja.

o Tesztek, szamitasok segitségével szakszerlien meghatarozza az 1 RM-
et, melyet preventiv médon hasznél a edzéstervezésnél, ennek maodjardl
tajékoztatja Ugyfelét.

o Gyakorlatokat mutat be szakszer(ien, helyes technikaval.

o Az edzéstervezés soran alkalmazza a sporttudomany korszer(
ismereteit, edzéselveit, meghatdrozza a megfelel6 edzésmaodszereket.
Ellen6rzi az edzéscélok megvaldsulasat, sziikség esetén mddositja az
edzésterve

e Bemelegits és levezetd gyakorlatokat alkalmaz, melyek Ggyfél és férész
specifikusak.

o Megismerve az (igyfél személyiségét kondicionalis allapotat, az igények
és célok figyelembevételével ajanlasokat tesz az egyes drak latogatasara.
o Személyi edz6i feladatait, a motorikus képességek bioldgiai alapjainak
szem elétt tartasa mellett latja el. A motorikus képességek szenzitiv
id&szakainak és életkori sajatossagok figyelembevételével tart
sportfoglalkozast

o (ziileti mozgékonysag fejlesztésére iranyuld gyakorlatokat mutat be.

o Szlikség esetén haszndlja a taplalék-kiegészités modszereit. A nem
legalis teljesitményfokozé médszerek (dopping) hasznalatdnak karos
hatasairdl részletes informaciéval rendelkezik. Figyelemmel kiséri az
igyfelének személyiség véltozasat és megerdsiti a pozitiv valtozasokat.
PI. Fair play megerésitése, vereség példaértéki elviselése, sportszerliség.
o Edzéstervet készit. Edzésterv szerint edz és tart edzést. A motoros
tanuldst 8sszekoti a mozgdasos tanuldssal. Nyomon koveti a valasztott
mddszerek, eszkdzok hatékonysagat, egyéni fejlesztési tervét.

o Rendelkezik a kardidgépek alap felhasznéldsat kiegészits eljarasokkal,
b&viti ezen tudasat a Uj moédszerekkel célirdnyosan fejleszti ligyfelének
képességeit pl. power kardié edzést tart.

o Fliggesztett és rugalmas ellendlldsokat hasznél az eréfejlesztésben,
ezzel céliranyosan fejleszti tigyfelének képességeit.

e Kiszamolja az egyén BMI indexét, alapanyagcseréjét, kaldriaigényét,
értelmezi az adatokat, tajékoztatja tigyfelét, hogy mit jelenteknek a
kapott értékek, és az edzés cél meghatarozasat kdvezéen beépiti az
adatokat a tervezésbe.

o Tajékoztatja ligyfelét az egészséges taplalkozas elveirdl, szlikség esetén
megfeleld taplalékkiegészitésre tesz javaslatot.

o Munkaja soran felhasznélja a korszer( téplalkozastudomany
eredményeit. és ennek figyelembevételével allitja &ssze tgyfele
étrendjét.

o Megismerteti klienseivel az egészséges taplalkozas alapelveit,
étrendmintakat allit 0ssze szdmukra.

o Az edzéscélok megvaldsuldsét segitd tapldlkozasi javaslatokat fogalmaz
meg.

e Felméri a kliens taplaltsagi llapotat, meghatarozza idealis testsulyat,
egészségmeglrzés, egészségfejlesztés lehetdségeirdl tajékoztatja
tgyfelét

e Testsulycsokkentd mozgdsprogramokat allit 6ssze és étkezéssel
kapcsolatos ajanlasokat fogalmaz meg, és segiti végrehajtasukat.

o Kdzrem(ikodik a pszichés eredet( taplalkozasi zavarok tudatositasaban,
sziikség esetén szakember igénybevételére tesz javaslatot.
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2. A képzésbe valé bekapcsolddas és részvétel feltételei

2.1 Iskolai végzettség: érettségi végzettség
A sport dgazat allamilag elismert aldbbi szakképesitései:
2.5 R SR spo ag;i ata amll age |§ ?rl a’ abbi szakképesitései
- Sportedz6 (a sportag megjeldlésével)
- Sportoktatd (a sportdg megjeldlésével)
- Fitness-wellness instruktor
- Agua tréner
- Csoportos fitness instruktor
- Fitness instruktor
- Rekreécids mozgasprogram-vezet6 (a szakirdny megjeldlésével)
- Tanc instruktor
Tovabba:
- Fels&foku testkulturalis szakképzettség
- Gybgytornasz szakképzettség
A szakmai elGképzettségként feltiintetett fels6fokd testkulturalis
szakképzettségnek a 157/2004. (V.18.) - a sport teriiletén képesitéshez
kotott tevékenységek gyakorlasahoz sziikséges képesitések jegyzékeérdl
52616 - korméanyrendeletben szereplé, felsGoktatas keretében szerezhet
szakképesitések fogadhatok el.
2231 Szakmai gyakorlat: nem sziikséges
2.4. Egészségligyi alkalmassag: szlikséges
2:5. El§zetesen elvart ismeretek: nem szikséges
2.6. Egyéb feltételek: -
3. Tervezett képzési id6
31 A képzés draszama: 200
3.2. Megengedett hidnyzas mértéke: A felnGttképzési szerz6désben rogzitett érték szerint.
4. A képzés tananyagegységei
A képzés tananyagegységeinek megnevezése: Oraszédma:
4.1. A személyi edzés elmélete és modszertana 120
4.2. Testformalas 60
4.3 Téplalkozas, sporttaplalkozas 20
Osszesen: 200
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4.1. Tananyagegység

4.1.1. | Megnevezése: A személyi edzés elmélete és mdodszertana

4.1.2. | Célja: A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztvevl a

személyi edzés elmélete és médszertana tananyagegység ismereteit
elsajatitsa.

4.1.3. | Megvalésitasa soran alkalmazott A képzésben részt vevé — személyes vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megval6sul6 — jelenlétét igényl6 kontaktoras, egyéni vagy

csoportos képzés munkaformai lehetnek: frontalis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igénylé 6nallo
tanulds (tdvoktatds) munkaformai lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatads, irdnyitott tanulas, e-learning, digitalis platformon
vald tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.14. | Megvaldsitasa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakér tartalmanak,

képzési modszerek: jellegének, a megvalésitas soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfeleléen a maodszerek
a kovetkezék lehetnek: el6adés, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egylittes és 6nallo tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitdltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tavoktatasi tananyag és tananyagba épitett irdnymutatas.

4.15. | Oraszama: 120
4.16. | Beszamithatd draszama:® 60
4.1.7. | Tartalma: e A testedzés és az egészségmeg8rzés kapcsolatrendszere, a komp-

lex egészségfogalom kérdéskdre. Egészségdefiniciok, fitnesz alap-
ismeretek, civilizacids betegségek, rizikéfaktorok és homeosztazis
fogalmi értelmezése.

e Aklienskor leghatékonyabb kiépitése, a klientira menedzsment
alapjai, a kommunikacids stratégiak.

e A hivatasara vonatkozd jogi, erkolcsi és szakmai szabalyok.

e A kliens fittségi allapota és testalkati mutatdi, testtartas- és moz-
gaselemzés médszerei és dokumentald eljarasok. A kliens moz-
gésszervi és/vagy belgydgyaszati betegsége esetén az orvos utasi-
tésainak, javaslatainak értelmezése.

e A sportsériilések formai, megel6zésiik mddja, a sporttevékenysé-
gek soran szuikséges sportorvos, gyogytornasz szakember segité
kdzremiikodése. A sportartalmak, sportsériilések tiinetei, a seb-
zések és vérzések tipusai. A mozgatd szervrendszer artalmai és sé-
riilései, épségének megdvasat szolgald alapelvek, a gydgyulasuk
feltételei, valamint a bemelegitésre, levezetésre, pihenésre fordi-
tott id6 fontossaga. A kiildnféle baleseti szituacidkban a biztonsa-
gos és hatékony beavatkozds sorrendje és tennivaldi, és ezek 6n-
all6 végrehajtasa akdr stresszhelyzetben is. A sérilt vizsgalati és
Ujraélesztési protokollok.

1 kontaktordtdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszamdba beszdmithato, egyéb esetben nem relevans.
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A balesetvédelmi szabalyok és munkaeszkozok rendeltetésszer(
hasznalatanak madja, az 6ltozkodési és magatartasi szabalyok.

A kliens igényeit is figyelembe vevd lehetséges hosszu-, kdzép- és
révidtavu célok.

A prevencids alapelvek.

Orvos- és egészségtudomdnyok és a sporttudomanyok munkaké-
rét érint§ ismeretei (el8tanulmanyok soran tanult).

A szakmajat érint6 alapvetd pszicholdgiai, pedagégiai ismeretek.
A testkulturalis teriiletet érint8 szakmai szOvegek értelmezése, a
testrészek magyar és latin nevezéktana, szakkifejezések, defini-
cidk tartalmi hattere.

Alloképesség-, erd-, iziileti mozgékonysag fejleszt6 mddszerek,
gyakorlatok, programok és a gyakorlatok szakmai elemzése.

A krénikus betegségek élettana, hattere, a specialis populdcié sa-
jatossagai. A népbetegségeket jellemzd tiinetei, a testmozgassal
valé kapcsolata.

Az egyes szervrendszerek, kiemelten az aktiv és passziv mozgato-
rendszer, a keringési rendszer a légzészerv, a hormonrendszer és
az idegrendszer felépitése, alapvet§ miikodési folyamatai, az élet-
tani folyamatok tajanatémiai alapjai. A szervrendszerek felépitése
és miikddése kdzotti kapesolatrendszer felismerése és értelme-
zése.

Magas szint(i funkcionalis anatémiai ismeretek.

A szakmai jel6lés- és fogalomrendszer alkalmazasa. A személyi
edz6 munka egészségvédelmi szabdlyainak élettani hattere, jelen-
tGsége.

A mozgatd, keringési- és légzési szervrendszerek alapvetd miko-
dési folyamatai, az élettani folyamatok tajanatomiai alapjai. A
szervrendszerek felépitése és mikddése kozotti kapcsolatrend-
szer felismerése és értelmezése.

Vérzéscsillapitdsi mddszerek, traumas sérilések.

Az emberi jaras elemzése, a patoldgids jarasok jellemz6i.
Alapvetd stretching technikdk, a regenerald és fejleszté hatasu
izlileti mozgékonysagot érint6 mddszerek és a hengerezés maéd-
szere, technikaja. Az aktiv és passziv nyUjtas és a paros nyujto
gyakorlatok mddszerei.

A kilonb6z8 izomesoportok eréfejleszté gyakorlatai, CORE izmok
fejlesztésének fontossaga és modszerei.

A fizikai terhelhet8ség életkori sajatossagai.

Az edzésnapld tartalmi elemei.

A létesitményben hasznalhaté egyéni, eréfejleszté és kardio-gé-
pek hasznalatara vonatkozé szakszer(i ismeretek.

A sportsériilések, edzésdrtalmak, azok megel6zésének lehetdseé-
gei.

A motorikus képességek fejlesztésének mddszertana a szenzitiv
id&szakok szerint.

A fejl6d6 szervezet egészségligyi és funkcionalis igényei.

A pulzusméré 6ra mikodése, az egészségi allapot monitorozasara
alkalmas applikacidk, bioimpedancia analizator felhasznalasanak
lehet6ségei és folyamata. A szakteriileten hasznalatos informati-
kai eszkdzokkel mért adatok edzésmodszertani értelmezése.

A dokumentumtipusok, a jegyzékdnyvvezetés, a feljegyzésiras
menete és szabalyai.
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e A sportszakmai terminoldgia, a kiilénb6z6 korcsoportok életkori
sajatossagai és a korcsoportokhoz kapcsolhaté kommunikacios
eszk6z0k, stratégia.

o A szikséges szamitogépes programok, szoftverek, alkalmazasok.

e A fizikai képességek fejlesztésének eszkdzei.

o Az egészségmagatartast befolydsold bioldgiai, élektani, tarsa-
dalmi és kdrnyezeti tényez8k és azok szerepe.

e A konfliktus kezelés hatékony mddszerei, eszkdzei.

o Akiildnboz6 korosztalyd emberek egészségmegdrzésének és —fej-
lesztésének mddszerei.

o Az egészséges életmdd megvaldsitasahoz sziikséges ismeretek, el-
méletek.

e Aleggyakoribb mozgasszervi, Iégzésikeringési, sebeszetitraumato-
l6giai, neuroldgiai betegségek, megel6zésiik lehet8ségei, sporto-
|4si lehet8ségeik, felnétt és gyermekkorban.

e Aszemélyre szabott edzésprogramok tervezésének elvei és mod-
szerei az egyéni képességek alapjan.

e A szakteriilet modern kutatési eredményei.

e A sporttevékenység pszicholdgiai és edzéselméleti sajatossagai, az
amatdr sport célja, személyiségfejleszt6 hatdsa.

4.1.8. | Atananyagegység elvégzésérdl szolo A tananyagegység elvégzésérdl nem kertl kiadasra kiilén igazolas.
igazolds kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatdrozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keriil kiadasra a tanusitvany.
4.2. Tananyagegység
4.2.1. | Megnevezése: Testformalas
4.2.2. | Célja: A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztvevs a
Testformalds tananyagegység ismereteit elsajatitsa.
4.2.3. | Megvaldsitdsa soran alkalmazott A képzésben részt vev — személyes vagy interaktiv és tavolléti
munkaformak: kapcsolattal megvaldsulé — jelenlétét igénylé kontaktéras, egyéni vagy
csoportos képzés munkaformdi lehetnek: frontalis oktatas, egyéni
feladatmegoldas, csoportos munka, kooperativ csoportmunka.
A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igénylé 6nallé
tanulds (tdvoktatds) munkaformai lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett irdnymutatas, irdnyitott tanulas, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.
4.2.4. | 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 kovetkezbk lehetnek: el6adas, magyardazat, szemléltetes,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egylttes és 6nall6 tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmddszer, feladatlap kitéltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tdvoktatdsi tananyag és tananyagba épitett irdanymutatas.
4.25. | Oraszdma: 60
4.2.6. | Beszamithatd 6raszama:? 30

2 Kontaktoratdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés éraszamadba beszamithato, egyéb esetben nem relevdns.
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4.2.7. | Tartalma: e Testalkati tipoldgidk, fizikai allapot felméréséhez hasznalt nyu-
galmi és terheléses tesztek.

o Az er6fejlesztés differencialt mdédszerei. A maximalis er6fejlesztes
mddszerei (az el6tanulmanyokban tanult médszerek kiegészi-
tése).

e Agyakorlatok hatasa és azok szakszer( elemzése.

e A sporttudomany korszerli médszerei, edzéselvei.

e A bemelegités és levezetés élettani hatasai és mddszerei.

e Az egyéni kondicionalas, funkciondlis edzés és csoportos fitnesz
Sratipusok jellemz8i, hatasai.

e A kondicionalis és koordinacids képességek és azok fejlesztésének
bioldgiai alapjai, és azok fejlesztésének szenzitiv id6szakai, to-
vabba a motorikus képességek fejlesztésére iranyuld lehet8ségek,
madszerek.

e Az izileti mozgékonysag fejlesztésének meghatdrozd tényezdi, és
a fejlesztés statikus, dinamikus, aktiv és passziv modszerei.

e Ateljesitmény ndvelésére irdnyuld mddszerek, a nem legalis
modszerek. A teljesitmény ndvelésére szolgaldé pozitiv és negativ
edzéseszkdzok.

o A gyakorlatok 6sszedllitdsanak, az edzés tervezésének a folya-
mata, a sportoldva érés szakaszai és a felkésziilés folyamata. A
gyakorlatok dsszedllitdsanak, az edzés tervezésének a folyamata.

e Az alldképesség fejlesztés Uj modszerei.

e Az er6fejlesztés alternativ médszerei, eszkdzei.

4.2.8. | Atananyagegység elvégzésérdl szold A tananyagegység elvégzésérsl nem kerUl kiadésra kiilén igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatarozott feltétel(ek) teljesitése esetén a kepzés
végén keril kiaddsra a tanusitvany.

4.3. Tananyagegység

43.1. | Megnevezése: Taplalkozas, sporttaplalkozas

43.2. | Célja: A tananyagegység tanitasanak célja, hogy a képzésben résztveve a
Taplalkozas, sporttaplalkozas tananyagegység ismereteit elsajatitsa.

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

A képzésben részt vevs személyes jelenlétét nem igénylé 6nallé
tanulas (tavoktatds) munkaformdi lehetnek: tavoktatasi tananyagba
épitett iranymutatas, irdnyitott tanulds, e-learning, digitalis platformon
valé tananyagfeldolgozas, egyéni feladatmegoldas.

4.3.4. | Megvaldsitdsa soran alkalmazott A tananyagegység/modul/képzési rész/témakor tartalmanak,

képzési modszerek: jellegének, a megvalésités soran alkalmazott munkaformanak,
valamint a csoport vagy az egyén igényeinek megfelel6en a maédszerek
a kovetkezék lehetnek: el6adés, magyarazat, szemléltetés,
megbeszélés, rendszerezés, megfigyelés, egylttes és 6nall6 tananyag
feldolgozas, csoportos feladatmegoldas, gyakorlati feladatok
megoldasa, projektmédszer, feladatlap kitoltése, irasbeli felelet, hazi
feladat, tvoktatdsi tananyag és tananyagba épitett iranymutatas.
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4.15. | Oraszédma: 20
4.3.6. | Beszamithat6 6raszama:® 10
4.3.7. | Tartalma: e Az egészséges taplalkozas szerepe a testsulykontrollban és az

egészségmegdrzésben. A tdpcsatorna anatémiaja es élettana, az
egészséges taplalkozas irdnyelvei, kalorigén és non-kalorigén tap-
anyagok, a BMI index, az alul- és tdltaplaltsag, kalériaigény, min6-
ségi éhezés, hianybetegségek. Az emberi szervezet szamara szuk-
séges tapanyagok.

e Taplalékkiegészits eljarasok, modszerek, termékek kore és hatas-
mechanizmusa.

e A korszer( taplalkozastudomany eredményei.

e Az egészséges taplalkozas alapelvei.

e A sporttaplalkozas alapjai.

e Ataplaltsagi llapot meghatdrozasanak médszerei, és az idedlis

teststly meghatarozasanak elmélete.

e A koros elhizas, illetve egyéb belgydgydszati panaszok és betegse-
gek tlnetei.

e A pszichés eredetii taplalkozdsi zavarok jelei.

4.3.8. | Atananyagegység elvégzésérdl sz616 A tananyagegység elvégzésérdl nem kertil kiadasra kiilon igazolas.
igazolas kiadasanak feltétele(i): A 7.2. pontban meghatarozott feltétel(ek) teljesitése esetén a képzés
végén keril kiadasra a tandsitvany.

5. Csoportlétszam

5.1 Maximalis csoportiétszam:* (f6) 40 f6

6. A képzésben részt vevd teljesitményét értékelé rendszer leirasa

(valamint, ha a képzés szamonkérést tartalmaz, akkor a szédmonkérés maodja, potlas lehetdsége és annak modja, tovabba a
képzés befejezésének feltétele)

6.1.5 | Elézetes tudasmérés (diagnosztikus) értékelés résztvevs kérésére biztositott.

A képzésben résztvevd elrehaladésat képzés kézben fejleszté értékelés keretében értékeljiik. A fejlesztd
értékelés szerepe, hogy a képzésben résztvevik fejlédését tamogassa, a tanulasi igényeket pontositsa, az
oktatok tanuldsszervezési feladatait segitse.

A képzés kozbeni fejlesztd értékelés médjai lehetnek: Visszakérdezés, Gyakorlati feladatmegoldas, Képzésben
résztvevs visszajelzései, Beszélgetés, Feladatlap kitoltese, (8n)ellendrzé kérdések.

A fejlesztd értékelés nem tartalmaz szamonkérést, nem tartozik hozza minésités, a tanulasi és tanitasi
folyamatokat szolgalja.

3 kontaktdratdl eltéré munkaforma alkalmazdsa esetén, ha az a képzés 6raszémdba beszdmithatd, egyéb esetben nem relevdns.

4 Zért rendszerd elektronikus tdvoktatds esetén nem relevadns.

5A képzési program 6.1. pontjdban a feln6ttképzd intézmény szervezésében megvalosuld értékeld rendszer keriil bemutatdsra. A képesité vizsgdt nem a
képz& intézmény szervezi és bonyolitja. A szakképesités megszerzésére irdnyulo képesité vizsgdt a szakképzésrdl sz616 térvény végrehajtdsarol a 12/2020.
(II. 7.) Korm. rendeletben szabdlyozottak szerint, vizsgdztatdsi engedéllyel rendelkezd akkreditdlt szakkeépzési vizsgakdzpont szervezhet. A képesits vizsga
megszervezéséhez sziikséges feltételek és a képesitd vizsga vizsgatevékenységeinek részletes leirdsa a képzési program el6zetes minésitésekor hatdlyos
programkévetelményben érheték el.
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A képzéshez szamonkérés (vizsga) kapcsolédik, mely a képzés befejezésének feltétele.

A szamonkérés a képzési programban meghatarozott tanulasi eredmények elérésének vizsgalatara iranyul, a
felnSttképzd intézmény szervezésében valdsul meg és a tanUsitvany kiallitdsdnak feltétele. A szdmonkeérés a
képzés végén keriil megtartasra, feladatait, kévetelményeit és értékelési szempontjait a képz6 intézmény
allitja 6ssze a képzés céljanak és tartalmanak megfelelGen.

1) A szamonkérés modja
A képzés jellegéhez illeszked8en, a képz6 intézmény dontése alapjan az aldbbi szamonkérési méd valosul meg:
e portfolid

Személyi edz8 portfolié: a résztvevd haladasardl, eredményeirdl, munkaibél dsszedllitott dokumentum, mely a
képzés teljes id6tartama alatt készul, a résztvevd 2 példanyban nydjtja be az intézménynek.
A portfélié tartalma:

1. Bevezetés: Célok, motivaciok, elvarasok

2. Dokumentumok: keletkezett dokumentumok (pl. az egyéni és/vagy csoportmunka produktumai,
tanterv, csoporttarsaktol, trénerektdl kapott visszajelzések; fényképek; videdk, reflexiok/nreflexiok;
tanulasi napldk stb.).

e Valasztott motorikus képesség fejlesztésének az éves edzésterve

o A képzésben résztvevd sajat edzésnaploja: a képzésben résztvevd egy altala kivalasztott egyénen
végeztetett edzés hatasara bekovetkezd valtozasainak, az adott egyén teljes tanulmanyi id6 alatti
fejlédésének nyomon kovetése, dokumentalasa.

3. Osszefoglalé: a szakmai fejl6dési Ut, a tapasztalatok és a sajat és a csoport fejlGdés dsszegzése,
elemzése és (6n)értékelése.

2) Mindsitések
A szamonkérésen megszerezhet$ mindsitések:
e  Megfelelt
e Nem felelt meg
A megszerezhetd minésitésekhez tartozo kovetelmények, elvarasok:
e Megfelelt, ha:
1) a portfélié minden kotelez6 elemet tartalmaz (Bevezetés, Edzésterv, Edzésnaplo, Osszefoglald)
és
2) a szakmai dokumentumok tartalma koherens, a tanult médszertani elveknek megfelel.
e Nem felelt meg, ha:
1) a portfolidbdl hidnyzik barmelyik kételezd tartalmi elem
és/vagy

2) a szakmai tervek stlyos mddszertani hibakat tartalmaznak, vagy nem alkalmasak gyakorlati
megvaldsitasra.

3) Pétlas, javitds lehetdsége
e ,Nem felelt meg” minGsités esetén a résztvevsd kérésére egy alkalommal megismételhetd.
e  Elmulasztott szamonkérés a résztvevs kérésére egy alkalommal pétolhato.

A javitas és pétlas id6pontjat/hataridejét a képzd intézmény hatarozza meg, lebonyolitasa az 1)-es pontban
lefrtakkal azonos mddon torténik.

4) A képzés befejezésének feltétele: a szdmonkeérés (vizsga) ,Megfelelt” mindsités teljesitése.
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Megfelelt mindsités esetén a Portfcliét a mentorald gyakorlati oktatd vagy szaktanar alairasaval hitelesiti, a
portfélié egy eredeti, alairassal ellatott példanyat visszaadja a résztvevének.

7. A képzés zdrasa

7

A képzés elvégzésérs| sz2616 igazolds | TANUSITVANY
megnevezése: 2013. évi LXXVII. térvény 13/B. §
11/2020. (ll. 7.) Korm. rendelet 22. § (1)

7.2,

A képzés elvégzésérdl sz0l6 igazolds | A képzés elvégzésérdl sz6lo tanusitvany kiadasanak feltétele(i):
kiaddsanak feltételei: e a képzésen vald részvétel - a képzéshen résztvevdvel kotott
feln6ttképzési szerz6déshen meghatdrozott hidnyzas mértékének,
illetve a megengedett hianyzas mértékének tullépése esetén a
képzésben részt vevs személyt érint8 kévetkezményeknek a
figyelembevételével,

e a feln6ttképzd intézmény szervezésében megvaldsuld szdmonkérés
(vizsga) Megfelelt mindsités( teljesitése.

8. A képzési program végrehajtasahoz sziikséges feltételek

8.1

Személyi feltételek: o A képzési program tartalméhoz illeszked§ fels6fokl végzettségl
oktato, vagy

o felséfoku végzettségli és a képzési program tartalmahoz illeszkedd
legaldbb 3 éves szakmai tapasztalattal rendelkez6 oktato, vagy

o a képzési program tartalméhoz illeszked6 kézépfoku végzettségi és a
képzési program tartalmahoz illeszkedd legalabb 3 éves szakmai
tapasztalattal rendelkezé oktato, vagy

o kizépfokU végzettségl és a képzési program tartalmahoz illeszkedd
legaldbb 5 éves szakmai tapasztalattal rendelkez8 oktato, vagy

e legalabb 10 éves, a képzési program tartalmahoz illeszkedd szakmai
tapasztalattal rendelkez oktato.

8.2.

Személyi feltételek biztositasanak Az oktatdt a képzé intézmény foglalkoztatja munkaszerz8déssel,
maddja: megbizési szerz6déssel vagy az oktatd alkalmazasat bizonyité mas
szerz6déssel vagy megallapodassal.

8.3.

Térgyi feltételek: A képzésben részt vevd személyes jelenlétét igényld képzési rész
esetén:

o A résztvevk létszamanak megfelel8 oktatoterem és a hozza
kapcsolédé berendezési targyak: (flipchart) tabla vagy kivetitd,
résztvevdi és oktatoi létszamnak megfeleld asztal és szék,

o laptop/személyi szamit6gép, szoftverek, interneteléres.

A képzéshen részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal
megvalésulé jelenlétét igényld, illetve a képzéshen résztvevd
személyes jelenlétét nem igényl6 képzési rész esetén:

o intézmény részérél: a képzési program megvaldsitasahoz szilkséges
szamitastechnikai eszkdzok, internetelérés, a képzési program
megvaldsitasahoz sziikséges szoftverek;

o képzéshen résztveve részérl: a képzés elvégzéséhez résztvevdi
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oldalrél sziikséges szamitastechnikai eszkdzdk (példaul laptop/személyi
szamitégép/tablet/okostelefon, mikrofon, webkamera) és
internetetérés.

Eszkdzjegyzék:

Az aktualis fitnesz trendeknek megfeleld eszk6z86k {Step padok,
gumiszalagok, bokasulyzok, kézistlyzok, polifoam szivacsok), erdsitd,
kardi6 gépek, els6segélynyUjtashoz szlikséges eszkdzdk.

8.4.

Térgyi feltételek biztosftasanak médja:

A képzéshez sziikséges targyi feltételek, eszkdzok meglétét a
felnéttképz6 tulajdonjog, hasznalati jog, bérleti jogviszony vagy egyéb
hasznalatra iranyuld jogviszony, vagy mas megéallapodés alapjan
biztositja.

A képzésben részt vevd interaktiv és tavolléti kapcsolattal megvaldsuld
jelenlétét igényl, illetve a képzésben résztvevs személyes jeleniétét
nem igényl8 képzési rész eseten: a képzés elvégzéséhez résztvevsi
oldalrol sziikséges szamitastechnikai eszkdzdket és internetelérést a
képzésben résztvevd sajat eszkozeként biztositja.

8.5.

A képzéshez kapcsolédé egyéb
specidlis feltételek:

Nincsenek.

8.6.

A képzéshez kapcsolddé egyéb
specidlis feltételek biztositasanak
madja:

9. Az elézetes mindsités ténye

Szakértd nyilatkozata:

A képzési program el(zetes mindsitése megtortént.

Az elézetes mindsités helye:

Budapest

Az el6zetes mindsités idGpontja:

2026.04.08.

Az elzetes mindsitést végzs felnbttképzési
szakértd neve:

padarné Matrahazi Noémi

Az elzetes mindsitést végz6 felnGttképzési
szakértd nyilvantartdsi szdma:

F$Z/2020/000035

Felnditképzési szakértd alairasa:

Odad N Rée

Feln&ttképz6 intézmény képviseldjének

aldfrésa:
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