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FELNOTTKEPZESI SZAKMAI PROGRAMKOVETELMENY

1. a) A SZAKMAI PROGRAMKOVETELMENY MEGNEVEZESE

Er6nléti tréner

b) SZAKMAI VEGZETTSEG MEGNEVEZESE

Eronléti tréner

Szakmai programkovetelmény

s SzPk-00135-19-03 503 3 /3
azonositd szama:

Szakmai programkovetelmény

s . 2019-02-14
érvényessége

2. A SZAKMAI VEGZETTSEGGEL MEGSZEREZHETO KOMPETENCIAKKAL

egy adott tevékenység, munkateriileti feladat magasabb szinten gyakorolhato

3. A SZAKMAI PROGRAMKOVETELMENY MODULRENDSZERU

igen
programkovetelmezny modul azonosito modul megnevezése
szama
SzPk-00135-19-03 5 03 3 /3 /M-01 AZ EMBERI MOZGAS TUDOMANYA
SzPk-00135-19-03 5 03 3 /3 /M-02 Képességfejlesztés a teljesitménysportban

4. AZ OKJ-BAN SZEREPLO AZON SZAKMACSOPORT, AMELYBE A
PROGRAMKOVETELMENY BESOROLHATO

3 - Oktatas

5. AZ EKKR-HEZ KAPCSOLODO MAGYAR KEPESITESI KERETRENDSZER SZERINTI
SZINTJENEK MEGHATAROZASARA ES BESOROLASARA VONATKOZO MEGJELOLESE

5 - szint

6. A SZAKMAI VEGZETTSEG JELLEGETOL FUGGOEN A KEPZES MEGKEZDESEHEZ
SZUKSEGES BEMENETI FELTETELEK

Iskolai eloképzettség

gimnaziumi érettségi végzettség

Szakmai el6képzettség

a javaslatban szerepl6, OKJ szerinti szakmacsoportba tartozo szakképesités(ek), éspedig
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55 813 01 Személyi edzé 52 813 01 0001 54 01 Személyi edz6é (Rekredcidos mozgasprogram-vezeto) -
31 813 01 Sportoktato6 (a sportag megjeldlésével) - 54 813 02 Sportedzo (a sportag megjeldlésével) - 54
813 01 Fitness-wellness instruktor - 51 8§13 01 Aqua tréner - 51 813 02 Csoportos fitness instruktor - 51
813 03 Fitness instruktor - 52 813 01 0100 33 01 Sportoktatd (sportag megjeldlésével) - 52 813 01 0010
52 02 Sportedzd (sportag megjelolésével) - 52 813 01 0001 54 01 Rekreacids mozgasprogram-vezetd (a
szakirdny megjelolésével, személyi edzd kivételével) - 33 8962 01 Sportoktatd (a sportag
megjelolésével) - 52 8962 01 Sportedzd (a sportag megjeldlésével)

Egészségiigyi alkalmassagi kovetelmények

sziikséges, éspedig:

Sportolasra alkalmassagot bizonyitd orvosi igazolas

Eldirt gyakorlati idé

nem sziikséges

Egyéb feltételek

sziikséges, éspedig:

A képzés megkezdhetd 2008-as vagy azt megel6z6 nem OKJ-s Személyi edzé végzettség, tovabba
Fels6foku testkulturalis szakképzettség vagy Gyogytornasz szakképzettség birtokaban is.

7. A SZAKMAI VEGZETTSEGGEL ELLATHATO LEGJELLEMZOBB TEVEKENYSEG, VAGY
MUNKATERULET ROVID LEIRASA

Az erOnléti tréner sportagtol fiiggetleniil a teljesitményfokozas szakembere. Elsésorban az élsport
teriiletén tevékenykedik, az er6nlét maximalizalasat a sériilésveszély minimalisra csokkentése mellett
éri el. Felismeri az izomrendszer egyensulytalansagait, ennek tiikrében is teszi egyénre szabotta az
edzésprogramot. A képesitéssel rendelkezo onalldan és egymassal 6sszehangoltan tudja alkalmazni a
kovetkez6 teriiletek naprakész informacioit: - A sportteljesitmény tesztelése - Integralt ellenallasos
edzés - Core tréning - Plyometrikus edzésmodszerek - Alloképességi edzés az élsportban - Sebesség,
agilitas, gyorsasag fejlesztése - Hajlékonysagfokozas az élsportban - Multiplanaris edzésmodszerek -
Olimpiai sulyemelés az erdnléti edzésben - Az egyensuly fejlesztése - Céliranyos periodizacio -
Sporttaplalkozas - Edzésvezetési technikak

8. SZAKMAI VEGZETTSEGGEL BETOLTHETO MUNKAKOR MEGNEVEZESE ES
BESOROLASA

A szakmai végzettséggel
FEOR fécsoport megnevezése FE,OR Foglalkoz,a > l g el’l emz,obben .
szama megnevezése ellathato tevékenység,
munkateriilet
3.’ Egyeb' fels9f9ku Yagy kozep’foku 3722 Fitnesz- és r.elfre.':rlcrllos Erénléti tréner
képzettséget igényld foglalkozasok programok iranyitdja

9. A SZAKMAI VEGZETTSEG MEGSZERZESEHEZ SZUKSEGES KEPZES KEPZESI
FORMATOL FUGGO MINIMALIS ES MAXIMALIS OSSZORASZAMA, ES AZ ELMELETI
ES GYAKORLATI IDO ARANYA

A képzés "Egyéni felkészités" képzési formaban megvalésithaté?

Nem relevans

A képzés "Csoportos felkészités" képzési formaban megvalésithaté?
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Igen

Csoportos felkészités Minimum Maximum
A képzés 6sszoéraszama 118 236
Elméleti képzés id6 aranya (%) 58
Gyakorlati képzés idé aranya (%) 42
A képzés "Tavoktatas' képzési formaban megvalésithaté?
Igen
Tavoktatas Minimum Maximum
A képzés 6sszoraszama 118 236
Elméleti képzés id6 aranya (%) 58
42

Gyakorlati képzés idé aranya (%)

10. A SZAKMAI VEGZETTSEG MEGSZERZESET IGAZOLO DOKUMENTUM KIADASANAK

FELTETELEI

1. a képzés felndttképzési szerz6désben megjeldlt oraszamanak hetven szazalékan valo részvétel, és

2. a szakmai zar6 beszamolo sikeres teljesitése
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3.1. PROGRAMKOVETELMENY MODUL RESZLETES BEMUTATASA

azonositd szama

A programkdvetelmény modul

SzPk-00135-19-03 5 03 3 /3 /M-01

megnevezeése

A programkdvetelmény modul

AZ EMBERI MOZGAS TUDOMANYA

3.1.1. A KEPZES KEPZESI FORMATOL FUGGO MINIMALIS ES MAXIMALIS ORASZAMA, ES
AZ ELMELETI ES GYAKORLATI IDO ARANYA

A modul "Egyéni felkészités" képzési formaban megvalosithato?

Nem relevans

A modul "Csoportos felkészités' képzési formaban megvalosithat6?

Igen

Csoportos felkészités

Minimum

Maximum

A képzés éraszama

72

Elméleti képzés id6 aranya (%)

55

Gyakorlati képzés id6é aranya (%)

45

A modul "Tavoktatas" képzési formaban megvalosithaté?

Igen

Tavoktatas

Minimum

Maximum

A képzés oraszama

72

Elméleti képzés id6é aranya (%)

55

Gyakorlati képzés idé aranya (%)

45

3.1.2. SZAKMAI KOVETELMENYEK LEIRASA

A legjellemzébb tevékenység vagy munkateriilet ellatasahoz sziikséges szakmai kompetenciakat leird szakmai
ismeretek, készségek és személyes kompetencidk, tarsas kompetencidk és modszerkompetencidk tanuldsi

eredmények szerinti leirdsa

Tudas

Képesség

Attitid

Felel6sség, autonémia

Rendelkezik az erénléti
edzés folytatasahoz
szlikséges magasabb
szintli anatomiai —
terhelés élettani
ismeretekkel a kdvetkez6
témakban:

Képes ismereteit az
erénléti tréneri
munkajaban napi szinten,
6nalldan alkalmazni. Az
alapos ismeretanyag
birtokaban képes
felismerni a
rendellenességeket.

A sportolok igényeit
mindig szem el6tt tartja.

Onalléan képes
kivalasztani a kés6bb
anyagok megértéséhez
sziikséges
ismeretanyagot.
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- Idegrendszer -
Receptorok - Csonttan -
Izomtan - A sziv —és
érrendszer - A 1égzés
szervrendszere - Az
oxigén és az
energiafelhasznalas - A
hormonrendszer -
Hormonalis adaptacio a
testedzéshez.

Képes meghatarozni az
emberi mozgatorendszer
alkotoelemeit.

Figyelembe veszi, a
sportolok céljait,
torekszik arra, hogy ezek
megvalositasa kozben
minimalisra csokkentse a
sériilésveszély
kockazatat.

Felel6sen ad tanacsot
sportoloinak a
biomechanikailag helyes
technika, a sériilések
elkeriilése, és a
taplalkozas tekintetében.

Ismeri az emberi mozgas
biomechanikajat: - Az
emberi test sikjai -
Osszetett iziileti
mozgasok - Funkcionalis
anatomia - Funkciondlis
biomechanika - Motoros
viselkedés.

Képes meghatarozni és
megkiilonboztetni a
kozponti-€és periférias
idegrendszer szerkezetét
¢és funkcidjat, valamint a
szerepét a
mozgasszabalyozasban.

Folyamatosan torekszik
az onfejlesztésre, hiszen
szakteriilete dinamikusan
fejlodik.

Tisztaban van vele, hogy
tevékenységével
egészségkarosodast is
okozhat, ezért munkajat
mindig feleldsen latja el.

Ismeri a sériilések
tipusait, megel6zésiik
modjait, a felépiilés utani

kondicionalas folyamatat.

Képes meghatarozni a
csontok és iziiletek
szerkezetét és funkcidjat
és azok szerepét
mozgasok létrejottében.

Figyelembe veszi a
sportolok koriil dolgozo
tobbi szakember kéréseit,
torekszik a veliik vald
hatékony
egylittmiikddésre.

A mindségi munkaért
felelosséget vallal.

Rendelkezik a
teljesitményfokozo
taplalkozas
ismeretanyagaval.

Képes meghatarozni az
izmok szerkezetét és
funkciojat, valamint azok
szerepét a mozgasok
létrejottében.

Munkafolyamatait
onalloéan végzi/iranyitja,
de a teljes siker
érdekében a sportolok
koriil dolgoz6 tobbi
szakemberrel is konzultal.

Képes meghatarozni az
endokrin rendszer 6
részeit.

Képes megérteni a
hormonok alapvet6
fiziologiai funkcidit.
Megérteni a hormonok
szerepét az aerob és
ellenallasos edzés soran.

Képes elmagyarazni,
hogy a funkcionalis
anatomia hogyan
kapcsolodik az integralt
sportteljesitmény
edzéshez.

Képes atlatni az Gsszes
testrész sériiléseinek
mechanizmusat.

Képes felismerni azokat
az altalanos kockazati
tényezoket, amelyek a
testrészek sériiléseihez
vezethetnek.
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Képes beépiteni olyan
gyakorlatokat a sportold
programjaba, amelyek
csokkentik a
sériilésveszélyt.

Képes értelmezni a
kardio-respiratorikus,
kardiovaszkularis és
légzdrendszer felépitését
és mikodését.

Képes értelmezni a fenti
rendszerek és a mozgas
szervrendszerének
viszonyat.

Képes atlatni az oxigén
szerepét az
energiafelhasznalas
folyamataban, valamint a
helytelen 1égzés kinetikus
lancra kifejtett negativ
hatasait.

Képes értelmezni az
izom-energetika
alapfogalmait.

A tervezett képzés munkaerd-piaci relevanciaja

Az élsport és a teljesitményfokozas teriiletén Magyarorszagon is megmutatkozott az igény a vilagszerte
mar elterjedt gyakorlat utan, hogy a sportolok erdnléti felkészitését ne egyes sportagakra
specializalodott edzok végezzék. Egyre eredményesebbnek mutatkozik az a rendszer, amelyben
naprakész, tudomanyos kutatasi eredményeken alapul6 €s a gyakorlatban is kiprobalt edzésmodszereket
hasznalo6 erénléti edzoket szerzddtetnek csapatok, sportolok mellé. Ez kitlin6en miikddik példaul az
észak-amerikai profi ligadkban: NBA, NHL, NFL, MLB, MLS, de az eurdpai élsport csapatoknal,
valamint az egyéni sportagakban is. Az erdnléti edz6 az adott sportdg biomechanikai jellemzdihez, és
egyéb elvarasaihoz képes hozzarendelni a megfeleld képességek fejlesztését a teljesitmény
maximalizalasa érdekében, a sériilés kockazatanak minimalisra csOkkentésével. Mivel nem taktikai és
sportagi technikai, hanem funkcionalis integrativ modon gondolkodik, tudasat tobb sportag tertiletén is
alkalmazhatja parhuzamosan.
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3.2. PROGRAMKOVETELMENY MODUL RESZLETES BEMUTATASA

A programkdvetelmény modul

fr SzPk-00135-19-03 5 03 3 /3 /M-02
azonositd szama

A programkdvetelmény modul

, Képességfejlesztés a teljesitménysportban
megnevezése pessegle) J ysp

3.2.1. A KEPZES KEPZESI FORMATOL FUGGO MINIMALIS ES MAXIMALIS ORASZAMA, ES
AZ ELMELETI ES GYAKORLATI IDO ARANYA

A modul "Egyéni felkészités" képzési formaban megvalosithato?

Nem relevans

A modul "Csoportos felkészités' képzési formaban megvalosithat6?

Igen
Csoportos felkészités Minimum Maximum
A képzés 6raszama 82 164
Elméleti képzés idé ardanya (%) 60
Gyakorlati képzés idé aranya (%) 40

A modul "Tavoktatas" képzési formaban megvalosithaté?

Igen
Tavoktatas Minimum Maximum
A képzés éraszama 82 164
Elméleti képzés idé aranya (%) 60
Gyakorlati képzés idé aranya (%) 40

3.2.2. SZAKMAI KOVETELMENYEK LEIRASA

A legjellemzébb tevékenység vagy munkateriilet ellatasahoz sziikséges szakmai kompetenciakat leird szakmai
ismeretek, készségek és személyes kompetencidk, tarsas kompetencidk és modszerkompetencidk tanuldsi
eredmények szerinti leirdsa

Tudas Képesség Attitiid Felel6sség, autonomia
Képes alkalmazni az
Ismeri az integralt integralt sportteljesitmény
teljesitménykdzponta vizsgalat 6sszetevoit. Onélloan valasztja ki a
edzés fogalmait: - A Képes megfelel6 altalanos f e teljesitményfokozas
L . . e 1 A sportold igényeit v 7 .
kinetikus lanc fogalma - | és egészségiigyi kérdéseket | ... o . megfelelé dimenzidjahoz
Az integralt edzés 6 feltenni a sportolonak, mindig szem eldt tartja. sziikséges eszkdzoket,
fogalmai - Az integralt melynek célja, hogy technologiakat.
edzés alapelvei szubjektiv informaciot
kapjon téle.
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Ismeri a
sportteljesitmények
tesztelésének maodjat: -
Szubjektiv informaciok -
Objektiv informaciok -
Statikus
tartasmegfigyelés -
Guggolas magas
tartasban teszt - Egylabas
guggolas - Dinamikus
tartasmegfigyelés -
Teljesitmény tesztek

Képes lebonyolitani egy
szisztematikus értékelési
folyamatot, melynek célja,
hogy objektiv
informéacidkat kapjon a
sportolorol.

Empatikusan és
professzionalis moédon
viselkedik a sportoloval.

Onélléan irdnyitja
sportold teljes
felkésziilési folyamatat
sportagtol fliiggetleniil.

Ismeri a
hajlékonysagfokozas
élsport specifikus
anyagat. - [zom
egyensulybomléasok okai
- A hajlékonysagedzés
neurofiziologiai alapelvei
- Integralt
hajlékonysagedzés - A
nyujtas tipusai -
Gyakorlati alkalmazas

Képes a kapott
informaciodkat az értékelési
folyamatba beleilleszteni,
melynek célja a személyre
szabott sportteljesitmény
fokoz6 program tervezése.

Figyelembe veszi, a
sportolok céljait,
torekszik arra, hogy ezek
megvalositasa kozben
minimalisra csokkentse a
sériilésveszély
kockazatat.

A biztonsagi szempontok
figyelembevételével
késziti el6 a
teljesitményfokozas
targyi feltételeit.

Rendelkezik a sziv-és
érrendszeri alloképesség
fejlesztésének élsport
specifikus ismereteivel -
A sziv-és érrendszeri
edzés alapjai -
Pulzuskontrol -
Edzésfazisok - Alapozo
edzés - Interval tréning -
Allapotfelmérés

Képes ismertetni az emberi
mozgasrendszerrel
kapcsolatos izom-
egyensulytalansagok
hatasait.

Folyamatosan torekszik
az onfejlesztésre, hiszen
szakteriilete dinamikusan
fejlodik.

Precizen és 6nalloan
dolgozik.

Rendelkezik a core
tréning fejlesztésének
élsport specifikus
ismereteivel - A core
Osszetétele - Gyakorlatok
- Core stabilizacio, erd,
robbanékonysag

Képes egyénre szabott
kardié programot tervezni
¢és vezetni egy integralt
edzésprogramon beliil a
teljesitmény javitasa
érdekében.

Figyelembe veszi a
sportolok koriil dolgozo
tobbi szakember kéréseit,
torekszik a veliik valo
hatékony
egylttmiikodésre.

Javaslatot tesz sportoloja
szdmara a
célmeghatarozast illetden.

Rendelkezik az egyensuly
fejlesztésének élsport
specifikus ismereteivel -
Az egyensuly
fejlesztésének
tudomanyos alapjai -
Ajanlasok - Gyakorlatok

Képes alkalmazni az
intervall, és mas kardid
edzésmodszereket a
kardié-respiratorikus
teljesitményre fejlesztése
érdekében.

Tisztdban van vele, hogy
tevékenységével
egészségkarosodast is
okozhat, ezért munkajat
mindig feleldsen latja el.

Rendelkezik a
plyometrikus edzés
élsport specifikus
ismereteivel - A
plyometrikus edzés
fazisai - Fiziologiai
alapelvek - Ajanlasok

Képes 6nalloan integralt
hajlékonysagi
edzésprogram tervezésére
és vezetésére.

Felelésséget vallal a
megfelelé edzéstechnika
kivalasztasaért, a
begytjtdtt informaciok
06nallo értékeléséért, és
ezek alapjan az egyénre
szabott edzésprogram
Osszeallitasaért és
kivitelezéséért.
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Rendelkezik a sebesség,
gyorsasag, agilitas
fejlesztésének
ismereteivel - Sport
specifikus sebesség
—agilitas - gyorsasag
fejlesztés - Integralt
programtervezés

Képes kiilonbozo
hajlékonysagfokozo
technikak alkalmazasara.

Munkafolyamatait
onalléan végzi/iranyitja,
de a teljes siker
érdekében a sportolok
koriil dolgozo tobbi
szakemberrel is.

Rendelkezik az integralt
ellenallasos edzés
ismereteivel: - Az erd
tipusai - Edzésrendszerek
- Integralt funkcionalis
ellenallasedzés

Képes alkalmazni a core
izomzat fejlesztésének
modszereit a
teljesitményfokozas
érdekében.

Ismeri az olimpia
sulyemelés és a
teljesitmény kapcsolatat:
- Tudoményos hattér -
Hajlékonysag, mobilitas,
stabilitas és testtartas -
Ideg-izom kontroll -
Végrehajtas -
Kompenzacio

Képes egyénre szabott
egyensulyfokozé edzés
tervezésére €s vezetésére.

Ismeri a periodizacio
alkalmazasi modjait a
teljesitményfokozasban: -
Edzéstervezés -
Gyakorlatvalasztas -
Stabilizaci6 - Er6 -
Robbanékonysag

Képes alkalmazni a
plyometrikus
edzésmodszereket a
gyakorlatban.

Ismeri a mentalis tréning
alkalmazhatosagat
sportban: -
Sportpszichologia - A
mentalis tréning
modszerei

Képes alkalmazni a
gyorsasag-agilitas-sebesség
fejlesztésének modszereit a
teljesitményfokozas
érdekében.

Képes integralni az
olimpiai sulyemelés
gyakorlatait az
edzésmunkaba.

Képes onalldoan
edzésfolyamatot tervezni a
sportolok igényeivel és
céljaival 6sszhangban.

Magabiztosan alkalmazza
az integralt
teljesitményfokozas
(erdnléti edzés) eszkozeit.

A tervezett képzés munkaerd-piaci relevanciaja
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Az élsport és a teljesitményfokozas teriiletén Magyarorszagon is megmutatkozott az igény a vilagszerte
mar elterjedt gyakorlat utan, hogy a sportolok erdnléti felkészitését ne egyes sportagakra
specializalodott edz6k végezzék. Egyre eredményesebbnek mutatkozik az a rendszer, amelyben
naprakész, tudomanyos kutatasi eredményeken alapuld és a gyakorlatban is kiprobalt edzésmodszereket
hasznal6 erénléti edzéket szerzédtetnek csapatok, sportolok mellé. Ez kitinden mikddik példaul az
észak-amerikai profi ligakban: NBA, NHL, NFL, MLB, MLS, de az eurdpai élsport csapatoknal,
valamint az egyéni sportagakban is. Az er6nléti edz6 az adott sportag biomechanikai jellemzo6ihez, és
egyéb elvarasaihoz képes hozzarendelni a megfeleld képességek fejlesztését a teljesitmény
maximalizalasa érdekében, a sériilés kockazatanak minimalisra cs6kkentésével. Mivel nem taktikai és
sportagi technikai, hanem funkcionalis integrativ modon gondolkodik, tudasat tobb sportag teriiletén is
alkalmazhatja parhuzamosan.
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