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A tantargy elokovetelménye:

1. A KURZUS OKTATOI: Lenténé Dr. Puskas Andrea

2. A KURZUS CELJA: A hallgatok megismertetése az aerobic és a ritmikus gimnasztika
sportagakkal, azok elméleti anyagaval, szabalyaival, versenyrendszerével. Cél, hogy a
hallgatok elsajatitsak a gyakorlat alapelemeit - amelyek jol illeszthetdk a tantervi anyagba,
ill. mas sportagak eldkészitd gyakorlatanyagéba.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

1. Téjékoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak feltételeirdl. Az
elméleti és gyakorlati anyag szamonkérési idotervének egyeztetése.
Balesetvédelmi oktatds. Az aerobic torténete. Az aerobic a

kozoktatdsban

2. Elmélet: Az aerobic felosztasa, feladatai. Tiltott gyakorlatok az
aerobicban.
Gyakorlat: alaplépések (step touch, side to side) kiilonb6zo
karmunkaval)

Elmélet: Aerobik oratipusok. Az aerobic zene.
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Gyakorlat: ritmus - és low impact gyakorlatok

Elmélet: Az aerobic alkalmazasi teriiletei, pozitiv élettani hatasai. Az
alapora részei.
Gyakorlat: Low ¢és high impact Iépéskombinaciok

Elmélet: A bemelegités jelentosége, a bemelegitd rész felépitése,
gyakorlatanyaga

Gyakorlat: A bemelegités gyakorlati alkalmazasa. Intenzitas emelés a
bemelegitd részben

Elmélet: Az edzészona, és annak kiszamitiasa edzett és edzetlen
egyéneknél. Pulzusmérés

Gyakorlat: Lépés ¢és szokdelés kombinaciok gyakorlasa, Osszetett,
nehezebb karmunkéval. Haranggdrbe (intenzitds emelés)

Elmélet: 1. Zarthelyi dolgozat.
Gyakorlat: Fels6 végtag és torzsizmok erdsitése eszkoz nélkiil

Elmélet: Az erdsitd szakasz modszertani szempontjai
Gyakorlat: Fels6 végtag ¢és torzsizmok erdsitése kiilonbozo
eszkozokkel

Oszi sziinet

Elmeélet: A nyujto, lazitd szakasz modszertani szempontjai
Gyakorlat: Also végtag és torzsizmok erdsitése, nyujtd, lazitd
gyakorlatok

Elmélet: Aerobic specialis célcsoportokkal. Step aerobic
Gyakorlat: Onalléan dsszeallitott gyakorlat bemutatdsa. step aerobic
mozgasanyaganak gyakorlasa

Elmélet: Soft-ball mozgasanyaga, az ora felépitése
Gyakorlat: Onélléan 6sszeallitott gyakorlat bemutatasa. Soft-ball
gyakorlatanyaganak gyakorlasa

Elmélet: A fitball ora felépitése
Gyakorlat: Fitball mozgasanyaganak gyakorlasa

Elmélet: 2. Zarthelyi dolgozat
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4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK
- Az o6rdkon val6 aktiv részvétel
- A félév elején ismertetett gyakorlati kdvetelmény legalabb elégséges szintl teljesitése.
- Akét zarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintii teljesitése.

5. ERTEKELES MODJA
- A zarthelyi dolgozatok, beadandd dolgozat és a gyakorlati bemutatas részjegyeibol
képzett osztalyzat

6. KOTELEZO IRODALOM
- Tihanyiné-Fajcsék-Petrekanits (1995): Az aerobic elmélete és gyakorlata. MTE.
Budapest.
- Abadné Hauser Henriette (1982): Ritmikus sportgimnasztika. Sport. Budapest
- Eldadasok anyaga

7. AJANLOTT IRODALOM

- Gotl Bélané (1993): Amit az 0j aerobicrol tudni kell. Kékes Kiado.
- Szécsényiné Fekete Irén (1992): RG, Mozgas, szépség, harmonia. MTE. Budapest

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktatok elérhetGsége:

Lenténé Dr. Puskas Andrea: Sporttudomanyi Oktatokdzpont (DESOK) 1. emeleti iroda
Elérhetdség: Ipandrea@sport.unideb.hu

Jona Katalin: Sporttudoményi Oktatokdzpont (DESOK)

Elérhet6ség: jona.katalin@sport.nuideb.hu

Debrecen, 2022. augusztus. 22

Lenténé Dr. Puskas Andrea

A kurzussal és a kovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.
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