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Tantargy neve, Neptun-kodja: Fitnesz iranyzatok TSSFI_0001
Tantargy oraszama: 2 gyakorlat Kreditértéke: 2
A tantargy elokovetelménye:

1. A KURZUS OKTATOI: Lenténé Dr. Puskas Andrea

2. A KURZUS CELJA: A hallgatok megismertetése napjaink népszerli zenés sportagaival,
fitnesz trendjeivel, azok torténetével, cél-és feladatrendszerével. A kurzus célja, hogy a
hallgatok ismerjék a fitnesz irdnyzatok mozgésanyaganak jelentdségét az iskolai
testnevelésben. Cél, hogy a hallgatok képet kapjanak a tandrai €s tanoran kiviili testmozgas
¢s a fitnesz mozgasanyaganak kapcsolodasi pontjairdl, a fitnesz iranyzatok szerepérdl az
altalanos mozgasmiiveltség fejlesztésében, a fitnesz sportagak rehabiliticioban ¢és
rekreédcids tevékenységekben betoltott szerepéral.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

1. Té4jékoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak feltételeirdl. Az
elméleti és gyakorlati anyag szamonkérési idotervének egyeztetése.

Elmélet: A Nordic walking helyes technikai végrehajtasa
Gyakorlat: A helyes technikai végrehajtas elsajatitasa

2. Elmélet: A Nordic walking pozitiv hatasai
Gyakorlat: Nordiv walking révid tira
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3. Elmélet: A Nordic Walking pozitiv hatasai
Gyakorlat:Nordic Walking hosszu tura

4 Elmélet: Kondicionalas szabadtéren. Eszk6zok, modszerek
' Gyakorlat: Szabadtéri kondiparkban alkalmazhat6 gyakorlatok.

5 Elmélet: Kondicionalas szabadtéren. Eszkozok, modszerek
' Gyakorlat: Szabadtéri kondiparkban alkalmazhat6 gyakorlatok.

6. Elmélet: TRX elmélete, gyakorlati jelentdsége, mozgas anyaga
Gyakorlat: Core izmok fejlesztése TRX segitségével

7. Oszi sziinet

8. Elmélet: Képességfejlesztés TRX segitségével
Gyakorlat: Képességfejlesztés TRX segitségével

Q. Elmélet: Spinning: indoorcycling iranyzatok,a spinning edzés
alapelvei,Gyakorlat: spinning interval 6ra

10. Elmélet: Hot —Iron edzés alapelvei

Gyakorlat: Hot-Iron o6ra

11. Elmélet: Testépités - fitnesz sportag specifikus képességfejlesztésének
alapelvei I.

Gyakorlat: A funkcionalis miikodési egységek megismerése és

a testépito-fitnesz edzésgyakorlatok csoportositasa iziiletben

torténd elmozdulas és kondicionalisképesség fejlesztés szerint.

12. Elmélet: Testépités - fitness sportag specifikus képességfejlesztésének
alapelvei Il.

Gyakorlat: A funkcionalis miikkodési egységek megismerése és

a testépito-fitnesz edzésgyakorlatok csoportositasa iziiletben

torténd elmozdulas és kondicionalisképesség fejlesztés szerint.
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13. Elmélet: Kardiologiai alapismeretek és a Cardiowise elhelyezkedése
a prevencidban ¢és rehabilitacidban.
Gyakorlat: a Cardiowise miikodése, hasznalati feltételei és menete .
14. Zarthelyi dolgozat
4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

- Az ordkon vald aktiv részvétel, maximum 2 hianyzas megengedett!
- A zarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintii teljesitése.

ERTEKELES MODJA
- GQyakorlati jegy

KOTELEZO IRODALOM
- Eldadéasok anyaga

AJANLOTT IRODALOM
- Tihanyiné-Fajcsédk-Petrekanits (1995): Az aerobic elmélete és gyakorlata. MTE.
Budapest.

- Caron Bosler: Joga & Pilates (Alexandra, 2007. ISBN: 978 963 370 295 6)

- Melczer Csaba:Fitness wellnes €s taplalkotas terapia elmélete és gyakorlata(Pécs
2015) ISBN 978-963-642-789-4

- Miiller Anetta-Récz I1diké :Aerobik és fitness iranyzatok
(2011 Dialog Campus Kiado)

EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhetdsége: jona.katalin@sport.unideb.hu

Debrecen, 2025. augusztus. 31.

Jona Katalin
Testnevelo tanar

A kurzussal és a kévetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem

Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.



