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I1. félév

Intézet neve: DE Sporttudoményi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Gyogytestneveld osztatlan tandrszak Tagozat: nappali
Specializacio megnevezése: nincs

Félév: 6.

Tantargy neve, Neptun-kodja: Személyi edzés, fitnesz GYTES 0001
Tantargy oraszama: 30 Kreditértéke: 2

A tantargy el6kévetelménye: Funkcionalis gimnasztika II, Sportagak gyogyit6 adaptacidja
II, Mozgasterapia II.

1. A KURZUS OKTATOJA: JONA KATALIN

2. A KURZUS CELJA: A hallgatok prevencids és rehabiliticios ismereteire alapozva is-
mertkedjenek a gyodgytestnevelésben részesiild gyermekek prevencidjdban alkalmazhato
olyan mozgasprogramokkal, eszkozokkel,amelyeket a személyi edzésben,fitneszben is al-
kalmazhatnak.Tovabbi vél,hogy a kurzus soran megszerzett elméleti és gyakorlati is-
meretek birtokdban képesek legyenek szakszerii foglalkozasok megszervezésére,lebony-
olitasara.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes
1. Személyi edzés szerepe a prevencioban
2. ,
Edzés alapelvek
3.
Személyi edzés tervezésének alapelvei
4. A terhelés élettani vizsgalatok jelentdsége €és eszkozei a személyi
edzésben.

Zarthelyi dolgozat. A keringési —alloképesség fejlesztése a személyi
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edzésben ¢és a fitneszben alkalmazott eszk6zok segitségével.

Az erbfejlesztés altalanos szabalya, moddszerek a fitneszteremben
1év6 prevencios €s edzéseszkozok.

Pulzuskontrollal kapcsolatos alapfogalmak , a célpulzus tartomany
kiszamitasanak modjai,pulzusmérés.

Zarthelyi dolgozat.

Sziv és érrendszeri €s 1€gzdszervi betegségben szenvedok edzésének
alapelvei , moddszerei ,eszkozei.

Anyagcsere ,taplalkozasi zavarok valamint 1égzdszervi betegségben
szenvedOk edzésének edzése alapelvei ,modszerei, eszkozei.

Mozgatd szervrendszeri betegségben szenvedok —edzésének
alapelvei,modszerei ,eszkozei .

Ortopédiai  problémdk  betegségben  szenved6k  edzésének
alapelvei ,modszerei, eszkozei.

Unifit

Zarthelyi dolgozat.

FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

A félév soran 3 zarthelyi dolgozat megirdsa kotelezd. Elégtelen dolgozat megirasa esetén
javitasi lehetdség az utols6 héten lehetséges. Hidnyzast tekintve 2 alkalom lehetséges.

ERTEKELES MODJA : GYAKORLATI JEGY

KOTELEZO IRODALOM

l.

Dubecz J. (2009)Altalanos edzéselmélet és modszertan

2. Tanczos Z.:A fitnesz €és személyi edzés alapjai
3. Katics L.:Kondicionalis €s koordinacids képességek fejlesztése

AJANLOTT IRODALOM

I.

Domotor E.: Pulzuskontroll, Testsulykontroll
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2. Bevezetés a sportdiagnosztikaba (Dr.Balogh Laszl0)
3. Gyogytestnevelés (Hidvégi Péter,Miiller Anetta)
4. Mozgasterapia oktatdsi segédanyag (Dr.Bosnyak Edit)

8. EGYEB INFORMACIOK

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

Debrecen, 2024.02.01
Jona Katalin

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



