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Tagozat: nappali
Félév: 5

Tantargy neve, Neptun-kédja: ZENES-TANCOS MOZGASFORMAK ES OM. I,
TSTZMO_0001

Tantargy oraszama: 2 Gy Kreditértéke:2
A tantargy el6kdvetelménye: nincs

1. A KURZUS OKTATOI: JONA KATALIN ERIKA

2. A KURZUS CELJA: A kurzus célja a hallgatok ismerjék meg az aerobikora felépitését és
sajatitsak el a kiillonboz6 edzésszakaszok (bemelegitd, aerob, erdsitd-tonusfokozo, nyu;jtd)
alap-mozgasanyagat. C¢él, hogy a hallgatok ismerjék a gyakorlat alapelemeit - amelyek jol
illeszthetdk a tantervi anyagba, ill. mas sportagak el6készitd gyakorlatanyagaba. Tovabbi
cél, hogy a kurzus résztvevoi elsajatitsak az alaplépéseket, és képessé valjanak a kiillonb6zo
Iépéskombinaciok végrehajtasara, valamint a zenei litemnek megfelelden, készségszintli
koordinacidval tudjdk végezni a kivélasztott aerobik mozgasformékat. Cél a hallgatok
megismertetése a kondicionalis és koordinacios képességek (dinamikus erd, statikus erd,
egyensulyozasi képesség, ritmus, iziileti hajlékonysag) szinten tartdsanak, illetve tovabbi
fejlesztésének lehetdségeivel. A kurzus soran a hallgatok megismerkednek az aerobik
jellegli foglalkozasok gyakorlatvezetését eldsegitd verbalis és nonverbalis jelzésekkel és
azok alkalmazasaval.

3. .A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes
1 Az aerobik torténete. Az aerobik a kozoktatisban. Az aerobik
alkalmazasi teriiletei, pozitiv élettani hatasai. Az aerobik felosztasa,
feladatai. Aerobik oratipusok. Tiltott gyakorlatok az aerobikban.

2 Az aerobik mozgasanyaga: alaplépések (step touch, side to side)
kiilonb6z6 karmunkaval). Low €s high impact 1€péskombinaciok.

3 Az aerobik zene. Ritmus - és low impact gyakorlatok.
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4, Az  aerobikora  felépitésének megismerése, a  kiilonbozo
edzésszakaszok (bemelegitd, aerob, erdsitd-tonusfokozd, nyu;jtd) alap-
mozgasanyaganak elsajatitasa.

A bemelegités jelent0sége, a bemelegitd rész felépitése,
gyakorlatanyaga.

Az edzészona, és annak kiszamitisa edzett és edzetlen egyéneknél.

6. Pulzusmérés. Lépés és szokdelés kombinaciok gyakorlasa, 0sszetett,
nehezebb karmunkéval. Haranggorbe (intenzitas emelés).

7. Szakmai hét
Az er0sitd szakasz modszertani szempontjai. A felsd végtag és
8. torzsizmok erdsitése eszkoz nélkiil.
9, A fels6 végtag és torzsizmok erdsitése kiillonbozo eszkdzokkel
10. Az er0sitd szakasz modszertani szempontjai. Az alsd végtag és

torzsizmok erOsitése.

11. A step aerobik mozgéasanyaga. Az ora felépitése.

12. Soft-ball mozgasanyaga. Az ora felépitése.

13. A Fitball mozgasanyaga. Az ora felépitése.

14. Az aerobik gyakorlatvezetés: verbalis és nonverbalis jelzések

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az 6rékon valo aktiv részvétel.

A félév elején ismertetett gyakorlati kovetelmény legalabb elégséges szintii teljesitése.
Két gyakorlattervezet megadott hataridére torténd elkészitése legalabb elégséges
szinten.

5. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY
6. KOTELEZO IRODALOM

1. Tihanyiné-Fajcsak-Petrekanits (1995): Az aerobic elmélete és gyakorlata. MTE.
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7. AJANLOTT IRODALOM

1. Go6tl Bélané (1993): Amit az 0j aerobicrdl tudni kell. Kékes Kiado. ISBN,
2399967616873
2. Szécsényiné Fekete Irén (1992): RG, Mozgés, szépség, harmonia. MTE. Budapest

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetdsége: Az oktatd elérhetdsége: jona.katalin@yport.unideb.hu

Debrecen, 2026. szeptember 1.

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.



