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A tantargy feladata a képzés céljanak megvalositasaban:

A tantargy egyik célja az orvostanhallgatok egészségi allapotanak javitasa, szinten tartdsa, fizikai
teljesitményiik novelése, a jobb életmindség testi feltételeinek megteremtése. Masik célja pedig az, hogy
a sikeresen teljesitett kurzusok utdn az orvos hitelesebben tudjon szakszerli életmddbeli tanacsot adni
betegeinek sajat tapasztalata révén.

A targy tematikaja (lehetdleg heti bontasban, sorszamozva):

Elméleti anyag:

A kurzus bemutatja az adott spotdgat, targyalja az élettani hatdsat, feltarja a sportagban rejld
lehetdségeket kiilonods tekintettel aktiv felndtt korban, mint egészséges testmozgas, idds korban, mint
mozgasterapia.

A sportdg technikai elemeinek gyakorlasa €és a jatékban vald alkalmazasa mellett a hallgatok
megismerkednek sportélettani és edzéselméleti alapismeretekkel és a sport kedvezd élettani hatasaival.
Foglalkozunk az egyes sportdgak specialis hatdsaival, amelyek lehetdvé teszik az adott sporttevékenység
rekredcios és rehabilitacids testedzés keretében torténd hasznalatat. Felhivjuk a figyelmet a testedzés
altalanos mozgastani kovetelményeire, valamint a rosszul végzett testedzés veszélyeire.

A tantargy elsajatitdsa utan a hallgatd képes lesz egyénre szabott mozgéasprogramok Osszeallitasara és az
egeszseg meglrzeését célzo élettani tanacsadasra.

Gyakorlati anyag

Aerobic kurzus

=

ora: Az aerobic mozgasrendszerének ismertetése. Alaplépések

2. o6ra: Az alaplépések gyakorldsa. Tobb 1€pésbdl allo gyakorlatsor Osszedllitasanak
szempontjai

3. ora: A tanult alaplépések gyakorlasa, erénléti edzés

ora: Crosstrening ismétlése. Az ismertetett gyakorlatok elsajatitasa, gyakorlasa.

ora: Osszetett mozdulatsorok gyakoroltatasa. Eronléti edzés

ora: Pilates mint az alakformalas eszkoze

ora: Dance aerobic gyakorlatok. Tancos alakformék alkalmazasa a fizikai alloképesség
fejlesztése érdekében.

ora: Eronléti edzés. A gyakorlatsorok 0sszeallitasanak szempontjai

9. ora: A stretching gyakorlatok szerepe az aerobic gyakorlatok rendszerében. Stretching
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gyakorlatok oktatasa, gyakoroltatasa.
10. ora: Cardio edzés az alloképesség fejlesztése érdekében. Steppad felhasznalasa
11. 6ra: Aerobic gyakorlatok gyakorlati alkalmazasa a gerincoszlop erdsitése érdekében
12. 6ra: Tancos l1épések gyakorlatok és gyakorlatsorok dsszekotése. Stretching gyakorlatok.
13. 6ra: Step aerobic gyakorlatok. Dinamikus labizom er6sité
14. 6ra: A tanult mozgasformakbol dsszeallitott gyakorlatok bemutatasa. Stretching
gyakorlatok.

A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak lehetosége:

28 6ran valo aktiv részvétel (14 alkalommal), minden héten 1 dupladra (2 x 45 perc)

A szemeszter soran 11 alkalommal kell részt venni az 6rén, az ezen feliili hianyzast nem kell igazolni.
Kizardlag az oktatdsi sziinet napjara esd oOra potolhaté barmely testnevelés oOran, bar ez a neptun
rendszerben nem Keriil rogzitésre.

Az igazolas mddja a foglalkozasokon és a vizsgan valé tavollét esetén:

A hianyzasokat nem kell igazolni.

A félévkozi ellenérzések (beszamolok, zarthelyi dolgozatok) szama, témakore és idépontja,
potlasuk és javitasuk lehetésége:

A félév végi alairas kovetelményei (ideértve a hallgat6 egyéni munkaval megoldand6 feladatainak
szamat és tipusat is):

Gyakorlati 6rakon valo aktiv részvétel 11 alkalommal €s egy irdsbeli teszt teljesitése

Az osztalyzat kialakitasanak modja:

A végzett munka mindsége alapjan 5 fokozatu értékelés

A vizsga tipusa:

Gyakorlati jegy

Vizsgakovetelmények:

A vizsgajelentkezés modja:

Neptun

A vizsgajelentkezés modositasanak rendje:
Neptun

A vizsgarol valo tavolmaradas igazolasanak modja:

A tananyag elsajatitasahoz felhasznalhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és szakirodalom
listaja:
Ajanlott irodalom:

Racz Ildiko: Aerobic




