Targytematika

Félév: 2014/15/2

Targynév: Aerobic

Targykod: ANTSRA2181

Felel6s szervezet neve: Rekreolégia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelés neve: Bago lldiké

Targy kévetelménye: Evkozi jegy

Targy heti 6raszama: 0/2/0

Targy féléves 6raszama: 0/0/0

Oktatas célja:

A fitnesz — aerobik célja a fizikai kondicid, az aerob alloképesség fenntartasa és fejlesztése az
edzéselmélet €s mddszertan torvényeinek figyelembevételével. Az alloképesség fejlesztés mellett a
fobb 1izomcsoportok erejének novelése, nyujtasa, mozgaskoordinacio fejlesztése. Az aerobikban nem
ajanlatos mozgasanyag megismerése. Kiillonboz6 korosztalyok szamara 6sszeéllitotta edzésanyag
¢lettani hatasok figyelembevételével.

Tantargy tartalma:

A kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése, a biomechanikai, élettant,
edzéselméleti ismeretek elsajatitdsa. . Nyujtasok €s relaxacios technikdk alkalmazasa. A zene
valasztas kritériuma. A célok és feladatok megvalositasahoz sziikséges ismeretek. Az aerobik ora
menetének elméleti és gyakorlati mddszertananak oktatésa.

Szamonkérési és értékelési rendszere:

Az aerobik ora felépitésének elméleti és gyakorlati elsajatitasa. Orarészek bemutatasa. Az 6rakon
valé aktiv részvétel.

Kotelez6 irodalom:

Tihanyiné Dr. H6s Agnes: Az aerobik elmélete és gyakorlata Bp. /1995/
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