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Aerobik specializacié

1. A fitneszaerobik torténeti attekintése. Az aerobik felosztasa, rendszerbe foglalasa. A
fitneszaerobik 1ényege, szerepe a fittség kialakitasdban és megorzésében. Alkalmazasi
tertiletei.

2. A versenyaerobik sportag hazai szervezddése: tagsag, egyesiiletek, aerobik szakag,
szovetség, nemzetkozi szovetség kapcsolatrendszer értelmezése. Az oktatasi intézmények,
diaksport korok (DSK) didkolimpia (DO), egyetemi bajnoksdg, universiade rendszer
értelmezése. A korosztalyos Challenge gyakorlat elméleti és oktatas-modszertani ismeretei.

3.A Nemzetkézi Torna Szovetség (FIG) aktualis versenyszabalyanak (Code of Points
Aerobic) bemutatasa. Altalanos szabalyok, elemcsoportok. A Didkolimpia (DO) specialis
versenyszabalyainak ismertetése.

4.Az alap aerobik ora tervezése, felépitése. A fitneszaerobik mozgasanyaga (low ¢és high
impact elemek), az aerobik 6ran nem alkalmazhato gyakorlatok kore. Aerobik dratipusok.

5. A bemelegités célja, felépitése, gyakorlatanyaga. A kiilonb6z6 tipust 6rak bemelegitésének
modszertana, életkornak, és edzéskornak megfeleld bemelegités variaciok.

6.Az aerobik szakasz koreografiaépitésének lehetOségei, sajatossdgai, modszertana. A
koredzés fogalma, elméleti ismeretei €s gyakorlati alkalmazasuk a fitnesz aerobik 6ran.

7.Az alapora és az aerobik szakaszra jellemzd intenzitas gorbe (haranggorbe) értelmezése.
Pulzusmérés fogalmai, modszerei ¢és jelentdsége a  fitneszaerobikban. Az
intenzitascsokkentés, fokozas modszerei.

8. A fitneszaerobik 6ran hasznalt zene sajatossagainak attekintése, a zenei ismeretek bévitése,
az oOra zenei anyaganak kivalasztasa. A zenei stilusok megjelenése az aerobik ordkon. A
ritmusérzékelés, visszaadds, tartds, Onalldé ritmusalkotds specialis gyakorlatai,
testrészenkénti izolalt alkalmazdsa. A versenyaerobikban haszndlt zene készitésének
alapismeretei.

9. Az emberi test nagyobb izomcsoportjainak funkcionalis anatomiai ismereteinek attekintése,
gyakorlati aspektusai. Ismertesse az also végtag erdsitésének mozgasanyagat!

10. Az er6sit6-tonusfokozo orarész felépitése, szabalyainak, modszertani ismereteinek
attekintése. A hatékonysagot noveld eszkozok megismerése, hasznalatuk ismertetése.

Ismertesse a fels6 végtag erdsitésének mozgéasanyagat!
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Aerobik 6rak kiilonboz6 célcsoportok, korcsoportok szdmara, kiilon a hangsullyal az
intenzitasra €s a mozgasanyagra. Ismertesse a torzsizomzat erdsitésének mozgésanyagat!
Az iziileti mozgékonysag fajtai, az iziileti mozgékonysagot meghatarozo tényezok. A
stretching kiilonbozd fajtai, modszertana, végrehajtasanak helyes technikédja.

A fitneszaerobik oran alkalmazhat6 relaxaciés modszerek. Test és 1€lek harmonidjat célzo
oratipus mozgasanyaganak kiilonboz6 fajtainak altalanos ismeretei ¢€s specialis
oktatdsmodszertana.

Step aerobik 6ra mozgasanyaganak altalanos ismeretei €s specialis oktatdismoddszertana.
Pilates 6ra mozgasanyaganak altalanos ismeretei és specialis oktatdismodszertana.

A kiizdOsport mozgasaira ¢€piild aerobik Ora mozgésanyaganak kiilonb6z6 fajtadinak
altalanos ismeretei és specialis oktatdsmodszertana.

Fit-Ball 6ra mozgasanyaganak altalanos ismeretei €s specialis oktatasmddszertana.
Aquaaerobik 6ra mozgasanyaganak kiilonboz¢ fajtainak altalanos ismeretei és specidlis
oktatdsmodszertana.

Jellemezze fitneszaerobik oOratartd kotelezettségeit, megjelenését, feladatat. Az dravezetés
technikaja.

A versenyzéssel, téthelyzettel Osszefiiggd edzéselméleti és pszichologiai ismeretek sportagi
specifikumdnak ismertetése. Kivalasztds, edzéstervezés az amatér versenyszamokban

(Challenge, Step).



