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Tantárgy leírása:

A tanegység célja olyan elméleti és gyakorlati ismeretek elsajátítása, melynek birtokában a hallgató képessé válik a különböző életkorú, edzettségi állapotú és előképzettségű csoportok számára az aerobic óra egyes típusainak (boksz-aerobik, step aerobik, szerek alkalmazása) anyagának összeállítására és levezetésére. A tantárgy célkitűzése továbbá, hogy jártasságot szerezzenek az aerobik alap mozgásanyagából, majd az aerobic alapvető mozgásanyagának további elmélyítése, a mozgásrepertoár bővítése, készségszintre fejlesztése a cél.
Témakörök:
Az aerobic óra részei, felépítése. 
Az aerobic-gyakorlatokról. 
Az aerobic alapállás, légző gyakorlatok. 
Az aerobikban nem javasolt, káros gyakorlatokról. 
A munkapulzus szerepe a gyakorlatok zsírégető hatásában. 
A lépések és lépő koreográfia, karmunkával kapcsoltan. 
Szökdelő gyakorlatok, karmunkával kapcsoltan. 
Szökdelő koreográfiák. 
Vegyes lépő és szökdelő koreográfia, karmunkával. 
A különböző izomcsoportok erősítő gyakorlatai. 
A különböző izomcsoportok nyújtó gyakorlatai. PNF és streatching technikák.
A boxaerobik alapjai, ütések és rugás-technikák elsajátítása. 
Boxaerobik koreográfia. 
Gyakorlatvezetés technikája, a terhelés növelhetősége. 
Stepaerobic lépései, változatos karmunkák alkalmazhatóságának lehetőségei, koreográfia. 
Gyakorlatvezetés technikája, a terhelés növelhetősége.
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