11. évfolyam — Sport agazat — Edzéselmélet tantargy

Témakor

Tananyag

Kondicionalis
képességfejlesztés,
teljesitmény tényezoi

Pulzus fogalma, tipusai, funkciéi

A terhelés intenzitdsa, a pulzus és a fejlesztend6 motoros képességek kapcsolata
Kondicionalis képességek - er6 élettani hattér

Kondicionalis képességek - Az er6 ismétlés

Erékifejtés tipusai

Az izomer6 fejlesztésének moédszertana életkori sajatossagok figyelembevételével

Az izomer6 fejlesztésének mdédszertana modszertani alapelvek figyelembevételével
Az izomerG felmérésére szolgald eljarasok

Az izomerG felmérésére szolgalo eljarasok

Az izomer6 felmérése gyakorlatban

Kondicionalis képességek - alléképesség élettani hattér

Kondicionalis képességek - Az alléképesség ismétlés

Az adlloképesség fejlesztésének mddszertana életkori sajatossagok figyelembevételével
Az alloképesség fejlesztésének mddszertana fejlesztési modszerek figyelembevételével
Az alloképesség felmérésére szolgald eljardsok

Kondicionalis képességek - gyorsasag élettani hattér

Kondicionalis képességek - A gyorsasag ismétlés

A gyorsasag fejlesztésének mddszertana életkori sajatossagok figyelembevételével

A gyorsasag fejlesztésének mddszertana fejlesztési modszerek figyelembevételével

A gyorsasag felmérésére szolgald eljardsok

Koordinacios
képességek fejlesztése,
iziileti mozgékonysag

Az izlleti mozgékonysdg ismétlése

Az izlileti mozgékonysag fejlesztésének mddszertana életkori sajatossagok figyelembev
Az izlleti mozgékonysag fejlesztésének mddszertana fejlesztési mddszerek figyelembev
Az izlileti mozgékonysdag felmérésére szolgald eljdrasok

Koordindcids képességek ismétlése

Koordinacids képességének |étrejottét segité biomechanikai szervek

A koordinacids képességek fejlesztésének mddszertana életkori sajatossagok figyelemb
A koordindcids képességek fejlesztésének mddszertana fejlesztési mddszerek figyelemb
A koordindcids képességek felmérésére szolgdld eljarasok

Hybrid kondicionalis képességek

Eletkori sajatossagok,
edzéstervezés

Eletkori sajatossagok, szenzitiv id6szakok mozgastanulasba

Kondicionalis- és koordinacios képességek fejlesztése kiilonb6z6 életkorokban
A mozgaskoordinacid és a mozgaskészség és képesség fogalma, 6sszefliggései
A mozgasszerkezet fogalma, nyilt és zart jellegli mozgaskészségek

A mozgastanulas alapfeltételei, jellemzGi

A mozgdstanulas alapfeltételei, jellemzéi

A mozgastanulds szakaszai

A Meinl-Schnabel-féle mozgastanuldsi modell

Mozgdstanulds transzfer hatds

Reflex, reflexiv fogalma

Gericvel6i reflexek

Mozgdskoordindcids zavarok




Edzéstervezés alapelvei, terhelés

Edzéstervezés alapelvei, szuperkompenzacio
Edzéstervezés alapelvei, regeneracid, rehabilitacid
Edzésterhelés alapelvei, alul és tulterhelés
Edzéstervezés |épései (életkor, el6képzettség, sériilés)
PHV- tartdsgyengeség, schlatter-osgood

Edzéstervezés,
periodizacio

Periodizacio kiilonb6z6 sportokba

A formaidézités lehetGségei és tényez6i

Fitnesz foglalkozasok tervezésének alapelvei, Iépései
Sportdag-specifikus edzéstervezés

Edzéstervezés utanpadtlas koruaknal

Edzéstervezés haladdknal

Edzéstervezés élversenyz&knél




