11. évfolyam — Sport agazat — Sportagi alapok I.

tantargy

Témakor Tananyag
Alapok - Kondiciondlis és  koordindcios
képességek fogalma, a motoros
képességek rendszere
- A képességfejlesztés szerepe az
¢letkorokhoz igazitott
sportoktatasban, LTAD
- Biologiai életkor ¢és kronoldgiai
életkor jelentdsége, PHV
- Terhelés, alkalmazkodas,
szuperkompenzacio
- A fejlédés érzékeny szakaszai
- A képességfejlesztés tervezésének
alapelvei
KONDICIONALIS - Az 6vodaskor jellemzdi
KEPESSEGFEJLESZTES - Mozgasfejlédés sajatossagai

- Alloképesség  fejlesztése  jatékos

formaban
- Gyorserd fejlesztése természetes
mozgasokkal

- Gyorsasag fejlesztése  futdo- és
fogojatékokkal

- A 6-10 éves korosztaly fejlodési
sajatossagai

- Kondicionalis képességek
fejlesztésének alapelvei

- Altalanos alloképesség fejlesztése

- Gyorsasagtejlesztés jatékos
gyakorlatokkal

- Erdfejlesztés életkori sajatossagai

- Korosztaly-specifikus edzésfeladatok
Osszeallitasa

- A pubertas bioldgiai valtozasai

- Terhelhetdség €s regeneracio

- Alloképesség fejlesztésének
lehetdségei

- Gyorsasag fejlesztésének érzékeny
1d6szakai

- Erofejlesztés alapjai serdiilokorban

- Korosztaly-specifikus
edzésprogramok elemzése

- Az ifjusagi kor jellemz6i

- Teljesitményorientalt
képességfejlesztés

- Specidlis alloképesség fejlesztése




Maximalis és gyorserd fejlesztése
Gyorsasag ¢s reakcioido fejlesztése
Komplex kondicionalis
képességfejlesztés

A felnétt sportolo terhelhetdsége
Alldképesség fejlesztése kiilonbozd
célok szerint

Eréfejlesztési modszerek
Gyorsasagfejlesztés felndttkorban
Edzésprogramok osszeallitasa

KOORDINACIOS
KEPESSEGFEJLESZTES

Koordinacios képességek jelentdsége
gyermekkorban

Egyensulyérzek fejlesztése

Téri tajékozodas fejlesztése
Ritmusérzek fejlesztése

A koordinacios képességek szenzitiv
1d6szaka

Mozgésérzékelés fejlesztése
Reakcidképesség fejlesztése

A koordinacio véltozasa a novekedési
ugras idején

Egyensuly és mozgasszabalyozas

Sportagspecifikus koordinacids
feladatok
Magas szintli koordinacios

képességek fejlesztése

Anticipacio és dontéshozatal
Osszetett sportagi koordinacio
Koordinacios képességek fenntartasa
¢s fejlesztése

Funkcionalis koordinacid és
teljesitmény




