12. évfolyam — Sport agazat — Edzéselmélet 12.

Témakor

Tananyag

Pulzus, motoros képességek

Pulzus fogalma, tipusai, funkcioi, fejlesztendd
motoros képességek kapcsolata

Kondicionalis képességek - eré fogalma, ¢élettani
hattere

Erékifejtés tipusai
Az izomerG fejlesztésének modszertana életkori
sajatossagok és madszertani alapelvek

figyelembevételével

Az izomer6 felmérésére szolgdld eljardsok
Kondicionalis képességek - alloképesség fogalma,
élettani hattere

Az alldképesség fejlesztésének moddszertana életkori
sajatossagok és fejlesztési modszerek
figyelembevételével

Az Alloképesség felmérésére szolgald eljarasok
Kondicionalis képességek - gyorsasag fogalma, élettani
hattere

A gyorsasag fejlesztésének moddszertana fejlesztési
maodszerek életkori sajatossagok figyelembevételével
A gyorsasag felmérésére szolgalé eljarasok

izileti  mozgékonysag fogalma, fejlesztésének
maodszerei, életkori sajdtossagok

izlleti mozgékonysag felmérésére szolgald eljarasok
Koordindciés képességek fogalma, létrejottét segitd
biomechanikai szervek

Koordindciés képességek fejlesztése, felmérési
eljarasok

Kevert kondicionalis képességek

OPT modell

Eletkori sajatossagok, mozgastanulas,
edzéstervezés

Eletkori sajatossagok, szenzitiv iddszakok
A mozgastanulds szakaszai
Reflex, reflexiv fogalma, Gericveldi reflexek

Edzéstervezés alapelvei, terhelés

Edzéstervezés alapelvei, szuperkompenzacid
Edzéstervezés alapelvei, regeneracid, rehabilitacid
Edzésterhelés alapelvei, alul és tulterhelés
Periodizaci6 kiilonb6zo sportokba




