9. évfolyam — Sportagazat — Edzéselmélet 1.

Témakor Tananyag
Testkultara A kultura, testkultura
Testnevelés és sport dsszefliggései
Az edzéselmélet torténete, kialakulasanak szakaszai
Edzéselméleti Az edzés fogalma, teriiletei
alapfogalmak Az edzés szerkezete, funkcionalis célja

Edzésrendszer, edzéseszkoz fogalma
Edzéseszkozok csoportositdsa, negativ és pozitiv edzéseszkdzok
Homeosztazis

Terhelés

Tulkompenzacié folyamata

Edzésalkalmazkodas

A kilsG- és belsé terhelés, szabalyozasanak lehet&ségei
Az edzettség fogalma, altaldanos- és specialis edzettség
Az edzettséget felmérd eljarasok

A teljesitmény 6sszetevGi

Az elfaradas sajatossagai: tipusai, szakaszai, tiinetei
Tuledzettség jellemzéi,

kovetkezményei

Az elfaradas, tipusai
Az elfaradas szakaszai
Tuledzettség
TeljesitGképesség
Teljesit6készség




