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Tantárgy leírása:

Az erő, a gyorsaság, az állóképesség és a hajlékonyság anatómiai, élettani feltételei. Az erőfejlesztő módszerek alkalmazása, általános erőfejlesztő gyakorlatok, izolált erőfejlesztő gyakorlatok, főbb sportági mozgásokhoz szükséges erőfejlesztő gyakorlatok. Az állóképesség fejlesztésének módszerei, a különböző módszerek által kiváltott alkalmazkodások élettana.

Gyorsaságfejlesztő módszerek és alkalmazásuk főbb sportági teljesítményekben. A hajlékonyság fejlesztésének módszerei, gyakorlatai. A hajlékonyság szerepe a sportági teljesítményekben.
A koordinációs képességek fejlesztése, a mozgástanulás gyakorlati kérdései.
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