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	A tanóra típusa[footnoteRef:2]:gyakorlat és száma: 2 [2: Ftv. 147. § tanóra: a tantervben meghatározott tanulmányi követelmények teljesítéséhez oktató személyes közreműködését igénylő foglalkozás (előadás, szeminárium, gyakorlat, konzultáció)] 


	A számonkérés módja (koll. / gyj. / egyéb[footnoteRef:3]): gyakorlati jegy [3: pl. évközi beszámoló] 


	A tantárgy tantervi helye (hányadik félév): 1.

	Előtanulmányi feltételek (ha vannak):

	Tantárgy-leírás: az elsajátítandó ismeretanyag és a kialakítandó kompetenciák tömör, ugyanakkor informáló leírása

	Képzési cél:
Megismerni a motoros képességek fejlesztésének gyakorlati lehetőségeit és alkalmazásának szabályait rekreációs terhelési övezetben.

Az elsajátítandó ismeretanyag tartalmi felépítése:
Kurzusfelvétel, bemutatkozás. Tárgyi feltételek tisztázása.
Az elfáradás, sportalkalmazkodás kérdései. Az elfáradás lépcsői.
Egy az elfáradás témakörében íródott tudományos tanulmány bemutatása, elemzése, értékelése. 
Az elfáradás tünetei. Az alkalmazkodás jellemzői.
Zárthelyi dolgozat írása. Témája az elfáradás, sportalkalmazkodás.
A terhelés alapkérdései. A terhelés összetevői.
A különböző intenzitás zónák. Könnyű,, közepes, szubmaximális, maximális intenzitási zóna jellemzői, élettani háttere.
Az edzettség összetevői. Motorikus összetevők, pszichikai összetevők, élettani összetevők, alkati összetevők.
Az életkor és a terhelés kapcsolata. A verseny alkalmasság fogalma.
Zárthelyi dolgozat írása. Témája: terhelés, edzettség, életkor és a terhelés kapcsolata.
Kiválasztás. Tehetség fogalma, jellemzői. A tehetséges sportolót a tehetségtelentől megkülönböztető jegyek. A tehetségkutatás lehetőségei.
Hibajavítás. A koordinációs képességek és az életkor kapcsolata.
A motorikus képességek fejlődésének érzékeny szakaszai. A fejlődés meghatározó tényezői.
Zárthelyi dolgozat írása. Témája a tehetség, kiválasztás, a motorikus képességek kialakulásának szakaszai.
Félév értékelése, jegyek kiosztása, félév lezárása.
Kialakítandó kompetenciák:
Képes a motoros képességek fejlesztéséhez szükséges edzéselméleti ismereteket alkalmazni.
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