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	A tantárgy tantervi helye (hányadik félév): 3

	Előtanulmányi feltételek (ha vannak): NBT_TE757G2
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	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 alapképességek bemutatása. Gyorsaság, állóképesség, erő, ügyesség (koordinációs képesség), hajlékonyság. Alapfogalmak tisztázása. A motoros képességek felosztása.
Az erő fogalma, megjelenési fajtái, az erőkifejtés jellemzői, edzésének lehetőségei. 
Az erő edzése. Edzésmódszerek felosztása. Edzéselvek kezdőknek, középhaladóknak, haladóknak. Az erősportok bemutatása (testépítés, súlyemelés, erőemelés, világ legerősebb embere versenysorozat).
Zárthelyi dolgozat írása. Témája az alapképességek felosztása, az erő témája.
Az állóképesség fogalma, megjelenési fajtái, az állóképességkifejtés jellemzői, edzésének lehetőségei.
Aerob kapacitás, relatív aerob kapacitás, anaerob munka, az állóképesség fejlesztésének életkori sajátossága, az állóképességi terhelés tényezői.
Az állóképesség fejlesztése fartlek módszer, a Karvonen módszer.
Az állóképesség fejlesztése tartós módszerek, intervall módszerek.
Zárthelyi dolgozat írása. Témája az állóképesség.

Kialakítandó kompetenciák:
Képes a motoros képességek fejlesztéséhez szükséges edzéselméleti ismereteket alkalmazni.
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.
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