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Altalanos célok, feladatok:

A sportiskolai nevelés-oktatas, azaz a sportoldi palyafutasra vald felkészités szerves része,
hogy a tanuldk elsajatitsak a sziikséges elméleti alapismereteket is az alabbi célok elérése
érdekében:
— a Testnevelés €s sport miveltségi teriilet elhelyezése a tarsadalom szegmensei
kozott;
— az egyes mozgasos cselekvések élettani és pszichologiai hatdsainak tudatositasa;
— asportold megtanitasa onmaga megismerésére; e tudas birtokaban képessé tenni az
eredménycentrikus versenyzésre és edzéstevékenységre;
— a sportold6 megtanitisa a sportpalydn €s az életben is a helyes interperszonalis
kapcsolatok kialakitdsara;
— felismertetni a tanulokkal, hogy sportteljesitményiik hatékonyabbd valik a
megszerzett elméleti tudas felhasznalasaval;
— Dbels6 igénnyé tenni az egészséges életvitelt és a fair-play szellemiségét;
— a sporttorténet és az olimpiai jatékok torténetének tanitdsan, tanuldsan keresztiil a
sportoldi és nemzeti identitastudat fejlesztése.

Az edzéselmélet magaba foglalja azokat az ismereteket (edzéselveket, edzésmodszereket,
edzéseszkozoket, 1) tudomanyos felismeréseket, gyakorlati tapasztalatok altalanositasat stb.),
amelyek a sportteljesitmény fokozasara, az elért teljesitményszint fenntartasara vonatkoznak.
Az edzéselmélet a sporttudomany egyik elmélete, amelynek targyat a sportedzés folyamatanak,
az egyéni csucsteljesitmény elérésének, valamint a versenyzésnek a kérdései alkotjak. Szoros
kapcsolatban mas tudomanyagakkal vizsgalja a sportbeli felkésziilés teljes folyamatat, leirja a
teljesitményfejlesztésnek, a személyiség alakitasanak f6 kovetelményeit. Ezek alapjan
iranyelveket, ajanlasokat tartalmaz a feladatok optimalis megoldasara. Az edzéselmélet nem az
egyes ¢rintett tudomdnyos eredmények — sportélettan, sportlélektan, sportpedagogia,
biomechanika stb. kutatdsi eredményei megallapitdsainak — Osszegzése, egymas mellé
helyezése. Ennél altalanosabbat, tobbet, 1ényegesebbet jelent. Olyan elmélet ez, amelyben
szoros, funkciondlis kapcsolatban vannak a kiilonb6zé tudomanyteriileteinek sajatos
eredményei a gyakorlattal. Az edzéselmélet feladata fOként Gsszegzd, integrativ jellegli, de
feltesz olyan jellegli kérdéseket is, amelyek a tarsadalomtudomanyok kutatasait 6sztonzik,
segitik azok kedvezd irdnyu tovabbfejlodését.

Kompetencidk — kompetenciafejlesztés

Szocidlis és dallampolgari kompetencia: ahelyi és a tagabb kozosséget érint6 problémak
megoldasa iranti szolidaritas €és érdeklddés; kompromisszumra valod torekvés; a fenntarthato
fejlodés tamogatasa; a tarsadalmi-gazdasagi fejlédés iranti érdeklodés.

Digitdlis kompetencia: informaciokeresés a témaval kapcsolatban, adatok gyljtése,
feldolgozasa, rendszerezése, a kapott adatok kritikus alkalmazésa, felhasznélasa, grafikonok
készitése.



Noszlopy Gaspar Gimnazium és Kollégium
8200 Veszprém, Tiizér u. 42.

Hatékony, onallo tanulas: 0j ismeretek felkutatasa, értd elsajatitasa, feldolgozésa és
beépitése; munkavégzés masokkal egyiittmikodve, a tudas megosztisa; a kordbban tanult
ismeretek, a sajat ¢s masok élettapasztalatainak felhasznalésa.

Kezdeményezoképesség és viallalkozoi kompetencia:az 10j iranti nyitottsag, elemzési
képesség, kiillonbozo szemponti megkozelitési lehetdségek szambavétele.

Ertékelés (alapelvek, elérehaladas)

A tanuldk értékelése
Az egyéni értékelés kiillonbozo formai:

— Onallo, produktiv irdsbeli munka (pl. ropdolgozat, hazi dolgozat, projektmunka,
elektronikus anyag) készitése.

—  Onallo szobeli felelet (pl. téma kifejtése, kiseldadas tartasa).

— Pér- és csoportmunkéban val6 részvétel (pl. disputa, vetélkedd, szerepjaték).
— Témazar6 feladatlap megirasa.

A tanulok értékelésének fobb szempontjai:

— Aktivitas és részvétel a tanuldi tevékenységek soran.

— Szoébeli és irasbeli feleletek, beszamolok esetében az Osszefiiggd, kovethetd, logikus
gondolatmenetre és arnyalt fogalmazasra valo torekvés.

— Feleletének felépitésében az onallosag mértéke, helytallo megallapitasok, kdvetkeztetések
képessége.

— Egyéni és csoportos kompetenciafejlesztd feladatok megoldésa.

— Projektek (pl. hazi dolgozatok, filmek, egyéb digitalis anyagok) egyéni vagy csoportos
elkészitése.

— Tanoran kiviili informécidszerzes, pl. kutato- és gytijtémunka produktumainak bemutatasa.

Feltételek (végzettseég, tankonyvek, segédletek)

Végzettség: egyetemi végzettséggel rendelkezd pedagogus, szakedzo.

Hasznalt tankonyvek, segédkonyvek

A tantargy tanitasahoz tankonyv nincs.

Tantargyi idokeret: f¢él 6ra/ év, 18 6ra

Témakorok felosztasa:
1. Bevezetés
2. Teljesitmény és az edzés Gsszetevoi
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Ertékelés

Terhelés, elfaradas
Kondicionalis képességek
Koordinacios képességek
Versenyzés

Ismétlés, 0sszefoglalés

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Edzéselmélet Orakeret
18 o6ra

Az edzéselmélet tudomanya teriiletének, céljainak megismertetése. A
kondicionalis és a koordinacios képességek fogalmanak, megjelenési
formainak és  fejlesztési  lehetdségeinek  megismertetése. A

motorikus,
pszichés,
fiziologiai,

3. Edzéselvek:

— motorikus,
— pszichés,

TeljesitOkészség fogalma, részei, nevelhetdsége.
2. Edzettség O0sszetevoi:

— alkati 0sszetevok.

A tematikai egység versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizalasdnak bels6 motivaciova
nevelési-fejlesztési | tgele. A bemelegités fontossdganak tudatositasa, képesség kialakitasa
céljai bemelegitd gyakorlatok 6nallo végzésére. Képesség kialakitdsa a tanult
ismeret tudatos alkalmazasara sportolas kozben. Annak tudatositasa és
értékelése, hogy egy edzésprogram Osszedllitisa €s egy sportold
sériillésmentes felkészitése felelosségteljes feladat.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
I. BEVEZETES: Torténelem,
1. Az edzéselmélet torténete: tarsadalmi és
— A versenysport kialakulasa. dllampolgari
— Az edzéselmélet tudoméanyanak torténete. ismeretek:
2. Alapfogalmak: sporttériénet
— Edzésrendszer, edzésmoddszer.
— Edzéseszkozok:
— pozitiv eszk6z0ok;
— negativ, kiros eszk6zok.
II. TELJESITMENY ES AZ EDZES OSSZETEVOI Biologia-egészségtan;
1. A teljesitmény Osszetevoi. testnevelés-elmélet,
TeljesitOképesség fogalma, részei, képezhetdsége. sportegészségtan,

testnevelés és sport
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— fiziologiai,
— alkati sszetevok.
., Arndt-Schulz-féle szabaly" értelmezése.

I1I. TERHELES, ELFARADAS

1. Terhelés:
— Kiilsé terhelés fogalma €s paraméterei.
— Belso terhelés fogalma és jellemzai.

— Mozgasinger adaptacio.
Egyeéni példak keresése.

2. Elfaradas:
— szakaszai, teriiletei.

— Terhelés mértéke: optimalis, alul-, talterhelés, tuledzés.

Biologia-egészsegtan,
testneveles-elmélet,
sportegészsegtan,
testnevelés és sport

IV. KONDICIONALIS KEPESSEGEK
1. Fogalmak:
— Er6, alloképesség, gyorsasag, iziileti mozgékonysag.
— Izom, izom mikodése.
2. Alloképesség:
Osztalyozas energiafelhasznalas szerint:
— aerob,
— anaerob alaktacid,
— anaerob laktacid alloképesség.
Alloképesség fajtai:
— hosszatavu-, - ero-,
— kozéptavi-, - gyorsasagi-,
— rovidtavu-, - pszichés alloképesség.
Alloképesség fejlesztésének modszerei:
— aerob hatasi modszerek,
— anaerob hatdsu modszerek.
— Limitélo tényezok.
Tablazatba rendezés.

3. Gyorsasag:
Megnyilvanulasi formai:

— reakcio6-,

— mozdulat-,

—  mozgasgyorsasag.
Gyorsasag fejlesztésének modszerei.

Sportagi példak gyiijtése.

4. Ero:
Erd osztalyozasa az ellenallas nagysaga szerint.
Erdfejlesztés:
— altalanos jellemzdk,
— modszerek,
— életkori jellemzdk,
— szabalyok.

Bioldgia-egészségtan,
testneveles-elmélet;
sportegészségtan;
testnevelés ¢és sport;
fizika
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Sportagi példak felsorolasa.

5. A kondicionalis képességek komplexitasa:
Ero, alloképesség, gyorsasag dsszefiiggései.

6. Iziileti mozgékonysag:

Az iziileti mozgékonysag fajtai:
— aktiv- passziv,
— statikus-dinamikus,
— specialis hajlékonysag.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszerei:
— nyujtd hatdsu gimnasztika, statikus nyu;jtés.

., Képességek piramisanak” értelmezése. Fritsch (1977).

V. KOORDINACIOS KEPESSEGEK
1. Mozgaskoordinacio:
— Fogalommagyarazat. Jellemzdk.

2. Mozgéastanulas:
Fazisai:
— kognitiv,
— asszociacios,
— automatizacids fazis.
Hibajavitas.
3. Mozgésszabalyozas:
A fogalom tisztazasa.
Egyéni példak keresése.

4. Mozgasatalakitas:
A fogalom tisztazasa.
5. Mozgaskeészség:
— Mozgaskészseg jellemzoi.
— Zart jellegli mozgasok.
— Nyilt jellegli mozgésok.
6. Fogalmak

—  Ugyesség, technika, stilus.
— Stratégia.
— Taktika.

— Koordinacids képességek fajtai. Célmeghatarozas.

Testnevelés és sport;
testneveles-elmélet

VI. VERSENYZES
1. Edzés és versenyzés Osszefiiggései:
Szempontok:
— 1d6,
— kockazat,
teljesitmény,
kiils6 kornyezet.
Osszehasonlitas. Tabldazatba rendezés.

2. Versenyhelyzet:

Sportpszichologia
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Versenyhelyzet elemzésének szempontjai.

— Versenyzési motivumok.
— Versenyzési konfliktusok.
3. Rajtallapot:

— Rajtkészség.

— Rajtlaz.

— Rajtapatia.
Egyeéni példak keresése.

Kulcsfogalmak Felkészités, éves tervezés, mikrociklus, makrociklus, alapozas, formaid6zités.

Edzéselmélet:

A tanulok legyenek tisztdban az edzéselmélet tudomanyanak teriiletével,
céljaival. A tanulok ismerjék a kondicionalis ¢és a koordinacios
képességek fogalmat, megjelenési formait és fejlesztési lehetdségeit.

A fejlesztés vart A versenyhelyzet és a rajtallapot optimalizéldsanak sziikségessége
eredményei az | valjon bels6 motivaciova. A tanulokban tudatosodjon a bemelegités
egy évfolyamos |fontossaga, onalldan is legyenek képesek bemelegitd gyakorlatokat

ciklus végén végezni. Legyenek képesek az edzéselmélet tantargybdl tanult
ismereteiket sportolds kozben tudatosan alkalmazni, és rendszerbe
helyezni a sajat maguk altal végzett munkaban (edzésen.) Tudjak, hogy
milyen szempontok alapjan kell és sziikséges megtervezni egy hatékony,
éves edzésmunkat.

A tovabb haladas feltétele az eldirt tantargyi kvetelmények teljesitése.




