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2. Edzésprogramok gyakorlat tantargy évi oraszam: 74 ora
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

2.1. A tantargy tanitasanak célja
Az edzésprogramok gyakorlat tantargy tanitasanak célja, hogy a tanulok kozvetlen,
¢letszerli tapasztalatokat szerezzenek a sportolok felkészitési- felkésziilési folyamatarol,
vagy a fitness-wellness szektor altal kinalt testedzési lehetéségekrol. Kiemelt cél, hogy a
tanulok — a megadott szempontok szerint - részt vegyenek az edzésprogramokban,
tapasztalataikat elemzések formdjaban értékeljék, tovabba, hogy kondicionalis ¢s
koordinacids képességeik folyamatosan fejlddjenek.

2.1. Kapcsolodo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés és sport tantargyon beliil: az egészségkultira-prevencio tematikai egységhez
kapcsolhat6, azokra épithetd szakmai tartalmak.

A biologia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test €s a szervezet anyagforgalma
tematikai egységekhez kapcsolhato, azokra épithetd szakmai tartalmak.

2.2.  Témakorok

2.2.1. Edzéslatogatas 74 ora

Részvétel sajat sportaga/mozgasformaja edzésprogramjaban, ismert helyszinen sajat
edz6 iranyitasaval, edzésnaplo vezetése a megadott formaban és szempontok alapjan
Sajat sportagaban/mozgasformajaban mas helyszineken (mas egyesiiletben, klubban,
telepiilésen €s mas edz0 iranyitasaval) tartott edzések latogatasa

Sajat sportagaban/mozgasformdjaban mas (fiatalabb, iddsebb) korosztalyoknak tartott
edzések megtekintése, edz¢és megfigyelési jegyzokonyvek készitése

Sajat sportdgdban amatdr sportolok és profi versenyzok edzéseinek megtekintése,
edzés megfigyelési jegyzokonyvek készitése

(sportedzd)

Kezd6 és halado fittségi edzésprogramok megtekintése (fitness-wellness instruktor)
Versenyek latogatasa, mérkdzés elemzések készitése (sportedzd)

Szakmai rendezvények, workshopok latogatasa (fitness-wellness instruktor)

Mas sportagak/mozgasforméak edzésprogramjainak és versenyeinek megtekintése
(Minden esetben a gyakorlatvezetd hatarozza meg a latogatasok részletes feladatait.)

10.1.1. Motoros képességfejlesztés 100 6ra/108 6ra

Altalanos erdfejlesztés

Specidlis erdfejlesztés

Pozitiv dinamikus (legy6z0) erdfejlesztés

Negativ dinamikus (fékezd) eréfejlesztés

Statikus (izometrids) erdfejlesztd gyakorlatok
Intermedidlis (izokinetikus) eréfejlesztd gyakorlatok
Elektromos ingerléssel (elektrostimulacioval) végzett erofejleszt6 gyakorlatok
Maximalis erd fejlesztése

Gyorsasagi erd fejlesztése

Alldképességi erd fejlesztése

A reagalds gyorsasaganak fejlesztése



2.2.

A mozdulatgyorsasag (aciklikus mozgasgyorsasag) fejlesztése
Gyorsulasi képesség fejlesztése

Gyorsasag (ciklikus helyzet- és helyvaltoztatasi gyorsasag) fejlesztése
Gyorsasagi alloképesség fejlesztése

Rovid tavu alloképesség fejlesztése

Kozéptavu alloképesség fejlesztése

Hosszu tavu alloképesség fejlesztése

Alloképesség fejlesztése tartés modszerekkel

Alldképesség fejlesztése intervall modszerrel

All6képesség fejlesztése ellenérzd (vagy verseny) modszerrel

Az iziileti mozgékonysag fejlesztése aktiv izommozgassal

Az iziileti mozgékonysag passziv fejlesztése
A mozgasérzékelés (kinesztézis) fejlesztése
Az egyensulyozasi képesség fejlesztése

A ritmusérzék fejlesztése

A reagalasi képesség fejlesztése

A téri tdjékozodasi képesség fejlesztése

Az 9sszekapcsolddasi képesség fejlesztése

A differencial6 képesség fejlesztése

Az ligyesség fejlesztése

(Valamennyi fejleszt6 elsajatitasa
edzésprogramok végrehajtasa utjan torténik.)

modszer konkrét gyakorlatok

A képzés javasolt helyszine (ajanlds)

A valasztott szakképesités jellegének megfeleld sportlétesitmény

7

es

2.3. A tantargy elsajdtitasa sordan alkalmazhato sajdatos modszerek, tanuloi
tevékenységformak (ajanlas)
A tantargy elsajatitasa soran alkalmazhato sajdtos modszerek (ajdanlas)
L . A tanul6i tevékenysé Alkalmazandoé eszkozok és
Sorszam Alkallrnazott oktatisi szervezeti keret}; j felszerelések (SZVK 6. pont
modszer neve P . : o
egyéni | csoport | osztaly lebontasa, pontositisa)

1.1 magyarazat X

1.2. megbeszélés X

1.3. vita X

1.4. szemléltetés X

1.5. projekt X

1.6. szimulacio X

1.7. hazi feladat X

1.8. egyeb




A tantargy elsajatitasa soran alkalmazhato tanuloi tevékenységformak (ajanlas)

Tanuléi tevékenység
szervezési kerete
(differencialasi médok)

Alkalmazandé
eszkozok és

Sqr- Tanuléi tevékenységforma felszerelések (SZVK 6.
szam _ F y lebonts
= S 3 Zg pont lebontasa,
2, Q= 83 pontositasa)
on 8 = »n X
= 3 = o
1. Informacié feldolgozé tevékenységek
1.1. Hallott szoveg feldolgozasa jegyzeteléssel X
Hallott szoveg feladattal vezetett
1.2. . X
feldolgozasa
Informaciok feladattal vezetett
1.3. . X
rendszerezése
2 Ismeretalkalmazasi gyakorlé
) tevékenységek, feladatok
2.1, Irasos elemzések készitése X
2.2, Tesztfeladat megoldésa X
2.3. Tapasztalatok utdlagos ismertetése szoban X
3. Komplex informaciok korében
3.1 Elemzés készitése tapasztalatokrol X
32 Jegyzetkészités eseményrdl kérdéssor X
- alapjan
3.3. Utolagos szobeli beszamold X
4. Csoportos munkaformak kiérében
a1 Kiscsoportos szakmai munkavégzés X
" iranyitassal
4.2. Csoportos helyzetgyakorlat X
4.3. Csoportos versenyjaték X
5. Gyakorlati munkavégzés korében
5.1. Miiveletek gyakorlasa X
52 Munkamegfigyelés adott szempontok X
- alapjan
6. Szolgaltatasi tevékenységek korében
Részvétel az tigyfélfogadason,
6.1. b X
esetmegfigyelés
6.2. Szolgaltatasi naplo vezetése X
Onallé szakmai munkavégzés feliigyelet
6.3. X
mellett
6.4 Onall szakmai munkavégzés kozvetlen X
o irdnyitassal




2.4. A tantargy értékelésének méodja
A nemzeti kdznevelésrol szolo 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) a) pontja szerinti
értekeléssel.

szamonkérés

- minimum koévetelménybdl tesztiras

- hospitalasi jegyzetek értékelése

- mérkozés elemzd lapok értékelése

- otthoni irasbeli dolgozat

- edzésnaplo értékelése

100-86% jeles(5), 85-71 jo(4), 70-56% kdzepes(3), 55-40% elégséges(2), 40-0% elégtelen(1)



