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Targyfelelés neve: Dr. Kiraly Tibor
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Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/8/0

Oktatas célja:

A tantargy altalanos célja és specifikus célkitlizései

Altalanos célkitiizés olyan ismeretek szerzése, mely a testnevelési orak terhelésére vonatkozoan alkalmazva
hasznos gyakorlati tapasztalatokat eredményeznek.

Specifikus célkitiizés, hogy konkrét — az elméleti foglalkozadsokon megtanult -, mérési, megtigyelési
szempontok alapjan képesek tervezni jol terheld orakat, és meghatarozni a megfigyelt testnevelési ora
terhelését.

Fejlesztési feladatok

Ertsék a terhelés elméletét és vegyék észre az elmélet és a testnevelési ora kozotti kozvetlen kapcsolatot.
Legyenek képesek az elméleti anyagot a tervezés szintjén a testnevelési orara atforditani. Legyenek képesek az
erd, a gyorsasagi €s az alloképességi terhelés megtervezésére.

A testnevelési 6ra megtervezésekor tudjak érvényre juttatni azokat az elveket, melyek az orat hatékonnya
teszik.

Lassak az 0sszefuggést a szervezési feladatok, az alkalmazott modszerek és a terhelés nagysaga kozott, és
legyenek képesek ezt elmondani az ora értékelése soran.

Tudjak alkalmazzdk a Polar pulzusméré monitort a terhelés utdlagos értékeléséhez.

Tantargy tartalma:

Elmélet: A terhelés elmélete: Terhelés, a terhelés folyamata. A terhelés 6sszetevoi: intenzitas,
intenzitasmutatok, a tn. ora intenzitasanak kiszamitasa, a keringési rendszer terhelése, Karvonen modszer. Az
intenzitaszonak, a képességfejlesztés és a mozgastanulds viszonya. Ingersiiriiség (a gyak. id6tartama, a pihen6
nagysaga, intenzitas), terjedelem, gyakorisag, bonyolultsag. Belso terhelés - elfaradasi tiinetek, elfaradasi
sajatossagok, az elfaradas szakaszai, regeneracio, tulkompenzalas, alkalmazkodas, edzettség, a teljesitmény
szerkezete, az alloképességi terhelés biztositasa. A testnevelési ora terhelésének mddszertana.

Szamonkérési és értékelési rendszere:
Gyakorlat: 3-4 f6s csoportokban terheléselméleti szempontok figyelembevételével oratervezés és tartas.

Minden alkalommal mas-mas csoport tartja meg az orat, mig egy 3-4 f6s csoport, a megadott szempontok
alapjan vizsgalja és elemzi azt a terhelés szempontjabol.
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Kiraly T. (szerk.), - Ihasz F. - Csordas K.: Testnevelési orak szivfrekvencia értékeinek elemzése. Apaczai Csere
Janos Tanitoképzo Foiskola Gyor, 1999. 135 p.

Kirdly T. (szerk.): A testnevelés tanitasanak modszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiadd, Pécs, 2001.
270 p.
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Kiraly T. - Mészaros J. - Szab6 Zs.: A kronologiai és bioldgiai €letkor dsszefiiggése 6-10 éves tanuldk kozepes
elemszamu mintainal. In: Apaczai Csere Janos Tanitoképz6 Foiskola évkonyve 1998-99. Kiadd Apaczai Csere
Janos Tanitoképzo Foiskola Gyor, 1999. 281-295.

Szakaly Zs. — Kiraly T. — Pozsgai P.: A didkok alloképessége. In.: Iskolai testnevelés és sport. Elméleti,
modszertani és informacids szaklap, Dialog Campus Kiadd 2002. aprilis, II. szam. 14-17. p

Szakaly Zs. — Thasz F. — Kiraly T. — Murai B. — Konczos Cs. (2003): Testalkat, testosszetétel és az aerob
teljesitmény hosszmetszeti vizsgalatanak tapasztalatai né1 féiskolai hallgatoknal. Magyar Sporttudomanyi
Szemle 2003/1. 30-32. p.
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