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Targy féléves 6raszama: 0/0/0

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:

A tantargy tartalma

Elmélet: A terhelés elmélete: Terhelés, a terhelés folyamata. A terhelés 6sszetevoi: intenzitas,
intenzitadsmutatok, a tn. ora intenzitasanak kiszamitasa, a keringési rendszer terhelése, Karvonen médszer. Az
intenzitaszonak, a képességfejlesztés és a mozgastanulds viszonya. Ingersiir(iség (a gyak. id6tartama, a pihend
nagysaga, intenzitas), terjedelem, gyakorisag, bonyolultsag. Bels6 terhelés - elfaradasi tiinetek, elfaradasi
sajatossagok, az elfaradas szakaszai, regenerdcio, tulkompenzalas, alkalmazkodas, edzettség, a teljesitmény
szerkezete, az alloképességi terhelés biztositasa. A testnevelési ora terhelésének modszertana.

Gyakorlat a nappali tagozaton: 3-4 f6s csoportokban terheléselméleti szempontok figyelembevételével
oratervezeés és tartds. Minden alkalommal mas-mas csoport tartja az orat, mig egy 3-4 {6s csoport, a megadott
szempontok alapjan vizsgalja és elemzi azt a terhelés szempontjabol.

Szamonkérési és értékelési rendszere:
Tantargvi kovetelménvek
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Nappali tagozaton: A félév aldirasanak feltétele az orakon vald aktiv részvétel, mely magaban foglalja a tanitési
gyakorlatok végrehajthatosaga feltételeinek megvaldsithatosagat is. Zarhelyi dolgozat 60%-os szinten torténd
megirasa (kérdések a mellékletben).

Részvétel a Gyakorlo iskola altal, altalanos iskolai tanulok részvételével tartott bemutatd oran.

A gyakorlati jegyet egyrészt az Oratervezetnek a terhelés szempontjabdl torténd megfeleld osszeallitasa,
masrészt egy kovetkez6 oranak, a terhelés oldalarol torténé megfeleld értékelésére adott jegy adja!

Levelezd tagozaton: A félévzaras feltétele olyan részletes Oratervezet elkészitése, mely a terhelés szempontjait
figyelembe véve késziil, kiilonos tekintettel a szervezeési feladatok pontos egymasra éptilésére. A zarhelyi
dolgozat 60 %-os szinten torténd megirasa (kérdések a mellékletben).

A gyakorlati jegyet egy testnevelési Oranak, a terhelés szempontjai szerinti elemzésének mindsitése adja.

Kotelez6 irodalom:

Kotelez6 irodalmak jegyzéke
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Kiraly T. (szerk.): A testnevelés tanitasanak mddszertana tanitok részére. Dialog Campus Kiado, Pécs, 2001.
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