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	Tantárgyleírás:
  A tantárgy tanításának alapelvei és céljai: 
· Hallgatóink ismerjék meg a motoros képességek összefüggéseit. Legyenek képesek a 10-19 éves korosztály általános és sportágspecifikus kondicionális képességeinek fejlesztésére. 

  Fejlesztendő kompetenciaterületek:
Szakmai tudás: 
· A kondicionális képességek helye az edzettségben és a teljesítőképességben.

· A koordinációs képességek szerepe a kondicionális képességek szintjében.

· A kondicionális képességek összefüggései, kölcsönhatásai, komplexitása.

· Az izomműködés élettana és biokémiája, a motoros egység fogalma.

· Az erő fogalma, az erőkifejtés megjelenési formái, az erő-megnyilvánulási formák.
· Az erőfejlesztés módszerei.

· Az állóképesség fogalma, az állóképesség fizilógiai háttere, az állóképesség fajtái.

· Az izomműködést biztosító energianyerő folyamatok.

· Az állóképesség-fejlesztés módszerei.

· A gyorsaság fogalma, megjelenési formái, komplexitása.

· A gyorsaságfejlesztés lehetőségei, módszerei.

· A hajlékonyság és a lazaság fogalma.
· Az ízületek anatómiája, ízület típusok.

· Az izomzat, hajlékonyságot meghatározó tulajdonságai, a lazaság alapjai.
· Hajlékonyságfejlesztés lehetőségei, módszerei.

· A dinamikus és a statikus nyújtó hatású eljárások értékelése.

Szakmai képességek

· A hallgató ismeri a kondicionális képességek szerepét a sportteljesítményben.

· Ismeri a 10-19 éves korosztály fejlődési törvényszerűségeit.

· A kondicionális képességek fejlesztésében értelmezni tudja a szenzitív periódusokat.

· Képes általános kondicionális képességeket fejlesztő programokat összeállítani.

· Kreatívan használja tudását, alkalmas sportágspecifikus képességfejlesztésre.

· Képes különböző korosztályoknak változatos kondicionáló edzéseket tervezni, vezetni.

Szakmai szerepvállalás és elkötelezettség:

· Mindenkor szem előtt tartja az életkori sajátosságokat a képességfejlesztésbe.

· Tudatosan végzi a kondicionális képességek fejlesztését, módszerei biztosítják az egészségkárosodás nélküli fejlődést.

· Elkötelezett a fizikai aktivitás életmódba illesztésébe, az egészségmegőrzés és fejlesztés érdekében is képes felhasználni tudását.

  A tantárgy főbb tematikai csoportjai: 
· Az erő és fejlesztése.
· Az állóképesség és fejlesztése.

· A gyorsaság és fejlesztése.

· A hajlékonyság és fejlesztése.

· Az izomműködést biztosító energianyerő folyamatok.

· Az állóképesség élettani tényezői.

Követelmények, a tanegység teljesítésének feltételei: 
· Kondicionális képességek szintjeinek teljesítése, házidolgozat elkészítése, ZH sikeres megírása
   Munkaformák: 
· gyakorlat, előadás, házidolgozat, kiselőadás, 
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