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Testnevelés és sport elmélete és mddszertana
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A testnevelés és sport tudomanyelméleti kérdései

A testnevelés és a sport funkcioi és eszménye

Pedagdgiai tervezés a testnevelésben és a sportban

A tanitas-tanulas folyamata a testnevelésben és a sportban
A testnevelés- és sportoktatas stratégiai és modszerei

A testnevelés és a sport eszkdzrendszere

Pedagdgiai értékelés a testnevelésben és a sportban
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Edzéselmélet alapjai
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Az edzés altalanos jellemzdi, céljai és alapelvei

Az edzés rendszere és az edzéseszkdzok

Az edzés és a versenyzés kapcsolata

Az edzéshatas — a stressz es adaptacio fajtai, a faradas jelensége
Edzésterhelés szerkezete és a valtozai

Az edzés utani regeneracio folyamata és felgyorsitasanak lehetdségei

Az edzettség (fitnesz) biomotoros képességrendszere és a mentalis fittség
A teljesitménymonitoring jelentdsége az edz6i munkaban

A prevencio és a rehabilitacio szerepe az élsportban

10 Edzéstervezés, periodizacio
11. Eletkor szerinti edzés
12. A sporttehetség jelenség és a tehetségek gondozasanak folyamata az élsportban
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Az izomrendszer (leiras, a harantcsikolt izomrostok tipusai és azok jellemz6i)

Az izomosszehuzddasok jelentGsége a testépités—fitnessben (az izomodsszehlzodasok tipusai,
jellemzdik, gyakorlati példa)

Az izomhipertrofia mechanizmusa

A f6bb izomcsoportok ¢és biomechanikajuk a testépités—fitness sportdgban (felsorolés, leiras,
példak)

A terhelés jellemz6i testépités—fitnessben, a volumen és az intenzitas kapcsolata

A Kivélasztas testépités—fitnessben. A korai specializacio problémakdre

Weider-elvek

A testépités—fitness sportag hét szakadganak sajatos jellemz6i

Az edzés sajatossagai a fitness sportagban

A testépito és fitness edzések tervezése (makrociklus, mikrociklus)

Az izomcsoportok fejlesztésére alkalmazott alapgyakorlatok (szakmai megnevezés, érintett
izomcsoportok, kiinduld helyzet, a gyakorlat leirdsa, médszertani megjegyzések)

12. Sportartalmak megelzésének intézkedései testépités—fitnessben
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FUTBALL szakirany:
1. A 6-10 éves korosztaly felkészitésének modszertana
a. A jaték és a jatékos modellje a 6-10 éves korosztalyban, ellenérz6 probak és normak
b. A 6-10 éves korosztaly sajatossagai
c. A fobb gyakorlatstruktarak
2. A 10-12 éves korosztaly felkészitésének mddszertana
a. Morfofizioldgiai és pszichés sajatossagok, a jaték modellje, a jatékos modellje
b. Eszkozok a funkcionalis és izomfelkészitéshez
c. Eszkdzok a labdaérzék fejlesztésére
d. A felkészitési folyamat célkitlizései a 10-12 éves korosztalyban, a jaték modellje, a jatékos
modellje
3. A 12-14 éves korosztaly felkészitésének mddszertana
a. A jaték és a jatékos modellje a 12-14 éves korosztalyban
b. Pszichomotoros komponensek a 12—14 éves korosztalyban
c. Eszkozok a taktikai készségek megszilarditasara és tokéletesitésére (12-14 éves
korosztaly)
4. A 14-16 éves korosztaly felkészitésének modszertana
a. Az elméleti és pszichikai komponens
b. A jaték es a jatékos modellje a 14-16 éves korosztalyban, ellen6rzé probak és normak
c. Gyakorlatstruktdrak a motoros képességek fejlesztésére (14-16 éves korosztaly)
d. Modszertani eljaras a motoros képessegek optimalizalasara (14-16 éves korosztaly)



5. Technikai - taktikai felelosségek az alapfunkciok tekintetében, tiamadasban és védekezésben a
palya harom zonéjaban (tdmadas)
6. Technikai - taktikai felelosségek az alapfunkciok tekintetében, tiamadasban és védekezésben a
palya harom zonéjaban
7. Az edzés periodizacidja
8. A 16-18 éves korosztaly felkészitésének modszertana

a. A jaték és a jatékos modellje a 16-18 éves korosztalyban, ellen6rzé probak és normak

b. Modszertani eljards a motoros és technikai—taktikai képessegek optimalizalasara (16-18

éves korosztaly)

c. A jaték taktikaja a 16-18 éves korosztalyban
9. Jatékkoncepcid az élsport labdaragasban, a jatékkoncepcio jellemzdi, edzéskoncepcio az €lsport
labdartgasban
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JUDO szakirany:

1. Kodokan judo kialakulasa, elterjedése. A judo helye a budoiranyzatok rendszerében.

2. A judo mozgasrendszere, a technikdk csoportositdsa. A technikdk egymasra épitése
oktatastechnikai szempontbdl.

3. Az éves felkeszitési terv gyakorlati kérdései: rovid és kdzeptavd, valamint hosszu tava tervek
korosztalyos és felnétt versenyzoknek. Egyénre szabott edzés- és versenytervezés.



15.
16.
17.

Egy judo versenyzd teljesitményének értékelési lehetdségei, az elemzés modszerei, a
korosztalyos szinttdl az élsportig.

A dobastechnikak oktatasanak moddszerei (didaktikai, pszichologiai, biomechanikai
szempontok). Hibajavitas az oktatasban.

A foldharc technikak oktatdsa korosztalyos judoversenyzoknek.

Az eséstechnikak oktatdsdnak modszerei gyermekeknek.

Paros és csoportos kiizddjatékok, kiizdéfeladatok a judo korosztalyos edzésein.

Az alloképesség altalanos fejlesztése és specialis iranyai a juddban.

. A gyorsasag fejlesztés altalanos alapjai és specialis modszerei a juddéban.

. Az eréfejlesztés altalanos alapjai és specialis modszerei a judoban.

. A labtechnikak, soprések es horgok oktatasanak legfontosabb kérdései.

. A judo versenyek rendezésének legfontosabb szervezesi és szakmai szempontjai.

. A korosztalyos judo versenyzok képességfejlesztésének kérdései, a fejlesztés érzékeny ¢€letkori

szakaszai.

A taktika oktatdsanak lehetdségei €s mddszerei a judoban.

Az edzd, mint pedagogus feladatai, kiilonds tekintettel a serdiild és ifjisagi korosztalyra.

A koordinacios képessegek fejlesztésének szenzibilis fazisai és a fejlesztés mddszerei a
juddban.
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11.

12.

A sportag torténete és technoldgiai fejlodése

A jaték- és versenyszabalyok, a jatékvezetés szerepe és jellemzoi

Az edzd és a jatékvezetd egylittmiikodese

A korcsolyazas élettani, biomechanikai, technikai alapjai és oktatdsanak modszertana

Az iitbkezelés élettani, biomechanikai, technikai alapjai és oktatasanak médszertana
Tanitasi kulcspontok és rajziras — a gyakorlatok leirasa és grafikus abrazolasa jégkorongban
Az egyéni jatékképesség fogalma és fejlesztésének lehetdségei

Egyéni védekez6 technikak — blokkolas, checking és oktatasuk mddszertana

A jégkorong taktika fazisai, az atvaltas és a jatékosszerepek

A kapusok altal hasznalt technikak, jellemzdik és szerepiik a csapatban

Taktikai fejlesztes eszkdzei — kisteriiletii és kiizd6 jatékok

Specialis jatékhelyzetek jégkorongban: emberelényos timadas és emberhatranyos védekezés
(6-5, 6-4, 6-3, 5-4, 5-3, 4-3 jaték)



13. A jégkoronghoz sziikséges biomotoros képességek rendszere

14. Tervezés és edzésszervezes jégkorongban

15. Periodizacio, a sportforma optimalizalasa

16. Mérkdzésre valo felkésziilés: tapasztalatok az el6z6 meccsbdl, az ellenfél kovetkezo
jatékanak elemzése

17. Kiegészito sportagak: birkdzas, judo, 6kolvivas, kosarlabda, teremfoci, floorball, lacrosse,
tenisz, baseball és szereplik a jégkorong-jatékosok fejlodésében

18. Prevencios eljarasok jégkorongban

19. A jelenlegi nemzetkdzi és hazai versenyrendszerek

20. A Nemzetkdzi Jégkorong Szdvetség, a Magyar Jégkorong Szovetség és a Roman Jégkorong
Szovetség szervezeti strukturaja és mikodése
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6. Az IIHF, az MJSZ és a RJSZ honlapjai
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