edzéstani alapok
2011-2012 tanév I. félév

Osztály: 13. S
Óraszám: heti 2 óra (péntek 11:40-13:00, Ybl 117) 

Az előadások anyaga:
(1. hét: -)
2. hét: Bevezetés, testkulturális előzmények
3. hét: Válasz a civilizációs fejlődés életmódproblémáira.
4. hét: Egészség-Fitness
5. hét: Az alkalmazkodás
6. hét: Edzésterhelés, elfáradás
7. hét: Edzés, edzéstípusok, edzéseszközök, edzéselvek
8. hét: A teljesítmény összetevői
9. hét: Életmód, rekreációs edzéstípusok
(Őszi szünet)
10. hét: Aerob és anaerob edzés
11. hét: Erőedzés, ízületi mozgékonyság, lazaság
12. hét: Bemelegítés, pulzusmérés, ideális testsúly, BMI, motoros vizsgálatok
13. hét: Dolgozat (dec.2)
14. hét: Dolgozat pótlása
15. hét: A félév zárása
Kötelező irodalom: 

· Kovács Tamás Attila – Szollás Erzsébet (2008):Edzéstani alapok – Fitt tan, Tan-segédlet (letölthető)
