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Rovid dsszefoglalas:

Napjaink sportéletében, féként az iskolai testnevelésben isrend-
kiviil népszer( labdajatékokban (pl: kosarlabdaban, kézilabdaban,
réplabdaban és labdartgasban)szamottevéen megugrottak a tér-
dsérllések, ezen belll is a nem-kontaktusboél szarmazé szalag-
szakadasok és porcsériilések esetei. A novekvd sériilés szamok
okaimultifaktorialisak. Kozre jatszik benne az emlitett sportagak
egyre novekvd népszerlisége, a sport kdzliggyé és nemzetstraté-
giai iranyzatta valasa, de az egyéni tulterhelésnek, nem adekvat
edzésgyakorlatoknak, az anatémianak és biomechanikanak is
fontos szerepe van benne. A sajat és nemzetkdzi kutatasi ered-
mények szerint, a fizikai edzés gyakorlatok végrehajtasanak uj-
ragondolasaval, korrekcios gyakorlatok alkalmazasaval, korszer(
és szakmailag megfelel6 oktatdsmodszertani Ujitasokkal az em-
litett térdsérllések mennyisége jelentésen csdkkenthetd, mig az
egyéni teljesitmény nagymeértékben javithaté.

A KURZUS TARTALMA

« A nem-kontaktusbol szarmazo alsé végtagi sériilések leggyakoribb
okai

« A helytelen mozgasok feltérképezését seqité mozgasminta sziiré
tesztek

« A helyes-helytelen mozgasok kdzotti mozgaslancbeli
kulcsmotivumok

« Az azonositott helytelen mozgasok korrekcios lehetéségei, edzés
gyakorlatai

« Az alsovégtagi sportsérilések, sportartalmak megel6zését
szolgalo technikak, madszerek gyakorlati alkalmazasa

nek kulcsa

Varhat6 tanulasi eredmények:

« A helyes felugras technika biomechanikai 6sszetevéi, ravezeto
gyakorlatok, hibajavitas, nehezit6 és kdnnyit6 koriilmények.

« A helytelen mozgasok felderitését célz6 mozgasminta sz(ird
tesztek alkalmazasa

« A helyes és biztonsagos talajfogas technika ismerete, ennek
iskolazasa és korszer(i oktatasmodszertana.

« A magasszint( alsévégtagi koordinaciot fejleszt6 eré és agilitas
gyakorlatok eszkdz nélkiil.

« Egyszer( sporteszkdzok (gumikotél, fitball, step pad, zsamoly,
box) alkalmazasa az alsévégtagi eré- és ligyességfejlesztd
munkaban.

« Torzser0sitd és stabilitas fejleszté gyakorlatok ismerete

Célcsoport:

Altalanos és kbzépiskolak pedagégusai, testneveldk,
gyogytestnevel8k, mozgéas tanarok, sportagi szakedzok.

Elvart nyelvi szint: magyar, B5
Idétartam: 35 tandra(7 nap)



VASARNAP

« A térdizlilet anatémidja, biomechanikaja, a
nem-kontaktusbol szarmazé sérilések

patomechanizmusa

- A térd felépitése, izfelszinek, szalagok,
csontok, izmok

« A térd komplett mikddése

« A térdre haté nyir6 erék

« Helyes és helytelen fizikai terhelés

« A helytelen terhelés, mint sérilési

rizkotényez6

» Mozgasminta szUr6 tesztek, alsé végtagi
funkciot és er6t mérd tesztek.

- Landing Error Scoring System (LESS) teszt,

- Single leg squat (SLS),

« Single leg Jump (SLJ) teszt.

« Alsovégtagi szimmetriat vizsgalé motoros
probak oktatasa, végrehajtasa és
kiértékelése.

- Oldal ugrasok 1 perc alatt (Side Hop)

teszt, 1labas tavolba ugras teszt (Hop for

Distance), magasba ugras (Vertical Jump)

teszt. A teszt eredmények kiértékelése és

ertelmezése.

* Megjegyzeés:

A munkaterv a nagy valédszinliséggel megvalosulo
programokat tartalmazza, de ezek a részvevik igényeinek és
szlUkseégleteinek figyelembevétele szerint valtozhatnak.

Mail: H-2040-Budadrs, Kisfaludy u. 18.

Hungary-Expert.com

E-mail: students@hungary-expert.com
www.hungary-expert.com

JUTAKI Kft. - Hungary Expert for Teachers and Students

Tel: +36 30 2312705 - Skype ID: krisztina-jutaki

CSUTORTOK

« Torzs stabilitast fejleszt6é gyakorlatok
eszkoz nélkil

« Erdfejlesztés instabil alatamasztasi
fellileten

- Egyszerl és 6sszetett gyakorlatok

oktatdsmodszertana, intenzitas fokozas

PENTEK

SZOMBAT

TOVABBI INFORMACIOK

Részvételi igazolasok: a kurzus végén a részvételrél oklevelet,
az Erasmus+ Ugyfelek részére az Europass igazolvanyt és/vagy
learning agreement complement dokumentumot (részvételi
igazolast) allitunk ki
Ar: EUR, ami magaban foglalja a kurzust,
az oklevelet, az Erasmus+ dokumentaciot (amennyiben
szlikséges) és egy kulturalis programot
Helyszin:
Idépont:
Elérhet6 tamogatasi formak:
Erasmus+ palyazatok keretein beliil a kiutazas teljes koltségét
(pl. utazas, kurzusdij, szallas, napidij, stb.) az sztondij fedezi.
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