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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacids Intézet

Szak megnevezése: Osztatlan testneveld tanari szak Tagozat: nappali
Specializacio megnevezése: nincs

Félév: 4

Tantargy neve, Neptun-kédja(i): Edzéselmélet I. TES O SZ 012

Tantargy oraszama: 2 gyakorlat kreditértéke: 2

A tantargy elokovetelménye(i): -

1. A KURZUS OKTATO(I): Dr. Pucsok Jozsef Marton, egyetemi docens

2. A KURZUS CELJA, hogy a hallgatd ismerje meg az edzéselmélet alapjait, a modern
edzéseszkozoket és modszereket. Ismerjék meg és a gyakorlatban képesek legyenek
alkalmazni a motoros képességeket és azok fejlesztésének elméleti és gyakorlati hatterét.
Tovabba a kurzus célja, hogy megfeleld elméleti és gyakorlati alapot biztositson, egy
késobbi részletes edzésterv elkészitéséhez. A tanult ismereteket legyenek képesek a

testneveld tanari munkéban, vagy a sporttudomany mas teriiletén alkalmazni.
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont | téma megjegyzés

1. T4ajékoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak feltételeirdl.
A kovetelmények részletes ismertetése, Az elméleti és
gyakorlati anyag szamonkérési idétervének egyeztetése. Az

edzéselmélet helye, fogalma.

2. Edzéselméleti alapfogalmak, edzés, célja, felépitése, edzettség

fogalma.

Edzéselvek, az edzésmodszer (globalis-parcidlis, rész és az

egész viszonya a képesség fejlesztésben.

4,
Edzéseszk6zok: emberi mozgas, természet erdi, targyi
eszkozok, karos edzéseszkozok.

5.
Az anabolikus szteroidok mellékhatasai, a terhelés: kiilso és
belsé terhelés meghatarozasa 0sszefiiggései. A terhelés
szakaszai, a kiilsO és belso terhelés szakaszai.

6.
ZH dolgozat.

7.

A teljesitmény-fejlodés alakulasa, €letkor, bioldgiai érettség
kapcsolata. A faradas fogalma, tiinetei, az elfaradas tipusai

gyakorlati példakon keresztiil.
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8. A teljesitmény-fejlodés alakulasa, €letkor, biologiai érettség
kapcsolata. A faradés fogalma, tiinetei, az elfaradas tipusai
gyakorlati példakon keresztiil.

9. Motoros képességek fejlesztésének elméleti és

gyakorlati alapjai.

10. Motoros képességek fogalma, dsszefiiggései a sportszakember
gyakorlataban |.
11. Motoros képességek fejlesztésének elméleti és

gyakorlati alapjai. Motoros képességek fogalma,
Osszefiiggései a sportszakember gyakorlatdban 1.
12. Edzésterjedelem, intenzitds kapcsolata, ismétlésszdm

fogalma. Tulterhelés, taledzettség fogalmai szerepiik a

sportagi gyakorlatban.
13. ZH dolgozat
14. Az alkalmazkodas és adaptacio alapjai, a tanultak

Osszefoglalasa, évvégi beadandé hatarideje.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK: 2 DB ZARTHELYI DOLGOZAT, ES 1 DB

BEADANDO
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5. A ZARTHELYI DOLGOZATOK ES A BEADANDO LEGALABB ELEGSEGES SZINTU

TELJESITESE

6. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATIJEGY, AMELYET AZ EVKOZI RESZIJEGYEK (3 DB), A KET

ZARTHELYI DOLGOZAT, ES AZ 1 DB BEADANDO FELADAT ATLAGA ADJA
7. KOTELEZO IRODALOM

Orak anyaga (NASM Essentials of Sport Performance Training tankonyv alapjan)
Pucsok Jozsef Marton (2009): Edzéselmélet-Sportismeretek I11. p. 40.

8. AJANLOTT IRODALOM

Harsanyi Lasz16 (2000): Edzéstudomany 1., Dialég Campus kiado
Dubecz Jozsef (2009): Altaldnos edzéselmélet és modszertan, SE TSK, Budapest
EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetGsége: pucsok.jozsef@sport.unideb.hu

Sporttudoményi Oktatokdzpont, elsé emelet. 9. szoba

Debrecen, 2024. januar. 07. Dr. Pucsok Jozsef Marton

egyetemi docens

A kurzussal és a kovetelmeények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem

Tanulmadnyi és Vizsgaszabdlyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kédexe az irdnyadok.
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