SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET

D E B R E C E N I H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400
Tel.: 52/512-900

EGYETEM http://sportsci.unideb.hu/

DE Sporttudomanyi Koordinaciés Intézet

OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 5.

Tantargy neve, Neptun-kodja: Edzéselmélet I1., TSTEE_0002

Tantargy oraszama: 2GY Kreditértéke: 2
A tantargy el6kovetelménye: Edzéselmélet 1.

1. A KURZUS OKTATOI: DR. PUCSOK JOZSEF MARTON EGYETEMI DOCENS

2. A KURZUS CELJA:

A hallgaté ismerje meg a motoros képességek fejlesztésének magasabb szinti elméleti és
gyakorlati alapjait. A hallgato legyen képes részletes edzésterv kidolgozasara, és legyen képes
a teljesitmény fokozasanak magasabb szintli fejlesztésére. Ismerje meg €és legyen képes
alkalmazni a modern teljesitménydiagnosztika eszkozeit és modszereit.

A hallgatd legyen képes hatékony modszerek, munkaformék és eszk6zok kivalasztasara,
valamint azok reflektiv alkalmazéséra.

A hallgat6 ismerje a testnevelés és a sport lehetdségeit az egész €leten at tartd tanulasra vald
felkészitésben.

A hallgato legyen képes a testnevelés oran és a szabadidds sporttevékenységekben is a céloknak
megfeleld, a differencidlast és a tanuloi aktivitast biztositd, a tanulok gondolkodasi,
problémamegoldasi €s egyiittmiikodési képességének fejlesztését segitd eszkozok, modszerek,
szervezési formak kivalasztasara, illetve megvalositasara.

A hallgaté legyen képes megfeleld szemlélettel, értékekkel, tudéassal, hozzaallassal és
kommunikécioval a fizikai aktivitds megszerettetésére, valamint az egészségtudatos, aktiv
¢letvitel szokasrendszerének megalapozasara és megerdsitésére.

A hallgat6 a mozgasmiiveltség fejlesztése sordn legyen képes eljuttatni a tanul6t arra a szintre,
ahol tudasat valtozatos koriilmények kozott is 6ndlloan, aktivan és kreativan tudja alkalmazni.
A hallgato legyen képes a testnevelés €s sport tudomdnyos €s szakmai elméleteinek €s
Osszefliggéseinek megertésére, valamint megfeleld gyakorlati alkalmazésara.
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6pont téma megjegyzes

1 Bevezetés: A kurzus képzési céljanak, tematikajanak és

' kovetelményeinek ismertetése

Ciklikus - aciklikus sportagak. A sportmozgasok nehézségi fokozat
szerinti felosztasa. Kéz-szem koordinacidt igényld sportagak. Az
egész test koordinaciojat igényld sportagak. Max energiamozgositast
igényld sportagak. Veszélyes sportagak. Anticipacidos képességet
igényld sportagak.

5 Az er6 — gyorsasdg - alloképesség megnyilvanuldsi formai
' Osszefiiggései, a harom alapképesség magas szinti fejlesztésének
¢letkori sajatossagai, lehetdségei.
3 Gyakorlat: a motoros képességek komplex fejlesztésének modern

eszkozei (TRX, fitball, gumikotél, rope training, kettlebell stb.)

Az iziileti mozgékonysdg fogalma, fejlesztésének modszertani
4. ismeretei. Az hajlékonysag jelentdsége a sportagi felkészitésben és az
iskolai testnevelésben. A PNF nyujtasok elmélete és modszertana

Gyakorlat: modern eszk6zok az iziileti mozgékonysag fejlesztésére

5. (TRX, foam rolling, gumiszalag stb.)
Novekedés és érés az edzéstervezésben, a terhelés kialakitasaban.

6. Koran ¢és késOn érdk edzhetdsége, valamint a képességfejlesztésben
jelentkezé érzékeny iddszakok. Korai és késdi specializacioja
sportagak

7.

Szakmai hét

Az edzés és a teljesitmény 10 legfontosabb alkotoelemei: a
8. periodizacié fogalma, az edzésingerhez val6 alkalmazkodas, valamint
az adaptacio szerepe €s jelentdsége az edzéstervezésben.
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9. A Balyi-féle Hosszu tava Sportoloi Felkészités Modellje (Long Term
Athletic Development, LTAD) fogalma, egyes szakaszai (1-3.
szakaszok) ¢és jelentdsége az edzéstervezésben.

A Balyi-féle Hossz tavi Sportoldi Felkészités Modellje (LTAD)
10. egyes szakaszai (4-7 szakasz), jelent6sége a versenyzésben,
versenytervezésben.

Az éves részletes edzésterv készitésének pontos menete, a mikro-,

11. mezo- és makrociklus fogalma, valamint jelentdsége.

12. Gyakorlat: modern diagnosztikai eszkdzok az edzéstervezésben és
versenyzésben

13. . . . . .
Stratégia, taktika szerepe a gyakorlati edzéstervezésben

14. Az éves edzésterv leadasi hatarideje

A tanultak 6sszegzése, vizsgara valo felkészités.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az orakon valo aktiv részvétel, a tanulményi €s vizsgaszabalyzatban eldirtak szerint.

Az éves edzésterv €s a kollokvium legaldbb elégséges szintii teljesitése

5. ERTEKELES MODJA:

Az éves edzésterv €s a kollokvium részjegyébdl képzett atlagérték

6. KOTELEZO IRODALOM

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

7. AJANLOTT IRODALOM
1. Harsanyi Laszl6 (2000): Edzéstudomany 1., Dialog Campus kiado
2. Harsanyi Laszl6 (2001): Edzéstudomany II., Dial6g Campus kiado

3. Havanecz, Géczi, Safar, Toth (2025): Edzéselmélet.

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetdsége: pucsok.jozsef@sport.unideb.hu, Sporttudomanyi
Oktatokozpont, 1. emelet. 9. szoba

Dr. Pucsok Jézsef Marton
egyetemi docens

Debrecen, 2026. szeptember 1.

A kurzussal és a kovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabdlyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.



