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2025/26. tanév I1. félév

Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Tagozat: nappali
Specializacié megnevezése: nincs

Félév: barmely félév

Tantargy neve, Neptun-kodja: Funkcionalis edzés alapelvei

Tantargy oraszama: 28 Kreditértéke: 2
A tantargy el6kovetelménye: nincs

1. A KURZUS OKTATOI: VARGA KATALIN.

2. A KURZUS CELJA:
A hallgatok ismerkedjenek meg a funkciondlis edzés fogalmaval, tartalmaval,
lehetdségeivel. Kapjanak képet a kiillonbozd eszkozok és edzésmoddszerek hasznalatarol.
Ismerkedjenek meg a motorikus képességek fejlesztési lehetéségeivel.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzeés
1 Bevezetés a funkcionalis edzés vilagaba A kurzus kovetelményeinek

' ismertetése
2. Anatomiai és biomechanikai alapok. Alapvetd mozgas sikok és

tengelyek. Fobb izomlancok szerepe. Mobilités vs. stabilitas

3. Alapmozgéasmintak, helyes mozgasmintak felismerése. Gyakori hibadk
felismerése és javitasa.

4. Core stabilitas és torzsizomzat

5. Mobilitas és flexibilitds. Az iziileti mozgésterjedelem jelentdsége.
Bemelegités funkciondlis szemléletben.
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6. Egyensuly, propriocepcid és koordinacio. A szenzomotoros rendszer
szerepe. Egyensulyfejleszté eszkozok hasznéalata. Gyakorlatok
instabil kornyezetben.

7. Terhelés ¢lettani alapok ¢és edzés adaptacid. Alkalmazkodasi
folyamatok. A regeneracio szerepe

8. Funkcionalis erdfejlesztés. Sajat teststilyos edzés. Teljes testet érintd | tavaszi
gyakorlatok. Kis eszkdzok hasznalata. sziinet
9. Funkcionalis alloképesség és kondicionalas. Aerob és anaerob terhelés

funkcionalis kornyezetben. Pulzuskontroll

10. Sériilés megeldzés és korrekcids gyakorlatok. Gyakori mozgéshibak
¢s diszfunkciok. Prevencids edzésprogramok.

11. Rehabilitaci6 alapelvei funkcionalis szemléletben.
12. Edzéstervezeés €s program épités. Célmeghatarozas. A periodizacio

alapelvei. Edzésblokkok 0sszeallitasanak alapelvei

13. Meérési és értékelési modszerek. Teljesitmény tesztek. Funkcionalis
tesztek. Légzéstesztek

14. Félév végi irasbeli dolgozat.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK
Félév végi dolgozat megirasa.
Orakrol valé hidnyzas a TVSZ szerint megengedett.
5. ERTEKELES MODJA : GYAKORLATI JEGY
6. KOTELEZO IRODALOM

1. Michael Boyle: Funkcionalis edzés jratdltve (Jafta, 2020).
2. A Nyujtas anatomiai kézikonyve (Bioenergetic Kiado, 2020)
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7. AJANLOTT IRODALOM

1. Kevin Carr, Mary Kate Feit: Functional Training Anatomy (Human Kinetics Publisher,
2021).
2. James Nestor: Lélegzet (21.Szazad Kiado, 2021)

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetOsége: vargakata@sport.unideb.hu

Debrecen, 2026. januar 30.
Varga Katalin

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