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Intézet neve: DE Sporttudoményi Koordinécids Intézet

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

Félév: 9.

Tantirgy neve, Neptun-kédja: MOTOROS KEPESSEGEK FEJLESZTESE OM,
TSOKMO 0001

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

1. A KURZUS OKTATOI: LENTE LAJOS

2. A KURZUS CELJA: A kurzus célja ismereteket szerezni a legkorszer(ibb adatfeldolgozasi
ismeretek és modszerek a motoros képesseégek fejlesztésének és mérhetdségének targyko-
rében. A hallgatd ismerje meg a kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésének
elméletét €s mddszertanat az egyes korcsoportok sajatossagait, a kiilonboz6 korcsoportok
mozgasigénye, eltérd terhelhetdsége alapjan. A hallgaté ismerje a fizikai terhelhetdség jel-
lemzdit, torvényszeriiségeit. Cél, hogy ismerjék meg a hallgatok a motoros képességek
fejlesztésének és mérésének magasabb szintli elméletét, gyakorlati szempontjait, modsze-
reit és legyenek képesek az ismereteket felhasznalni a testneveld tanari munkajuk eredmé-
nyességének ellendrzésére, a tanari munka tervezésére.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6pont téma megjegyzes

l. A felév kovetelményeinek ismertetése. Az egyes korcsoportok
¢letkori sajatossagai, a kiilonb6z6 korcsoportok mozgasigénye, eltérd
terhelhetdsége. A fizikai terhelhetéség jellemzoi, torvényszertiségei.

A kondicionalis képességek fogalma, fajtai és kdlcsonhatésai.

3 Az erd fogalma, fajtdi. Az er6gyakorlatok szervezetre kifejtett hata-
sait befolyasolo tényezok.

Az erbfejleszté gyakorlatok csoportjai. Az altaldnos eréedzés maod-
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szereil, modszertani szempontjai.
A gyorsasag fogalma, fajtai. A gyorsasag fejlesztésének feladatai.

A gyorsasag fejlesztésének edzéseszkozei €s modszerei.

Oszi sziinet

Az alloképesség fogalma és fajtai. Az alloképességi teljesit-
ményjellemzai.

Az alloképesség fejlesztésének edzéseszkozei és modszerei. Aerob
alloképesség-fejlesztésének modszerei, kiillonbozd lehetséges moz-
gasformai, a biztonsagos fejlodést elosegito alapelvei, eljarasai.

Az iziileti mozgékonysag fogalma ¢és fajtai. Az iziileti mozgékonysa-
got befolyasolo tényezok. Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének je-
lentdsége, eszkozei €s modszerei.

A koordinacios képességek fogalma, fajtai és kolcsonhatasai.

Zarthelyi dolgozat. A motoros képességek mérése, feltételei.

FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az alairas megszerzésének feltételi:

- Az ordkon vald aktiv részvétel, 2 hianyzas megengedett.

- A beadand6 dolgozat hataridore és a kovetelményeknek megfelelé modon torténd

beadéasa.

- 1 db zarthelyi dolgozat minimum elégséges (2) szintii teljesitése.

ERTEKELES MODJA: KOLLOKVIUM
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8. EGYEB INFORMACIO

Lente Lajos: lente(@sport.unideb.hu, Tel: +36 52 512 900 / 63209
4032. Debrecen, Egyetem tér 1. Sporttudomanyi Oktatokdzpont, foldszint 024 iroda.

Debrecen, 2024. szeptember 1.

Lente Lajos

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



