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DE Sporttudományi Koordinációs Intézet 

OSZTATLAN TESTNEVELŐ TANÁRSZAK  

 

Tagozat: nappali 

Félév: 9. félév 

Tantárgy neve, Neptun-kódja: MOTOROS KÉPESSÉGEK FEJLESZTÉSÉNEK ELMÉLETE ÉS 

MÓDSZERTANA, TSOKMO_0001 

Tantárgy óraszáma: 2        Kreditértéke: 2 

A tantárgy előkövetelménye: nincs 

1. A KURZUS OKTATÓI: MÁTÉ-TORMA ESZTER PANNA 

2. A KURZUS CÉLJA:  

A kurzus célja ismereteket szerezni a legkorszerűbb adatfeldolgozási ismeretek és 

módszerek a motoros képességek fejlesztésének és mérhetőségének tárgykörében. A 

hallgató ismerje meg a kondicionális és koordinációs képességek fejlesztésének elméletét 

és módszertanát az egyes korcsoportok sajátosságait, a különböző korcsoportok 

mozgásigénye, eltérő terhelhetősége alapján. A hallgató ismerje a fizikai terhelhetőség 

jellemzőit, törvényszerűségeit. Cél, hogy ismerjék meg a hallgatók a motoros képességek 

fejlesztésének és mérésének magasabb szintű elméletét, gyakorlati szempontjait, 

módszereit és legyenek képesek az ismereteket felhasználni a testnevelő tanári munkájuk 

eredményességének ellenőrzésére, a tanári munka tervezésére. 

3. A KURZUS ÜTEMEZÉSE, TANANYAGA 

időpont téma megjegyzés 

1. 

 

2. 

 

 

3. 

 

4. 

A kondicionális képességek fogalma, fajtái és kölcsönhatásai. 

 

 

Az erő fogalma, fajtái. Az erőgyakorlatok szervezetre kifejtett hatásait 

befolyásoló tényezők. 

 

Az általános erőedzés módszerei, módszertani szempontjai. 

 

 

A gyorsaság fogalma, fajtái. A gyorsaság fejlesztésének feladatai. 
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5. 
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12. 

13. 

14. 

Első zárthelyi dolgoztat megírása.  

A gyorsaság fejlesztésének edzéseszközei és módszerei. 

 

Az állóképesség fogalma és fajtái. Az állóképességi 

teljesítményjellemzői. 

 

Szakmai hét 

 

 

Az állóképesség fejlesztésének edzéseszközei és módszerei. 

 

 

A koordinációs képességek I.-II 

 

 

Beadandó dolgozat leadási határidő. 

 Az ízületi mozgékonyság fogalma és fajtái. Az ízületi 

mozgékonyságot befolyásoló tényezők.  

Az ízületi mozgékonyság fejlesztésének eszközei, jelentősége és 

módszerei. 

 

Második zárthelyi dolgozat. 

 

 

A motoros képességek mérése és fejlesztése. Gyakorlati óra.  

 

A motoros képességek fejlesztése és mérése. Gyakorlati óra. 

 

A motoros képességek fejlesztése és mérése. Gyakorlati óra. 

 

4. FÉLÉVKÖZI ÉS VIZSGAKÖVETELMÉNYEK  

- Az órákon való aktív részvétel, 2 hiányzás megengedett  

- A beadandó dolgozat időben és megfelelő módon történő beadása  

- A zárthelyi dolgozatok minimum elégséges (2) szintű teljesítése 

 

5. ÉRTÉKELÉS MÓDJA : Kollokvium 
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Az oktató elérhetősége: torma.eszter@sport.unideb.hu 

 

Debrecen, 2026. szeptember 1. 

  ....................................  

 

  

A kurzussal és a követelmények teljesítésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem 

Tanulmányi és Vizsgaszabályzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kódexe az 

irányadók. 


