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OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali
Félév: 9. félev

Tantargy neve, Neptun-kédja: MOTOROS KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK ELMELETE ES
MODSZERTANA, TSOKMO_0001

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

1. A KURZUS OKTATOI: MATE-TORMA ESZTER PANNA

2. A KURZUS CELJA:
A kurzus célja ismereteket szerezni a legkorszerlibb adatfeldolgozési ismeretek ¢és
modszerek a motoros képességek fejlesztésének €és mérhetdségének targykorében. A
hallgat6 ismerje meg a kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésének elméletét
€s modszertanat az egyes korcsoportok sajatossagait, a kiilonb6zé korcsoportok
mozgasigénye, eltérd terhelhetdsége alapjan. A hallgatd ismerje a fizikai terhelhetség
jellemzoit, torvényszeriiségeit. Cél, hogy ismerjék meg a hallgatok a motoros képességek
fejlesztésének és mérésének magasabb szintli elméletét, gyakorlati szempontjait,
modszereit és legyenek képesek az ismereteket felhasznalni a testneveld tanari munkajuk
eredményességének ellendrzésére, a tanari munka tervezésére.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzes
1 A kondicionalis képességek fogalma, fajtai és kolcsonhatasai.
2. Az er6 fogalma, fajtai. Az erdgyakorlatok szervezetre kifejtett hatasait

befolyasolo tényezok.

3 Az altalanos eréedzés modszerei, mddszertani szempontjai.

4. A gyorsasag fogalma, fajtai. A gyorsasag fejlesztésének feladatai.
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5. Els6 zérthelyi dolgoztat megirasa.
A gyorsasag fejlesztésének edzéseszkozei és modszerei.

6. Az alloképesség fogalma és fajtai. Az alloképességi
teljesitményjellemzoi.

7 Szakmai hét

8. Az éalloképesség fejlesztésének edzéseszkozei és modszerei.

9 A koordinacios képességek 1.-11

10. Beadand6 dolgozat leadasi hatarido.

Az iziileti mozgékonysag fogalma ¢és fajtai. Az iziileti
mozgékonysagot befolyasold tényezok.
Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének eszkozei, jelentdsége és

modszerei.
11. Masodik zarthelyi dolgozat.
12. A motoros képességek mérése és fejlesztése. Gyakorlati ora.
13. A motoros képességek fejlesztése és mérése. Gyakorlati ora.
14. A motoros képességek fejlesztése és mérése. Gyakorlati ora.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

- Az 6rékon val6 aktiv részvétel, 2 hidnyzas megengedett
- Abeadand¢ dolgozat idében és megfeleld modon torténd beadasa
- A zarthelyi dolgozatok minimum elégséges (2) szintli teljesitése

5. ERTEKELES MODJA : Kollokvium
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8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhet6sége: torma.eszter@sport.unideb.hu

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.



