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1. A KURZUS OKTATOI: DR. PAPPNE DR. BATA AGNES

2. A KURZUS CELJA:

Megismertetni a hallgatokkal a sportolok helyes taplalkozasanak iranyelveit, gyakorlati
oldalait, a tomegsportban résztvevOk helyes taplalkozasi szokéasainak kialakitasat.
Megismertetni az alloképesség, a szivmilkddés és a testtomegkontroll Osszefliggéseit. A
tanulokban tudatosuljon a sport egészségmegdrzésben betoltott szerepe, modszerei, €s
megértsék a sporttaplalkozas és a sporttevékenység Osszefiiggéseit. A tanulok tovabb
bovitsék az egészséges ¢letvitel alapjaival Osszefliggd ismereteiket, az ¢€letkoruknak és
alkati paramétereiknek megfelelden tervezett, rendezett €s rendszeres, testmozgassal
Osszefiiggd taplalkozasi szokasokat alakitsanak ki. Tegyenek tudatos 1€péseket egészségiik
megorzése érdekében, ismerjék meg a testi-lelki jollét fogalmat, jelentdségét. Ismerjenek
meg a sporttevékenységek €s a kornyezeti hatdsok Osszefliggésrendszerének ismeretében
tovabbi pozitiv beavatkozasi stratégiakat.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6pont téma megjegyzes

1. A kurzus ismertetetése, a szamonkérés megbeszélése. Taplalkozasi
ismeretek, alapfogalmak, az egészséges taplalkozas alapelvei.

2. A mozgas energiaigénye

3. A makrotapanyagok szerepe €s jelentdsége I. — A szénhidratok
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A makrotapanyagok szerepe ¢€s jelentdsége I1. — A fehérjék
A makrotapanyagok szerepe ¢€s jelentdsége III. — A zsirok

A mikrotdpanyagok szerepe és jelentdsége — Vitaminok és asvanyi
anyagok

Oszi szunet

Etrend-kiegésziték  szerepe  és  jelentdsége a  modern
sporttaplalkozasban

Hidratacio jelentdsége.
A ndi sportolok.

Sporttaplalkozas a versenyiddszakban és egyéni sporttaplalkozasi terv
1. Sulycsokkentés — 2. Sulyndvelés - Hallgatoi prezentaciok

3. A fiatal sportolok — 4. vegetaridnus sportold - Hallgatoi
prezentaciok

5. A veteran sportolo - Hallgatoi prezentacid

Diszkusszio

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

A vizsgara bocsijtas feltétele az eldaddsok minimum 70%-an vald részvétel. A
vizsgakovetelmények az eléadason elhangzottak és a kotelezd tankdnyvben foglaltak
ismerete.

5. ERTEKELES MODJA : KOLLOKVIUM

Az érdemjegy a szemeszter végi irasbeli vizsga eredménye alapjan kertil
meghatarozasra, melybe beleszamithat az dnkéntes hallgatoi prezentacio is.

Az osztalyzat alapjaul az alabbi értékek szolgalnak: 90-100%: jeles; 80-89%: jo; 70-
79%: kozepes; 60-69%: elégséges; 60% alatt elégtelen.
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6. KOTELEZO IRODALOM

1. Anita Bean: A sporttaplalkozas részletes utmutatdja. Krea-Fitt, 2020, ISBN:
9789638810281.

2. Dr. Figler Maria: Sporttaplalkozas alapjai. Pécsi Tudomanyegyetem, 2015, ISBN:
9789636429706.

7. AJANLOTT IRODALOM

1. Silye Gabriella: sporttaplalkozas a maximalis teljesitményhez. Exsol-Group, 2019, ISBN:
9789630802833.

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhetdsége: dr.pappagi@gmail.com

Debrecen, 2026. szeptember 1.
Dr. Papp Gabor
egyetemi docens

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



