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DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

EDZO BSc

Tagozat: nappali

Félév: 5.

Tantargy neve, Neptun-kdédja: Korosztalyos képzés sajatossagai I., EDZKOK 0001
Tantargy oraszama: 2GY Kreditértéke: 2

A tantargy elokovetelménye:

1. A KURZUS OKTATOI: PROF. DR. BALOGH LASZLO EGYETEMI TANAR, DR. PUCSOK JOZSEF
MARTON EGYETEMI DOCENS

2. A KURZUS CELJA:

A hallgat6 ismerje meg a korosztalyos képzés sajatossagainak magasabb szintli elméleti és
gyakorlati alapjait. A hallgat6 legyen képes specifikus korosztalyokra bontott felkésziilési terv
kidolgozésara, és legyen képes a teljesitmény fokozasanak magasabb szintii fejlesztésére.
Ismerje meg ¢s legyen képes alkalmazni a modern teljesitménydiagnosztika eszkozeit és
modszereit.

A hallgato6 legyen képes hatékony modszerek, munkaformék és eszkdzok kivéalasztasara,
valamint ezek reflektiv alkalmazasara.

A hallgatd legyen képes a testnevelés és sport tudoményos és szakmai elméleteinek és
Osszefliggéseinek megértésére, valamint megfeleld gyakorlati alkalmazéasara.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

1 Bevezetés: A kurzus képzési céljanak, tematikdjanak és
’ kovetelményeinek ismertetése

A korosztilyos képzés humanbioldgia alapjai: a ndvekedés érés
kérdései, kapcsolata a terhelhetdséggel. Koran és késon érdk
edzhetdsége, valamint a képességfejlesztésben jelentkezd szenzitiv
1d6szakok. Korai és késoi specializacioja sportagak

Gyakorlat: testosszetétel mérése modern eszkézokkel (Tanita). A
mérési adatok szerepe a felkésziilés tervezésében. A testdsszetétel
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adatok ¢€s a sportagspecifikus képzés osszefliggései.

Az élloképesség fejlesztésének modszertani sajatossagai.

Az alloképesség, mint motoros képesség korosztalyos fejlesztésének
lehetdségei egyéni €s csapatsportagakban.

3. Gyakorlat: az alloképesség mérésére hasznalt palya-¢s labortesztek.
A felmérések korosztalyos Osszefliggései egyéni és
csapatsportagakban.

Az er0 fejlesztésének modszertani sajatossagai.

Az erd, mint motoros képesség korosztilyos fejlesztésének
4. lehetdségei egyéni €s csapatsportagakban.

Gyakorlat: az er6 mérésére hasznalt palya-¢és labortesztek. A
felmérések korosztalyos Osszefiiggései egyéni €s csapatsportagakban.

A gyorsasag fejlesztésének modszertani sajatossagai.

A gyorsasag, mint motoros képesség korosztilyos fejlesztésének
5. lehetdségei egyéni €s csapatsportagakban.

Gyakorlat: a gyorsasdg mérésére hasznalt palya-és labortesztek. A
felmérések korosztalyos Osszefiiggései egyéni €s csapatsportagakban

Az iziileti mozgékonysag fejlesztésének modszertani sajatossagai.

Az iziileti mozgékonysadg, mint motoros képesség korosztalyos
6. fejlesztésének lehetdségei egyéni €s csapatsportagakban.

Gyakorlat: az iziileti mozgékonysdg mérésére hasznalt palya-és
labortesztek. A felmérések korosztalyos Osszefiiggései egyéni €s
csapatsportagakban

Oszi szunet

7.
A regeneracio jelentOsége a korosztdlyos felkészitésben egyéni- és
csapatsportagakban. A terhelés-pihenés ardnyanak kérdései,
8. korosztalyos Osszefliggései.

Napi, heti, havi képességfejlesztd edzésterv  korosztalyos
Osszefiiggései. A komplex képességfejlesztés megjelenése az
9. edzéstervezésben. A  terhelés-pihenés ardnya az egyéni ¢&s
csapatsportagakban
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10.

11.

12.

13.

14.

Gyakorlat: egyéni- €s csapatsportagban végzett képességfejlesztd
edzés megfigyelése adott szempontok alapjan. Az edzés 0Onalld
elemzése edzésnaplé formajaban.

Gyakorlat: 6nallo kiscsoportos képességfejlesztd edzés vezetése. Az
edzéstartas tapasztalatainak megvitatasa és elemzése.
Képességfejlesztd edzésterv leadasa.

Gyakorlat: 6nallo kiscsoportos képességfejlesztd edzés vezetése. Az
edzéstartas tapasztalatainak megyvitatasa és elemzése.
Képességfejlesztd edzésterv leadasa.

Gyakorlat: 6nallo kiscsoportos képességfejlesztd edzés vezetése. Az
edzéstartas tapasztalatainak megyvitatasa és elemzése.
Képességfejlesztd edzésterv leadasa.

Zarthelyi dolgozat
A tanultak 6sszefoglalasa, a félév lezarasa

FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az 6rakon val6 aktiv részvétel, a tanulmanyi és vizsgaszabdlyzatban eldirtak szerint.
Az edzésnapl6 az edzésterv €s a zarthelyi dolgozat egyenként legalabb elégséges szintii

teljesitése

ERTEKELES MODJA:

Az edzésnaplo az edzésterv és a zarthelyi dolgozat részjegyének atlagértéke.

KOTELEZO IRODALOM

1. Orak anyaga (NASM Essentials of Sport Performance Training tankonyv alapjan)
2. Katics Laszlo (2015): Kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése, Pécs TTK

7. AJANLOTT IRODALOM

1. Harsanyi Laszl6 (2000): Edzéstudomany 1., Dialog Campus kiado
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2. Harsanyi Laszl6 (2001): Edzéstudomany II., Dialog Campus kiado

3. Havanecz, Géczi, Safar, Toth (2025): Edzéselmélet.

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetdsége: pucsok.jozsef(@sport.unideb.hu, Sporttudomanyi
Oktatokozpont, 1. emelet. 9. szoba

Dr. Pucsok Jozsef Marton
egyetemi docens

Debrecen, 2026. szeptember 1.

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



