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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Osztatlan testneveld tanari szak

Specializacio megnevezése: nincs

Félév: Szabadon valaszthat6 targy

Tantargy neve, Neptun-kodja: Sporttaplalkozas, TSAST 0001

Tantargy oraszama: 3 elmélet

A tantargy elokovetelménye: -

1. A KURZUS OKTATOI: PAPP-BATA AGNES

Tagozat: nappali

Kreditértéke: 2

2. A KURZUS CELJA: Megismertetni a hallgatokkal a sportolok helyes taplalkozasanak
iranyelveit, gyakorlati oldalait, a tomegsportban résztvevok helyes taplalkozasi szokasainak
kialakitasat

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzeEs

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

2. hét A mozgés energiaigénye

3. hét A makrotapanyagok szerepe és jelentdsége 1. — A szénhidratok

4. hét A makrotapanyagok szerepe €s jelentdsége 1. — A fehérjék

5. hét A makrotapanyagok szerepe és jelentdsége III. — A zsirok

6. hét A mikrotapanyagok szerepe ¢€s jelentésége — Vitaminok és asvanyi
anyagok

7. hét Etrend-kiegésziték ~ szerepe  és  jelentdsége a  modern
sporttaplalkozasban

8. hét Hidratacio jelentdsége.

9. hét Oszi sziinet.

10. hét | A ndi sportolok.
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11. hét | Sporttaplalkozas a versenyiddszakban és egyéni sporttaplalkozasi terv
12. hét | 1. Stlycsokkentés — 2. Sulynovelés - Hallgatoi prezentaciok

3. A fiatal sportolok — 4. vegetarianus sportoldo ->Hallgatoi
13. hét | prezentaciok

14.hét | 5. A veteran sportold = Hallgatoi prezentacio

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

- Avizsgéra bocsajtas feltétele az eldadasok minimum 70%-an val6 részvétel.

- A vizsgakovetelmények az eléadason elhangzottak és a kotelezd tankonyvben foglaltak
ismerete.

5. ERTEKELES MODJA
Kollokvium, melynek érdemjegye a szemeszter végi irasbeli vizsga eredménye alapjan
keriil meghatarozasra — ebbe beleszdmithaté az dnkéntesen vallalt 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.
6. KOTELEZO IRODALOM

Anita Bean : A sporttaplalkozas részletes utmutatdja - 2020
Dr. Figler Maria. Sporttaplalkozas alapjai - 2015

7.  AJANLOTT IRODALOM
Silye Gabriella: sporttaplalkozas a maximalis teljesitményhez - 2019

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

Debrecen, 2022. augusztus 23.

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



