SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET
H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400

Tel.: 52/512-900

http://sportsci.unideb.hu/

2022/23. tanév

Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacids Intézet

Szak megnevezése: Osztatlan testneveld tanari szak Tagozat: nappali
Specializacio megnevezése: nincs

Félév: 5. felév

Tantargy neve, Neptun-kddja(i): Edzéselmélet II. TSTEE_0002

Tantargy oraszama: 2 gyakorlat kreditértéke: 2

A tantargy elokovetelménye(i): Edzéselmélet .

1. A KURZUS OKTATO(I): Dr. Pucsok Jozsef Marton, egyetemi docens

2. A KURZUS CELJA, hogy a hallgatd ismerje meg az edzéselmélet magasabb szintii
modszertani ismereteit, a modern diagnosztikai eszkozoket. legyenek képesek a
gyakorlatban magasabb szinten alkalmazni a motoros képességeket és azok fejlesztésének
elméleti és gyakorlati hatterét. Tovabba a kurzus célja hogy megfelelé elméleti és
gyakorlati alapot biztositson, egy részletes edzésterv elkészitéséhez. A tanult ismereteket
legyenek képesek a testneveld tanari munkdban, vagy a sporttudomdny mas teriiletén,

magas szinten alkalmazni.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

1. Téajekoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak feltételeirdl.
A kovetelmények részletes ismertetése, Az elméleti és
gyakorlati anyag szamonkérési idOtervének egyeztetése.
Ciklikus - aciklikus sportdgak. A sportmozgasok nehézségi
fokozat szerinti felosztdsa. Kéz-szem koordinaciot igényld
sportagak. Az egész test koordinaciojat igényld sportagak. Max
energiamozgositast igényld sportdgak. Veszélyes sportagak.
Anticipacids képességet igényld sportagak.
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10.

Az erd — gyorsasag - alloképesség megnyilvanulasi formai
Osszefiiggései, a harom alapképesség magas szintii
fejlesztésének ¢€letkori sajatossagai, lehetdségei.

Gyakorlat: a motoros képességek komplex fejlesztésének
modern eszkozei (TRX, fitball, gumikotél, rope training,
kettlebell stb.)

Az iziileti mozgékonysag fogalma, fejlesztésének modszertani
ismeretei. Az  hajlékonysag jelentésége a  sportagi
felkészitésben és az iskolai testnevelésben. A PNF nyujtasok
elmélete és modszertana

Gyakorlat: modern eszkozok az iziileti mozgékonysag
fejlesztésére (TRX, foam rolling, gumiszalag stb.)

Novekedés és érés az edzéstervezésében, a terhelés
kialakitdsaban. Koradn ¢€s késOn ér0k edzhetdsége, szenzitiv
idoszakok a  képességfejlesztésben. Korai és  késoi
specializacidju sportagak

Az edzés hatisara kialakuld vélaszreakciok, az edzhetdség

.....

kapcsolata.

Az edzés ¢és teljesitmény 10 legfontosabb alkotdeleme
tényezdje, a periodizacido fogalma, az edzésingerhez vald
alkalmazkodas, az adaptaci6 szerepe ¢és jelentdsége az
edzéstervezésben.

Oszi szlinet

A Balyi-féle Hosszu tava Sportoloi Felkészités Modellje - Long
Term Athletic Development (LTAD) fogalma, egyes szakaszai
(1-3. szakaszok), jelent6sége az edzéstervezésben.

A Balyi-féle Hosszi tava Sportoloi Felkészités Modellje
(LTAD) egyes szakaszai (4-7 szakaszok), jelentsége a
versenyzésben, versenytervezésben.
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11. Azévesrészletes edzésterv készitésének pontos menete, mikro-
, mezo-, makrociklus fogalma és jelentdsége.

12. Gyakorlat (SET-centrum): modern diagnosztikai eszkozok
(SpeedCourt, antigravitacios futopad, spiroergometria, In-body
testosszetétel-mérés) az edzéstervezésben és versenyzésben 1.

13. Gyakorlat (SET-centrum): modern diagnosztikai eszkozok az
edzéstervezésben és versenyzésben I1.; a latogatasrol késziilo
gyakorlati napld ismérvei, felépitése.

14. A tanult elméleti és gyakorlati ismeretek Osszefoglalasa; a
gyakorlati naplé (SET-centrum) lead4sanak hatarideje; az éves
edzésterv leaddsanak hatarideje. A félév lezarasa.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK: A 2 DB BEADANDO FELADAT (EDZESTERV ES
GYAKORLATI NAPLO) KULON LEGALABB ELEGSEGES SZINTU TELJESITESE

5. ERTEKELES MODJA: A KET BEADANDO ES AZ EVVEGI SZOBELI VIZSGA (3 DB) ATLAGABOL
KEPZETT OSZTALYZAT

6. KOTELEZO IRODALOM

- Orék anyaga (NASM: Essentials of Sport Performance Training tankonyv alapjan)
- Hosszu tavu sportolofejlesztési program, a MOB kiadvanya (ppt diasor)

7. AJANLOTT IRODALOM

- Balyi (2016): Hosszu-tava Sportoldi Felkészités, a Testnevelési Egyetemen
elhangzott eléadas ppt formatumu diasora

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetésége: pucsok.jozsef@sport.unideb.hu, Sporttudomanyi Oktatokdzpont,
elsé emelet. 9. szoba

Debrecen, 2022. augusztus. 23. Dr. Pucsok Jézsef Marton

egyetemi docens

A kurzussal és a kovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmdnyi és Vizsgaszabdlyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az irdnyadok.
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