Targytematika

Félév: 2014/15/1

Targynév: Edzéselmélet

Targykod: ANTSTB7071

Felelés szervezet neve: Testnevelési Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA19

Targyfelelds neve: Szakaly Zsolt Dr.

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 1/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/0/0

Oktatas célja:

1. A tantargy altalanos célja €s specifikus célkitizései

A sportedzés folyamatanak, a teljesitményfokozasnak, az egyéni csucsteljesitmény elérésének, valamint a
sikeres versenyzéshez sziikséges elméleti és gyakorlati ismereteinek az atszarmaztatasa.

A hallgato ismerje meg a sportbeli felkészulés teljes folyamatat, legyen képes onalldan tervezett
edzésprogramok segitségével a sportolok teljesitményének novelésére ugy, hogy kozben a személyiségét €s az
egészségét 1s kedvezden alakitja.

Tantargy tartalma:

2. A tantargy tartalma (15 ora)

Alapfogalmak (4 6ra)

- Az edzéselmélet fogalma, forrasai, feladatai

- Az edzés és 10 teriiletei, az edzés alapelvei

- Az edzésterhelés alapkérdései, 0sszetevoi

- Az edzettség, teljesitmény, sportforma

- Az edzettség novelésének eszkozei, karos eszkozei

- A taledzés, tuledzettség

A motoros képességek és fejlesztésiik (6 ora)

- Az erd fajtai és fejlesztésiik lehetdségei

- Az alloképesség megjelenési formai és fejlesztésiik lehetdségei

- A gyorsasag megjelenési formai €s a gyorsasagfejlesztés lehetdségei
- Az iziileti mozgékonysag jelentdsége €s fejlesztésének modszerei
A sporttechnika €s fejlesztése (1 ora)

- A mozgastanulas szakaszai és modszerei

- A technikai hibak okai, a hibajavités

A taktika (1 o6ra)

- Alapfogalmak, a taktika oktatds modszerei

- A taktikai tudas ellenérzése
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Versenyzés (1 6ra)

- A versenyek fajtai, szerepiik a sportold felkészitésében
- Versenyz0i tipusok €s azok jellemzéi

Az edzés tervezése (2 ora)

- A tervezés alapelvei, modszerei

- Az edzésterv készités menete, az edzéstervek fajtai

Szamonkérési és értékelési rendszere:

3. Tantargyi kovetelmény
A félévi alairas teljesitése
- ANYME-ACSK tanulmanyi és vizsgaszabalyzataban el6irt dralatogatasi kotelezettség teljesitése.
- Szabadon valasztott sportag edzéslatogatasrol készitett, edzo altal hitelesitett jegyzet beadasa (minimum
kettd).
Gyakorlati jegy
- Zarthelyi dolgozat sikeres teljesitése.
- Szabadon vélasztott edzésiddszak (mezociklus) részletes edzéstervének elkészitése és szakmai szempontok
alapjan torténé megvédése.

Kotelezo6 irodalom:

4. Kotelezd illetve ajanlott jegyzetek, irodalom jegyzéke

1. Bathori B (szerk.): A testnevelés elmélete €s modszertana. Testnevelési Féiskolai tankonyv. Sport, Budapest,
1985.

2. Harsanyi L.: Az edzés egy éven beliili szakaszai. OTSH. Budapest, 1992.

3. Harsanyi L.- Glesk, P.: A kondicionalis képességek fejlesztésének mddszerei. OTSH, Budapest, 1992.

4. Harsanyi L.: Edzéstudomany I-II. Dialog Campus. Budapest- Pécs, 2000.
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Kotelez6 irodalom:

5. Istvanti Cs. (szerk.): Sportjatékosok edzése. Sport. Budapest, 1986.

6. Kiraly T. (szerk.): A testneveléstanitas modszertana tanitok részére. Dialog- Campus. Budapest- Pécs, 2001.
7. Nadori L. (szerk.): Sportképességek mérése. Sport, Budapest, 1984.

8. Nadori L. (szerk.): Edzéstervezés. Sport, Budapest, 1986.

9. Nadori L. (szerk.): A sportedzés, versenyzés 0j Utjai. Sport. Budapest, 1988.

10. Nadori L.: az edzés elmélete és modszertana. Testnevelési Foéiskolai tankonyv. Sport, Budapest, 1981.

11. Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és mdodszertan alapjai I. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképz6 tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 1993.

12. Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és mdodszertan alapjai. II. rész. A kivélasztas. Jegyzet az
iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzd tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 2000.

13. Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet €s modszertan alapjai. I11. rész. A felkészités: a kondicionalis
képességek fejlesztése. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzd tanfolyamok részére. OTSH,
Budapest, 2000.

14. Toth B.: Edzéselméleti alapismeretek. Jegyzet az edz6képzd tanfolyamok hallgatoi szaméra. Gyér- Moson-
Sopron megyei Sportigazgatdsag. Gyor, 2004.

15. www.sportunterricht.de
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