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OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A sportedzés folyamatanak, a teljesitményfokozéasnak, az egyéni csucsteljesitmény elérésének, valamint a
sikeres versenyzéshez sziikséges elméleti és gyakorlati ismereteinek az atszdrmaztatasa. A hallgaté ismerje
meg a sportbeli felkésziilés teljes folyamatat, legyen képes 6nalldan tervezett edzésprogramok segitségével a
sportoldk teljesitményének novelésére ugy, hogy kozben a személyiségét €s az egészségét is kedvezden
alakitja.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

1.hét Az edéstudomany I. tantargy ismereteinek ismétlése.
2.hét A motorikus képességek fejlodése.
3.hét Az er6 és fejlesztése.

4.hét A gyorsasag és fejlesztése.

5.hét Az alloképesség €s fejlesztése.

6.hét Az iziileti mozgékonysag és fejlesztése.
7.hét A koordinacios képességek 1.

8.hét A koordinacios képességek 1II.

9.hét Technika-mozgéstanulas.

10.hét Stratégia-taktika.

11.hét A versenyzés alapkérdései.

12.hét Az edzéstervezés elmélete.

13.hét Az edzéstervezés gyakorlata.

14.hét Osszefoglalas.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Oralatogatasi kovetelmény.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelez6 irodalom "Harsanyi L.: Az edzés egy éven beliili szakaszai. OTSH. Budapest, 1992. Harsanyi L .-
Glesk, P.: A kondicionalis képességek fejlesztésének modszerei. OTSH, Budapest, 1992. Harsanyi L.:
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Edzéstudomany I-II. Dialog Campus. Budapest- Pécs, 2000. Istvanfi Cs. (szerk.): Sportjatékosok edzése. Sport.
Budapest, 1986. Nadori L. (szerk.): Sportképességek mérése. Sport, Budapest, 1984. Nadori L. (szerk.):
Edzéstervezés. Sport, Budapest, 1986. Nadori L. (szerk.): A sportedzés, versenyzés uj utjai. Sport. Budapest,
1988. Nadori L.: az edzés elmélete és mddszertana. Testnevelési Foiskolai tankonyv. Sport, Budapest, 1981.
Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és mddszertan alapjai 1. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképz6 tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 1993. Rigler E.: Az éltaldnos edzéselmélet és
modszertan alapjai. II. rész. A kivalasztéas. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzd
tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 2000. Rigler E.: Az éltalanos edzéselmélet €s modszertan alapjai. I1I.
rész. A felkészités: a kondicionalis képességek fejlesztése. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképzd tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 2000. T6th B.: Edzéselméleti alapismeretek.
Jegyzet az edz6képzd tanfolyamok hallgatoi szamara. Gyér- Moson- Sopron megyei Sportigazgatosag. Gyor,
2004. Szakaly Zs. Sportedzés. Elmélet €s gyakorlat. szerz6i kiadés. Gyor, 2014."

Ajénlott irodalom "Harsanyi L.: Az edzés egy €ven beliili szakaszai. OTSH. Budapest, 1992. Harséanyi L .-
Glesk, P.: A kondicionalis képességek fejlesztésének mddszerei. OTSH, Budapest, 1992. Harsanyi L.:
Edzéstudomany I-II. Dialog Campus. Budapest- Pécs, 2000. Istvanfi Cs. (szerk.): Sportjatékosok edzése. Sport.
Budapest, 1986. Nadori L. (szerk.): Sportképességek mérése. Sport, Budapest, 1984. Nadori L. (szerk.):
Edzéstervezés. Sport, Budapest, 1986. Nadori L. (szerk.): A sportedzés, versenyzés U utjai. Sport. Budapest,
1988. Nadori L.: az edzés elmélete és mddszertana. Testnevelési Foiskolai tankonyv. Sport, Budapest, 1981.
Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és modszertan alapjai I. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképz6 tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 1993. Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és
modszertan alapjai. I1. rész. A kivalasztas. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzd
tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 2000. Rigler E.: Az éltalanos edzéselmélet €s mddszertan alapjai. III.
rész. A felkészités: a kondicionalis képességek fejlesztése. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképz6 tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 2000. Tudor O. Bompa- G. Gregory Haff:
Periodization. Human Kinetics. 2009.
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