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OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

A tantargy osszefoglalja a motoros képességek fejlodését és azok jellemzdit, a mozgastejlédés-mozgastanulas
€s a motoros képességek kapcsolatat, valamint a motoros képességek fejlesztésének lehetdségeit és modszereit.
A hallgatok ismerjék fel azt, hogy a mozgésos cselekvéstanulas az ember alapvetd sziikséglete, érdeke és az
¢lettevékenység egyik alapfeltétele. Tudjak, hogy a motoros képességek egyrészt alapfeltételei, masrészt
eredményei a mozgésos cselekvéstanulasnak. A képzés soran a hallgatok ismerjék meg a motoros képességek
fejlodésének jellegzetességeit, fejlesztésiik lehetdségeit €s mddszereit, valamint e képességek hatterében allo
anatomiai szerkezeteket €s élettani miikodéseket. Képesek legyenek onalldan képességtejlesztd
gyakorlatsorokat tervezni, és azokat gyakorlatban alkalmazni. "

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

1.hét "Elmélet: a személyiség €s fejlédése. Gyakorlat: az altalanos bemelegités mddszertana; Gyakorlat: az
altalanos bemelegités mddszertana."
2.hét Elmélet: a személyiséget alkotd képességek fajtai. Gyakorlat: az eré €s megjelenési formai a
gyakorlatban.

3.hét Elmélet: a motorikus képességek anatomiai €s élettani alapjai. Gyakorlat: eréfejlesztés természetes
gyakorlatokkal.
4.hét Elmélet: az izommiikodés energetikai forrasai. Gyakorlat: a gyorsasag és megjelenési formai a
gyakorlatban.

5.hét Elmélet: az erd. Gyakorlat: a gyorsasagfejlesztése szerek nélkiil.

6.hét Elmélet: a gyorsasag. Gyakorlat: a gyorsasagfejlesztése szerekkel.

7.hét Elmélet: az alloképesség. Gyakorlat: az dlloképesség €s megjelenési formai.

8.hét Elmélet: az alloképesség €s az egészség kapcsolata. Gyakorlat: alloképességi feladatok az
egészségmegOrzésben.
9.hét Elmélet: az iziileti mozgékonysag. Gyakorlat:alloképességi feladatok az egyéni sportdgakban.

10.hét Elmélet: koordinacios képességek. Gyakorlat: alloképességi feladatok csapatsportagakban.

11.hét Elmélet: a mozgaskoordinacié folyamata. Gyakorlat: az iziileti mozgékonysag fejlesztése dinamikus
gyakorlatokkal.

12.hét Elmélet: a mozgastanulds. Gyakorlat: az iziileti mozgékonysag fejlesztése statikus modszerekkel.
13.hét Elmélet: a motokikus képességek fejlédése. Gyakorlat: A mozgaskoordinaciot fejleszté gyakorlatok.
14 hét Elmélet: osszefoglalas. Gyakorlat: jatékos tigyességfejlesztés.
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SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Elmélet: Oralatogatasi kovetelmény (maximalis hianyzas 4 alkalom félévente. A 7. héten zarthelyi dolgozat az
addig tanultakbol. Gyakorlat: csoportbeosztas alapjan oktatasi feladatok a tematika alapjan.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelez6 irodalom:

1. Harsanyi L.- Glesk, P.: A kondicionalis képességek fejlesztésének modszerei. OTSH, Budapest, 1992.

2. Nédori L. (szerk.): Sportképességek mérése. Sport, Budapest, 1984.

3. Nadori L.- Szigeti L. — Vass M.: A motoros képességek és a mozgasos cselekvéstanulés. Tankonyvkiado,
Budapest, 1986.

4. Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és modszertan alapjai. II1. rész. A felkészités: a kondicionalis
képességek fejlesztése. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzd tanfolyamok részére. OTSH,
Budapest, 2000.

5. Szakaly Zs.: Sportedzés. Elmélet és gyakorlat. Szerz6i kiadas, Gyor,
2014.

6. Polgar T.-Szatmari Z.: Motoros képességek 2011. http://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop425/0025
_Polgar Tibor-Szatmari_Zoltan-Motoros_kepessegek/adatok.html"

Ajanlott irodalom:

1. Bathori B (szerk.): A testnevelés elmélete és modszertana. Testnevelési Foiskolai tankonyv. Sport, Budapest,
1985.

2. Harséanyi L.: Az edzés egy €ven beliili szakaszai. OTSH. Budapest, 1992.

3. Harsanyi L.: Edzéstudomany I-1I. Dialog Campus. Budapest- Pécs, 2000.

4. Istvanfi Cs. (szerk.): Sportjatékosok edzése. Sport. Budapest, 1986.

5. Kiréaly T. (szerk.): A testneveléstanitas modszertana tanitok részére. Dialog- Campus. Budapest- Pécs, 2001.
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6. Nadori L. (szerk.): A sportedzés, versenyzés 0j tjai. Sport. Budapest, 1988.
7. Nadori L. (szerk.): Edzéstervezés. Sport, Budapest, 1986.

8. Nadori L.: Az utanpotlaskoruak felkészitésének iddszerii kérdései. OTSH Iskolai és Utanpotlasnevelési
Onallo Osztaly, Budapest, 1985.

9. Nadori L.: Az edzés elmélete és modszertana. Testnevelési Foiskolai tankonyv. Sport, Budapest, 1981.

10. Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és modszertan alapjai I. Jegyzet az iskolarendszeren kiviili
sportszakemberképzé tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 1993.

11. Rigler E.: Az altalanos edzéselmélet és modszertan alapjai. I1. rész. A kivalasztéas. Jegyzet az
iskolarendszeren kiviili sportszakemberképzd tanfolyamok részére. OTSH, Budapest, 2000.

12. Toth B.: Edzéselméleti alapismeretek. Jegyzet az edz6képzo tanfolyamok hallgatoi szaméra. Gyér- Moson-
Sopron megyei Sportigazgatdsag. Gyor, 2004.
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