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Testnevelés és sport elmélete és módszertana 

1. A testnevelés és sport tudományelméleti kérdései 

2. A testnevelés és a sport funkciói és eszménye 

3. Pedagógiai tervezés a testnevelésben és a sportban 

4. A tanítás-tanulás folyamata a testnevelésben és a sportban 

5. A testnevelés- és sportoktatás stratégiái és módszerei 

6. A testnevelés és a sport eszközrendszere 

7. Pedagógiai értékelés a testnevelésben és a sportban 
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Edzéselmélet alapjai 

1. Az edzés általános jellemzői, céljai és alapelvei 

2. Az edzés rendszere és az edzéseszközök  

3. Az edzés és a versenyzés kapcsolata 

4. Az edzéshatás – a stressz és adaptáció fajtái, a fáradás jelensége  

5. Edzésterhelés szerkezete és a változói  

6. Az edzés utáni regeneráció folyamata és felgyorsításának lehetőségei  

7. Az edzettség (fitnesz) biomotoros képességrendszere és a mentális fittség  

8. A teljesítménymonitoring jelentősége az edzői munkában  

9. A prevenció és a rehabilitáció szerepe az élsportban  

10. Edzéstervezés, periodizáció  

11. Életkor szerinti edzés  

12. A sporttehetség jelenség és a tehetségek gondozásának folyamata az élsportban 

 

Bibliográfia: 

1. Calais-Germain, Blandine, Anatomie pentru mișcare : exerciții de bază : II, Iaşi: Polirom, 2018  

2. Havanecz K., Sáfár S. és Géczi G. (2025). Edzéselmélet. Magyar Testnevelési és 

Sporttudományi Egyetem és Nemzeti Sportfejlesztési és Módszertani Intézet, Budapest 



3. Radák Zs. (2019). Edzésélettan 2.0. Krea-Fitt Kft., Budapest 

4. Harsányi L. (2001). Edzéstudomány I-II. Nordex Kiadó, Budapest 

5. Dubecz J. (2009). Általános edzéselmélet és módszertan. Önkormányzati Minisztérium Sport 

Szakállamtitkárság, Budapest 

6. Pavlik G. (2011). Élettan–Sportélettan. Medicina, Budapest 

7. Sterbenz T. és Géczi G. (2023). Sportmenedzsment. Magyar Testnevelési és Sporttudományi 

Egyetem, Budapest 

8. Bompa, T. O. és Buzzichelli, C. (2019). Periodization 6th Edition: Theory and methodology 

of training. Human Kinetics, Champaign, USA 

 

 

ERŐNLÉTI EDZŐ szakirány: 

1. Az izomrendszer (leírás, a harántcsíkolt izomrostok típusai és azok jellemzői) 

2. Az izomösszehúzódások jelentősége a testépítés–fitnessben (az izomösszehúzódások típusai, 

jellemzőik, gyakorlati példa) 

3. Az izomhipertrófia mechanizmusa 

4. A főbb izomcsoportok és biomechanikájuk a testépítés–fitness sportágban (felsorolás, leírás, 

példák) 

5. A terhelés jellemzői testépítés–fitnessben, a volumen és az intenzitás kapcsolata 

6. A kiválasztás testépítés–fitnessben. A korai specializáció problémaköre 

7. Weider-elvek 

8. A testépítés–fitness sportág hét szakágának sajátos jellemzői 

9. Az edzés sajátosságai a fitness sportágban 

10. A testépítő és fitness edzések tervezése (makrociklus, mikrociklus) 

11. Az izomcsoportok fejlesztésére alkalmazott alapgyakorlatok (szakmai megnevezés, érintett 

izomcsoportok, kiinduló helyzet, a gyakorlat leírása, módszertani megjegyzések) 

12. Sportártalmak megelőzésének intézkedései testépítés–fitnessben 
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FUTBALL szakirány: 

1. A 6-10 éves korosztály felkészítésének módszertana 

a. A játék és a játékos modellje a 6-10 éves korosztályban, ellenőrző próbák és normák 

b. A 6-10 éves korosztály sajátosságai 

c. A főbb gyakorlatstruktúrák 

2. A 10-12 éves korosztály felkészítésének módszertana 

a. Morfofiziológiai és pszichés sajátosságok, a játék modellje, a játékos modellje 

b. Eszközök a funkcionális és izomfelkészítéshez 

c. Eszközök a labdaérzék fejlesztésére 

d. A felkészítési folyamat célkitűzései a 10-12 éves korosztályban, a játék modellje, a játékos 

modellje 

3. A 12-14 éves korosztály felkészítésének módszertana 

a. A játék és a játékos modellje a 12-14 éves korosztályban 

b. Pszichomotoros komponensek a 12–14 éves korosztályban 

c. Eszközök a taktikai készségek megszilárdítására és tökéletesítésére (12-14 éves 

korosztály) 

4. A 14-16 éves korosztály felkészítésének módszertana 

a. Az elméleti és pszichikai komponens 

b. A játék és a játékos modellje a 14-16 éves korosztályban, ellenőrző próbák és normák 

c. Gyakorlatstruktúrák a motoros képességek fejlesztésére (14-16 éves korosztály) 

d. Módszertani eljárás a motoros képességek optimalizálására (14-16 éves korosztály) 



5. Technikai - taktikai felelősségek az alapfunkciók tekintetében, támadásban és védekezésben a 

pálya három zónájában (támadás) 

6. Technikai - taktikai felelősségek az alapfunkciók tekintetében, támadásban és védekezésben a 

pálya három zónájában 

7. Az edzés periodizációja 

8. A 16-18 éves korosztály felkészítésének módszertana 

a. A játék és a játékos modellje a 16-18 éves korosztályban, ellenőrző próbák és normák 

b. Módszertani eljárás a motoros és technikai–taktikai képességek optimalizálására (16-18 

éves korosztály) 

c. A játék taktikája a 16-18 éves korosztályban 

9. Játékkoncepció az élsport labdarúgásban, a játékkoncepció jellemzői, edzéskoncepció az élsport 

labdarúgásban 
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JUDO szakirány: 

1. Kodokan judo kialakulása, elterjedése. A judo helye a budoirányzatok rendszerében.  

2. A judo mozgásrendszere, a technikák csoportosítása. A technikák egymásra építése 

oktatástechnikai szempontból. 

3. Az éves felkészítési terv gyakorlati kérdései: rövid és középtávú, valamint hosszú távú tervek 

korosztályos és felnőtt versenyzőknek. Egyénre szabott edzés- és versenytervezés.  



4. Egy judo versenyző teljesítményének értékelési lehetőségei, az elemzés módszerei, a 

korosztályos szinttől az élsportig. 

5. A dobástechnikák oktatásának módszerei (didaktikai, pszichológiai, biomechanikai 

szempontok). Hibajavítás az oktatásban. 

6. A földharc technikák oktatása korosztályos judoversenyzőknek. 

7. Az eséstechnikák oktatásának módszerei gyermekeknek. 

8. Páros és csoportos küzdőjátékok, küzdőfeladatok a judo korosztályos edzésein. 

9. Az állóképesség általános fejlesztése és speciális irányai a judóban. 

10. A gyorsaság fejlesztés általános alapjai és speciális módszerei a judóban. 

11. Az erőfejlesztés általános alapjai és speciális módszerei a judóban. 

12. A lábtechnikák, söprések és horgok oktatásának legfontosabb kérdései. 

13. A judo versenyek rendezésének legfontosabb szervezési és szakmai szempontjai. 

14. A korosztályos judo versenyzők képességfejlesztésének kérdései, a fejlesztés érzékeny életkori 

szakaszai. 

15. A taktika oktatásának lehetőségei és módszerei a judóban. 

16. Az edző, mint pedagógus feladatai, különös tekintettel a serdülő és ifjúsági korosztályra. 

17. A koordinációs képességek fejlesztésének szenzibilis fázisai és a fejlesztés módszerei a 

judóban. 
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JÉGKORONG szakirány: 

1. A sportág története és technológiai fejlődése 

2. A játék- és versenyszabályok, a játékvezetés szerepe és jellemzői 

3. Az edző és a játékvezető együttműködése 

4. A korcsolyázás élettani, biomechanikai, technikai alapjai és oktatásának módszertana 

5. Az ütőkezelés élettani, biomechanikai, technikai alapjai és oktatásának módszertana 

6. Tanítási kulcspontok és rajzírás – a gyakorlatok leírása és grafikus ábrázolása jégkorongban 

7. Az egyéni játékképesség fogalma és fejlesztésének lehetőségei 

8. Egyéni védekező technikák – blokkolás, checking és oktatásuk módszertana 

9. A jégkorong taktika fázisai, az átváltás és a játékosszerepek  

10. A kapusok által használt technikák, jellemzőik és szerepük a csapatban 

11. Taktikai fejlesztés eszközei – kisterületű és küzdő játékok 

12. Speciális játékhelyzetek jégkorongban: emberelőnyös támadás és emberhátrányos védekezés 

(6-5, 6-4, 6-3, 5-4, 5-3, 4-3 játék) 



13. A jégkoronghoz szükséges biomotoros képességek rendszere 

14. Tervezés és edzésszervezés jégkorongban 

15. Periodizáció, a sportforma optimalizálása 

16. Mérkőzésre való felkészülés: tapasztalatok az előző meccsből, az ellenfél következő 

játékának elemzése 

17. Kiegészítő sportágak: birkózás, judo, ökölvívás, kosárlabda, teremfoci, floorball, lacrosse, 

tenisz, baseball és szerepük a jégkorong-játékosok fejlődésében 

18. Prevenciós eljárások jégkorongban 

19. A jelenlegi nemzetközi és hazai versenyrendszerek  

20. A Nemzetközi Jégkorong Szövetség, a Magyar Jégkorong Szövetség és a Román Jégkorong 

Szövetség szervezeti struktúrája és működése 
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