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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

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

Félév: 10.

Tantargy neve, Neptun-kodja: Gerinctorna (TSOKGE_0001)
Tantargy oraszama: 2 Kreditértéke: 2

A tantargy el6kovetelménye: nincs

1. A KURZUS OKTATO:

CZOBELNE MESTER KATA

2. A KURZUS CELJA:

A kurzus célja, hogy a hallgatok magasabb szinten ismerjék meg a helyes testtartas
alapelveit, annak elméleti és gyakorlati vonatkozasait. Az altalanos és kozépiskolai
kovetelményeknek megfeleléen sajatitsdk el a helyes testtartasért felelés izmok
mitkddésének és fejlesztésének ismeret- és gyakorlatanyagat. Kiilonbozd eszkdzokkel
(tornabot, tornapad, soft ball, Thera Band szalag) végzett gyakorlatok helye az ltalanos és
kozépiskolai testnevelés rendszerében. A fitball jelentdsége a tartasjavitasban, az egyensuly
fejlesztésében, helye a testnevelési foglalkozasokon. SMR henger hasznélata, mobilizacio,
stabilizacid. A ludtalp kialakulasanak megeldzésére alkalmas gyakorlatsorok. A prevencid
kisgyermekkorban alkalmazhaté modern variacioi, jatékos formai.
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzes

A félévi kovetelmények ismertetése. A tornaszerek biztonsagos
1. hasznalatanak feltételei, a balesetmentes gyakorlas modszerei.
A gerinc anatdmidja. A gerinctorna szerepe az egészséges ¢letmodban.

2. A biomechanikailag  helyes testtartas, a  gerincvédelem
gyermekkorban. SMR henger hasznalata, mobilizacio, stabilizacio,
streching. Relaxacios technikak.

3 A gerinctorna mozgasanyaga.
' A tornabot hasznalata a testtartas javitasaban.

4 A gerinctorna mozgasanyaga.
Tornapad és zsamoly hasznalata a gerinctornaban.

5. Zarthelyi dolgozat.
Softball és fitball labda gyakorlatok.
6. Tartasjavito gyakorlatok TheraBand gumiszalaggal.
A ludtalp kialakuldsanak megeldzésére alkalmas gyakorlatsorok.
7. Gyakorlati bemutatas
8. Tavaszi sziinet.
9.

Gyakorlati bemutatas.
10.

Gyakorlati bemutatas

11 Gyakorlati bemutatas.

12. Javitasi lehetdség.
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4, FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az ordkon vald aktiv részvétel, a félév elején ismertetett elméleti, gyakorlati kovetelmények,
beadando6 feladatok teljesitése.

5. ERTEKELES MODJA: Gyakorlati jegy
A gyakorlati jegy részei:

Onalloan vezetett orarészek legalabb elégséges szintii bemutatdsa
Zarthelyi dolgozat minimum elégséges szintli megirasa

A gyakorlati jegyet a zarthelyi dolgozat és a bemutatas atlaga adja
Elégtelen zarthelyi dolgozat esetén 1 javitasi lehetdség van
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8. EGYEB INFORMACIOK:

Az oktat6 elérhetdsége:
Czobelné Mester Kata
czobelne@sport.unideb.hu, +3652 512 900/ 88153

4032. Debrecen, Boszorményi ut 138., Kecskeméti Janos Sport Jatékcsarnok

(B6szorményi uti Campus), 1. emelet, iroda.

Debrecen, 2026. januar 29.

Czobelné Mester Kata
testnevelo tanar

A kurzussal és a kovetelmenyek teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabdlyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.
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