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

Félév: 10.

Tantargy neve, Neptun-kédja: Gerinctorna TSOKGE

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. A helyes testtartasért felelés izmok
allapotvizsgalata. A  szlrdvizsgalatok rendszeres jellemzdi. A  kozépiskolai
kovetelményeknek megfelelden sajatitsak el a helyes testtartasért felelds izmok
mukodésének €s fejlesztésének ismeret- €s gyakorlatanyagat. A Magyar Gerincgyogyaszati
Tarsasag altal Osszedllitott tartaskorrekcidos program jellemzoi helye a kozépiskolai
testnevelésben. A Pilates mozgasanyaga jellemzdi, helye az kozépiskolai testnevelés
rendszerében. A fitball jelentdsége a tartasjavitasban az egyensuly fejlesztésében helye a
kozépiskolai testnevelésben. A ludtalp kialakuldsdnak megelézésére alkalmas

.....

formai.
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzes
1 A félévi kovetelmények ismertetése. A tornaszerek biztonsagos
' hasznalatanak feltételei, a balesetmentes gyakorlas modszerei.
2 A gerinc anatémidja. A gerinctorna szerepe az egészséges ¢letmodban.
3. A helyes testtartast megéreztetd gyakorlatok. A tartdsjavitas
jelentdsége.
4 A gerinctorna mozgasanyaga.
' A tornabot hasznélata a gerinctorna foglakozason.
5. A gerinctorna mozgésanyaga.
A tornapad hasznalata a gerinctornaban.
6. Softball és Fitball labda gyakorlatok.
7. TheraBand szalag és Mini Band gyakorlatok.
8. Zarthelyi dolgozat. A ludtalp kialakulasdnak megeldzésére alkalmas
gyakorlatsorok.
9. Gyakorlati bemutatas
10. Gyakorlati bemutatas
11. G . .
yakorlati bemutatas
12.

Javitasi lehetdség.
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4, FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az 6rékon valo aktiv részvétel, a félév elején ismertetett gyakorlati kovetelmények, beadando
feladatok teljesitése.

5. ERTEKELES MODJA: Gyakorlati jegy
A gyakorlati jegy részei:
e Onalloan vezetett orarészek legalabb elégséges szintii bemutatasa

e Zarthelyi dolgozat minimum elégséges szintli megirasa
e A gyakorlati jegyet a zh ¢és a bemutatés atlaga adja
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8. Egy¢b informéaciok:

Az oktat6 elérhetdsége:



SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET
H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400

Tel.: 52/512-900

http://sportsci.unideb.hu/

CzoObelné Mester Kata
czobelne@sport.unideb.hu, +36 52 512 900/ 88153

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

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

Debrecen, 2024. februar 5.

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