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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

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

Félév: 7.

Tantargy neve, Neptun-kodja: GIMNASZTIKA OM; TSOKGI_0001
Tantargy oraszama: 2 GY Kreditértéke: 2
A tantargy elékovetelménye: Gimnasztika I. -11.

1. A KURZUS OKTATOI: LENTENEN DR. PUSKAS ANDREA, EGYETEMI DOCENS,

2. A KURZUS CELJA: A gimnasztika &ltalanosan-, sokoldaltian- és specialisan fejlesztd
gyakorlatainak modszeres oktatdsdval a testnevelés tantdrgy oktatdsahoz sziikséges
szakmaspecifikus, = gyakorlatorientalt  testnevelOtanari  képességek,  készségek
megteremtése. Cél, hogy a hallgatok elsajatitsak azokat az ismereteket, amelyek a
testnevelés tantargy elokészitd ¢és képességfejlesztd gyakorlatainak szakmodszertanat
tartalmazzak. Tovabbi cél a kdvetkezd kompetencidk elsajatitasa:

A hallgatok legyenek képesek a korosztalynak, nemeknek megfeleld, a szervezet

szamara elengedhetetlen, adekvat képességfejlesztd ¢és eldkészitd gyakorlatokat
tervezni.

- A hallgatok tudjak elhelyezni a gimnasztika mozgasanyagat a testnevelés és a sport
rendszerében. Ismerjék a gimnasztika szaknyelvét, gyakorlatainak hatasat, a
hatasfokozo eszkozoket és modszereket.

- Tanuljanak meg készség szinten gimnasztikai gyakorlatokat tervezni és vezetni,
bemelegités, levezetés és képességfejlesztés céljabol.

- A megfelel6 modszertani szempontok, gyakorlatvezetési technikak ismeretével képesek
legyenek a testnevelés oran és didksport edzésen véltozatosan és tudatosan hasznalni a
gimnasztika teljes mozgéasanyagat.

- Az éltalanosan alkalmazhaté médszerek mellett ismerjék meg a hallgatok a modern, az
¢letkori elvardsoknak megfeleld, és kornyezeti feltételek altal megkdvetelt modszereket.

- Tudjak kivélasztani az ora és az edzés fO részének megfeleld specidlis gimnasztika
gyakorlatokat.
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- Ismerjék a kéziszerek és az egyéb szerek elOkészitését, elpakolasat, rendben tartasat €s
tarolasat.

- Tudjdk a rendgyakorlatokat felhasznalni a gyors, szakszerli és fegyelmezett
munkacsoportok kialakitdsahoz, mozgatasahoz, az 6rai munka megszervezéséhez.

- Legyenek képesek az altalanos iskolds és kozépiskolds korti tanuldi csoportokat
hatarozottan, fegyelmezetten irdnyitani, mozgatni a hatékony testnevelési oOrak,
diaksport edzések megvaldsitasahoz.

- Képesek legyenek biztonsdgos, balesetmentes testnevelés orat és sportfoglalkozast
vezetni, fegyelmezett, pontos munkat végeztetni 6ran és didksport edzésen.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

1 Elmélet: tajékoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak
feltételeirdl. A kovetelmények részletes ismertetése. Az elméleti és
gyakorlati anyag szdmonkérési id6tervének egyeztetése.

Gyakorlat: a rendgyakorlatok modszertana. Szertarlatogatas.

2. Elmélet: a szabadgyakorlatok tervezése, szerkesztése, oktatasa,
kozlése, vezetése.
Gyakorlat: szabadgyakorlatok. Hazi feladat: 12 db 8 iitemii, a helyes
testtartas  kialakitasat eldsegité szabadgyakorlatbol allo
gyakorlatsorozat tervezése rajzirdssal, szakleirassal, modszertani
megjegyzésekkel.

Elmélet: a tarsasgyakorlatok tervezése, szerkesztése, oktatdsa,
kozlése, vezetése.

Gyakorlat: tarsasgyakorlatok. Hallgatok szabadgyakorlatvezetése (5
gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat). Héazi feladat: 12 db 8 iitemi
tarsasgyakorlatbol 4ll6 gyakorlatsorozat tervezése rajzirassal,
szakleirdssal, mddszertani megjegyzésekkel.

Elmélet: a tomottlabda gyakorlatok tervezése, szerkesztése, oktatasa,
kozlése, vezetése.

Gyakorlat: tomottlabda gyakorlatok. Hallgatok tarsasgyakorlat
vezetése (5 gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat). Hazi feladat: 12 db 8
litemii, a torzs- és Kkar izomzatanak erésitésére iranyulo
tomottlabda gyakorlatbol allo gyakorlatsorozat tervezése rajzirassal,
szakleirassal, modszertani megjegyzésekkel.
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5 Elmélet: a botgyakorlatok tervezése, szerkesztése, oktatasa, kozlése,
vezetése.

Gyakorlat: botgyakorlatok. Hallgatok tométtlabda gyakorlat vezetése
(5 gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat). Hazi feladat: A mozgékonysag,
hajlékonysag dinamikus fejlesztésére iranyulé 12 db 8 ditemi
tornabot gyakorlatsorozat tervezése rajzirassal, szakleirassal,
modszertani megjegyzésekkel.

Elmélet: a kézisulyzo-gyakorlatok  tervezése, szerkesztése,
6. oktatasa, kozlése, vezetése.
Gyakorlat: kézisulyzo-gyakorlatok. Hallgatok botgyakorlat vezetése
(5 gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat). Hazi feladat: 12db 8 iitemi, a
tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalo
kézisilyzo-gyakorlatsorozat tervezése rajzirassal, szakleirassal,
modszertani megjegyzésekkel.
7. Oszi sziinet

Elmélet: a zsamoly-gyakorlatok tervezése, szerkesztése, oktatasa,
kozlése, vezetése.

8. Gyakorlat: zsamoly gyakorlatok. A hallgatok  kézisulyzo
gyakorlatvezetése (5 gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat). Hazi feladat:
12 db 8 iitemili, az aerob alloképesség fejlesztésére iranyulo,
zsamollyal végrehajtott gyakorlatsorozat tervezése rajzirassal,
szakleirdssal, mddszertani megjegyzésekkel.

Elmélet: a bordasfalgyakorlatok tervezése, szerkesztése, oktatésa,
9. kozlése, vezetése.

Gyakorlat:  bordasfalgyakorlatok. Hallgatok zsamolygyakorlat
vezetése (5 gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat). Hazi feladat: A
mozgékonysag, hajlékonysag dinamikus fejlesztésére iranyulo 12
db 8 litemii bordasfal gyakorlat tervezése rajzirassal, szakleirassal és
modszertani megjegyzésekkel. Gyakorlatvezetés osztalyozasa.

Elmeélet: a padgyakorlatok tervezése, szerkesztése, oktatasa, kozlése,
10. vezetése.

Gyakorlat: padgyakorlatok. Hallgatok bordasfal-gyakorlat vezetése (5
gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat). Hazi feladat: 12 db 8 iitemi, a
tarto- és mozgatorendszer izomzatanak erdsitését szolgalo
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padgyakorlat tervezése rajzirassal, szakleirassal és modszertani
megjegyzésekkel. Gyakorlatvezetés osztalyozasa.

Elmélet: a modern kéziszer és egyéb szergyakorlatok (Fit-Tube,
gumikotél szivacsos fogantytval, gumiszalag Thera-Band, body-roll,

11.
fiilessulyzo kettlebell, pattand tomottlabda slam ball, TRX, KTK)
bemutatasa, rovid megismertetése.
Gyakorlat: Gyakorlatvezetés osztalyozasa.

12. Gyakorlat: gyakorlatvezetés osztalyozasa.

13. Gyakorlat:  gyakorlatvezetés osztalyozasa.

14. Gyakorlat: gyakorlatvezetés osztalyozésa.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

5.

6.

- 8 db gyakorlatsorozat elkészitése és beadasa a megadott hataridore!, amelyek
egyenként 12 db 8 iliteml gyakorlatot tartalmaznak (szabadgyakorlat, tarsasgyakorlat,
labdagyakorlat, botgyakorlat, kézisulyz6-gyakorlat, zsamoly-gyakorlat, bordasfal-
gyakorlat, padgyakorlat).

- Elégtelen eredmény esetén az adott gyakorlatsorozat egyszer javithato, az elégséges
jegyért. Ha a javitott beadandd is elégtelen, a félév elfogadéasat jelentd aldirds
megtagadasra keriil.

- Egy szabadgyakorlat-sorozat és egy kéziszer vagy egyéb szergyakorlat sorozat
vezetése, érdemjeggyel értékelve.

- A gyakorlati orakon a részvétel kotelezd, haromnal tobb hianyzas esetén a felév
érvénytelen!

ERTEKELES MODJA:

- 10 dbrészjegybdl alakul ki a félév végi gyakorlati jegy (a 8 db gyakorlatsorozat legalabb
elégséges szintli elkészitése kiilon-kiilon, illetve egy szabadgyakorlat-sorozat €és egy
kéziszer vagy egyéb szergyakorlat sorozat vezetése (3 gyakorlat, 6x ismétlés/gyakorlat)
a félév végeén, legalabb elégséges szinten).

KOTELEZO IRODALOM

- Honfi Laszl6 (2019): Gimnasztika. Debreceni Egyetemi Kiad6, ISBN: 978-963-
318-790-6.
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- Oettinger, Barbara - Oettinger, Thomas (2011): Funkcionalis gimnasztika. Dialog
Campus Kiado, Pécs-Budapest. ISBN 963 9310 20 4.
http://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Barbara%20-%20Thomas%20-%200e¢ttinger%?20-
%?20Funkcianalis%20gimnasztika/funkcionalis.html

- http://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Barbara%20-%20Thomas%20-%200e¢ttinger%20-
%20Funkcianalis%20gimnasztika/funkcionalis.html

7. AJANLOTT IRODALOM

- Metzing Miklés (2010): Gimnasztika. Elektronikus jegyzet az OKJ-s
sportszakember-képzés ~ szaméara.  Onkorményzati ~ Minisztérium  Sport
Szakallamtitkarsag, Budapest.
http://bszszsport.atw.hu/pdfl/gimnasztika_jegyzet 2010.pdf

- Lobsiger, Lisa — Schmid, Anita (2000): 1000 bemelegitd jaték és gyakorlat.
Kézikonyv tanaroknak, edzéknek, palyaedzoknek, versenyzdknek. Dialog Campus
Kiad6, Budapest-Pécs. ISBN 978 9639 1238 09.

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktatok elérhetdsége:

Lenténé dr. Puskds Andrea, Sporttudomanyi Oktatékdzpont (DESOK), 1. emelet 8.
Ipandrea@sport.unideb.hu

Dr. Honfi Laszl6, Sporttudomanyi Oktatokdzpont (DESOK) f6ldszint 003.
drhonfilaszlo@gmail.com

Debrecen, 2025. szeptember 1.

Lenténé dr. Puskas Andrea
egyetemi docens

Dr. Honfi Laszlo
foiskolai tanar

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