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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacids Intézet

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

Félév: 2. félév

Tantargy neve, Neptun-kodja(i): Gimnasztika ¢s OM Il., TSTGIO_0002

Tantargy oraszama: 2 gyakorlat kreditértéke: 2

A tantargy elokovetelményei: Gimnasztika és OM. I. TSTGIO_0001

1. A KURZUS OKTATOLI: Lenténé dr. Puskas Andrea igazgatohelyettes, Dr. Pucsok Jozsef

Marton egyetemi docens

2. A KURZUS CELJA, hogy a gimnasztika altalanosan-, sokoldaluan- és specialisan képzd
gyakorlataival, modszeres oktatdsaval teremtsiik meg a testnevelés tantdrgy oktatasdhoz
sziikséges eldfeltételeket, képességeket, készségeket. A hallgatok sajatitsak el azokat az
ismereteket, amely a testnevelés tantargy el6készitd, fejlesztd gyakorlatait tartalmazzak.
Legyenek képesek gyermek csoportokat, a didkokat elére megtervezett
sportfoglalkozasokon, testnevelés oOrdkon hatarozottan, fegyelmezetten iranyitani,
sportolasi igényeiket szakszerlien kielégiteni. A hallgatd legyen képes a korosztalynak,
nemeknek adekvat képességfejleszté gyakorlatokat tervezni és azok végrehajtasat
megszervezni.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6pont téma megjegyzes

1. Téajekoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak feltételeirdl.
A kovetelmények részletes ismertetése. Az elméleti és
gyakorlati anyag szamonkérési idotervének egyeztetése.

2. Elmélet: a gimnasztikagyakorlatok kozlése, vezetése 1.
Gyakorlat: A tarsas gyakorlatok rendszere €s oktatasa.

3. Elmélet: a gimnasztikagyakorlatok kozlése, vezetése 2.

Gyakorlat: a labdagyakorlatok helye és szerepe a modern
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testnevelésben,  rendszere  ¢és  oktatasa. Hallgatok
szabadgyakorlat-vezetése. Teljesitményprobak gyakorlasa.

4. Elmélet: a bemelegités eszkozei €s modszerei.

Gyakorlat: a Dbotgyakorlatok osztidlyzasa, az ¢életkori
sajatossagok  szerepe, oktatdsanak menete. Hallgatok
szabadgyakorlat-vezetése. Teljesitményprobak gyakorlasa.

5. Elmélet: a levezetés €s a 1égzdgyakorlatok.

Gyakorlat: kézistlyz6 gyakorlatok rendszere és oktatasa.
Hallgatok szabadgyakorlat-vezetése. Teljesitményprobak
vezetése.

6. Elmélet: a funkciondlis gimnasztika, a kontraindikalt
(ellenjavallt) gyakorlatok az éaltalanos bemelegitésben.
Gyakorlat:  bordasfalgyakorlatok rendszere ¢és oktatasa.
Hallgatok szabadgyakorlat-vezetése. Teljesitményprobak
gyakorlasa.

7. Elmélet: ZH az 1-6. hét tananyagabol.
Gyakorlat: a padgyakorlatok rendszerezése és oktatésa.
8. Tavaszi sziinet

9. Elmélet ¢és gyakorlat: Motoros képességek fejlesztése
gimnasztikagyakorlatokkal. Képességfejlesztés koredzéssel,
modern eszk6zok felhasznalasaval, a koredzés eldnyei, szerepe
az iskolai testnevelés rendszerében.

10. A 64 titemii szabadon valasztott kéziszergyakorlat-lanc
elkészitése szakleirassal €s rajzirassal (beadas).

11. A 64 utemil kéziszergyakorlat-lanc gyakorlasa.
Teljesitményprobak gyakorldsa, bemutatasa.

12. Elmélet és gyakorlat: potzarthelyi dolgozat; a 64 iitemi
kéziszergyakorlat-lanc gyakorlasa, bemutatésa.
Teljesitményprobak gyakorldsa, bemutatasa.

13. Elmélet: a félév elméleti anyaganak oOsszegzése, felmeriild
hallgatoi kérdések megvalaszoldsa a kollokvium anyagéval
kapcsolatosan.

Gyakorlat: a 64 iitemli kéziszergyakorlat-lanc gyakorlasa,
bemutatdsa. Teljesitményprobak gyakorldsa, bemutatésa.

14. Gyakorlat: bemutatas. Javitasi lehetdség, elmaraddsok potlasa, a
jegyek megallapitasa.
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4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK: a félév végi alairas megszerzésének feltétele 1 db
zarthelyi dolgozat, a teljesitményprobak, valamint a hallgatd altal szerkesztett 64 iitemu
kéziszergyakorlat-lanc kiilon-kiilon minimum elégséges szintii teljesitése.

Teljesitményprobak

Teljesitményprobak Noi Férfi

Guggolotamaszbol homoritott felugras 2=29; 3=32; 4=35; 2=38; 3=40; 4=45;
5=40 5=50

4 {itemii szabadgyakorlat (60 mp) 2=27: 3=29; 4=31; 2=29; 3=32; 4=35:
5=34 5=37

Bordésfalon hatso fliggésbdl labemelés 2=5; 3=7; 4=9; 5=12 2=7: 3=10; 4=12;

fliggdlegesig 5=15

Combon fekvésbdl torzsemelés 2=15; 3=17; 4=20; 2=15; 3=17; 4=20;

medicinlabdaval (n6knél 2 kg, férfiaknal | 5=24 5=25

4 kg)

Korlaton tamaszban (ndknél mély 2=10; 3=13; 4=16; 2=10; 3=13; 4=16;

fekvotamaszban) karhajlitas - nyujtas 5=19 5=19

Nyujton fuiggésbol (n6knél hajlitott kara | 2=4; 3=6; 4=8; 5=10 2=10; 3=12; 4=14;
fliggésbol) huzodas allig 5=16

5. ERTEKELES MODJA: kollokvium, amelybe a szobeli vizsga mellett beszamit az 1 db zarthelyi
dolgozat, a teljesitményprobak eredménye, valamint a hallgatd altal szerkesztett 64 iitemi
kéziszergyakorlat-lanc elkészitése (szakleirassal, rajzirassal) és bemutatdsa, kiilon-kiilon
legalabb elégséges teljesitése is.
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6. KOTELEZO IRODALOM

Honfi LaszI6 (2019): Gimnasztika. Debreceni Egyetemi Kiado, 279 1.

7. AJANLOTT IRODALOM

Metzing Miklos (2010): Gimnasztika. Elektronikus jegyzet az OKJ-s sportszakember-
képzés szdmdra, az Onkormanyzati Minisztérium Sport Szakallamtitkarsag megbizasabol
https://doksi.hu/get.php?lid=21052

Lobsiger Lisa, Schmid Anita (2000): 1000 bemelegit6 jaték és gyakorlat. Kézikonyv
tanaroknak, edzdknek, palyaedzdknek, versenyzdknek. Dialég Campus Kiado,
Budapest-Pécs, 277 1.

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktatok elérhetdsége:

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

Dr. Pucsok Jozsef Marton, Sporttudomanyi Oktatokdzpont (DESOK) 1. emeleti iroda
pucsok.jozsef@sport.unideb.hu

Debrecen, 2026. februar 04.

Lenténé dr. Puskas Andrea
egyetemi docens

Dr. Pucsok Jézsef Marton
egyetemi docens

A kurzussal és a kovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmadnyi és Vizsgaszabdlyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kédexe az irdnyadok.
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