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2024/25. tanév 1. félév

Intézet neve: DE Sporttudoményi Koordinécids Intézet

Szak megnevezése: Osztatlan testneveld tanari szak

Specializiacio megnevezése: nincs

Félév: 1.

Tantirgy neve, Neptun-kédja: GIMNASZTIKA ES OM I. TSTGIO 0001

Tantargy oraszama: 2 GY

A tantargy el6kovetelménye: nincs

Tagozat: nappali

Kreditértéke: 1

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

2. A KURZUS CELJA:

A gimnasztika altalanosan-, sokoldaltian- és specidlisan képzd gyakorlataival, modszeres

oktatasaval teremtsiik meg a testnevelés tantargy oktatasahoz sziikséges eldfeltételeket,
képességeket, készségeket. A hallgatok sajatitsak el azokat az alapismereteket, amely a

testnevelés tantargy elOkészité gyakorlatait tartalmazzak. Legyenek képesek gyermek
csoportokat, a didkokat elére megtervezett sportfoglalkozasokon, testnevelés oOrakon

hatarozottan, fegyelmezetten irdnyitani,

sportolasi igényeiket szakszeriien kielégiteni. A

hallgato legyen képes a korosztalynak, nemeknek megfeleld képességfejleszté gyakorlatokat
tervezni €s azok végrehajtasat megszervezni.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes
1 T4ajékoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak feltételeirdl. Az
' elméleti és gyakorlati anyag bemutatdsa, szamonkérési idétervének
egyeztetése. Balesetvédelem.
Elmélet: a gimnasztika meghatdrozésa, célja, feladatai, jellemzdi.
2. Gyakorlat: természetes gyakorlatokkal képességfejlesztés.
3 Elmélet: Rendgyakorlatok helye szerepe a testnevelés orakon. A
: rendgyakorlatok rendszere és oktatéasa.
Gyakorlat: parokban képességfejlesztés természetes gyakorlatokkal,
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10.

11.

12.

jatek.

Elmélet: alapforma, gyakorlat, gyakorlatok tartalma, formaja. A
gimnasztikai gyakorlatok mozgésszerkezete.

Gyakorlat: képességfejlesztés szabadgyakorlatokkal,
teljesitményprobak gyakorlasa.

Jatek: fogojatékok.

Elmélet: a gimnasztika-gyakorlatelemek szakkifejezései.
Gyakorlat: teljesitményprobak gyakorlasa. Szabadgyakorlatok.

Elmélet: ZH - az el6z6 6rak elméleti ismereteibdl. A szakleiras 1.
Gyakorlat: 64 iitemi eldirt szabadgyakorlat-lanc 1 - 21. iitemének
tanari magyarazattal, segitséggel torténd gyakorlésa.

Oszi szlinet

Elmélet: A szakleiras 2.

Gyakorlat: Képességfejlesztés tarsas - csoportos gyakorlatokkal. A
64 iteml eldirt szabadgyakorlat-lanc 22 -42. iitemének tanari
magyarazattal, segitséggel torténd gyakorlasa.

Elmélet: A rajziras 1.
Gyakorlat: A 64 {itemii eldirt szabadgyakorlat-lanc 43 — 64 {itemének
tandri magyarazattal, segitséggel torténd gyakorlasa.

Elmélet: A rajziras 2.
Gyakorlat: A 64 titemi eldirt szabadgyakorlat-lanc gyakorlasa.
Teljesitményprobak gyakorlasa, bemutatasa.

Elmeélet: a gimnasztikagyakorlatok hatasrendszere, a testrészekre
vonatkozoan.

Gyakorlat:  Statikus ¢és dinamikus gimnasztikai elemekbdl
gyakorlatok tervezése segitséggel, azok 0nalld végrehajtasa.
Teljesitményprobak bemutatasi lehetdsége.

A zérthelyi dolgozat, a 6 -11 6ran tanultak anyagabol.
A 64 ltemi eldirt szabadgyakorlat-lanc és a teljesitményprobak
bemutatasa.

Elmélet: A  zarthelyi dolgozatok javitasi lehetésége. A
gimnasztikagyakorlatok szerkesztése.
Gyakorlat: Képességfejlesztés koredzeéssel, a koredzeEs jelentdsége a
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testnevelés oran. Bemutatas.
13.
A 64 iiteml eldirt szabadgyakorlat- lanc és a teljesitményprobak
bemutatdsa. A tanultak 6sszefoglalasa.
Bemutatés.
14.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az alairas feltétele a rendszeres oralatogatas, a két zarthelyi dolgozat, a szabadgyakorlat és az
teljesitményprobak egyenként legaldbb elégséges szintii teljesitése. Elégtelen zarthelyi
dolgozat esetén egy javitdsi lehetoség van. A félév végi aldirds megtagadasra kertil,
amennyiben a kdvetelmények valamelyik részét a hallgatdo nem teljesiti.

Teljesitményprobak

Teljesitményprobak Noi Feérfi

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

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

Bordasfalon hatsé fliggésbol labemelés 2=5; 3=7; 4=9; 5=12 2=7; 3=10; 4=12;

fliggblegesig 5=15

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

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

4 kg)

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

fekvdétamaszban) karhajlitas — nyujtas 5=19 5=19

Nyjton fiiggésbol (ndknél hajlitott kara | 2=4; 3=6; 4=8; 5=10 2=10; 3=12; 4=14;
fliggésbol) huzodzkodas allig 5=16




M SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET
mm H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400
N % Tel.: 52/512-900
EGYETEM http://sportsci.unideb.hu/

64 UTEMU GIMNASZTIKA SZABADGYAKORLAT-LANC
1. gyakorlat

Kiindulohelyzet: alapallas.

. Utem: bal karlendités oldalso kdzéptartason at magastartasba;

. Uitem: jobb karlendités oldalso kdzéptartasba;

. item: jobb karlendités magastartasba;

. item: karlendités oldalso kozéptartasba;

. Utem: karlendités mélytartasba karkeresztezéssel a test elott;

. item: karlendités oldalso kozéptartasba; 7-8. litem: karkorzés lefelé kétszer;

AN N AW
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. gvakorlat

. Utem: ugras terpeszallasba torzshajlitassal eldre és bokaérintés;

. Utem: karlendités hatsé rézsttos mélytartasba torzshajlitdsban utanmozgassal;
. Utem: bokaérintés torzshajlitdsban utdnmozgassal;

. item: ugras alapallasba;

. item: torzshajlitas hatra karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;

. Utem: karlendités magastartasba, torzshajlitdisban utinmozgassal;

. Utem: karlendités oldals6 kdzéptartasba, torzshajlitdsban utdnmozgassal;

. item: torzsnyujtas karleengedéssel alapallasba;
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3. gvakorlat

1. iitem: bal lablendités balra karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba és kilépés balra
tamadoallasba torzshajlitassal a jobb 1abhoz és bokaérintés;

2. item: torzsforditas jobbra bal térdnyujtassal és jobb karlendités oldals6 kozéptartasba;

. Utem: bal térdhajlitas bal tdimadoallasba, torzsforditassal eldre és boka érintés;

4. iitem: emelkedés jobb lebegdallasba, bal 1ablenditéssel balra és karlendités oldalso
kozéptartason at, kar és 1dbzaras alapallasba; 5-8. litem: az 1-4. {item ellenkezdleg;

(98]

4. gyakorlat

1-2. litem: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalso kozéptartasba és torzsdontés eldre
kétszer;

3. litem: torzsemelés torzshajlitassal balra, és jobb térdhajlitas jobb karlenditéssel
magastartasba;

4. iitem: testsulyathelyezéssel testtartascsere;

5. litem: testsulyathelyezés torzsnyujtassal €s torzsforditas balra karlenditéssel bal oldalsé
kozéptartasba;
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6. litem: az 5. iitem ellenkezdleg;

7. Utem: torzsforditds eldre bal térdnytjtassal terpeszéllasba és bal karlendités oldalso
kozéptartasba;

8. litem: ugras szogallasba;

5. gyakorlat

1. item: bal lablendités eldre, karlenditéssel mells6 kozéptartasba;

2. iitem: bal labzaras szogallasba, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba; 3-4. {item: az 1-2.
item ellenkezdleg;

5. iitem: ereszkedés guggolotamaszba;

6. titem: emelkedés jobb lebegdallasba, bal lablenditéssel balra, és bal karlendités oldalso
kozéptartason at magas- és jobb karlendités oldalsé kozéptartasba;

7-8. litem: az 5-6. {item ellenkezdleg;

6. gyakorlat

. item: ereszkedés guggolotadmaszba;

. Utem: ugras fekvétamaszba;

. Utem: ugras guggoldtamaszba;

. item: ugras terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

. Utem: bal térdhajlitas, jobb karleengedéssel mélytartasba;

. Utem: teststlyathelyezéssel testtartascsere;

. item: jobb térdnyujtas terpeszallasba, torzshajlitassal hatra €s bal karlendités oldalso
kozéptartasba;

8. litem: torzsnyujtas;
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7. gyakorlat

1. iitem: ugras 90°-os fordulattal balra jobb guggolétamaszba;

2-3. litem: labtartascsere kétszer;

4. iitem: ugras 90°-os fordulattal jobbra terpeszallasba karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba;
5-8. iitem: az 1-4. iitem ellenkezdleg;

8. gyakorlat

1-3. iitem: torzsdontés eldre haromszor, karlenditéssel magastartasba;

4. iitem: torzsnyujtas, karleengedéssel oldals6 kozéptartasba;

5-7. iitem: ugras guggoloallasba karhajlitassal csipdre és térdrugdzas haromszor;
8. litem: emelkedés alapallasba.
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5. ERTEKELES MODJA: A zarthelyi dolgozatok, az teljesitményprobék és a szabadgyakorlat
részjegyeibdl képzett osztalyzat.

6. KOTELEZO IRODALOM

- Honfi Laszl6 (2019): Gimnasztika. Debreceni Egyetemi Kiad6, ISBN: 978-963-
318-790-6.

- Oettinger, Barbara - Oettinger, Thomas (2011): Funkcionélis gimnasztika. Dialog
Campus Kiado, Pécs-Budapest. ISBN 963 9310 20 4.

http://tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Barbara%20-%20Thomas%20-%200ettinger%?20-
%?20Funkcianalis%20gimnasztika/funkcionalis.html

7. AJANLOTT IRODALOM

- Metzing Miklés (2010): Gimnasztika. Elektronikus jegyzet az OKlJ-s
sportszakember-képzés  szdmara.  Onkormanyzati ~ 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, edzoknek, palyaedzéknek, versenyzoknek. Dialog Campus
Kiado, Budapest-Pécs. ISBN 978 9639 1238 09.

8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktatok elérhetdsége:

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

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

Debrecen, 2024. szeptember 1.
Lenténé dr. Puskas Andrea
egyetemi docens

Dr. Pucsok Jozsef Marton
egyetemi docens

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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