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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Edz0 alapszak Tagozat: nappali
Specializacio megnevezése: nincs

Félév: 2.

Tantargy neve, Neptun-kodja: GIMNASZTIKA, EDZGI_0002

Tantargy oraszama: 2 GY Kreditértéke: 3
A tantargy el6kovetelménye: nincs

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
oktatasdval megteremteni az edzések tervezéséhez ¢és végrehajtasdhoz sziikséges
elofeltételeket, képességeket, készségeket. A hallgatok sajatitsak el azokat az ismereteket,
amelyek a sportmozgésok eldkészitd, fejlesztd gyakorlatait tartalmazzak. Legyenek képesek a
sportolok elére megtervezett edzésein hatdrozottan, fegyelmezetten iranyitani, sportolasi
igényeiket szakszerlien kielégiteni. A hallgato legyen képes a korosztalynak, nemeknek adekvat
bemelegitd és képességfejlesztd gyakorlatokat tervezni és azok végrehajtasat megszervezni. A
félév soran ismerjék meg a gimnasztika alapfogalmait és szaknyelvét.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

1. Tajékoztatas a kurzus teljesitésének, elfogadasanak feltételeirdl. A
kovetelmények részletes ismertetése. A szamonkérési iddtervének
egyeztetése.

Elmélet: Az Aaltalanos bemelegités felépitése, szabalyai, a
bemelegités soran alkalmazhat6 gyakorlatok.

Gyakorlat: Altaldnos bemelegités

2. Elmélet: A bemelegités eszkozei és mddszerei. Sportagspecifikus
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bemelegités.
3. Gyakorlat: Mikrotanitas: altalanos bemelegités vezetése.

Elmélet: Nyu;jto, lazité gyakorlatok alkalmazésa az edzésben.
4, Gyakorlat: Nyujtasok, lazitdsok. Mikrotanitas: altalanos

bemelegités vezetése.

Elmélet: Bemelegités labdaval az edzésen.

S. Gyakorlat: Mikrotanitas: nyujto, lazité gyakorlatok vezetése.

6. Gyakorlat: Mikrotanitas: Sportagspecifikus labdas bemelegités
vezetése.

7. Elmélet: ZH az 1-6. hét tananyagabol.

Gyakorlat: Dinamikus erdfejlesztés medicinlabdaval.
8. Tavaszi sziinet

Elmélet: Dinamikus laberdfejlesztés zsamollyal.

o Gyakorlat: Mikrotanitds: Dinamikus erdfejlesztd gyakorlatok
vezetése medicinlabdaval.

10 Elmélet: Potzarthelyi dolgozat;, 64 iitemii szabadon valasztott

' gyakorlatlanc  (kézisulyzoval) elkészitése szakleirassal és

rajzirassal.
Gyakorlat: Mikrotanitas: Dinamikus laberdfejleszté gyakorlatok
vezetése zsamollyal.

11. Gyakorlat: a 64 iitemii kéziszergyakorlat-lanc bemutatasa.

12. Képességfejlesztés jatékos feladatokkal. Mikrotanitdsok
A félév elméleti anyaganak Osszegzése. Bemutatasok, gyakorlat

13. vezetések.

14 Gyakorlat: bemutatas. Javitasi lehetdség, elmaradasok potlasa, a

jegyek megallapitasa
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4, FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az alairas feltétele a rendszeres oralatogatas és a zarthelyi dolgozat, valamint a tematikaban
szerepld gyakorlattervezetek hataridore torténd elkészitése, bemutatasa és a mikrotanitasok
egyenként legalabb elégséges szintli teljesitése. A félév végi alairas megtagadasra kertil,
amennyiben a kdvetelmények valamelyik részét a hallgatd nem teljesiti.

5. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY

Az érdemjegy megallapitasa a zarthelyi dolgozat, a hallgatd altal szerkesztett 64 iitemi
kéziszergyakorlat-lanc  elkészitése (szakleirassal, rajzirassal és gyakorlatvezetési
modszerrel), bemutatasa, valamint a mikrotanitasokra kapott érdemjegyek atlagabol
torténik.
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8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktatok elérhetdsége:

Lenténé dr. Puskas Andrea, Sporttudomanyi Oktatokdzpont (DESOK), 1. emelet 8.
Ipandrea@sport.unideb.hu
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Dr. Pucsok Jozsef Marton, Sporttudomanyi Oktatokézpont (DESOK) 1. emeleti iroda
pucsok.jozsef@sport.unideb.hu

Debrecen, 2025. februar 11.

Lenténé dr. Puskas Andrea
egyetemi docens

Dr. Pucsok Jozsef Marton
egyetemi docens

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