SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET

D E B R E C E N I H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400
Tel.: 52/512-900

EGYETEM http://sportsci.unideb.hu/

2025/26. tanév

Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

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

Félév: 1.

Tantargy neve, Neptun-kodja: GIMNASZTIKA, EDZGI_0001

Tantargy oraszama: 2 GY Kreditértéke: 3
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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 feltételeirél. Az
elméleti és gyakorlati anyag bemutatdsa, szdmonkeérési idotervének
egyeztetése. Balesetvédelem.

Elmélet: A gimnasztika meghatarozasa, célja, feladatai és jellemzoi.
A gimnasztika alkalmazasi tertiletei, szinterei.

Gyakorlat: Képességfejlesztés természetes gyakorlatokkal, jaték.
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2. Elmélet: Alapforma, gyakorlat, gyakorlatfajtdk. Gyakorlathalmaz,
gyakorlatsorozat, gyakorlatlinc. A gimnasztikai gyakorlatok
mozgasszerkezete.

Gyakorlat:  Képességfejlesztés  szabadgyakorlatokkal. — Jaték:
fogojatékok.

Hazi feladat: A gyakorlatok tartalma, formaja. A test tengelyei, sikjai,
a test helyzete a szerhez viszonyitva (tankonyv).

3. Elmélet: A gimnasztika gyakorlatelemek szakkifejezései. A
testrészek helyzetére vonatkoz6 szakkifejezések.

Gyakorlat: Képességfejlesztés parokban természetes gyakorlatokkal,
jaték.

Zarthelyi dolgozat 1.

Elmélet: Az egész test helyzetére vonatkozo szakkifejezések
(testhelyzetek).

Gyakorlat: Szabadgyakorlatok

Hazi feladat: Mozgasos (dinamikus) elemek (tankonyv).

Elmélet: A gimnasztikai szaknyelv alapelvei. Szakleiras.

5 Gyakorlat: Labdas gyakorlatok.

Hézi feladat: A gimnasztikagyakorlatok hatasrendszere, a testrészekre
vonatkozoan (tankonyv).

6. Elmélet: A gimnasztika gyakorlatok rajzirasa.
Gyakorlat: Kézistlyzos gyakorlatok.

7 Oszi sziinet

3 Zarthelyi dolgozat 2. A gimnasztikagyakorlatok szerkesztése.
Elmélet: Szabad ¢és tarsas gyakorlatok rendszerezése, tervezése,
vezetése.
Gyakorlat: Pad gyakorlatok

9 Elmélet: a gimnasztikagyakorlatok kozlése, vezetése 1.

Gyakorlat: Képességfejlesztés tarsas - csoportos gyakorlatokkal.
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10.

11.

12.

13.

14.

Elmélet: a gimnasztikagyakorlatok kozlése, vezetése 2.
Gyakorlat: szabadgyakorlatok vezetése.

Elmélet: Képességfejlesztés koredzéssel. A koredzés jelentdsége az
edzéseken. Tarsas gyakorlatok szerkesztése.
Gyakorlat: tarsas gyakorlatok vezetése.

Elmélet: az altalanos bemelegités felépitése, szabalyai, a bemelegités
soran alkalmazhat6 gyakorlatok.
Gyakorlat: Mikrotanitas: 6x8 litemii gyakorlatok vezetése.

Zarthelyi dolgozat 3.
Gyakorlat: szabadgyakorlat és kéziszergyakorlat vezetése hallgatok
részErol.

A félév elméleti anyaganak 0sszegzése, felmeriild hallgatoi kérdések
megvalaszolasa. Félév végi érdemjegy megallapitasa.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az aldiras feltétele a rendszeres Oralatogatds és a hdrom zarthelyi dolgozat, valamint az 6rak
elején a hazi feladat utini szamonkérések (ropdolgozatok) egyenként legalabb elégséges
szintll teljesitése. A félév végi alairds megtagadasra keriil, amennyiben a kovetelmények
valamelyik részét a hallgatd nem teljesiti. A gyakorlati jegyet az elobb emlitett dolgozatok
osztalyzatainak atlaga adja.

5. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY

6.

KOTELEZO IRODALOM
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Katics L. - Lérinczy D. (Szerk.) (2004): Eréedzés biomechanikéja, mozgasanyaga,
sportsériilések. Alexandra, Pécs ISBN 978-963-05-8843-0
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7. AJANLOTT IRODALOM

- Lobsiger Lisa, Schmid Anita (2000): 1000 bemelegit6 jaték és gyakorlat. Kézikonyv
tandroknak, edzoknek, palyaedzOknek, versenyzOknek. Dialég Campus Kiado,
Budapest-Pécs, 277 1. ISBN 9789639123809

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktatok elérhetdsége:

Lenténé dr. Puskas 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, 2025. 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 Vizsgaszabdlyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.
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