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DE Sporttudomanyi Koordinaciés Intézet

OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 9

Tantargy neve, Neptun-kodja: Jéga, Pilates TSOJOPI_0001

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

1. A KURZUS OKTATOI: VARGA KATALIN

2. A KURZUS CELJA:
A kurzus célja, hogy a hallgatok elméleti és gyakorlati ismereteket szerezzenek a Pilates
modszerrdl és a joga fobb irdnyzatair6l, megismerjék azok mozgasanyagat, alapelveit,
1égzéstechnikait, valamint a testtartasra, a torzs stabilitdsara, a mozgéaskoordindciora és az
altalanos fizikai és mentalis jollétre gyakorolt hatdsait. A kurzus fejleszti a hallgatok sajat
mozgaskulturdjat, pszichomotorikus képességeit és modszertani kompetencidit, tovabba
felkésziti Oket arra, hogy a Pilates ¢és a joga gyakorlatait az életkori és egyéni
sajatossagokhoz igazodva, célorientdltan ¢€s biztonsagosan alkalmazzidk a testnevelés
orakon, az egészségfejlesztésben.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

1 Bevezetés a a Pilates és a joga vilagaba
' A Pilates modszer torténete
2 A Pilates modszer alapelvei és a 1égzés

3. A helyes testtartas és testhelyzetek beallitasa

4. Pilates talajgyakorlatok - alapgyakorlatok
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A Pilates hatésa a testtartasra és az izomzatra. Testnevelés Oran

Félév végén irasbeli vizsga minimum elégséges szintre torténd megirasa
KOTELEZO IRODALOM

> alkalmazhat6 sorozatok

6. Pilates Spirals es Barre gyakorlatok

7. Gyakorlasi lehetdség szakmai hét

8. A joga torténete, filozofidja és nyolc dga

9. Joga légzés és a joga gyakorlatok alapelvei

10. All6 aszanak és egyensuly gyakorlatok

11. A joga hatéasa a szervezetre. Mentalis hatasok és relaxacio

12 Forditott testhelyzetek. A joga kiilonbozd iranyzatai

13. A Pilates és joga prevencios lehetdségei

14. frasbeli dolgozat

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK
Alairas feltétele: Kotelezo részvétel az orakon, hianyzas a TVSZ-ben megengedett
mértékben.

5. ERTEKELES MODJA : GYAKORLATIJEGY
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1. Caron Boslet: Joga & Pilates (Alexandra, Pécs 2007)
2. Tracy Ward: A Pilates tudoménya (Libri Konyvkiado, 2025)
3. Anna Swanson: A joga tudomanya (Libri Konyvkiado, 2025)

7. AJANLOTT IRODALOM

1. Christina Brown :Jogabiblia (Alexandra, Pécs 2005)

2. Joseph H. Pilates, William John Miller: Pilatesbiblia

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetOsége: vargakata@sport.unideb.hu

Debrecen, 2026. szeptember 1.
Varga Katalin
testnevelO tanar

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



