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DE Sporttudomanyi Koordinaciés Intézet

OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 3

Tantargy neve, Neptun-kodja: Taborok II. Téli Tabor.; TSTTA_0002

Tantargy oraszama: 28 Kreditértéke: 2
A tantargy el6kovetelménye: nincs

1. A KURZUS OKTATOI: PROF. DR. BALOGH LASZLO, DR. PUCSOK JOZSEF, DR. HIDVEGI
PETER, VARGA KATALIN

2. A KURZUS CELJA:
Alapvetd sitechnika biztonsadgos elsajatitdsa. A sizés sportag gyakorlat anyagan keresztiil
megismertetni a hallgatokat a téli terep sajatossagaival. A hallgatok ismerjék fel a sizés
jelentésegét a gyermeki mozgasfejlodés €s a szabadidd hasznos eltdltése terén. A balesetek
megeldzésére tett intézkedések megismerése.
Képes legyen kiilonbozd testrészek bemelegitését szolgaldé gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasara, végrehajtasara, vezetésére a tarsaknak

Az alpesi sielés és északi sizés sportag torténetének, kiemelkedd kiilfoldi és magyar
személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

A sporttevékenységek és a kornyezeti hatdsok Osszefiiggésrendszerének ismeretében a
pozitiv beavatkozasi stratégidk tudasanyaganak elmélyitése, gyakorlati alkalmazésa

A kornyezetvédelmi szabalyok betartdsa és betartatasa, a kornyezettudatos gondolkodas
kialakitasa a tarsak korében

A téli kornyezetben, szabadban végzett mozgéasformak egészségfejleszté hatasanak,
szerepének tudatositasa
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

id6pont téma megjegyzeés
1. nap:

1. csatolas (ismerkedés a kotéssel), a bot fogasa

2. néhany 1épés elore, - hatra, - oldalra, helyben korbe,

3. kidodlés oldalra — felallas, fordulatok helyben

4. valtoversenyek: szemben 4116 oszlopokkal, targykertiléssel.

(bottal, bot nélkiil, egy 1éccel is)

5. kis lejtére oldalazas (1épcsdjaras) - lesiklas

6. halszalkalépés - lesiklas (befordulas esésvonalba bot
hasznalattal, siklds  alaptartasba), 1) irdnyba Iépésekkel megallasig,
siklas magas tartassal, old. kozépt.-al,

7. siklas 2-3 mély guggolassal megallas, botokbdl épitett
kapuk alatt.

8. siklas - megfeleld tavolsagra elhelyezett targyak (pl.
kesztyll) megérintése, vagy felvétele. Hoeke - hoekeivelés (cél:
fekezderd, - labforgatas)

9. cstiszas lassan széles hoekével — megallésig, széles-sziik
hoeke valtogatassal

10. paros, harmas hoeke 0sszekapaszkodva

11. hoekeivelés, majd kapuk kozott is

2. nap 1. Az el6z6 napi gyakorlatokbol a sziikségesnek tartottak
atismétlése.

2. siklas egyik 1ab emelésével, apro akadalyokat atlépve

3. siklas valtakozo lécemeléssel, nyomvaltassal.

4 siklas széles (kijelolt) nyomon egyik oldalrdl a masikra at.

5. siklas minél kevesebb 1épéssel megallasig.

6. siklas - vészfékezes (egy 1épéssel €s egy zaro lendiilettel)

Liftezés:(vontatas érzésének kialakitdsa), tars vontatdsa 2,
majd 1 bottal

7. harom botbol "tilokét" készitve tars vontatasa.

Lifthasznalat (beszallas, kiszallas) elmagyarazasa,
bemutatésa.

8. ismerkedés a palyaval - a tanult gyakorlatok alkalmazasa a
tereptdl fliggéen

9. hoekétdl a 1épd lendiiletig (hangsulyozott terhelésvaltas,
sulypontejtéssel Osszekotott térdbeforgatas, saroknyomas)
hoeke-szlalom (a kapuknal siillyedéssel)

10. "repiil6zés" az iveknél kifelé doéléssel
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11. rovid és hosszu ivek valtakozva, a hosszu
ivekben tobbszori ivkiilso si felé kidoléssel - belso 1éc
emelésével is

12. "vonatozas"

13. rézsutsiklasok (hoekébdl is)

14. szabad sizés

3. nap

. el6z6 napi gyakorlatok részbeni atismétlése

. rolozasok

. rolozas egy 1écen (volgysi)

. 10l674s eldre-hatra csuszasokkal

. egyenes siklas hulldmokon (terep?!)

. siklas - valtakozva bal, ill. jobb léc emelése a
buckakon
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4. nap

1. el6z6 napi feladatok ismétlése

2. alaplendiiletek a tanar mogott sizve

3. szlalom - valtakozva rovid és hossza
lendiiletekkel

4. "kovetd sizés" parokban (a hatul 1évé sizd
figyeli a tarsat)

5. parhuzamos hosszl lendiilet (silypont mozgas)

A kivezetéseknél a boka, térd, csipdvonal
parhuzamos "csipdkontroll")

6. parhuzamos hossza lendiilet bot mells6
kozéptartasban, bot a csipén

7. parhuzamos lendiiletek ivbelso si emeléssel

8. botozas az atlépés eldtt

9. kovetd sizés a tanar mogott - rovid és hossza
lendiiletekkel

10. szabad sizés

5. nap Hoéeke — csova

1. hoekeiv - talpnyomaéssal - belsd si élezésével,
forgatasaval

2. koveto sizés az oktatd utan, valtakozo ritmust
hoekecsova

3. rovidilo iveken torténd hoekecsdva

4. rovid lendiiletek volgy feloli elrugaszkodéssal

5. rovid lendiiletek betiizéssel




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/

6. gyakorlas eltérd ritmusban, terepen és
tempoban

7. mélytehermentesités bemutatasa buckakon -
rovid gyakorlas

8. szabad sizés

4., FELEVKOZIES VIZSGAKOVETELMENYEK

AZ 5 NAPOS SITABOR VEGEN GYAKORLATI BEMUTATAS, SITABORI NAPLO BEADASA

5. ERTEKELES MODJA : GYAKORLATI JEGY
6. KOTELEZO IRODALOM
1. Schaffer Janos (2004): Si-sport kezddknek. Papirusz Duola Kiadé. p. 121.
ISBN:9638634022
2. Dosek-Miltényi (1993): A sizés. MTE. Jegyzet Bp. ISBN: 9637166173

3. Demeter Antal — Ozsvath Miklés: Sioktatasi segédlet tanaroknak, sioktatoknak,
a. ISBN:978-963-12-7467-7

7. AJANLOTT IRODALOM

1. Kovacs Tamas (1989): Ismerkedj a hoval, tanulj sielni. Sport, Bp. p. 180. ISBN:
2. 963253641X
3. Dobozy-Wiegand (1988): Alpesi sin, futélécen. Sport, Bp.

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhet6sége: vargakata@sport.unideb.hu

Debrecen, 2026. szeptember 1.
Varga Katalin

testneveld tanar

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



