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DE Sporttudomanyi Koordinaciés Intézet

OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 3.

Tantirgy neve, Neptun-kédja: TORNA ES OM L, TSTTOO_0001

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

1. A KURZUS OKTATOI: ANTAL MARIA OKTATO; NAGY GABOR OKTATO

2. A KURZUS CELJA:

A torna szervezetre kifejtett pozitiv hatdsdnak, a torna elméletének, mozgésanyaganak
sokoldali megismerése. A torna torténetének, fejlédésének, technikajanak ismerete. A
tornaszerek kialakulasa, fejlédése, a tornaszerek jellemzése. A tornaszerek biztonsagos
hasznalatanak feltételei, a balesetmentes gyakorlas mdodszerei. A tornaelemek végrehajtasadhoz
sziikséges kondicionalis és koordinacios képességek kialakitasaban felhasznalhato technikék és
modszerek elsajatitasa (el6készitd mozgasanyag, ravezetd gyakorlatok, jatékos feladatok,
segitségadas, hibajavitas). Felkészités a torna, a torna jellegli mozgésok, jatékok, a kotélmaszas
elméleti és gyakorlati anyagainak végrehajtasara és ezek oktatdsara. A torna szaknyelvének
elsajatitasa, a gyakorlatok szakleirdsanak, valamint a szimbolikus jelrendszernek megismerése.
Az tornaoktatas aktualis (kozoktatasi, illetve egyéb szervezeti kereteken beliili) problémainak
kezelése, megolddsa. Minden férfi és ndi tornaszeren, valamint kotélmészasban a
Kerettantervben, a KKK-ban és az érettségin eldirt tornaelemek technikajanak, oktatasanak,
hibajavitasanak, segitségadasanak megismerése.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzes

1 Elmélet: A félévi kovetelmények ismertetése. A tornaszerek
biztonsagos hasznalatanak feltételei, a balesetmentes gyakorlas
modszerei (Tk. 236. oldal, egyéni feldolgozas). A torna elékészitd

gyakorlatai. A sporttorna hazai és nemzetkdzi torténete (egyéni
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feldolgozas). A torna szerepe a személyiségfejlesztésben, a testi-lelKi
egészség meglrzésében, megtartdsaban ¢és az egészségtudatos
magatartds kialakitdsaban (Tk. 20. oldal, egyéni feldolgozas).
Gyakorlat: Képességszint gyakorlatok ismertetése, kiprobalasa.

2. Elmélet: A torna szaknyelv alapjai, alapfogalmak.
Gyakorlat: Alaplendiiletek és egyszerli tornaelemek oktatasa 1-2

szeren.

3. Elmélet: A torna szaknyelv alapjai, alapfogalmak.

Gyakorlat: Specialis képességfejlesztés a torna mozgasanyagahoz.

4. Elmélet: A torna szaknyelv alapjai, alapfogalmak.
Gyakorlat: Alaplendiiletek és alapelemek oktatasa, 2-3 szeren.

5. Elmeélet: A tornagyakorlatok szakleirasa.
Gyakorlat: Tornaclemek oktatasa, bemutatasi anyag ismertetése,

kiprobalasa 2-3 szeren.

6. Elmélet: A szimbolikus jelrendszer.

Gyakorlat: Bemutatasi anyag oktatasa 1-2 szeren.

7. Szakmai hét
8. Elmélet: Tartdsos ¢és mozgéasos elemek szaknyelve (6nallo
feldolgozas).

Gyakorlat: Bemutatasi anyag oktatasa 1-2 szeren, gyakorlas.

Képességszint gyakorlatok bemutatdsa. Tornaszereken gyakorlas.
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9 Zarthelyi dolgozat a torna szaknyelvébdl. Bemutatas. Képességszint
gyakorlatok teljesitése, javitasa.
Bemutatas, javitds minden tornaszeren.

10. Képességszint gyakorlatok, tornaszereken bemutatas, javitas.

11. Potzarthelyi dolgozat (javitas). Képességszint gyakorlatok,
tornaszereken gyakorlatok bemutatasa, javitasa.

12. . o ,
Képességszint gyakorlatok, tornaszereken gyakorlatok bemutatasa,
javitasa.

13 Képességszint gyakorlatok, tornaszereken gyakorlatok bemutatasa,
javitasa.

14. Bemutatas, gyakorlati jegy megallapitasa.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az alairas feltétele: az 6rdkon vald aktiv részvétel €s az eldirt képességszintek teljesitése. A
gyakorlati jegyhez teljesiteni kell a félév elején ismertetett tovabbi elméleti és gyakorlati
kovetelményeket (minden szeren sikeres gyakorlatok bemutatasa, zarthelyi dolgozat sikeres -

legalabb elégséges érdemjegy — megirasa).

Minden gyakorlati kovetelményt teljesiteni kell, minimum elégséges szinten. A tornaszaknyelv

ismerete kotelezo.
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RESZLETES KOVETELMENYEK (NOK)

1. Elemek, elemkapcsolatok, gyakorlatok bemutatasa minden szeren, legalabb elégséges
szinten.

2. Képességfejlesztd gyakorlatok teljesitése legalabb elégséges szinten.

3. A torna szaknyelvének és a tanult elemek technikajanak, oktatdsanak,

segitségaddsanak elsajatitasa.

Ugras:
1. Repiil6-guruldatfordulas deszkarol.

2. Szekrényen guggol6 atugras.

Korlat:
l. Kiindul6helyzet: belsé mellsd fiiggdallas, fogas az alacsony karfdn
1. kelepfellendiilés tamaszba az AK-ra;
2. kelepforgas hatra;
3. alugras.
Il. Kiindulohelyzet: fliggés a MK-n
1. ostorlendiilet;
2. atguggolas fekvofiiggésbe;
3. kelepfellendiilés a MK-ra;
4. ereszkedés az AK-ra oldaliilésbe;
5

. térdfellendiilés.

Gerenda:
l. Kiindulohelyzet: mellsé oldalallas, fogés a gerendan
1. 1abatlendités a kéz alatt felugrashoz;
2.90°-o0s fordulat és gurulds hatra tarkoallasba;

3. gurulas eldre terpesziilésbe;
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4. fellendiilés hatra lebeg6tamaszba, ereszkedés jobb térdelésbe bal 1abnyu;jtassal a
gerendara;
5. emelkedés allasba és hintalépés kétszer eldre;

6. 180 fokos fordulat, karhajlitassal tarkora.

Il. Kiindul6helyzet: mellsd oldaléllas, fogdssal a gerendan,

lab atlenditéssel 90 fokos fordulat;

felguggolas kéz mogé;

guruldatfordulés eldre terpesziilésbe;

dolés elore hasonfekvésbe €s tolodas fekvotamaszba;

bal labemeléssel hatra emelkedés allasba;

haladéssal szokdelés négyszer labeserével, karlenditéssel oldalso kdzéptartasba;

labujj 1épések a gerenda végéig;

O N o gk~ WD e

terpeszcsuka leugras hatsé harantallasba.

Talaj:
l. Kiindulohelyzet: alapallas
1. hintalépés négyszer, karlenditéssel oldals6 kozéptartasba; guruldatfordulas elore
guggoldtamaszba;

2. guruldatfordulas eldre terpeszallasba, karlenditéssel oldals6 kdzéptartasba;

3. emelés fejallasba (2 mp) labzarassal; ereszkedés guggolotamaszon keresztiil 4llasba,
karlenditéssel magastartasba;
dolés hatra nyujtott iilésbe €s gurulas hatra tarkoallasba (2 mp);
labterpeszek;

gurulas eldre allasba, karhajlitassal csipdre;

N o g &

felugras 180 fokos fordulattal és szokdelés labszarlenditéssel hatra és eldre

négyszer; alapallas.
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. Kiindul6helyzet: alapallas

1. ¢érintdjaras kétszer, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

2. fellendiilés kézallasba (2 mp);

3. lelendiilés szogallasba, karlenditéssel magastartasba;

4. guruldatfordulds hatra nyutjtott tlésen keresztiil nyuUjtott labra, szogallds
magastartasba;

5. szokkenés 90 fokos fordulattal balra és cigdnykerék balra terpeszallasba;

6. 90 fokos fordulat balra és hintalépéssel labzaras, alapallas;

7. harom 1épés nekifutassal repiilé guruldatfordulés; alapallas.

Képességszintek:
1. Szabalyos maszokulcsoldssal kotélmaszas:
2=80-89 3=70-79 4=6,0-6,9 5=15,9masodperctol
2. AK -n fliggéallasbol kelepfelhtizodas: 2=2,3=4,4=6, 5=8db.

RESZLETES KOVETELMENYEK (FERFIAK)

1. Elemek, elemkapcsolatok, gyakorlatok bemutatasa minden szeren, legalabb elégséges
szinten.
2. Képességfejlesztd gyakorlatok teljesitése legalabb elégséges szinten.

3. A torna szaknyelvének és a tanult elemek oktatasanak elsajatitasa.

Talaj:
l. Kiindulohelyzet: alapallas
1. fellendiilés kézallasba, bal lablenditéssel elore és karlenditéssel magastartasba;
2. gurulas elére guggoldtamaszba;
3. szokkenés 90 fokos fordulattal jobbra, vagy balra lebegdallasba; kézenatfordulas

oldalra terpeszallasba, karlenditéssel oldalso kozéptartasba.
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l. Kiindul6helyzet: alapalléas

guruldatfordulés eldre terpeszallasba, karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
emelés fejallasba (2 mp);

gurulés eldre nyujtott iilésbe, karlenditéssel oldals6 kozéptartasba;

gurulas hatra tarkoallasba (2 mp);

gurulés eldre guggolotamaszba;

guruloatfordulas hatra guggolotamaszba;

emelkedés allasba;

O N o g A~ WD PE

harom Iépés nekifutassal repiilé guruldatfordulés; alapallas.

Lolengés:
I Kiindulohelyzet: tdmasz a kdpakon

Egyenoldalu be- és kilendités a jobb, illetve bal kéz alatt timaszban kétszer.

Il. Kiindul6helyzet: tAmasz a kapakon

Egylabas korzések mells6 tamaszban.

Gyitiri:
l. Kiindulohelyzet: fliggés
Lendiiletvétel, alaplendiilet.
Il. Kiindul6helyzet: fiiggés
emelés hajlitott karral, csipdben hajlitott testtel lefliggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe (2mp);

emelés lebegdfiiggésbe;

M W Do

lendiilet hatra, homoritott leugras hajlitott allasba.

Ugras: Hosszaba allitott 5 részes szekrényen felguggolas, fliggdleges repiilés.
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Korlat:

1. Alaplendiilet felkartdamaszban.
2. Alaplendiilet timaszban.

3. Saslendiilet eldre; lendiilet hatra; kanyarlati leugras jobb, vagy bal harantallasba.
Nyujto:
l. Kiindul6helyzet: fiiggés

Lendiiletvétel, alaplendiilet.

Il. Kiindul6helyzet: fiiggés

1. kelepfelhuzodas timaszba;

2. cellendiilés lebegdtamaszba;

3. kelepforgas hatra;

4. alugrés hajlitott allasba.
Képességszintek

1. Kelepfelhtizodas nyajton: 2=2,3=4,4=6,5=8 db.
2. Fiiggeszkedés iilésbdl: 2=9,3=8,4=7,5=6 mp.

5. ERTEKELES MODJA : gyakorlati jegy.
A gyakorlati jegy részei:
— minden szeren (n6k 4, férfiak 6 szer) gyakorlatok bemutatisa legalabb elégséges
szinten,
— a képességszintek (ndk, férfiak 2 képességszint) legalabb elégséges szintli
teljesitése,

— azarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintli megirasa.
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6. KOTELEZO IRODALOM

— Honfi Laszl6 - Szatmaéri Zoltan (2011): A sporttorna elmélete és gyakorlata.

— https://sportsci.unideb.hu/sites/default/files/upload _documents/a_sporttorna_elmel

ete_es_gyakorlata.pdf
— Honfi Léaszl6 (2011): Tornaszaknyelv.

—  https://sportsci.unideb.hu/sites/default/files/upload documents/tornaszaknyelv.pdf

— Regds Jozsef: Modszertani kézikonyv a Torna oktatasahoz .

— https://docplayer.hu/12087696-Regos-jozsef-modszertani-kezikonyv-a-torna-

oktatasahoz-i-1-8-osztaly.html

— Regds Jozsef: Modszertani kézikonyv a Torna oktatasahoz II.

— https://docplayer.hu/10956069-Regos-jozsef-modszertani-kezikonyv-a-torna-

oktatasahoz-ii-1-8-osztaly.html

7. AJANLOTT IRODALOM
— Bejek - Hamar (1999): Torna ABC. OKKER Kiado, Bp.
— Donath - Hamza - Molnar - Vigh (1996): Torna az iskolaban. TF, Budapest.
— Karacsony Istvan (szerk.) (1996): Tornarél szinesen. MTE, Bp.
— Ursula Héberling - Spohel (szerk.) (2003): 1008 torna jaték és gyakorlat. Dialog

Campus, Pécs - Budapest.

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetdsége:

Antal Méria
antalmari64@gmail.com, +36 52 512 900 / 63213
4032 Debrecen, Egyetem tér 1. Sporttudomanyi Oktatokdzpont, foldszint 003 iroda.

Nagy Gabor
nagyqg@sport.unideb.hu, +36 52 512 900 / 88153
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4032. Debrecen, Boszorményi ut 138., "P" épiilet Tornacsarnok (Boszorményi uti

Campus), 1. emelet, iroda.

Debrecen, 2026. szeptember 1.

Nagy Gébor testneveld tanar
oktato

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



