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Szak megnevezése: Osztatlan testneveld tanari szak Tagozat: nappali
Specializacio megnevezése: nincs

Félév: 4.

Tantargy neve, Neptun-kdodja: TORNA és OM 2. (TSTTOO_0002)

Tantargy oraszama: 2 Kreditértéke: 2

A tantargy el6kovetelménye: TORNA és OM 1. (TSTTOO_0001)

1. A KURZUS OKTATOI:
Dr. Honfi Laszlé PhD tantargyfelelds
Antal Maria oktatd

Nagy Gébor oktatd

2. A KURZUS CELJA:

A torna, mint fizikai aktivitas szervezetre kifejtett pozitiv hatasanak, a torna elméletének,
gyakorlatanak, mozgasanyaganak sokoldall megismerése. A tornaelemek végrehajtasdhoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacidos képességek kialakitdsdban felhasznalhatod
technikak és mddszerek elsajatitasa (elokészitd mozgasanyag, ravezetd gyakorlatok, jatékos
feladatok, segitségadas, hibajavitas a kiilonboz6 tornaszerek elemeinél). A torna
szaknyelvének alkalmazasa, a gyakorlatok szakleirasanak, valamint a szimbolikus
jelrendszernek megismerése és alkalmazasa. Sajatitsak el a hallgatok az altalanos és
kozépiskolai NAT 2020-hoz illeszked6 kerettanterv torna elemeinek technikajat, oktatasat,
segitségadasat, hibajavitasat.

Felkészités a torna, a torna jellegli sportagak és jatékok, a kotél- és a radmaszas elméleti
¢s gyakorlati anyagainak végrehajtasara, ezek oktatasara és népszerlsitésére.
Ismerkedjenek meg a hallgatok a tornaversenyek rendezésének szabalyaival, modszereivel,

gyakorlataval, a tornagyakorlatok értékelésének alapelveivel, az érvényes pontszam
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kialakitasaval. A torna szaknyelvének teljes elsajatitasa, a gyakorlatok szakleirasanak

ismerete és alkalmazasa.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes
1. Elmélet: a félévi kovetelmények ismertetése. Képességszint
gyakorlatok ismertetése, kiprobalasa.
Gyakorlat: talajon 1j elem tanulésa.
2. Elmélet: torna versenyszabalyok.
Gyakorlat:  célgimnasztika, elokészitd gyakorlatok az j
tornamozgasok oktatasdhoz, j elemek oktatasa 2-3 szeren.
3. Elmélet: torna versenyszabalyok.
Gyakorlat: 0] elemek elékészitd és célgyakorlatai, két-harom
szeren Uj elemek oktatasa.
4. Elmélet: szimbolikus jelrendszer.
Gyakorlat: specialis képességfejleszté gyakorlatok, két-harom
szeren Uj elemek oktatésa.
5. Elmélet: versenyrendezési ismeretek.
Gyakorlat: 1j elemek oktatasa két-harom szeren.
6. Elmélet: felkészités a torna, a torna jellegii sportagak ¢€s jatékok, a

kotél- és a ridmaszas elméleti és gyakorlati anyagainak
végrehajtasara és ezek népszerisitésére.

Gyakorlat: bemutatasi anyag oktatasa 2-3 szeren.
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10.

11.

12.

13.

Elmélet: tornagyakorlatok értékelésének elvei, a pontozas
szabalyai.
Gyakorlat: bemutatasi anyag oktatasa két-harom szeren,

gyakorlas.

Elmélet: a tornagyakorlas és tornaedzés alapvetd szabalyai.

A szabadon valasztott gyvakorlatok szakleirasanak leadasa.

Gyakorlat: elemkapcsolatok gyakorlasa, gyakorlat Osszeallitasa
két-harom szeren. Bemutatasi lehetdség, képességszintek

teljesitése.

Elmélet: zarthelyi dolgozat szabalyismeretbdl, verseny-

rendezésbol.
Gyakorlat:  elemkapcsolatok.  Bemutatas,  képességszintek
teljesitése.

Gyakorlatok bemutatasa, képességszintek teljesitése.

Pot-zarthelyi dolgozat szabalyismeretbdl, versenyrendezésbol.

Gyakorlatok bemutatasa, képességszintek teljesitése.

Gyakorlatok bemutatasa, képességszintek teljesitése.

Gyakorlatok bemutatasa, képességszintek teljesitése.

Gyakorlatok bemutatasa, képességszintek teljesitése.
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14, Gyakorlatok bemutatasa, képességszintek teljesitése.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az oOrdkon valo aktiv részvétel, a Tanulményi és Vizsgaszabalyzat szerint. A félév elején
ismertetett gyakorlati kovetelmények teljesitése (minden tornaszeren szabadonvalasztott
gyakorlat Osszeallitasa, szakleirasa és bemutatasa, képességszintek teljesitése). Minden
gyakorlati kovetelményt teljesiteni kell, minimum elégséges szinten.

Egy zarthelyi dolgozat sikeres (legalabb elégséges érdemjegy) megirdsa versenyszabalyok,
versenyrendezés témakorokbol.

A félév kollokviummal zarul, aminek el6feltétele a fent felsoroltak maradéktalan teljesitése,

legalabb elégséges szintre.

KOVETELMENYEK (NOK)

1. Mind a 4 tornaszeren, szabadonvalasztott gyakorlat Osszeallitdsa, szakleirasa és
bemutatasa folyamatosan, segitségadas nélkiil, legalabb elégséges szinten.

2. Képességfejleszto gyakorlatok teljesitése legalabb elégséges szinten.

3. Atorna szaknyelvének, versenyszabalyainak, versenyrendezési ismereteinek €s a tanult
elemek technikdjanak, oktatasanak, segitségadasanak, hibajavitasanak elsajatitasa.

4. Egy zarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintli megirdsa torna szaknyelvébdl,
versenyszabalyokbol, versenyrendezésbol.

5. A szabadon valasztott gyakorlatok legalabb 5 elembdl alljanak! A szabadon véalasztott
gyakorlatoknak az alabbi elemeket kdtelezden tartalmaznia kell.

Ugras:
— 120 cm-es ugro szeren, terpeszatugras lebegétamasszal.

Felemaskorlat:
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— hamisbillenés,

— térdfellendiilés,

— kelepforgéas a magas karfan.

— alugrés.
Gerenda:

—  mérlegallas,

— guruloatfordulas elére €s hatra.
Talaj:

— fejenatfordulas,

—  kézenatfordulés.

Képességszintek:
1. Szabalyos maszokulcsolassal kotélmaszas:
2=80-89 3=70-79 4=6,0-6,9 5=15,9 masodperc alatt
2. AK - n fuggoallasbol kelepfelhuzodas: 2=2,3=4,4=6, 5=8db.

KOVETELMENYEK (FERFIAK)

1. Mind a 6 tornaszeren, szabadonvalasztott gyakorlat Osszeallitdsa, szakleirasa és
bemutatasa folyamatosan, segitségadas nélkiil, legalabb elégséges szinten.

2. Képességfejleszto gyakorlatok teljesitése legalabb elégséges szinten.

3. Atorna szaknyelvének, versenyszabalyainak, versenyrendezési ismereteinek €s a tanult
elemek technikdjanak, oktatasanak, segitségadasanak, hibajavitasanak elsajatitasa.

4. Egy zarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintli megirdsa torna szaknyelvébdl,
versenyszabalyokbol, versenyrendezésbol.

5. A szabadon valasztott gyakorlatok legalabb 5 elembdl alljanak! A szabadon valasztott
gyakorlatoknak az alabbi elemeket kdtelezden tartalmaznia kell.

Talaj:
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— fejenatfordulas,

— kézenatfordulas.
Lodlengés:

— ollo,

— vet6dés bal, vagy jobb harantallasba, alapallas.
Gyltiri:

— vallatfordulas elore,

— leterpesztés hatra.
Ugras:

— 120 cm-es ugro szeren, guggoldatugras lebegdtamasszal.
Korlat:

— lendiilet elore tamaszba,

— lendiilet hatra tamaszba,

— lendiilet hatra felkarallasba (2 mp).

Nyujto:
— billenés, vagy térdfellendiilés,

— nyilugras.

Képességszintek

1. Huzodas-tolodas tamaszba, gylriin: 2=2,3=3,4=4,5=5db.
2. Kelepfelhtizodas nyjton: 2=2,3=4,4=6,5=8db.

3. Filiggeszkedés ilésbol: 2=9,3=8,4=7,5=6 mp.

KOLLOKVIUMI TEMATIKA NOK ES FERFIAK RESZERE

1. A sporttorna kialakulésa, torténete.

2. A torna szaknyelv: alapelvek, alapfogalmak, szakkifejezések, testhelyzetek, mozgasos
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elemek, szakleiras, szimbolikus jelrendszer, gyakorlatok Osszeallitasa.

3. A torna oktatasa, segits€gadas, hibajavitas.

4. A n6k négy, a férfiak hat szeren: az altalanos ¢és kozépiskolai NAT 2020
kerettantervében szerepld, valamint a két félévben tanult torna elemek technikaja,
oktatésa, segitségadasa, hibajavitasa.

5. Gimnasztikai és akrobatikus elemek talajon és gerendan.

6. Versenyszabalyok: a birdskodas alapvetd szabdlyai nemzetkdzi ¢és didkolimpiai

versenyen, versenyrendezes.

5. ERTEKELES MODJA
Kollokvium. A kollokviumi jegy részei:

— minden szeren (ndk 4, férfiak 6 szer) szabadon vdlasztott (minimum 5 elem)
gyakorlat Osszedllitdsa, szakleirdsa és bemutatdsa folyamatosan, segitségadas
nélkiil, legalabb elégséges szinten,

— képességszintek (nék 2, férfiak 3 képességszint) legalabb elégséges szintll
teljesitése,

— szabadon valasztott gyakorlatok szakleirasdnak leadasa, legkésébb a 8. oraig,

— azarthelyi dolgozat legalabb elégséges szintli megirasa torna versenyszabalyokbdl,
versenyrendezésbol,

— aszobeli vizsgan harom tétel, kérdés megvalaszolésa, legalabb elégsége szinten.

6. KOTELEZO IRODALOM
— Honfi Léaszl6 - Szatméri Zoltan (2011): A sporttorna elmélete és gyakorlata.

https://sportsci.unideb.hu/sites/default/files/upload documents/a_sporttorna_elmelete e

s_gyakorlata.pdf

— Honfi Léasz16 (2004): Tornaszaknyelv. Dialog Campus, Bp. - Pécs.
— Honfi Lasz16 (2011): Tornaszaknyelv.

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

— Regbs Jozsef: Modszertani kézikdnyv a Torna oktatdsdhoz 1.


https://sportsci.unideb.hu/sites/default/files/upload_documents/a_sporttorna_elmelete_es_gyakorlata.pdf
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http://docplayer.hu/12087696-Regos-jozsef-modszertani-kezikonyv-a-torna-

oktatasahoz-i-1-8-osztaly.html

— Reg6s Jozsef: Modszertani kézikonyv a Torna oktatasahoz II.

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

oktatasahoz-ii-1-8-osztaly.html
— FIG Noi torna szabalykonyv 2022 — 2024.
—  https://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/FIG WAG_CoP_2022-2024 hun.pdf
— FIG Férfi torna szabalykonyv 2022 — 2024.
https://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/2022-2024 FIG MAG_CoP_HUN.pdf

AJANLOTT IRODALOM
— Bejek - Hamar (1999): Torna ABC. OKKER Kiado, Bp.

— Karécsony - Hamza - Keleti (1999): Torna A - t6l Z - ig. Bp.

— Hamza - Karacsony - Molnér - Vigh - Gyulai (2000): Torna 1x1. Bp.

— Donath - Hamza - Molnar - Vigh (1996): Torna az iskolaban. TF, Budapest.

— Karéacsony Istvan (szerk.) (1996): Tornarol szinesen. MTE, Bp.

— Ursula Héberling - Spohel (szerk.) (2003): 1008 torna jaték és gyakorlat. Dialog

Campus, Pécs - Budapest.

7. EGYEB INFORMACIOK

Az oktatok elérhetésége:
Dr. Honfi Laszl6
drhonfilaszlo@gmail.com, +36 52 512 900/63213
4032. Debrecen, Egyetem tér 1., Sporttudomanyi Oktatokozpont, foldszint 003 iroda.

Antal Maria
antalmari64@gmail.com, +36 52 512 900 /63213
4032 Debrecen, Egyetem tér 1. Sporttudomanyi Oktatokdzpont, foldszint 003 iroda.
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Nagy Gabor
nagyq@sport.unideb.hu, +36 52 512 900 / 88153

4032. Debrecen, Boszorményi ut 138., "P" épiilet Tornacsarnok (Boszérményi uti

Campus), 1. emelet, iroda.

Debrecen, 2024. januar 30.

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