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Szak megnevezése: Osztatlan testnevel6 tanari szak Tagozat: nappali
Specializaciéo megnevezése: nincs

Félev: 3.

Tantargy neve, Neptun-kodja: TORNA 1. (TSTTO_0001)

Tantargy 6raszama: 2 Kreditértéke: 2

A tantargy el6kovetelménye: nincs

1. A KURZUS OKTATOI:
Dr. Honfi L&szI6 PhD tantargyfelel6s
Barna Lilla oktatd

Nagy Gabor oktatd

2. A KURZUS CELJA:

A torna szervezetre Kifejtett pozitiv hatasanak, a torna elméletének, mozgasanyaganak
sokoldalu ismerete. A torna torténetének, technikajanak, fejlédésének megismerése. A
tornaszerek kialakuldsa, fejlodése, a tornaszerek jellemzése. A tornaszerek biztonsagos
hasznélatanak feltételei, a balesetmentes gyakorlds modszerei. A tornaelemek végrehajtdsdhoz
szlikséges kondicionalis és koordinacids képességek kialakitasaban felhasznalhaté technikak és
modszerek elsajatitasa (elokészitdé mozgasanyag, ravezetd gyakorlatok, jatékos feladatok,
segitségadas, hibajavitas). Felkészités a torna, a torna jellegii jatékok, a kotélmaszas elméleti és
gyakorlati anyagainak végrehajtasara és ezek oktatasara. A torna szaknyelvének elsajatitasa, a
gyakorlatok szakleirasanak, valamint a szimbolikus jelrendszernek ismerete.
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3. A KURZzUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzés

1. A félévi kovetelmenyek ismertetése. A tornaszerek biztonsagos
hasznélatanak feltételei, a balesetmentes gyakorlds modszerei.

A torna el6készitd gyakorlatai. Képességszint gyakorlatok
ismertetése, kiprobalasa.

2. Elmélet: A torna szaknyelv alapjai, alapfogalmak.

Alaplendiiletek és egyszerl tornaelemek oktatasa 1-2 szeren.

3. Elmélet: A torna szaknyelv alapjai, alapfogalmak.

Specidlis képességfejlesztés a torna mozgasanyagahoz.

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

5. Elmélet: A tornagyakorlatok szakleirasa.
Tornaelemek oktatasa, bemutatasi anyag ismertetése, kiprobalasa
2-3 szeren.

6. Elmélet: A szimbolikus jelrendszer.
Gyakorlat: Bemutatasi anyag oktatasa 1-2 szeren.

7. Elmélet: A tornagyakorlatok szakleirésa.

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

8. Képességszint gyakorlatok bemutatésa. Tornaszereken gyakorlas.
Elmélet: Tartdsos és mozgasos elemek szaknyelve (6nalld
feldolgozas).

9. Bemutatas minden szeren.

10. Zarthelyi dolgozat a torna szaknyelvébdl. Bemutatas.
Képességszint gyakorlatok javitasa.

11. Bemutatas, javitds minden tornaszeren.

12. Zarthelyi  dolgozat  (javitds), képességszint gyakorlatok,
tornaszereken javitas.

13. Képességszint gyakorlatok, tornaszereken javitas.
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14. Képességszint gyakorlatok, tornaszereken javitas.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az 6rakon valo aktiv részvétel, a félév elején ismertetett gyakorlati kovetelmények teljesitése,
minden szeren gyakorlatok bemutatdsa, képességszintek teljesitése. Minden gyakorlati
kdvetelményt teljesiteni kell, minimum elégséges szinten. Szaknyelv ismerete kotelezo.

Zarthelyi dolgozat sikeres (legalabb elégséges érdemjegy) megirasa.

KOVETELMENYEK (NOK)

1. Elemek, elemkapcsolatok, gyakorlatok bemutatdsa minden szeren.
2. Képességfejleszté gyakorlatok teljesitése legalabb elégséges szinten.
3. Atorna szaknyelvének és a tanult elemek oktatasanak elsajatitasa.

Ugras:
1. Repiil6 — guruléatfordulés deszkarol.
2. Szekrényen guggolo atugras.

Korlat:
1. Kelepfellendiilés tamaszba AK-ra; kelepforgas hatra; alugras.
2. Flgges a MK-n, ostorlendilet; atguggolas fekvofiiggésbe; kelepfellendiilés a MK—-ra;
ereszkedes az AK-ra oldaliilésbe és also fogas a test mellett; malomforgas eldre.

Gerenda:

1. Mells6 oldalallas, fogas a gerendan, lablendités a kéz alatt felugrashoz; 90°—os fordulat
és gurulés hatra tarkoallasba; gurulas elére terpesziilésbe és fellendiilés lebegétamaszba,
ereszkedés jobb térdelésbe bal labnyujtassal a gerendara; emelkedés allasba és
hintalépés kétszer el6re; 180 fokos fordulat tarkdtartassal.

2. Mellsé oldalallas fogassal a gerendan, lab atlenditéssel 90 fokos fordulat; felguggolas
kéz mdge; guroloatfordulds eldre terpesziilésbe; délés elére hasonfekvésbe és tolodas
fekvotamaszba; egyik lab emelése hatra és felallas; haladdssal szokdelés négyszer
labcserével, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba; labujj 1épések a gerenda végeéig és
terpeszcsuka leugras hatsé harantéllasba.

Talaj:

1. Hintalépés négyszer, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba; guruloatfordulds eldre
guggolotamaszba; guruldatfordulds eldre terpeszallasba, karlenditéssel oldalso
kozéptartasba; labzarassal emelés fejallasba (2 mp); ereszkedés guggoldtdmaszon
keresztill allasba, karlenditéssel magastartasba; d6lés hatra nyujtott iilésbe és gurulas
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tarkoallasba (2 mp); labterpeszek utan gurulas elére allasba, kéz csipén; felugras 180
fokos fordulat és szokdelés labszarlenditéssel hatra és elére négyszer; alapallas.

2. Erintdjaras kétszer, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba; fellendiilés kézallasba (2 mp);
lendlilés szdgallas magastartasba; guruldatfordulas hatra nydjtott Glésen keresztil
nyujtott labra, sz6gallas magastartasba; ugrassal 90 fokos fordulat balra és ciganykerék
balra terpeszallasba; 90 fokos fordulat balra és hintalépéssel l1abzaras, alapallas; harom
1épés nekifutassal repiild guruldatfordulés; alapallas.

Képességszintek:
1. Szabalyos maszokulcsolassal kétélmaszas:
2=80-89 3=7,0-79 4=6,0-6,9 5=5,9 masodperc alatt
2. AK -n fliggballasbol kelepfelhtizodas: 2 =2,3=4,4=6,5=8db.

KOVETELMENYEK (FERFIAK)

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

Képességfejleszt gyakorlatok teljesitése legalabb elégséges szinten.

3. Atorna szaknyelvének és a tanult elemek oktatadsanak elsajatitasa.

o

Talaj:

1. Fellendulés kézallasba, gurulés elére guggolotamaszba; szokkenés 90 fokos fordulattal
jobbra vagy balra lebegdallasba; kézenatfordulas oldalt terpeszallasba, karemeléssel
oldalso kdzéptartasba.

2. Guruléatfordulas elére terpeszallasba, karemeléssel oldalso kozéptartashba; emelés
fejallasba (2 mp); gurulds elére nyujtott iilésbe; gurulds hatra tarkdéallasba (2 mp);
gurulas elére guggolétdmaszba; guruldatfordulds hatra guggolotamaszba, emelkedés
allasba; harom lépés nekifutassal repiilé guruldatfordulas, alapallas.

Lélenges:
1. Egyenoldalu be- és kilendités a jobb, illetve bal kéz alatt timaszban kétszer.
2. Egylabas korzés mellsé thmaszban.

Gyiirii:
1. Lendlletvétel, alaplendiilet.
2. Emelés hajlitott karral, csipében hajlitott testtel lefliggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe
(2mp); emelés lebegdfiiggésbe; lendulet hatra, homoritott leugras hajlitott allasba.

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

1. Alaplendilet felkartamaszban.
2. Alaplendlet tamaszban.
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3. Saslendiilet elére; lendiilet hatra; kanyarlat jobb vagy bal harantallasba.

NyUjto:
1. Lendlletvétel, alaplendiilet.
2. Kelepfelhlzodas tamaszba; ellendiilés lebegbtamaszba; kelepforgas hatra alugras
hajlitott allasba.

Képességszintek
1. H(zO6dés-tolodas tamaszba, gylirtin: 2 =2, 3 =3,
2. Kelepfelh(z6das nydjtéon: 2=4,3=6,4=8,5=10db.
3. Fiiggeszkedés iilésbol: 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 bemutatasa legalabb elégséges
szinten,
— képességszintek (n6k 2, férfiak 3 képességszint) legalabb elégséges szintli
teljesitése,

— zérthelyi dolgozat legalabb elégséges szintli megirasa.

6. KOTELEZO IRODALOM
— Honfi Laszl6 — Szatmari Zoltan (2011): A sporttorna elmélete és gyakorlata.

https://sportsci.unideb.hu/sites/default/files/upload documents/a sporttorna elmel

ete_es_qyakorlata.pdf

— Honfi Laszl6 (2004): Tornaszaknyelv. Dialég Campus, Bp. — Pécs.

— Honfi Laszl6 (2011): Tornaszaknyelv.
https://sportsci.unideb.hu/sites/default/files/upload documents/tornaszaknyelv.pdf

— Regds Jozsef: Modszertani kézikonyv a Torna oktatasahoz 1.

http://www.tesiasszisztens.hu/kepzes/files/file/atletika-2-1resz-web.pdf

— Reg0s Jozsef: Mddszertani kézikonyv a Torna oktatasahoz II.
http://www.tesiasszisztens.hu/kepzes/files/file/atletika-2-2resz-web.pdf
— FIG Néi torna szabalykonyv 2017 — 2020.
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http://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/FIG WAG Szabalykonyv.pdf
— FIG Férfi torna szabalykényv 2017 — 2020.
http://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/FIG MAG Szabalykonyv.pdf

7. AJANLOTT IRODALOM
— Bejek — Hamar (1999): Torna ABC. OKKER Kiado, Bp.
— Karécsony — Hamza — Keleti (1999): Torna A—t6l Z - ig. Bp.
— Hamza - Kardcsony — Molnér — Vigh — Gyulai (2000): Torna 1x1. Bp.
— Donath — Hamza — Molnér — Vigh (1996): Torna az iskolaban. TF, Budapest.
— Karacsony Istvan (szerk.) (1996): Tornardl szinesen. MTE, Bp.
— Ursula Haberling — Spohel (szerk.) (2003): 1008 torna jatek és gyakorlat. Dialog

Campus, Pécs — Budapest.

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktatdk elérhetésége:
Dr. Honfi L&szI6
drhonfilaszlo@gmail.com, +36 52 512 900 / 63213
4032. Debrecen, Egyetem tér 1. Sporttudomanyi Oktatékézpont, féldszint 003 iroda.

Barna Lilla
barna.lilla@sport.unideb.hu, +36 52 512 900
4032 Debrecen, Egyetem tér 1. Sporttudomanyi Oktatokdzpont, féldszint 003 iroda.

Nagy Gabor
nagyg@sport.unideb.hu, +36 52 512 900 / 88153
4032. Debrecen, Boszérményi Ut 138., "P" épulet Tornacsarnok (Boszérményi Uti

Campus), 1. emelet, iroda.
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Debrecen, 2020. augusztus 25.

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

iranyadok.



