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3. Teljes becsiilt id6 (az oktatasi tevékenység féléves draszama)

3.1. Heti 6raszam 4 melybdl: 3.2 el6adas 2 | 3.3 szeminadrium/labor/projekt 2
3.4. Tantervben szerepld 6sszéraszam 56 melybdl: 3.5 el6adas 28 3.6 szeminarium/labor 28
Az egyéni tanulmanyi id6 (ET) és az 6nképzési tevékenységekre (OT) szant id6 elosztasa: ora
A tankonyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa 30
Konyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen val6 tovabbi tajékozddas 15
Szemindriumok / laborok, hazi feladatok, portf6lidk, referatumok, esszék kidolgozasa 6
Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 6
Vizsgak 8
Mas tevékenységek: vizsgaeredmények csoportos atbeszélése 4
3.7. Egyéni tanulmanyi id6 (ET) és 6nképzési tevékenységekre (OT) szant id6é 6sszéraszama 69

3.8. A félév 6sszéraszama 125

3.9. Kreditszam 5

4. Eléfeltételek (ha vannak)

41.T i C
antervi teljesitése.

Akadémiai korokben elvart tiszteletteljes viselkedés és a tandr altal kért koévetelmények

A didknak rendelkeznie kell egy minimum gyenge-kozepes motoros képesség szinttel, hogy az
4.2. Kompetenciabeli orai feladatokat teljesiteni tudja. Hosszantarté figyelmi képesség és nagy mennyiségii 1j
anyanyelven elhangzé informdcid feldolgozdsa.

5. Feltételek (ha vannak)

5.1. Az el6adas lebonyolitasanak feltételei

kdrnyezet megteremtéséhez.

feladatok végzésekor engedélyezett, ha erre sziikség van.

A hallgatéknak be kell tartaniuk a kulturdlt kommunikacié
szabalyait, pontosan kell érkeznilik minden 6rara, és aktivan
részt kell venniiik. Az egyiittmiikodés és a tisztelet a diaktarsak
és a tandr irant elengedhetetlen egy eredményes oktatdsi

IKT eszk6zok hasznalata az 6rakon csakis a tanar altal kiszabott

5.2. A szemindrium / labor lebonyolitdsanak feltételei

Aktiv részvétel: Kotelez6 az aktiv részvétel 12 gyakorlati éran.




Felszerelés: A hallgatéknak megfelel6 sportfelszerelést kell
viselniiik (melegitd, po6ld, rovidnadrag, tiszta zokni).

A nem megfelel6 felszerelés a gyakorlati 6rardl vald kizarasat és
hidnyzas eredményez.

Biztonsag: A biztonsagi el6irasok betartasa kotelezd. Barmilyen
veszélyes vagy felel6tlen magatartds biintetést von maga utan.

6.1. Elsajatitand6 jellemz6 kompetenciak

A szaktertilet alapvet6 tartalmainak moduldris tervezése és litemezése interdiszciplinaris megkdzelitéssel.

Az integralt tanterv és az oktatdsi-tanuldsi kornyezet szervezése interdiszciplinaris fokuszaltsaggal.

A testi fejl6dés és a motoros képességek értékelése a testnevelés és sport specifikus kévetelményei/céljai szerint.
A testnevelés és sport specifikus operaciés rendszereinek leirasa és bemutatasa életkori csoportok szerint.

A testnevelési és sporttevékenységeken részt vevik felkésziiltségi szintjének értékelése.

Az adott szaktertiletre jellemz6 menedzsment- és marketingelemek alkalmazasa.

Szakmai/Kulcs-
kompetenciak

vl

Sport- és testnevelési tevékenységek szervezése kiillonbozod életkoru és felkésziiltségi szintl személyek szamara
szakképzett felligyelet mellett, az etikai és szakmai normak betartasaval.

Hatékony és eredményes egytlittmiikddés interdiszciplindris szakmai csapatokban a testnevelés és sport teriiletén
megvaldsulé projektek és programok szervezése és lebonyolitdsa érdekében.

Informatikai programok hasznalata, szakmai dokumentacid készitése és kommunikacié egy nemzetkozi nyelven.

Transzverzalis
kompetenciak

6.2. Tanulasi eredmények

5 A hallgaté ismeri a gimnasztika szaknyelvét, amely magaban foglalja a kiilonboz6 testhelyzeteket, testrész- és
E végtaghelyzeteket, a mozgasok specifikus elnevezését, a gimnasztikiban haszndlt kéziszereket és kiegészit6d
g szereket, valamint az alapvet§ gyakorlati csoportokat, mint a szabadgyakorlatok, csoportos gyakorlatok,
) természetes gyakorlatok és hatarozott formaju gyakorlatok.
= A hallgaté képes lesz 6nalléan gimnasztikai gyakorlatokat végezni, révid idén beliil gyakorlatokat kigondolni,
0 | valamint kisebb vagy akdr nagyobb létszdmu csoport szdmara gyakorlatokat vezetni. Emellett képes lesz
§ azonositani a kiilonb6z6 mozgasok altal kivaltott hatasokat, szabdalyozni a mozgasok soran kifejtett eré nagysagat
& |az adagolas kiilonb6z6 formdival, valamint a kiilonb6z6 elvarasok figyelembevételével a gimnasztikai tartalmak
N koziil a legcélszeriibb gyakorlatokat és mozgdasos feladatokat kivalasztani a kitiizott cél elérése érdekében.
FelelGsség
Felel6sséget vallal sajat fizikai fejlddéséért és mozgaskultarajaért.
% Tudatosan alkalmazza a gimnasztikai gyakorlatokat a mozgasfejlesztés és a prevencié érdekében.
S Biztositja a csoporttagok biztonsagat és megfeleld fizikai terhelését gyakorlatvezetés soran.
Té Felel6sséggel jar el a gimnasztikai eszk6zok és kiegészitészerek haszndlatdban.
0 Figyelembe veszi a kiilonb6z6 edzettségi szinteket és egyéni adottsdgokat a gyakorlatok megtervezésekor.
& | Onallésag
& | Képes 6nalléan gimnasztikai gyakorlatokat tervezni és végrehajtani.
g Rovid id6n belil tud uj gyakorlatokat kigondolni és adaptalni kiilonb6z6 csoportok szamara.
< Onalléan irdnyit és vezet kisebb vagy nagyobb létszamu csoportokat gimnasztikai foglalkozasokon.
2 Felismeri és szabdlyozza a mozgasok altal kivaltott erdkifejtés nagysdgat és annak hatdsait.

A kiilonb6z6 célkitlizések és elvardsok figyelembevételével 6nalléan valasztja ki a legmegfelel6bb gimnasztikai
tartalmakat és mozgdsos feladatokat.

7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitando jellemz6 kompetenciak alapjan)



7.1 A tantargy altalanos célkitiizése

A gimnasztika terminoldgidjanak és fogalmainak, mélyrehaté megértése, ezek
gyakorlati alkalmazdsa, valamint a csapatmunkdra, felelésségvallalasra
vonatkozo6 készségek fejlesztése.

7.2 A tantargy sajatos célkitiizései

Ismeretek:

Alapfogalmak ismerete a gimnasztikdban: A hallgatok képesek lesznek leirni a
gimnasztikai gyakorlatok végzésének modjat, a testhelyzeteket és a mozgasokat,
valamint a kivaltott hatdst a testrészekben.

A hallgaték ismerni fogjak a gimnasztika valtozatos gyakorlatrendszerét, ennek
kovetkeztében képessé valnak arra, hogy a kivint hatds elérésére a
legcélszeriibb mozgasalapu gyakorlatokat valasszak.

Képesek lesznek szébeli ismertetést adni, bemutatni a gyakorlatokat, valamint
szakszer(ien vezetni és felligyelni a gyakorlatokat, beleértve a hibak javitasat is.
Készségek:

A hallgatok képesek bemutatni a gimnasztikai gyakorlatokat, mint pl.
gyakorlatok végrehajtasa, helyzetvaltoztatas és mozdulatok.

A technikai teljesitmény értékelése és fejlesztése: A hallgaték értékelik a
gyakorlatok formai és funkciondlis végrehajtdsat.

8. A tantargy tartalma

8.1 El6adas Didaktikai médszerek Megjegyzések

1. A gimnasztikai szaknyelv alapelvei - Interaktiv eléadas 2 6ra

Alapfogalmak

2. A gimnasztikai szaknyelv alapelvei - Interaktiv el6adas 2 ora
Tartasos helyzetek

3. Mozgésos a]apformék Interaktiv el6adéas 2 Ora
4. A gyakorlatok szakleirasa Interaktiv el6adas 2 6ra
5. A gyakorlatok rajzirasa Interaktiv el6adas 2 ora
6. Gimnasztikai alapformaja gyakorlatok | Interaktiv el6adas 2 ora
csoportositasa

7. Szabad gyakorlatok Interaktiv el6adas 2 6ra
8. Tarsas gyakor]atok Interaktiv el6adéas 2 Ora
9. Kéziszer gyakorlatok - Labda Interaktiv el6adas 2 ora
gyakorlatok

10. Kéziszer gyakorlatok — Bot- és Interaktiv el6adas 2 ora
ugrokotél gyakorlatok

11. El6készit6szer gyakorlatok - Interaktiv el6adas 2 6ra
padgyakorlatok

12. El6készitészer gyakorlatok - Interaktiv el6adas 2 6ra
bordasfalgyakorlatok

13. Természetes gyakorlatok Interaktiv el6adas 2 6ra
14. Rendgyakorlatok Interaktiv el6adas 2 6ra

Konyvészet

1. Erdés, L, Sijj, Z, (1997), Gimnasztika, Tankdnyvkiad6, Budapest

2. Fekete, ]., (1996), Gimnastica de baza, acrobatica si sarituri, Editura Librariile Crican, Oradea.

3. Pascan, 1., (2008), Gimnasztika az iskoldban, Casa Cartii de Stiinta Kiad6, Kolozsvar.

4. Pascan, I., (2009) A torna oktatdsanak mddszertana az iskoldban Casa Cartii de Stiinta Kiadd, Kolozsvar.
5. Pascan, I, (2015), Sporttorna - Elmélet és gyakorlat, Kolozsvar: Napoca Star Kiadé.

8.2 Szemindrium / Labor Didaktikai médszerek Megjegyzések
:i.k—jeﬁlapfogalmak. a test tengelyei és Magyarazat, bemutatas, begyakorlds 2 6ra




- Rendgyakorlatok: allasok és

testfordulatok

2. - Rendgyakorlatok: menet és futas . . . 2 6ra
- Tartésos helyzetek Magyarazat, bemutatas, begyakorlds

3. - Rendgyakorlatok: alakzatok 4 6ra

- Gyakorlatok szakleirasa

- Természetes gyakorlatok: jarasok, Magyarézat, bemutatas, begyakorlas

futdsok
4. - Rendgyakorlatok: menet alakzatok 2 6ra
- Szabadgyakorlatok Magyarazat, bemutatas, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok: ugrasok
5. - Rendgyakorlatok: menet alakzatok 2 ora
- Tarsas gyakorlatok Magyarazat, bemutatas, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok: kiiszasok
6. - Rendgyakorlatok: 2 6ra
alakzatvdltoztatdsok vonal sorbdl
- Botgyakorlatok Magyarazat, bemutatas, begyakorlas

- Természetes gyakorlatok:
maszasok, fiiggeszkedések

7. - Rendgyakorlatok: 2 ora
alakzatvaltoztatasok oszlopsorbol
- Labda gyakorlatok Magyarazat, bemutatds, begyakorlas

- Természetes gyakorlatok:
egyensulygyakorlatok

8. - Rendgyakorlatok: 2 ora
alakzatvaltoztatasok kdralakzatbdl
- Ugrokotélgyakorlatok Magyarazat, bemutatas, begyakorlas

- Természetes gyakorlatok: emelések
és horddsok

9. - Rendgyakorlatok: 2 6ra
alakzatvaltoztatdsok koralakzatbdl
- Ugrékotélgyakorlatok Magyarazat, bemutatas, begyakorlas

- Természetes gyakorlatok: emelések
és hordasok

10. - Bordasfalgyakorlatok Magyarazat, bemutatas, begyakorlas 2 ora

- Akadalyfutasok
11. - Ellenérzd lecke Bemutatas 4 6ra
Koényvészet

1.Erdés, 1, Sijj, Z, (1997), Gimnasztika, Tankényvkiadd, Budapest

2.Fekete, ], (1996), Gimnastica de bazd, acrobatica si sarituri, Editura Librariile Crican, Oradea.

3.Pascan, I, (2008), Gimnasztika az iskoldban, Casa Cartii de Stiinta Kiadd, Kolozsvar.

4.Pascan, [, (2009) A torna oktatdsdnak médszertana az iskoldban Casa Cartii de Stiinta Kiadd, Kolozsvar.
5.Pascan, I, (2015), Sporttorna - Elmélet és gyakorlat, Kolozsvar: Napoca Star Kiadé.

9. Az episztemikus kozosségek képviseldi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ munkaltatoi
elvarasainak dsszhangba hozasa a tantargy tartalmaval.

A gimnasztika/alaptorna tantargy tartalmai megfelelnek a szakmai kozosség és a munkaltatok aktudlis igényeinek, mivel
a hallgatok szamara biztositjak a sziikséges elméleti és gyakorlati felkésziiltséget, valamint fejlesztik azokat a készségeket,
amelyek elengedhetetlenek az oktatdsban és a sport teriiletén végzett karrierhez.

A kurzusokon és gyakorlati 6rdkon targyalt témak, mint példdul a gimnasztika alapvetd technikdi (egyensuly, mobilitas,
erd, hajlékonysdg), a mozdulatok tanuldsdnak stratégidi és a biztonsagi intézkedések, 6sszhangban allnak a sportagi
szovetségek és oktatasi intézmények kdvetelményeivel, amelyek magas szinti(i technikai tudast és a gyakorlatok kiilonb6z6
korcsoportokra és edzettségi szintekre torténd alkalmazdsat varjak el.

A tantargy felépitése ugy lett megtervezve, hogy megfeleljen a nemzeti és nemzetkozi sportagi szovetségek altal
meghatarozott szakmai képzési szabvanyoknak, ezaltal segitve a hallgatékat a sziikséges kompetencidk elsajatitdsaban,
amelyek lehetévé teszik szamukra, hogy edz6kké, testnevel tandrokka valjanak, vagy mds, a sport teriiletén relevans
szerepeket toltsenek be.

Ezek a kompetencidk elengedhetetlenek a sikeres karrierhez a testnevelés és a sport teriiletén, tAimogatva a hallgatékat
abban, hogy fejlesszék az olyan specifikus készségeket, mint az edzések tervezése és vezetése, a mozdulatok elemzése,
valamint a csapatok koordindlasa, amelyek megfelelnek a munkaltaték aktudlis igényeinek a szakmaban.




10. Ertékelés

Tevékenység tipusa 10.1 Ertékelési kritériumok 10.2 Ertékelési médszerek 10.3 Aranya a végso jegyben
2 frasbeli
o AT o 0
P Evkozi parcidlis vizsgak vizsga/Feleletvilasztds teszt 15%
10.4 El6adas C ;
Elméleti vizsga Irasbeli 459
§ vizsga/Feleletvalasztos teszt 0
PR _— o
10.5 Szemindrium / EZOPtrob%k - Gyakorlati vizsga 10%
Labor utemt gyakoria Gyakorlati vizsga 5%
bemutatadsa
Glmnas,ztlkal gyakorlatok Gyakorlati vizsga 25%
levezetése

10.6 A teljesitmény minimumkdvetelményei

e Atanulmdanyi félév sordn 6 teszt megirdsara kell szdmitani, amelybdl 5 teszten kotelezd jelen lenni. Ha valaki kevesebb
mint 5 tesztet ir meg a 6-bdl, akkor az elmaradt tesztet 0 ponttal szamitjuk bele a tesztek atlagaba. Minimum 3 teszt
megirdsa kotelezd, és ha valaki ennél kevesebb tesztet ir, elveszti a vizsgara valé jogosultsagot.

e Minden értékelési kritériumra (kivéve az eréprobat és a 64 iitem( gyakorlatot) a didknak el kell érnie a minimum 5-
0s osztalyzatot ahhoz, hogy a tantargyi tartalmakat minimalisan elsajatitottnak tekinthesstik.

e A 14 gyakorlati 6rabdl legalabb 12 éran jelen kell lenni ahhoz, hogy a didk vizsgazhasson. Ha kevesebb mint 14
gyakorlati 6ra keriil megtartdsra, a kotelez6 jelenlét ardnyosan csokken.

e Az a didk, aki az 6sszes el6adason jelen van, 0.75 pontot kap az elméleti vizsga jegyéhez. A plusz pontot csak akkor
lehet hozzdadni az elméleti vizsga jegyéhez, ha az legaldbb 6t6s. Ha valaki egy el6addsrél hidnyzik, de a tobbi

el6adason jelen van, 0.5 pontot kap, ha az elméleti vizsga eredménye legalabb 6tos.

o Az a didk, aki kézzel irott jegyzetet készit az 6ran, 1.0 teljes pontot kap pluszba az elméleti vizsgdjdhoz. Minimum
jegyzetszam=megtartott 6rak szama-2.

o Az elméleti vizsgan val6 részvételnek feltétele, hogy a gyakorlati vizsgdn minimum 5-6s osztalyzatot érjen el a didk.
e  Gyakorlati 6ran kotelez6 felszerelés: zokni, fehér pdlo és sotét szinli nadrag. Hideg id6 esetén melegitd viselhetd.

o Aki legfeljebb 10 perces késéssel érkezik a gyakorlati 6rdra, beléphet, de jelenlétet mar nem kaphat. Kétszer lehet
késve érkezni, harmadjara mar nem.

11. SDG ikonok (Fenntarthatd fejl6dési célok/ Sustainable Development Goals)
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A fenntarthatd fejlédés altalanos ikonja
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Szeminarium felelGse:

Kitoltés idépontja: El6adas felel6se:
2025.02.26.

dr. BALLA Béla J6zsef, egyetemi adjunktus dr. BALLA Béla Jozsef, egyetemi adjunktus
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Az intézeti jévahagyas datuma:
2025.04.23 Lect. Dr. Nut ramona Ancuta






