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1. A képzési program adatai 

1.1. Felsőoktatási intézmény BABEŞ-BOLYAI TUDOMÁNYEGYETEM 

1.2. Kar TESTNEVELÉS ÉS SPORT KAR 

1.3. Intézet GYÓGYTORNA ÉS ELMÉLETI TANTÁRGYAK 

1.4. Szakterület TESTNEVELÉS ÉS SPORT 

1.5. Képzési szint LICENSZ 

1.6. Tanulmányi program / Képesítés GYÓGYTORNA ÉS SPECIÁLIS MOZGÁSKÉSZSÉG. KINETOTERAPEUTA. 

1.7. Képzési forma NAPPALI TAGOZAT 

 

2. A tantárgy adatai 

2.1. A tanta rgy neve Alaptorna A tanta rgy ko dja YLM0008 

2.2. Az elo ada se rt felelo s tana r neve dr. BALLA Be la Jo zsef, egyetemi adjunktus 

2.3. A szemina riume rt felelo s tana r neve dr. BALLA Be la Jo zsef, egyetemi adjunktus 

2.4. Tanulma nyi e v I 2.5. Fe le v I 2.6. E rte kele s mo dja V 2.7. Tanta rgy tí pusa OB 

 

3. Teljes becsült idő (az oktata si teve kenyse g fe le ves o rasza ma) 

 

4. Előfeltételek (ha vannak) 

4.1. Tantervi 
Akade miai ko ro kben elva rt tiszteletteljes viselkede s e s a tana r a ltal ke rt ko vetelme nyek 
teljesí te se. 

4.2. Kompetenciabeli 
A dia knak rendelkeznie kell egy minimum gyenge-ko zepes motoros ke pesse g szinttel, hogy az 
o rai feladatokat teljesí teni tudja. Hosszantarto  figyelmi ke pesse g e s nagy mennyise gu  u j 
anyanyelven elhangzo  informa cio  feldolgoza sa. 

 

5. Feltételek (ha vannak) 

5.1. Az elo ada s lebonyolí ta sa nak felte telei 

A hallgato knak be kell tartaniuk a kultura lt kommunika cio  
szaba lyait, pontosan kell e rkezniu k minden o ra ra, e s aktí van 
re szt kell venniu k. Az egyu ttmu ko de s e s a tisztelet a dia kta rsak 
e s a tana r ira nt elengedhetetlen egy eredme nyes oktata si 
ko rnyezet megteremte se hez. 
IKT eszko zo k haszna lata az o ra kon csakis a tana r a ltal kiszabott 
feladatok ve gze sekor engede lyezett, ha erre szu kse g van.  

5.2. A szemina rium / labor lebonyolí ta sa nak felte telei Aktív részvétel: Ko telezo  az aktí v re szve tel 12 gyakorlati o ra n.  

3.1. Heti o rasza m   4 melybo l: 3.2 elo ada s 2 3.3 szemina rium/labor/projekt 2 

3.4. Tantervben szereplo  o sszo rasza m 56 melybo l: 3.5 elo ada s 28 3.6 szemina rium/labor 28 

Az egyéni tanulmányi idő (ET) és az önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő elosztása: óra 

A tanko nyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy saja t jegyzetek tanulma nyoza sa 30 

Ko nyvta rban, elektronikus adatba zisokban vagy terepen valo  tova bbi ta je kozo da s 15 

Szemina riumok / laborok, ha zi feladatok, portfo lio k, refera tumok, essze k kidolgoza sa  6 

Egye ni ke szse gfejleszte s (tutora la s) 6 

Vizsga k 8 

Ma s teve kenyse gek: vizsgaeredme nyek csoportos a tbesze le se 4 

3.7. Egyéni tanulmányi idő (ET) és önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő összóraszáma 69 

3.8. A félév összóraszáma 125 

3.9. Kreditszám 5 



Felszerelés: A hallgato knak megfelelo  sportfelszerele st kell 
viselniu k (melegí to , po lo , ro vidnadra g, tiszta zokni). 
A nem megfelelo  felszerele s a gyakorlati o ra ro l valo  kiza ra sa t e s 
hia nyza s eredme nyez. 
Biztonság: A biztonsa gi elo í ra sok betarta sa ko telezo . Ba rmilyen 
vesze lyes vagy felelo tlen magatarta s bu ntete st von maga uta n. 

 
 
 
6.1. Elsajátítandó jellemző kompetenciák 
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A szakteru let alapveto  tartalmainak modula ris terveze se e s u temeze se interdiszciplina ris megko zelí te ssel. 
Az integra lt tanterv e s az oktata si-tanula si ko rnyezet szerveze se interdiszciplina ris fo kusza ltsa ggal. 
A testi fejlo de s e s a motoros ke pesse gek e rte kele se a testnevele s e s sport specifikus ko vetelme nyei/ce ljai szerint. 
A testnevele s e s sport specifikus opera cio s rendszereinek leí ra sa e s bemutata sa e letkori csoportok szerint. 
A testnevele si e s sportteve kenyse geken re szt vevo k felke szu ltse gi szintje nek e rte kele se. 
Az adott szakteru letre jellemzo  menedzsment- e s marketingelemek alkalmaza sa. 
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Sport- e s testnevele si teve kenyse gek szerveze se ku lo nbo zo  e letkoru  e s felke szu ltse gi szintu  szeme lyek sza ma ra 
szakke pzett felu gyelet mellett, az etikai e s szakmai norma k betarta sa val. 
Hate kony e s eredme nyes egyu ttmu ko de s interdiszciplina ris szakmai csapatokban a testnevele s e s sport teru lete n 
megvalo sulo  projektek e s programok szerveze se e s lebonyolí ta sa e rdeke ben. 
Informatikai programok haszna lata, szakmai dokumenta cio  ke szí te se e s kommunika cio  egy nemzetko zi nyelven. 

 
6.2. Tanulási eredmények 

Is
m

e
re

te
k

 

A hallgato  ismeri a gimnasztika szaknyelve t, amely maga ban foglalja a ku lo nbo zo  testhelyzeteket, testre sz- e s 
ve gtaghelyzeteket, a mozga sok specifikus elneveze se t, a gimnasztika ban haszna lt ke ziszereket e s kiege szí to  
szereket, valamint az alapveto  gyakorlati csoportokat, mint a szabadgyakorlatok, csoportos gyakorlatok, 
terme szetes gyakorlatok e s hata rozott forma ju  gyakorlatok. 
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A hallgato  ke pes lesz o na llo an gimnasztikai gyakorlatokat ve gezni, ro vid ido n belu l gyakorlatokat kigondolni, 
valamint kisebb vagy aka r nagyobb le tsza mu  csoport sza ma ra gyakorlatokat vezetni. Emellett ke pes lesz 
azonosí tani a ku lo nbo zo  mozga sok a ltal kiva ltott hata sokat, szaba lyozni a mozga sok sora n kifejtett ero  nagysa ga t 
az adagola s ku lo nbo zo  forma ival, valamint a ku lo nbo zo  elva ra sok figyelembeve tele vel a gimnasztikai tartalmak 
ko zu l a legce lszeru bb gyakorlatokat e s mozga sos feladatokat kiva lasztani a kitu zo tt ce l ele re se e rdeke ben. 
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Felelősség 
Felelo sse get va llal saja t fizikai fejlo de se e rt e s mozga skultu ra ja e rt. 
Tudatosan alkalmazza a gimnasztikai gyakorlatokat a mozga sfejleszte s e s a prevencio  e rdeke ben. 
Biztosí tja a csoporttagok biztonsa ga t e s megfelelo  fizikai terhele se t gyakorlatvezete s sora n. 
Felelo sse ggel ja r el a gimnasztikai eszko zo k e s kiege szí to szerek haszna lata ban. 
Figyelembe veszi a ku lo nbo zo  edzettse gi szinteket e s egye ni adottsa gokat a gyakorlatok megterveze sekor. 
Önállóság 
Ke pes o na llo an gimnasztikai gyakorlatokat tervezni e s ve grehajtani. 
Ro vid ido n belu l tud u j gyakorlatokat kigondolni e s adapta lni ku lo nbo zo  csoportok sza ma ra. 
O na llo an ira nyí t e s vezet kisebb vagy nagyobb le tsza mu  csoportokat gimnasztikai foglalkoza sokon. 
Felismeri e s szaba lyozza a mozga sok a ltal kiva ltott ero kifejte s nagysa ga t e s annak hata sait. 
A ku lo nbo zo  ce lkitu ze sek e s elva ra sok figyelembeve tele vel o na llo an va lasztja ki a legmegfelelo bb gimnasztikai 
tartalmakat e s mozga sos feladatokat. 

 
7. A tantárgy célkitűzései (az elsaja tí tando  jellemzo  kompetencia k alapja n) 



7.1 A tanta rgy a ltala nos ce lkitu ze se 
A gimnasztika terminolo gia ja nak e s fogalmainak, me lyrehato  mege rte se, ezek 
gyakorlati alkalmaza sa, valamint a csapatmunka ra, felelo sse gva llala sra 
vonatkozo  ke szse gek fejleszte se. 

7.2 A tanta rgy saja tos ce lkitu ze sei 

Ismeretek: 
Alapfogalmak ismerete a gimnasztika ban: A hallgato k ke pesek lesznek leí rni a 
gimnasztikai gyakorlatok ve gze se nek mo dja t, a testhelyzeteket e s a mozga sokat, 
valamint a kiva ltott hata st a testre szekben. 
A hallgato k ismerni fogja k a gimnasztika va ltozatos gyakorlatrendszere t, ennek 
ko vetkezte ben ke pesse  va lnak arra, hogy a kí va nt hata s ele re se re a 
legce lszeru bb mozga salapu  gyakorlatokat va lassza k. 
Ke pesek lesznek szo beli ismertete st adni, bemutatni a gyakorlatokat, valamint 
szakszeru en vezetni e s felu gyelni a gyakorlatokat, belee rtve a hiba k javí ta sa t is. 
Készségek: 
A hallgato k ke pesek bemutatni a gimnasztikai gyakorlatokat, mint pl. 
gyakorlatok ve grehajta sa, helyzetva ltoztata s e s mozdulatok. 
 A technikai teljesí tme ny e rte kele se e s fejleszte se: A hallgato k e rte kelik a 
gyakorlatok formai e s funkciona lis ve grehajta sa t. 

 
 
 
 
 
 
 
 

8. A tantárgy tartalma 

8.1 Előadás Didaktikai módszerek Megjegyzések 

1. A gimnasztikai szaknyelv alapelvei – 
Alapfogalmak 

Interaktív előadás 2 óra 

2. A gimnasztikai szaknyelv alapelvei - 
Tartásos helyzetek 

Interaktív előadás 2 óra 

3. Mozgásos alapformák Interaktív előadás 2 óra 

4. A gyakorlatok szakleírása Interaktív előadás 2 óra 

5. A gyakorlatok rajzírása Interaktív előadás 2 óra 

6. Gimnasztikai alapformájú gyakorlatok 
csoportosítása 

Interaktív előadás 2 óra 

7. Szabad gyakorlatok Interaktív előadás 2 óra 

8. Társas gyakorlatok Interaktív előadás 2 óra 

9. Kéziszer gyakorlatok – Labda 
gyakorlatok 

Interaktív előadás 2 óra 

10. Kéziszer gyakorlatok – Bot- és 
ugrókötél gyakorlatok 

Interaktív előadás 2 óra 

11. Előkészítőszer gyakorlatok – 
padgyakorlatok 

Interaktív előadás 2 óra 

12. Előkészítőszer gyakorlatok – 
bordásfalgyakorlatok 

Interaktív előadás 2 óra 

13. Természetes gyakorlatok Interaktív előadás 2 óra 

14. Rendgyakorlatok Interaktív előadás 2 óra 

Ko nyve szet  
1. Erdo s, I., Sijj, Z, (1997), Gimnasztika, Tanko nyvkiado , Budapest 
2. Fekete, J., (1996), Gimnastica de baza , acrobatica  şi sa rituri, Editura Libra riile Crican, Oradea. 
3. Paşcan, I., (2008), Gimnasztika az iskola ban, Casa Ca rţii de Ştiinţa  Kiado , Kolozsva r. 
4. Pascan, I., (2009) A torna oktata sa nak mo dszertana az iskola ban Casa  Ca rţii de Ştiinţa  Kiado , Kolozsva r. 
5. Pascan, I., (2015), Sporttorna – Elme let e s gyakorlat, Kolozsva r: Napoca Star Kiado . 

8.2 Szemina rium / Labor Didaktikai módszerek Megjegyzések 

1. – Alapfogalmak: a test tengelyei e s 
sí kjai 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 2 óra 



    - Rendgyakorlatok: a lla sok e s 
testfordulatok 
2. – Rendgyakorlatok: menet e s futa s 
    - Tarta sos helyzetek 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 
2 óra 

3. – Rendgyakorlatok: alakzatok 
    -   Gyakorlatok szakleí ra sa 
    -  Terme szetes gyakorlatok: ja ra sok, 
futa sok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 

4 óra 

4. - Rendgyakorlatok: menet alakzatok 
   -  Szabadgyakorlatok  
   -  Terme szetes gyakorlatok: ugra sok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 
2 óra 

5. - Rendgyakorlatok: menet alakzatok 
    -  Ta rsas gyakorlatok  
    -  Terme szetes gyakorlatok: ku sza sok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 
2 óra 

6. - Rendgyakorlatok: 
alakzatva ltoztata sok vonal sorbo l 
     -  Botgyakorlatok  
     -  Terme szetes gyakorlatok: 
ma sza sok, fu ggeszkede sek 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 

2 óra 

7. - Rendgyakorlatok: 
alakzatva ltoztata sok oszlopsorbo l 
    -  Labda gyakorlatok 
    -  Terme szetes gyakorlatok: 
egyensu lygyakorlatok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 

2 óra 

8. - Rendgyakorlatok: 
alakzatva ltoztata sok ko ralakzatbo l 
    -  Ugro ko te lgyakorlatok 
    -  Terme szetes gyakorlatok: emele sek 
e s horda sok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 

2 óra 

9. - Rendgyakorlatok: 
alakzatva ltoztata sok ko ralakzatbo l 
    -  Ugro ko te lgyakorlatok 
    -  Terme szetes gyakorlatok: emele sek 
e s horda sok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 

2 óra 

10. - Borda sfalgyakorlatok 
       -  Akada lyfuta sok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s 
2 óra 

11. – Elleno rzo  lecke Bemutata s 4 óra 

Ko nyve szet  
1.Erdo s, I., Sijj, Z, (1997), Gimnasztika, Tanko nyvkiado , Budapest 
2.Fekete, J., (1996), Gimnastica de baza , acrobatica  şi sa rituri, Editura Libra riile Crican, Oradea. 
3.Paşcan, I., (2008), Gimnasztika az iskola ban, Casa Ca rţii de Ştiinţa  Kiado , Kolozsva r. 
4.Pascan, I., (2009) A torna oktata sa nak mo dszertana az iskola ban Casa  Ca rţii de Ştiinţa  Kiado , Kolozsva r. 
5.Pascan, I., (2015), Sporttorna – Elme let e s gyakorlat, Kolozsva r: Napoca Star Kiado . 

 
9. Az episztemikus közösségek képviselői, a szakmai egyesületek és a szakterület reprezentatív munkáltatói 
elvárásainak összhangba hozása a tantárgy tartalmával. 
A gimnasztika/alaptorna tanta rgy tartalmai megfelelnek a szakmai ko zo sse g e s a munka ltato k aktua lis ige nyeinek, mivel 
a hallgato k sza ma ra biztosí tja k a szu kse ges elme leti e s gyakorlati felke szu ltse get, valamint fejlesztik azokat a ke szse geket, 
amelyek elengedhetetlenek az oktata sban e s a sport teru lete n ve gzett karrierhez. 
A kurzusokon e s gyakorlati o ra kon ta rgyalt te ma k, mint pe lda ul a gimnasztika alapveto  technika i (egyensu ly, mobilita s, 
ero , hajle konysa g), a mozdulatok tanula sa nak strate gia i e s a biztonsa gi inte zkede sek, o sszhangban a llnak a sporta gi 
szo vetse gek e s oktata si inte zme nyek ko vetelme nyeivel, amelyek magas szintu  technikai tuda st e s a gyakorlatok ku lo nbo zo  
korcsoportokra e s edzettse gi szintekre to rte no  alkalmaza sa t va rja k el. 
A tanta rgy fele pí te se u gy lett megtervezve, hogy megfeleljen a nemzeti e s nemzetko zi sporta gi szo vetse gek a ltal 
meghata rozott szakmai ke pze si szabva nyoknak, eza ltal segí tve a hallgato kat a szu kse ges kompetencia k elsaja tí ta sa ban, 
amelyek leheto ve  teszik sza mukra, hogy edzo kke , testnevelo  tana rokka  va ljanak, vagy ma s, a sport teru lete n releva ns 
szerepeket to ltsenek be. 
Ezek a kompetencia k elengedhetetlenek a sikeres karrierhez a testnevele s e s a sport teru lete n, ta mogatva a hallgato kat 
abban, hogy fejlessze k az olyan specifikus ke szse geket, mint az edze sek terveze se e s vezete se, a mozdulatok elemze se, 
valamint a csapatok koordina la sa, amelyek megfelelnek a munka ltato k aktua lis ige nyeinek a szakma ban. 



 
10. Értékelés 

Teve kenyse g tí pusa 10.1 E rte kele si krite riumok 10.2 E rte kele si mo dszerek 10.3 Ara nya a ve gso  jegyben 

10.4 Elo ada s 
E vko zi parcia lis vizsga k 

I ra sbeli 
vizsga/Feleletva laszto s teszt 

15% 

Elme leti vizsga 
I ra sbeli 
vizsga/Feleletva laszto s teszt 

45% 

10.5 Szemina rium /  
Labor 

Ero pro ba k Gyakorlati vizsga 10% 

64 u temu  gyakorlat 
bemutata sa 

Gyakorlati vizsga 5% 

 
Gimnasztikai gyakorlatok 
levezete se 

Gyakorlati vizsga 25% 

10.6 A teljesí tme ny minimumko vetelme nyei 

• A tanulma nyi fe le v sora n 6 teszt megí ra sa ra kell sza mí tani, amelybo l 5 teszten ko telezo  jelen lenni. Ha valaki kevesebb 
mint 5 tesztet í r meg a 6-bo l, akkor az elmaradt tesztet 0 ponttal sza mí tjuk bele a tesztek a tlaga ba. Minimum 3 teszt 
megí ra sa ko telezo , e s ha valaki enne l kevesebb tesztet í r, elveszti a vizsga ra valo  jogosultsa got. 

 
• Minden e rte kele si krite riumra (kive ve az ero pro ba t e s a 64 u temu  gyakorlatot) a dia knak el kell e rnie a minimum 5-

o s oszta lyzatot ahhoz, hogy a tanta rgyi tartalmakat minima lisan elsaja tí tottnak tekinthessu k. 
 
• A 14 gyakorlati o ra bo l legala bb 12 o ra n jelen kell lenni ahhoz, hogy a dia k vizsga zhasson. Ha kevesebb mint 14 

gyakorlati o ra keru l megtarta sra, a ko telezo  jelenle t ara nyosan cso kken. 
 
• Az a dia k, aki az o sszes elo ada son jelen van, 0.75 pontot kap az elme leti vizsga jegye hez. A plusz pontot csak akkor 

lehet hozza adni az elme leti vizsga jegye hez, ha az legala bb o to s. Ha valaki egy elo ada sro l hia nyzik, de a to bbi 
elo ada son jelen van, 0.5 pontot kap, ha az elme leti vizsga eredme nye legala bb o to s. 

 
• Az a dia k, aki ke zzel í rott jegyzetet ke szí t az o ra n, 1.0 teljes pontot kap pluszba az elme leti vizsga ja hoz. Minimum 

jegyzetsza m=megtartott o ra k sza ma-2. 
 
• Az elme leti vizsga n valo  re szve telnek felte tele, hogy a gyakorlati vizsga n minimum 5-o s oszta lyzatot e rjen el a dia k. 
 
• Gyakorlati o ra n ko telezo  felszerele s: zokni, fehe r po lo  e s so te t szí nu  nadra g. Hideg ido  esete n melegí to  viselheto .  
 
• Aki legfeljebb 10 perces ke se ssel e rkezik a gyakorlati o ra ra, bele phet, de jelenle tet ma r nem kaphat. Ke tszer lehet 

ke sve e rkezni, harmadja ra ma r nem. 
 

11. SDG ikonok (Fenntarthato  fejlo de si ce lok/ Sustainable Development Goals) 

 

A fenntartható fejlődés általános ikonja 
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