
   A TANTÁRGY ADATLAPJA  

GYAKORLATI PROBAIDŐ VIZI KÖRNYEZETBEN 
 

Egyetemi tane v 2025-2026 

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 Gyakorlati pro baido  vizi ko rnyezetben A tanta rgy ko dja YLM3043 

2.2. Az elo ada se rt felelo s tana r neve dr. BALOGA Istva n, egyetemi adjunktus 

2.3. A szemina riume rt felelo s tana r neve dr. BALOGA Istva n, egyetemi adjunktus 

2.4. Tanulma nyi e v II 2.5. Fe le v 4 2.6. E rte kele s mo dja K 2.7. Tanta rgy tí pusa Ko t. 

 

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.  

 

5. Feltételek (ha vannak) 

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

5.2. A szemina rium / labor lebonyolí ta sa nak felte telei 

A ke rt felszerele sben valo  megjelene s. Felszerele s ne lku l, a dia k 
nem vehet re szt az o ra n. Alkohol vagy ma s szerek hata sa alatt 
le vo  dia k nem vehet re szt az o ra n. 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 

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

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

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  

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

Szemina riumok / laborok, ha zi feladatok, portfo lio k, refera tumok, essze k kidolgoza sa  13 

Egye ni ke szse gfejleszte s (tutora la s) 2 

Vizsga k 2 

Ma s teve kenyse gek: vizsgaeredme nyek csoportos a tbesze le se 2 

3.7. Egyéni tanulmányi idő (ET) és önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő összóraszáma 19 

3.8. A félév összóraszáma 75 

3.9. Kreditszám 3 
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• A megelozo, kezelo vagy rehabilitacios beavatkozasi gyogytornaterv megvlositasa. 

• A beavatkozasi gyogytorna modszereinek es technikainak hasznalata.  
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• Ku lo nbo zo  e letkoru  e s ke pzettse gi szintu  sport- e s testnevele si foglalkoza sok szerveze se szakke pzett 
segí tse ggel, a szakmai etikai e s deontolo giai szaba lyok betarta sa val;  

 
6.2. Tanulási eredmények 
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A hallgato  ismeri az u sza s szaknyelve t e s az u sza snemek technika ja nak terminologia ja t.  
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 A hallgato  ke pes lesz a fe ie v ve ge re a ne gy u sza snemet o na llo an ve gezni e s fu ggo leges testhelyzetben 

ví ztaposa ssal a vizen fennmaradni. Ro vid ido n belu l sza razon ve gzett gyakorlatokat kigondolni, valamint kisebb 
vagy aka r nagyobb le tsza mu  csoport sza ma ra ezeket 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 , valamint a 
ku lo nbo zo  elva ra sok figyelembeve tele vel az u sza s 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 az u sza s 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 az u sza s eszko zo k e s az az u szo medence haszna lata ban. 
Önállóság 
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 sza razon ve gzett foglalkoza sokon. 
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 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 
Az u sza s elme leti e s gyakorlati ismereteinek elsaja tita sa, legfontosabb 
elemeinek megtanula sa e s saja tos technikai eszko zeinek ro gzite se. 

7.2 A tanta rgy saja tos ce lkitu ze sei 

• Az alapveto  elja ra sok, valamint az alapveto  gyakorlati 
teve kenyse gek megismere se e s technikai elsaja tita sa uszasban 
• Az iskolai program oktata si-nevele si ce lkitu ze seinek 
megvalo sita sa ra vonatkozo  eszko zta r megismere se e s alkalmaza sa 
• A dia kok mo dszertani-gyakorlati ke pesse geinek a fejleszte se 
e s ezek alkalmaza sa a testnevele s e s sport o ra kon u gy, hogy a 
szabadido s foglalkoza sokon is alkalmazhato k legyenek 
•                A helyes szaknyelv haszna lata ra valo  nevele s e s ennek megfelelo  
alkalmaza sa a testnevele s o ra kon e s a szabadido s teve kenyse gekben 

 
 
8. A tantárgy tartalma 
 
 
8.2 Szemina rium / Labor Didaktikai mo dszerek Megjegyze sek 

1. Bevezeto  lecke. Szerveze si ke rde sek. A tanta rgyhoz 
ko to tt ko vetelme nyek. Az u szo ke pesse gek felme re se. 

Magyara zat, bemutata s 2 o ra 

2. A ví zhezszoktata s gyakorlata. A lebege s e s a le gze s 
megtanula sa.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

4 o ra 



3. A lebege s e s a le gze s isme tle se. Sí kla s ku lo nbo zo  
testhelyzetekben.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

4 o ra 

4. A a gyors e s ha tu sza s la bmozga sa nak gyakorla sa: a 
medence sze le n, a falra ta maszkodva e s sí kla sban.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

5. A la bmozga s gyakorla sa le gze ssel o sszeko tve, 
u szo deszka val e s ane lku l, a ha tu sza s karmunka ja. 
Elleno rze s, 10 folytato lagos le gze s.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

6. A la bmozga s gyakorla sa, (ha t e s gyorsu sza s), a 
karmunka megtanula sa (gyorsu sza s esete n)- 
gyakorlatok sza razon e s ví zben.Felme re s: sí kla s 
hason e s ha ton.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

7. Az eddig tanult elemek gyakorla sa. Gyorsu sza s egy 
karral.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

8. Ha tu sza s pa ros karral. Gyorsu sza s csusztatas. A 
gyorsu sza s la bmunka ja 15-20 me teres szakaszokon.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

9. Gyors e s ha tu sza s egy karral. Gyorsu sza s le gze s 
ne lku l, bele gze ssel minden negyedik karmozga sna l. 
Va ltott karu ha tu sza s. ugra s talpra a medence 
sze le ro l.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

10. Gyorsu sza s egy karral e s va ltott karral. Ha tu sza s 
pa ros karral.Ví zbedo le s u le sbo l, te rdele sbo l e s 
gugola sbol. 2*50 m szabadu sza s. 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

11. A gyors e s ha tu sza s gyakorla sa, a ví zbedo le s a llo  
helyzebo l, rajtfejes. Az a llo ke pesse g fejleszte se. 
(2*100 m u sza s) 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

4 o ra 

12. A sebesse g fejleszte se: 4*25 m, 1*50m va lasztott 
u sza snemben, rajtugra ssal. Szabadu sza s.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

13. Mellu sza s la bmozga sa- tanula s.Ha tu sza s.. Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

14. A mellu sza s karmunka– tanula s. Melluszas teljes 
uszasnem, A gyorsu sza s gyakorlatainak isme tle se, 
ha tu sza s. 

Magyara zat, bemutata s, 
ismetles 

2 o ra 

15. Pillango teljes uszasnem elsajatitasa Gyors – e s 
ha tu sza s, 50 me teres szakaszokon.. 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

16. Ha tu sza s, mellu sza s – la bmunka. Viztaposas. 
Mellu sza s. 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

17. Gyorsu sza s, pillango  la bmunka, karmunka. 
Pillango u sza s 3-4 la btempo val. A rajtugra s 
gyakorla sa.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

18. Gyorsu sza s, ha tu sza s. Pillango u sza s: la b, kar e s 
koordona la s. Gyors- e s ha tu sza s 25 me teres 
szakaszokon, rajttal.  

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

19. A ha t e s gyorsu sza s oktata sa – a   gyakorlatok 
sorrendje. A pillango u sza s gyakorla sa, 200 m u sza s, 
va lasztott u sza snemben. 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

20. A mellu sza s oktata sa – gyakorlatok sorrendje. Az 
egszeru  fordula sok tanula sa (gyors e s ha tu sza s). 200 
m ha tu sza s. 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

21. Gyors- e s ha tu sza s technika ja nak gyakori hiba i e s 
ezek javí ta sa. 4-6*25 m u sza s rajttal 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

22. A mell e s gyorsu sza s gyakori hiba inak javí ta sa. A 
pillango u sza s gyakorla sa.2*100 m va lasztott 
u sza snemben. Ha tu sza s pa ros karral. 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

23. A ne gy u sza s technika ja nak gyakorla sa. 4*50 m 
va lasztott u sza snemben rajtindula ssal. 

Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

4 o ra 

24. A ne gy u sza snem technika ja nak bemutata sa.  Magyara zat, bemutata s, 
isme tle s 

2 o ra 

  Összesen/Total:  56 
óra/ore 



Ko nyve szet: 
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3. Baloga, I., Ceontea, D., Pop, N., Szatmari, L., Úszás kurzus jegyzet, FEFS-uz intern, Cluj-Napoca, 2012.  
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9. Az episztemikus közösségek képviselői, a szakmai egyesületek és a szakterület reprezentatív 
munkáltatói elvárásainak összhangba hozása a tantárgy tartalmával.  
A tanta rgy tartalma megegyezik a ko zo sse g ke pviselo inek elva ra sa val, a szakszervezeteke vel e s az 
alkalmazottaike val (Megyei Tanfelu gyelo se g, Iskolai Sportklubbok, Lí ceumok e s A ltala nos Iskola k) betartva a 
lí ceumi programok ko vetelme nyeit. 

 
10. Értékelés/ Evaluare 
 
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 
10.5 Szemina rium / 
Labor 

• A technikai elemek 
e s elja ra sok helyes 
ve grehajta sa 
gyakorlatban. A 
ne gy u sza snem 
technika ja nak 
bemutata sa. 

 

Gyakorlati vizsga 50% 

Valasztott uszasnem 
tehnikajanak bemutatasa 
50m-en. 

Gyakorlati vizsga 50% 

10.6 A teljesí tme ny minimumko vetelme nyei 
• Az elme leti vizsga n valo  megjelene shez jogosultsa got csak azok a dia kok kapnak, akiknek a gyakorlaton kijo tt 

legala bb az 5-o s a tlag 
• Az oktata si-nevele si ce lkitu ze sek e s a program a ltal elo irt gyakorlatok eszko zta ra nak ismerete e s alkalmaza sa a 

liceumokban  
 

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

 

A fenntartható fejlődés általános ikonja 

  

  

     

 
 



Kitöltés időpontja: 
08.03.2025 
 

 

Előadás felelőse: 

dr. BALOGA István, egyetemi adjunktus 

 

Szeminárium felelőse: 
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