
A TANTÁRGY ADATLAPJA 

ALAPTORNA 

Egyetemi tane v 2026-2027 

 

1. A képzési program adatai 

1.1. Felsőoktatási intézmény Babeș–Bolyai Tudományegyetem, Kolozsvár 

1.2. Kar Testnevelés és Sport 

1.3. Intézet Egyéni Sportok 

1.4. Szakterület Testnevelés és Sport 

1.5. Képzési szint Alapképzés 

1.6. Tanulmányi program/ Képesítés Testnevelés és Sport. Á ltala nos Iskolai Tana r. 
1.7. Képzési forma Nappali tagozat 

 

2. A tantárgy adatai 

2.1. Á tanta rgy neve Alaptorna Á tanta rgy ko dja YLM0031 

2.2. Áz elo ada se rt felelo s tana r neve Lect. univ. dr. BÁLLÁ Be la Jo zsef 

2.3. Á szemina riume rt felelo s tana r neve Lect. univ. dr. BÁLLÁ Be la Jo zsef 

2.4. Tanulma nyi e v I 2.5. Fe le v 1 2.6 E rte kele s mo dja Vizsga 

2.7. Tanta rgy rendszere Ko telezo  2.8. Tanta rgy tí pusa Szakta rgy 

 

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

 
4. Előfeltételek (ha vannak) 

4.1. tantervi Nincsenek 

4.2. kompetenciabeli 

➢ Optima lis ege szse gi a llapot fenntarta sa a gyakorlati foglalkoza sok teljes ido tartama alatt, 
hogy aktí van e s hate konyan vehessen re szt a teve kenyse gekben; 

➢ Á motoros alapke pesse gek (ero , mobilita s, koordina cio ) minima lis fejlettse gi szintje; 
➢ Koordina lt mozga sok e s ko zepes intenzita su  gyakorlatok ve grehajta sa nak ke pesse ge; 
➢ Á mozga sos instrukcio k mege rte se nek e s alkalmaza sa nak ke pesse ge; 
➢ Áz egye ni e s csapatban to rte no  munkave gze s ke pesse ge; 
➢ Á biztonsa gi szaba lyok betarta sa a fizikai teve kenyse gek sora n. 

 
5. Feltételek (ha vannak) 

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

➢ Áz o ra kon valo  re szve tel aja nlott az elme leti tartalmak mege rte se e rdeke ben; 
➢ Á digita lis eszko zo k haszna lata kiza ro lag oktata si ce lbo l engede lyezett (informa cio gyu jte s, 

alkalmaza sok, interakcio ); 
➢ Oktata si platformok (pl. Microsoft Teams) haszna lata az anyagokhoz valo  hozza fe re s e s a 

kommunika cio  e rdeke ben; 
➢ Áz akade miai magatarta si norma k e s a szakmai etika betarta sa; 

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 

Á tanko nyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy saja t jegyzetek tanulma nyoza sa (ET) 22 

Ko nyvta rban, elektronikus adatba zisokban vagy terepen valo  tova bbi ta je kozo da s 8 

Szemina riumok/ laborok, ha zi feladatok, portfo lio k, refera tumok, essze k kidolgoza sa  
(nagyobb vagy egyenlo  a tanta rgy napta ra ban az elleno rze si feladatokra elo í rt o sszo rasza mmal) 

6 

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

Vizsga k 4 

Ma s teve kenyse gek: vizsgalapok kie rte kele se, konzulta la s a tanta rgyfelelo ssel. 2 

3.7. Egyéni tanulmányi idő (ET) és önképzési tevékenységekre (ÖT) szánt idő összóraszáma 44 

3.8. A félév összóraszáma 100 

3.9. Kreditszám 4 



➢ Á tananyagok terjeszte se tilos az oktato  beleegyeze se ne lku l; 
➢ Á tanta rgyhoz kapcsolo do  ismeretanyagok folyamatos, naprake sz elsaja tí ta sa annak 

e rdeke ben, hogy az u j ismeretekre legyen mire e pí teni, e s azokhoz megfelelo en lehessen 
kapcsolo dni. 

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

➢ Á szemeszter sora n a gyakorlati foglalkoza sokon valo  aktí v re szve tel (fizikai teve kenyse gek 
ve gze se) ko telezo , legala bb az o sszes alkalom 85%-a ban; 

➢ Egy hia nyza s po tla sa az adott tanula si egyse g tematika ja nak bepo tla sa val to rte nik, a 
tematika nak megfelelo  he ten, egy ma sik csoport gyakorlati foglalkoza sa n valo  re szve tellel; 

➢ Á mobil eszko zo k haszna lata csak a gyakorlati foglalkoza sokhoz kapcsolo do  interakcio  
re szeke nt engede lyezett, amennyiben azt az oktato  ke ri; 

➢ Á gyakorlati foglalkoza sok sora n to rte no  fe nyke peze s e s video felve tel az oktato  engede lye 
ne lku l tilos; 

➢ Á gyakorlati foglalkoza sokon valo  re szve tel az adott sporta gnak megfelelo  sporto lto zetben 
to rte nik, az oktato  elo í ra sainak megfelelo en; 

➢ Á ve delmi e s biztonsa gi elo í ra sok betarta sa ko telezo ; 
➢ Ke sve megjelenni az o ra n nem lehet; 
➢ Áz o ra n valo  re szve tel tilos alkohol vagy egye b pszichoaktí v szerek hata sa alatt. 

 
6.1. A tanulmányi program elvégzése során elsajátított kompetenciák 

Szakmai kompetenciák 

Kompetencia 
kódja 

Kompetencia 

CP2 Organizarea curriculumului integrat şi a mediului de instruire şi í nva ţare, cu accent interdisciplinar; 

CP5 Evaluarea nivelului de prega tire a participant ilor la activita t ile de educat ie fizica  s i sport 

 

6.2. A tanulmányi programra jellemző képzési eredmények (a tantervbo l kell a tvenni) 

A tantárgy által megcélzott tanulási eredmények 

Kompetencia 
kódja 

Ismeret és megértés 
(Knowledge and understanding) 

Specifikus tudományos készségek 
(Specific academic skills) 

CP2 

Studentul/Ábsolventul explica  s i interpreteaza  
concepte generale, principii s i metode de baza  din 
domeniul motricita t ii umane, al organiza rii s i 
conducerii activita t ii specifice domeniului, í n 
contexte formative, educative, competit ionale, 
terapeutice s i organizat ionale. 

Studentul/absolventul: 
- interpreteaza  sensurile principale ale 
conceptelor de baza  ale teoriei, ale metodicii s i 
ale practicii educat iei fizice, ale sportului, ale 
kinetoterapiei s i ale managementului;; 
- colecteaza , selecteaza  s i prelucreaza  date 
utilizate í n scopul interpreta rii rezultatelor 
teoretice s i experimentale. 

CP5 

Studentul/absolventul explica  diferite metode de 
predare a activita t ilor motrice, í n vederea favoriza rii 
í nsus irii de cunos tint e s i a cres terii eficient ei actului 
educat ional. 
 

Studentul/absolventul:  
- selecteaza  metode de predare adecvate 
obiectivelor de instruire; 
- utilizeaza  metodele de predare í n acord cu 
cont inuturile programelor de instruire.   

 

7. Tárgy-specifikus tanulási eredmények  

Ismeret és megértés (Knowledge and understanding) 

1. Á gimnasztika alapjainak mege rte se: Á hallgato k megmagyara zza k a gimnasztika fogalma t; azonosí tja k e s leí rja k a 
gimnasztika ce ljait; elemzik e s bemutatja k a gimnasztika jellemzo it, eszko zeit e s a gait. 

2. Áz alapfogalmak azonosí ta sa a gimnasztika ban: Á hallgato k megfogalmazza k a szaknyelv ko vetelme nyeit; felismerik 
a testhelyzeteket e s a mozga sokat. 

3. Á tanulo csoportok szerveze si e s vezete si ke pesse ge nek elemze se: Á hallgato k ke pesek lesznek haszna lni a 
gimnasztika rendgyakorlatait a testnevele s o ra n, valamint ismerete ben lesznek ezek rendszere nek. 

4. Áz a ltala nos fizikai fejleszto  gyakorlatok szinte zise: Á hallgato k elemzik az a ltala nos fizikai fejleszto  gyakorlatok 
jelento se ge t; megmagyara zza k azok jellemzo it, ce ljait e s a szervezetre gyakorolt hata sait. Helyesen elsaja tí tja k a 
gimnasztikai gyakorlatok, illetve gyakorlatla ncok leí ra sa nak alapelveit az o raterveze s sora n. Felismerik a testre szek 
mozga sa nak grafikus a bra zola sa t a gimnasztika ban, valamint az ehhez haszna lt szimbo lumokat e s azok jelente se t.  
Megismerik az a ltala nos fizikai fejleszto  gyakorlatok rendszereze se t to bb szempont szerint, ku lo no s tekintettel a 
gyakorla si forma k szerinti feloszta sra. 



5. Áz alkalmazott gyakorlatok elemze se: Á hallgato k megmagyara zza k az alkalmazott gyakorlatok szerepe t az a ltala nos 
fizikai fejlo de sben e s a testtarta si hiba k javí ta sa ban; elku lo ní tik az alapveto  mozga ske szse geket az alkalmazott 
mozga ske szse gekto l. 

6. Á gimnasztika-specifikus mozga ske szse gek elemze se: Á hallgato k felismerik az alapveto  mozga ske szse gek 
(terme szetes gyakorlatok) fontossa ga t az a ltala nos fizikai fejlo de sben; el tudja k saja tí tani egyma sto l a torna 
ku lo nbo zo  a gait, belee rtve a hata rvonalak ismerete t a gimnasztika, a sporttorna e s a ritmikus gimnasztika fo  a gai 
ko zo tt. 

Specifikus tudományos készségek (Specific academic skills) 

1. Á gimnasztika alapfogalmainak alkalmaza sa: Á hallgato k elsaja tí tja k e s megfelelo en alkalmazza k a szaknyelvi 
terminolo gia t; bemutatja k e s javí tja k a testhelyzeteket e s mozga sokat. 

2. Á szerveze si, fegyelmeze si, te rbeli ta je kozo da si e s csoportvezete si ke pesse gek fejleszte se: Á hallgato k alkalmazza k a 
rendgyakorlatokat a tanulo csoportok szerveze se, fegyelmeze se, te rbeli ta je kozo da sa e s vezete se e rdeke ben, valamint 
elsaja tí tja k az ehhez szu kse ges veze nyszavakat. 

3. Áz a ltala nos fizikai fejleszto  gyakorlatok alkalmaza sa: Á hallgato k ke pesse  va lnak a ltala nos fizikai fejleszto  
gyakorlatok e s gyakorlatsorok megterveze se re e s leí ra sa ra. Ke pesek lesznek a gyakorlatok adapta la sa ra a re sztvevo  
csoport saja tossa gai e s a gyakorla si forma k szerint. Helyesen alkalmazza k a gyakorlatok e s gyakorlatsorok leí ra sa nak 
alapelveit az o raterveze s sora n. Fejlesztik gyakorlati ke szse geiket a grafikus a bra zola s alkalmaza sa ban a terveze si 
folyamatban. 

4. Áz alkalmazott gyakorlatok alkalmaza sa: Á hallgato k gyakorlati ke szse geket fejlesztenek az alkalmazott gyakorlatok 
vezete se ben e s alkalmaza sa ban a testnevele s o ra kon. Ke pesek lesznek az akada lypa lya k kombina la sa ra ku lo nbo zo  
helyzetekben. 

5. Á test- e s mozga skultu ra eszte tika ja nak fejleszte se: Á hallgato k bemutatja k e s alkalmazza k azokat a gyakorlatsorokat, 
amelyek a test eszte tikus fejleszte se t szolga lja k. 

6. Á gimnasztikai elemek technika ja nak alkalmaza sa: Á hallgato k bemutatja k e s alkalmazza k a tantervben szereplo  
gimnasztikai elemek ve grehajta si technika ja t. 

7. Á mozga sok koordina cio ja e s ritmusra to rte no  ve grehajta sa: Á hallgato k ve grehajtja k a mozga sszervrendszer 
szelektí v fejleszte se t szolga lo  gyakorlatokat, ku lo no s tekintettel a zenei kí se rettel to rte no  koordina cio ra,  valamint 
ke pesek lesznek mozga sokat gyakorlatsorokba rendezni a koordina cio  e s a ritmuse rze k fejleszte se e rdeke ben. 

 

8. A tantárgy tartalma 

8.1 Előadás Didaktikai módszerek Megjegyzések 

1. Á gimnasztikai szaknyelv alapelvei – 
Álapfogalmak 

Interaktív előadás  

2. Á gimnasztikai szaknyelv alapelvei – 
Tarta sos helyzetek – kis teszt 
megí ra sa 

Interaktív előadás 
Rácstesztes ismeretfelmérés  

3. Mozga sos alapforma k Interaktív előadás  

4. Á gyakorlatok szakleí ra sa – kis teszt 
megí ra sa 

Interaktív előadás, Rácstesztes 
ismeretfelmérés 

 

5. Á gyakorlatok rajzí ra sa Interaktív előadás  

6. Gimnasztikai alapforma ju  
gyakorlatok csoportosí ta sa – kis teszt 
megí ra sa 

Interaktív előadás, Rácstesztes 
ismeretfelmérés  

7. Szabad gyakorlatok Interaktív előadás  

8. Ta rsas gyakorlatok – kis teszt 
megí ra sa 

Interaktív előadás, Rácstesztes 
ismeretfelmérés 

 

9. Ke ziszer gyakorlatok – Labda 
gyakorlatok 

Interaktív előadás 
 

10. Ke ziszer gyakorlatok – Bot- e s 
ugro ko te l gyakorlatok – kis teszt 
megí ra sa 

Interaktív előadás, Rácstesztes 
ismeretfelmérés  

11. Elo ke szí to szer gyakorlatok – 
padgyakorlatok 

Interaktív előadás 
 

12. Elo ke szí to szer gyakorlatok – 
borda sfalgyakorlatok – kis teszt 
megí ra sa 

Interaktív előadás, Rácstesztes 
ismeretfelmérés  



13. Terme szetes gyakorlatok Interaktív előadás  

14. Rendgyakorlatok – az elme leti vizsga 
tartalma nak e s mo dja nak konkre t 
ismertete se 

Interaktív előadás 
 

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) Á 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 Szeminárium/ Labor Didaktikai módszerek Megjegyzések 

1. – Álapfogalmak: a test tengelyei e s 
sí kjai 
    - Rendgyakorlatok: a lla sok e s 
testfordulatok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

2. – Rendgyakorlatok: menet e s futa s 
    - Tarta sos helyzetek 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

3. – Rendgyakorlatok: alakzatok 
    -   Gyakorlatok szakleí ra sa 
    -  Terme szetes gyakorlatok: ja ra sok, 
futa sok (4 o ra) 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

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

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

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

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

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

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

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

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

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  

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  

10. - Borda sfalgyakorlatok 
       -  Ákada lyfuta sok 

Magyara zat, bemutata s, begyakorla s  

11. – Elleno rzo  lecke (4 o ra) Bemutata s  

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) Á 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. Értékelés 

Teve kenyse g tí pusa 9.1 E rte kele si krite riumok1 9.2 E rte kele si mo dszerek2 9.3 Ára nya a ve gso  jegyben 

9.4 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% 

9.5 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% 

9.6 Á teljesí tme ny minimumko vetelme nyei 

• Á 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. 
• Á 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. 
• Áz a dia k, aki az o sszes elo ada son jelen van, 0.75 pontot kap az elme leti vizsga jegye hez. Á 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. 
• Áz a dia k, aki ke zzel í rott jegyzetet ke szí t az o ra n, 0.75 teljes pontot kap pluszba az elme leti vizsga ja hoz. Minimum 
jegyzetsza m=megtartott o ra k sza ma-1. 
• Áz 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. 
• Áz e rdemjegyek 1 (egy) e s 10 (tí z) ko zo tt keru lnek mega llapí ta sra, hivatalbo l pont nem keru l megada sra. 
• 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 .  
• Áki 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. 
 

 

10. SDG-ikonok (Fenntartható fejlődési célok/ Sustainable Development Goals) 

 

 

A fenntartható fejlődés általános ikonja 
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03.04.2026 

Előadás felelőse: 
dr. BALLA Béla József, egyetemi adjunktus 

Szeminárium felelőse: 
dr. BALLA Béla József, egyetemi adjunktus 
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