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1.1. Fels6oktatasi intézmény

Babes-Bolyai Tudomanyegyetem, Kolozsvar

1.2. Kar

Testnevelés és Sport

1.3. Intézet

Egyéni Sportok

1.4. Szaktertiilet

Testnevelés és Sport

1.5. Képzési szint

Alapképzés

1.6. Tanulmanyi program/ Képesités

Mozgaskészség és sporttechnika. Tanar-edz6.

1.7. Képzési forma

Nappali tagozat

2. A tantargy adatai

2.1. A tantargy neve ‘ Alaptorna A tantargy kddja YLMO0031
2.2. Az el6adasért felel6s tanar neve Lect. univ. dr. BALLA Béla J6zsef

2.3. A szemindriumért felels tanar neve Lect. univ. dr. BALLA Béla J6zsef

2.4. Tanulmanyi év I ‘ 2.5. Félév 1 2.6 Ertékelés médja Vizsga

2.7. Tantargy rendszere | Kotelezd 2.8. Tantargy tipusa Szaktargy

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

3.1. Heti 6raszam 4 | melybdl: 3.2. el6adas 2 | 3.3.szeminarium/labor/projekt 2
3.4. Tantervben szerepld 6sszoraszam 56 | melybdl: 3.5. el6adas 28 3.6 szemindarium/labor 28
Az egyéni tanulmanyi idé (ET) és az 6nképzési tevékenységekre (OT) szant id6 elosztasa: ora
A tankonyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozasa (ET) 22
Kdnyvtarban, elektronikus adatbazisokban vagy terepen val6 tovabbi tajékozédas 8
Szeminariumok/ laborok, hazi feladatok, portfdliok, referatumok, esszék kidolgozasa

(nagyobb vagy egyenld a tantargy naptdrdban az ellendrzési feladatokra el8irt 6sszéraszammal) 6
Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 2
Vizsgak 4
M4s tevékenységek: vizsgalapok kiértékelése, konzultalas a tantargyfelelssel. 2
3.7. Egyéni tanulmanyi id6 (ET) és 6nképzési tevékenységekre (OT) szant id6 6sszéraszama 44

3.8. A félév 6sszéraszama 100

3.9. Kreditszam 4

4. El6feltételek (ha vannak)

4.1. tantervi

Nincsenek

>

4.2. kompetenciabeli

VVVVYV

Optimalis egészségi allapot fenntartdsa a gyakorlati foglalkozasok teljes idétartama alatt,
hogy aktivan és hatékonyan vehessen részt a tevékenységekben;

A motoros alapképességek (erd, mobilitas, koordindcié) minimadlis fejlettségi szintje;
Koordindlt mozgdsok és kozepes intenzitdsu gyakorlatok végrehajtasanak képessége;

A mozgdsos instrukciok megértésének és alkalmazisanak képessége;

Az egyéni és csapatban torténd munkavégzés képessége;

A biztonsagi szabalyok betartdsa a fizikai tevékenységek sordn.

5. Feltételek (ha vannak)

>
5.1. Az el6adas >
lebonyolitasanak
O >
feltételei
>

Az 6rdkon vald részvétel ajanlott az elméleti tartalmak megértése érdekében;

A digitalis eszkozok haszndlata kizarolag oktatdsi célbdl engedélyezett (informaciégytijtés,
alkalmazdsok, interakcid);

Oktatdsi platformok (pl. Microsoft Teams) haszndlata az anyagokhoz valé hozzaférés és a
kommunikacié érdekében;

Az akadémiai magatartdsi normdk és a szakmai etika betartdsa;




» A tananyagok terjesztése tilos az oktatd beleegyezése nélkiil;

» A tantargyhoz kapcsolddé ismeretanyagok folyamatos, naprakész elsajatitidsa annak
érdekében, hogy az 1ij ismeretekre legyen mire épiteni, és azokhoz megfeleléen lehessen
kapcsolddni.

5.2. A szemindrium/

» A szemeszter sordn a gyakorlati foglalkozdsokon valé aktiv részvétel (fizikai tevékenységek
végzése) kotelezo, legalabb az 6sszes alkalom 85%-4aban;

» Egy hidnyzas pétlasa az adott tanulasi egység tematikajanak bepoétlasaval torténik, a
tematikanak megfelel6 héten, egy masik csoport gyakorlati foglalkozasan vald részvétellel;

» A mobil eszk6zok hasznalata csak a gyakorlati foglalkozasokhoz kapcsolddé interakcio
részeként engedélyezett, amennyiben azt az oktaté kéri;

labor sz » A gyakorlati foglalkozdsok soran torténd fényképezés és videodfelvétel az oktatd engedélye
lebonyolitasanak PreAN
feltételei nélkdl tilos;

» A gyakorlati foglalkozdsokon valé részvétel az adott sportdgnak megfelel6 sportoltézetben
torténik, az oktato eléirdsainak megfeleléen;

A védelmi és biztonsagi el6irasok betartasa kdtelezd;

Késve megjelenni az 6ran nem lehet;

Az 6rédn valé részvétel tilos alkohol vagy egyéb pszichoaktiv szerek hatasa alatt.

Y V V

6.1. A tanulmanyi program elvégzése soran elsajatitott kompetenciak

Szakmai kompetenciak

Kompetencia .
p, . Kompetencia
kodja
CP2 Organizarea curriculumului integrat si a mediului de instruire si invatare, cu accent interdisciplinar;
CP5 Evaluarea proceselor, rezultatelor invatarii si atitudinii in context general de pregatire specifica pe
ramura de sport;

6.2. A tanulmanyi programra jellemzd képzési eredmények (a tantervbdl kell atvenni)

A tantargy altal megcélzott tanulasi eredmények

Kompetencia Ismeret és megértés Specifikus tudomanyos készségek

kodja (Knowledge and understanding) (Specific academic skills)

Studentul/absolventul:

-organizeaza si adapteazd mediul de
antrenament In functie de obiectivele si de
particularitatile sportivilor;

Studentul/absolventul descrie principiile organizarii
CP2 curriculumului integrat si caracteristicile mediului

de instruire in sportul de performanta. — < Y
P P ’ - utilizeaza metode si mijloace adecvate pentru

optimizarea procesului de instruire.

Studentul/absolventul:
Studentul/absolventul  explicd  principiile si | - evalueaza progresul sportivilor si eficienta
CP5 metodele de evaluare a procesului de pregatire | programelor de pregatire;

sportiva si a performantei. - formuleaza feedback constructiv pentru
imbunatatirea performantei.

7. Targy-specifikus tanuldsi eredmények

Ismeret és megértés (Knowledge and understanding)

A gimnasztika alapjainak megértése: A hallgaték megmagyarazzak a gimnasztika fogalmat; azonositjak és leirjak a
gimnasztika céljait; elemzik és bemutatjak a gimnasztika jellemzdit, eszkozeit és agait.

Az alapfogalmak azonositasa a gimnasztikaban: A hallgaték megfogalmazzak a szaknyelv kovetelményeit; felismerik
a testhelyzeteket és a mozgdsokat.

A tanulécsoportok szervezési és vezetési képességének elemzése: A hallgaték képesek lesznek haszndlni a
gimnasztika rendgyakorlatait a testnevelés 6ran, edzésen, sportfoglalkozdsokon, valamint ismeretében lesznek ezek
rendszerének.

Az 4ltaldnos fizikai fejleszt6 gyakorlatok szintézise: A hallgaték elemzik az dltaldnos fizikai fejleszté gyakorlatok
jelent6ségét; megmagyarazzak azok jellemzdit, céljait és a szervezetre gyakorolt hatdsait. Helyesen elsajatitjak a
gimnasztikai gyakorlatok, illetve gyakorlatlancok leirdsdnak alapelveit az ératervezés sordn. Felismerik a testrészek
mozgasanak grafikus dbrazoldsat a gimnasztikdban, valamint az ehhez haszndlt szimbdélumokat és azok jelentését.
Megismerik az altaldnos fizikai fejleszté gyakorlatok rendszerezését tobb szempont szerint, kiilonos tekintettel a
gyakorldsi formdk szerinti felosztdsra.




Az alkalmazott gyakorlatok elemzése: A hallgatok megmagyarazzak az alkalmazott gyakorlatok szerepét az altalanos
fizikai fejlédésben, a teljesitmény fokozasaban és a testtartasi hibak javitasaban; elkiilonitik az alapvet6
mozgdaskészségeket az alkalmazott mozgaskészségektdl.

A gimnasztika-specifikus mozgaskészségek elemzése: A hallgatok felismerik az alapvetd mozgaskészségek
(természetes gyakorlatok) fontossagat az altaldnos fizikai fejlédésben és a sportteljesitmény fokozasaban; el tudjak
sajatitani egymadstol a torna kiilonbozé agait, beleértve a hatdrvonalak ismeretét a gimnasztika, a sporttorna és a
ritmikus gimnasztika {6 dgai kozott.

Specifikus tudomanyos készségek (Specific academic skills)

A gimnasztika alapfogalmainak alkalmazasa: A hallgatok elsajatitjdk és megfelel6en alkalmazzdk a szaknyelvi
terminoldgiat; bemutatjdk és javitjak a testhelyzeteket és mozgasokat.

A szervezési, fegyelmezési, térbeli tajékozodasi és csoportvezetési képességek fejlesztése: A hallgatok alkalmazzak a
rendgyakorlatokat a tanulécsoportok szervezése, fegyelmezése, térbeli tdjékozodasa és vezetése érdekében, valamint
elsajatitjdk az ehhez sziikséges vezényszavakat.

Az 3altaldnos fizikai fejleszté gyakorlatok alkalmazdsa: A hallgaték képessé valnak dltaldnos fizikai fejlesztd
gyakorlatok és gyakorlatsorok megtervezésére és leirasara. Képesek lesznek a gyakorlatok adaptéaldsdra a résztvevo
csoport sajatossagai és a gyakorlasi formdk szerint. Helyesen alkalmazzdak a gyakorlatok és gyakorlatsorok leirasdnak
alapelveit az 6ratervezés soran. Fejlesztik gyakorlati készségeiket a grafikus abrazolas alkalmazasaban a tervezési
folyamatban.

Az alkalmazott gyakorlatok alkalmazasa: A hallgaték gyakorlati készségeket fejlesztenek az alkalmazott gyakorlatok
vezetésében és alkalmazadsaban a testnevelés 6rakon. Képesek lesznek az akadalypalyak kombinaldsara kiilonb6z6
helyzetekben.

A test- és mozgdaskultira esztétikajanak fejlesztése: A hallgatok bemutatjik és alkalmazzak azokat a gyakorlatsorokat,
amelyek a test esztétikus fejlesztését szolgaljak.

A gimnasztikai elemek technikdjanak alkalmazasa: A hallgaték bemutatjak és alkalmazzdk a tantervben szerepld
gimnasztikai elemek végrehajtasi technikajat.

A mozgasok koordindcidja és ritmusra torténd végrehajtasa: A hallgaték végrehajtjdk a mozgasszervrendszer
szelektiv fejlesztését szolgald gyakorlatokat, kiilonds tekintettel a zenei kisérettel torténd koordindciéra, valamint
képesek lesznek mozgdsokat gyakorlatsorokba rendezni a koordindacié és a ritmusérzék fejlesztése érdekében.

8. A tantargy tartalma

8.1 El6adas Didaktikai modszerek Megjegyzések

1. A gimnasztikai szaknyelv alapelvei - Interaktiv eléadas
Alapfogalmak

2. A gimnasztikai szaknyelv alapelvei - | Interaktiv el6adas
Tartasos helyzetek - kis teszt Racstesztes ismeretfelmérés
megirdsa

3. Mozgasos alapformak Interaktiv el6adas

4. A gyakorlatok szakleirdsa - kis teszt Interaktiv el6adas, Racstesztes
megirdsa ismeretfelmérés

5. A gyakorlatok rajzirdsa Interaktiv el6adas

6. Gimnasztikai alapformaju Interaktiv el6adéas, Racstesztes
gyakorlatok csoportositasa - kis teszt | ismeretfelmérés
megirdsa

7. Szabad gyakorlatok Interaktiv el6adas

8. Tarsas gyakorlatok - kis teszt Interaktiv el6adas, Racstesztes
megirdsa ismeretfelmérés

9. Kéziszer gyakorlatok - Labda Interaktiv el6adas
gyakorlatok

10. Kéziszer gyakorlatok - Bot- és Interaktiv el6adas, Racstesztes
ugrokotél gyakorlatok - kis teszt ismeretfelmérés
megirdsa

11. El6készit6szer gyakorlatok - Interaktiv el6adas
padgyakorlatok

12. El6készitdszer gyakorlatok - Interaktiv el6adas, Racstesztes
bordasfalgyakorlatok - kis teszt ismeretfelmérés
megirdsa




13. Természetes gyakorlatok Interaktiv el6adas

14. Rendgyakorlatok - az elméleti vizsga | Interaktiv el6adas
tartalmanak és médjanak konkrét
ismertetése

Koényvészet

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

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

Pascan, I., (2008), Gimnasztika az iskolaban, Casa Cartii de Stiinta Kiado, Kolozsvar.

Pascan, I., (2009) A torna oktatasanak mddszertana az iskolaban Casa Cartii de Stiin{a Kiado, Kolozsvar.
Pascan, I, (2015), Sporttorna - Elmélet és gyakorlat, Kolozsvar: Napoca Star Kiadé.

A

8.2 Szeminarium/ Labor Didaktikai modszerek Megjegyzések

1. - Alapfogalmak: a test tengelyei és

sikjai . . .
- Rendgyakorlatok: alldsok és Magyarazat, bemutatds, begyakorlas

testfordulatok

2. - Rendgyakorlatok: menet és futas . . .
- Tartasos helyzetek Magyarazat, bemutatds, begyakorlas

3. - Rendgyakorlatok: alakzatok

- Gyakorlatok szakleirasa

- Természetes gyakorlatok: jarasok,
futdsok (4 6ra)

Magyarazat, bemutatas, begyakorlas

4. - Rendgyakorlatok: menet alakzatok
- Szabadgyakorlatok Magyarazat, bemutatas, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok: ugrasok

5. - Rendgyakorlatok: menet alakzatok
- Tarsas gyakorlatok Magyarazat, bemutatds, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok: kiiszdsok

6. - Rendgyakorlatok:
alakzatvaltoztatdsok vonal sorbél
- Botgyakorlatok Magyarazat, bemutatds, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok: maszasok,
fliggeszkedések

7. - Rendgyakorlatok:

alakzatvaltoztatasok oszlopsorbol
- Labda gyakorlatok Magyarazat, bemutatds, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok:

egyensulygyakorlatok

8. - Rendgyakorlatok:
alakzatvaltoztatasok koralakzatbol
- Ugrokotélgyakorlatok Magyarazat, bemutatds, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok: emelések
és hordasok

9. - Rendgyakorlatok:
alakzatvaltoztatdsok koralakzatboél
- Ugrokotélgyakorlatok Magyarazat, bemutatds, begyakorlas
- Természetes gyakorlatok: emelések
és hordasok

10. - Bordésfalgyakorlatok Magyarazat, bemutatds, begyakorlas

- Akadalyfutasok
11. - Ellendrz6 lecke (4 6ra) Bemutatas
Konyvészet

1.Erdés, L, Sijj, Z, (1997), Gimnasztika, Tankonyvkiadé, 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 Kiadd.




9. Ertékelés

Tevékenység tipusa 9.1 Ertékelési kritériumok? 9.2 Ertékelési modszerek? 9.3 Ardnya a végs0 jegyben
Evkozi parcidlis vizsgak Irasbeli vizsga/ 15%
yo 14 Feleletvalasztos teszt
9.4 El6adas frasbeli
ors s o
Elméleti vizsga vizsga/Feleletvilasztds teszt 45%
Eréprébak Gyakorlati vizsga 10%
9.5 Szeminarium/ 64 utemu gy akorlat Gyakorlati vizsga 5%
Labor b(.emutata.sa :
Glmnas,ztlkal gyakorlatok Gyakorlati vizsga 25%
levezetése
9.6 A teljesitmény minimumkoévetelményei
. A tanulmanyi félév sordn 6 teszt megirdsara kell szdmitani, amelybdl 5 teszten kotelezé jelen lenni. Ha valaki

kevesebb mint 5 tesztet ir meg a 6-bdl, akkor az elmaradt tesztet 0 ponttal szamitjuk bele a tesztek atlagdba. Minimum 3
teszt megirdsa kotelezd, és ha valaki ennél kevesebb tesztet ir, elveszti a vizsgdra vald jogosultsagot.

. Minden értékelési kritériumra (kivéve az er6probat és a 64 titem{i gyakorlatot) a didknak el kell érnie a minimum
5-0s osztalyzatot ahhoz, hogy a tantargyi tartalmakat minimalisan elsajatitottnak tekinthessiik.

. A 14 gyakorlati 6rabél legaldbb 12 6rdn jelen kell lenni ahhoz, hogy a didk vizsgdzhasson. Ha kevesebb mint 14
gyakorlati 6ra keriil megtartdsra, a kotelez6 jelenlét ardnyosan csokken.

. Az a diak, aki az dsszes el6adason jelen van, 0.75 pontot kap az elméleti vizsga jegyéhez. A plusz pontot csak akkor
lehet hozzaadni az elméleti vizsga jegyéhez, ha az legalabb 6t6s. Ha valaki egy el6adasrol hianyzik, de a tobbi el6adason
jelen van, 0.5 pontot kap, ha az elméleti vizsga eredménye legalabb 6tos.

. Az a didk, aki kézzel irott jegyzetet készit az dran, 0.75 teljes pontot kap pluszba az elméleti vizsgdjdhoz. Minimum
jegyzetszam=megtartott 6rak szama-1.

. Az elméleti vizsgan valé részvételnek feltétele, hogy a gyakorlati vizsgan minimum 5-6s osztdlyzatot érjen el a
didk.
e Az érdemjegyek 1 (egy) és 10 (tiz) kozott keriilnek megdllapitdsra, hivatalbdl pont nem kertil megadésra.

. Gyakorlati 6ran kotelez6 felszerelés: zokni, fehér p6lo és sotét szinli nadrag. Hideg id6 esetén melegitd viselhetd.
. AKki legfeljebb 10 perces késéssel érkezik a gyakorlati 6rdra, beléphet, de jelenlétet mar nem kaphat. Kétszer

lehet késve érkezni, harmadjara mar nem.

10. SDG-ikonok (Fenntarthato fejlédési célok/ Sustainable Development Goals)
| A fenntarthato fejlédés altalanos ikonja

MINDSEGI
OKTATAS
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