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2022/2023. tanév

Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Osztatlan tanarképzés Tagozat:

nappali

Specializacié megnevezése: SZABADON VALASZTHATO kurzus

Félév: 3. félev

Tantirgy neve, Neptun-kédja: PILATES ES JOGA, TSSJP_0001

Tantargy oraszama: 2 Kreditértéke: 2

A tantargy elokovetelménye: Gimnasztika II.

1. A KURZUS OKTATOI: VARGA KATALIN

1. A KURZUS CELJA: A kurzuson résztvevo hallgatok ismerjék meg a Pilates modszert és a
jo0ga kiilonboz6 iranyzatait. [smerkedjenek meg mindkét mozgéstajta elméleti és gyakorlati
mozgéas anyagaval, a testtartasra és torzsizomzatra gyakorolt jotékony hatasaival, a
kiilonbozo 1€gzés technikakkal.

2. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzeés
1. A Pilates torténete
A Pilates modszer és a 1égzés
2. A joga torténete
Joga 1égzés
3. A helyes testtartas
A helyes testtartas beallitasa kiilonb6z6 testhelyzetekben
4. A Pilates modszer alapelvei
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5. Az alapelvek alkalmazésa a Pilates gyakorlatok kozben

6. A joga nyolc aga
A joga gyakorlatok alapelvei

7. A Pilates gyakorlatok hatasa a testtartasra és az izomzatra
Talajgyakorlatok

8. A joga hatésa a szervezetre
All6 4szanak, egyensuly gyakorlatok

9. Pilates és joga a prevencioban
Forditott testhelyzetek, kiseszk6zos gyakorlatok

10. A Pilates és joga mentalis hatasai
Relaxacid
11. Pilates eszk6zok

Barre és Spirals gyakorlatok

12. A joga kiilonbozo6 iranyzatai
Joga flow
13. frasbeli vizsga

3. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK
Kotelezo részvétel az 6rdkon, hianyzas a TVSZ-ben megengedett mértékben.
Félév végi irasbeli vizsga megirasa

4. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY

5. KOTELEZO IRODALOM
Caron Bosler: Joga & Pilates (Alexandra, Pécs 2007)
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6. AJANLOTT IRODALOM
Christina Brown :J6gabiblia (Alexandra, Pécs 2005)

Joseph H. Pilates, William John Miller: Pilatesbiblia

7. EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetdsége: vargakata@sport.unideb.hu

Debrecen, 2022. augusztus 25

VARGA KATALIN
oktato

A kurzussal és a kdovetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.
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