KOVETELMENYRENDSZER

Semmelweis Egyetem Oktatasi szervezeti egység megnevezése:

Testnevelési és Sportkozpont, Sporttelep

Tantargy neve: Testnevelés 1.,
Tantargy tipusa: kotelezo
kédja: FOKOTSI007_2M,
kreditértéke: 0

Tantargy eloadéjanak neve: Varszegi Kornélia

Tanév: 2019/2020

A tantargy feladata a képzés céljanak megvalositasaban:

A tantargy egyik célja a hallgatok egészségi allapotanak javitasa, szinten tartdsa, fizikai teljesitményiik
novelése, a jobb ¢életmindség testi feltételeinek megteremtése, j sportagak megismertetése. Masik célja
pedig az, hogy a sikeresen teljesitett kurzusok utan jovébeli fogorvosaink hitelesebben tudjanak
szakszerli életmddbeli tanacsot adni klienseiknek sajat tapasztalatuk révén.

A targy tematikaja (lehetdleg heti bontasban, sorszamozva):
A testnevelés orakon a hallgatok hetente 1xX60 perces ora keretében vesznek részt.

I. évfolyam I1. félév:

1 — 2 hét: Altalanos tajékoztatés

Baleset-, tiiz- és kornyezetvédelmi ismeretek. A félévelfogadas kovetelményrendszerének, az 6rak
felépitésének, valamint az egyetem tanoran kiviili szabadidds sportolési lehetdségeinek ismertetése. A
bemelegités mint a sportsériilések veszélyét jelentdsen csokkentd tényezd elmélete €s gyakorlati
alkalmazdsa. K6z0s altalanos bemelegités.

3 — 4 hét: Alloképesség fejlesztés

Bordasfal felhasznalasaval fliggések, huzodzkodésok, tolédzkodasok, feliilések, guggolasok stb.
gyakorlataival a testtartasban fontos szerepet jatszé izmok erdsitése. Egyéni, otthon is végezhetd
gyakorlatsor kialakitasa.

5 -6 hét: Koordinaciofejlesztés
A floorball - jaték alapvetd technikai és taktikai elemeinek tanulasaval szem-kéz koordinacio fejlesztése.

7 — 8 hét: Erofejlesztés
Medicinlabdaval végzett kar- 1ab- és torzsizmok fejlesztését eldsegitd erdsitd hatasu gyakorlatok
végzeése.

9 — 10 hét: Labdas iigyességfejlesztés
Tarsas gyakorlatok kosarlabdéaval: labdapasszolasok, dobéasok, labdavezetés helyben €s mozgés kézben,
kosarra dobésok.

11 — 12 hét: Testtartast javitd gyakorlatok
Kozepes intenzitasu, folyamatos terhelés futo-, szokdeld-gyakorlatokkal, futdiskola.




13 — 14 hét: Paros gyakorlatok
Parban végzett futo, szokdeld, erdsitd és nyajtégyakorlatok allo, 1il6 és fekvo testhelyzetben.

A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak lehetdsége:

Az alairashoz sziikséges aktiv részvételek szama a testnevelés drakon 9 - az oktatési sziinetek szamatol fiiggetleniil
- melyeket a sajat csoport szdmara kiirt orakon kell teljesiteni. Kettd ora potolhatd a vizsgaiddszak elsé hetében,
két kiilonb6z6 napon, a Neptun rendszerben torténd elézetes regisztraciot kdvetden.

A hianyzédsokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatasi szlinet napjara es§ 6ra nem mindsiil
automatikus jelenlétnek.

A gyakorlatvezetok az ordk elején ¢és végén online jelenléti regisztraciot végeznek, mely a
semmelweis.hu/sportkozpont oldalon egyénileg nyomon kdvethetd.

A targy konkrét célja a Ruffier féle 1épcso teszt legalabb ,,atlagos teljesitoképesség szintjének™ elérése

Az igazolas mddja a foglalkozasokon és a vizsgan valo tavollét esetén:

A foglalkozasokrol a tdvolmaradast nem kell igazolni, az elmaradt 6rat potolni kell.

A félévkozi ellendrzések (beszamolok, zarthelyi dolgozatok) szama, témakore és idopontja,
potlasuk és javitasuk lehetésége:
A szorgalmi idészakban kotelezo ellenérzést nem tartunk

A félév végi alairas kovetelményei (ideértve a hallgaté egyéni munkaval megoldando feladatainak
szamat és tipusat is):

Gyakorlati 6rakon vald aktiv részvétel 9 alkalommal a fent leirt feltételek szerint.

Mentesiilhet az 6rdkon val6 részvétel alol az a hallgato, aki
1. diagndzisa és a sportorvos véleménye alapjan sportmozgast nem végezhet és err6l igazolast nyujt be a
TSK-ba vagy
2. rendszeresen sportol és errdl egyesiileti és szakszovetségi igazolast nyujt be a TSK-ba

az adott szemeszter szorgalmi idGszaka 4. hetének utolso oktatasi napjaig. A beadott kérvény és mellékletei alapjan
a TVB dont a felmentés ligyében.

Az osztalyzat kialakitasanak modja:

A vizsga tipusa:

Vizsgakovetelmények:

A vizsgajelentkezés modja:

A vizsgajelentkezés modositasanak rendje:

A vizsgardl valé tavolmaradas igazolasanak modja:

A tananyag elsajatitisahoz felhasznilhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és szakirodalom
listaja:




