KOVETELMENYRENDSZER

Semmelweis Egyetem Oktatasi szervezeti egység megnevezése:

Testnevelési és Sportkozpont, Sporttelep

Tantargy neve: Testnevelés |11,
Tantargy tipusa: kotelezo
kédja: FOKOTSI007_3M,
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 tartasa, fizikai teljesitményiik
novelése, a jobb ¢életmindség testi feltételeinek megteremtése, j sportagak megismertetése. Masik célja
pedig az, hogy a sikeresen teljesitett kurzusok utan jovébeli fogovosaink hitelesebben tudjanak szakszerti
¢letmddbeli 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.

1. évfolyam |. félév:

1 — 2 hét: Altalanos tajékoztatés

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

3 — 4 hét: Koordinacio fejlesztés

Tartos (min. 45-60 perc) terhelésii, elsésorban futo- és szokdeld gyakorlatok a szabadban, lehetdleg fiives
talajon (pulzus 120-140 ko6zott). Iramjaték mint az alloképesség fejlesztését szolgald edzésmodszer
alkalmazasa. A futdtechnika javitasa.

Lab — és szem koordinacids képességfejlesztés koordinacios 1étra segitségével.

5 — 6 hét: Labdas ligyességfejlesztés

A roplabda sportag alapelemeinek egyénileg €s tarssal végzett gyakorlasaval a labdédhoz valo
helyezkedés és a labdaérintés fejlesztése. Elore-hatra és oldalra helyvaltoztatassal altalanos
mozgaskoordinacio, térbeli tajékozodas képességének fejlesztése.

7 — 8 hét: Erofejlesztés

Altalanos eréfejlesztés koredzéssel, specialis, a hallgatok fizikai képességszintjéhez igazitott
gyakorlatsorokkal, allomasokkal és terhelés-intenzitassal, vall-, hat,- mell-, has-, kar-, 1abizom
gyakorlatokkal.

9 — 10 hét: Képeségfejlesztés
Ugrokotéllel végzett gyakorlatok a ritmusérzek fejlesztésére. A helyben €s helyvaltoztatassal végzett
gyakorlds nagyban segiti még az egyensulyérzék, kinesztézia, tempdérzék fejlesztését is.




11 — 12 hét: Alloképességfejlesztés
Akadalypélya teljesitése szokdeld, kiszo, guggold, huzodzkodod gyakorlatokkal.

13 — 14 hét: Jatékos versengések
Dobd, sor — és valtoversenyek.

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a tavolmaradas péotlasanak lehetosége:

Az alairashoz sziikséges aktiv részvételek szama a testnevelés orakon 9 - az oktatasi sziinetek szamatol fiiggetleniil
- melyeket a sajat csoport szamara kiirt 6rakon kell teljesiteni. Kett ora potolhatd a vizsgaiddszak elsd hetében,
két kiilonb6z6 napon, a Neptun rendszerben torténd eldzetes regisztraciot kovetden.

A hianyzasokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatasi szlinet napjara es6 o6ra nem mindsiil
automatikus jelenlétnek.

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

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 id6szakban kotelezo ellen6rzést 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 6rakon valo 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 mell¢kletei alapjan
a TVB dont a felmentés ligyében.

Az osztalyzat kialakitasanak modja:

A vizsga tipusa:

Vizsgakovetelmények:

A vizsgajelentkezés modja:

A vizsgajelentkezés modositasanak rendje:

A vizsgarol valo tavolmaradas igazolasanak modja:

A tananyag elsajatitasahoz felhasznalhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és szakirodalom
listaja:




