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Tantargy célja, feladata:

A tantdrgy célja a hallgatok egészségi allapotanak javitasa, szinten tartdsa, fizikai teljesitményiik novelése, a
jobb életmindség testi feltételeinek megteremtése, Uj sportagak megismertetése.

Szakmai kompetencidk és kompetencia-elemek:

A rendszeres testmozgas jelent&ségének megismerése mint az egészséges életmadd egy kulcsfontossagu
eleme. Testkép, testtudat kialakitdsa, fejlesztése a kiilonb6z6 sportmozgdsok sordn.

A tantargy részletes tematikdja: A testnevelés 6rakon a hallgatdk 60 perces 6rak keretében vesznek részt.

Hét | Téma

1. Altalanos tajékoztatas és fizikai allapotfelmérés

Baleset-, tliz- és kérnyezetvédelmi oktatas. A félévelfogadas
kovetelményrendszerének, az 6rak felépitésének, valamint az egyetem tandran
kivlli szabadidds sportolasi lehet&ségeinek ismertetése. Pulzusmérés
gyakorldsa, nyugalmi, terheléses és megnyugvasi pulzus.K6z0s bemelegitést
koveté fizikai allapotfelmérés Ruffier féle teszttel és az eredmények
kiértékelése.

2. Atlétika

Alldképességet fejleszt6 feladatok végzése az atlétika mozgasanyaganak
felhaszndldsaval.

Lehet6leg szabadtéren, fiives talajon torténd futds, futdiskola, melynek célja a
helyes futd- és légzéstechnika megismertetése és kialakitasa.

3. Replil6 korong

A frizbi jatékszabdlyainak ismertetése és az alap technikai elemek gyakorlasa




parban majd jatékszituacioban.

4. Tenisz

A sportag alapvet6 technikai elemeinek tanuldsa (tenyeres és fonak Utések
oktatasa), szem-kéz koordinacio fejlesztése.

5. Koordinacios létra

Kalonb6z6 futd és szokdel6 gyakorlatok végzése koordinacios |étra
felhaszndlasaval. (Lehetlleg szabadtéren, fiives talajon).

6. Labdarugas

A labdarugas alap technikai elemeinek gyakorlasa. Egyénileg és parban végzett
lgyességfejlesztd gyakorlatok helyben és helyvaltoztatassal.
(cselezések,passzolasok, labdavezetések, kapura rugasok)

7. Tollaslabda

A jaték alapvetd technikai és taktikai elemeinek oktatdsa. Szabalyismertetés,

jaték.
8. Koredzés
Sajat testsullyal illetve kéziszerekkel végzett funkcionalis gyakorlatok
kivitelezése melyek célja a természetes mozgasok helyes mintajanak kialakitasa.
9. Ruffier tesz ismétlése és labdas ligyességfejlesztés

A korabbi mérési eredmények 6sszehasonlitdsa melynek célja figyelem felhivas
a fizikai alloképesség megtartasara illetve javitasdra. A sportjatékok
gyakorlatanyaganak felhaszndlasaval technikai elemek gyakorlasa:
labdavezetések, dobdsok-elkapasok, helyben és helyvaltoztatassal. (jaras, futas,
szokdelés kozben stb.)

10. | Méta

Bevezetés a jaték alapjaiba- szabalyismertetés, jaték- melynek célja a labdas
képességfejlesztés, reakcididd, robbanékonysag és gyorsasagfejlesztés.

11. | Akadalypalya

Epitett akadalypalya teljesitése kiilonb6z8 kiszd-maszé, fliggeszkeds,
huzédzkodo, szokdel6 és dobd gyakorlatokkal melynek célja egy atfogd
képességfejlesztés.

12. | Core

Sajat testsullyal végzett testtartast javitd gyakorlatok kifejezetten a torzs
izmainak erdsitésére, melyek célja, hogy megakadalyozzak a csigolydk
tulterhelését és egyenetlen kopdsat.

13. | Ugrékotél

Alldképességet és koordinaciét fejleszts gyakorlatok ugrokstél hasznalataval.
Athajtasok idére pihendkkel, kiilonbz8 nehézségi szinten, helyben és
haladdssal.

14. | Kézisulyzé

Kilonboz6 testhelyzetekben végzett er6fejlesztd gyakorlatok kézisulyzd
felhasznalasaval.

Tantargy tematikajat kidolgozta:

Kévetelmények:

Az érdemjegy kialakitasanak modja: -

Az aldiras feltételei: Gyakorlati érakon vald aktiv részvétel 9 alkalommal a fent leirt feltételek szerint.
Mentesllhet az 6rakon vald részvétel aldl az a hallgato, aki

1. diagndzisa és a sportorvos véleménye alapjan sportmozgast nem végezhet és errél igazolast nyujt be
a TSK-ba vagy

2. rendszeresen sportol és err6l egyesiileti és szakszovetségi igazoldst nyujt be a TSK-ba

az adott szemeszter szorgalmi id6szaka 4. hetének utolsé oktatdsi napjaig. A beadott kérvény és mellékletei
alapjan magyar és kiilfoldi hallgaté esetén egyarant a TVB dont a felmentés Gigyében.




A félévkozi ellendrzések (beszamoldk, zarthelyi dolgozatok) szama témakore és idGpontja, potlasuk és
javitasuk lehetGségei:

A szorgalmi idGszakban kételez§ ellendrzést nem tartunk.

Az esetleges vizsga tipusa és vizsgakovetelmények (tételsor, tesz-pool): -

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a tavolmaradas pétlasanak lehetGsége, az igazolas
maddja a foglalkozasokrol valé tavollét esetén

Az aldirashoz szlikséges aktiv részvételek szama a testnevelés érakon 9 - az oktatasi szlinetek szamataél
flggetlenll -, melyeket a sajat csoport szamara kiirt 6rakon kell teljesiteni. Kett6 éra pétolhaté a
vizsgaidGszak els6 hetében (15. hét), két kilonb6z6 napon, a Neptun rendszerben térténé elGzetes
regisztraciot kovetGen.

A hidnyzasokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatasi sziinet napjara es6é 6ra nem mindsiil
automatikus jelenlétnek.

A gyakorlatvezetGk az érak elején és végén online jelenléti regisztraciot végeznek, mely a
semmelweis.hu/sportkozpont oldalon egyénileg nyomon kovethetd.

A targy konkrét célja a Ruffier féle Iépcsé teszt legalabb ,,atlagos teljesit6képesség szintjének” elérése,
megGrzése.

Az irott tananyag, ajanlott irodalom, a felhasznalhaté fontosabb technikai és egyéb segédeszkoz

A hallgaté egyéni munkdaval megoldando feladatainak szama és tipusa, leadasi ideje
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