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TantargyfelelGs személy és tanszék: Varszegi Kornélia, SE — Testnevelési és Sportkdzpont (TSK)

Tantargy el6addja: Varszegi Kornélia

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 kiilonbdz8 sportmozgdsok sordn.

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

Hét | Téma

1. Altalanos tajékoztatds és jatékos valtéversenyek

Baleset-, tliz- és kérnyezetvédelmi oktatas. A félévelfogadas
kovetelményrendszerének, az 6rak felépitésének, valamint az egyetem tandran
kivlli szabadid@s sportolasi lehet6ségeinek ismertetése.

2. Kosdrlabda

Labdas lgyességfejlesztés a kosarlabda jatékra jellemzd mozgasok
felhaszndldsdval. Kosarra dobasok, 1-1, 2-2 elleni jatékok.

3. Bordasfal gyakorlatok

Bordasfalon végzett maszasok, figgések, huzédzkodasok, szokdel6 feladatok.
Egyensuly- és eréfejlesztés, kifejezetten a kar izmainak erésitése.

4, Koredzés

Sajat testsullyal illetve kéziszerekkel végzett Osszetett gyakorlatok sorozata
melyek célja egy dltalanos izom-alléképesség fejlesztése.

5. Floorball

Jatékszabalyok ismertetése. Alap technikai elemek és jatékszituaciok gyakorlasa.




Jaték csapatokban.

6. Paros gyakorlatok

Parban végzett lUigyességi, er6 és egyensuly fejleszt gyakorlatok.

7. Roplabda

Alap technikai (nyitds, lecsapds, blokkolds) és taktikai elemek gyakorldsa
halonal. Szabalyismertetés és jaték.

8. Testnevelési jatékok

A csapatszellem fejlesztésére szolgalé mozgasos jatékok sporteszkozzel és
eszkdz nélkil.

9. Ruffier teszt ismétlése

A kordbbi mérési eredmények 6sszehasonlitasa melynek célja a fizikai
alloképesség javitasa.

10. | Koredzés

Specidlis eréfejlesztés koredzéssel, a hallgatdk fizikai képességszintjéhez
igazitott gyakorlatsorokkal, allomasokkal és terhelés-intenzitassal, vall-, hat,-
mell-, has-, kar-, labizom gyakorlatokkal.

11. | Tenisz

A sportdg haladd szintl technikai elemeinek tanuldsa (nyesés, lecsapas
oktatasa), szabdlyismertetés, paros jaték.

12. | Tollaslabda

A jaték haladé szint(i technikai és taktikai elemeinek ismétlése. Paros jaték
szabalyainak ismertetése, paros jaték.

13. | Core

Sajat testsullyal végzett egyéni gyakorlatok els6sorban a torzs izmainak
erdsitésére, melyek célja az izomf(iz6 helyes hasznalatanak elsajatitasa és az
Gl6munka/tanulas negativ hatdsainak megel6zése.

14. | Medicinlabda gyakorlatok

Kialonboz6 testhelyzetekben végzett eréfejleszt6 gyakorlatok egyénileg és
parban medicin labdaval (vetések, hajitasok, I6kések).

A targy teljesitésének egy masik mddja az egyetemi csapatok edzésein (kézilabda, kosdrlabda,
réplabda, labdarugds, vizilabda, cheerleading és cheerdance) valo aktiv részvétel 15 alkalommal.
Mivel a csapatok a tanév soran heti kétszer edzenek és bajnoksagokban indulnak, ezért kizardlag
versenysportolok jelentkezését fogadjuk el!

Tantargy tematikajat kidolgozta: SE- Testnevelési és Sportkdzpont

Kévetelmények:
Az érdemjegy kialakitasanak modja: -
Az aldiras feltételei:

Gyakorlati drakon valé aktiv részvétel 9 alkalommal a fent leirt feltételek szerint vagy sportagi edzéseken
valé aktiv részvétel 15 alkalommal.

Mentesilhet az 6rakon vald részvétel aldl az a hallgato, aki

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

2. rendszeresen sportol és errdl egyesiileti és szakszovetségi igazolast nydjt be a TSK-ba

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




A félévkozi ellenérzések (beszamoldk, zarthelyi dolgozatok) szama témakore és id6pontja, potlasuk és
javitasuk lehetGségei:

A szorgalmi idGszakban kételezé ellenérzést nem tartunk.

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

A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak lehetdsége, az igazolas
modja a foglalkozasokrél valé tavollét esetén

Az alairdshoz sziikséges aktiv részvételek szama a testnevelés 6rakon 9 (sportagi edzéseken 15) - az oktatasi
szlinetek szamatol figgetlendl - melyeket a sajat csoport szamara kiirt 6rakon kell teljesiteni. Kett6 dra
potolhatd a vizsgaidGszak els6 hetében, két kiilonb6z6 napon, a Neptun rendszerben térténd el6zetes
regisztraciot kovetGen.

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

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

A targy konkrét célja a Ruffier féle 1épcsé teszt legalabb ,,jo teljesit6képesség szintjének” elérése, megdrzése.

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

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