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Tantargy célja, feladata:

A tantargy egyik a hallgatok egészségi allapotanak javitdsa, szinten tartdsa, fizikai teljesitményiik névelése, 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.

A targy elvégzése utan a hallgatd képessé vélik a szamara megfeleld rendszeresen (izhetd sportmozgas
kivalasztdsara.

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
kivilli szabadidds sportolasi lehet&ségeinek ismertetése. K6z0s bemelegitést
koveté fizikai allapotfelmérés Ruffier féle teszttel és az eredmények
kiértékelése. Pulzusmérés gyakorlasa, nyugalmi, terheléses és megnyugvasi
pulzus. A fennmarado idGben testnevelési jatékok.
2. Atlétika I.
A vallov és a torzs izmainak erdsitése. Hajitasok kislabdaval.

Lehet6leg szabadtéren, flives talajon térténd gyakorlatvégzés.
3. Replil6 korong
A frizbi jatékszabdlyainak felelevenitése, technikai és Uj taktikai elemek
gyakorldsa parban majd jatékszituacidban.




4. | Ut6s jatékok
Tenisz, tollaslabda, asztalitenisz alaptechnika gyakorlasa, jaték.

5. Atlétika II.
Futd, szokdel6 és ugrd gyakorlatok végzése kilonbozé akadalyok felett és
kozott. (Lehetbleg szabadtéren, egyenletes talajon)

6. Labdarugas
A labdarugas technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa parban majd
jatékszituacidban. Tengo.

7. Roplabda
Alkar — és kosarérintések egyénileg és pdarban, halé felett.

8. Koredzés

Step padon, bordasfalon illetve kéziszerekkel végzett funkcionalis gyakorlatok
kivitelezése melyek célja a teljes testre kiterjed6 kondicionalis
képességfejlesztés.

9. Ruffier teszt ismétlése és labdas ligyességfejlesztés

A korabbi mérési eredmények 6sszehasonlitdasa melynek célja a fizikai
alloképesség javitasa. A sportjatékok gyakorlatanyagdnak felhasznaldsaval
technikai elemek gyakorldsa: labdavezetések, dobasok-elkapasok, helyben és
helyvaltoztatdssal. (jaras, futds, szokdelés kdzben)

10. | Kosarlabda
Labdas Ugyességet fejleszt6 egyéni és paros gyakorlatok, kosarra dobasok.

11. | Akadalypalya

Epitett akadalypalya teljesitése kiilonb6z8 kiszé-mdszé, fiiggeszkedd,
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 csigolyak
tulterhelését és egyenetlen kopasat. Gyakorlatsor az Gl6 munkavégzés/ tanulas
karosité hatasainak megel6zésére.

13. | Gumikotél/gumiszalag
ErGsit6 és mobilizald gyakorlatok gumikotél hasznalatdval. Gyakorlatok a torzs
és fels6 végtagok erbsitésére egyénileg és parban.

14. | Kézisulyzé
Kilonboz6 testhelyzetekben végzett eréfejlesztd gyakorlatok kézisulyzd
felhaszndldsaval.

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

A targy teljesitésének harmadik modja a sportag specifikus drakon (pl. aerobic, tenisz, zumba, golf
stb.) vald részvétel, ahol 14 héten keresztiil a valasztott sportdg mozgdasanyagdval foglalkoznak az
orakon. Az itt elvart részvételek szama 10 (illetve a megtartott testnevelés 6rak 70 %-a).

(Mind a sportag specifikus érak, mind az edzések a targy kurzusaként keriilnek meghirdetésre.)

Tantargy tematikajat kidolgozta: SE-Testnevelési és Sportkozpont

Kévetelmények:
Az érdemjegy kialakitasanak modja: -

Az alairas feltételei:




Gyakorlati 6rakon vagy sportag specifikus érakon valo aktiv részvétel 9 alkalommal a fent leirt feltételek
szerint vagy sportagi edzéseken valo aktiv részvétel 15 alkalommal.

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

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

2. rendszeresen sportol és errdl 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 hallgatd 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 sziikséges aktiv részvételek szama a testnevelés és sportag specifikus érakon 9, edzéseken 15 -
az oktatasi szlinetek szamatdl fliggetlenil - melyeket a sajat csoport szamdra kiirt érakon kell teljesiteni.
Kettd déra pétolhato a vizsgaid@szak elsé hetében, két kiilonbdz6 napon, a Neptun rendszerben torténé
elézetes regisztraciot kovetben.

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

A gyakorlatvezet6k 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 |épcsé teszt legaldbb ,,jo teljesit6képesség szintjének” elérése, megbrzése.

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

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