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A tantargy feladata a képzés céljanak megvalositasaban:

A tantargy egyik célja az orvostanhallgatok egészségi allapotanak javitasa, szinten tartasa, fizikai
teljesitményiik ndvelése, a jobb életmindség testi feltételeinek megteremtése. Masik célja, pedig az, hogy
a sikeresen teljesitett kurzusok utan az orvos hitelesebben tudjon szakszerti életmodbeli tanécsot adni
betegeinek sajat tapasztalata révén.

A targy tematikaja (lehetdleg heti bontasban, sorszamozva):

A testnevelés orakon a hallgatok kéthetente, dupla ora (90 perc) keretében vesznek részt.

I1. évfolyvam, 11. félév

1 — 2 hét: Altalanos tajékoztatas

Baleset-, tliz- és kornyezetvédelmi ismeretek. A félévelfogadds kovetelményrendszerének, az orak
felépitésének valamint az egyetem tandran kiviili szabadidés sportoldsi lehetdségeinek ismertetése. A
bemelegités mint a sportsériilések veszélyét jelentdsen csokkentd tényezd elmélete és gyakorlati
alkalmazasa. K6z0s altalanos bemelegités. Szabadgyakorlatok.

3 — 4 hét: Keringési rendszer fejlesztése
A keringési rendszer fejlesztése a floorball jaték alapelemeinek felhasznalasaval; egyéni- és tarsas
labdavezetéses gyakorlatokkal, folyamatos terheléssel.

5 — 6 hét: Testtartast javité gyakorlatok

A mindennapos statikus allo- és tildmunkat végzok torzsfeszitd izmainak erdsitését, fejlesztését szolgalo
gyakorlatok megismertetése és végzése, az ezzel kapcsolatos elméleti €s gyakorlati alapismeretek atadasa
¢és gyakorlasa.

7 — 8 hét: Koordinaciofejlesztés

Paros sportjatékok (ping-pong, tollaslabda, tenisz) alap technikai elemeinek oktatasaval és specialis
gyakorlatanyagaval a térbeli latas, a testséma érzékelés, jobb-bal orientacid, izomérzékelés és egyéb
koordinacids képességek fejlesztése.




9 — 10 hét: Erofejlesztés

Kézi- és egyéb tornaszerek (sulyzo, zsamoly, pad, bordasfal, stb.) felhasznaladsaval, egyéni és paros
gyakorlatokkal, kézepes intenzitasi, de folyamatos terhelést nytjté erdgyakorlatok, melyek a kitartd
munkavégzésre valo képességet fejlesztik az izomrendszerben.

11 — 12 hét: Labdas iigyességfejlesztés

A labdaragas alap technikai elemeinek gyakorlasa. Taktikai elemek tanuldasa és gyakorlasa.
Helyvaltoztatas kozbeni (sajat csapattarshoz és az ellenfélhez igazodd) labdavezetéses gyakorlatokkal,
ligyességfejlesztés.

13 — 14 hét: Nyujté és lazité gyakorlatok
Kiilonféle nyujto, lazitd hatasu stretching - gyakorlatok és a meditativ (joga, tai-chi stb.) mozgasformak
hatasmechanizmusainak megismerése, alapjainak gyakorlasa.

A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak lehetésége:

Aktiv részvétel a sportagi érakon.
Testnevelés orardl egyszer lehet hianyozni egy félév alatt, amit nem kell igazolni, viszont a tobbi
hianyzést potolni kell.

Az igazolas médja a foglalkozasokon és a vizsgan valé tavollét esetén:

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

A félévkozi ellendrzések (beszamolok, zarthelyi dolgozatok) szama, témakore és idépontja, potlasuk
és javitasuk lehetdsége:

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

Gyakorlati 6rdkon vald aktiv részvétel 6 alkalommal.

Az osztalyzat kialakitasanak modja:

A vizsga tipusa:

Vizsgakovetelmények:

A vizsgajelentkezés modja:

A vizsgajelentkezés modositasanak rendje:

A vizsgarol valo tavolmaradas igazolasanak modja:




A tananyag elsajatitisahoz felhasznalhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és

listaja:

szakirodalom
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