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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. évfolvam, 1. félév

1 — 2 hét: Altalanos tajékoztatas

Baleset-, tliz- ¢és kornyezetvédelmi ismeretek. A félévelfogadas kovetelményrendszerének, az orak
felépitésének valamint az egyetem tandran kiviili szabadidds sportolasi lehetdségeinek ismertetése. A
bemelegités mint a sportsériilések veszélyét jelentdsen csokkentd tényezd elmélete ¢és gyakorlati
alkalmazésa. K6zos éltalanos bemelegités. Szabadgyakorlatok.

3 — 4 hét: Alloképesség fejlesztés

Tartds (min. 45-60 perc) terhelésti, els6sorban futo- és szokdeld gyakorlatok a szabadban, lehetdleg flives
talajon (pulzus 120-140 kozott). Iramjaték mint az alloképesség fejlesztését szolgald edzésmoddszer
alkalmazasa. A futdtechnika javitasa.

5 — 6 hét: Labdas iigyességfejlesztés
A roplabda sportag alapelemeinek egyénileg és tarssal végzett gyakorldsaval a labddhoz valo helyezkedés
¢és a labdaérintés fejlesztése. Eldre-hatra és oldalra helyvaltoztatassal altalanos mozgaskoordinaci6, térbeli
tajékozodas képességének fejlesztése.

7 — 8 hét: Erofejlesztés

Altaldnos eréfejlesztés koredzéssel, specialis, a hallgatok fizikai képességszintjéhez —igazitott
gyakorlatsorokkal, allomésokkal ¢és terhelés-intenzitassal, vall-, hat,- mell-, has-kar-, labizom
gyakorlatokkal.




9 — 10 hét: Koordinaciofejlesztés
Ugrokotellel végzett gyakorlatok a ritmusérzék fejlesztésére. A helyben és helyvaltoztatassal végzett
gyakorlas nagyban segiti még az egyensulyérzék, kinesztézia, tempdoérzék fejlesztését is.

11 — 12 hét: Testtartasjavitas

Bottal végzett gyakorlatok. Szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok végzése kéziszer felhasznalasaval,
kiemelt figyelemmel a gerincoszlop korili izmok erdsitésére. Gerinc deformitasok kialakulasanak
megeldzését szolgalo preventiv gyakorlatsorok megismerése €s alkalmazasi lehetdségeinek ismertetése.

13 — 14 hét: Nyujto és lazité gyakorlatok
Medicinlabdéaval, nagylabdaval végezheté specidlis nyujté-lazitdé gyakorlatok iild, térdeld és fekvo
testhelyzetekben.

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak lehetosége:

Aktiv részvétel a sportagi orakon.
Testnevelés orardl egyszer lehet hidnyozni egy félév alatt, amit nem kell igazolni, viszont a tdbbi
hianyzast potolni kell.

Az igazolas modja a foglalkozasokon és a vizsgan valo tavollét esetén:

A foglalkozasokrdl a tdvolmaradést nem kell igazolni, az elmaradt 6rat potolni kell.

A félévkozi ellenorzések (beszamolok, zarthelyi dolgozatok) szama, témakore és idépontja, potlasuk
és javitasuk lehetésége:

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 elsajatitasahoz felhasznalhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és szakirodalom
listaja:

2017. majus 4.

Varszegi Kornélia
igazgato
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