5. sz. melleklet

KOVETELMENYRENDSZER

Semmelweis Egyetem, Altaldnos Orvostudomanyi Kar
A gesztorintézet (és az esetleges kozremiik6do intézetek) megnevezése:
Testnevelési és Sportkdzpont

A targy neve: Sport és életmod

Angol nyelven:

Német nyelven:

Kreditértéke: 3

Heti 6raszam: 3 eléadas: gyakorlat: 3 szemindrium:

Tantargy tipusa:  kotelezéen valaszthato

Tanév: 2021/2022

Tantargy kodja:
(Uj tdrgy esetén Dékdni Hivatal tolti ki, jovahagydst kivetGen)

Tantargyfelel6s neve: Varszegi Kornélia
Munkahelye, telefonos elérhetésége: Testnevelési €s Sportkozpont +36-20-825-0611
Beosztasa: testnevel6 tanar, igazgatd

Habilitaciojanak kelte és szama:

A tantargy oktatasanak célkitiizése, helye az orvosképzés kurrikulumaban:

A ,,Sport és életmodd” targy célja a hallgatok rendszeres testmozgasra szoktatasa a sajat jelenlegi €s
késbbi egészségmegorzésiik érdekében. A sportot életvitel szerlien izok nagyobb aranyban allnak
ellen drog, alkohol és egyéb karos szerek fogyasztasanak, agresszivitasi szintjiikk alacsonyabb, mig
teherbirasuk, megkiizdoképességiik magasabb szinten all nem sportold tarsaikhoz képest. Mas
szempontbol a sikeresen teljesitett targy utan jovobeli orvosaink sajat tapasztalatuk révén hitelesen
tudnak szakszeri életmodbeli tanacsot adni pacienturajuknak.

A targy oktatasanak helye (eléadoterem, szemindriumi helyiség, stb. cime):

A Testnevelési és Sportkézpont tornacsarnoka (1107 Budapest, Zagrabi utca 14.)
Kiils6 helyszinek az adott szemeszterben meghirdetett sportagaknak megfeleléen, melyek listaja a
Neptunban az aktualis targy kurzusainal talalhato.

A targy sikeres elvégzése milyen kompetenciak megszerzését eredményezi:

A rendszeres sporttal eredményesen fejleszthetdé az Onbizalom, a dontOképesség és a pozitiv
gondolkodéas. A hallgatd hatékony eszkézt kap a szorongés, a depresszid oldasara, képessé valik
csokkenteni a stressz kedvez6tlen hatasait, fokozni a kompetenciaérzést, az autonoémia, a belsoé kontroll,
az Ondeterminécid kialakuldsat, valamint javitani az 6nértékelést és az énhatékonysagot. A rendszeres
testmozgas tovabba fontos véddfaktor, amely segithet a lelki egészségmegoOrzésben, a testi €s pszichikai
egészség fejlesztésében.
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A targy elsajatitasa utan a hallgato képes lesz egyénre szabott mozgasprogramok Osszeallitasara és az
egészség megOrzését célzo élettani tanacsadasra.

A tantargy felvételéhez, illetve elsajatitasahoz sziikséges el6tanulmanyi feltétel(ek):

A kurzus meginditdsanak hallgatoi 1étszamfeltételei (minimum, maximun), a hallgaték
kivalasztasanak médja:
20 — 60 hallgato, Neptun rendszerben torténé targyfelvétel alapjan

A kurzusra torténé jelentkezés médja:
Neptun rendszerben

A targy részletes tematikaja:

(Az elméleti és gyakorlati oktatdst ordkra (hetekre) lebontva, sorszamozva kiilon-kiilon kell megadni,
az eléadok és a gyakorlati oktatok nevének feltiintetésével, megjelolve a vendégoktatokat.
Mellékletben nem csatolhato!

Vendégoktatokra vonatkozéan minden esetben sziikséges CV csatoldsa!)

A Sport és életmod targy keretében a hallgatok heti két alkalom sportfoglalkozason vagy ennek
megfeleld tombdositett ordkon vesznek részt.

Elméleti anyag:

A kurzus bemutatja az adott spotagat, targyalja az élettani hatasat, feltarja a sportagban rejlo
lehet6ségeket kiilonos tekintettel aktiv felndtt korban mint egészséges testmozgas, idds korban
mint mozgasterapia.

A sportag technikai elemeinek gyakorlasa és a jatékban valé alkalmazasa mellett a hallgatok
megismerkednek sportélettani és edzéselméleti alapismeretekkel és a sport kedvezé élettani
hatasaival.

Foglalkozunk az egyes sportagak specidlis hatasaival, amelyek lehetdvé teszik az adott
sporttevékenység rekreacios €s rehabilitacios testedzés keretében torténd hasznalatat. Felhivjuk
a figyelmet a testedzés altalanos mozgastani kdvetelményeire, valamint a rosszul végzett
testedzés veszélyeire.

1. hét Altalanos tajékoztatas

Baleset-, tliz- és kornyezetvédelmi oktatas. A targyelfogadas kovetelményrendszerének, az
orak felépitésének, valamint az egyetem tanoran kiviili szabadidés sportolasi lehetéségeinek
ismertetése. Pulzusmérés gyakorlasa, nyugalmi, terheléses és megnyugvasi pulzus. Altalanos
bemelegités.

2-13. hét Az egészséges mozgas altalanos alapjai a gyakorlatban. A vélasztott sportag
specifikus mozgasrendszerének megismerése. A technikai alapok elsajatitdsa utan Osszetett
gyakorlatok oktatasa, gyakoroltatdsa. A tanult mozgéasformdkbol egyéni gyakorlatok
Osszeallitasa.

14. hét Teszt

Gyakorlati oktatdk:
Doharné Buczkd Aniko
Farkas Dominika
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Kalmus Daniel

Lehel Zsolt

Sétonyiné Hrehuss Nora

Varszegi Kornélia

Weisz Miklos

Katona Laszlo

+ az aktualisan kiirt sportagak szakoktatoi

Az adott tantargy hatarteriileti kérdéseit érinté egyéb targyak (kotelezo és valaszthaté targyak
egyarant!). A tematikak lehetséges atfedései:

A tantdrgy sikeres elvégzéséhez sziikséges specialis tanulmanyi munka:
(Pl. terepgyakorlat, korlapelemzés, felmérés készitése, stb.)

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a taivolmaradas potlasanak lehetdsége:

A kreditpontok megszerzéséhez sziikséges aktiv részvételek szama heti 3x45 perces ora tombositve a
felvett kurzus kifrasdban foglaltak szerint, melyeket kizarolag a felvett kurzusokon lehet teljesiteni.
4x45 perc és a tesztiras potolhatd a vizsgaidoszak elsd hetében, két kiillonb6zé napon, eldzetes
regisztraciot kovetden.

A hiadnyzasokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell!

A megszerzett ismeretek ellenérzésének modja a szorgalmi idészakban:
(P1. hazi feladat, beszamolo, zarthelyi stb. témakdore és idopontja, potlasuk és javitasuk lehetdsége.)

A szorgalmi id6szakban kotelezé ellendrzést nem tartunk.

A félév aldirasanak kovetelményei:

Gyakorlati 6rakon valé aktiv részvétel 14 héten at a 3x45 perces tombdsitett orakon a fent leirt feltételek
szerint ,valamint az irasbeli teszt teljesitése.

A kreditpontok megszerzése teljesitheté a Semmelweis Egyetem Sport Klub csapatainak barmelyikében
torténd versenyre felkészitd edzésein.

Ugyanazon sportagi foglalkozason vagy testnevelés alairas vagy kreditpont szerezhet6, azok egyidejii
teljesitése nem megengedett.

A vizsga tipusa:

Gyakorlati jegy

Vizsgakdvetelmények:
(Elméleti vizsga esetén kérjiik a tételsor megadasat, gyakorlati vizsga esetén a vizsgdztatads témakorét

és modjat.)

Az osztalyzat kialakitasanak modja és tipusa:
(Az elméleti és gyakorlati vizsga beszamitasanak modja. Az évkozi szamonkérések eredményeink
beszamitasi modja.)

A tesztirds eredménye alapjan 5 fokozatu értékelés.
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A vizsgara torténé jelentkezés modja:
Neptun

A vizsga megismétlésének lehetéségei:
Neptun

A tananyag elsajatitisiahoz felhasznilhaté nyomtatott, elektronikus és online jegyzetek,

tankonyvek, segédletek és szakirodalom (online anyag esetén html cim):

Dr. Kenneth H. Cooper: A tokéletes kdzérzet programja (Sport, 1990)

Szatmari Zoltan: Sport, életmdd, egészség (Akadémiai Kiado, 2009)

Jackson, Susan A., Csikszentmihalyi Mihaly (2001): Sport és flow. (Vince Kiado, 2001)

A targyat meghirdet6 habilitalt oktato (tantargyfelelds) alairasa:

A gesztorintézet igazgatéjanak aldirasa:

Beadas datuma: 2021. 08.19.
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