KOVETELMENYRENDSZER

Semmelweis Egyetem Oktatasi szervezeti egység megnevezése:

Altalanos Orvostudomanyi Kar

Tantargy neve: Egészségfejlesztés és életmodvaltas 1. (6nvédelem, tackwondo)

Tantargy tipusa: kotelezé/kotelezden valaszthatd/szabadon valaszthato (a megfelelé alahtizando)
kédja: AOSTSI256_1M
kreditértéke: 2

Tantargy eloadéjanak neve: Varszegi Kornélia

Tanév: 2018/2019

A tantargy feladata a képzés céljanak megvalositasaban:

A tantargy egyik célja az orvostanhallgatok egészségi allapotanak javitasa, szinten tartdsa, fizikai
teljesitményiik novelése, a jobb életmindség testi feltételeinek megteremtése. Masik célja pedig az, hogy
a sikeresen teljesitett kurzusok utdn az orvos hitelesebben tudjon szakszerli életmddbeli tanacsot adni
betegeinek sajat tapasztalata révén.

A targy tematikaja (lehetdleg heti bontasban, sorszamozva):

Elméleti anyag:

A kurzus bemutatja az adott spotdgat, targyalja az élettani hatdsat, feltarja a sportagban rejld
lehetdségeket kiilonods tekintettel aktiv felndtt korban, mint egészséges testmozgas, idds korban, mint
mozgasterapia.

A sportdg technikai elemeinek gyakorlasa €és a jatékban vald alkalmazasa mellett a hallgatok
megismerkednek sportélettani és edzéselméleti alapismeretekkel és a sport kedvezd élettani hatasaival.
Foglalkozunk az egyes sportdgak specialis hatdsaival, amelyek lehetdvé teszik az adott sporttevékenység
rekredcios és rehabilitacids testedzés keretében torténd hasznalatat. Felhivjuk a figyelmet a testedzés
altalanos mozgastani kovetelményeire, valamint a rosszul végzett testedzés veszélyeire.

A tantargy elsajatitdsa utan a hallgatd képes lesz egyénre szabott mozgéasprogramok Osszeallitasara és az
egeszseg meglrzeését célzo élettani tanacsadasra.

Gyakorlati anyag

Onvédelmi kurzus

1. o6ra: Az onvédelem meghatirozédsa. Alapfogalmak. Tamadéasok elhéritdsdnak gyakorlati

fogasai. Balesetvédelmi oktatas.

ora: A varhat6 tamadasok fajtai. Tamadasokat megeldz6 fogasok.

3. 6ra: A tamado harcképtelenné tételének modszerei. A tamado ,leszerelése”, biztos
lefogasa, ujabb tdmadas kizarasa.

4. ora: A judo és a karate bizonyos fogéasainak, dobasainak ismertetése, gyakorlati
alkalmazasuk, tdmadds elharitasa. A tdmadéasok biztos haritdsanak feltételeit jelentd
képességek, készségek kialakitasa.

5. ora: Automatizalt védés technikdk, reflexek mozgédsgyorsasag, gyors helyzetfelismerés,
elhatarozasi készség fejlesztés. Az onvédelem irott €s iratlan szabalyainak ismertetése.

6. ora: A test természetes litdfeliiletei litéseknél titdfeliilet kialakitasa, a testtajon elhelyezett
iitések gyakorlasa.

7. ora: A test természetes ltdfeliillete rugdsoknal. Labbal végrehajtott rugasok gyakorlésa a
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kiilonboz6 testtajon.

ora: Tamadasok védése. Pusztakezes tamadasok elérol.

9. o¢ra: Tamadasok védése. Jobb tenyeres fonakiitéssel (pofoniitéssel) inditott tamadas
haritasa.

10. 6ra: Hatulrol torténd alkarhajlitassal torténd tdmadas elharitasa.

11. 6ra: Szuré — és litdeszkdz tamadas védései. Fondkszurasbol inditott tamadas haritasa.
Fonakszuras haritasa kétkezes csuklofogassal.

12. ora: Szurd és litdeszkoz tdmadas védései. Oldalszuras tamadas védései.

13. 6ra: Szuro és iitdeszkoz tamadas védései. Egyenes szaras (dofés) tdmadas haritasa.

14. ora: Szar6 és iitdeszkdz tdmadas védései. Felsd botiitéssel végrehajtott timadas haritasa.
Tamado fogasok.
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A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak lehetosége:

28 oran val6 aktiv részvétel (14 alkalommal), minden héten 1 dupladra (2 x 45 perc)

A szemeszter soran 11 alkalommal kell részt venni az 6ran, az ezen feliili hidnyzast nem kell igazolni.
Kizéarélag az oktatasi sziinet napjara esd oOra potolhatd barmely testnevelés oOran, bar ez a neptun
rendszerben nem keril rogzitésre.

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

A hidnyzasokat nem kell igazolni.

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

A félév végi alairas kovetelményei (ideértve a hallgat6 egyéni munkaval megoldando feladatainak
szamat €s tipusat is):

Gyakorlati 6rdkon val6 aktiv részvétel 11 alkalommal és egy irasbeli teszt teljesitése

Az osztalyzat kialakitasanak modja:

A végzett munka mindsége alapjan 5 fokozatl értékelés

A vizsga tipusa:

Gyakorlati jegy

Vizsgakovetelmények:

A vizsgajelentkezés modja:

Neptun

A vizsgajelentkezés modositasanak rendje:
Neptun

A vizsgarol valo tavolmaradas igazolasanak modja:

A tananyag elsajatitasahoz felhasznalhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és szakirodalom
listaja:
Ajénlott irodalom:

Galla Ferenc: Cselgancs és onvédelem, (Sport. Budapest, 1969)




