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A tantargy feladata a képzés céljanak megvalositasaban:

A tantargy egyik célja a hallgatok egészségi allapotanak javitdsa, szinten tartasa, fizikai teljesitményiik
novelése, a jobb ¢életmindség testi feltételeinek megteremtése, j sportagak megismertetése. Masik célja
pedig az, hogy a sikeresen teljesitett kurzusok utan jovobeli gydgyszerészeink hitelesebben tudjanak
szakszert életmodbeli tanacsot adni klienseiknek sajat tapasztalatuk révén.

A targy tematikaja (lehetdleg heti bontasban, sorszamozva):
A testnevelés orakon a hallgatok kéthetente, dupla ora (90 perc) keretében vesznek részt.

I. évfolvam 1. félév:

1 — 2 hét: Altalanos tajékoztatas

Baleset-, tiiz- és kornyezetvédelmi oktatas. A félévelfogadas kovetelményrendszerének, az orak
felépitésének, valamint az egyetem tanoran kiviili szabadidds sportolési lehetdségeinek ismertetése. A
bemelegités mint a sportsériilések veszélyfaktorat jelentdsen csdkkentd tényezd szerepe és gyakorlati
alkalmazdsa. K6z0s altalanos bemelegités.

3 — 4 hét: Alloképesség fejlesztés

Lehetbleg szabadtéren, flives talajon torténd futas, melynek célja a helyes futo- és 1€gzéstechnika
megismertetése és kialakitasa, pulzusmérés gyakorlasa (sajat és tars pulzusanak mérése), nyugalmi,
terheléses €s megnyugvasi pulzus.

5 — 6 hét: Koordinaciofejlesztés.
Kiilonboz0 kar- és 1abgyakorlatok helyben, majd mozgés kdzben (jaras, futds, szokdelés, stb.) a
gimnasztika mozgasanyaganak felhasznalasaval.

7 — 8 hét: Labdas tigyességfejlesztés

A sportjatékok gyakorlatanyaganak felhaszndlasaval technikai elemek gyakorlasa: labdavezetések,
dobasok-elkapasok, helyben és helyvaltoztatassal (jaras, futds, szokdelés kdzben stb.), alap jatékelemek
gyakorlasa.

9 — 10 hét: Erdfejlesztés
Kézisulyzoval végzett gyakorlatok helyben; allo és fekvo testhelyzetekben,valamint jaras és futas
kozben.




11 — 12 hét: Testtartast javitd gyakorlatok
Kéziszerekkel végzett gyakorlatok, melyek a gerincoszlop koriili izomfiliz6ben megakadalyozzak a
csigolyak tulterhelését és egyenetlen kopasat.

13 — 14 hét: Nyujto és lazito hatast gyakorlatok
A stretching élettani hatterének, gyakorlati szerepének és jelentéségének megismertetése a mindennapi
mozgasos tevékenységben.

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a tavolmaradas péotlasanak lehetosége:

Az alairashoz sziikséges aktiv részvételek szama a testnevelés orakon sportfelszerelésben 6 - az oktatasi
sziinetek szamatol fliggetleniil, melybdl négyet kotelezd a sajat csoport szdmara kiirt 6ran teljesiteni,
kettd pedig potolhatd barmelyik testnevelés oran, a szemeszter soran.

Elmaradt o6ra poétlasa barmely testnevelés oran lehetséges, fontos azonban, hogy hetente csak 1
alkalommal lehet részt venni az aldirdsért - vagy sajat 6ran, vagy potoran!

A hianyzésokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatasi sziinet napjara esé oOra
potolhatd, bar ez a neptun rendszerben nem keriil rogzitésre.

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

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

A félévkozi ellendrzések (beszamolok, zarthelyi dolgozatok) szama, témakére és idépontja,
potlasuk és javitasuk lehetésége:

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

Gyakorlati 6rakon valo aktiv részvétel 6 alkalommal a fent leirt feltételek szerint

Az osztalyzat kialakitasanak modja:

A vizsga tipusa:

Vizsgakovetelmények:

A vizsgajelentkezés modja:

A vizsgajelentkezés modositasanak rendje:

A vizsgarol valo tavolmaradas igazolasanak modja:

A tananyag elsajatitisahoz felhasznilhato jegyzetek, tankonyvek, segédletek és szakirodalom
listaja:




