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Semmelweis Egyetem, Fogorvostudomanyi Kar

A targy neve: Testnevelés I.

Angol nyelven!: Physical Education 1.

Német nyelven®: Sport I.

Kreditértéke: 0

Teljes éraszam: 14 eléadas: 0 gyakorlat: 14 szeminarium: 0
Tantargy tipusa: kotelezo

Meghirdetési gyakorisag (félévente v. évente): 0szi szemeszterben

Tanév: 2020/2021

Tantirgy kédja2: FOKOTSI007 1M

Tantargyfelelés neve: Varszegi Kornélia
Munkahelye, telefonos elérhetésége: Testnevelési és Sportkézpont, +36-1/264-1408

Beosztasa: testneveld tandr, igazgato

A tantargy oktatasanak célkitiizése, helye az orvosképzés kurrikulumaban: A tantargy egyik
célja a hallgatok egészségi allapotdnak javitdsa, szinten tartdsa, fizikai teljesitményiik
novelése, a jobb életmindség testi feltételeinek megteremtése, 0j sportagak megismertetése.
Masik célja pedig az, hogy a sikeresen teljesitett kurzusok utan jovobeli fogorvosaink

hitelesebben tudjanak szakszerti életmddbeli tanacsot adni klienseiknek sajat tapasztalatuk
réven.

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

Tornacsarnok (1107 Budapest, Zagrabi utca 14)

A targy sikeres elvégzése milyen kompetenciak megszerzését eredményezi:
A rendszeres testmozgas  jelentdségének megismerése mint az egészséges életmdod egy
kulcsfontossagu eleme. Testkép, testtudat kialakitasa, fejlesztése a kiilonb6z6 sportmozgasok soran.

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

A kurzus meginditasanak hallgatéi létszamfeltételei (minimum, maximum), a hallgaték
kivalasztasanak modja:
20 — 60 hallgato, Neptun rendszerben torténd targyfelvétel alapjan

A kurzusra torténé jelentkezés modja:
Neptun rendszerben

A targy részletes tematikaja®:
(a tantirgy tananyagdnak leirdsdt, a tirgy tematikdjat olyan modon, hogy az lehetévé tegye mds
intézményben a kreditelismerési dontéshozatalt, tartalmazza a megszerzendd ismeretek, elsajdtitando




alkalmazdsi (rész)készségek és (résg)kompetencidk leirdsat )

A Testnevelés orakon a hallgatok 60 perces 6rak keretében vesznek részt.

1. hét Altalanos tajékoztatas és fizikai allapotfelmérés

Baleset-, tiiz- és kornyezetvédelmi oktatas. A félévelfogadas kovetelményrendszerének, az
orak felépitésének, valamint az egyetem tanoran kiviili szabadidds sportolasi lehetdségeinek
ismertetése. Pulzusmérés gyakorlasa, nyugalmi, terheléses €s megnyugvasi pulzus.K6zos
bemelegitést kovetd fizikai allapotfelmérés Ruffier féle teszttel és az eredmények
kiértekelése.

2. hét Atlétika

Alloképességet fejlesztd feladatok végzése az atlétika mozgasanyaganak felhasznalasaval.
Lehetdleg szabadtéren, fiives talajon torténd futas, futdiskola, melynek célja a helyes futd- és
1égzéstechnika megismertetése €s kialakitasa.

3. hét Repiil6 korong
A frizbi jatékszabdlyainak ismertetése €s az alap technikai elemek gyakorldsa parban majd
jatékszituacioban.

4. hét Tenisz
A sportag alapvetd technikai elemeinek tanuldsa (tenyeres és fondk iitések oktatdsa), szem-
kéz koordinacié fejlesztése.

5. hét Koordinacios 1étra
Kiilonboz6 futdé és szokdeld gyakorlatok végzése koordinacids létra felhasznalasaval.
(Lehetdleg szabadtéren, fiives talajon).

6. hét Labdartgas

A labdarGigas alap technikai elemeinek gyakorlasa. Egyénileg és parban végzett
ugyességfejlesztd gyakorlatok helyben ¢és helyvaltoztatassal. (cselezések,passzolasok,
labdavezetések, kapura rugéasok)

7. hét
Tollaslabda
A jatek alapvetd technikai és taktikai elemeinek oktatasa. Szabalyismertetés, jaték.

8. hét Koredzés
Sajat testsullyal illetve kéziszerekkel végzett funkcionalis gyakorlatok kivitelezése melyek
célja a természetes mozgasok helyes mintajanak kialakitasa.

9. hét Ruffier tesz ismétlése és labdas iligyességfejlesztés
A kordbbi mérési eredmények Osszehasonlitdsa melynek célja figyelem felhivas a fizikai
alloképesség megtartasara illetve javitdsara. A sportjatékok gyakorlatanyaganak
felhasznalasaval technikai elemek gyakorlasa: labdavezetések, dobasok-elkapéasok, helyben
¢s helyvaltoztatassal. (jaras, futas, szokdelés kdzben stb.)

10. hét Méta
Bevezetés a jaték alapjaiba- szabalyismertetés, jaték- melynek célja a labdas
képességfejlesztés, reakcididd, robbanékonysag €s gyorsasagfejlesztés.




11. hét Akadalypalya
Epitett akadalypalya teljesitése kiilonb6z6 kiuszd-maszo, fliggeszkedd, huzédzkodo, szokdeld
¢s dobd gyakorlatokkal melynek célja egy atfogd képességfejlesztés.

12. hét Core
Sajat testsullyal végzett testtartast javitd gyakorlatok kifejezetten a torzs izmainak erdsitésére,
melyek célja, hogy megakadalyozzak a csigolyak talterhelését és egyenetlen kopasat.

13. hét Ugrokotél
Alloképességet és koordinaciot fejleszté gyakorlatok ugrokotél hasznalataval. Athajtasok
iddre pihendkkel, kiillonb6zé nehézségi szinten, helyben és haladassal.

14. hét Kézisulyzo
Kiilonbozd testhelyzetekben végzett erdfejlesztd gyakorlatok kézistilyzo felhasznalasaval.

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

A tantargy sikeres elvégzéséhez sziikséges specialis tanulmanyi munka®;

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a taivolmaradas pétlasanak lehetosége:

Az alairashoz sziikséges aktiv részvételek szama a testnevelés ordkon 9 - az oktatasi sziinetek
szamatol fiiggetleniil - melyeket a sajat csoport szamara kiirt ordkon kell teljesiteni. Kettd ora
potolhatd a vizsgaiddszak elsd hetében, két kiilonbdzd napon, a Neptun rendszerben torténd eldzetes
regisztraciot kovetden.

A hianyzasokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatasi sziinet napjara esé o6ra nem
mindsiil automatikus jelenlétnek.

A gyakorlatvezetok az oOrdk elején és végén online jelenléti regisztraciot végeznek, mely a
semmelweis.hu/sportkozpont oldalon egyénileg nyomon kdvethetd.

A targy konkrét célja a Ruffier féle 1épcso teszt legalabb ,,atlagos teljesitoképesség szintjének” elérése

A megszerzett ismeretek ellenérzésének modja a szorgalmi idészakban®:

A szorgalmi id6szakban kotelez6 ellendrzést nem tartunk.

A félév alairasanak kovetelményei:
Gyakorlati 6rdkon val6 aktiv részvétel 9 alkalommal a fent leirt feltételek szerint.

Mentesiilhet az 6rakon val6 részvétel aldl az a hallgato, aki
1. diagndzisa és a sportorvos véleménye alapjan sportmozgast nem végezhet és err6l igazolast
nyujt be a TSK-ba vagy
2. rendszeresen sportol és errdl egyesiileti és szakszovetségi igazolast nyujt be a TSK-ba

az adott szemeszter szorgalmi iddszaka 4. hetének utolsd oktatdsi napjaig. A beadott kérvény és
mellékletei alapjan magyar és kiilfoldi hallgato esetén egyarant a TVB dont a felmentés ligyében.

A vizsga tipusa:

Vizsgakovetelmények®:

Az osztalyzat kialakitasanak médja és tipusa’: -




A vizsgara torténo jelentkezés modja:

A vizsga megismétlésének lehetoségei:

A tananyag elsajatitisahoz felhasznalhaté nyomtatott, elektronikus és online jegyzetek,
tankonyvek, segédletek és szakirodalom (online anyag esetén html cim):

A targyat meghirdetd oktaté (tantargyfelelds) alairasa:

A gesztorintézet igazgatojanak aldirasa:

Beadas datuma: 2020. aprilis 30.

OKB véleménye:

Dékani hivatal megjegyzése:

Dékan alairasa:

1 Csak abban az esetben kell megadni, ha a targy az adott nyelven is meghirdetésre keriil.

2 Dékani Hivatal tolti ki, jovahagyést kdvetden.

3 Az elméleti és gyakorlati oktatast orakra (hetekre) lebontva, sorszdmozva kiilon-kiilon kell megadni, az eléadok és a
gyakorlati oktatok nevének feltiintetésével. Mellékletben nem csatolhato!

4 PL. terepgyakorlat, korlapelemzés, felmérés készitése, stb.

5 P1. hazi feladat, beszamolo, zarthelyi stb. témakére és idépontja, potlasuk és javitasuk lehetdsége.

6 Elméleti vizsga esetén kérjiik a tételsor megadasat, gyakorlati vizsga esetén a vizsgaztatas témakorét és modjat .

" Az elméleti és gyakorlati vizsga beszamitasanak modja. Az évkozi szamonkérések eredményeink beszamitdsi modja.




