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Tantargy el6addja: Varszegi Kornélia

Tantargy célja, feladata:

A tantdrgy célja a hallgatok egészségi allapotanak javitasa, szinten tartdsa, fizikai teljesitményiik névelése, a
jobb életminGség testi feltételeinek megteremtése, Uj sportagak megismertetése.

Szakmai kompetenciak és kompetencia-elemek:

A rendszeres testmozgas jelent&ségének megismerése mint az egészséges életmad egy kulcsfontossagu
eleme. Testkép, testtudat kialakitasa, fejlesztése a kiilénb6z6 sportmozgdsok sordn.

A tantargy részletes tematikaja: A testnevelés drakon a hallgatdk 60 perces orak keretében vesznek részt.

Hét | Téma

1. Altalanos tajékoztatas és jatékos valtdversenyek

Baleset-, tliz- és kornyezetvédelmi oktatds. A félévelfogadas
kovetelményrendszerének, az 6rak felépitésének, valamint az egyetem tandran
kivili szabadidds sportoldsi lehet6ségeinek ismertetése.

2. Kosdrlabda

Labdas uUgyességfejlesztés kosarlabda felhasznalasaval. Egyéni illetve paros
gyakorlatok kosarlabdaval, labdavezetés helyben és mozgas kozben.
Labdapasszolasok, paros lefutasok, kosarra dobasok.

3. Padgyakorlatok

Alloképesség fejlesztés, futdsok, atfutasok, szokdelések, felugrasok, atugrasok,
robbanékonysag, mozdulatgyorsasag fejlesztése.

4, Koredzés

Sajat testsullyal illetve kéziszerekkel végzett funkcionalis gyakorlatok sorozata
melyek célja a természetes mozgasok helyes mintajanak kialakitasa.




Floorball
A keringési rendszer fejlesztése a floorball jaték alapelemeinek felhasznalasaval;
egyéni- és tarsas labdavezetéses gyakorlatokkal, folyamatos terheléssel.

Paros gyakorlatok
Parban végzett futd, szokdels, erGsitd és nyujtogyakorlatok allg, Gl és fekvd
testhelyzetben.

Roplabda

A roplabda sportag alapelemeinek egyénileg és tarssal végzett gyakorlasa, a
labddhoz valé helyezkedés és a labdaérintés fejlesztése. Altaldnos
mozgaskoordindcio és térbeli tajékozddas képességének fejlesztése.

Repul6 korong
A frizbi jatékszabalyainak ismétlése és Ujabb technikai elemek gyakorldsa parban
majd jatékszituaciéban.

Ruffier teszt ismétlése és testnevelési jatékok

A korabbi mérési eredmények 6sszehasonlitdsa melynek célja a fizikai
alloképesség javitasa.

Kilonboz6 testnevelési jatékok (kidobos, fogok, stb.).

10.

Koredzés

Altaldnos  er&fejlesztés  koredzéssel, specidlis, a  hallgatok fizikai
képességszintjéhez igazitott gyakorlatsorokkal, allomasokkal és terhelés-
intenzitassal, vall-, hat,- mell-, has-, kar-, labizom gyakorlatokkal.

11.

Tenisz
A sportag halado szint(i technikai elemeinek tanuldsa (szerva, répte oktatasa),
szabdlyismertetés, egyéni jaték.

12.

Tollaslabda
A jaték halado szint(i technikai (lelités, ejtés) és taktikai elemeinek oktatasa.
Szabalyok ismétlése, jaték.

13.

Core

Sajat testsullyal és kiilonbo6z6 sporteszkdzokkel (kézi sulyzo, gumiszalag) tobb
dimenzidban végzett testtartdst javité gyakorlatok kifejezetten a torsz izmainak
erdsitésére, melyek célja, hogy megakadalyozzak a csigolyak tulterhelését és
egyenetlen kopasat.

14.

Medicin labda és bordasfal gyakorlatok

Kilonboz6 testhelyzetekben végzett erdfejlesztd gyakorlatok medicin labdaval
(vetések, hajitasok, I1okések) és bordasfalon (fliggések, htizédzkodasok,
maszasok).

A targy teljesitésének egy masik mddja az egyetemi csapatok edzésein (kézilabda, kosarlabda,
roplabda, labdarugas, vizilabda, cheerleading és cheerdance) valo aktiv részvétel 15 alkalommal.
Mivel a csapatok a tanév sordn heti kétszer edzenek és bajnoksagokban indulnak, ezért kizardlag
versenysportolok jelentkezését fogadjuk el!

Tantargy tematikajat kidolgozta:

Kévetelmények:

Az érdemjegy kialakitasanak madja: -

Az alairas feltételei: Gyakorlati 6rakon valo aktiv részvétel 10 alkalommal a fent leirt feltételek szerint vagy

sportdgi edzéseken vald aktiv részvétel 15 alkalommal.

Mentesilhet az 6rakon vald részvétel aldl az a hallgatd, aki




1. diagnodzisa és a sportorvos véleménye alapjan sportmozgdast nem végezhet és errél 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 id6szaka 4. hetének utolsé oktatasi napjdig. A beadott kérvény és mellékletei
alapjan magyar és kiilfoldi hallgatd esetén egyarant a TVB dont a felmentés lgyében.

A félévkozi ellendrzések (beszamoldk, zarthelyi dolgozatok) szama témakore és id6pontja, potlasuk és
javitasuk lehetGségei:

A szorgalmi idGszakban kételezé ellenérzést nem tartunk.

Az esetleges vizsga tipusa és vizsgakovetelmények (tételsor, tesz-pool): -

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a tdvolmaradas pétlasanak lehetdsége, az igazolas
mddja a foglalkozasokrdl valo tavollét esetén

Az aldirashoz szlikséges aktiv részvételek szama a testnevelés érakon a 14 hét alatt 10 (sportdgi edzéseken
15) - az oktatasi szlinetek szamatol fiiggben ez valtozhat - melyeket a sajat csoport szamara kiirt 6rakon kell
teljesiteni. Kett6 éra potolhatd a vizsgaid@szak elsé hetében (15. hét), két kilonb6z8 napon, a Neptun
rendszerben torténd el6zetes regisztraciot kovetben.

A hidnyzdsokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatdsi szlinet napjara es6é éra nem mingsiil
automatikus jelenlétnek.

A gyakorlatvezetGk az érék elején és végén online jelenléti regisztraciot végeznek, mely a
semmelweis.hu/sportkozpont oldalon egyénileg nyomon kévetheté.

A targy konkrét célja a Ruffier féle |épcsé teszt legalabb ,atlagos teljesit6képesség szintjének” elérése.

Az irott tananyag, ajanlott irodalom, a felhasznalhaté fontosabb technikai és egyéb segédeszkoz

A hallgaté egyéni munkaval megoldando feladatainak szama és tipusa, leadasi ideje

2021. aprilis 15.



