; 2022/2023. TANEVBEN ERVENYES
TANTARGYI PROGRAM (Il. évfolyamra iratkozé hallgaték részére)

Tantirgy teljes neve: TESTNEVELES IIL

Képzés: egységes osztatlan képzés (gydgyszerész)

Munkarend: nappali

Tantargy roviditett neve: Testnevelés I11.

Tantargy angol neve: Physical Education IlI.

Tantargy német neve: Sport Il1.

Tantargy neptun kédja: GYKTSI116G3M

Tantargy besorolasa: kotelez6/kotelezden valaszthatd/szabadon valaszthaté/kritériumkovetelmény

y

A tantargy oktatasaért felel6s szervezeti egység: Testnevelési és Sportkdzpont

A tantargyfelelés neve: Beosztas, tudomanyos fokozat:
Varszegi Kornélia igazgatd
Elérhetéség: testneveld tanar

- telefon: 264-1408; 06-20/825-0611
- e-mail: varszegi.kornelia@semmelweis-univ.hu
sportkozpont@semmelweis-univ.hu

A tantargy oktatasaban résztvevo(k) neve(i): Beosztas, tudomanyos fokozat:
(elmélet/gyakorlat)
Doharné Buczkd Aniko testneveld tanar
Farkas Dominika testneveld tanar
Kalmus Daniel testneveld tanar
Lehel Zsolt testneveld tanar
Sétonyiné Hrehuss Nora testneveld tanar
Varszegi Kornélia testneveld tanar
Weisz Miklos testneveld tanar
A tantargy heti 6raszama: A tantargy kreditpontja:
0 6ra elmélet 0 kredit

1 6ra gyakorlat

A tantargy szakmai tartalma elsajatitasanak célja és feladata a képzés céljanak megvalositasaban:

A tantargy egyik célja a hallgatok egészségi allapotanak javitasa, szinten tartasa, fizikai teljesitményiik novelése, a jobb
életmindség testi feltételeinek megteremtése, 0j sportagak megismertetése. Masik célja pedig az, hogy a sikeresen teljesitett
kurzusok utdn jovobeli gyogyszerészeink hitelesebben tudjanak szakszer(i életmodbeli tanacsot adni klienseiknek sajat
tapasztalatuk révén.

A tantargy rovid leirasa:

Az adott félévi kurzusra vonatkozo adatok

Targyfelvétel | Kontakt | Kontakt |  KOMAKE e i -
ajanlott 1o . | demonstracié | Egyéni | Osszes Meghirdetés Konzultaciok
) elméleti gyakorlati Korlati > . . .
féléve ora ora s gyakorlati ora ora gyakorisaga szama
ora
Oszi szemeszterben”
Tavaszi szemeszter”
3. felév 14 14 Minkét szemeszterben” -
(" Megfelel6 alahtizandé)
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A kurzus oktatdasdanak idoterve

Elméleti 6rak tematikaja (heti bontasban): -

Gyakorlati orak tematikaja (heti bontasban):
A Testnevelés orakon a hallgatok 60 perces orak keretében vesznek részt.

1. hét Altalénos tijékoztatas és fizikai allapotfelmérés

Baleset-, tiiz- és kornyezetvédelmi oktatas. A félévelfogadas kovetelményrendszerének, az 6rak felépitésének, valamint az egyetem tanoran
kiviili szabadidés sportolasi lehetoségeinek ismertetése. Pulzusmérés gyakorlasa, nyugalmi, terheléses és megnyugvasi pulzus. K6zos
bemelegitést koveto fizikai allapotfelmérés Ruffier féle teszttel és az eredmények kiértékelése. Testnevelési jatékok.

2. hét Atlétika

Dobasok, vetések, 16kések az atlétika mozgasanyaganak felhasznalasaval.

Lehet6leg szabadtéren, fiives talajon torténé mozgas, melynek célja a helyes testtartassal és 1égzéssel végrehajtott gyakorlat.

3. hét Tenisz

A sportag technikai elemeinek tanulasa, helyes szerva és ropte jaték oktatasa, egyéni jaték.

4. hét Koordinacios létra

Kiilonboz6 a gyorsasag, koncentracidos képesség és egyensuly fejlesztésére szolgald gyakorlatok végzése koordinacios létra
felhasznalasaval. (Lehetdleg szabadtéren, fiives talajon).

5. hét Sor — és valtoverseny

Ugyességet, robbanékonysagot és csapatszellemet fejlesztd sportos sor — és valtoverseny csapatokban.

6. hét Labdarugas

A labdartgas technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa parban majd jatékszituacioban.

7. hét Koredzés

Sajat testsullyal illetve kéziszerekkel végzett funkcionalis gyakorlatok kivitelezése melyek célja a teljes testre kiterjedé kondicionalis
képességfejlesztés.

8. hét Tollaslabda

A paros jaték technikai és taktikai elemeinek gyakorlasa. Tollaslabda jaték a kordbban megismert szabalyok szerint.

9. hét Ruffier teszt ismétlése

A korabbi mérési eredmények Osszehasonlitasa, melynek célja figyelem felhivas a fizikai alloképesség megtartasara illetve javitasara.
Labdas csapatjatékok.

10. hét Méta

A jaték alapjainak felelevenitése, taktikai elemek oktatasa, ezek alkalmazasa jatékszituacioban, melynek célja a labdas képességfejlesztés,
reakcioidd, robbanékonysag és kozos jatékélmény.

11. hét Akadalypalya

Epitett akadalypalya teljesitése kiilonboz6 kuszo-maszo, fiiggeszkeds, hiizodzkodo, szokdeld és dobé gyakorlatokkal melynek célja egy
atfogo képességfejlesztés.

12. hét Mobilizacié

Az iziiletek mozgéstartomanyanak megdrzésére és bovitésére alkalmas gyakorlatok, aktiv nyujté feladatok végzése eszkdz nélkiil és
eszkozzel.

13. hét Ugrokotél

A 13b izmaira hato és iigyességet fejlesztd gyakorlatok ugrokotél hasznéalataval. Athajtasok kiilonboz6 iranyokba és nehézségi szinten,
helyben és haladassal, egyénileg és parban.

14. hét Kettlebell

Kiilonbozo testhelyzetekben végzett erdfsitd hatasu gyakorlatok kettlebell felhasznalasaval.

A targy teljesitésének egy masik modja az egyetemi csapatok edzésein (kézilabda, kosarlabda, roplabda, labdarugas,
vizilabda, cheerleading) valo aktiv részvétel.

Konzultaciok rendje:

Kurzus kovetelményrendszere

A Kkurzus felvételének el6zetes kovetelményei:

A testnevelés orakon valod részvételhez nincs elékovetelmény. Az edzésre kizdrdlag korabbi vagy aktiv versenysportolok
jelentkezhetnek.
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A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei, az elfogadhat6 hianyzasok mértéke, a tivolmaradas igazolasanak
médja, pétlas lehetdsége:

Az aldirashoz sziikséges aktiv részvételek szdma a testnevelés ordkon 10 - az oktatasi sziinetek szamatol fiiggetleniil -
melyeket a sajat csoport szdmara kiirt 6rakon kell teljesiteni. Kettd o6ra potolhatd a vizsgaiddszak els6 hetében (15. hét), két
kiilonb6z6 napon.

A hianyzasokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatasi sziinet napjara esé 6ra nem mindsiil automatikus
jelenlétnek.

A gyakorlatvezetdk az orak elején és végén online jelenléti regisztraciot végeznek, mely a semmelweis.hu/sportkozpont
oldalon egyénileg nyomon kovethetd.

A targy konkrét célja a Ruffier féle 1épcsé teszt legalabb ,,jo teljesitOképesség szintjének™ elérése, megorzése.

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

Evkozi ellenérzések (beszamolok, zarthelyi dolgozatok) szama, témakorei és idépontjai, pétlasi és javitasi
lehetoségek:
A szorgalmi idészakban kotelezd ellendrzést nem tartunk.

A félév végi alairas kovetelményei:
Gyakorlati 6rakon vagy a TSK sportagi edzésein vald aktiv részvétel a fent leirt feltételek szerint.
Mentesiilhet az 6rakon valo részvétel aldl az a hallgato, aki

1. diagnozisa és a sportorvos véleménye alapjan sportmozgast nem vagy
2. rendszeresen sportol és errdl egyesiileti €s szakszovetségi igazolast nyujt be

A hallgaté félév soran egyéni munkaval megoldandé feladatainak szama és tipusa, ezek leadasi hatarideje:

A félév végi szamonkérés tipusa: alairas/gyakorlati jegy/kollokvium/szigorlat

A félév végi szamonkérés formaja:

A targy eldirt kiilsé szakmai gyakorlatai:

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

A kurzus targyi sziikségletei:
Sportfelszerelés (sportruhazat, valtocipd). A sportszereket a Sportkdzpont biztositja.

A tantargyleirast készitette: Varszegi Kornélia




