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Kreditérték:
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0 kredit
Tantargy kddja: EUSZAKO009_4M
Képzési karakter Tanorak tipusa: Tantargyfélév
Tantérgy (kredit%) el6adas és gyakorlat Szamonkérés (meghirdetési
besorolasa: elmélet- maédja: gyakorisaga):
. Elmélet: Gyakorlat:
kotelezd gyakorlat: 0 6ra 14 6ra alairas 1
0-100 % tavaszi félév

El6tanulmanyi feltételek (el6zetes kévetelmény):

- nincs

Tantargyfelel6s személy és tanszék: Varszegi Kornélia, SE — Testnevelési és Sportkozpont (TSK)

Tantargy el6addja: Varszegi Kornélia

Tantargy célja, feladata:

A tantargy célja a hallgatdk egészségi dllapotdnak javitdsa, szinten tartdsa, fizikai teljesitményiik névelése, a
jobb életminGség testi feltételeinek megteremtése, Uj sportagak megismertetése.

Szakmai kompetenciak és kompetencia-elemek:

A rendszeres testmozgas jelent6ségének megismerése mint az egészséges életmaod egy kulcsfontossagu
eleme. Testkép, testtudat kialakitasa, fejlesztése a kiilénb6z6 sportmozgdsok soran.

A tantargy részletes tematikaja: A testnevelés 6rakon a hallgatdk 60 perces 6rak keretében vesznek részt.

Hét | Téma

1. Altalanos tajékoztatas és jatékos valtdversenyek

Baleset-, tliz- és kornyezetvédelmi oktatds. A félévelfogadas
kovetelményrendszerének, az orak felépitésének, valamint az egyetem tandran
kivlli szabadidGs sportolasi lehetGségeinek ismertetése.
2. Kosarlabda

Labdas Ugyességfejlesztés a kosarlabda jatékra
felhaszndldsdaval. Kosarra dobasok, 1-1, 2-2 elleni jatékok.
3. Bordasfal gyakorlatok
Bordasfalon végzett maszasok, fliiggések, huzédzkodasok, szokdel6 feladatok.
Egyensuly- és eréfejlesztés, kifejezetten a kar izmainak erGsitése.
4, Koredzés
Sajat testsullyal illetve kéziszerekkel végzett Osszetett gyakorlatok sorozata
melyek célja egy altaldnos izom-alléképesség fejlesztése.
5. Floorball

jellemzé mozgasok




Jatékszabalyok ismertetése. Alap technikai elemek és jatékszituaciok gyakorlasa.
Jaték csapatokban.

6. Paros gyakorlatok

Parban végzett ligyességi, erd és egyensuly fejleszt6 gyakorlatok.

7. Roplabda

Alap technikai (nyitas, lecsapas, blokkolas) és taktikai elemek gyakorlasa halonal.
Szabalyismertetés és jaték.

8. Testnevelési jatékok
A csapatszellem fejlesztésére szolgald mozgdsos jatékok sporteszkozzel és eszkoz
nélkal.

9. Ruffier teszt ismétlése

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

10. | Koredzés

Specialis eréfejlesztés koredzéssel, a hallgatok fizikai képességszintjéhez igazitott
gyakorlatsorokkal, allomasokkal és terhelés-intenzitassal, vall-, hat,- mell-, has-,
kar-, labizom gyakorlatokkal.

11. | Tenisz

A sportdag haladé szint(i technikai elemeinek tanuldsa (nyesés, lecsapas oktatasa),
szabalyismertetés, paros jaték.

12. | Tollaslabda

A jaték halado6 szint(i technikai és taktikai elemeinek ismétlése. Paros jaték
szabadlyainak ismertetése, paros jaték.

13. | Core

Sajat testsullyal végzett egyéni gyakorlatok elsGsorban a torzs izmainak
erdsitésére, melyek célja az izomf(iz6 helyes hasznalatanak elsajatitasa és az
Ul6munka/tanulas negativ hatdsainak megel6zése.

14. | Medicinlabda gyakorlatok

Kilonbozé testhelyzetekben végzett eréfejlesztd gyakorlatok egyénileg és
parban medicin labdéval (vetések, hajitasok, |[6kések).

A targy teljesitésének egy masik mddja az egyetemi csapatok edzésein (kézilabda, kosdrlabda,
réplabda, labdarugds, vizilabda, cheerleading és cheerdance) valé aktiv részvétel 15 alkalommal.
Mivel a csapatok a tanév soran heti kétszer edzenek és bajnoksagokban indulnak, ezért kizardlag
versenysportoldk jelentkezését fogadjuk el!

Tantargy tematikajat kidolgozta: SE- Testnevelési és Sportkozpont

Kévetelmények:
Az érdemjegy kialakitasanak madja: -
Az aldiras feltételei:

Gyakorlati 6rakon vald aktiv részvétel 10 alkalommal a fent leirt feltételek szerint vagy sportagi edzéseken
valé aktiv részvétel 15 alkalommal.

Mentesllhet az 6rakon vald részvétel aldl az a hallgaté, aki

1. diagndzisa és a sportorvos véleménye alapjan sportmozgast nem végezhet és errdl igazolast nyujt be
a TSK-ba vagy

2. rendszeresen sportol és errdl egyesiileti és szakszovetségi igazoldst nyujt be a TSK-ba




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

A szorgalmi id6szakban kotelezé ellenérzést nem tartunk.

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

A foglalkozasokon valo részvétel kovetelményei és a tdvolmaradas potlasanak lehetGsége, az igazolas
madja a foglalkozasokrol valo tavollét esetén

Az aldirashoz szlikséges aktiv részvételek szama a testnevelés drakon 10 (sportdgi edzéseken 15) - az oktatasi
szlinetek szamatol fliggetlenil - melyeket a sajat csoport szamara kiirt 6rakon kell teljesiteni. Kett6 6ra
potolhatd a vizsgaidGszak elsé hetében, két kiilonb6z6 napon, a Neptun rendszerben torténd elGzetes
regisztraciot kovetden.

A hidnyzdsokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni kell! Az oktatdsi sziinet napjara es6 éra nem minésiil
automatikus jelenlétnek.

A gyakorlatvezet6k az érak elején és végén online jelenléti regisztraciot végeznek, mely a
semmelweis.hu/sportkozpont oldalon egyénileg nyomon kdvetheté.

A targy konkrét célja a Ruffier féle |épcsé teszt legalabb ,,jo teljesitGképesség szintjének” elérése, megbrzése.

Az irott tananyag, ajanlott irodalom, a felhasznalhato6 fontosabb technikai és egyéb segédeszkoz

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