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El6tanulmanyi feltételek (el6zetes kévetelmény):
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Tantargyfelel6s személy és tanszék: Varszegi Kornélia, SE — Testnevelési és Sportkozpont (TSK)

Tantargy el6addja: Varszegi Kornélia

Tantargy célja, feladata:

A tantdrgy egyik a hallgatdk egészségi dllapotanak javitdsa, szinten tartasa, fizikai teljesitményiik ndvelése, a
jobb életminGség testi feltételeinek megteremtése, Uj sportagak megismertetése.

Szakmai kompetenciak és kompetencia-elemek:

A rendszeres testmozgas mint az egészséges életmadd egy kulcsfontossagu eleme jelentGségének
megismerése.

A targy elvégzése utan a hallgato képessé valik a szdmara megfelel rendszeresen (izhet6 sportmozgas
kivdlasztasara.

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

Hét | Téma

1. Altalanos tajékoztatas és fizikai allapotfelmérés

Baleset-, tliz- és kornyezetvédelmi oktatds. A félévelfogadas
kovetelményrendszerének, az orak felépitésének, valamint az egyetem tandran
kivlli szabadidGs sportolasi lehet6ségeinek ismertetése. Pulzusmérés
gyakorladsa, nyugalmi, terheléses és megnyugvasi pulzus. K6z6s bemelegitést
kovet6 fizikai allapotfelmérés Ruffier féle teszttel és az eredmények
kiértékelése. Testnevelési jatékok.
2. Atlétika

Dobasok, vetések, Iokések az atlétika mozgasanyaganak felhasznalasaval.
Lehet6leg szabadtéren, flives talajon térténd mozgas, melynek célja a helyes
testtartassal és légzéssel végrehajtott gyakorlat.
3. Tenisz




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

Koordinacids létra

Kilonb6z6 a gyorsasag, koncentracids képesség és egyensuly fejlesztésére
szolgdlé gyakorlatok végzése koordindcids létra felhasznalasaval. (Lehetbleg
szabadtéren, flives talajon).

Sor — és valtoverseny
Ugyességet, robbanékonysagot és csapatszellemet fejleszté sportos sor — és
valtéverseny csapatokban.

Labdarugas
A labdarugas technikai és taktikai elemeinek gyakorldsa parban majd
jatékszituacioban.

Koredzés
Sajat testsullyal illetve kéziszerekkel végzett funkcionalis gyakorlatok kivitelezése
melyek célja a teljes testre kiterjed6 kondicionalis képességfejlesztés.

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

Ruffier teszt ismétlése
A korabbi mérési eredmények 6sszehasonlitdsa, melynek célja figyelem felhivas
a fizikai alloképesség megtartasara illetve javitasara. Labdas csapatjatékok.

10.

Méta

A jaték alapjainak felelevenitése, taktikai elemek oktatasa, ezek alkalmazasa
jatékszituacidoban, melynek célja a labdas képességfejlesztés, reakcididd,
robbanékonysag és kdzos jatékélmény.

11.

Akadalypalya

Epitett akadalypalya teljesitése kiilonb6z8 kiszd-mészd, fluggeszkeds,
huzédzkodo, szokdel6 és dobd gyakorlatokkal melynek célja egy atfogd
képességfejlesztés.

12.

Mobilizacié
Az iziiletek mozgdstartomanyanak megé6rzésére és bévitésére alkalmas
gyakorlatok, aktiv nyajté feladatok végzése eszkz nélkil és eszkozzel.

13.

Ugrékotél

A lab izmaira hato és ligyességet fejleszt gyakorlatok ugrokotél hasznalataval.
Athajtasok kiilldnb6z8 irdnyokba és nehézségi szinten, helyben és haladdssal,
egyénileg és parban.

14.

Kettlebell
Kilonboz6 testhelyzetekben végzett er6fsitd hatdsu gyakorlatok kettlebell
felhaszndlasaval.

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, kizardlag
versenysportoldk jelentkezését fogadjuk el!

Tantargy tematikajat kidolgozta: SE-Testnevelési és Sportkozpont

Kévetelmények:

Az érdemjegy kialakitasanak maddja:

Az alairas feltételei:




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

Mentesiilhet az drakon vald részvétel aldl az a hallgatd, aki

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

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

A félévkozi ellenérzések (beszamolok, zarthelyi dolgozatok) szama témakore és idGpontja, potlasuk és
javitasuk lehetGségei:

A szorgalmi id6szakban kotelezé ellenérzést nem tartunk.

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

A foglalkozasokon valé részvétel kovetelményei és a tadvolmaradas pétlasanak lehetdsége, az igazolas
madja a foglalkozasokrol valo tavollét esetén

Az alairdshoz szikséges aktiv részvételek szama a testnevelés drakon 10 - az oktatdsi szlinetek szamatol
fuggetlenil -, melyeket a sajat csoport szdmdra kiirt 6rakon kell teljesiteni. Kett6 éra pétolhatd a
vizsgaid@szak els6 hetében, két kiilonb6z6 napon, a Neptun rendszerben torténé elGzetes regisztraciot
kdvetben.

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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