KOVETELMENYRENDSZER

Semmelweis Egyetem Altalanos Orvostudomanyi Kar — orvos osztatlan képzés
A gesztorintézet (és az esetleges kozremiikodo intézetek) megnevezése:
Testnevelési és Sportkdzpont

A targy neve: Sport ¢és életmod 4
Angol nyelven: -

Német nyelven: -

Kreditértéke: 3

Szemeszter: 4.
(amelyben a mintatanterv szerint torténik a tantargy oktatasa)

Heti 6sszoraszam: 3 eléadas: gyakorlat: 3 szeminarium:

Tantargy tipusa:  kotelezo kotelezéen valaszthato szabadon valaszthato

(KERJUK A MEGFELELOT ALAHUZNI!)

Tanév: 2023/2024

Kotelezoen- vagy szabadon valaszthato tantargy esetén a képzés nyelve:

Tantargy kédja: AOVTSI896_4M
(Uj targy esetén Dékani Hivatal t6lti ki, jovahagydst kévetben)

Tantargyfelelés neve: Varszegi Kornélia
Munkahelye, telefonos elérhetdsége: Testnevelési és Sportkozpont +36-1/264-1408
Beosztasa: testnevel0 tanar, igazgato

Habilitacidjanak kelte és szama:

A tantargy oktatasanak célkitiizése, helye az orvosképzés kurrikulumaban:

A ,,Sport és életmdd” targy célja a hallgatok rendszeres testmozgasra szoktatasa a sajat jelenlegi és
késObbi egészségmegodrzésiik érdekében. A sportot életvitelszerien iz6k nagyobb aranyban allnak
ellen drog, alkohol és egyéb karos szerek fogyasztasanak, agresszivitasi szintjilk alacsonyabb, mig
teherbirasuk, megkiizdoképességiik magasabb szinten all nem sportold tarsaikhoz képest. Mas
szempontbdl a sikeresen teljesitett targy utan jovobeli orvosaink sajat tapasztalatuk révén hitelesen
tudnak szakszeri életmodbeli tanacsot adni pacientirajuknak.

A targy oktatasanak helye (el6adoterem, szeminariumi helyiség, sth. cime):

A Testnevelési és Sportkdzpont tornacsarnoka (1107 Budapest, Zagrabi utca 14.)

Kiilsé helyszinek az adott szemeszterben meghirdetett sportagaknak megfeleléen, melyek listdja a
Neptunban a targy kurzusainal talalhato.

A targy sikeres elvégzése milyen kompetenciak megszerzését eredményezi:

A rendszeres sporttal eredményesen fejlesztheté az onbizalom, a dontéképesség és a pozitiv
gondolkodas. A hallgatd hatékony eszkozt kap a szorongas, a depresszié oldasara, képessé valik
csokkenteni a stressz kedvezotlen hatasait, fokozni a kompetenciaérzést, az autonomia, a belso
kontroll, az 6ndeterminacio kialakulasat, valamint javitani az 6nértékelést €s az énhatékonysagot. A
rendszeres testmozgas tovabba fontos védéfaktor, amely segithet a lelki egészségmegdrzésben, a testi
¢s pszichikai egészség fejlesztésében.

A targy elsajatitdsa utan a hallgatd képes lesz egyénre szabott mozgasprogramok dsszedllitasara és az




egészség meglrzesét célzo élettani tanacsadasra.

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

Tobb féléves targy esetén a parhuzamos felvétel lehetdségére, illetve engedélyezésének
feltételeire vonatkoz6 allaspont:
Nem teljesitett targy esetén ujra felvehetd, de csak 6nalloan

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

A targy részletes tematikaja:

(Az elméleti és gyakorlati oktatdst ordakra (hetekre) lebontva, sorszamozva kiilon-kiilon kell megadni,
az eloadok és a gyakorlati oktatok nevének feltiintetésével, megjelolve a vendégoktatokat.
Mellékletben nem csatolhatd!

Vendégoktatokra vonatkozéan minden esetben sziikséges CV csatolasal)

A Sport ¢és életmod targy keretében a hallgatok heti két alkalom sportfoglalkozason vagy ennek
megfeleld tombdositett 6rakon vesznek részt.

Elméleti anyag:

A kurzus bemutatja az adott spotagat, targyalja az élettani hatasat, feltarja a sportagban rejld
lehetdségeket kiilonds tekintettel aktiv feln6tt korban mint egészséges testmozgas, idés korban mint
mozgasterapia.

A sportag technikai elemeinek gyakorlasa és a jatékban valod alkalmazisa mellett a hallgatok
megismerkednek sportélettani és edzéselméleti alapismeretekkel és a sport kedvezd élettani
hatésaival.

Foglalkozunk az egyes sportigak specialis hatasaival, amelyek lehetévé teszik az adott
sporttevékenység rekreacios és rehabilitacios testedzés keretében torténd hasznalatat. Felhivjuk a
figyelmet a testedzés altalanos mozgastani kdvetelményeire, valamint a rosszul végzett testedzés
veszélyeire.

1. hét Altalanos tajékoztatas

Baleset-, tliz- és kornyezetvédelmi oktatds. A targyelfogadas kovetelményrendszerének, az orak
felépitésének, valamint az egyetem tanoran kiviili szabadidds sportolasi lehetdségeinek ismertetése.
Pulzusmérés gyakorlasa, nyugalmi, terheléses és megnyugvasi pulzus. Altalanos bemelegités.

2-13. hét Az egészséges mozgas altalanos alapjai a gyakorlatban. A valasztott sportag specifikus
mozgasrendszerének megismerése. A technikai alapok elsajatitasa utan Osszetett gyakorlatok oktatasa,
gyakoroltatasa. A tanult mozgasformakbol egyéni gyakorlatok Gsszeallitasa.

14. hét Teszt

Gyakorlati oktatok:

Doharné Buczk6 Aniko

Lehel Zsolt

Sétonyiné Hrehuss Nora

Varszegi Kornélia

Weisz Miklos

Katona Laszlo

+ az aktudlisan kiirt sportagak szakoktatoi

Uszas kurzus

1. ora
Az uszoda hazirendjének ismertetése, tiiz-, Dbaleset- és kornyezetvédelmi tajékoztatas.
Kovetelményrendszer ismertetése. A kurzuson részt vevd hallgatok uszastudasanak felmérése. Az




ismert Uszasnemekben technikajavit6 feladatok

2. oOra
Hatuszo kartempo helyes technikai kivitelezésének gyakorlasa bojaval és tenyérellenallassal.

3. ora
Hattszas labtempo gyakorlasa, torekedve a labtempd intenzitasanak ndvelésére kiilonbozo
kartartasokkal.

4. ora
Hatuszo fordulok gyakorlasa és a vizbdl torténd rajt gyakorlasa, kiilonds tekintettel a kidelfinezésre.
Hatuszas technikajavitd gyakorlatok szabalyos rajttal és fordulokkal.

5. ora
Gyorsuszas kartempd helyes technikai kivitelezésének gyakorlasa.
A viz alatti karmunka huzas és tolas fazisainak, S- ivének optimalis kialakitasa.

6. ora
Gyorsuszas technikajavitd gyakorlatok bojaval, tenyérellenallassal. A ,tekn6c”, mint technikajavitd
eszkdz bemutatasa és kiprobalasa. Bukofordulo ismétlése és gyakorlasa.

7. ora
200m gyorsuszas teljesitése rajttal, szabalyos forduloval és harmas levegévétellel.
A vitalkapacitas novelése érdekében gyorsuszas 6tos levegovétellel.

8. ora
Ismerkedés a gurulé mellaszo technikaval, ravezetd gyakorlatok a hullammozgas kialakitasara.

9. ora
A guruld melliszas helyes ritmusanak oktatasa, fokuszalva a csipémozdulat és a labtempo
Osszehangolasara.

10. 6ra
100 m mellaszas szabalyos rajttal, technikai kivitelezéssel és fordulokkal, torekedve a guruld technika
alkalmazasara.

11. 6ra
Pillangouszas gyakorlasa szabalyos rajttal, kiilonos tekintettel az intenziv kidelfinezésre.

12. 6ra
Tesztiras.
A vegyesuszas helyes sorrendjének és forduloinak gyakorlasa az eloirt szabalyok figyelembe
vételével. A vegyesvalto szabalyainak ismertetése, gyakorlasa.

13. ¢6ra
Rajt technikdk gyakorlasa. Vegyesuszas helyes technikaval és fordulokkal. Egyéni technikajavitas
igény szerint.

14. 6ra
600 m folyamatos gyorsuszas teljesitése. Hazi verseny.

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

A foglalkozasokon valdé részvétel kovetelményei és a tavolmaradas potlasanak lehetésége, az
igazolas mddja a foglakozasokrol valo tavollét esetén:

A kreditpontok megszerzéséhez biztositott a 14 x 3 éra (tombosités lehetséges), melyeket a felvett




kurzusokon kell teljesiteni.
3 oOra és a tesztiras potolhatd a vizsgaiddszak elsé hetében, elzetes regisztraciot kdvetden.

A megengedett hidnyzas 25%. Az ezen feliili hidnyzasokat nem sziikséges igazolni, azokat potolni
kell!

A megszerzett ismeretek ellenérzésének modja a szorgalmi idészakban:
(beszamolok, zarthelyi dolgozatok szama témakore és idopontja, értékelésbe beszamitasuk modja,
potlasuk és javitasuk lehetdsége)

A szorgalmi idészakban kotelezo ellenérzést nem tartunk.

A hallgato egyéni munkaval megoldando feladatainak szama és tipusa, ezek leadasi hatarideje:

A félév alairasanak feltételei:

Gyakorlati érakon val6 aktiv részvétel osszesen 33 6ran (11 héten) a fent leirt feltételek szerint.

A szamonkérés tipusa: (szigorlat, kollokvium, gyakorlati jegy, haromfokozatu gyakorlati jegy,
projektfeladat vagy nincs vizsga)

Gyakorlati jegy

Vizsgakovetelmények:

(tételsor, tesztvizsga témakorei, kitelezéen elvart paraméterek, dabrak, fogalmak, szamitasok listdja,
gyvakorlati készségek ill. a vizsgakeént elismert projektfeladat vilaszthaté témakorei, teljesitésének és
ertékelésének kritériumai)

A gyakorlati vizsga médja irdsbeli teszt.

Téméja a melluszas sporttorténete €s versenyszabalyai, a pillangouszas helyes technikai kivitelezése
és a pillangduiszas magyar olimpiai érmese(i).

Az érdemjegy kialakitasanak modja és tipusa:
(Az elméleti és gyakorlati vizsga beszamitdsanak modja. Az évkozi szamonkérések eredményeinek
beszamitdsi modja. A jegymegajanlas lehetdségei és feltételei.)

A tesztirds eredménye alapjan 5 fokozatu értékelés.

A tananyag elsajatitisahoz, a tanulmanyi teljesitmény értékelések teljesitéséhez sziikséges
ismeretek megszerzéséhez felhasznialhaté alapveté jegyzetek, tankonyvek, segédletek és
szakirodalom listija, pontosan Kkijelolve, mely résziik ismerete melyik koévetelmény
elsajatitasahoz sziikséges (pl. tételenkénti bontasban), a felhasznalhaté fontosabb technikai és
egyéb segédeszkozok, tanulmanyi segédanyagok:

Dr. Kenneth H. Cooper: A tokéletes kdzérzet programja (Sport, 1990)
Szatmari Zoltan: Sport, életmod, egészség (Akadémiai Kiado, 2009)
Jackson, Susan A., Csikszentmihalyi Mihaly (2001): Sport és flow. (Vince Kiado, 2001)

A targyat meghirdeto habilitalt oktato (tantargyfelelds) aldirasa:

A gesztorintézet igazgatojanak aldirasa:
Varszegi Kornélia

Beadas datuma: 2023. aprilis 27.




