A TANTARGY ADATLAPJA

1. A képzési program adatai

1.1 Fels6oktatdsi mtézmény | Babes-Bolyai Tudominyegyetem, Kolozsvar
1.2 Kar Pszichologia és Neveléstudomanyok Kar

1.3 Intézet Alkalmazott Pszichologia Intézet

1.4 Szakteriilet Neveléstudomanyok

1.5 KépzEsi szint Alapképzés (Licensz)

1.6 Szak / Képesités Pszicholégia

2. A tantargy adatai

2.1 A tantirgy neve | Testnevelés 1

2.2 Az eldadasért felelds tanar neve

2.3 A szemindariumért felelds tandr neve | Asist. dr. SZABO Peter Zsolt

2.4 Tanulmanyi év| | [2.5 Félv| | [2.6. Ertékelés modja| Vizsga |2.7 Tantérgy tipusa| alaptantirgy

3. Teljes becsiilt id6 (az oktatasi tevékenység fe€léves Oraszama)

3.1 Heti 6raszam 2 | melybdl: eléadas szemmarium/labor 2
3.4 Tantervben szerepld Ossz-oraszam| 28 | melybdl: eldadas szeminarium/labor 28
A tanulmanyi id6 elosztasa: 28
A tankonyv, a jegyzet, a szakirodalom vagy sajat jegyzetek tanulmanyozisa )
Konyvtarban, elektronikus adatbdzisokban vagy terepen vald tovabbi tajékozodas 5
Szeminariumok / laborok, haz feladatok, portofoliok, referatumok, esszék kidolgozisa 4
Egyéni készségfejlesztés (tutoralas) 2
Vizsgak (irasbelitszobeli) 2
Mas tevékenységek: .................. 10
3.7 Egyéni munka Ossz-Oraszama 28

3.8 A fIév Ossz-Oraszama 56

3.9 Kreditszdm 2

4. Elofeltételek (ha vannak)

4.1 Tantervi °

4.2 Kompetenciabeli o

5. Feltételek (ha vannak)

5.1 Az el6adas
lebonyolitasanak feltételei

5.2 A szemindrium / labor Sport felszerelés, fehér polo, fekete nadrag, csere cipd (futd cipd)
lebonyolitasanak feltételei Atlétika Sport teremben




6. Elsajatitando jellemz6 kompetenciak

e o Atestnevelésieszkdzok rendszeres ésismételt gyakorlatanak fontossaga;

2L
T % e o Atestnevelésrendszeres ésismételt gyakorlatdnak elényei;
E § o o Afizikai és sporttevékenységek gyakorlasanak fontossaga a magas szint(ifitness fenntartasa
S 2 érdekében;
n £
=
i

e Fizikai és sporttevékenységek felhasznaldasa kompenzacids célokra szabadidGben;

e SzabadidGben gyakorolja atestnevelés eszkozeit annak érdekében, hogy korrigaljaa rossz
testtartast;

* Asport tevékenységek gyakorlasa szabadidés rekreativ célokra;

Transzverzalis
kompetenciak

7. A tantargy célkitiizései (az elsajatitandd jellemz6 kompetencidk alapjan)

7.1 A tantargy altalanos * az egészségigyi allapot fenntartasanak, javitasanak biztositasa;
cékkitizése » Aszervezet kdrnyezeti tényezékkel szembeniellendlldsanak novelése;

¢ a sporttevékenységek résztvevbinek vezetési kapacitasanak novelése;

e gyakorlatiismeretek megszerzése atanulasrél és afébb specidlis elemek és
technikai eljardsok megerésitése

kosarlabda, roplabda, valamint a szabdlyozas Iényeges fogalmai;

e gyakorlatiismeretek megszerzése bizonyos tipusu gyakorlatok hasznalatara
bizonyosizomcsoportok fejlesztésére;

7.2 A tantargy sajatos e a motoros készségek és készségek javitasa, vezetési készségek ésismeretek
célkitizései megszerzése a sporttudomanyok folytatasanak megkdonnyitése érdekében;

¢ az ISALgyakorlatok megszervezésének alapfogalmai;

¢ afé izomcsoportok nevének megszerzése és bizonyos gyakorlatok ismerete,
amelyek a megfelel6izmos csoportok fejlédéséreirdnyulnak;

8. A tantargy tartalma

8.1 Eloadas Didaktikai modszerek Megjegyzések

Kotelezo konyvészet




8.2 Szeminarium / Labor Didaktikai modszerek Megjegyzések
1 - avizsgalttudomanyag kovetelményeinek bemutatdsa, | magyarazat, 2 ore
a munkavédelmi normak bemutatasa; bemutatas

gyakorlas
2. -rendgyakorlatok; magyarazat, 2 ore
- nyujté gyakorlatok aféizomcsoportokra; bemutatas
gyakorlas
1. - nyujté gyakorlatokaféizomcsoportokra; magyarazat, 3. ore
- gyakorlatok és jatékok a motoros készségek bemutatas
fejlesztéséhez gyakorlas
4-5. - nyujtoé gyakorlatok afé izomcsoportokra; magyarazat, 4 ore
Cross FIT/ HIIT bemutatas
gyakorlas
6-7. Cross FIT/ HIT magyarazat, 4 ore
bemutatas
gyakorlas
8-9 Az alloképesség fejlesztése magyarazat, 4 ore
bemutatds
gyakorlas
10-11 fels6 ésalsovégtagok erejének fejlesztése magyarazat, 4 ore
bemutatds
gyakorlas
12-13-14 Cross FIT/ HIT magyarazat, 6 ore
bemutatds
gyakorlas
TOTAL Total ore
28

1. Alexei, M. (2005).Atletism Tehnica probelor. Cluj-Napoca:Presa universitara

2. Alexei, M. (2006).Metodica invatarii probelor atletice. Cluj-Napoca: Napoca Star

3. Badescu V. (1999). Natatie — curs baza, Editura Universitatii din Pitesti
4. Badescu V. (2004). Inot, baze teoretice si practice, Editura Tipnaste Pitesti
5. Zamfir, Ghe., Roman Ghe. coordonatori (2004). Educatie fizica si sport profil universitar. Cluj-Napoca:

Napoca Star.

9. Az episztemikus kozosségek képviseloi, a szakmai egyesiiletek és a szakteriilet reprezentativ
munkaltatoi elvarasainak osszhangba hozasa a tantargy tartalmaval.

e Atestnevelésistrukturakismerete és alkalmazdsa, amelyek 6sszhangban vannak atestnevelési és

sportcélokkal.




10. Ertékelés

Tevékenység tipusa 10.1 Ertékelési kritériumok | 10.2 Ertékelési modszerek 10.3 Aranya a
végso jegyben
10.4 Eldadas Vizsga Irasbeli
Szobeli
10.5 Szeminarium / Labor
Gyakorlati 6rakon valo 100%

resztvétel

10.6 A teljesitmény minimumkovetelményei

A félév végén a didkok kell tudjak
- A nyGjtasi gyakorlatok helyes elvégzését;
- Egyes dinamikus ¢és sportjatékok szervezését €s lebonyolitasat;
- Szamos izomnovekedési gyakorlatokat amit sajat sulyaval végezzen.
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