Targytematika

Félév: 2011/12/1

Targynév: Prevencio .

Targykod: ALTSRA1181

Felel6s szervezet neve: Rekreolégia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelés neve: Dr. lhasz Ferenc

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 4/0/0

Oktatas célja:

A TANTARGY CELJA:

A prevencio (megel6zés) tagabb értelemben a kedvezdtlen folyamatok megallitasat, megtorditasat jelenti, az
optimalis fejlodés érdekében, sziikebb értelemben (esetiinkben a testnevelés szempontjabol), olyan tudatosan
tervezett tevékenységrol szol, ahol a fizikai €s mentalis folyamatok egységet alkotnak, az egyén felismeri, és
belso kényszerévé valik az aktiv részvétel és masok bevondsa a folyamatba.

A TANTARGY FELADATAI

Megismertetni a hallgatokat a magyar lakossag aktualis egészségi allapotardl (morbiditasi, mortalitasi adatok).
Felvazolni az egészségnevelés fontossagat, osszetettségét, kapcsolatat €s helyét az iskolai testnevelésben.
Rogziteni a prevencio fogalmat, tartalmat, helyét az egészségnevelés témakorében. Megerdsiteni a tudatosan
tervezett fizikai jelent0ségét. Megtanitani a terhelés mérését, pulzus diagram alapjan (nyugalmi pulzus,
maximalis pulzus, aktivitasi intervallum, stb.). Polar pulzusméré monitor gyakorlati hasznalhatdsaga és
jelentdsége.

Tantargy tartalma:

TEMAKOROK:

Elméleti és gyakorlati ismeretek kozvetitése. (Essen szo arrdl, hogy a magyar népesség halalozasi mutatdjaban
a sziv-érrendszeri betegségek 53,4%-ot képviselnek, az inaktiv életmdd és tulzott energia bevitel aranyairol, a
WHO 2003 évi jelentése a varhato élettartam tekintetében 0sszehasonlitva a volt szocialista és a nyugat-eurdpai
orszagok tekintetében).

Természetes gyakorlatok:(ugrasok és dobdsok nem szerepelnek).
Futasok: Hosszu tavu (alloképességi) futas jelentdsége. A kitarto futas mogott talalhato élettani folyamatok

(keringési rendszer teljesitményének javitasa).
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Tantargy tartalma:

Nyugalmi €s terheléses pulzus megallapitdsa, restitucio (pulzusmegnyugvas), a futas kozben megvaltozott
energia szolgaltato rendszerek elemzése. Legyen személyre szabott rendszeresen végzett, jaras, eroltetett jaras,
lassu, vagy lenduletes futas a testtomeg csokkentésének egyik leghatasosabb eszkoze!Ne legyen rosszul
tervezett az egészségre veszélyes, az onbecstilés szempontjabdl allandoan sikertelenséget jelentd tevékenység!
Kizarolag egyénre tervezett sebesség alapjan (illetve a megallapitott atlagok alapjan. Palyatesztek és
laboratoriumi bemutato mérések (nemzetkozileg elfogadott terhelési protokolok alapjan) €s azok
eredményeinek elemzése.

Kovetelmények: Ismerje azokat a vizsgalati modszereket, amelyek segitségével egyénre szabott fizikai
aktivitasi programot tervezhet a gyermekek szamara. Tanitsa meg a futds sebességének egyéni megvalasztasat,
az erd beosztasat (sajat képesség becslését).

Gimnasztika
A gimnasztika ujszerQ értelmezése, a hagyomanyos és az ujszert gyakorlatvezetés megismertetése
(gimnasztika zenére, gimnasztika ujszer( kézi szerekkel).

Az 1zom nyUjtasanak, erositésének, az iziilet atjarhatosaganak jelentdsége. Tudatos testtajanként €s
1zomcsoportonként torténd terhelés megtanitasa. A relaxacio jelentdsége, tudatos izomlazitas
(1égzésszabalyozas, ellazulas tudatositasa).

Terhelési modok megvalasztasa gimnasztikaval, er6fokozatok megvalasztasa (terra band gumival). A
szimmetrikus erdsités jelentosége a préselés killonleges élettani hatasai, az életkornak megteleld
1zomkontrakcio megvalasztasa. Legyen a gimnasztika az alakformalas €s a ritmusérzék fejlesztésének
leghatasosabb eszkoze, gy hogy tudja a gyakorlatot végz6, hogy milyen és melyik izom muikodik, milyen
ismétlésszam jelenti a hatasos mértéket! Tudja megvalasztani a helyes aranyt az erdsités és a nyujtas kozott.
Tudja, hogy a kisgyermek izom-¢és csontrendszere nem alkalmas a nagy erokifejtést igényld gyakorlatokra! Ne
legyen rosszul felépitett unalmas gépies, szintelen!

A statikus és a dinamikus gyakorlatok altal kivaltott terhelési mutatok mérése (Polar szivfrekvencia monitor
segitségével) és a kiilonbségek tudatositasa

Szamonkérési és értékelési rendszere:

KOVETELMENYEK:
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Szamonkérési és értékelési rendszere:

- Szerezzen ismereteket a keringési rendszer teljesitményének mérhetdségérol, tudja alkalmazni a pulzusméréd
monitort, tudja elemezni (a szoftver felhasznalasaval) a kapott diagramot €s tudjon aktivitasi programot
tervezni ezek alapjan.

- Ismerje a gimnasztikai gyakorlatok fajtait azok hataskiilonbségeit, tudja megvalasztani, hogy mikor milyen
tipusu gyakorlatot alkalmazzon, illetve tudja, hogy milyen izomélettani folyamatok jatszodnak le a feladatok
végzése kozben.

- Beadvany készitése az orszag és az EU lakossaganak egészségi allapotarol, szokasairdl (alkohol-dohanyzas-,
drogfogyasztas, stb.). Zarthelyi dolgozat megirasa (60%) folotti eredménnyel.

Kotelez6 irodalom:

KOTELEZO IRODALOM

A testnevelés tanitas modszertana tanitok részére. Szerk: Kiraly Tibor Dialog Campus Kiadd Budapest-Pécs
2001.

Ihasz-Kiraly-Mészaros (1999): Testnevelési orak szivfrekvencia értékeinek elemzése. Apaczai Csere Janos
Tanitoképzo Foiskola. Gyor.
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