Targytematika

Félév: 2011/12/2

Targynév: Prevencid Il.

Targykod: ALTSRA1182

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

Targyfelelés neve: Dr. lhasz Ferenc

Targy kovetelménye: Kollokvium

Targy heti 6raszama: 0/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/8/0

Oktatas célja:

A tantargy célja olyan a gyakorlatban hasznalhaté méréstechnikai ismeretek elsajatitasa, amelyek
segitségével a hallhatd képes adatokat (ismereteket) szerezni a keringési rendszer teljesitményérél (ezek az
adatok alapvetéen befolyasoljak az ember fittségét). A megszerzett elméleti és gyakorlati ismeretek
birtokaban képesek kozvetitd és fejlesztd szerep betdltésére az egészségfejlesztés és a rekreacio teruletén.
A mozgéastanulasban fontos szerepet jatszé mozgasok elméleti és gyakorlati ismerete hozzajarul ahhoz, hogy
képesek kapcsolodo projektek kidolgozasara, megvalositasara a rekreacioban és az egészségfejlesztésben

Tantargy tartalma:

2. Atantargy tartalma

A tornatermi gyakorlati foglalkozasokon elsajatitjdk a mozgastanulas folyamataban a 7-10 évesek fejlesztésében
felhasznalt alapveté sportagi mozgasformakat futdsban, ugrasban, szertovabbitasban, egyenstly-, tdmasz-, és
fuggésgyakorlatokban, mint a sportadgak oktatasat megel6z6 gyakorlatanyagban.

Ingafutds végrehajtasa kozben polar pulzusméré monitorral minden hallgatdé megismeri sajat anaerob
toréspontjat.

Parokban a gyakorlati foglalkozasok terhelési térképének elkészitése a pulzusértékek alapjan, azok feldolgozasa,
ki¢rtékelése és bemutatasa szeminariumi foglalkozasokon. Az adatok értékelése a mért személy anaerob tdréspontjanak
figyelembevételével torténi. E kozben megtanuljak a mérdeszkoz felszerelését, a méréshez tartozd6 mozgasok
megfigyelését és lejegyzetelését.

Az elbirt mozgasanyag bemutatésa.

3. Atantargy feladatai

Szerezzenek jartassagot az elemi mozgastormaknak, mint a sportagi mozgasanyag alapjainak végrehajtasaban.

Szerezzen, jartassdgot a gyakorlati foglalkozasok keringési rendszerre kifejtett hatdsanak mérésében és
értékelésében.

Tudjak elemezni a kapott eredményeket, ismerjék fel az eredmények Gsszefuiggéseit a végzett mozgasanyaggal,
¢s foglalkoztatasi formaval. Ezek alapjan értsék az aktivitasi programok kozotti terhelésbeli kilonbségeket a kiilonboz6
intenzitdsi mozgasprogramok osszeallitasahoz.

Szamonkérési és értékelési rendszere:

II. Levelezd tagozat
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A félév alairasanak feltétele:

1. A félév elméleti eldadasai és a kotelezd videoanyagok alapjan a sportagi mozgasformak lehetd legteljesebb
kor(i feldolgozasaval, azok prevencids jellegének kihangsulyozasaval dolgozat beaddsa. A dolgozat beaddsanak
hatarideje utolsé elétti honapjanak utolsd napja.

A félév értékelése:

1. Asportagi mozgasformak feldolgozasanak szinvonala.

2. Ingafutas kozben az egyéni anaerob toréspont meghatdrozdsa polar pulzusméré monitor felhasznalasaval
(ennek meghatdrozdsahoz a masodik és harmadik konzultacion onkéntes alapon lehetdséget biztositunk).

3. Az egyéni anaerob toréspont figyelembevételével egy rekreacids célu 40 perces edzésfoglalkozas
Osszedllitasa, végrehajtasa polar pulzusmérd monitorral torténd méréssel. A tevékenység ¢€s a pulzusértékek
Osszevetésével dolgozat készitése, ¢és beadasa. A dolgozatnak tartalmaznia kell az ingafutds diagrammjat és
feldolgozasat, a tervezett foglalkozas percre feldolgozott anyagat és az ez alapjan mért pulzusdiagrammot, valamint ezek
egylittes szdveges, tablazatos értékelését.
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