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Prevencio Il.
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Targyfelelés neve /
Teacher's name: dr. Inasz Ferenc Félév /| Semester: 2019/20/1
Beszamolasi forma /
Assesment: Folyamatos szamonkérés
Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /
Teaching hours(week): 0/0/0 Teaching hours(sem.): 3/0/0
OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE
A TANTARGY CELJA:

A prevenci6 (megel6zés) tdgabb értelemben a kedvezdtlen folyamatok megallitasat, megforditasat jelenti, az
optimalis fejlédés érdekében, sziikebb értelemben (esetiinkben a testnevelés szempontjabol), olyan tudatosan
tervezett tevékenységrol szol, ahol a fizikai €s mentalis folyamatok egységet alkotnak, az egyén felismeri, és
belsd kényszerévé valik az aktiv részvétel és masok bevondasa a folyamatba.

A TANTARGY FELADATAI

A hallgatok tudjak, hogy a gyermek altal végzett fizikai aktivitds milyen hatasokat valt ki a szervezetben,
ismerjék az intenzitas, az ismétlés a terjedelem fogalmat, (hosszu és rovid tavu futasok é€lettani hatasait, stb.).
A tudatos tervezett tevékenység a kiillonb6z6, mas tudomanyagak integraldsa (human bioldgia, anatomia-
élettan) hasznos lehet.

Célunk tehat az integracié megvalodsitasa a tudatos pedagogiai munka érdekében.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

TEMAKOROK:

Elméleti és gyakorlati ismeretek kozvetitése. (Essen sz6 arrdl, hogy a magyar népesség haldlozasi mutatdjaban
a sziv-érrendszeri betegségek 53,4%-ot képviselnek, az inaktiv életmdd és tulzott energia bevitel aranyairol, a
WHO 2003 évi jelentése a varhato €lettartam tekintetében 6sszehasonlitva a volt szocialista €s a nyugat-europai
orszagok tekintetében).

Antropometriai alapismeretek a testtomeg €s a testmagassag (BMI) szdmolashoz. Relativ testzsir becslése
kiilonboz6 boérreddk alapjan (mérési technikdk bemutatdsa). Az optimalis testzsir megallapitdsa magyar €s
nemzetkozi standardok alapjan.

Elméleti és gyakorlati ismeretek a keringési rendszer terhelhetéségének mérésérél. A 20 méteres ingafutas
végrehajtasa és a teszt alapjan nyert szivfrekvencia diagram elemzése.

Futasok: Hosszu tava (alloképességi) futas jelentdsége. A kitarto futds mogott talalhato €lettani folyamatok
(keringési rendszer teljesitményének javitasa). Nyugalmi és terheléses pulzus megallapitasa, restiticio
(pulzusmegnyugvas), a futds kozben megvaltozott energia szolgaltato rendszerek elemzése. Legyen személyre
szabott rendszeresen végzett, jaras, erdltetett jaras, lassu, vagy lendiletes futés a testtomeg csokkentésének
egyik leghatasosabb eszkoze!
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Ne legyen, rosszul tervezett, az egészségre veszélyes, az onbecsiilés szempontjabol, allanddan sikertelenséget
jelentd tevékenység!

Kizarolag egyénre tervezett sebesség alapjan (illetve a megallapitott atlagok alapjan. Pélyatesztek és
laboratoriumi bemutatd mérések (nemzetkozileg elfogadott terhelési protokolok alapjan) €s azok
eredményeinek elemzése.

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

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

KOVETELMENYEK:

- Ismerje a testosszetétel becslésének mddszerét, ezek fontossagat, a keringési rendszer mérhetdségének
modszereit, tudja a kapott eredményeket értelmezni, legyen képes egyénre szabott aktivitasi programot
tervezni.

- A felsorolt fizikai aktivitasi programmal kapcsolatos 0sszes mentalhigénés kérdés tisztazasa, illetve a
rendszeres orvosi szlirdvizsgalatok jelentdségének tudatositasa.

- A tanit6 minden tevékenysége legyen tervezett, tudatos azért, hogy minden pillanatban bizonyitani tudja, hogy
mit miért végeztet a gyermekkel!

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

KOTELEZO IRODALOM
A testnevelés tanitds modszertana tanitok részére. Szerk: Kiraly Tibor Dialog Camous Kiad6 Budapest-Pécs
2001.

Ihasz-Kiraly-Mészaros (1999): Testnevelési orak szivirekvencia értékeinek elemzése. Apaczai Csere Janos
Tanitoképzd Foéiskola. Gydr.

AJANLOTT IRODALOM
Meészaros Janos (1990): A gyermeksport biologiai alapjai. Sport, Budapest.
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