Obudai Egyetem Ora helyszine:

Alba Regia Miiszaki Kar AMK-MI, Székesfehérvar, Budai u. 45.
»K” épiilet, alagsor, kondicionalé terem
Tantargy: TESTNEVELES — KONDICIONALAS+TESZT Koédja: AMITESTNEV
Kreditérték: 0
Nappali tagozat 2014-2015. tanév 2. félév
Szakok, melyeken a targyat oktatjak: valamennyi szakon
Tantargyfelelds oktato: Oktato:
Fokvari Adrien Fokvari Adrien
ElStanulmanyi feltételek: nincs | Ora ideje: CSUTORTOK 17.00-18.30
Heti 6raszamok: | El6adas:0 kondicionalo Konzultacié: csiitortok 12.35-14.15
2 terem gyakorlat:2 | Budai u. 45. ,,K” ép.34.
Szamonkérés jelenléti iv, gyakorlati teszt végrehajtasa
modja:
Oktatasi cél: kondicionalassal egészséges életmodra nevelés.
| Tematika:
Témakor Oraszam
26
- sportagi kurzusvalasztas, kovetelményrendszer ismertetése, balesetvédelem 2

- a hallgatd ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabdlyait, eszkozeit, a gépek | 2
mitkodését

- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat 2

- kiilonféle izomcsoportra hat6 gyakorlatok megismerése, helyes végrehajtasa 4

- legyen képes kiilonb6zé izomcsoportokra haté gyakorlatok helyes |4
alkalmazasara

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, |6
ruganyossag) fejlesztése

- a wellness fogalmanak, jelentésének elsajatitasa, az egészséges ¢életmaddra valo | 2
1gény kialakitasa és beépitése a mindennapjaiba.

- gyakorlati teszt bemutatasa 2

- gyakorlati teszt potlasa 2

Félévkozi kovetelmények: 6rdkon aktivitas-egyéni edzésterv szerinti munkavégzéssel.

A GYAKORLATI FOGLALKOZASOK LATOGATASA — sportfelszerelésben -
KOTELEZO!

13 oktatasi hét |a félév soran 10 foglalkozason kotelez6 a megjelenés

A pétlas modja: | ismételt gyakorlati teszt végrehajtasa a 13. tanitasi héten

Alairas feltétele: | A félév els6 orajan szoban, a Neptun rendszeren keresztiil elektronikusan,
¢s faliujsagra kifliggesztve- ismertetett gyakorlati teszt eredményes
végrehajtasa a 12. tanitasi héten.




