Obudai Egyetem Ora helyszine:

Alba Regia Miiszaki Kar AMK Székesfehérvar, Budai u. 45. (Union
Sportcentrum, Kiralysor 17, Honvédségi
uszoda, Zamoly u.)

Tantiargy: TESTNEVELES — FITTSEG MERES Tantargy kodja: AMITESTNEV
Kreditérték: 0
Nappali tagozat 2014-2015. tanév 2. félév
Szakok, melyeken a targyat oktatjak: valamennyi szakon
Tantargyfelelds oktato: Oktato:
Fokvari Adrien Fokvari Adrien
Eloétanulményi feltételek: nincs ‘ Ora ideje: KEDD 15.20-17.00
Heti 6raszamok: | El6adas: 0 szabadtér, Konzultacio: csutortok 12.35-14.15
2 kondicionalo Budai u. 45. ,,K” ép.34.
Oktatasi hetek: terem, uszoda
szama:13 gyakorlat:2
Szamonkérés jelenléti iv, gyakorlati bemutatas
modja:
Oktatasi cél: fittségi allapot tudatositasa, egészséges életmddra nevelés.
| Tematika:
Témakor Oraszam
26

- sportagi kurzus valasztasa, kovetelményrendszer ismertetése, balesetvédelem 2

- attol fuggden, melyik teszt bemutatasat valasztja és teljesiti a hallgato, a|folyamatos
helyszinek valtoznak. Egyeztetés utan van lehetdsége a teljesitésre (1. és 2
teljesitményszintek egyiittes eredménye 6sszegzodik)

1. Teljesitményszintek-/egyet valasztani folyamatos
Cooper-teszt: 12 percig tart6 folyamatos futas (nék: 2200 m, férfiak: 2800 m),
- vagy 12 percig tart6 folyamatos tszas (n6k: 450 m, férfiak: 600 m)

- vagy 12 percig tartd folyamatos kerékparozas (nék: 5000 m, férfiak: 6000 m.

2. Teljesitményszintek-/valamennyit teljesiteni. folyamatos

- Mells6 fekvOtamaszban karhajlitas- és nyujtas, folyamatosan (nék: normal 10
db, vagy térdel6 20 db, férfiak: 40 db, vagy 10 db htizodzkodas, folyamatosan;

- Hanyattfekvésbol feliilés térdérintéssel, folyamatosan (nék: 70 db férfiak: 70
db)

- Kétkezes labdadobas (vetés) hatra, fej folott 3 kg-os tomott-labdaval (nék: 7.5
m, férfiak: 12 m).

Félévkozi kovetelmények: orakon valé fittségi mérés tesztek teljesitése (liszas, futas,
kerékparozas valasztasa esetén mas-mas helyszin!

A potlas modja: | ismételt gyakorlati teszt végrehajtasa a 12-13. tanitasi héten

Alairas feltétele: | A félév els6 orajan szoban, a Neptun rendszeren keresztiil elektronikusan,
¢s falinjsagra kifiiggesztve- ismertetett gyakorlati teszt eredményes
végrehajtasa a szorgalmi idészakban.




