Obudai Egyetem Ora helyszine:

Alba Regia Miiszak Kar Union Sportcentrum, Székesfehérvar,
Kiralysor 17.
Tantargy: TESTNEVELES — CARDIO; EROFEJLESZTES
Tantargy kédja: AMITESTNEV Kreditérték: 0
Nappali tagozat 2016/2017. tanév 2. félév
Szakok, melyeken a targyat oktatjak: valamennyi szakon
Tantargyfelelds oktato: Oktato:
Fokvari Adrien Fokvari Adrien
Elétanulméanyi feltételek: Ora ideje: SZERDA 11.40-13.20-ig vagy 12.35-
nincs 14.00-ig
Heti 6raszam: 2 |El6adas: 0 | Gyakorlat: 2 Konzultaci6 ideje, helye:
13 oktatasi hét kondicionalé terem |szerda 14.15-15.15
Budai u. 45.,,K”ép. |. emelet 35.
Szamonkérés jelenléti iv
modja:
Oktatasi cél: cardio- és kondicionald gépek segitségével egészséges életmodra nevelés.
Tematika:
Témakor Oraszam
26
- sportagi kurzusvalasztas, kovetelményrendszer ismertetése, balesetvédelem 2
- a hallgat6 ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit, a gépek | 2
muikodését
- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat 4
- kiilonféle izomcsoportra hatdé gyakorlatok megismerése, helyes végrehajtasa, | 6
alloképesség fokozasa cardio munkaval
- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, |4
ruganyossag) fejlesztése
- a wellness fogalmanak, jelentésének elsajatitasa, az egészséges ¢életmodra valo |4
igény kialakitasa és beépitése a mindennapjaiba.
- legyen képes kiilonb6zd izomcsoportokra hatd gyakorlatok helyes |4

alkalmazasara

Félévkozi kovetelmények: orakon valé aktiv részvétel, egyéni osszeallitott edzéstervvel

A GYAKORLATI FOGLALKOZASOK LATOGATASA - sportfelszerelésben -

KOTELEZO!

Osszesen 13 gyakorlati foglalkozasokon valo aktiv részvétel
oktatési hét

A potlas modja: | eldzetes egyeztetés utan -megbesz€lt gyakorlati 6ran,

Alairas feltétele: |a félév soran minimum 10 foglalkozason a megjelenés




