TESTNEVELES - Obudai Egyetem ALBA REGIA MUSZAKI KAR

Kodja: AMTTEL1KBNE
Heti éraszama: 2 gyakorlat, kredit: O pont

A tantargy célja:  a hallgatok rendszeres sportolasdhoz sziikséges feltételek biztositasa, az
egészséges ¢letvitel Gsszetevdinek népszertiisitése, €s a testedzés preventiv értékeinek tudatositasa.

Altalanos tudnivalok

Kritérium tantargy a testnevelés, ezért ennek teljesitése nélkiil a hallgatéo nem bocsathato
zardvizsgara.
A zarovizsgara bocsatas feltétele: két félévben az alairdshoz sziikséges kovetelmény
teljesitése.
Az alairas megszerzéséhez sziikséges kdvetelmények teljesitését a mintatanterv az I. évfolyam
masodik-, és a II. évfolyam els6 félévében javasolja.
Az a hallgato, aki a két félév kovetelményét a mintatervben javasolt idészakban nem
teljesitette, indokolt esetben, azt a zarovizsgdra bocsatasig potolhatja.
Az a hallgato, aki szorgalmi idészakban a kovetelményeknek nem tudott eleget tenni -
indokolt esetben - a félévzard vizsgaiddszakban potlasi lehetéséget kaphat.

A testnevelés tantargy kovetelménye

A hallgato a félév alairasanak megszerzéséhez a NEPTUN rendszerben felveszi az
AMTTE1KBNE néven meghirdetett targy valamelyik kurzusat.

Az alabb ismertetett A-, B-, C- vagy D kovetelmény valamelyikét /teljesités modja/ valasztva a
szorgalmi iddszakban teljesiti.

A-kovetelmény: valasztott sportagi kurzus orain aktiv részvétel;

B-kovetelmény: az egészséges 1étezEs stabil megtartasat biztosito fizikai allapotra utald
orszagosan elfogadott szintek teljesitése;

C-kovetelmény: sportoloi igazolas, oraldtogatasként beszamithatd egyéb
sportfoglalkozasok;

D-kovetelmény: szakorvosi IV. kategoria - (teljes orvosi felmentés) esetén a tantargyi
kovetelmények aloli mentesiilés;

2020/2021 tanév 1. félévében meghirdetett testnevelés kurzusok

e ALAKFORMALAS (11. kurzus)

e ASZTALITENISZ (2. vagy 13. kurzus)

e EROFEJLESZTES (3. -, 10.- vagy 14. kurzus)
e ERO- MAX (5. kurzus)

e FALLABDA (6. kurzus)

e FITTSEG MERES/ teszt (1. vagy 16. kurzus)

e FUTAS (12. kurzus)

e IGAZOLAS/ sportoléi-, vagy orvosi (7. kurzus)



e KARDIO (4. vagy 15. kurzus)
e TOLLASLABDA/kezd6 (8. kurzus)

e TOLLASLABDA/halado (9. kurzus)

»A” kovetelmény

Kovetelmény: a valasztott kurzus orain pontos megjelenés (félévenként 20 tanoran). A hallgatok
tajékoztatast kapnak a valasztott kurzus félévi programjarol, helyszinérdl, a félév elfogadasi
feltételeirdl. Aktiv részvétel, az 6rak anyaganak elsajatitasa-, valamint gyakorlati alkalmazésa
(értékelés az orakon vald aktivitas alapjan). Valamennyi kurzuson korlatozott a 1étszam. A bérelt
létesitményekbe a belépdket, valamint az 6rakon hasznélt valamennyi sporteszkozt az Obudai
Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar biztositja.

ALAKFORMALAS:

Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvir, Budai u. 45,
alagsor-kondicionalo6 terem

A kurzusok az egyetemen, a professzionalis felszereléssel ellatott edz6teremben zajlanak, ahol
lehetdség van kotott palyas lapsulyos gépekkel, illetve szabad sulyzos edzésre, tovabba kardid
gépeken torténd mozgasra. Az 6rdk nem kotottek, lehetdség van egyéni, illetve vezetett edzésre
egyarant.

- az O0rdkon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szintii alloképességet, edzettséget érjen
el valamennyi hallgato,

- épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késdbbiekben is a sportra, életmodjanak,
életstilusanak legyen meghatarozdja a sportmozgas.

- a félév soran ismerkedjen meg a kiilonb6z6 (hagyomanyos €s jabb) sporteszk6zok
hasznalataval;

- a wellness fogalménak, jelentésének elsajatitasa, az egészséges €letmodra vald igény kialakitasa
¢s beépitése a mindennapjaiba.

ASZTALITENISZ:

Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.
alagsor- asztalitenisz terem

Akar minimalis el6képzettséggel rendelkezd hallgatok jelentkezését is varjuk. A sportag technikai
alapismeretei mellett a jatékigény kielégitése a f6 cél.

- a hallgaté ismerje meg az asztalitenisz sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit,
jatékteriiletet

- sajatitsa el a helyes iitéfogas technikdjat, szervalas technikdja

- a tenyeres €s fondkiités technikdjanak végrehajtasat,




- jaték kozben alkalmazza a tanult technikékat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa, gyakorlati alkalmazasa,

- egyes-, €s paros jaték

- legyen képes kiilonb6zo jatékhelyzetek helyes megoldasara,

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (alloképesség, ruganyossag, gyorsasag, erd) fejlesztése
kondicional6 teremben.

EROFEJLESZTES

Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.
alagsor-kondicionalé terem

A kurzusok az egyetemen, a professzionalis felszereléssel ellatott edzéteremben zajlanak, ahol
lehetdség van kotott palyas lapsulyos gépekkel, illetve szabad sulyzos edzésre, tovabba kardid
gépeken torténd mozgasra. Az 6rak nem kotottek, lehetdség van egyéni, illetve vezetett edzésre
egyarant.

- az 6rakon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szinti alloképességet, edzettséget érjen
el valamennyi hallgato,

- épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késobbiekben is a sportra, ¢letmddjanak,
¢letstilusanak legyen meghatarozdja a sportmozgas.

- a félév soran ismerkedjen meg a kiilonb6z6 (hagyomanyos ¢és ujabb) sporteszk6zok
hasznalataval,

- a hallgato ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabélyait, eszkozeit, a gépek miikodését

- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat

- legyen képes kiilonb6z6 izomcsoportokra hatd gyakorlatok helyes alkalmazéaséara

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, ruganyossag) fejlesztése
ERO- MAX:

Union Sport Centrum, Székesfehérvar, Kiralysor 17.

A kurzus bérelt Sport Centrumban, professzionalis felszereléssel ellatott edzéteremben zajlik, ahol
lehetdség van kotott palyas lapsilyos gépekkel, illetve szabad sulyzos edzésre, tovabba kardio
gépeken torténd mozgasra. Az 6rdk nem kotottek, lehetdség van egyéni, illetve vezetett edzésre
egyarant.

- egy biztos alaprol indulva magasabb szintl alloképességet, edzettséget érjen el valamennyi
hallgato,

- épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késdbbiekben is a sportra, életmddjanak,
életstilusanak legyen meghatarozdja a sportmozgas.

- a félév soran ismerkedjen meg a terem nyujtotta Gjabb eszk6zok hasznalataval;



- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat

- legyen képes kiilonb6z0 izomcsoportokra hatd gyakorlatok helyes alkalmazasara

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, ruganyossag) fejlesztése
FALLABDA:

Union Sport Centrum, Székesfehérvar, Kiralysor 17.

A fallabda vagy squash jaték tizésekor alkalmazott {ité hasonlit a teniszben hasznalatos iit6hdz.
Gumilabdaval, erre a célra kialakitott teremben (az egyetem bérli) jatszott sportag. Altaldban két
jatékos jatssza, de paros mérkdzések esetén négyen vannak a palyan.

A testnevelés orak alkalmaval elsd héten instrukciok alapjan ismerhetik meg a jaték
technikai alapjait és szabalyrendszerét, majd a félév tovabbi részében paros jaték soran
alkalmazzak a hallgatok a tanult elemeket.

Kezd6 ¢és halado jatékosok egyarant megtalaljak a kihivast az 6rak soran!

- alapkovetelmény: ,,labdés elélet”

- a hallgato ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit, jatékteriiletét,

- sajatitsa el a helyes iitdfogas technikdjat,

- a tenyeres ¢s fonakiités technik4janak végrehajtasat,

- jaték kozben alkalmazza a tanult technikakat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa,

- taktika gyakorlati alkalmazasa,

- legyen képes kiilonboz0 jatékhelyzetek helyes megoldasara,

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, ruganyossag) fejlesztése.
FUTAS:

Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.
szabadtér és kondicionalo terem

A foglalkozasok altalaban szabad téren folynak, ezért az id6jarasi viszonyoknak megfeleld 6ltozék
szlikséges. Futast kedveldknek ajanlott.

- az orakon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szintli alloképességet, edzettséget érjen
el futassal valamennyi hallgato6,

- épitse be mindennapjaiba a mozgést, igénye legyen a késdbbiekben is a sportra, életmddjanak,
¢letstilusdnak legyen meghatarozoja a sportmozgas.



- a sportaghoz sziikséges alapképességek (alloképesség, gyorsasag, erd) fejlesztése kondicionald
teremben.

- a sportaghoz sziikséges ruganyossag fejlesztése kondicionald teremben.
KARDIO:

Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.
alagsor-kondicionalo6 terem

A kurzusok az egyetemen, a professzionalis kardio gépekkel ellatott edzoteremben zajlanak. Az
orak nem kotottek, lehetdség van egyéni, illetve vezetett edzésre egyarant.

- az orakon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szintli alloképességet, edzettséget érjen
el valamennyi hallgato,

- épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késobbiekben is a sportra, ¢letmddjanak,
¢letstilusanak legyen meghatarozdja a sportmozgas. A wellness fogalmanak, jelentésének
elsajatitasa, az egészséges életmodra valo igény kialakitasa és beépitése a mindennapjaiba.

- a hallgato6 ismerje meg a kardids mozgas alapjait, programjait, szabalyait, eszkozeit, a kiillonb6z6
kardiogépek miikodését

- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat
- kiilénféle izomcsoportra hat6 gyakorlatok megismerése, helyes végrehajtasa

TOLLASLABDA/ kezd6 és haladé/ :

Székesfehérvari SZC Arpad Szakgimnaziuma, Szakkozépiskolaja és Kollégiuma,
Székesfehérvar, Seregélyesi tut 88-90. — tornaterem, 4 palya

Az egyetemen népszerii a tollaslabda (badminton) jaték, az iit6 hasonlit a fallabda vagy a

tenisz iitéhoz. Tollaslabdaval, erre a célra kialakitott teremben jatszott izgalmas, és gyors jatékot
koveteld sportag. Altaldban két jatékos jatssza, de paros mérk6zések esetén négyen vannak a
palyan.

A testnevelés orak alkalmaval elsd héten instrukciok alapjan ismerhetik meg a jaték

technikai alapjait és szabalyrendszerét, majd a félév tovabbi részében paros jaték soran
alkalmazzak a hallgatok a tanult elemeket.

Kezdd és halado jatékosok egyarant megtaldljak a kihivast az 6rak soran!

- alapkdvetelmény: ,,labdés el6élet”

- a hallgato6 ismerje meg a tollaslabda sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit,
Jjatéktertiletet,

- sajatitsa el a helyes iitdfogas technikajat, szervalast, a tenyeres €s fondkiités technikéjanak
végrehajtasat,



- jaték kozben alkalmazza a tanult technikékat,
- taktikai ismeretek elsajatitasa, taktika gyakorlati alkalmazasa,
- egyes €s paros jaték

- a sportaghoz sziikséges alapképességek fejlesztése

»B” kovetelmény

Alapfelmérés: az egészséges 1étezés stabil megtartasat biztosito - altalanos fizikai teherbird
képesség mérésére alkalmazott motorikus probakban - orszdgosan elfogadott szintek teljesitése.

A kovetelményekbdl a 12 oktatasi hét valamelyikén, egyénileg egyeztetett idépontban
alapfelmérést kell elvégezni, mely megfeleld eredmény elérése esetén elfogadasra kertil.

FITTSEG MERES - teszt:

Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvir, Budai u. 45.

A kurzus kovetelménye B/1 teljesitményszintbdl egy teljesitése, valamint a B/2 teljesitményszint
osszes gyakorlatanak teljesitése.

B/1. A keringés-légzés allapotara utald aerob alloképesség teriiletén:

Cooper-teszt - 12 percig tarto folyamatos - futas /nék: 2200 m; férfiak: 2800 m /, - vagy
kerékpérozas /ndk: 5000 m; férfiak: 6000 m/.

B/2. Az altalanos testi eré-alloképesség allapotara utalo motorikus probakban:

- a vallovi- és karizmok er6-alloképességének mérése: mellsé fekvétamaszban karhajlitas- €s
nyujtas, folyamatosan /ndk: normal 10 db, vagy aerobic (térdeld) 20 db; férfiak: 40 db, vagy
10 db htiz6édzkodas, folyamatosan/

- a csipb6hajlitod-, €s a hasizom erd-alloképességének mérése: hanyattfekveésbdl feliilés
térdérintéssel, folyamatosan /nék: 70 db; férfiak: 70 db/

- a kar-, torzs-, labizmok egyiittes dinamikus erejének mérése: kétkezes fej f616tt labdadobas
hatra, 3 kg-os tomott labdaval /nék: 7,5 m; férfiak:12 m/

»C”- kovetelmény

SPORTOLOI IGAZOLAS, éralatogatasként beszamithat6 egyéb sportfoglalkozasok:

- ha a hallgato az adott félévben az Obudai Egyetem valamelyik szakosztalyaban
rendszeresen sportol, és ezt a szakosztaly edzdje igazolja;

- ha a hallgatd, aki az adott félévben barmilyen sportegyesiilet mindositett, aktiv
versenyzdje, és ezt mérkozés- vagy Verseny-jegyzokonyvekkel igazolni tudja;




- ha a hallgat6 alkalmanként hazibajnoksagon, az egyetemi-foiskolai amator
sportversenyeken, egyéb intézményen beliili sportfoglalkozason, és intézmények
kozotti sportrendezvényen vesz részt;

- teljesitménytura teljesitése- az egész orszag teriiletén teljesithetd. Kovetelménye: a
félév folyaman futas 50 km — bontasban - minimum 5 x 10 km, vagy gyalogtira

100 km -bontasban - minimum 5 x 20 km, vagy kerékpartira 200 km-bontasban
minimum 5 x 40 km.

»D”’- kdvetelmény

A tantargyi kovetelmények alol mentesiil az a hallgato, akit a SZAKORVOS IV. kategoriaba
sorolt, azaz TELJES FELMENTESRE javasol.

A felmentési kérelmet - a szakorvosi véleménnyel egyiitt az OE-AMK testneveld tanaranak
személyesen kell benyujtani, az adott félév szorgalmi iddszakanak elsé harom hetében, egyeztetett
idépontban fokvari.adrien@amk.uni-obuda.hu Székesfehérvar, Budai u. 45. ,,K” ép. I. emelet 35.



mailto:fokvari.adrien@amk.uni-obuda.hu

