Obudai Egyetem Ora helyszine:

Alba Regia Miiszaki Kar AMK-MI, Székesfehérvar, Budai u.
45. udvar

Tantargy neve: TESTNEVELES — FUTAS
Tantargy kodja: AMTTEIKBNE Kreditérték: 0
Nappali tagozat 2021/2022. tanév 1. félév
Szakok, melyeken a targyat oktatjak: valamennyi szakon
Tantargyfelelds oktato: Oktato:
Molnér Ferenc Molnér Ferenc
ElStanulményi feltételek: Ora ideje: CSUTOROTOK, 15.20-17.00
nincs
Heti 6raszam: Eléadas: 0 Gyakorlat:2 Konzultéci6 ideje, helye:
2 szerdal4.15-15.15,
13. oktatasi hét Székesfehérvar,

Budai u. 45. ,,K” épiilet I. emelet 35.
Szamonkérés jelenléti iv
modja:

Oktatasi cél: futassal egészséges ¢letmddra nevelés.

Tematika:

Témak
or

Orasza
m
26

- sportagi kurzus valasztasa, kovetelményrendszer ismertetése,
balesetvédelem

2

- az 6rékon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb
szintli alloképességet, edzettséget €rjen el valamennyi hallgato,
- a bemelegités és levezetés jelentdsége,
gyakorlatanyaga, a maratoni tav részenkénti lefutdsa a félév
Orai sordn

- a wellness fogalmanak, jelentésének elsajatitasa, az
egészséges ¢letmodra vald igény kialakitasa €és beépitése a
mindennapjaiba,

a maratoni tav részenkénti lefutdsa a félév 6rai soran

- afutd mozgas helyes technikdja, a maratoni tav
részenkénti
lefutdsa a félév orai soran

- futas kozbeni 1égvétel technikdja, a maratoni tav
részenkénti
lefutasa a félév orai sordn

- ¢pitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a
késdbbiekben is a sportra, életmddjanak, életstilusdnak legyen
meghatirozdja a futd sportmozgds, a maratoni tav részenkénti
lefutasa a félév orai soran

-a sportdghoz  sziikséges alapképességek (alloképesség)

fejlesztése.

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (gyorsasag) fejlesztése.

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd) fejlesztése.

14

Félévkozi kovetelmények

orak
latogatasa

A potlas modja: | ismételt futdteszt végrehajtasa a 13. oktatasi héten

Alairas feltétele: |~ A gyakorlati teszt eredményes végrehajtasa a 12. oktatasi




héten. Vialaszthat6: 50 perc folyamatos futds vagy 5 km-es tav

futasa
iddre,- férfiak 22°30”, ndk 28).




