Tantargyi kovetelmény

A tantargy neve: TESTNEVELES
Heti 6raszdm: 2 gyakorlati 6ra
Kredit pont: 0

A tantargy célja: a hallgatok rendszeres sportolasahoz sziikséges feltételek
biztositasa, az egészséges ¢€letvitel 6sszetevOinek népszeriisitése, €s
a testedzés preventiv értékeinek tudatositasa.

Altalanos tudnivaldk

A testnevelés kritérium tantargy, ezért ennek teljesitése nélkiil a hallgato
nem bocsathato zarovizsgara.

A zarovizsgara bocsatas feltétele: két felévben az alairashoz sziikséges
kovetelmény teljesitése.

Az alairas megszerzeéséhez sziikkséges kovetelmények teljesitését a mintatanterv
az I. évfolyam masodik félévében, €s a II. évfolyam elsé félévében javasolja.

Az a hallgatd, aki a két felév kovetelményét a mintatervben javasolt idészakban
nem teljesitette, indokolt esetben, azt a zardvizsgéra bocsatasig potolhatja.

Az a hallgatd, aki szorgalmi iddszakban a kovetelményeknek nem tudott eleget
tenni - indokolt esetben - a félévzaro vizsgaidészakban potlasi lehetdséget
kaphat.

A testnevelés tantargy kovetelménye

Valamennyi szak hallgatéja a tantargy felvételekor a félév alairasanak
megszerzéséhez az alabb ismertetett kovetelmények teljesitése koziil
valaszthat.

»A”- kovetelmény: aktiv részvétellel, felévenként 20 tanoran. A felévre
meghirdetett sportagak és kurzusok koziil szabadon valaszthat a hallgato.

»B”- kovetelmény: az egészséges 1étezés stabil megtartasat biztosito - altalanos
fizikai teherbird képesség mérésére alkalmazott motorikus probakban -
orszagosan elfogadott szintek teljesitése.



»C”- kovetelmény: oralatogatasként beszamithatd egyéb sportfoglalkozasok.
»D”-kovetelmény: a tantargyi kovetelmények alol mentesiil az a hallgato,
akit a szakorvos IV. kategdriaba sorolt (teljes) felmentésre javasol.

2015-2016 tanév 1. félévében indulo testnevelés kurzusok

»A” kovetelmény

o alakformalas -TRX
 altalanos testnevelés
« asztalitenisz

« cardio - fitness

» fallabdazas

» kondicionalast+teszt
« nordic walking

» tollaslabdazas

o USzas

Alakformalas: Obudai Egyetem AMK Mérnoki Intézet, Székesfehérvar,
Budai u. 45. ,,K” épiilet alagsor

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

- ¢épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késébbiekben is a
sportra, ¢letmddjanak, €letstilusanak legyen meghatarozoja a sportmozgas.

- a félév soran ismerkedjen meg a kiilonb6z6 (hagyomanyos és ijabb)
sporteszk0zok hasznalataval

Altalinos testnevelés: Székesfehérvar, szabadtéri létesitmény vagy bérelt
tornaterem

- a félév soran ismerkedjen meg a kiilonb6z6 szabadtéri mozgasformakkal,
illetve a teremlabdajatékok (roplabddzas, kosarlabddzas, teremlabdarugas)
technikajaval, taktikdjaval, tudja ezeket alkalmazni jaték kdzben,

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



- ¢épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késébbiekben is a
sportra, ¢letmddjanak, életstilusanak legyen meghatarozoja a sportmozgas.

Asztalitenisz: Obudai Egyetem AMK Mérnoki Intézet, Székesfehérvar,
Budai u. 45. ,,K” épiilet, alagsor

- a hallgato6 ismerje meg az asztalitenisz sportag jellegzetességeit, szabalyait,
eszkozeit, jatékteriiletet,

- sajatitsa el a helyes lit6fogas technikdjat, szervalas technikéja
- a tenyeres ¢s fonakiités technikajanak végrehajtasat,

- jaték kozben alkalmazza a tanult technikakat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa, egyes és paros jaték

- taktika gyakorlati alkalmazasa,

- legyen képes kiilonbozo jatekhelyzetek helyes megoldasara,

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

- a sportaghoz sziikséges ruganyossag fejlesztése kondiciondlo teremben.

Cardio-fitness: Union Sportcentrum, Székesfehérvar, Kiralysor 17.

- a hallgat6 ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabdlyait, eszkozeit, a
gépek mikodését

- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat
- kiilonféle izomcsoportra hatd gyakorlatok megismerése, helyes végrehajtasa

- legyen képes kiilonboz6 1zomcsoportokra hatod gyakorlatok helyes
alkalmazésara

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

- a wellness fogalménak, jelentésének elsajatitasa, az egészséges ¢letmodra valo
1gény kialakitasa és beépitése a mindennapjaiba.

Fallabdazas: Union Sportcentrum, Székesfehérvar, Kiralysor 17.




- a hallgat6 ismerje meg a fallabdazas sportag jellegzetességeit, szabalyait,
eszkozeit, jatékteriiletét,

- sajatitsa el a helyes lit6fogas technikdjat,

- a tenyeres ¢s fonakiités technikajanak végrehajtasat,

- jaték kozben alkalmazza a tanult technikakat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa,

- taktika gyakorlati alkalmazésa,

- legyen képes kiilonbozo jatekhelyzetek helyes megoldasara,

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

Kondicionslis + teszt: Obudai Egyetem AMK Mérnoki Intézet,
kondicionalo terem Székesfehérvar, Budai u. 45. ,,K” épiilet, alagsor

- a hallgat6 ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit, a
geépek miikodéset

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

- legyen képes kiilonb6z6 izomcsoportokra hatoé gyakorlatok helyes
alkalmazésara

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

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

Az ismertetett gyakorlati teszt eredményes végrehajtasa a félév végén.

Tollaslabdazas: Arpad Szakkozépiskola, Székesfehérvar, Seregélyesi u.183.-

16-o0s autébusz /Tejiizem megalloig- Kiralysor-Géza u. vagy Mentéallomas, ind. 15.12, érk. 15.20/

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



- sajatitsa el a helyes lit6fogas technikdjat, szervalas technikéja
- a tenyeres ¢s fonakiités technikajanak végrehajtasat,

- jaték kozben alkalmazza a tanult technikakat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa, egyes és paros jaték

- taktika gyakorlati alkalmazésa,

- legyen képes kiilonb6z6 jatékhelyzetek helyes megoldasara,

- a sportaghoz szlikséges alapképességek (alloképesség, gyorsasag, erd)
fejlesztése,

- a sportaghoz sziikséges ruganyossag fejlesztése.

Uszas - kezd6k és haladék szamara: Honvédségi Sportkombinat uszodaja,

Székesfehérvar, Havranek J. u —33-as autébusz, Laktanyak megalléig- Budai u.- Gaz u.,
ind.17.09, érk. 17.18

- ismerje meg az uszasnemek alaptechnikajat (gyors-, hat-, melluszas),
- kar, 1ab és légvétel 6sszehangoldsa mell, hat és gyorstuszasban,

- fejesugras technikija,

- fordulok technikéja,

- versenyz¢s szabdlyai,

- legvétel nélkiili uszas viz alatt (min. 20 m),

- valasztott uszasnemben 200 m tav iddre uszasa (férfiak 3:45, nék 4:00 perc) ,
vagy 400 m tav folyamatos letiszasa.

Az Giszni nem tudok egyéni haladési terv szerint teljesitenek.
»B” kovetelmény

Fittség mérés: - a hallgato, attol fiiggden, melyik teszt bemutatasat teljesiti, a

helyszinek valtoznak.

Obudai Egyetem AMK Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.
»K” épiilet, alagsori kondicionalo terem és udvar: - medicinlabda-
dobas hatra, fekvotamasz, feliilés, futas



Union Sportcentrum, Székesfehérvar, Kiralysor 17.: - kerékparozas,
futas

Honvédségi Sportkombinat uszodaja, Székesfehérvar, Havranek J. u
—33-as autébusz /Laktanyak megalloig- Budai u.- Gaz u., ind.17.05 érk. 17.18./: (1szas

A kurzus kovetelménye b/1 teljesitményszintbol egy teljesitése, valamint a b/2
teljesitményszint dsszes gyakorlatanak teljesitése.

A kovetelményekbdl az elsé négy oktatasi héten egyénileg egyeztetett
idépontban egy alapfelmérést el kell végezni, mely megfeleld eredmény elérése
esetén elfogadasra kertl.

o b/1 A keringés-1égzés allapotara utald aerob alloképesség teriiletén:
Cooper-teszt - 12 percig tarté folyamatos -

- futas /nék: 2200 m; férfiak: 2800 m /, - vagy szas /nék: 450 m; férfiak:
600 m /, - vagy kerékparozas /nok: 5000 m; férfiak: 6000 m/.

o D/2 Az altalanos testi eré-alloképesség allapotara utald motorikus
probakban

- a vallovi- és karizmok erd-alloképességének mérése: mellsd
fekvOtamaszban karhajlitas- €s nyqjtas, folyamatosan /nék: normal 10 db,
vagy aerobic (térdeld) 20 db; férfiak: 40 db, vagy 10 db huzodzkodas,
folyamatosan/

- a csipOhajlito-, €s a hasizom erd-allokeépességének mérése:
hanyattfekvésbdl feliilés térdérintéssel, folyamatosan /nok: 70 db; férfiak: 70
db/

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

»C”- kovetelmény: oralatogatasként beszamithat6 egyéb sportfoglalkozasok.

- ha a hallgaté az adott félévben az Obudai Egyetem valamelyik
szakosztalyaban rendszeresen sportol, €s ezt a szakosztaly edzdje
igazolja;



- ha a hallgatd, aki az adott félévben barmilyen sportegyesiilet
mindsitett, aktiv versenyzdje, €s ezt mérkdzés- vagy verseny-
jegyzdkonyvekkel igazolni tudja;

- ha a hallgaté alkalmanként hazibajnoksagon, az egyetemi-féiskolai
amatOr sportversenyeken, egyéb intézményen beliili
sportfoglalkozason, €s intézmények kozotti sportrendezveényen vesz
részt;

- teljesitményturat a hallgatd az egész orszag teriiletén teljesithet;

A tura kovetelménye: félév folyaman 100 km, mely bontasban is
teljesithetd, minimum 5 x 20 km-es tura.

»D”-kovetelmény: a tantargyi kovetelmények alol mentesiil az a hallgato,
akit a szakorvos I'V. kategoriaba sorolt (teljes) felmentésre javasol.

A felmentési kérelmet - a szakorvosi véleménnyel egyiitt az AMK
testnevelO tanaranak személyesen kell benytjtani, az adott félév szorgalmi
1ddszakanak els6 harom hetében, egyeztetett idopontban
(fokvari.adrien@amk.uni-obuda.hu) Székesfehérvar, Budai u. 45. ,,K” ép.
I. emelet 34.

Kovetelmény a vélasztott kurzus 6rain valo pontos megjelenés (az 6érakezdést
kovetd 10 percen tuli késés igazolatlan 6rat von maga utan), az 6rakon aktiv
részvétel, az 6rdk anyaganak elsajatitasa-, gyakorlati alkalmazasa és a valasztott
kurzus kovetelményeinek teljesitése (értékelés az orakon valo aktivitas alapjan).
A hallgatok tajékoztatast kapnak a valasztott kurzus félévi programjarol,
helyszinérdl, a félév elfogadasi feltételeirdl. A kurzusokon korlatozott a 1étszam.
A bérelt létesitmeényekbe a belépoket és az drakon hasznalt valamennyi
sporteszkdzt az Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar biztositja.

Székesfehérvar, 2015.05.22.

Fokvari Adrien

testnevelo tanar
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