Obudai Egyetem Ora helyszine:

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

épiilet, alagsor, asztalitenisz terem és udvar

Tantargy neve: TESTNEVELES — FUTAS

Tantargy kéodja: AMTTELIKBNE Kreditérték: 0

Nappali tagozat 2017/2018. tanév 1. félév

Szakok, melyeken a targyat oktatjak: valamennyi szakon

Tantargyfelelds oktato: Oktato:

Fokvari Adrien Fokvari Adrien

Elétanulmanyi feltételek: Ora ideje: CSUTOROTOK, 13.30-15.10

nincs

Heti 6raszam: 2 |El6éadas: 0 Gyakorlat:2 Konzultacié ideje, helye:

13. oktatasi hét szerdal4.15-15.15, Székesfehérvar,
Budai u. 45. ,,K” épiilet I. emelet 35.

Szamonkérés jelenléti iv

modja:

Oktatasi cél: asztaliteniszezéssel €s futassal egészséges életmoddra nevelés.

Tematika:
Témakor Oraszam
26
- sportagi kurzus valasztasa, kovetelményrendszer ismertetése, 2
balesetvédelem
- az Orakon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szintii |2
alloképességet, edzettséget érjen el valamennyi hallgato,
- a bemelegités és levezetés jelentdsége, gyakorlatanyaga
- a wellness fogalmanak, jelentésének clsajatitasa, az egészséges |2
¢letmodra valo igény kialakitasa €s beépitése a mindennapjaiba,
a maratoni tav részenkénti lefutasa a félév 6rai soran
- a futd mozgas helyes technikaja 4
- futas kozbeni 1égvétel technikaja 2
épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késébbiekben is |12

a sportra, ¢letmddjanak, életstilusanak legyen meghatarozoja a futd
sportmozgas. Terhelés fokozatos emelésével folyamatos futasok,
kilométergyiijtés egyéni litemben

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (alloképesség) fejlesztése.

- a sportaghoz szilikséges alapképességek (gyorsasag) fejlesztése.

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd) fejlesztése.




- a félév végén az elért alloképességrol szamot ad (valaszthato: 50 perc |2

folyamatos futas vagy 5 km-es tav futasa idére,- férfiak 22°30”, nok
28).

Félévkozi kovetelmények

orak
latogatasa

A potlas modja: | ismételt futoteszt végrehajtasa a 13. tanitasi héten

Alairas feltétele: | A félév elsO orajan szoban, a Neptun rendszeren keresztiil

elektronikusan, és faliajsagra kifiiggesztve- ismertetett
teszt eredményes végrehajtasa a 12. tanitasi héten.

gyakorlati




