TESTNEVELES - AMK Geoinformatikai Intézet, Mérnoki Intézet

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

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

Altalanos tudnivalok

Kritérium tantargy a testnevelés, ezért ennek teljesitése nélkiil a hallgatéo nem bocsathato
zardvizsgara.

A zéarovizsgara bocsatas feltétele: két félévben az alairashoz sziikséges kovetelmény
teljesitése.

Az alairas megszerzéséhez sziikséges kovetelmények 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 zarévizsgara bocsatasig potolhatja.

Az a hallgat6, aki szorgalmi idészakban a kdvetelményeknek nem tudott eleget tenni -
indokolt esetben - a félévzard vizsgaidészakban potlasi lehetéséget kaphat.

A testnevelés tantargy kovetelménye

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

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

A-kovetelmény: valasztott sportagi kurzus orain aktiv részvétel;

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

C-kovetelmény: sportoloi igazolas, oralatogatasként beszamithato egyéb
sportfoglalkozasok;

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

2019/2020 tanév l. félévében indulé testnevelés kurzusok

e BADMINTON /kezdé tollaslabdazas (9. kurzus)

e BADMINTON /halado6 tollaslabdazas (10. kurzus)
e BODYFORMING /alak (12. kurzus)

e FITTSEG MERES/ teszt (1. kurzus)

e FITTSEG MERES)/ teszt (17. kurzus)
e FULLPOWER /eréfejlesztés (7. kurzus)



e CARDIO (4. kurzus)

e CARDIO (16. kurzus)

e POWER /er6fejlesztés (3. kurzus)
e POWER /erbfejlesztés (11. kurzus)
e POWER /erbfejlesztés (15. kurzus)
e RUNNING /futas (13. kurzus)

e SQUASH /fallabdazas (8. kurzus)

e SWIMMING /aszas halado (6. kurzus)

e SWIMMING /Gszas kezd6 (5. kurzus)

e TABLE TENNIS /asztaliteniszezés (2. kurzus)
e TABLE TENNIS /asztaliteniszezés 14. kurzus)
e IGAZOLAS/ sportoléi-, vagy Orvosi

»A” kovetelmény

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

BADMINTON/ kezdé és haladd/ tollaslabdazas:

Székesfehérvari SZC Arpad Szakgimnaziuma, Szakkozépiskolaja és Kollégiuma,
Székesfehérvar, Seregélyesi ut 88-90. — tornaterem, 4 palya
- alapkdvetelmény: ,,labdas eldélet”

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

- sajatitsa el a helyes iit6fogas technikdjat, szervalast, a tenyeres és fonakiités technikajanak
végrehajtasat,

- jaték kozben alkalmazza a tanult technikékat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa, taktika gyakorlati alkalmazasa,
- egyes €s paros jaték

- a sportaghoz sziikséges alapképességek fejlesztése

BODYFORMING/ alakformalas:

Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.
alagsor-kondicional6 terem




- 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, ¢letmodjanak,
¢letstilusanak legyen meghatarozoja a sportmozgas.

- a félév soran ismerkedjen meg a kiilonb6z6 (hagyoményos és ijabb) sporteszk6zok
hasznalataval;

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

CARDIO:

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

- az 6rakon 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 meghatarozoja a sportmozgés. A wellness fogalmanak, jelentésének
elsajatitasa, az egészséges életmodra valod igény kialakitasa és beépitése a mindennapjaiba.

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

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

FULLPOWER / eréfejlesztés:

Union Sport Centrum, Székesfehérvar, Kiralysor 17.

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

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

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

- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat

- legyen képes kiilonb6z6 izomcsoportokra hatd gyakorlatok helyes alkalmazasara

- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképess€g, ruganyossag) fejlesztése

POWER / erofejlesztés:




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

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

- épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késdbbiekben is a sportra, életmodjanak,
¢letstilusanak legyen meghatarozoja a sportmozgas.

- a félév soran ismerkedjen meg a kiilonbozé (hagyoményos és jabb) sporteszk6zok
hasznalataval;

- a hallgato ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit, a gépek mikodését

- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat

- legyen képes kiilonb6z6 izomcsoportokra hatd gyakorlatok helyes alkalmazasara

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

RUNNING/ futas:
Obudai Egyetem Alba Regia Miiszaki Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.

szabadtér és kondicionalo terem

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

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

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

- a sportaghoz szilikséges ruganyossag fejlesztése kondicionald teremben.

SQUASHY/ fallabdazas:

Union Sport Centrum, Székesfehérvar, Kiralysor 17.

- alapkovetelmény: ,,labdés eléélet”

- a hallgato ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit, jatékteriiletét,
- sajatitsa el a helyes iitéfogés technikédjat,

- a tenyeres és fondkiités technikajanak végrehajtasat,

- jaték kozben alkalmazza a tanult technikékat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa,

- taktika gyakorlati alkalmazasa,



- legyen képes kiilonbozo jatékhelyzetek helyes megoldéasara,
- a sportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, ruganyossag) fejlesztése.

SWIMMING/ kezdé-, haladd/ dszas:

Magyar Honvédség - Tombor Istvan Sportcentrum, Székesfehérvar, Havranek J. u. /uszoda/
- ismerje meg az Gszasnemek alaptechnikajat (gyors-, hat-, melliszas),

- kar, 1ab és 1égvétel 6sszehangolasa mell, hat és gyorstuszasban,

- fejesugras ¢és fordulok technikaja,

- versenyzés szabalyai,

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

- valasztott iszasnemben 200 m tav idore uszasa (férfiak 3:45, ndk 4:00 perc), vagy 400 m tav
folyamatos letiszésa.

A kezdd uszok egyéni haladési terv szerint teljesitenek.

TABLE TENNIS / asztaliteniszezés:

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

- alapkovetelmény: ,,labdés eléélet”

- a hallgatdé ismerje meg az asztalitenisz sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit,
jatektertiletet

- sajatitsa el a helyes iitdfogas technikéjat, szervalas technikdja

- a tenyeres €s fondkiités technikdjanak végrehajtasat,

- jaték kozben alkalmazza a tanult technikékat,

- taktikai ismeretek elsajatitasa, gyakorlati alkalmazasa,

- egyes-, és paros jaték

- legyen képes kiilonboz0 jatékhelyzetek helyes megoldésara,

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

»B” kovetelmény

Alapfelmérés: az egészséges 1étezés stabil megtartasat biztosito - altalanos fizikai teherbird
képesség mérésére alkalmazott motorikus probakban - orszagosan 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, Székesfehérvar, 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
kerékparozas /ndk: 5000 m; férfiak: 6000 m/.

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

- a vallovi- és karizmok er6-alloképességének mérése: mellsd fekvétamaszban karhajlitas- és
nyujtas, folyamatosan /nék: normal 10 db, vagy aerobic (térdeld) 20 db; férfiak: 40 db, vagy
10 db huzédzkodas, folyamatosan/

- a csip6hajlito-, és a hasizom erd-alloképességének mérése: hanyattfekveésbal feliilés
térdérintéssel, folyamatosan /ndk: 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 igazolasok, oralatogatasként beszamithatd egyéb sportfoglalkozasok:

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

- ha a hallgato, aki az adott félévben barmilyen sportegyesiilet mindositett, aktiv
versenyzoje, és ezt mérkozes- vagy Verseny-jegyzokonyvekkel igazolni tudja;

- haahallgato alkalmanként hazibajnoksagon, az egyetemi-fdiskolai amatdr
sportversenyeken, egyéb intézményen beliili sportfoglalkozason, és intézmények
kozotti sportrendezvényen vesz részt;

- teljesitménytira teljesitése- az egész orszag teriiletén teljesithetd. Kovetelménye: a
félév folyaman 50 km — bontasban minimum 5 x 10 km futas, vagy 100 km-

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

»D”- kovetelmény

A tantargyi kovetelmények alol mentesiil az a hallgato, akit a szakorvos IV. kategériaba sorolt,
azaz teljes felmentésre javasol. A felmentési kérelmet - a Szakorvosi véleménnyel egyiitt az OE-
AMK testneveld tanaranak személyesen kell benyujtani, az adott félév szorgalmi idészakéanak els
harom hetében, egyeztetett idopontban (fokvari.adrien@amk.uni-obuda.hu) Székesfehérvar, Budai
u. 45.,,K” ép. I. emelet 35.



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

