Obudai Egyetem Ora helyszine:
Alba Regia Miiszaki Kar Union Sportcentrum,

Székesfehérvar, Kiralysor

17.
Tantiargy: TESTNEVELES — KARDIO 1.
Tantargy kodja: AMTTEIKBNE Kreditérték:
0
Nappali tagozat 2021/2022. tanév 1. félév
Szakok, melyeken a targyat oktatjdk: valamennyi szakon
Tantargyfelelds oktato: Oktato:
Molnér Ferenc Molnér Ferenc
El6tanulmanyi feltételek: Ora ideje:
kondicionalas eloképzettség KEDD 15.20-17.00
Heti 6raszam: Eldadas: 0 Gyakorlat:2 Konzultacid ideje, helye:
2 kondicionald szerdal4.15-15.15,
14. oktatasi hét terem Székesfehérvar,

Budai u. 45. ,,K” épiilet I. emelet 35.

Szamonkérés jelenléti iv
modja:

Oktatasi cél: kondicionalassal, alakformalassal egészséges életmodra nevelés.

Tematika:
Témakor Oras
Zzam
28
sportagi kurzus valasztasa, kovetelményrendszer ismertetése, 2
balesetvédelem
a hallgatdo a kordbban megismert gépek utan a terem 0j eszkozeit, a 2
szamara 1) gépek milkodését ismerje meg,
sajatitsa el a gyakorlat végrehajtashoz sziikséges helyes technikat
kiilonféle izomcsoportokra hatd gyakorlatok megismerése 2

- az 6rakon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szintii
alloképességet, edzettséget érjen el valamennyi hallgat6,

- ¢pitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a
késobbiekben is a sportra, ¢életmoddjanak, életstilusanak legyen
meghatarozoja a sportmozgas.

- a hallgaté ismerje meg a kardiés mozgas alapjait, programjait,
szabdlyait, eszkozeit, a kiilonboz6 kardidgépek mitkodését
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- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges
technikat

kiilonféle izomcsoportra haté gyakorlatok megismerése, helyes
végrehajtasa

- gyakorlati teszt bemutatasa
- gyakorlati teszt potlasa
Félévkozi kovetelmények orak
latogata
sa

A potlas modja: | ismételt gyakorlati teszt végrehajtasa a 14. oktatasi héten




Alairas feltétele: | A félév elsd Orajan szoban, a Neptun rendszeren keresztiil
elektronikusan, €s falinjsagra kifliggesztve- ismertetett
gyakorlati teszt eredményes végrehajtasa a 13. oktatasi héten




