Obudai Egyetem Ora helyszine:

Alba Regia Kar Székesfehérvar,

Budai u. 45. ,,K” épiilet 1.
Alagsor, kondi terem

Tantargy: TESTNEVELES — KARDIO

Tantargy kodja: AMTTEIKBNE, OTTESI1BNF Kreditérték: 0-1
Nappali tagozat 2025/2026. tanév II. felév
Szakok, melyeken a targyat oktatjak: valamennyi szakon
Tantargyfelelds oktato: Oktato:
Molnér Ferenc Molnér Ferenc
Ora ideje: HETFO 13.30-15.10
KEDD 8.00-9.40, 11.40-13.20

SZERDA _ 8.00-9.40,
CSUTORTOK 13.30-15.10

Heti 6raszam: 2 | El6adéas: 0 | Gyakorlat:2 Konzultacio ideje, helye:
13. oktatasi hét kondicionald terem | szerdal1.40-12.25, Székesfehérvar,
Budai u. 45. ,,K” épiilet I. emelet 35.
Szamonkérés jelenléti iv
modja:
Oktatasi cél: kondicionalassal, alloképesség noveléséével, alakformalassal egészséges életmodra
nevelés.
Tematika:
Téma Oraszam
kor 26
sportagi kurzus vélasztasa, kovetelményrendszer ismertetése, balesetvédelem 2
a hallgat6 a terem Uj eszkdzeit, a szamadra 0j gépek miitkodését ismerje meg, 2
sajatitsa el a gyakorlat végrehajtashoz sziikséges helyes technikat
Alloképességre hato gyakorlatok megismerése, gyakorlasa 2
- az O0rdkon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szintii alloképességet,
edzettséget érjen el valamennyi hallgato,
- ¢épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késdbbiekben is a
sportra, ¢letmodjanak, €letstilusanak legyen meghatarozdja a sportmozgas.
- a hallgato ismerje meg a kardiés mozgas alapjait, programjait, szabalyait,
eszkozeit, a kiillonbozo kardiogépek mitkodését
- sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat
kiilonféle izomcsoportra haté gyakorlatok megismerése, helyes végrehajtasa
- aktiv részvétel, meghatarozott tavok teljesitése az adott 6rakon 20
Félévkozi kovetelmények orak
latogatasa

A pétlas modja: | potldlagos gyakorlati drakon valo részvétel

Alairas feltétele: | A félév els6 orajan szoban, a Neptun rendszeren keresztiil elektronikusan,

végrehajtasa.

¢s faligjsagra kifiiggesztve, a heti meghatarozott gyakorlati feladatok







