M()dosités: 2026. FEBRUAR 2.

TESTNEVELES - Obudai Egyetem
ALBA REGIA KAR
Kédja:
AMTTE1KBNE, OTTESI1BNF, OTTESMMLF

Heti 6raszama:

E tanterv szerint: 2 gyakorlat, kredit: 0 pont (heti 1x 2 6ra)
F tanterv szerint: 1 gyakorlat, kredit 1 pont (2 heti 1x 2 6ra)
Levelez6 tanterv szerint: félév/ 3 gyakorlat, kredit 1 pont

A tantargy célja: a hallgatdk rendszeres sportolasahoz sziikséges feltételek biztositasa, az
egészséges életvitel 6sszetevbinek népszerisitése, és a testedzés preventiv értékeinek tudatositasa.

Altalanos tudnivalék

Kritérium tantargy a testnevelés, ezért ennek teljesitése nélkiil a hallgaté nem bocsathato
zardévizsgara.

A zarévizsgara bocsatas feltétele:

E tanterv szerint: két felévben az alairashoz sziikséges kdvetelmény teljesitése.

Az alairas megszerzéséhez sziikséges kdvetelmények teljesitését a mintatanterv az I. évfolyam
masodik-, és a Il. évfolyam elsé félévében javasolja.

Az a hallgaté, aki a két félév kbvetelményét a mintatervben javasolt id6szakban nem teljesitette, indokolt
esetben, azt a zarovizsgara bocsatasig potolhatja.

Az a hallgato, aki szorgalmi id6szakban a kévetelményeknek nem tudott eleget tenni indokolt

esetben -afélévzaré vizsgaidbszakban potlasi lehetéséget kaphat.

F tanterv szerint: négy félévben a sziikséges kbvetelmény teljesitése (1 kreditpont/félév)
3 fokozatu értékeléssel teljesitheté a tantargy mindsitett alairas szerint.(1-3-5, nem felelt meg-megfelelt-
kivalban megfelelt)

A mindsitett aldiras megszerzéséhez sziikséges kévetelmeények teljesitését a mintatanterv az I.

évfolyam els6-masodik-, ésa Il. évfolyam els6-masodik félévében javasolja.

Az a hallgaté, aki a négy félév kévetelményét a mintatervben javasolt id6szakban nem teljesitette, indokolt
esetben, azt a zarévizsgara bocsatasig potolhatja.

Az a hallgato, aki szorgalmi idészakban a kévetelményeknek nem tudott eleget tenni, indokolt

esetben afélévzaro vizsgaid6szakban potlasi lehetéséget kaphat.

Levelezé tanterv szerint: két félévben a sziikséges kbvetelmény teljesitése (1 kreditpont/félév)
3 fokozatu értékeléssel teljesitheté a tantargy mindsitett alairas szerint.(1-3-5, nem felelt meg-megfelelt-
kivalban megfelelt)

Az mindsitett alairas megszerzéséhez sziikséges kbvetelmények teljesitését a mintatanterv az |.
évfolyam els6-masodik-, vagy a Il. évfolyam els6-masodik félévében javasolja.

Az a hallgato, aki a két félév kbvetelményét a mintatervben javasolt id6szakban nem teljesitette, indokolt
esetben, azt a zarévizsgara bocsatasig potolhatja.

Az a hallgaté, aki szorgalmi idészakban a kévetelményeknek nem tudott eleget tenni indokolt

esetben -afélévzard vizsgaid6szakban potlasi lehetéséget kaphat.



A testnevelés tantargy kovetelménye

A hallgaté a félév teljesitéséhez a NEPTUN rendszerben felveszi az AMTTE1KBNE (E tanterv) vagy a
OTTESHMBNF (F tanterv) vagy a OTTESI1BNL (levelezd) néven meghirdetett targy valamelyik
kurzusat.

Az alabb ismertetett A-, B-, C-vagy D kovetelmény valamelyikét /teljesités mddja/ valasztva a
szorgalmi id8szakban teljesiti.

A-kovetelmény: valasztott sportagi kurzus 6rain aktiv részvétel;

B-kovetelmény: az egészséges létezés stabil megtartasat biztosité fizikai allapotra utalé orszagosan
elfogadott szintek teljesitése; egyéni turak, futasok, kerékparozas teljesitése GPS-es ,appon” rogzitve;
C-kovetelmény: sportoldi igazolas

D-kovetelmény: szakorvosi IV. kategdria -(teljes orvosi felmentés) esetén a tantargyi kbvetelmények
aldli mentestilés;

2025/2026 tanév ll. félévében meghirdetett testnevelés kurzusok

ASZTALITENISZ (1-t6l 10-ig kurzus)
EROFEJLESZTES (1-t&l 10-ig kurzusok)
FITTSEG MERES/ teszt (1-2. kurzus)
IGAZOLAS/ sportol6i-, vagy orvosi (1-2 kurzus)
KARDIO (1-t8 10-ig kurzus)

TELJESITMENY TURA (1-2 kurzus)

LABDAS KURZUS (1-2 vagy 3-4 kurzus)
KISPALYAS LABDARUGAS (1-2 kurzus)
KEREKPAR (1-2 kurzus)

ULTRON TRENING (1-2 kurzus)

_,A” kdvetelmény

Kbvetelmény: a valasztott kurzus érain pontos megjelenés (E tanterv szerint félévenként max. 4 éra /2
nap/ hianyzas lehetséges, F tanterv szerint nincs hianyzas, ha 2 éra/1 nap, akkor megfelelt adhatd, ha
tébb van, azt minden esetben pétolni kell). A hallgatok tajékoztatast kapnak a valasztott kurzus félévi
programjarol, helyszinérél, a félév elfogadasi feltételeirdl. Aktiv részvétel, az érak anyaganak elsajatitasa,
valamint gyakorlati alkalmazasa. (értékelés az o6rakon vald aktivitas alapjan) Valamennyi kurzuson
korlatozott a létszam. A bérelt létesitményekbe a belépdket, valamint az 6rdkon hasznalt valamennyi
sporteszkozt az Obudai Egyetem Alba Regia Kar biztositja.



ASZTALITENISZ:

Obudai Egyetem Alba Regia Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45. alagsor-asztalitenisz
terem, foldszint 23-as asztalitenisz terem

Akér minimalis el6képzettséggel rendelkez6 hallgatdk jelentkezését is varjuk. A sportag technikai
alapismeretei mellett a jatékigény kielégitése a 6 cél.

a hallgato ismerje meg az asztalitenisz sportag jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit, jatékteruletet
sajatitsa el a helyes Ut6fogas technikajat, szervalas technikaja

a tenyeres és fonakutés technikajanak végrehajtasat,

jaték kézben alkalmazza a tanult technikakat,

taktikai ismeretek elsajatitasa, gyakorlati alkalmazasa,

egyes és paros jaték

legyen képes kilonboz6 jatékhelyzetek helyes megoldasara,

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

EROFEJLESZTES:

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

A kurzusok az egyetemen, a professzionalis felszereléssel ellatott edzéteremben zajlanak, ahol lehet6ség
vankotott palyas lapsulyos gépekkel, illetve szabad sulyzés edzésre, tovabba kardié gépeken torténd
mozgasra. Az 6rak nem kotottek, lehetéség van egyéni, illetve vezetett edzésre egyarant.

az 6rakon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szint(i alloképességet, edzettséget érjen el
valamennyi hallgaté,

épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késébbiekben is a sportra, életmdédjanak,
életstilusanak legyen meghatarozéja a sportmozgas.

a félév soran ismerkedjen meg a kilénb6z6 (hagyomanyos és Ujabb) sporteszkdzok hasznalataval;
a hallgaté ismerje meg a sportag jellegzetességeit, szabélyait, eszkdzeit, a gépek mikddését
sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat

legyen képes kilénbdz6 izomcsoportokra haté gyakorlatok helyes alkalmazasara

a sportaghoz sziikséges alapképességek (er6, gyorsasag, alloképesség, ruganyossag) fejlesztése

KARDIO:

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

A kurzusok az egyetemen, a professzionalis kardié gépekkel ellatott edzéteremben zajlanak. Az 6rak nem
kotottek, lehetéség van egyéni, illetve vezetett edzésre egyarant.

az o6rakon a fokozatossag elvét betartva egyre magasabb szintl alléképességet, edzettséget érjen el
valamennyi hallgatd,

épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késébbiekben is a sportra, életmodjanak,
életstilusanak legyen meghatarozédja a sportmozgas. A wellness fogalmanak, jelentésének elsajatitasa,
az egészséges életmaodra vald igény kialakitasa és beépitése a mindennapjaiba.

a hallgatdé ismerje meg a kardiés mozgas alapjait, programjait, szabalyait, eszkdzeit, a kiulénb6z6
kardiogépek mikddését

sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziukséges technikat

kiildénféle izomcsoportra haté gyakorlatok megismerése, helyes végrehajtasa



LABDAS KURZUS 1-2

Obudai Egyetem Alba Regia Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45. udvar (kosar palya),
vagy a Budai ut 43. (miianyag foci palya), vagy a (Bugat tornaterem), Gyiimélcs utca 15.)

Labdajatékok (foci, kosarlabda, roplabda) sportagi ismeretek elsajatitasa-rajta keresztlil egészséges
életmddra nevelés, jaték

a hallgat6 ismerje meg a sportagak jellegzetességeit, szabalyait, eszkozeit, jatékterlletét, sajatitsa el a
helyes alap technikakat

az adott sportag alap technikak gyakorlasa (réplabda, foci, kosarlabda)

jaték kdzben alkalmazza a tanult technikakat

a sportagakhoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, alloképesség, ruganyossag) fejlesztése
villamtorna mindharom sportaggal

KISPALYAS LABDARUGAS

Obudai Egyetem Alba Regia Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 43. miianyag foci palya

Labdarugas sportagi ismeretek elsajatitasa-rajta keresztll egészséges életmodra nevelés
jaték

labdavezetések

irdnyvaltoztatasok

ragasok

fejelések

taktika

jaték

KEREKPAR 1-2

A kerékparozas sportagi ismeretek elsajatitasa, rajta keresztil egészséges életmddra nevelés.
Tarakerékparozas Székesfehérvar bel és kiilterlletén, esetlegesen a Velencei té kornyékén. A tanéra
alatt kb.20 km megtételével az erd, alloképesség javitasa, mellette a természeti kdrnyezet megismerése
a cel.

Feladat: heti (kétheti rendszerességgel a kiirt kurzus idépontjaban az AMK vagy sajat kerékparjaival
kerékpar tura megtétele 6nalléan vagy csoportosan. (16 db kerékpar all rendelkezésre) A teljesitéseket a
teljesités napjan kell elkildeni a testnevel§ tanarnak e-mailon.



ULTRON TRENING
Székesfehérvar, Ultron Gym and Academy Hadiarva utca 10.

Feladat: kondicionalassal, alloképesség novelésével, alakformalassal egészséges életmodra nevelés.
sportagi kurzus vélasztasa, kévetelményrendszer ismertetése, balesetvédelem a hallgaté a terem Uj
eszkodzeit, a szdmara Uj gépek mikddését ismerje meg.

e sajatitsa el a gyakorlat végrehajtashoz sziikséges helyes technikat,

o alloképességre hato gyakorlatok megismerése, gyakorlasa - az érakon a fokozatossag elvét
betartva egyre magasabb szint(i alloképességet, edzettséget érjen el valamennyi hallgaté,

e épitse be mindennapjaiba a mozgast, igénye legyen a késbébbiekben is a sportra, életmodjanak,
életstilusanak legyen meghatarozéja a sportmozgas,

e a hallgaté ismerje meg a kardiés mozgas alapjait, programjait, szabalyait, eszkdzeit, a kiilénb6z8
kardiégépek mikodését,

e sajatitsa el e helyes gyakorlat-végrehajtashoz sziikséges technikat,

e kulénféle izomcsoportra haté gyakorlatok megismerése, helyes végrehajtasa,

e aktiv részvétel, meghatarozott tavok teljesitése az adott 6rakon.

,B” kovetelmény

Alapfelmérés: az egészséges létezés stabil megtartasat biztositd -altalanos fizikai teherbird képesség
mérésére alkalmazott motorikus probakban -orszagosan elfogadott szintek teljesitése.

A kdvetelményekbdl a 12-13 oktatasi hét valamelyikén, /az elsé két hétben csak gyakorlas van/ egyénileg
egyeztetett id6pontban alapfelmérést kell elvégezni, mely megfelel§ eredmény elérése esetén elfogadasra
kerdl.

FITTSEG MERES -teszt:
Obudai Egyetem Alba Regia Kar Mérnoki Intézet, Székesfehérvar, Budai u. 45.

A kurzus kovetelménye B/1 teljesitményszintbdl egy teljesitése, valamint a B/2 teljesitményszint 6sszes
gyakorlatanak teljesitése.

B/1. A keringés-légzés allapotara utalé aerob alldképesség terlletén:

Cooper-teszt -12 percig tarté folyamatos -futas /n6k: 2200 m; férfiak: 2800 m /, -vagy kerékparozas
/n6k:5000 m; férfiak: 6000 m, szoba kerékparon a kondi teremben, 8-as fokozaton/.

B/2. Az altalanos testi er6-alloképességallapotara utalé motorikus probakban:

a vallovi-és karizmok er6-alloképességének meérése: mellsdé fekvétamaszban karhajlitds-és nyujtas,
folyamatosan /nék: normal 10 db, vagy aerobic (térdel6) 20 db; férfiak: 40 db, és huzddzkodas,
folyamatosan /n6k: 5 db, férfiak: 10 db/

a csipbhajlité-, és a hasizom er6-alléképességének mérése: hanyatt fekvésbdl felllés térdérintéssel,
folyamatosan /nék: 70 db; férfiak: 70 db/

a kar-, t0rzs-, labizmok egyuttes dinamikus erejének mérése: kétkezes fej folott labdadobas hatra, 3 kg-
os tomott labdaval /nék: 7,5 m; 4 kg-os tomott labdaval /férfiak:10 m/



TELJESITMENYTURA TELJESITESE /az egész orszag teriiletén/

*= Vagy orszadgosan szervezett turdn vald részvétellel, melyrél kérem a
turaigazolé lapot,oklevelet elkiildeni a moodle kurzusba, a megfelel6 helyre
Hosszabb tavok, kevesebb alakalom!

e Vagy egyéni teljesités GPS-es appon rogzitvei! /STRAVA alkalmazas/

Rovidebb tavok, de tobb alkalom!

1 alkalom= 1 testnevelési déra
Véalaszthatd: vagy gyaloglassal (kozben lehet kocogni) 10km, vagy futdssal heti 2x5 km,
vagy kerékparral 20 km.

Minden teljesitést igazold képernyd fotdt a teljesités napjan fel kell télteni a moodle kurzusba, a
megfelel6 helyre.Ennek megérkezése utan igazolhatd az adott teljesités.

Kovetelmények a félév folyaman: (E tanterv 10x, F tanterv 6x, levelez6 3x)

e vagy futas 100 km - bontasban - minimum 20 x 5 km, vagy 10x 6x 3x 10 km
e vagy gyalogtira 100 km - bontasban 10x 6x 3x 10 km
e vagy kerékpartira 200 km - bontasban 10x 6x 3x 20 km

( Az F tanterveseknek és a levelezGs hallgatoknak- értelemszer(ien - annyival kevesebb a tav,
amennyi alkalommal kevesebb a kévetelmény)

,C”-,,D” kovetelmény
SPORTOLOI IGAZOLAS, ¢ralatogatasként beszamithaté egyéb sportfoglalkozasok:

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

ha a hallgatd, aki az adott félévben barmilyen sportegyesilet mindsitett, aktiv versenyzdje,
és ezt igazolja, /leigazolasi lap, sportorvosi/, mérk6zés-vagy verseny-jegyzékonyveket nyujt be /félév/3
verseny/, félév végén edzésre-jarasi igazolast kuld.

ha a hallgaté alkalmanként hazibajnoksagon, az egyetemi-féiskolai amatér sportversenyeken, egyéb
intézményen bellli sportfoglalkozason, és intézmények kdzotti sportrendezvényen vesz részt;

A tantargyi kovetelmények alél mentesiil az a hallgaté, akit a SZAKORVOS |V. kategoriaba
sorolt,azaz TELJES FELMENTESRE javasol.

A sportoldi igazolasokat és/vagy a felmentési kérelmet -a szakorvosi véleménnyel egyutt az OE-AMK
testneveld tanaranak kell benyujtani, az adott félév szorgalmi id6szakanak elsé harom hetében. minden

félévben ujra be kell nyujtani az igazolasokat!

molnar.ferenc3@uni-obuda.hu
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