Obudai Egyetem Ora helyszine:
Alba Regia Miiszaki Kar AMK-MI, Székesfehérvar, Budai u. 45. ,,K”
épiilet, alagsori kondicionalo terem

Tantargy: TESTNEVELES — ALAKFORMALAS

Tantargy kodja: AMTTELIKBNE Kreditérték: O

Nappali tagozat 2022/2023. tanév I. félév

Szakok, melyeken a targyat oktatjak: valamennyi szakon

Tantargyfelelds oktato: Oktato:

Molnér Ferenc Molnér Ferenc

El6tanulmanyi feltételek: Ora ideje:

nincs CSUTORTOK, 15.20-17.00

Heti 6raszam: 2 | El6adas: O Gyakorlat:2 Konzultaci6 ideje, helye:

13 oktatasi hét kondicionald terem | kedd13.30-14.15, Székesfehérvar,
Budai u. 45. ,,K” épiilet I. emelet 35.

Szamonkérés jelenléti iv

modja:

Oktatasi cél: kondicionalassal, alakformalassal egészséges ¢letmodra nevelés.

Tematika:
Témakor Oraszam
26
- sportagi kurzus valasztasa, kovetelményrendszer ismertetése, 2
balesetvédelem

- a hallgat6 ismerje meg az alakformalas jellegzetességeit, eszkozeit, |2
geépek miikodéset

- sajatitsa el a gyakorlat végrehajtashoz sziikséges helyes|4
technikat

- kiilonféle izomcsoportokra hato gyakorlatok megismerése 4

- kiilonféle izomcsoportokra hato gyakorlatok helyes kivitelezése, |4
alkalmazasa

- asportaghoz sziikséges alapképességek (erd, gyorsasag, 8
alloképesség, ruganyossag) fejlesztése

- awellness fogalmanak, jelentésnek elsajatitasa, az egészséges |2
¢letmodra valod igény kialakitasa és beépitése mindennapjaiba

Félévkozi kovetelmények orak
latogatasa

Aldirés feltétele: | A félév soran 11 gyakorlati foglalkozason aktiv részvétel




