Targy neve: Neptun kod: Oraszim:

Eletméd menedzsment 2 elbadas + 2 gyakorlat
Kredit: 3 Elokovetelmény:

Kovetelmény: évkozi jegy F legalabb 1 félév Testnevelés kurzus alairas megléte
Tantargyfelelos: Oktato: Kar és intézet neve:
Molnar Ferenc Molnar Ferenc Obudai Egyetem Alba
testneveld tanar Regia Miiszaki Kar

Ertékelési és ellendrzési eljdrdsok:

A félévi érdemjegy kialakitdsa:

A zarthelyi és a gyakorlat 50%-os sulyozasuak.
0-50% elégtelen

51-60% elégséges

61-70% kozepes

71-80% j6

80%- jeles .

Ismeretanyag leirdsa:

Oktatasi cél.
Elmélet:
A helyes életmdd kialakitasa, a szabadid6 hasznos eltoltése sport altal. Az egészségmegdrzéssel,
a helyes tépldlkozéssal, és a folyamatos, megfelelGen kivalasztott sportoldssal magasabb szintd
teljesitmény elérése a munkaban is. A fizikai aktivitds, mint a menedzsment fontos teriilete. Az
emberi test alapvetd felépitésének ismerete, alapszintli sportélettani tudas elsajatitasa. Az
izommunka élettani hatdsainak, a teljesitményt befolyasold tényez6knek az ismerete. A
biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, feladatok a testtartas javitasara. Az edzéselmélet
alapvet6 alapfogalmainak ismerete, egyszer(i edzésprogramok 6sszeallitdsa sajat maguk szamara.
A sportolas biztonsagi alapelvei, a sportsériilések az elsGsegélynyujtas. A gasztrondmia szerepe
az egészséges életmad kialakitdsaban. A sport szerepe a szépségapoldsban, és a kultura szerepe a
wellnessben. A fittség fogalma.
Gyakorlat:
A kurzus hallgatdi ismerjék meg az altaluk felvett sportdg alapvet6 szabalyait, technikai, taktikai
elemeit. A felvett sportag jatékos formdban valé (izése, az elméletben tanultak gyakorlati
alkalmazasa jatékos formaban.

Kompetencidak:

e A hallgaték legyenek tisztaban az egészséges életmadd fogalmaval, ismerjék fel az ehhez vezetd
utat.

e |smerjék meg a rekredcid fogalmat, fajtdit, alkalmazasi terileteit.

e A hallgatdk ismerjék meg a szabadid6 hasznos eltoltésének lehetdségeit, a fizikai aktivitast, mint
szorakozast.

e Tudjanak valasztani a szabadid6s programok koéziil.
e Tanuljadk meg a sikeres id6gazdalkodast.

Ajdnlott Irodalom:

A magyar testnevelés és sport torténete (Foldes Eva, Kun Laszl6, Kutassi Laszl6) Testnevelési FSiskola
tankonyve, Bp., 1989.) Zopcsak L. (2002): Personal Training

Nadori Laszlo: Az edzés elmélete és mddszertana. MTE Budapest, 1991
Jakabhdzy Laszld: Fittkontroll I-11-11l. MTE
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Hét Tipus Tartalom Hivatkozasok
Eléadas Az életmdd definicidja, a szabadid6 definidlasa, az egészséges életmod fogalma
= Adott sportag
Gyakorlat A valasztott sportag megismerése, szabalyismeret, alapgyakorlatok szabalykényv
El6adas A rekreacio fogalma, a szabadidé hasznos eltdltésének lehetdségei
2 Adott sporta
Gyakorlat Bemelegités, technikai alapismeretek, jaték ot sportag
szabalykényv
El6adas A helyes taplalkozas
3. Adott sporta
Gyakorlat Bemelegités, technikai alapismeretek, jaték ot sportag
szabalykdnyv
El6adas A fittség fogalma, a fizikai aktivitas, mint a menedzsment fontos teriilete
4.
Gyakorlat Bemelegités, technikai alapismeretek, jaték
El6adas Az emberi test alapveté felépitése, alapszint(i sportélettani ismeretek
5.
Gyakorlat Taktikai alapismeretek, képességdfejlesztés, jaték
El6adas Az izommunka sportélettani hatasai, a teljesitményt befolyasold tényezék
6.
Gyakorlat Taktikai alapismeretek, képességfejlesztés, jaték
P A helyes testtartas jellemzdi, feladatok a helyes testtartas kialakitasara. A helytelen
Eléadas P L
7 testtartas kovetkezményei
Gyakorlat Taktikai alapismeretek, képességdfejlesztés, jaték
Eléadas Az edzéselmélet alapvet6 fogalmai, egyszeri edzésprogramok dsszeallitasa sajat maguk
szamara
8.
Gyakorlat Taktikai alapismeretek, képességfejlesztés, jaték
El6adas A biztonsagos sportolas alapelvei, a sportsériilések felismerése, elsésegélynyuijtas
9.
Gyakorlat Jatékkombinaciok, technika gyakorlasa, jaték
El6adas A gasztrondmia szerepe az egészséges életmdd kialakitdsaban
10.
Gyakorlat Jatékkombinaciok, technika gyakorlasa, jaték
El6adas A sport szerepe a szépségapolasban, a kultura szerepe a wellnessben.
11.
Gyakorlat Jatékkombinaciok, technika gyakorlasa, jaték
El6adas A fittség fogalma, elérésének lehetéségei
12.
Gyakorlat \Versenyszer jaték, villamtorna
El6adas Az eddig tanultak 6sszefoglalasa
13.
Gyakorlat Versenyszeri jaték, villamtorna
El6adéas ZH teszt kitoltése
14.
Gyakorlat Versenyszer( jaték, villamtorna
El6adas Félévkozi érdemjegy kialakitasa, ZH poétlas
15.
Gyakorlat Versenyszeri jaték, villamtorna




