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Targytematika
Aerob alléképesség
N_TS03
Targyfelelés neve: Pauer Zoltan Félév: 2012/13/1
Beszamolasi forma: Alairas megszerzése
Targy heti 6raszama: 0/38/0 Targy féléves 6raszama: 0/0/0

OKTATAS CELJA

Hozzéjarulni olyan értelmiség képzéshez, hogy hallgatoink ¢€letviteliikben legalabb egy sportagat rendszeresen
alapképzettséggel rendelkezve tizhessenek.

A hallgatok fizikai er6nlétének, edzettségének fokozasa.

Minden hallgaté szamara egy uszasnem elsajatitasa, vizbiztonsaganak fejlesztése és specidlis alloképességének
novelése.

A hallgatok keringési alloképességének, edzettségének fokozasa.

TANTARGY TARTALMA

TSO01 (uszas)

A testnevelési ordkon az Giszni nem tudo hallgatoinkat egy uszasnemre megtanitjuk, ill. az uszni tudoé hallgatok
technikajat és specialis alloképességét fejlesztjiik. Az iszas ordkon megismertetjilk a vizbdl mentés alapjait.
Lehetdvé tessziik, hogy a szorgalmi €s a vizsgaiddszakban a kovetelményeket teljesithessék.

Az allamvizsgara bocsatas feltétele az Gszas kovetelmény teljesitése.

TS02 (er6gyakorlat)

A testnevelési oOrdkon segitséget nyujtunk a hallgatok altalanos fizikai erejének fokozasahoz. A
foglalkozasokon megismerkednek az erdfejlesztd gépek, eszkozok szakszer(i hasznélatdval. Lehetdvé tessziik,
hogy a szorgalmi és a vizsgaiddszakban a kovetelményeket teljesithessék.

Az allamvizsgara bocsatas feltétele az er6gyakorlat kovetelmény teljesitése.

TS03 (aerob alloképesség)

A testnevelési ordkon hallgatoinknak az altalanos alloképességet fejlesztd foglakozéasokat tartunk. Lehetévé
tessziik, hogy a szorgalmi- €s vizsgaiddszakban a kovetelményeket teljesithessék.

Az allamvizsgara bocsatas feltétele az aerob alloképesség kovetelmény teljesitése.

TS04 (sportagi ismeretek)

A testnevelési orakon a hallgatoink valamely sportadg technikai, taktikai alapjait elsajatitjak, jatékszabalyait
megismerik. Lehetdvé tessziik, hogy a szorgalmi- és vizsgaiddszakban a kovetelményeket teljesithessék.

Az allamvizsgara bocsatas feltétele a ...sportagi ismeret” kovetelmény teljesitése.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE

Szamonkérés kovetelményei:
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A kovetelményeket - félévenként egyet-egyet - tetszéleges sorrendben az 1. - 4. felevben kell teljesiteni, amit a
Testnevelési és Sportkozpont a Neptunon "alairva” bejegyzéssel igazol. A testnevelési foglalkozasokon a
testneveld tandrok részben segitséget nyujtanak a felkésziiléshez, részben ellendrzik a valasztott kovetelmény
teljesitését. Az a hallgato, aki valamelyik kovetelményt a negyedik félév végeig nem teljesitette, kiilon kérésre
azt az otodik vagy hatodik félévben potolhatja. A zardvizsgara bocsatas feltétele mind a négy kovetelmény
teljesitese.
Uszas (TS01)
o kezdok: 200 m folyamatosan (tetszés szerinti iszasnemben)
haladok: 1000 m - fiak: 28 perc, lanyok: 30 perc, vagy a félév testnevelési
orain 6sszesen 8000 méter teljesitése.

Ha a hallgato egészségiigyi vizsgalatanak eredménye azt indokolja, akkor a TSK egyéni kovetelményeket
allapit meg, vagy szamara gyogytestnevelési foglalkozast ir eld.
Erégyakorlat (TS02)

o fiuk:

e hanyattfekvésbdl feliilés 1 perc alatt 40-szer, vagy folyamatosan 70-szer

e hason fekvésbdl torzsemelés 1 perc alatt 70-szer, vagy combon fekvés hatpadon: torzsemelés
vizszintesig 30-szor

o fekvitamaszban karhajlitds-nyujtas 35-szor, vagy hajlitott kara fiiggés 40 masodpercig (EUROFIT

teszt)

a félév 10 testnevelési foglalkozasan valo részvétellel

lanyok:

hanyattfekvésbdl feliilés 1 perc alatt 36-szor, vagy folyamatosan 50-szer

hason fekvésbdl torzsemelés 1 perc alatt 60-szor, vagy combon fekvés hatpadon: torzsemelés
vizszintesig 20-szor

e térdeldtdmaszban karhajlitas-nyuajtas 15-szor, vagy fekvétdmaszban karhajlitas-nyajtas 10-szer vagy
hajlitott kart fuiggés 20 masodpercig (EUROFIT teszt)

e afélév 10 testnevelési foglalkozasan vald részvétellel

Ha a hallgato egészseégiigyi vizsgalatanak eredménye azt indokolja, akkor a TSK egyéni kovetelményeket
dallapit meg, vagy szamara gyogytestnevelési foglalkozast ir elo.
Aerob alloképességi proba (TS03)

e fiuk: Futdversenyen 5600 méter 30 perc alatt, vagy 30 km a félév testnevelés 6rain, vagy EUROFIT 20
m-es ingafutds teszt 90 tav (11. fokozat), vagy terheléses vizsgalaton az eurdpai standard szerint ...jo"
vagy ...kival¢” teljesitményszint elérése (VO2 max)

e afélév 10 testnevelési foglalkozasan vald részvétellel

e ldnyok: Futoversenyen 5600 m 38 perc alatt, vagy 30 km a félév testnevelés orain, vagy EUROFIT 20
m-es ingafutds teszt 60 tav (8. fokozat), vagy terheléses vizsgéalaton az eurdpai standard szerint ...jo"
vagy ...kivald” teljesitményszint elérése (VO2 max)

e afélév 10 testnevelési foglalkozéasan vald részvétellel

Ha a hallgato egészségiigyi vizsgalatanak eredménye azt indokolja, akkor a TSK egyéni kovetelményeket
dllapit meg, vagy szamara gyogytestnevelési foglalkozast ir elo.
Sportagi ismeretek (TS04)

e a.,: Valamelyik sportjatékban elsajatitott jatékelemek, taktikai megoldasok dsszehangolt hasznélata
jatékhelyzetekben, mérkdzéseken.

e b.,: Valamelyik sportag (aerobic, extrém-, kiizdd-, vizi sport, joga és tanc) mozgéaselemeinek
elsajatitasa.

e ., Terheléses vizsgalaton az eurdpai standard szerinti "kozepes" teljesitményszint (VO2 max) elérése
esetén a hallgatok visszahivasa ujabb konzultaciora

Az a., vagy b., kovetelmény teljesithetd a félév 10 testnevelési foglalkozasan valo részvétellel, vagy
hazibajnoksagon, tdborozason, tirdn vagy igazoldssal a TSK 4ltal kinalt lehetdségek kozott nem szerepld
sportagakban.

Ha a hallgato egészségiigyi vizsgalatanak eredménye azt indokolja, akkor a TSK egyéni kovetelményeket
dllapit meg, vagy szamara gyogytestnevelési foglalkozast ir eld.
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