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Targytematika / Course Description
Testnevelés /| Eré

TKNB_TSKM002

Targyfelelés neve /

Teacher's name: Gyimes Nikoletta Marta Félév / Semester: 2024/25/2
Beszamolasi forma /

Assesment: Beszamol6 (kétfokozatu)

Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /

Teaching hours(week): 0/2/0 Teaching hours(sem.): 0/0/0

OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

TS02 (erégyakorlat)

Oktatas célja: A hallgatok altalanos fizikai erejének fokozésa.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

TS02 (erégyakorlat)

Tantargy tartalma: A testnevelési orakon segitséget nyujtunk az eréfejlesztés szakszert, fejlesztd €s sériiléseket
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elkeriil6 alkalmazasdhoz. A foglalkozdsokon megismerkednek az eréfejleszté gépek, és funkcionalis
eréfejlesztd eszkozok szakszerii hasznalataval

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Szamonkérési €s értékelési rendszere: Lehetdvé tessziik, hogy a szorgalmi €s a vizsgaidészakban a
kovetelményeket teljesithessék. A kovetelményt az abszolutorium megszerzéséig teljesiteni kell. A tantargyi
kovetelmény 10 alkalommal torténd teljesitését a szorgalmi idészak 5. hetéig meg kell kezdeni.

Erdgyakorlat (TS02) kovetelménye:

* fink:

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

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

- fekvétamaszban karhajlitds-nytjtas 35-szor, vagy hajlitott kart fliggés 45 masodpercig (EUROFIT teszt)

- vagy 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

- térdel6tamaszban karhajlitas-nyujtas 15-szor, vagy fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas 10-szer vagy hajlitott
karu fiiggés 20 masodpercig

2024.12.02. 10:41:09 NEPTUN.NET Egységes Tanulmanyi Rendszer 2



(EUROFIT teszt)

- vagy a félév 10 testnevelési foglalkozasan valo részvétellel

Ha a hallgat6 egészségiigyi vizsgalatanak eredménye azt indokolja, akkor a SRK egyéni kovetelményeket
allapit meg, vagy szdmara gyogytestnevelési foglalkozast ir eld.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

AJANLOTT IRODALOM / RECOMMENDED MATERIAL
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