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Targytematika / Course Description
Testnevelés / Alloképesség

TKNB_TSKMO003

Targyfelelés neve /

Teacher's name: dr. Zakarias Géza 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

Hallgatéink altalanos alloképességének fejlesztése.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

TS03 (aerob alloképesség)A foglalkozasokon a sziv-keringés és 1€gzérendszerre hatd, kiillonbozo fejlesztd
programokon keresztiil célozzuk hallgatdink egészségének megdrzését, fejlesztését.

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Szamonkérés kovetelményei:

Lehet6vé tesszilk, hogy a szorgalmi- és vizsgaid6szakban a kovetelményeket
teljesithessék. A kovetelményt az abszolutérium megszerzéséig teljesiteni kell. A
tantargyi kévetelmény 10 alkalommal torténé teljesitését a szorgalmi id6szak 5. hetéig
meg kell kezdeni.

Az alloképesség (TS03) kovetelményszintjei:

Aerob alléképességi proba (TS03)
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o fillk:

- Az egyetem altal szervezett futdversenyen (Plspok-erdei futas) 5600 méter 30 perc
alatt, vagy 30 km a félév testnevelés o6rain, vagy EUROFIT 20 m-es ingafutas teszt 90
tav (11. fokozat), vagy terheléses vizsgadlaton az eurdpai standard szerint ,jé" vagy
LKivalo” teljesitményszint elérése (VO2 max)

- vagy a félév 10 testnevelési foglalkozasan valo részvétellel

e lanyok:

- Az egyetem altal szervezett futéversenyen (Pispok-erdei futds) 5600 m 38 perc alatt,
vagy 30 km a félév testnevelés 6rdin, vagy EUROFIT 20 m-es ingafutas teszt 60 tav
(8.fokozat), vagy terheléses vizsgdlaton az eurdpai standard

szerint ,jo" vagy ,kivald” teljesitményszint elérése (VO2 max)
- vagy a félév 10 testnevelési foglalkozdsan vald részvétellel.

Ha a hallgatd egészségligyi vizsgalatanak eredménye azt indokolja, akkor a SRK egyéni
kovetelményeket allapit meg, vagy szamara gydgytestnevelési foglalkozast ir eld.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

AJANLOTT IRODALOM / RECOMMENDED MATERIAL
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