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DE Sporttudomanyi Koordinaciés Intézet

OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 7.

Tantargy neve, Neptun-kédja: ATLETIKA ES OM III. TSTATO_0003

Tantargy oraszama: 2Gy. Kreditértéke: 2
A tantargy el6kovetelménye: Atlétika I-11

1. A KURZUS OKTATOI: PROF. DR. MULLER ANETTA

2. A KURZUS CELJA:

A kurzus célja, hogy a résztvevok elmélyitsék az atlétikai oktatds modszertan elméleti €s
gyakorlati ismereteit, és képessé valjanak onalldan, eredményességre torekvo, biztonsagos
¢és motivald testnevelési orak tervezésére és megtartasara a tanulok szamara. A kurzus soran
kiemelt figyelmet kap az atlétikai sportagak szabdlyainak és alapvetd technikai elemeinek
megismerése, a mozgasok biomechanikai hatterének megértése, valamint az életkori és
egyéni sajatossdgokhoz igazodd oktatas modszertandnak alkalmazasa.

A résztvevok megismerik az atlétikai mozgasforméak oktatdsanak alapelveit, az oktatasi
folyamat tervezésének ¢és felépitésének szempontjait, valamint a fokozatossag, a
differencidlds és az egyéni fejlesztés lehetdségeit. A kurzus hangsulyt helyez a
demonstracio, a magyarazat, a szemléltetés, a hibajavitas, a gyakorlds és a visszacsatolas
hatékony alkalmazésara, tovabba a kooperativ és jatékos tanulasszervezési formakra.

A gyakorlati foglalkozasok sordn a résztvevok elsajatitjak az atlétikai mozgasok tanitdsanak
progressziv modszereit, az elokészitd és ravezetd gyakorlatok alkalmazasat, valamint a
kiilonboz6 képességszintli tanulok oktatasanak és motivaladsanak lehetdsegeit. Kiemelt
szerepet kap a balesetmegel0zés, a biztonsagos eszkdz- és palyahasznalat, a megfeleld
terhelés megvalasztasa, valamint a tanuloi teljesitmény folyamatos megfigyelése, értékelése
¢s fejlesztése.

A kurzus célja tovabba, hogy a résztvevok képesek legyenek az atlétikai tartalmakat
valtozatos, élményszerli és pedagdgiailag tudatos mdédon beépiteni a testnevelés-oktatas
folyamatéba, figyelembe véve a tanulok €letkori, testi, motoros €s motivacios sajatossagait.
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3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

id6pont téma megjegyzeés
1 A kurzus kovetelményeinek ismertetése. Kurzus kovetelményeinek
' ismertetése:  szamonkérés, feladatok, dolgozatok.  Sportagi
balesetvédelmi oktatas: biztonsagos kornyezet kialakitasa Az atlétika
szerepe a testnevelésben €s a sportban

Mozgaskoordinacié  fejlesztése.  Koordinacidos  képességek
fejlesztésének elmélete és gyakorlata. Bemelegités, futdiskola
gyakorlatok koordindciéra fokuszalva. Agilitasi gyakorlatok,
labmunka fejlesztése. Dinamikus egyensulyfejlesztd feladatok.

Magasugras techikdajanak oktatasa: Magasugrds biomechanikai
jellemzése, technikdja. Flop technika oktatdsa ¢és gyakorlasa.
Szokdeldiskola, Ugrdiskolai gyakorlatok a magasugrashoz.

4 Gerelyhajitas technikaja ¢és oktatasa: Gerelyhajitds biomechanikai
jellemzése, technikdja.El0készitd ¢és ravezetdé  gyakorlatok.
Gerelyhajitas gyakorlasa eredményességre torekvéssel.

Dobészamok technikidja és oktatasa: Kislabdahajitas és stulylokés
technikdjanak oktatasa. Dobdszamok biomechanikai jellemzése.
Elékészité gyakorlatok és oktatdsi modszerek.

6. Futdiskola és koordinacidés gyakorlatok: Bemelegitési technikak,
futdiskola. Futasok biomechanikai elemzése: Iépéshossz, tempo.
Koordinacios gyakorlatok a sebesség fejlesztésére.

7. Szakmai hét

8. Atlétikus képességek fejlesztése.

Rovidtavu és kozéptavu futasok oktatasa: Rovidtavu futdsok
technikdja, szakaszai, biomechanikai jellemzése. Kozéptavu futdsok
oktatasa, edzésmoddszerek. Sebesség €s alloképesség fejlesztési
gyakorlatok

10. Rajtok technikaja és futéverseny szabalyismeret: Allo és térdeld
rajt technikaja. Rajt szabalyok oktatdsa és ravezetd gyakorlatok.
Futoversenyek lebonyolitasi szabalyai
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11.

12.

13.

14.

Valtofutas oktatasa és szabalyismeret: Valtofutasok technikaja,
tipusai (nyitott &s zart valtas). Valtas gyakorlasa és versenyszitudciok
szimulalasa. Valtofutas szabalyainak ismertetése.

Gatfutas technikaja és oktatasa: A gatfutas biomechanikai
jellemzése, technikdja. Gdtiskola gyakorlatok: Otlépéses és
haromlépéses ritmus. Rajt a gatfutasban ¢és gyakorlasa kiilonb6zo
tavokon.

Tavolugras oktatasa és gyakorlasa: Tavolugras technikdja, a 1épo és
guggold technika oktatasa. Elugras fazisainak gyakorldsa, ugrdsok
biomechanikai elemzése. Tavolugras verseny szabalyainak
ismertetése €s versenyszituaciok.

Tobbproba versenyek és versenyszervezési ismeretek: Tobbproba
versenyek szabalyai €s lebonyolitasa. Atlétikai versenyszituaciok
oktatasa és menedzselése. Csoportos versenyszervezési feladatok és
gyakorlati bemutato

4.

6.

FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Megadott témakorokben ora részletek tanitdsa (bemelegités, képességfejlesztés, atlétikai
mozgasforma oktatdsa).

A megadott témakorhoz oravazlat, oraterv, reflexio legalabb elégséges szintii elkészitése €s
ennek leadasa a 13. hétig.

ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY
A TANTARGY TELJESITESENEK FELTETELEI:

Aktiv Orai részvétel.

A megadott Orarészek tanitdsa az ahhoz megadott beadand6 feladatok megadott
hatariddre torténd elkésztése (Oraterv, oravazlat és reflexio). A hataridd lejarta utan nincs
lehetdség a beadando feladatok potlasara!
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7. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetdsége: muller.anetta@econ.unideb.hu

Debrecen, 2026. szeptember 1.

ettt

Prof. Dr. Miiller Anetta

A kurzussal és a kévetelmények teljesitésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzata, valamint a Debreceni Egyetem Etikai Kodexe az
iranyadok.
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