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2025/26. tanév I1. félév
Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet
Szak megnevezése: Osztatlan testneveld tanari szak Tagozat: nappali
Specializacio megnevezése: nincs
Félév: 2.

Tantargy neve, Neptun-koédja: Atlétika és OM Il., TSTATO 0002

Tantargy o6raszama: 2 GY Kreditértéke: 2

A tantargy el6kovetelménye: Atlétika ¢és OM 1., TSTATO 0001

1. AKURZUS OKTATOI: EKENE BALINT BEATA

A KURZUS CELJA:

A hallgato ismerje fel az atlétika, mint alapsportag kdzponti szerepét a testnevelés, a sport és
az egészsegmegOrzeés rendszerében.

Ismerje meg a kiillonb6zé versenyszamok technikait és legyen képes azok helyes
bemutatasara.

Sajatitsa el az atlétika oktatdsainak modszertani alapjait és az atlétikai versenyszamok
versenyszabalyait.

Szerezze meg azokat a pszichomotoros képességeket, amelyek sziikségesek a sportag
eredményes gyakorlasédhoz.

Az atlétika elméleti és gyakorlati anyaganak elsajatitisa biztositson kell6 alapot
testnevel6tanari, vagy edz6i munkajanak késébbi sikeres végzéséhez.
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2. AKURZzUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6épont téma megjegyzes

1. A kurzus kovetelményeinek ismertetése, a szamonkérés és a
beadandé feladatok ismertetése. Sportagi balesetvédelmi oktatas.
Bemelegités, futasok ravezeté gyakorlatai; futoiskola, koordinacios
gyakorlatok - altalanos ismétlés az els6 félév gyakorlatanyagabol.

2. A valtéfutas gyakorlati anyaganak az ismétlése, valtoversenyek.
A gatfutas altalanos jellemzése: Bemelegités, gatfutas elokészitd és
ravezetd gyakorlatai; gatiskola. A gatfutas oktatasmodszertana.

A gatfutas felosztasa, technikaja, biomechanikai jellemzése. A
gatfutas gyakorlasa Kkiilonbozé gattavolsagokon. Otlépéses és
haromlépéses ritmus kialakitasa. Rajtok az els6 gatra.
Szabalyismeret: A gatfutdsok altalanos szabalyai

4. Gyakorlas és bemutatas: Gattechnika gyakorldsa és bemutatds 60m
gaton (NGi gatmagassag 77 cm, Férfi gatmagassag 84 cm)

Az atlétikai ugrasok - az elugrasok altalanos jellemzése, a
tavolugras technikaja és altalanos biomechanikai jellemzése.
Ugroiskolai gyakorlatok. Az ugrasok oktatasmodszertana.
Szabdlyismeret: A tdvolugrds szabalyai.

6 Tobbproba versenyek. A tobbpréba versenyekre vonatkozo
' szabalyok. A guggolo és 1épo technika jellemzése és
végrehajtasi modja.

A guggolo és 1épo technika jellemzése és végrehajtasi modja
7. A 1ép6 technika gyakorlasa és bemutatasa

Hazi dolgozat témakorok ismertetése
8. Tavaszi sziinet

9. ZH: - a gatfutas elmélete, oktatasa és szabalyai,

a tavolugras elmélete, oktatasa és szabalyai
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10. A diszkoszvetés technikaja, biomechanikai jellemzése. El6készité
és ravezet6é gyakorlatok a diszkoszvetés oktatasahoz.
Szabalyismeret: A gerelyhajitas, diszkoszvetés szabalyai.

11. Gerelyhajitas bemutatasa eredményre torekvéssel.
ZH: Dobasokrol altalaban, gerelyhajitas és diszkoszvetés
oktatasa, szabalyai.

Tobbproba versenyek. A tobbpréba versenyekre
12. vonatkozdszabalyok.

A félév soran attekintett anyag osszefoglalasa.
Szabalyismeret: Versenyszabalyok atismétlése.

A dolgozat kérdések megbeszélése,

13. Versenyzdi, versenybiroi feladatok.
A gyakorlati bemutatasok és dolgozatok javitasa
14 Hazi dolgozat beadasi hatarideje.

Konzultacio: Potbemutatasok, javitasi lehetéség biztositasa,
video elemzés.

3. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

- Az oktatott futo, ugré, dobogyakorlatok végrehajtasa legalabb elégséges szinten.

- Hazi dolgozat (6nall6 otthoni feladat) leadasa — 13. hét

- Zarthelyi dolgozatok: 7, 11. hét (legalabb elégséges szintl teljesitése) Az elégtelen
dolgozatok javitasa, vagy potlasa a 13. héten lehetséges.

- Aversenygyakorlatok és a kiegészit képesség probak minimum alapszintii teljesitése.

3/1 Versenygyakorlatok:
60m gatfutas alapszint (elégséges): (FFI 84 cm gaton 10,7s; ndi 72 cm gaton 12,0 s)
technikai és teljesitmény érdemjegy.

- Lépo tavolugras alapszint (elégséges): (520cm FFI; 420cm ndi) technikai és
teljesitmény érdemjegy.

- Gerelyhajitas alapszint elégséges: (28m FFI; 20m ndi) technikai és teljesitmény
érdemjegy.

3/2 Kiegészitd képesség probak:
100m sikfutas, 2000m sikfutas alapszint: (13.3; 8:50) FFI (15,5; 9:50) Né6i



D E B R E C E N I SPORTTUDOMANYI KOORDINACIOS INTEZET

EGYETEM H-4002 Debrecen, Egyetem tér 1, Pf.: 400
Tel.: 52/512-900

http://sportsci.unideb.hu/

4. ERTEKELES MODJA: Kollokvium

5. A TANTARGY TELJESITESENEK FELTETELEI:

- Rendszeres oéralatogatas, 2 hianyzas megengedett.

- A megadott 6nallo otthoni feladat eredményes, hataridére torténé elkészitése (a
valaszthatd témakorok al0. héten keriilnek kihirdetésre).

- Sikeres zarthelyi dolgozatok megirasa.

- Amennyiben barmelyik zarthelyi dolgozat érdemjegye elégtelen, 0gy javitani
sziikséges.

- A gyakorlati bemutatasok legalabb elégséges szinten valo teljesitése.
- A félév értékelésének modja: kollokvium.

- A kollokvium végso6 érdemjegyének a kialakitasa: a gyakorlati jegy és a kollokviumi
vizsgan szerzett jegy egyiittesen.
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8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhetésége: eke.beata@econ.unideb.hu

Debrecen, 2026. februar 01.

Ekéné Balint Beata

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