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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacios Intézet

Szak megnevezése: Osztatlan testnevel0 tanari szak Tagozat: nappali
Specializacio megnevezése: nincs

Félév: 1.

Tantargy neve, Neptun-kdédja: ATLETIKA ES OM |. TSTATO_0001
Tantargy oraszama: 2 Kreditértéke: 1
A tantargy elokovetelménye: nincs

1. A KURZUS OKTATOI: EKENE BALINT ERIKA BEATA
2. A KURZUS CELJA:

A hallgat6 ismerje fel az atlétika, mint alapsportag kozponti szerepét a testnevelés,
a sport és az egészségmegOrzes rendszerében.

Ismerje meg a kiilonb6zd versenyszdmok technikait, legyen képes azok helyes bemutatasara.

Sajatitsa el az atlétika oktatdsanak modszertani alapjait €és az atlétikai
versenyszamok verseny szabalyait.

Az atlétika elméleti és gyakorlati anyagéanak elsajatitasa biztositson kelld alapot
testneveld tanari, vagy edz6i munkdjanak késobbi sikeres végzéséhez.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzés
1 A kurzus kovetelményeinek ismertetése. Sportagi balesetvédelmi
' oktatas. Az atlétika szerepe a testnevelésben és a sportban. Az
atletikus képzés fogalma, az atlétika felosztasa, jellemzése,
mozgasrendszertani besoroléasa, helye a tobbi sportag kozott.

) Képességek felmérése: Bemelegités, futdsok ravezetd gyakorlatai;
' futdiskola, koordinacids gyakorlatok. Az atlétikai futdsokrol
altalaban. Az atlétikai futdsok technikdja, oktatdsa, biomechanikai
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jellemzése.

Az atlétikai futasok felosztiasa, jellemzése ¢&s szakaszainak
3. elemzése. A sebesség alakuldsa a futdétavokon. A versenytav
felosztasa. (A rovidtava ¢és a kozéptava futdsokra jellemzo
specifikumok.)  Rovid és  kozéptava  futdsok  oktatasa
eredményességre torekvéssel. Szabalyismeret: A futdsok altaldnos

szabalyai.

A rajtok technikaja (4ll6 és térdelé rajtok). A jo rajthelyzet
4. kialakitasanak jellemz6i, modja, oktatasa - ravezetd gyakorlatai.
Szabalyismeret: Rajt szabalyok

Az atlétikai ugrasok felosztasa, technikaja, oktatasa és altalanos
5. biomechanikai jellemzése. Ugrdiskolai gyakorlatok.

Szabdlyismeret: A magasugras szabalyai. A felugrasok technikaja és
biomechanikai jellemzése. Az atlép6 és a flop magasugras fazisainak
jellemzése, technikéja.

Dolgozat: Az atlétikai futasok, a flop magasugras technikaja,

6. biomechanikai jellemzése, szabalyismeret. Magasugras flop technika
oktatasa- gyakorlasa eredményességre torekvéssel. Gyakorlati
bemutatas

Oszi sziinet

Az atlétikai dobasok felosztasa, technikaja ¢s altalanos
biomechanikai jellemzése.

8. Szabalyismeret: A dobasok szabalyai A kislabdahajitas technikaja és
fazisainak jellemzése. E10készit6 és ravezetd gyakorlatok. A
kislabdahajitas oktatasa. A kislabdahajitas gyakorlasa. A tanult
mozgasok gyakorlati bemutatdsa — gyakorlati felmérés.

A stlylokés technikaja és fazisainak jellemzése. Elokészitd és
9. ravezetd gyakorlatok. Sulylokés technikdk Osszehasonlitésa.
Sulylokés becstiszassal oktatasa, eredményességre torekvéssel.

A gatfutas felosztasa, technikaja, biomechanikai jellemzése. A
gatfutas gyakorlasa kiilonbozo gattavolsagokon. Otlépéses és
haromlépéses ritmus kialakitasa. Rajtok az elsd gatra.
Szabdlyismeret: A gatfutdsok altaldnos szabdlyai

10.

A valtéfutasok felosztasa, altalanos jellemzése. A valtas tipusai,
11. technikaja, végrehajtasi modja. A valtofutds oktatdsa.
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Szabalyismeret: A valtoéfutas szabalyai
12. A hazi dolgozat témakorok megaddasa. Gyakorlati bemutatdsA félév
soran attekintett anyag dsszefoglalasa.
Szabalyismeret: Versenyszabalyok atismétlése.
Valtofutas gyakorlati bemutatasa.

13. Dolgozat, konzulticié: atlétikai dobasok, a kislabdahajitas, a
sulylokés technikdja, biomechanikai jellemzése, oktatasa,
szabalyismeret. Géatfutas, valtofutas technikdja, tipusai, jellemzése,
oktatdsa, szabalyismeret.

14. Gyakorlati bemutatas. a gyakorlati bemutatdsok javitasa, potlasa,
elméleti kérdések megbeszelése.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Rendszeres oralatogatas. Két hidnyzas megengedett.

- a megadott 6nallo otthoni feladat eredményes, hataridore

torténd elkészitése (A valaszthatd témakorok a 12. héten keriilnek
kihirdetésre).

- Sikeres zarthelyi dolgozatok megirésa (sikertelen zarthelyi dolgozat esetén
a hallgat6 a 14. héten koteles javitani.

- A félévet zard zarthelyi dolgozat eredménye 50%- ban, 6nallo otthoni
feladat 25%-ban és a gyakorlati bemutatas 25%-ban érvényesiil a gyakorlati jegy
kialakitasaban.

- Az oktatott futo-, ugro- és dobdgyakorlatokat a hallgatonak legalabb
elégséges szinten kell bemutatnia. Ha barmelyik gyakorlati feladatnal nem

éri el az elégséges szintet, akkor a tantargyat nem teljesitette.

- Hézi dolgozat (6nallo otthoni feladat) leaddsa — 13. hét

- Zarthelyi dolgozatok: 6, 13. hét (legalabb elégséges szintli teljesitése)
Az elégtelen dolgozatok javitasa, vagy potlasa a 14. héten lehetséges.

- A versenygyakorlatok ¢és a kiegészitd képesség probdk minimum
alapszintii (elégséges) teljesitése.

3/1 Versenygyakorlatok:

- 60m sikfutas rajtgépbdl alapszint (elégséges): (FFI 8,2s; néi 9,3 s)
technikai és teljesitmény érdemjegy.

- 400m sikfutas (elégséges): (FFI 65,0s; ndi 70s)

- Flop magasugras alapszint (elégséges): (140 cm FFI; 125¢cm
ndi) technikai és teljesitmény érdemjegy.
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- Kislabdahajitas alapszint (elégséges): (40m FFI; 28m ndi) technikai
¢s teljesitmény érdemjegy.

3/2 Kiegészitd képesség proba:
Cooper teszt elégséges szint: (2500m) FFI (2200m) N6i

5. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY
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8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktato elérhetOsége: Szalai Csilla szalai.csilla@otcs.hu

Debrecen, 2025. szeptember 1.

Ekéné Balint Erika Beata
testnevelo tanar

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