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DE Sporttudomanyi Koordinaciés Intézet

OSZTATLAN TESTNEVELO TANARSZAK

Tagozat: nappali

Félév: 1. felev

Tantargy neve, Neptun-kodja: Atlétika és OM. 1., TSTATO 0001.

Tantargy oraszama: 2Gy Kreditértéke: 2
A tantargy el6kovetelménye: nincs

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

2. A KURZUS CELJA:

A kurzus célja, hogy a hallgatok ismerjék meg az atlétika mozgésanyagat ¢&s
mozgasrendszertani sajatossagait, Valamint ismerjék szerepét a képességfejlesztésben ¢és
mint alapsportdg meghatdrozd szerepét a testnevelés, a sport és az egészségmeglrzés
rendszerében. Sajatitsak el az alapvetd atlétikai versenyszamok technikai ismereteit, €s
valjanak képessé azok szakszerii, pontos bemutatasara. A kurzus tovabbi célja az atlétika
oktatasdnak és elsajatitasanak modszertani alapozésa, valamint a legfontosabb atlétikai
versenyszamok szabélyainak megismerése. Az elméleti és gyakorlati ismeretek elsajatitasa
biztositson megfeleld szakmai alapot a hallgatok késobbi testneveld tanari, illetve edzdi
tevékenységéhez, és jaruljon hozzd a mozgaskultira, a pedagogiai és a szakmodszertani
kompetenciaik fejlesztéséhez.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

1d6pont téma megjegyzes
1 A Kkurzus kovetelményeinek ismertetése. Sportagi balesetvédelmi

' oktatas. Az atlétika alapjai. Az atlétika szerepe a testnevelésben és a
sportban. Az atletikus képességfejlesztés fogalma, az atlétika
felosztasa, jellemzése, mozgasrendszertani besoroldsa, helye a tobbi
sportag kozott.

2. Képességek felmérése: Bemelegités, futdsok ravezetd gyakorlatai;
futoiskola, koordinacidés gyakorlatok. Az atlétikai futasokrol
altaldban. Az atlétikai futdsok technikaja, oktatdsa, biomechanikai
jellemzése.
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3. Az atlétikai futasok felosztasa, jellemzése és szakaszainak elemzése.
A sebesség alakulasa a futotavokon. A versenytav felosztasa. (A rovid,
kozép és hosszu tavu futasokra jellemzd specifikumok.) Rovid és
kozéptava  futdsok  oktatdsa  eredményességre  torekvéssel.
Szabalyismeret: A futdsok altalanos szabalyai.

4. A rajtok technikaja (allo és térdelé rajtok). A jo rajthelyzet
kialakitasanak jellemz6i, modja, oktatasa - ravezetd gyakorlatai. A rajt
vezényszavak ismerete, rajttdmla hasznalata. Szabalyismeret: Rajt
szabalyok...

Az atlétikai ugrasok felosztasa, technikdja, oktatdsa és altalanos
5. biomechanikai jellemzése. Szokdelbiskola gyakorlatai, gyakorlatok.
Szabalyismeret: A magasugras technikai és szabalyai.

A felugrasok technikaja és biomechanikai jellemzése. Az atlépd és a
6 flop magasugrés fazisainak jellemzése, technik4ja. Magasugras flop
' technika oktatasa- gyakorlasa eredményességre torekvéssel.

7. Szakmai hét

Az atlétikai dobasok felosztasa, technikdja ¢és daltalanos

8. biomechanikai jellemzése. Szabalyismeret: A dobéasok szabalyai

9. A Kkislabdahajitas technikaja €s fazisainak jellemzése. E16készito és
ravezetd gyakorlatok. A kislabdahajitas oktatasa.

10. A Kkislabdahajitas gyakorlasa. A tanult mozgasok gyakorlati
bemutatasa — gyakorlati felmérés.

11. A sulylokés technikaja ¢s fazisainak jellemzése. ElOkészitd és

ravezetd gyakorlatok. Sulylokés technikak dsszehasonlitasa. A hattal
felallasos becstszasos O’Brien sulylokés oktatasa, eredményességre
torekvéssel.

A valtéfutasok felosztasa, altalanos jellemzése. A valtas tipusai (egy
12. ¢és kétkezes, also és felsd valtas) technikdja, végrehajtasi modja. A
valtofutas oktatasa. Szabalyismeret: A valtofutas szabalyai.

Zarhelyi dolgozat irdsa a félév soran tanult anyagbdl (mozgés

13. technikéja, szabalyai)
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14. Atlétikus képességfejlesztés. A félév soran attekintett anyag
Osszefoglalasa. Szabalyismeret: Versenyszabalyok atismétlése.
A gyakorlati bemutatasok javitasa, potlasa.

4, FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

- Az oktatott és a tematikdban leirt futd, ugrd, dobogyakorlatok végrehajtasa legalabb
elégséges szinten.

- Zéarthelyi dolgozat irasa: 12. hét (legalabb elégséges szintli teljesitése) Az elégtelen

dolgozatok javitasa, vagy potlasa a 14. héten lehetséges.

- A versenygyakorlatok €s a kiegészitd képesség probak minimum alapszinti teljesitése.

Versenygyakorlatok:

- 60m sikfutés alapszint (elégséges): (FFI 8,2s; n61 9,5 s) technikai és teljesitmény

érdemjegy.

- 400m sikfutas (elégséges): (FFI 72,0s; ndi 78,0s)

- Flop magasugras alapszint (elégséges): (140 cm FFI; 120cm ndi) technikai és
teljesitmény érdemjegy.

- Kislabdahajitas alapszint (elégséges): (40m FFI; 30m n6i) technikai és teljesitmény
érdemjegy.

- Becstszasos Sulylokeés (O1Brien féle): ndknek 4 kg-os férfiaknak 6 kg-os sullyal:
elégsége (6m Ffi, 5 m nbi)

- Kiegészitd képesség proba
- Cooper teszt elégséges szint: (2500m) FFI (2200m) No61

Részletes Ertékelési szintek:
60 m sikfutas
o Férfi:2-8,20s;3-8,00s;4—-7,80s;5-7,60s
e NO6:2-9,50s;3-9,30s;4-9,10s;5-8,90s
400 m sikfutas
o Férfi:2-72,08;3-69,0s;4—-66,0s;5-63,0s
e N06:2-78,05;3-7505s;4-72,05;5-69,0s
Flop magasugras
e Férfi:2-140cm;3—-145cm;4 - 150 cm; 5155 cm
e N6:2-120cm;3—-125cm;4—-130cm; 5—-135cm
Kislabdahajitas
e Férfi:2-40m;3-43m;4-46m;5-49m
e N06:2-30m;3-33m;4-36m;5-39m
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Becstiszasos sulylokés (O'Brien-technika)
o Férfi, 6 kg-os sullyal: 2—6,0m;3-6,5m;4—7,0m; 5-7,5m
e NGO, 4 kg-ossullyal: 2—50m;3—-55m;4—-6,0m;5-6,5m

Cooper teszt elégséges szint: (2500m) FFI (2200m) N6i

5. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY
6. KOTELEZO IRODALOM

- Takats Laszlo. szerk. (1993): Atlétika. Magyar Testnevelési Egyetem, Bp. pp. 83 89.,
96-100., 193-196., 232-235.,267-272., 327-329.

- Béres, S., Miiller, A. E., Seres, J., Szalay, G.: Atlétika. EKF Liceum Kiad6, Eger, 139
p., 2015. ISBN: 978615529733058
https://archivum.uni-eszterhazy.hu/public/uploads/atletika 5551e38c4c43a.pdf

- Polgar Tibor. Béres Sandor. (2011). Az atlétika torténete, technikéja, oktatasa, szabalyai.
DialégCampus.
https://sti.ppk.elte.hu/media/59/a5/6e424936eeb75f7c745fe02d7e115a8bd7472367175
49662e9465e7f5bcb/Atletika.html

- Kosa — Vas (2014): Mdodszertani kézikonyv az Atlétika oktatdsahoz I. (1-8. osztaly),
Nyiregyhazi Féiskola http://tesiasszisztens.hu/kepzes/files/file/atletika-1-1resz web.pdf

- Atlétikai szabalykonyv (2010): MASZ. Budapest, pp. 45-62., 72-77., 78-83., 94 100.,
101-102.,120-122.,132-135.,
http://www.masz.hu/images/stories/Versenybirok/szabalyzatok/szabalykonyv2010-
2.pdf

-  Masz szabaly 2014 https://atletikamagazin.wordpress.com/wp-
content/uploads/2013/02/masz_versenyszabalyzat 20141209 vegleges2.pdf

7. AJANLOTT IRODALOM

- - Koltai - Eckschmiedt - Kovécs. (1990): Az atlétikai dobdsokrdl. Hungaria Sport,
Budapest, pp. 79-108. —

- - Koltai - Szécsényi szerk. (1996): Az atlétikai versenyszadmok technikdja. Ugrasok.
MTE, Budapest, pp. 13-35.

- Koltai - Oros (2001): Az atlétika oktatdsa, Semmelweis Egyetem Testnevelési €s
Sporttudomanyi Kar, Budapest, pp. 13-33., 97-99., 128-138., 193-201., 256-259
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8. EGYEB INFORMACIOK

Az oktato elérhetOsége: ...muller.anetta@econ.unideb.hu

Debrecen, 2026. szeptember 1.

i et

Prof. Dr. Miiller Anetta

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



