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Specializiacio megnevezése: nincs

Félév: 7.

Tantargy neve, Neptun-kddja: Atlétika OM. TSOKAT 0001

Tantargy oraszama: 2 GY

A tantargy el6kovetelménye: Atlétika ¢s OM I-11

1. A KURZUS OKTATOI: SZALAI CSILLA
2. A KURZUS CELJA: A kurzus célja, hogy a résztvevok elmélyitsék az atlétikai oktatas mod-
szertani ismereteiket, és képesek legyenek onalldan, eredményességre torekvo, biztonsa-
gos €és motivald testnevelési orakat tartani kozépiskolas didkok szamara. A kurzus soran
kiemelt figyelmet kap a sportagi szabalyok ismerete, a biomechanikai alapok, valamint az

eredményes tanitasi technikak gyakorlasa.

3. A KURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

Tagozat: nappali

Kreditértéke: 2

idépont

téma

megjegyzes

1.

A Kkurzus kovetelményeinek ismertetése. Kurzus kdvetelményeinek
ismertetése:  szamonkérés, feladatok, dolgozatok.  Sportagi
balesetvédelmi oktatas: biztonsagos kornyezet kialakitasa.

Az atlétika szerepe a testnevelésben és a sportban

Mozgaskoordinacié fejlesztése. Koordinacios képességek
fejlesztésének elmélete és gyakorlata. Bemelegités, futdiskola
gyakorlatok koordinaciora fokuszalva. Agilitdsi gyakorlatok,
labmunka fejlesztése. Dinamikus egyensulyfejleszto feladatok

Magasugras techikajanak oktatasa: Magasugras biomechanikai
jellemzése, technikdja. Flop technika oktatasa és gyakorlasa.
Ugroiskolai gyakorlatok a magasugrashoz

Gerelyhajitas technikaja és oktatasa: Gerelyhajitds biomechanikai
jellemzése, technikéja.El6készitd ¢és ravezetd  gyakorlatok.
Gerelyhajitas gyakorldsa eredményességre torekvéssel.
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Doboszamok technikdja és oktatiasa: Kislabdahajitas és sulylokés
technikajanak oktatdsa. Doboszdmok biomechanikai jellemzése.
Elokészitd gyakorlatok és oktatasi modszerek.

Futéiskola és koordinaciés gyakorlatok: Bemelegitési technikak,
futdiskola. Futdsok biomechanikai elemzése: 1épéshossz, tempd.
Koordinécios gyakorlatok a sebesség fejlesztésére.

Oszi sziinet

Rovidtava és kozéptava futidsok oktatdsa: RoOvidtava futasok
technikaja, szakaszai, biomechanikai jellemzése. Kozéptavu futasok
oktatasa, edzésmodszerek. Sebesség ¢és alloképesség fejlesztési
gyakorlatok

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

Viltofutas oktatasa és szabalyismeret: Valtofutasok technikdja,
tipusai (nyitott ¢és zart valtas). Valtds gyakorldsa és
versenyszituaciok szimuléalasa. Valtofutas szabalyainak ismertetése.

Gatfutas technikaja és oktatasa: A gatfutds biomechanikai
jellemzése, technikdja. Gatiskola gyakorlatok: o6tlépéses és
haromlépéses ritmus. Rajt a gatfutdsban és gyakorldsa kiillonbozo
tavokon.

Tavolugras oktatasa és gyakorlasa: Tavolugras technikéja, a 1€p6 és
guggolo technika oktatdsa. Elugras fazisainak gyakorlasa, ugrasok
biomechanikai elemzése. Tavolugras verseny szabalyainak
ismertetése €s versenyszituaciok.

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

Zarogyakorlat, konzultacié és osszefoglalas. Zard dolgozat beadasa és
értekelése. Gyakorlati bemutatés, zaro felmérés. Konzultacio: hibak
javitasa, potfeladatok megbeszélése

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

- Az oktatott futd, ugrd, dobogyakorlatok helyes technikdval kivitelezett
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végrehajtasa

- Hazi dolgozat (6ravazlat elkészitése a megadott témakdrre) leadasa — 13. hét

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

- Megadott témakor oratanitasa

- Aversenygyakorlatok és a kiegészitd képesség probak minimum alapszint(i
teljesitése.

3/1 Versenygyakorlatok:
- Cooper teszt elégséges szint: (2500m) FFI (2200m) N6i

A tantargy teljesitésének feltételei:

- rendszeres oralatogatas. Két hidnyzas megengedett.

- amegadott 6nallo otthoni feladat eredményes, hatariddre torténd elkészitése

- Sikeres zarthelyi dolgozatok megirasa (sikertelen zarthelyi dolgozat esetén a
hallgato a 13. héten kdteles javitani.

- Afélévet zar6 zarthelyi dolgozat eredménye 25%- ban, 6nallo otthoni feladat 25%-
ban és a gyakorlati dravezetés 50%-ban érvényesiil a gyakorlati jegy
kialakitasaban.

5. ERTEKELES MODJA: GYAKORLATI JEGY
6. KOTELEZO IRODALOM

- Takats Laszl6. szerk.(1993): Atlétika. Magyar Testnevelési Egyetem, Bp. pp. 83- §89.,
96-100., 193-196., 232-235., 267-272., 327-329.

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

- Atlétikai szabalykdnyv (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/szabalykonyv 2010-
2.pdf

7. AJANLOTT IRODALOM

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

- Koltai - Szécsényi szerk. (1996): Az atlétikai versenyszamok technikdja. Ugrasok.
MTE, Budapest, pp. 13-35.
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- Koltai - Oros (2001): Az atlétika oktatasa, Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, Budapest, pp. 13-33., 97-99., 128-138., 193-201., 256-259.

8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhetdsége: Szalai Csilla: szalai.csilla@otcs.hu

Debrecen, 2024. szeptember 1.
Szalai Csilla

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



	Mozgáskoordináció fejlesztése. Koordinációs képességek fejlesztésének elmélete és gyakorlata. Bemelegítés, futóiskola gyakorlatok koordinációra fókuszálva. Agilitási gyakorlatok, lábmunka fejlesztése. Dinamikus egyensúlyfejlesztő feladatok
	Magasugrás techikájának oktatása: Magasugrás biomechanikai jellemzése, technikája. Flop technika oktatása és gyakorlása. Ugróiskolai gyakorlatok a magasugráshoz
	Gerelyhajítás technikája és oktatása: Gerelyhajítás biomechanikai jellemzése, technikája.Előkészítő és rávezető gyakorlatok. Gerelyhajítás gyakorlása eredményességre törekvéssel.
	Dobószámok technikája és oktatása: Kislabdahajítás és súlylökés technikájának oktatása. Dobószámok biomechanikai jellemzése. Előkészítő gyakorlatok és oktatási módszerek.
	Futóiskola és koordinációs gyakorlatok: Bemelegítési technikák, futóiskola. Futások biomechanikai elemzése: lépéshossz, tempó. Koordinációs gyakorlatok a sebesség fejlesztésére.
	Rövidtávú és középtávú futások oktatása: Rövidtávú futások technikája, szakaszai, biomechanikai jellemzése. Középtávú futások oktatása, edzésmódszerek. Sebesség és állóképesség fejlesztési gyakorlatok
	Rajtok technikája és futóverseny szabályismeret: Álló és térdelő rajt technikája. Rajt szabályok oktatása és rávezető gyakorlatok. Futóversenyek lebonyolítási szabályai
	Váltófutás oktatása és szabályismeret: Váltófutások technikája, típusai (nyitott és zárt váltás). Váltás gyakorlása és versenyszituációk szimulálása. Váltófutás szabályainak ismertetése.
	Gátfutás technikája és oktatása: A gátfutás biomechanikai jellemzése, technikája. Gátiskola gyakorlatok: ötlépéses és háromlépéses ritmus. Rajt a gátfutásban és gyakorlása különböző távokon.
	Távolugrás oktatása és gyakorlása: Távolugrás technikája, a lépő és guggoló technika oktatása. Elugrás fázisainak gyakorlása, ugrások biomechanikai elemzése. Távolugrás verseny szabályainak ismertetése és versenyszituációk.
	Többpróba versenyek és versenyszervezési ismeretek: Többpróba versenyek szabályai és lebonyolítása. Atlétikai versenyszituációk oktatása és menedzselése. Csoportos versenyszervezési feladatok és gyakorlati bemutató
	Zárógyakorlat, konzultáció és összefoglalás. Záró dolgozat beadása és értékelése. Gyakorlati bemutatás, záró felmérés. Konzultáció: hibák javítása, pótfeladatok megbeszélése

