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1. A KURZUS OKTATÓI: SZALAI CSILLA

2. A KURZUS CÉLJA: 

A hallgatók alapos bevezetése az atlétika futószámainak alapvető technikai, élettani és 
edzéselméleti ismereteibe. Ez az első félév szolgál alapul a további félévek során 
megszerzendő haladóbb tudáshoz és gyakorlati készségekhez.
A hallgatók megismerkednek a futás különböző típusaihoz (sprint, középtáv, hosszútáv) 
kapcsolódó alapvető technikákkal, taktikai elemekkel és az ezekhez szükséges 
edzésmódszerekkel.
A hallgatók elsajátítják a futótechnikák alapjait, beleértve a futóformát, a megfelelő 
lépéshosszt, a lábmunka és a karhasználat technikáit, amelyeket az edzéseik során észlelt 
hibák felismerésével és kijavításával tökéletesítenek.
Bevezetést nyújt a futók élettani és biomechanikai alapjaiba, segítve a hallgatókat abban, 
hogy megértsék, hogyan működik a test futás közben, és hogyan lehet javítani a teljesítményt a 
biomechanikai elemzések segítségével.
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3. A KURZUS ÜTEMEZÉSE, TANANYAGA

időpont téma megjegyzés
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Bevezetés  az  Atlétikába  és  a  Futás  Szakágába. A  kurzus
követelményeinek ismertetése, számonkérés és beadandó feladatok
részletezése.Az  atlétika  története  és  jelentősége,  a  különböző
atlétikai szakágak bemutatása, különös tekintettel a futásra (sprint,
középtáv, hosszútáv).  Alapvető szabályok és versenyszámok

Futótechnikák és mozgáselemzés. Futótechnikák elemzése sprint,
középtáv és hosszútáv futás technikai különbségei; biomechanikai
alapok. Technikajavító gyakorlatok, futóforma fejlesztése; alapvető
hibák  felismerése.  A  különböző  futótechnikák  megértése  és
alapvető hibák felismerése, javítása.

Alapvető  edzéselmélet  a  futásban.  Alapvető  edzéselméleti
ismeretek: terhelés, regeneráció, állóképesség és erőnlét fejlesztése
a  futók  számára.  Állóképességi  alapozó  edzések  tervezése  és
kivitelezése; különböző futási intenzitások és tempók kipróbálása. 

Sprint  edzések  és  technikák.   Sprint  futás  technikai  és  taktikai
alapjai,  gyorsaságfejlesztés,  rajt  technikák.  Rajtgyakorlatok,
gyorsasági  és  robbanékonysági  feladatok,  a  sprint  futás
technikájának és edzésmódszereinek elsajátítása.

Középtávfutás technika és taktika. Középtávfutás (400m - 1500m)
technikai és taktikai sajátosságai; versenytaktikák és tempókontroll.
Középtáv  specifikus  feladatok,  taktikai  lehetőségek  a
középtávfutásban, tempófutások ismertetése,gyakorlása.

Hosszútávfutás és állóképesség fejlesztés. Hosszútávfutás (3000m -
maraton) technikai és taktikai alapjai; aerob és anaerob állóképesség
fejlesztése.  Hosszú  távú  edzések,  intervall  edzések,  fartlek,
regeneráló  futások  ismertetése.  A  hosszútávfutás  technikájának  és
állóképességi edzések módszertana.

Gyorsaság és erőnléti edzések a futóknak.  Gyorsasági és erőnléti
edzések  jelentősége  a  futásban;  plyometrikus  edzésekkel  való
ismerkedés,  robbanékonysági  gyakorlatok kipróbálása,  a gyorsaság
és erőnlét fejlesztése futóknál.
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Gátfutás technikája és edzése.  Gátfutás technikai alapjai, gátvétel
oktatása,  a  gátfutás  rajtjának  sajátossága.  Gátfutó  technikák
gyakorlása, gátvétel, gyorsasági és robbanékonysági gyakorlatok. 

Futók  speciális  állóképességi  edzései.   Speciális  állóképességi
edzések a futóknak: anaerob küszöb edzések, VO2 max fejlesztése.
Az  állóképesség  fejlesztésének  megértése  és  különböző
módszereinek alkalmazása.

Futó  edzésterv  készítés  és  periodizáció. Edzésterhelés  és
regenerációs ciklusok, éves felkészülési tervekkel való ismerkedés.
Edzéstervek készítése különböző futószámokra.

Sérülésmegelőzés és rehabilitáció futóknak. Gyakori futósérülések
és megelőzésük; rehabilitációs gyakorlatok.

Versenytaktikák  és  versenyfelkészítés  futószámokra.
Versenytaktikák kidolgozása különböző futószámokra; verseny előtti
felkészülés és mentális felkészülés.

Záró gyakorlat, dolgozat, konzultáció és értékelés.  A gyakorlati
bemutatások.

4. FÉLÉVKÖZI ÉS VIZSGAKÖVETELMÉNYEK 

Az oktatott futószámok végrehajtása legalább elégséges szinten. 
Házi dolgozat (önálló otthoni feladat) leadása – 12. hét 
Zárthelyi  dolgozatok:  (legalább  elégséges  szintű  teljesítése)  Az  elégtelen
dolgozatok javítása, vagy pótlása a 13. héten lehetséges. 
A versenygyakorlatok és a kiegészítő képesség próbák minimum alapszintű
teljesítése.

3/1 Versenygyakorlatok:  
- 60m síkfutás alapszint (elégséges): (FFI 7,9s; női 9,0 s) technikai és
teljesítmény  érdemjegy. 
- 400m síkfutás (elégséges): (FFI 60,0s; női 70,0s) 

3/2 Kiegészítő próbák
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- 3000m (kiegészítő teszt) (FFI 14min 30s,  Női 15min 30 s)
- Helyes gátvételi technika, helyes rajttal (kiegészítő teszt, 60m gáfutás, a gátak magassága 68
cm, a gátak közötti távolság 7,00m)

5. ÉRTÉKELÉS MÓDJA : GYAKORLATI JEGY

Rendszeres  óralátogatás.  Két  hiányzás  megengedett.  A  megadott  önálló  otthoni  feladat
eredményes, határidőre történő elkészítése.  Sikeres zárthelyi dolgozatok megírása (sikertelen
zárthelyi dolgozat esetén a hallgató a  13. héten köteles javítani. 

A félévet záró: 
●  zárthelyi dolgozat eredménye 50%- ban, 
● gyakorlati  jegy:önálló  otthoni  feladat  25%-  és  a

gyakorlati bemutatás 25%-ban
 érvényesül a gyakorlati jegy kialakításában.
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8. EGYÉB INFORMÁCIÓK
Az oktató elérhetősége: szalai.csilla@otcs.hu

Debrecen, 2024. szeptember 1.

A kurzussal és a követelmények teljesítésével kapcsolatos kérdésekben a Debreceni Egyetem
Tanulmányi  és  Vizsgaszabályzata,  valamint  a  Debreceni  Egyetem  Etikai  Kódexe  az
irányadók.
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	Sprint edzések és technikák. Sprint futás technikai és taktikai alapjai, gyorsaságfejlesztés, rajt technikák. Rajtgyakorlatok, gyorsasági és robbanékonysági feladatok, a sprint futás technikájának és edzésmódszereinek elsajátítása.

