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1. AKURZUS OKTATOI: PERENYI GABRIELLA

2. AKURZUS CELJA:

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

Ismerje meg a kiillonb6z6 versenyszamok technikait és legyen képes azok helyes
bemutatasara.

Sajatitsa el az atlétika oktatdsdnak modszertani alapjait és az atlétikai versenyszdmok
versenyszabalyait.

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

3. AKURZUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzes

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 besorolésa, helye a tobbi sportag kozott.
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2. Képességek felmérése: Bemelegités, futasok ravezetd gyakorlatai;
futdiskola, koordinaciés gyakorlatok. Az atlétikai futdsokrol
altalaban. Az atlétikai futasok technikdja, biomechanikai jellemzése.

3. . .
Az atlétikai futasok felosztasa, jellemzése és szakaszainak
elemzése. A sebesség alakuldsa a futdtdvokon. A versenytav
felosztasa. ( A rovidtava és a kozéptava futdsokra jellemzo
specifikumok.) Rovid és kozéptavih futdsok eredményességre
torekvéssel.

Szabalyismeret: A futdsok 4ltalanos szabélyai.

4.

A rajtok technikaja (allo és térdelo rajtok). A jo rajthelyzet
kialakitasanak jellemzoi, modja - ravezetd gyakorlatai.
Szabalyismeret: Rajt szabéalyok

5.

Az atlétikai ugrasok felosztiasa, technikdja ¢és altalanos
biomechanikai jellemzése. Ugrdiskolai gyakorlatok.
Szabalyismeret: A magasugrds szabalyai.

6. A felugrasok technikaja és biomechanikai jellemzése. Az atlépo és
a flop magasugras fazisainak jellemzése, technikdja.

Magasugras flop technikaval, eredményességre torekvéssel.

7.

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

Szabalyismeret: A dobasok szabalyai
Dolgozat: Az atlétikai futasok, a flop magasugras technikaja,
biomechanikai jellemzése, szabalyismeret.

8. A kislabdahajitas technikaja ¢s fazisainak jellemzése. El16készitd és
ravezetd gyakorlatok.

9 Oszi sziinet
A sulylokés technikdja és fazisainak jellemzése. Elokészitd és

10. ravezetd  gyakorlatok. Sulylokés technikak Osszehasonlitasa.
Sulylokés becstuszassal eredményességre torekvéssel.
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11. A valtofutasok felosztasa, altalanos jellemzése. A valtas tipusai,
technikdja, végrehajtasi modja.

Szabalyismeret: A valtofutas szabalyai

A hazi dolgozat témakirok megaddsa.

12. A félév soran attekintett anyag osszefoglalasa.
Szabalyismeret: Versenyszabalyok atismétlése.
Valtofutas gyakorlati bemutatasa.

Dolgozat: atlétikai dobasok, a kislabdahajitas, a sulylokés
13. technikdja, biomechanikai jellemzése, szabalyismeret. Valtofutas
technikaja, tipusai, jellemzése, szabalyismeret. Gyakorlati bemutatas.

14. Konzultiacié: a gyakorlati bemutatasok javitdsa, potlasa, elméleti
kérdések megbeszélése.

4. FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

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

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

- Zarthelyi dolgozatok: 7, 13. hét (legalabb elégséges szintii teljesitése) Az elégtelen
dolgozatok javitasa, vagy pétlasa a 14. héten lehetséges.

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

3/1 Versenygyakorlatok:
60m sikfutas alapszint (elégséges): (FFI 8,2s; ndi 9,5 s) technikai és teljesitmény
érdemjegy.

- Flop magasugras alapszint (elégséges): (140 cm FFI; 120cm n6i) technikai és
teljesitmény érdemjegy.

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

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

A tantargy teljesitésének feltételei:

- rendszeres Oralatogatas. Két hidnyzas megengedett.

- amegadott 6nall6 otthoni feladat eredményes, hataridore torténd elkészitése
(A valaszthato témakorok a 11. héten keriilnek kihirdetésre).
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- Sikeres zarthelyi dolgozatok megirasa (sikertelen zarthelyi dolgozat esetén a hallgaté a
14. héten koteles javitani.

- A félévet zar6 zarthelyi dolgozat eredménye 50%- ban, 6nall6 otthoni feladat 25%-ban
¢s a gyakorlati bemutatas 25%-ban érvényesiil a gyakorlati jegy kialakitasaban.

5. ERTEKELES MODJA : Gyakorlati jegy
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Debrecen, 2022. augusztus. 23.

Perényi Gabriella

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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