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Intézet neve: DE Sporttudomanyi Koordinacids Intézet

Szak megnevezése: Testnevel6 osztatlan tanarszak Tagozat: nappali
Specializacié megnevezése: nincs

Félev: 2.félév

Tantargy neve, Neptun-kodja:

Tantargy 6raszama: 2GY Kreditértéke: 2

A tantargy el6kovetelménye: Atlétika I.

1. AKURZUS OKTATOI: PERENYI GABRIELLA

2. AKURZUS CELJA:
A hallgat6 ismerje fel az atlétika, mint alapsportag kdzponti szerepét a testnevelés, a sport és

az egészségmegorzés rendszerében.

Ismerje meg a kiilonb6z6 versenyszdmok technikéit és legyen képes azok helyes
bemutatasara.

Sajatitsa el az atlétika oktatdsanak modszertani alapjait és az atlétikai versenyszamok
versenyszabalyait.

Szerezze meg azokat a pszichomotoros képességeket, amelyek sziikségesek a sportag
eredmeényes gyakorlasahoz.

Az atlétika elméleti és gyakorlati anyaganak elsajatitdsa biztositson kell6 alapot testneveld
tanari, vagy edz6i munkéjanak késobbi sikeres végzéséhez.
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3. AKURzUS UTEMEZESE, TANANYAGA

idépont téma megjegyzés
1 A kurzus kdvetelményeinek ismertetése, a szdmonkérés és a
' beadand¢ feladatok ismertetése. Sportagi balesetvédelmi oktatas.
Bemelegités, futdsok ravezetd gyakorlatai; futdiskola, koordinacids
gyakorlatok - altalanos ismétlés az elsé félév gyakorlatanyagabol.
A gatfutéas altalanos jellemzese: Bemelegités, gatfutas el6készitd és

2. ravezetd gyakorlatai; gatiskola. (4z el6z6 félév gyakorlati anyagabol
pot bemutatés 1.)

3 A gatfutas felosztasa, technikaja, biomechanikai jellemzése. A

' gatfutas gyakorlasa Kkiilonbozo gattavolsagokon. Otlépéses és
haromlépéses ritmus kialakitasa. Rajtok az elsd gatra.
Szabalyismeret: A gatfutasok &ltalanos szabalyai

4. Gyakorlas és bemutatas: Gattechnika gyakorlasa és bemutatas 60m
gaton (NGi gatmagassag 77 cm, Férfi gatmagassag 84 cm)

3. Az atlétikai ugrasok - az elugrasok altalanos jellemzése, a
tavolugras technikdja és altalanos biomechanikai jellemzése.
Ugraiskolai gyakorlatok.

Szabalyismeret: A tavolugras szabélyai.
A guggolé és 1épo technika jellemzése és végrehajtasi modja.

6. Tavolugras eredményre torekvéssel.

7. A 1ép6 technika gyakorlasa és bemutatasa.

ZH: - a gatfutas elmélete, oktatasa és szabalyai.
- atavolugras elmélete, oktatasa és szabalyai.
Tobbproba versenyek. A tébbproba versenyekre vonatkozé

8. szabalyok. - Dolgozat kérdések értékelése, megbeszélése. (4Az elsd
felév gyakorlati anyagabol javitasi lehetoség, potlas 2.)

Atlétikai dobasok: hajitasok és vetések.
9 A gerelyhajitas technikaja, biomechanikai jellemzése. El6készitd
' ¢és ravezetd gyakorlatok a gerelyhajitas oktatasahoz.
Hazi dolgozat témakorok ismertetése.

10. A diszkoszvetés technikaja, biomechanikai jellemzése. E16készito

és ravezeto gyakorlatok a diszkoszvetés oktatasahoz.
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Szabélyismeret: A gerelyhajitas, diszkoszvetés szabalyai.

Gerelyhajitas bemutatasa eredményre torekvéssel.
11. ZH: Dobasokrdl altalaban, gerelyhajitas és diszkoszvetés
oktatésa, szabalyai.

12. Afélév soran attekintett anyag 0sszefoglalasa.
Szabélyismeret: Versenyszabalyok atismétlése.
A dolgozat kérdések megbeszélése,

13. Versenyzoi, versenybiroi feladatok.
A gyakorlati bemutatasok és dolgozatok javitasa
Ha&zi dolgozat beadési hatéarideje.

14. Konzultacio: Potbemutatasok az elsé és a masodik félév
anyagabol, javitasi lehetdség biztositasa, video elemzés.

4., FELEVKOZI ES VIZSGAKOVETELMENYEK

Az oktatott futd, ugro, dobdgyakorlatok végrehajtasa legalabb elégséges szinten.

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

Zarthelyi dolgozatok: 7, 11. hét (legalabb elégséges szintli teljesitése) Az elégtelen
dolgozatok javitasa, vagy potlasa a 13. héten lehetséges.

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

Az elso félévben az online oktatas miatt elmaradt futo, ugro és dobogyakorlatok
bemutatasa, legalabb elégséges szinten.

3/1 Versenygyakorlatok:

- 60m gatfutas alapszint (elégséges): (FFI 84 cm gaton 10,7s; néi 72 cm gaton 12,0 s)
technikai és teljesitmény érdemjegy.

- Lépd tavolugras alapszint (elégséges): (520cm FFI; 420cm ndéi) technikai és
teljesitmény érdemjegy.

- Gerelyhajitas alapszint elégséges: (28m FFI; 20m n6i) technikai és teljesitmény
érdemjegy.

- Az elso félévben elmaradt versenygyakorlatok potlasa és végrehajtasa legalabb
elégséges szinten

3/2 Kiegészitd képesség probak:
100m sikfutas, 2000m sikfutas alapszint: (13.0; 8:50) FFI (15,0; 9:50) N6i
- Az elso félévben elmaradt kiegészito képesség probak bemutatdsa legalabb elégséges
szinten.
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5. ERTEKELES MODJA: KOLLOKVIUM

(A zarthelyi dolgozatok sikeres, megirasa, - a ZH —k érdemjegyeinek atlaga; a felév soran a
gyakorlati bemutatas érdemjegyek atlaga; és a beadandd dolgozat alapjan megajanlhaté a
kollokviumi jegy. )

6. A TANTARGY TELJESITESENEK FELTETELEI:

- Rendszeres éralatogatas, 2 hidnyzas megengedett.

- A megadott 6nallé otthoni feladat eredményes, hataridére torténé elkészitése (a
valaszthat6 témakorok al0. héten keriilnek kihirdetésre).

- Sikeres zarthelyi dolgozatok megirasa.

- Amennyiben barmelyik zérthelyi dolgozat érdemjegye elégtelen, Ugy javitani
sziikséges. Félév alairas feltétele a sikeres zarthelyi dolgozatok megirasa.

- A kollokvium végsé6 érdemjegye: 20 % - ban az 6nalld otthoni feladat, 30 %- ban a
gyakorlati bemutatas és 50% - ban a ZH-k eredménye érvényesil a jegy
kialakitasaban.

- Amennyiben a hallgaté nem fogadja el a megajanlott jegyet, ugy szdébeli vizsgan
javithat.
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8. EGYEB INFORMACIOK
Az oktat6 elérhetOsége: Perényi Gabriella - perenyi.gabriella@sport.unideb.hu

Debrecen, 2021. januar 25.

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