TANTARGYI TEMATIKA ES FELEVI KOVETELMENYRENDSZER

Tantargy neve Testnevelés és tantargy-pedagogiaja II. (Atlétika)
Tantargy kodja BTA111l7
Meghirdetés féléve 3.
Kreditpont 2
Heti kontaktéraszam (elm. + 0+2
gyak.)
Félévi kovetelmény gyakorlati jegy
Elofeltétel (tantargyi kod) -
Tantargyfelelos neve és beosztasa Urbinné dr. Borbély Szilvia féiskolai docens
Tantargy oktatéja és beosztasa Cserpak Rébert
Tantargyfelelos intézet kodja TSI
FELEVES TEMATIKA:
1. HET

Az éves kovetelményrendszer ismertetése

Balesetvédelmi oktatés

Az 6rai munkahoz és gyakorlashoz igénybe vehetd 1étesitmények rendjének ismertetése
Elmélet: Bemelegités fogalma, élettani szerepe, fontossaga, gyakorlati megvaldsitasanak
lehetdségei.

2. HET

Elmélet: Az atlétika sportag jellemzése, értékelése, versenyszamok alapjan torténd felosztasa.
Az atlétikus képzés jelentdsége az egészség meglrzeése, a képességek fejlesztése
szempontjabol.

Gyakorlat: A futasok jatékos elokészitése a testnevelési jatékok alkalmazasaval.

3. HET

Elmélet: A futdiskolai gyakorlatok felosztéasa, jellemzése, alkalmazasi lehetdségei.
Gyakorlat: A futoiskola alapgyakorlatainak végrehajtasa, megvalositasa a gyakorlatban.
— A Kolyokatlétika futdsokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai

— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

4., HET

Elmélet: A futasok technikainak biomechanikai elemzése, az allérajtok technikai.
Gyakorlat: Allorajt indulasok hangjelre, kiilonbdzé testhelyzetekbol

— Futasok kiilonb6z6 forméban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban és
ritmussal



5. HET

Elmélet: A térdeldrajt mozgas szerkezetének vizsgalata.
Gyakorlat: A futoiskola alapgyakorlatainak varialhatosaga a gyakorlatban (egymassal
¢s futas feladatokkal).
A térdel0 rajt elsajatitasa a modszertani 1épések betartasaval. Rajt versenyek 30 m-en
térdeldrajttal torténd indulassal.

6. HET

Gyakorlat: A Kolyokatlétika dobasokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai.
— Also6 dobas két kézzel tarshoz

— Labda guritasa tarsnak fekvésben, iilésben

— Kétkezes mellsd 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra

7. HET

Gyakorlat: A szokdel6 iskola alapgyakorlatainak végrehajtasa, sportagi megvaldsitasi

lehetdsége. A 1ab dinamikus erejének fejlesztése helybdl ugrasokkal (helybdl tavolugras,

helybdl harmasugras, helybdl 6tos ugras)

— Indianszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé és oldalazo szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy

labon ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kdzben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott tertiletre kiillonb6z6

variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

8. HET

Elmélet: A képességmérd tesztek célja, feladata ¢és gyakorlati alkalmazasa.
Gyakorlat: Tavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbol egy labrol
elugras 60 cm-es ugrdsavbol szivacsba vagy homokgddorbe érkezéssel guggolasba

9. HET

Gyakorlat: Magasugras szembdl és oldalrol, 3-5 [épés lendiiletszerzéssel torténd
felugrasok egy labrél novekvd magassagra

10. HET

Gyakorlat: Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitasa
harantterpeszbdl, majd maximum 5 m lendiiletszerzésbdl célra és tavolsagra



11. HET
Gyakorlat: A kislabdahajitas technikéja, harmas 1épésritmusban.
12. HET

Gyakorlat: Az atletikus képességek fejlesztési lehetdségei testnevelési jatékok
alkalmazasaval.

13. HET
Elméleti beszamold, zarthelyi dolgozat formajaban.
14. HET

A félév munkajanak értékelése. Jaték

Kotelez6 irodalom: Kosa Lasz16-Vas Laszlo: (2014) Mddszertani segédkonyv az atlétika
oktatasahoz I-1I. Altamira Grafika Stadié Nyiregyhaza

Ajanlott irodalom: Koltai J.-Oros F.: (2001) Az atlétika oktatasa, Plantin Print Bt. Budapest

FELEVI KOVETELMENYRENDSZER:
A foglalkozasokon torténo részvétel:

- A gyakorlati foglalkozasokon a részvétel kotelez6. A félévi hianyzas megengedhetd
mértéke a tantargy heti kontakt 6raszdmanak haromszorosa. Ennek tallépése esetén a félév
nem értékelhetd (TVSz 8.§ 1.)

Félévi kovetelmény: gyakorlati jegy

Az egyik legfontosabb cél, hogy a kurzus résztvevdi ismerjék meg az atlétikai mozgasok
(futdsok, ugrasok, dobdsok) oktatas-modszertani szervezddésének gyakorlati megvalositasi
lehetdségeit, az adott atlétikai mozgasok oktatdsdhoz kapcsolédd oktatdas modszertani
alapismereteit.

Képesek legyenek az atlétika mozgds anyagéanak elsajatitasabol adodd nehézségeknek, a
tanulok altal torténd elfogadtatdsara. Az elsajatitott mozgasanyag bemutatdsara, az elért

technika és teljesitményszint értékelésére.

Az elsajatitando ismeretanyag:
Atlétikus  képességfejlesztés: futdiskola, ugroiskola, dobasok eldkészitd gyakorlatai a

,,Kolyokatlétika” mozgasanyagan keresztiil. Az atlétika sportag, futdsok, ugrasok, dobésok-



versenyszamainak megismerése, €rtelmezése. A futdsok gordiilo- és lendiileti technikainak,
valamint az allo- és térdeldrajt technikainak megismerése és alkalmazasa a gyakorlatban. A
kislabdahajitds, a magasugras atlépd, és a tavolugras 1€épd technikdjanak megismerése. A
versenyszamok technikéjanak jartassag szintli elsajatitasa a gyakorlatban. A versenyszamokkal

kapcsolatos szabalyismeret.

Az értékelés modja, litemezése:

Az atlétika sportag tanitott alaptechnikajanak bemutatasa.
60m sikfutas minimum 14,0 sec (12,00s; 11,00s; 10,00s)
Kislabdahajitds minimum 20m (25m; 30m; 35m)
Tavolugras minimum 2,20m (2,50m; 3,00m; 4,00m)
Magasugras minimum 1,0m (1.1m; 1.20m; 1.25m)

2 km folyamatos futas megallas nélkiil (13:00 min; 12:00 min; 11:00 min)

Az érdemjegy kialakitasanak modja:

A félévi gyakorlati jegyet a rész érdemjegyeinek szdmtani atlag hatdrozza meg (gyakorlati jegy,
ZH jegy). A legkisebb szamtani érték: elégséges (2). Amennyiben az egyik részjegy elégtelen
a félév elégtelen gyakorlati jeggyel zarul. Elégtelen gyakorlati jegy javitasa a Tanulmanyi €s

vizsgaszabalyzat szerint lehetséges.

Nyiregyhaza, 2024. szeptember 01.

Cserpak Robert
kilso oraado



TANTARGYI TEMATIKA ES FELEVI KOVETELMENYRENDSZER

Tantargy neve Testnevelés és tantargy-pedagogiaja I1. (Atlétika)
Tantargy kodja BTA1117L
Meghirdetés féléve 3.
Kreditpont 2
Konzultacids 6raszam 9
Félévi kovetelmény gyakorlati jegy
Eléfeltétel (tantargyi kod) -
Tantargyfelel6s neve és beosztasa Urbinné dr. Borbély Szilvia féiskolai docens
Tantargy oktatdja és beosztasa Cserpak Raébert
Tantargyfelelos intézet kodja TSI
FELEVES TEMATIKA:
1-3 ora

Az éves kovetelményrendszer ismertetése

Balesetvédelmi oktatas

Az 6rai munkahoz és gyakorlashoz igénybe vehetd 1étesitmények rendjének ismertetése
Elmélet: Bemelegités fogalma, €lettani szerepe, fontossaga, gyakorlati megvaldsitasanak
lehetdségei. Az atlétika sportag jellemzése, értékelése, versenyszamok alapjan torténd
felosztasa. Az atlétikus képzés jelentOsége az egészség meglrzése, a képességek fejlesztése
szempontjabol.

Gyakorlat: A futasok jatékos el6készitése a testnevelési jatékok alkalmazasaval.

A futdiskolai gyakorlatok felosztasa, jellemzése, alkalmazasi lehetdségei. A futdiskola
alapgyakorlatainak végrehajtasa, megvalositasa a gyakorlatban.

— A Kolyokatlétika futdsokat el6készitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai
— Saroklendités, térdemelés futas kozben karlendités nélkiil és karlenditéssel, szimmetrikus
kartartasokkal

4-6 ora

Elmélet: A futasok technikainak biomechanikai elemzése, az allorajtok technikai. A
térdeldrajt mozgas szerkezetének vizsgalata.
Gyakorlat: Allorajt indulasok hangjelre, kiilonbozd testhelyzetekbél
— Futasok kiilonb6z6 formaban egyenesen, iranyvaltasokkal és iven egyenletes tempoban és
ritmussal. A futéiskola alapgyakorlatainak varialhatésaga a gyakorlatban (egymassal
¢s futés feladatokkal).
A térdel6 rajt elsajatitasa a modszertani 1épések betartasaval. Rajt versenyek 30 m-en
térdeldrajttal torténd indulassal.
A Kolyokatlétika dobasokat eldkészitd és ravezetd gyakorlatai, versenyformai.
— Also6 dobas két kézzel tarshoz
— Kétkezes mells6 16kés, hajitas iilésben, térdelésben és allasban tarshoz vagy célra



— A kislabdahajitas technikaja, hdrmas 1épésritmusban.

7-9 6ra

Gyakorlat: A szokdel6 iskola alapgyakorlatainak végrehajtasa, sportagi megvalositasi

lehetdsége. A 1ab dinamikus erejének fejlesztése helybdl ugrasokkal (helybdl tavolugras,

helybdl harmasugras, helybdl 6t6s ugras)

— Indidnszokdelés ellentétes és azonos karlenditéssel, sasszé €s oldalazo szokdelések paros
karlenditésekkel, korzésekkel

— Ritmusra végrehajtott szokdelések helyben 2-4 labhelyzet valtogatasaval, paros zart és egy
labon ugrokotélhajtas kozben

— Szokdelések helyvaltoztatas kozben eldre, oldalra, hatra, meghatarozott teriiletre kiilonb6zo
variaciokban (sportlétra gyakorlatanyaga)

Tavolugras rovid lendiiletb6l: maximum 10 m-es nekifutasbol egy 1abrol elugras 60 cm-es

ugrosavbol szivacsba vagy homokgddorbe érkezéssel guggolasba

Magasugras szembdl ¢és oldalrol, 3-5 1épés lendiiletszerzéssel torténd felugrasok egy labrol

novekvd magassagra

Szivacsgerely, kislabda, szoknyas labda, sipold rakéta hajitdsa harantterpeszb6l, majd

maximum 5 m lendiiletszerzésbol célra és tavolsagra

Elméleti beszdmold, zarthelyi dolgozat formajaban.

A félév munkajanak értékelése.

Kotelezo irodalom: Kosa Laszlo-Vas Laszlo: (2014) Modszertani segédkonyv az atlétika
oktatasahoz I-1l. Altamira Grafika Stadié Nyiregyhaza

Ajanlott irodalom: Koltai J.-Oros F.: (2001) Az atlétika oktatasa, Plantin Print Bt. Budapest

FELEVI KOVETELMENYRENDSZER:
A foglalkozasokon torténo részvétel:

- A gyakorlati foglalkozasokon a részvétel kotelez6. A félévi hidnyzas megengedhetd
mértéke részidés képzésben a tantargy konzultacids oraszamanak egyharmada. Ennek
tullépése esetén a félév nem értékelhetd (TVSz 8.§ 1.).

Félévi kovetelmény: gyakorlati jegy

Az egyik legfontosabb cél, hogy a kurzus résztvevodi ismerjék meg az atlétikai mozgasok
(futdsok, ugrasok, dobdsok) oktatas-moddszertani szervezddésének gyakorlati megvaldsitasi
lehetdségeit, az adott atlétikai mozgasok oktatdsdhoz kapcsolodd oktatds modszertani

alapismereteit.



Képesek legyenek az atlétika mozgads anyagéanak elsajatitasabol adodd nehézségeknek, a
tanulok altal torténd elfogadtatasara. Az elsajatitott mozgasanyag bemutatisara, az elért

technika és teljesitményszint értékelésére.

Az értékelés modja, litemezése:

Az atlétika sportag tanitott alaptechnikajanak bemutatasa.
60m sikfutas minimum 14,0 sec (12,00s; 11,00s; 10,00s)
Kislabdahajitds minimum 20m (25m; 30m; 35m)
Tavolugras minimum 2,20m (2,50m; 3,00m; 4,00m)
Magasugras minimum 1,0m (1.1m; 1.20m; 1.25m)

2km folyamatos futas megallas nélkil (13:00 min; 12:00 min; 11:00 min)

Az érdemjegy kialakitasanak modja:

A félévi gyakorlati jegyet a rész érdemjegyeinek szdmtani atlag hatdrozza meg (gyakorlati jegy,
ZH jegy). A legkisebb szamtani érték: elégséges (2). Amennyiben az egyik részjegy elégtelen
a félév elégtelen gyakorlati jeggyel zarul. Elégtelen gyakorlati jegy javitasa a Tanulmanyi €s

vizsgaszabalyzat szerint lehetséges.

Nyiregyhaza, 2024. szeptember 01.

Cserpak Robert
kilso oraado



