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Targytematika / Course Description

Atlétikus mozgasok

ALTSRA2121
Targyfelelés neve /
Teacher's name: Szaldki Richard Félév / Semester: 2018/19/2
Beszamolasi forma /
Assesment: Folyamatos szamonkérés
Targy heti 6raszama / Targy féléves 6raszama /
Teaching hours(week): 0/0/0 Teaching hours(sem.): 0/6/0
OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE
Célkitiizések:

Az atlétikus mozgésok és tevékenységek olyan atszarmaztatasa, amelyek az alloképességi tevékenységekben, a
gyorsasagi gyakorlatokban, ugrdsokkal, dobasokkal végrehajtott mozgasokban segitik az egyént a legjobb
teljesitmény elérésében. Egyben el6készitést és alapot biztosit mas sportadgak elsajatitasahoz, gyakorlasahoz.
Az aerob és az anaerob alloképességi futotevékenységek sordn a gazdasdgos izommiikodéssel torténd
végrehajtas javitasa, fejlesztése. Gyorsfutdasok. Rajtok. Futds akadalyokon keresztiil. Szokdelések és ugrasok
helybdl és lendiiletvétellel. Sorozatugrasok. Hajitasok, 1okések, vetések célba és tavolba, valamint helybdl,
lendiiletbdl egy és két kézzel.

Kompetenciak:

Legyenek képesek a kiilonbozd sportagakban, testgyakorldsi formakban szerepld technikai (taktikai) elemek
futéssal, ugrassal, dobéassal kapcsolatos mozgésainak konnyebb teljesitésére. Ismeretre tegyenek szert az
atlétika témakorében a koordinaciods, illetve a motoros képességek fejlesztéséhez sziikséges mozgasanyagra.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

Tantargy rovid leirasa:

Az atlétikai futasok, ugrasok, dobasok egyszerii el6készitd és ravezetd gyakorlatainak alkalmazéasa az aktiv
rekreécios tevékenységet végzok felkészitésében. A felsorolt mozgasok alkalmazéasat a sportagspecifikus
technika koordinaci6janak javitasa €s a motoros képességtejlesztés érdekében.

Témakorok:

§ Az atlétikus mozgasok céljai, helyszinei, eszkozei

§ El6készit6 gyakorlatok: a technikai végrehajtasban részt vevd izmok motoros képességtejlesztést
kivanjdk megoldani.

§ Ravezet6 gyakorlatok: a koordinacionak, a gyakorlatok technikai végrehajtasanak kialakitasat,
tovabbfejlesztését segitik.

§ Ciklikus mozgasok: globalisan, a teljes mozgast végezve a lassiibb haladastol kozelitve gyorsabb felé.

§  Aciklikus mozgasok: a mozgasok altalaban szétbonthatok a lendiiletszerzésre és a Iényeget jelentd
erOkifejtési szakaszra (ugras, dobas).
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SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

A tantargy teljesitésének kovetelményei:
- TVSZ-nak megfeleld oralatogatas

- Zarthelyi dolgozat sikeres megirdsa

- Technikai feladatok helyes végrehajtasa.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelezo irodalom:
Takécs L. (1993): Atlétika Testnevelési Egyetem jegyzet Budapest,

Ajanlott irodalom:
Murer K. (2000): 1003 atlétika jaték és gyakorlat. Dialog Campus Budapest—Pécs,

Koltai J., Szécsényi J. (1996): Az atlétikai versenyszdmok technikdja, ugrasok. Testnevelési Egyetem
jegyzet Budapest,

Koltai J., Szécsényi J. (1998): Az atlétikai versenyszdmok technikaja, dobasok Testnevelési Egyetem
jegyzet Budapest,

Eckschmiedt S. (1999): Atlétikai dobasgyakorlatok technikdja, oktatasa, alkalmazésa. TF jegyzet Budapest,
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