Targytematika

Félév: 2011/12/1

Targynév: Atlétikus mozgasok
Targykod: ANTSRA2121

Felel6s szervezet neve: Rekreolégia Intézeti Tanszék
Felel6s szervezet kodja: AA25

Targyfelelés neve: Szaloki Richard

Targy kovetelménye: Gyakorlati jegy

Targy heti 6raszama: 2/0/0

Targy féléves 6raszama: 0/0/0

Oktatas célja:

Célkitiizések:

Az atlétikus mozgasok és tevékenységek olyan atszarmaztatasa, amelyek az alloképességi tevékenységekben, a
gyorsasagi gyakorlatokban, ugrasokkal, dobasokkal végrehajtott mozgasokban segitik az egyént a legjobb
teljesitmény elérésében. Egyben el6készitést és alapot biztosit mas sportagak elsajatitasahoz, gyakorlasahoz.
Az aerob és az anaerob alloképességi futdtevékenységek soran a gazdasagos izommukodéssel torténd
végrehajtas javitasa, fejlesztése. Gyorsfutdsok. Rajtok. Futas akadalyokon keresztiil. Szokdelések €s ugrasok
helybdl ¢és lendiiletvétellel. Sorozatugrasok. Hajitdsok, lokések, vetések célba és tavolba, valamint helybdl,
lenduletbdl egy és két kézzel.

Kompetenciak:

Legyenek képesek a kiilonbozo sportagakban, testgyakorlasi formakban szerepld technikai (taktikai) elemek
futassal, ugrassal, dobassal kapcsolatos mozgasainak konnyebb teljesitésére. Ismeretre tegyenek szert az
atlétika témakorében a koordinacids, illetve a motoros képességek fejlesztéséhez sziikséges mozgasanyagra.

Tantargy tartalma:

Tantargy rovid leirasa:

Az atlétikai futasok, ugrasok, dobdsok egyszeru el6készitd és ravezetd gyakorlatainak alkalmazasa az aktiv
rekreacios tevékenységet végzok felkészitésében. A felsorolt mozgasok alkalmazasat a sportagspecifikus
technika koordinacigjanak javitasa és a motoros képességfejlesztés érdekében

Témakorok:
§ Az atlétikus mozgasok céljai, helyszinel, eszkozei
§ Elokészitd gyakorlatok: a technikai végrehajtasban részt vevo izmok motoros képességfejlesztést
kivanjak megoldani.
§ Ravezetd gyakorlatok: a koordinacionak, a gyakorlatok technikai végrehajtasanak kialakitasat,
tovabbfejlesztését segitik.
§ Ciklikus mozgasok: globalisan, a teljes mozgast végezve a lassubb haladastol kozelitve gyorsabb
felé.
§ Aciklikus mozgasok: a mozgasok altalaban szétbonthatok a lendiiletszerzésre és a Iényeget jelentod
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erokifejtési szakaszra (ugras, dobas).

Szamonkérési és értékelési rendszere:

A tantargy teljesitésének kovetelményei:
- TVSZ-nak megfelel6 oralatogatas

- Zarthelyi dolgozat sikeres megirasa

- Technikai feladatok helyes végrehajtasa.

Kotelez6 irodalom:

Kotelezo irodalom:
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Ajanlott irodalom:
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Koltai J., Szécsényi J. (1996): Az atlétikai versenyszamok technikdja, ugrasok. Testnevelési Egyetem
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Koltai J., Szécsényi J. (1998): Az atlétikai versenyszamok technikdja, dobasok Testnevelési Egyetem
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Eckschmiedt S. (1999): Atlétikai dobasgyakorlatok technikdja, oktatasa, alkalmazasa. TF jegyzet Budapest,
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