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Tantárgy leírása:

Ismerjék meg a hallgatók a rövidtávfutás technikáját, a térdelőrajtot, a rajttámla állásokat. Sajátítsák el a kislabdahajítás és a lépő távolugrás technikáját, oktatásuk módszertanát. Szerezzenek tapasztalatot ezen mozgások biomechanikai alapjairól. 

Ismerjék meg a hallgatók a váltófutás technikáját és versenyszabályait, a különböző bot átadási-átvételi módokat. Szerezzenek tapasztalatot a csapat összeállítás szempontjairól, a versenyzés pedagógiai jellegű hatásairól.

A legeredményesebb magasugró technika alapszintű elsajátításával képesek legyenek hasonlóságokat és különbségeket érzékelni a különböző magasugró technikák teljesítményt befolyásoló biomechanikai törvényszerűségei között.

· Vágtafutás előkészítő gyakorlatai. Törzs- és lábizomerősítő gyakorlatok, ízületi mozgékonyságot fejlesztő gyakorlatok.

· Vágtafutás futóiskolai gyakorlatai.

· Vágtafutás futófeladatai.

· Térdelőrajt oktatása, rajttámla állások. 60 m-es síkfutás felmérés.

· Gyorsaságfejlesztés iskolai testnevelésben felhasználható módszerei. 100 m-es síkfutás felmérés (ffi: 13,3; női: 15,6).

· Kanyarfutás technikája. Helyből 5-ös ugrás - felmérés. 200 m-es síkfutás.

· A dobómozgás általános koordinációs mintájától a hajítás speciális koordinációs mintájáig. Gyakorlatai. Kétkezes alsó dobás előre - ellenőrzés.

· A kislabda fogása, helyből hajítás versenyszerűen is.

· A hajítás lendületből fokozatai, a szer lekerítése, ívképzés, kitámasztás, karral hajítás.

· Az 5-ös lépésritmus kialakítása, optimális lendületből hajítás versenyszerűen.

· Sorozat elugrások, ugró képességfejlesztés. Kislabdahajítás technikai ellenőrzése.

· Lépő távolugrás előkészítő- és rávezető gyakorlatai.

· Rövid- és közepes nekifutásból elugrásgyakorlatok, a légmunka tökéletesítése.

· Lépő távolugrás technikai ellenőrzése (ffi: 480 cm, női: 380 cm).

· A váltófutás oktatását előkészítő testnevelési játékok és rávezető gyakorlatok.

· Kétkezes váltás váltózónában, felállás, indulási jelek kimérése, futósebesség összehangolása.

· Egykezes váltás váltózónában, felállás, testhelyzet, indulás, jelek alkalmazása.

· Bot átadási technikák, csapatösszeállítás szempontjai, 4x100 m-es síkfutás – verseny.

· 60 m-es síkfutás – felmérés, helyből 5-ös ugrás – felmérés.

· Hosszabb távú váltófutó számok váltótechnikája: 4x400 m-es síkfutás.

· Kétkezes és egykezes váltótechnika ellenőrzése.

· Kétkezes alsó dobás ellenőrzése. 1500 m-es, illetve 1000 m-es síkfutás ellenőrzése.

· Flop magasugró technika oktatása, előkészítő gyakorlatok, ugró képességfejlesztés.

· Lendületszerzés íven, lendületszerzésből felugrások, sorozatfelugrások.

· Légmunka gyakorlatai, helyből és meghatározott lépésszámmal történt lendületszerzés után ugrás alacsony magasságon.

· Rövid nekifutásból emelkedő magasságon gyakorlás. Svéd váltó.

· Teljes nekifutás kimérése. Versenyszerű gyakorlás. Képességfejlesztés.

· Zárthelyi dolgozat megírása.

· Flop magasugró technika ellenőrzése (ffi: 140 cm, női: 120 cm).
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