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Tantárgy leírása:

A hallgatók szerezzenek mozgástapasztalatot és elméleti ismereteket a súlylökés technikájáról, oktatásmódszeréről. Tudatosuljon az összetett versenyzés jelentősége a sokoldalú képzésben és pedagógiai hatásának sokrétűségében. Ismerjék meg a terematlétika jelentőségét, célját, eszközigényét és versenyrendezési lehetőségeit. Átfogó elméleti ismeretekkel rendelkezzenek az iskolai testnevelés atlétika mozgásanyagának technikájáról, oktatásmódszertanáról és szabályairól.

· Dobásokról általában. A dobásoknál érvényesülő biomechanikai törvényszerűségek. A dobások helye, szerepe az iskolai testnevelésben. Alapvető szabályok.

· Dobó képességfejlesztés. A dobómozgás általános koordinációs mintájától a speciális koordinációs minta kialakítása. A lökő mozdulat - különböző testhelyzetből és lendületszerzésből.

· Súlygolyó fogása, helyből lökés, helyből súlylökőverseny. Egyensúlyi gyakorlatok. A súlylökés előkészítő gyakorlatai.

· A becsúszás oktatása. Versenyszerű gyakorlás.

· Súlylökés ellenőrzése (ffi: 6 kg, 9 m; női: 4 kg, 7 m). 60 m-es síkfutás ellenőrzése. 1500 m-es, illetve 1000 m-es síkfutás ellenőrzése.

· Az összetett versenyzés jelentősége a sokoldalú képzésben. Diákolimpiai és korosztályos összetett versenyszámok felépítése, jellege. A felkészülésben jelentkező hasonlóságok és eltérések az egyéni versenyszámoktól.

· Helyből 5-ös ugrás ellenőrzése. Kétkezes alsó dobás ellenőrzése. Felkészülés az összetett versenyzésre.

· Diákolimpiai 5-próba első napi versenyszámai. Felkészülés az összetett versenyre.

· Diákolimpiai 5-próba második napi versenyszámai. Képességfejlesztés és technikai képzés aránya az összetett versenyekre való felkészülésben.

· „Játékos atlétika”, valamint a „Terematlétika” célja, jelentősége, helye az iskolai testnevelésben. Versenyszámok: futó-, ugró-, dobó versenyszámok.

· Sprintversenyek, alacsony gátak feletti futóversenyek, középtávfutó versenyek.

· Akadályfutások, ugró versenyek: helyből távol-, helyből magasugrás; magasugrás, súlylökés.

· Az atlétika felosztása. Az iskolai testnevelésben felhasználható futó versenyszámok technikája, oktatása és versenyszabályai.

· Az ugró- és dobó versenyszámok helye az iskolai testnevelésben. Oktatása, technikája és versenyszabályai.

· Diákolimpiai versenyekre való felkészülés.

· Kollokvium előkészítése.
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