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1. Az atlétika helye, szerepe az egyetemes testkultiraban:
- az atlétika sportaggd valasa;
- az atlétika elterjedtsége és nemzetkozi, illetve hazai szervezetei;
- a sportag versenyszamainak felosztasa és a valtozasi tendenciak;
- a kondicionalis képességek szerepe a sportag futd-, ugro- és dobd
versenyszamaiban.
2. Az atlétikus képzés jelentOsége a fiatalok kondicionalis képességfejlesztésében:
- a kondicionalis képességek fejlesztése az atlétika mozgasanyagaval;
- az ¢letkori sajatossagoknak megfeleld foglalkoztatas szempontjai;
- a szenzitiv idészakoknak megfeleld képességfejlesztés.
3. Ismertesse a gerelyhajitas technik4jat, a dobasformék helyes végrehajtasanak kritériumait:
- hajitast helybdl, a harmas és 6t6s dobolépés oktatéasat;
- a hajitokészség fejlesztését.
4. Ismertesse a hattal felallasbol, pordiilettel torténd diszkoszvetés technikajanak oktatasi
fokozatrendszerét, a dobasformak helyes végrehajtasanak kritériumait:
- a diszkoszvetés elokészitd gyakorlatait, diszkoszvetést helybdl;
- a pordiilet elokészitd gyakorlatait, a pordiilet 6sszekapcsolasat a doboterpesszel és a
kidobassal.
5. Ismertesse a hattal felallasbol, becsuszassal végzett sulylokés technikédjanak oktatési
fokozatrendszerét, a helyes végrehajtas kritériumait:
- sulylokést helybdl, a becsuiszas eldkészitd gyakorlatait;
- a becsuszast, a dobdterpesz €s a kilokés 0sszekapcsolasat.
6. Ismertesse a kalapacsvetés technikajanak oktatasi fokozatrendszerét, és a helyes technikai
végrehajtas kritériumait:
- vetés kalapacsvetés szeriien helybdl, a sarok-talp forgés felépitését;
- az eldlengetést, forgast, és a kidobas oktatasat.
7. A dobokeészség fejlesztése az atlétikaban: a 10k6-, hajito- és vetd mozgas fejlesztése
tomottlabda dobassal.
8. Ismertesse az atlétikai dobasgyakorlatok oktatasi fokozatrendszerét:
- két- és egykezes dobasokat helybdl, illetve kiilonbozd testhelyzetekbdl;
- két- és egykezes dobasok lendiiletszerzését.
9. Ismertesse a hattal felallasbol, pordiilettel végzett sulylokés technikajanak oktatasi
fokozatrendszerét:
- a helybdl és a pordiilettel végrehajtott sulylokést elokészitd gyakorlatait;
10. Ismertesse a magasugras flop technikajanak oktatasi fokozatrendszerét:
- az ugras ravezetd gyakorlatait;
- a nekifutas kimérését és a felugras helyének meghatarozasat.
11. Az atlétikai ugrasok képességfejlesztd gyakorlatainak ismertetése:
- az el- és felugrokészség kialakitasanak gyakorlatai;



- ugrodiskola gyakorlatai az edzéseken.
12. Ismertesse a radugras technikdjanak logikailag és didaktikailag elvéalaszthatd
mozgasszakaszait, valamint a helyes végrehajtas jellemzdit:

- nekifutast, elugrast és raudhajlitast a talajon;

- a rudhajlitas els6 és masodik szakaszat, a Iégmunka tovabbi jellemzdit.
13. Az atlétikai ugrasokhoz sziikséges képességfejlesztés szabadtéri koriilmények kozott,
ugroéiskola gyakorlatok az edzéseken.
14. Ismertesse a tavolugras technikéjanak logikailag és didaktikailag elhatarolhato
mozgasszakaszait, a helyes technikai végrehajtés jellemzdit:

- a nekifutés jellemzdit, a tavolugras f6-, és részszakaszait;

- az elugras technikai jellemzdit;
15. Ismertesse a tavolugras oll6z6 technikajanak oktatasi fokozatrendszerét, a helyes
végrehajtas kritériumait:

- az 0ll6z6 technika ravezet6 gyakorlatait;

- elugras emelt elugrohelyrdl, a Iégmunka sajatossagait.
16. Ismertesse a harmasugras technikdjanak logikailag és didaktikailag elhatarolhato
mozgasszakaszait, a helyes technikai végrehajtas jellemzdit:

- a nekifutas jellemzdit, az ugras f6- és részszakaszait;

- az ugrasok elemzése, szdzalékos 0sszehasonlitasa és a talajfogéas formai.
17. Az atlétikai ugrasokhoz sziikséges gyorsasag fejlesztése:

- a gyorsasag megnyilvanulésa az atlétikai ugradsokban;

- az atlétikai ugrdsokhoz sziikséges gyorsasag fejlesztésének eszkdzei, modszerei.

- az oktatas menetét, modszereit.
18. Az atlétikai futdsokhoz sziikséges kondicionalis képességek és ezek megnyilvanulasa az
atlétikai futasokban.
19. A gyorsasag megnyilvanulési formai az atlétikai futdsokban;

- a futdégyorsasag kozvetlen és kozvetett fejlesztése.
20. Ismertesse a kozép- és hosszutavfutas logikailag és didaktikailag elvalaszthato
mozgésszakaszait, valamint a futdlépés paramétereit:

- a tamasz- és repiil6fazis, a 1épéshossz illetve a 1épésfrekvencia jellemzdit;

- .az aerob alloképesség fejlesztésének modszereit,
21. Ismertesse a valtofutas technikai végrehajtasanak jellemzdit:

- valtasi technikak és a valtdbot atadasanak, atvételének formai;

- a kiilonb6z6 indulési formak jellemzait;

- az indulasi €s valtasi segédvonalak kijelolésének szempontjait.
22. Ismertesse a valtofutas oktatasi fokozatrendszerét:

- a valtofutas oktatasanak elofeltételeit;

- aravezetd gyakorlatok helyes végrehajtasanak kritériumait;

- a valtofutas oktatasanak elveit és modszereit.
23. Gyorsasagi alloképesség fejlesztésének modszerei i a sportkori

foglalkozasok keretében: - futdjatékok, folyamatos valtok;

- ismétléses futasok €s iranyitott fartlek futasok.
24. Ismertesse a vagtazok rajtjanak oktatasi fokozatrendszerét, és a térdeldrajt ravezetd
gyakorlatait.
25. Ismertesse a gatfutas szakaszait és a helyes technika jellemzdit:

- rajt és rafutas az elsd gatra, valamint a gatak kozotti futéas jellemzdit;

- a gatvétel elemzését.



