10. évfolyam — Sport - Gimnasztika I.

Témakor

Tananyag

1. A gimnasztika alapjai

A gimnasztika fogalma, célja és
feladatai

A gimnasztika alkalmazasi tertiletei
A gimnasztika modszerei

2. Gimnasztikai szaknyelv és
rajziras

A gimnasztika szaknyelve
Testhelyzetek és mozgasok
szakkifejezései

A rajziras szabalyai
Testhelyzetek és mozgasok
abrazolésa rajzirassal

3. Gimnasztikai gyakorlatok
tervezése és vezetése

Gimnasztikai gyakorlattervezés
alapelvei

A gyakorlatvezetés modszerei
A gimnasztikai gyakorlatok
ismertetése €s kozlése

4. Alapformak és hatasuk

Nyujté hatast alapformak
Erdsitd hatast alapformak
Ernyesztd és lazito gyakorlatok

5. Bemelegités

Az altalanos bemelegités célja

Az altalanos bemelegités felépitése és
gyakorlatanyaga

Az altalanos bemelegités tervezése €s
vezetése.

6. Gyakorlatlancok tervezése

Meérsékelt nyujtd hatasu
gyakorlatlancok

Keringést fokoz6 gyakorlatlancok
Dinamikus ny1jté gyakorlatlancok
Dinamikus és statikus erdsitd
gyakorlatlancok

7. Erofejlesztés és erokifejtési modok

Az erdkifejtési modok rendszere
Dinamikus és statikus izommunka
Erdsitd gyakorlatok tervezésének
alapelvei

8. A gimnasztikai gyakorlatok
modositasa és kombinalasa

A gimnasztikai gyakorlatok
kombinaldsanak lehetdségei

A gyakorlatok modositasa a mozgas
térbeli 6sszetevdinek




valtoztatasaval

e A gyakorlatok médositasa a mozgas
iddbeli Osszetevoinek valtoztatasaval

e A gyakorlatok mddositasa a terhelési
Osszetevok valtoztatasaval

e A gyakorlatok médositasa kiilonb6z6
eszk6zok alkalmazasaval

9. A motoros képességek fejlesztése  Kondicionalis kepességek fejlesztése

gimnasztikai gyakorlatokkal e Koordinacids képességek fejlesztése
e Az iziileti mozgékonysag fejlesztése

10. I“Jtemgyakorlatok o 2iitemi gyakorlatok vezetése és
tervezése
e 4 iitemu gyakorlatok vezetése és
tervezése
o &iiteml gyakorlatok vezetése és
tervezése
11. Gimnasztikai jatékok o Gimnasztikai jatékok tanitasanak
modszerei

o Gimnasztikai jatékok levezetése

Gyakorlati vizsgarész e egyszeri gimnasztikai gyakorlatok
szakszerii vezénylése;

e 2,4 vagy 8 litemii gyakorlat
Osszeallitasa és bemutatasa;

e bemelegité gyakorlatsor
megtervezése €s levezetése;

o alapvetd testhelyzetek és mozgéasok
szaknyelvi megnevezése;

o egyszerl gyakorlatok rajzirasos
lejegyzése.




