9. évfolyam — Sport agazat — Gimnasztika I. tantargy

Témakor

Tananyag

Alapok

-A gimnasztika torténete, mai értelmezése
-A gimnasztika szerepe
-A gimnasztika alkalmazasi teriiletei

-Gimnasztikai alapfogalmak
-Alapforma, kiindul6 helyzet,
gyakorlatlanc

-A mozgasszerkezet
-A mozgasszerkezet idobeli, térbeli, dinamikai

jegyel

-A mozgasszerkezet valtoztatasi lehetdségei

-A test sikjai

-A test tengelyei

-A test és a szer egymashoz viszonyitott helyzete

Rajziras

-A rajziras

alapelvei

-A rajzirasban hasznalt jelek
-A kiindul6 helyzetek rajzirdsa

Tamaszhelyzetek

-Allasok
-Térdelések
-Ulések
Fekvések
-Kéztamaszok
-Labtamaszok

-Egyéb tamaszok
Fiiggése
k

-Vegyes testhelyzetek

Kar-, kéztartasok, fogasmodok

-Gimnasztikéaban hasznalt kartartasok
-Ujjtartasok

-Kéztartasok

-Fogasmodok az ujjak helyzete szerint

-Fogasmodok a tenyér helyzete szerint
-Fogasmodok a kezek egymastol vald tavolsaga
szerint

Eroelemek, lendiileti elemek

-Lenditések, lengetések
-Huzasok, csusztatasok
-Emelések, leengedések
-Emelkedések, ereszkedések
-Hajlitasok, nyujtasok
-Dontések, dolések
-Forditas, forgatas
-Fordulat, forgas

-Korzések




-Osszetett torzsmozgasok
-Utanmozgasok, rugdzasok
-Helyzetcserék

-Szokdelések, szokkenés, ugrasok
-Helyvaltoztatasok

-Dobasok

-Emelések, hordasok




