Gimnasztika tematika

A gimnasztika rovid torténetének megismerése. A gimnasztika meghatarozasa
fogalmak: ,,gymnosz”, palesztrika, orkhesztika, ,,ép testben, ép 1élek”, lovagi jatékok, kard-
, tarsas tanc, német €s svéd torna elemek, kéziszergyakorlatok.

Pestalozzi, Jahn, Guts-Muts, Spiess, Ling, Kerezsi Endre

A gimnasztika célja, feladatai, célja és jellemz6i

fogalmak: altalanos, sokoldalu és specialis hatas, bemelegités, teljesitményfokozas,
regeneralodas, egészségmegoirzés, baleset megeldzés, mozgastanulas, rehabilitacio,
képesség-, személyiségfejlesztés

A gimnasztika szerepe és alkalmazasi teriiletei

Intézményes testnevelés — testnevelési ora — sportkdri foglalkozas, Sport — tomegsport —
versenysport — edzés, Rekreacio — wellness, Iskolaskor el6tti testnevelés, 6vodai
testnevelés, Otthoni kondicionalas / alkalmazasi teriiletei: Altaldnos: a Kisgyermekek
gimnasztikajaban, az 6vodasok testnevelésében; a kozoktatés és a felsfoktatas
testnevelésében; testnevelési bemutatok €s sportiinnepélyek alkalmaval; rekreacios céllal
végzett testedzés alkalmaval, Sport for All (Mindenki Sportja) ; foglalkozasokon,
rendezvényeken; Specidlis: az élsportolok felkésziilése, felkészitése (edzése) és
versenyzése; a fegyveres testiiletek és a tlizoltok motorikus felkészitd munkaja; a
regeneracids folyamatok felgyorsitasa; a sériilés utani rehabilitacio; a cselekvéstanulési
folyamat segitése.

A gimnasztika alapfogalmai
fogalmak: alapforma Statikus/ Dinamikus; Gyakorlat halmaz, Gyakorlat sorozat,
Gyakorlat-lanc

A gimnasztikai gyakorlatok felosztasa, mozgasszerkezetek:

formai jegyek alapjan rendszerezhetjiik: helyzet és helyvaltoztatas modja szerint,
testrészek szerint, a mozgasban résztvevd iziiletek szama szerint, kiindul6 helyzeteik,
mozgasiranyuk, mozgasterjedelmiik szerint, idétartamaik, tempojuk, tovabba
végrehajtasuk sebessége, illetve az alkalmazott szerek és eszk6zok szerint.

funkciondlis felosztds alapjan: mozgositott izomcsoportok szerint, az izmokra kifejtett
hatasok szerint, az izmok erdkifejtésének maodja szerint, a mozgositott energiaszolgaltatd
rendszerek szerint.

Egyszerli, Osszetett és tobbszordsen dsszetett gyakorlatok. / Térbeli, idébeli, dinamikai
szerkezeti 0sszetevok. Kifejezés-0sszetevok

A gimnasztikai gyakorlatok szaknyelve

a gimnasztika szaknyelvét minden sportagban egységesen kell alkalmazni, ez vonatkozik
a bemelegitésben, a motoros képességek fejlesztésében alkalmazott gyakorlatok
megnevezeésére, az ott alkalmazott szakkifejezések hasznaltara is.

A test tengelyeli, sikjai. A test helyzete a szerhez viszonyitva
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Rajziras. A gimnasztikai gyakorlatelemek szakkifejezései, csoportositasai.
A test és a talaj abrazolasa (testaranyok). A rajzirds szabalyai

Rajziras: testrészek helyzetére vonatkozo szakkifejezések és abrazolasuk
Tamaszok: allasok, iilések, térdelések, fekvések, kéz- és labtamaszok (bemutatasuk és
abrazolasuk); Fliggések. Vegyes helyzetek (bemutatasuk és abrazolasuk); Tartasok:
ujjtartasok, kéztartasok, kartartasok, fogas-modok (bemutatasuk és abrazolasuk)

A rajziras jelei
Vonalak, ivek, szamok, betiik jelentése, hasznalata

Rajziras: a mozgasok rajzirasa

Emelkedések, ereszkedések. Emelések, leengedések. Hajlitasok, nyujtasok. Lenditések,
lengetések. Dontések, dolések. Huzasok, csusztatasok. Forditasok, forgatasok. Fordulatok,
forgasok. Osszetett torzsmozgasok. Korzések. Szokdelések, szokkenések. Utdnmozgasok,
rug6zasok. Helyzetcserék, guruldsok. Helyvaltoztatasok.

Gyakorlatok ismertetésének és vezetésének modszerei
Verbdlis ismertetés: szoban kozlés, utasitds / Vizudlis ismertetés: bemutatés. / Vegyes
modszerek. /Gyakorlatvezetés részei, modszerei

A bemelegités gyakorlatanyaga és modszerei
Altalanos és specialis sportagi bemelegités hatésai, kiilonbségei. A bemelegités
felépitésének szabalyai. Gyakorlatlanc tervezése, rajzirassal és szakleirassal



