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10. Gimnasztika elmélet tantargy 68 0ra/72 ora*
*9-13. évfolyamon megszervezett képzés/13. és 14. évfolyamon megszervezett képzés

11.1. A tantargy tanitasanak célja

A gimnasztika elmélet tantargy tanitdsanak célja, hogy a tanuldk elsajatitsak a
kiilonb6z6  testhelyzeteket, ~mozdulatokat, ~mozgasokat leird  helyes
szakkifejezéseket és a gyakorlatok dbrazolasi modjat. A tanulok valjanak képessé
altalanos és specidlis hatasu képességfejleszté programok Osszeallitdsara. A
gimnasztika valamennyi sportdg és fittségi program el0készit6 mozgdsanyaga,
tovabba minden motoros képességfejlesztd edzés szakmai alapja.

11.2. Kapcsolddo kozismereti, szakmai tartalmak

A testnevelés és sport tantdrgyon beliil: a torna jellegii és tdncos mozgasformak,
valamint az egészségkultira-prevencié tematikai egységekhez kapcsolhato,
azokra épithet6 szakmai tartalmak.

A bioldgia-egészségtan tantargyon beliil: az emberi test és a szervezet
anyagforgalma tematikai egységekhez kapcsolhatd, azokra épithetd szakmai
tartalmak.

11.3. Témakorok
11.3.1. A gimnasztika mozgasrendszere 36 6ra/36 6ra
Gimnasztikai alapfogalmak (alapforma, kiindulo6 helyzet, gyakorlatlanc stb.)
A gimnasztika szerepe, alkalmazasi teriiletei
A gimnasztikai gyakorlatok szerkezeti Osszetevoi
Allasok
Térdelések
Ulések
Kéz és labtamaszok
Fekvések
Egyéb tamaszok
Fliggések
Kartartasok
Fogasmodok
A gimnasztikai mozgasok szakkifejezései és meghatdrozasai
A testrészek és a mozgasos szakkifejezések dsszekapcsolasa
A fej és a nyak mozgasai
Karmozgasok, a vallov és a kéz mozgasai
Labmozgasok, a labfej mozgasai
Torzsmozgasok
A gyakorlatok szaknyelven torténd leirdsa
Az altalanos bemelegités szerkezeti felépitése
A bemelegités gyakorlatanyaga
A gyakorlatok abrazolasa



11.3.2. Gyakorlatelemzés és -tervezés 32 6ra/36 ora
Az erdkifejtési moédok rendszere
Egyszerusitett izomtérkép (az izomcsoportok f6 mozgasai)
Gyakorlatok varidlasa a mozgas-térbeli Osszetevéinek valtoztatasaval
(kiinduld helyzet, mozgasirany, mozgasterjedelem stb.)
Gyakorlatok varidldsa a mozgas iddbeli Osszetevdivel valtoztatasaval
(id6tartam, tempo, stb.)
Gyakorlatok varialasa a terhelési OsszetevOk valtoztatdsaval (pl. ellenallas
nagysaga, pihen6idd, stb.)
Gyakorlatok varidldsa kiilonb6z6 eszk6zok hasznalataval
Gyakorlatok elemzése, domindns hatés tervezése
Kondiciondlis képességek fejlesztése gimnasztikaval
Koordinacios képességek fejlesztése gimnasztikaval
[ziileti mozgékonysag fejlesztése gimnasztikaval
Izolacios gyakorlatok
Gyakorlatok 6sszekapcsolasa, gyakorlatlancok
Motoros képességek fejlesztése kiilonboz6 eszkozokkel
Gyakorlatvezetési modszerek
A célgimnasztika értelmezése, alkalmazasi teriiletei

11.4. A képzés javasolt helyszine (ajanlds): tanterem
11.5. A tantargy elsajdtitdsa sordn alkalmazhato sajatos médszerek, tanuléi

tevékenységformak (ajanlas)
A tantdrgy elsajdtitdsa sordn alkalmazhato sajdatos médszerek (ajanlds)

A tanuldi tevékenység Alkalmazandé eszk6zok
; Alkalmazott oktatasi szervezeti kerete és felszerelések (SZVK 6.
Sorszam ) :
modszer neve . i pont lebontasa,
egyéni | csoport | osztaly pontositasa)
1.1 magyarazat X
1.2. megbeszélés X
1.3. vita X
1.4. szemléltetés X
1.5. projekt
1.6. szimulacio
1.7. hazi feladat X
1.8. egyéb

A tantargy elsajdtitdsa soran alkalmazhaté tanuloi tevékenységformak ajanlds)

Tanuloi tevékenység Alkalmazandé
Tanuldi tevékenységforma szervezési kerete eszkozok és
(differencialasi modok) | felszerelések (SZVK

Sor-
szam




. ' 6. pont lebontasa,
k5 EE| &3 tositasa)
| 8| € & pon
&8 2 9| I ¢
= Ul O
1 Informaci6 feldolgozd
) tevékenységek
11 Hallott szoveg feldolgozasa «
jegyzeteléssel
Hallott szoveg feladattal vezetett
1.2. ) X
feldolgozasa
Informaciok feladattal vezetett
1.3. , X
rendszerezése
5 Ismeretalkalmazasi gyakorlo
) tevékenységek, feladatok
2.1. | Irasos elemzések készitése X
2.2. | Tesztfeladat megolddsa
Tapasztalatok utélagos ismertetése
2.3. p X
szoban
3. Komplex informacidk korében
3.1. | Elemzés készitése tapasztalatokrol X
30 Jegyzetkészités eseményrdl kérdéssor N
alapjan
3.3. | Utolagos szobeli beszamolo X
4. Csoportos munkaformak kérében
i1 Kiscsoportos szakmai munkavégzés N
iranyitassal
4.2. | Csoportos helyzetgyakorlat
4.3. | Csoportos versenyjaték
5. Gyakorlati munkavégzés korében
5.1. | Mdveletek gyakorlasa X
590 Munkamegfigyelés adott szempontok «
alapjan
6. Szolgaltatasi tevékenységek korében
61 Részvétel az iigyfélfogadason, N
esetmegfigyelés
6.2. | Szolgéltatasi naplo vezetése X
63, Onéll6 szakmai munkavégzés N
feliigyelet mellett
6.4, Onéll6 szakmai munkavégzés «
kozvetlen irdnyitassal

11.6. A tantargy értékelésének maodja
A nemzeti koznevelésrdl szolé 2011. évi CXC. torvény 54. § (2) a) pontja szerinti
értékeléssel.



