Fithesz / fit-kid/

Evfolyam: 1-2 osztaly,7-8 évesek Korcsoport: I.-11.

* asportdg megismertetése

* amozgas megszerettetése
- élvezetes fejlesétgyakorlatok, jatékok végeztetése minden izomcgogor
kiterjedven

* amotivacio efsitése
- a bel$ szikségletek, és a kalmgerek kdlcsdnhatasanak szinkronba hozasa
- pozitiv megefsités
- sikerélmeény biztositdsa

* abemelegités fontossaganak a tudatositasa

* a mozgaskoordinacio fejlesztése

» altalanos mozgasképzes, mely a sportag elemcsaipaiijotd sportagak
/ritmikus gimnasztika - egyensulyok, hajlékonysdigimek, ugrasok
aerobik - efelemek, ugrasok
torna - akrobatikus elemek / alapelemeit foglaazie

RESZCEL:

* a helyes testtartas kialakitasa

e anyuljtas, a lazitas és adsités szerves egységet alkotd alkalmazasa

» az alapelemek elsajatitasahoz szikséges révgyaitorlatok oktatdsa

* afegyelmezett munkara torteravezetés

» versenyhelyzetre valo felkészités

* atanulok (versenyik) egymas kozotti kapcsolatanakigitése

* asportszdér magatartas elsajatitasa

» aziskola, a csalad és a tanulo (versénipzotti kapcsolat megésitése

* apedagogus és a tanulo ( azéeélz a versenyiz) kdzotti idedlis kapcsolat
kialakitasa



Tananyag

Kbévetelmény

Megjegyzes

Elékészio gyakorlatok
gimnasztika
célgimnasztika

Képesség fejles#t gyakorlatok
minden izuleti és izomcsoportra
kiterjeds nyujté és lazitd hatasu
gyakorlatok:

aktiv- passziv, statikus — dinamikl
forméban

a fobb izomcsoportok sokoldalu
fejlesztése

futasok feladatokkal

futdiskola

szOkdelések:

2 labrol- 2 labra

2 labrol- 1 labra

1 labrél- 2 labra

1 labrél- 1 labra

jatékos utanzo gyakorlatok:

pok, rak, fékajaras stb.
kuszasok talajon, padon,
bordasfalgyakorlatok:
fuggések, fel-lemaszasok
vandormaszas,
labemelések,

egyensulyérzék fejlesztése:

egyszeii dinamikus egyensulyozé
képesseéqg fejlesztését szolgalo
gyakorlatok:
testsulyathelyezések, jarasok,
futdsok, szokkenések és
szokdelések .

az alatamasztasi felllet folyamatg
csokkentésével végzett gyakorlat

ritmusérzék fejlesztése:

jatékos feladatok dinamikai
valtasokkal,

alap tanclépések oktatasa a
kulonbo® tanciranyzatokbdl és
sportagakbdl.( RG, aerobik, balett

A gyakorlatok pontos végrehajtasa

A feladatok szabalyos és pontos
végrehajtasa. 1zuleti mozgashatarg
terjedelmének novelése.

US

Gyors és dinamikus végrehajtas.

Figyelmes pontos végrehajtas.

Feszes, egyenes testtartas.

O

hipp-hopp....)

A sportagra
jellemzs helyes
testtartas
kialakitasa.

Kezdetben jatékos
Kormaban.

Egy tandran beldl
nem gyakorolhato
hosszu ideig.




A fitnesz mozgasanyaga

Akrobatikus elemek:

gurul6 atfordulasok éte

» guruld atfordulasok hatra

« fellendiilés kézallasba

» fellendiilés kézéllasba, és
gurul6atfordulas ére

» ciganykerek

o kézenatfordulas éte hidon at
(bogni)

a fej letétele kozel a kézhez, a
tarkora torténik

véllszéles tAmasz a kezekkel
a hat domboritott a gurulasnal
a gurulas zokketmentes

gurulas hatra domboritott hattal
a karok parhuzamosak, a kéz a
mellett

a tdmaszkodas kozel a fulhoz
torténik

a kéztamasz éte néd ujjakkal,
vallszélességben

a fellendulés sorrendje: vall, ha
csip, lab

csontos alatamasztas, a vall és
csipszog kikuszoboléese

a kézallas helyzete utan a test
egyenesend hatra felé

a gurulééatfordulas a test egyene
héatra dlése utan torténik

a gurulas a fej behajtasaval
kezdhdik

a gurulasnal a hat domboritott
a gurulas zékkesmentes

a mélységi tengely kortli 360°-¢
fordulat oldalra
a torzs végig egyenes, folytatas
lab

a lab-és a kézletétel sikja
megegyeé egyenes vonalon kel
hogy legyen

léps allas, karok magas

tartasban, messzire kilépés uta
fellendulés kézallason kereszti
labak harantsparga helyzetben

a kezet messzire a vall vonala e

kell letenni a talajra

fal

helyzeteket 2
masodpercig ki
kell tartani.

a
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a fej enyhén megemel

A statikus kézallas

D




kézenatfordulas hatra hidon at
(bbgni)

Erdelemek:

mellss fekvotamaszban karhajlitas
nyujtas

terpesz (itartas

Lazasagi elemek:

harant sparga

oldal spéarga

meérlegallas

a vall nem kertlhet a csuklo fole

vagy elée

a vall visszatolasa utan hidon
keresztll torténik a felallas, 1&p
allas, karok magas tartasban

lépoéllas, magastartas

az ebl l1évo lab ebre-folfelé
tortérd emelésével egy ében
hatrahajlitds hidon keresztul
kézallasba

labak harantsparga helyzetben
- a vall nem kerllhet a csuklo fo
vagy elé

karok végig a ful mellett, a fej
enyhén megemel
kézenatfordulas utan érkezés
lebeghallason keresztl
tamadoallasba

a karhajlitas szakaszaban a
mellkas kozelitse meg a talajt
legalabb 10 cm tavolsagra, de 1
erintse, majd térténjen meg a k
kinyljtasa

a kézen kivil mas testrész nem
érintkezhet a talajjal

a labak nyujtottak, és
parhuzamosak a talajjal

a labak nyujtottak és feszesek
a két lab egymas folytatasa

az ebl 1évo lab labfeje és térde
felfele néz, a hatul lévlab
labfeje és térde a talaj felé néz
a csip és vélltengely parhuzam
és ebre néz, a torzs fudteges

a labak nyujtottak és feszesek
a két 14b 180°-0s nyitasban
a torzs fuggleges

a torzs dontése nem torténhet 3
vizszintes ala

a fej a torzs folytatasa

a csi parhuzamos a talajjal

a hatra emelt lab feszes, a sark

Karhajlitasnal a
'Ebnyékszb‘g 90°-
"bs.

O

S

A talpon
végrehajtott
egyensulyi
elemeknél a talp

a{%ljes feliletén




e hid
Ugrasok:

» olléugras
e Gzugras

» futbatugras

fejmagassag felett van

mély hatrahajlasban tdmasz a
talajon mindkét kézen és talpon
a karok valliziiletben ésen
nyujtottak, és meéiegesek a
talajra

a labfejek maximum
vallszélességben vannak
egymastol

A repulési fazis holtpontjan fixalni
kell az ugras fajtja altal
meghatarozott format.

elugras magas lablenditéssel
elore, labtartas csere a torzstel
a lendié lab min. a vizszintesig,
valtas utan felll 1&¥1ab min.
fejmagassagig lendit

érkezés a lenditlabra

elugras egy labrdl, vagy felugra
két labrol

az ebre lenditett 1ab hajlitott, a
sarok kozelit a combhoz, a com
vizszintes

a hatra lenditett lab nyujtott és

vizszintes, a térd a talaj felé néz

a két 1ab egymas folytatasa
a torzs fuggleges, a vall és a
csip elore néz és parhuzamos

az egyik lab lenditésedek,
nyujtva a vizszintesig

a masik lab lenditése hatra a
vizszintesig

a két lab egymas folytatasa

a torzs fuggleges, a vall és a
csip eldre néz és parhuzamos
érkezeés az 8l 1évé ladbra

egyenletes a
testsuly elosztasa

a
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Evfolyam: 3-4, 9-10 évesek

Korcsoport:

az ebzo évfolyamokban lefektetett alapok tovabbfejlesztése
a mozgaskoordinaciéo magasabb fokra tdrt@jlesztése
a kondiciondlis képességek szinvonalanak noveleéketkorhoz, és az egyéni

adottsagokhoz igazitottan

javulasa

a kreativitas fejlesztése

RESZCEL:

kitartas kialakitasa

az egeészseges életmddra vald nevelés
a helyes taplalkozas és a rendszeres testmozdé&egegsegenek tudatositasa

versenyeztetés elkezdése
a versenydk, szubk és az iskola kdzotti folyamatos kapcsolattartédsigése

.-V,

a sportag mozgaselemeinelbiése és az elemek végrehajtasanalésggi

ertékes személyiségvonasok fejlesztése: kubt@stmonotoniairés és a

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
El6készit gyakorlatok
e gimnasztika A gyakorlatok pontos végrehajtasa.
» célgimnasztika
Képesség fejles#t gyakorlatok
« minden iziileti és izomcsoportra |A feladatok szabalyos és pontos | Segédeszkozok
kiterjedb nyujté és lazité hatasu |végrehajtasa. Izlleti mozgashatarakalmazasa
gyakorlatok, elemkapcsolatok: |terjedelmének novelése. (zsamoly, tornapad
- aktiv- passziv, statikus — dinamikus bordasfal)
forméban
» afébb izomcsoportok sokoldalu
fejlesztése o ) »
- futasok feladatokkal Gyors és dinamikus végrehajtas.
- szokdelések: szokdeiskolak Segeédeszkozok
alkalmazasa

- mélybeugrasok
- figgoleges felugrasok guggolashbal
- sportag specifikus ugrasok oktatas

bordasfalgyakorlatok:

- figgésben karhajlitds-nyujtas
- lAbemelések

- alap ebelemek oktatasa
szabalykonyv alapjan

a

Levedben fixalt forma, pontos
érkezeés.
Helyes technikai kivitelezésre
torekvés.

(tornapad, zsamoly




- egyensulyérzék fejlesztése:

- statikus egyensulyozas alkalmazas
az 6sszes tAmaszhelyzetben

- szabalykonyvben szeréptalpon

végrehajthaté egyensulyi elemek,

valamint fordulatok oktatasa

ritmusérzék fejlesztése:

* tanclépésektl tsszeallitott
koreogréfia elsajatitasa,

» Osszetettebb tanclépések oktata
kl6nbd® tanciranyzatokbdl és
sportagakbol ( RG, aerobik,
balett...)

A fitnesz mozgasanyaga
Akrobatikus elemek:

» kézenatfordulas éte, repulési
szakasszal, ( foder)

o kézenatfordulas repulési
szakasszal hatra ( flick)

e guruléatfordulas hatra kézallasb:

5a
Figyelmes pontos végrehajtas.
Feszes, egyenes testtartas.

2x8 utenti koreografia 6nallo
Osszeadllitdsa

a végrehajtasa hel§bv, sasszé
utan lenduletbl torténik

a kézletétel messziretet a
talajon

erételjes vallbol tortéet
/kdnyok feszes!/ |16kés utan
ivhelyzet alakul ki

konyok feszes

karlokés ebtt a fej megemel, a

Bordasfal, vagy
balettrad
alkalmazasa.

Kulonb6 zenei
irAnyzatok
alkalmazasa.

Segitségnyujtas és
segédeszkozok

repulési szakaszban hatul marad

az érkezés egy v, két labra
torténik

kh: alapallas, magastartas
ugras rézsutosan hatra-folfelé
karlenditéssel magastartason
enyhén homoritott helyzét
kézallasba / korbett
elokészitése! /a vall nem
keriilhet a csuklé elé /
enyhén homoritott helyzét
kézallasbol eiteljes vallbol
torténik a I6kés /korbett/ —a te
ostorcsapas szeerteljes

mozdulata utan érkezeés egy V.

paros labra

a fej lehajtasa utan a gurulas
hatra domboritott hattal tortén
a karok parhuzamosak

at

ik

alkalmazasa a helyg
technika érdekében..




rundel

araber

cinzga ebre

a kéz vallszélességben
tamaszkodik a talajra

a thmasz kozel a fulhoz
helyezkedik el

ha a csip a fej folé kerdl,
megkezddik a kar ebteljes
tol6 mozgasa

a csi nyujtasa a kar tolo
mozgasaval egy tben zajlik
az érkezés tonusos kézallas
helyzetébe torténik

végrehajthato helydh v.
lenduletidl

ciganykerék korai labzarassal
90°-os fordulattal enyhén
homoritott testhelyzét
kézallasba torténik /korbett
elokészitése/

az eldl 1éw kéz ujjai a
nekifutassal ellenkéziranyba
mutatnak

/a két kéz ujjai szembe
fordulnak egymassal!/és kb.
egy tenyernyire a mozgas
irAnyat jelent hosszusagi
tengely®l kifelé fognak talajt
kézallasbol eiteljes vallbol
tortérs l1okés utan /korbett/
erkezés hajlitott allason at
alapallasba, magastartas

az elugras egy labrol torténik
mély térdhajlitason at

nyujtott testi szabadatfordulas
elére 180°-os fordulattal a
levegiben a test hossztengely
koral

érkezeés tamadoallasba

a kézletétel nem parhuzamos
torténik, hanem az egyik kéz
hatrébb

a masik kéz ugyanabban a
fuggoleges sikban messzire,
elérébb tamaszkodik le a talaj
a kezet messziredk a vall
vonala elé kell letenni

a vall nem kertlhet a csukl6 e

és
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e cinzga hatra

* 180°-0s tamla kézallasban

Erdelemek:

» allashol dlés fekwtamaszba

+ fekvétamaszbodl ereszkedés
alkartamaszba, és vissza

a vall visszatolasa utan hidon
keresztil torténik a felallas,
lépd allasba

kh. tlésben egyik lab zsugor
helyzetben, ezen az oldalon
helyezked kéz tamaszkodik a
talajra hatra felé néaujjakkal,
a masik lab nyujtva helyezked
el a talajon, vele megegyez
oldalon léw kéz mell$
kozéptartasban

a zsugorhelyzetben l&\Vab
erdteljes tolasaval egyiden a
mellsd kdzéptartasban 1éwkéz
magastartasba lendil

kézenatfordulds hatra hidon &

érkezés lebdgllason kereszti
tdmadaoallasba

a kézallasban végrehajtott

tamlazo fordulat kozben a torz

feszes, egyenes / tbnusos
testtartas /

- tbnusos kézallas helyzetébe
kezekkel két |épésben 180°-0
tamlazé fordulatot kell
végrehajtani a test
hossztengelye korul

délés kdzben a test tonusos, &
egyenes

a karhajlitas szakaszban a
mellkas kozelitse meg a talajt
legaldbb 10 cm tavolsagra, de
ne érintse se a mellkas, se a
térd, se a has, majd
torténjen meg a kar kinyujtass

a karhajlitas szakaszban a
mellkas kozelitse meg a talajt
legalabb 10 cm tavolsagra, de
ne érintse, majd az alkarokat
parhuzamosan a talajra kell
engedni

az alkarok visszaemelése a
talajrél mell$ fekvotamaszba,

k
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majd térténjen meg a kar




Wenson: mell§ fekvétamaszban
az eqgyik lab emelésece, tamasz
a vallon, karhajlitas és nyujtas

dupla Wenson: mindkét lab a
karon karhajlitas, és nyujtas

konyokmeérleg

zart Ubtartas

magas Utartas terpesztett labbal |

Kinyujtasa

a lateral fekétamasznak 4
szakaszbal kell allnia:

1. karhajlitas

2. alkarra ereszkedés

3. visszaemelkedés karhajlitasbal
4. karnyujtas

a karhajlitas szakaszban a
mellkas kozelitse meg a talajt
legaldbb 10 cm tavolsagra, de
ne érintse se a mellkas, se a
térd, se a has, majd toérténjen
meg a kar kinyujtasa

a talajon tamaszkodo lab a to
folytatasa, a masik lab nyujtva
felkaron tamaszkodik

a karhajlitas szakaszban a
mellkas kozelitse meg a talajt
majd térténjen meg a kar
Kinyljtasa

a karon 1é% labak végig a
fekvétamasz soran a felkaron
maradnak

a fej a torzs folytatdsa

a test parhuzamos a talajjal
2 masodpercig meg kell tartar
a tamaszhelyzetet
nem érhet le a kezén kivil mé
testrésze a talajra

2 masodpercig meg kell tartarn
a tAmaszhelyzetet
nem érhet le a kezén kivil ma
testrésze a talajra
a labak zartak és parhuzamosg
a talajjal

2 masodpercig meg kell tartarn
a tAmaszhelyzetet

nem érhet le a kezén kivil mé
testrésze a talajra

a labak feszesek, a vallak
mellett haladnak el és elérik al
fuggsleges sikot

ZS
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terpesz tartasban 180°-0s
tamlazo fordulat

emelés kézalladsba, terpeszallask

emelés kézallasba, zartallashol

- emelés kézallasba harant spargab
90°-os torzsforditdssal a hatul éekab
felé

Lazasagi elemek:

labemelés ékre sparga helyzetéig
labfogassal talpon

labemelés oldalra spargaig,
labfogassal, talpon

allésparga talpon, kéztamasszal
talajon

)[9]]
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a

két lépés a kezekkel

- nem érhet le a kézen kivil
mas testrész a talajra

a lab parhuzamos a talajjal
a karok végig nyujtottak

emelés kézallasba, labak zara
a fugdleges kézallas
helyzetének elérésekor ne
rugaszkodjon a labfejével

a karok végig nyujtottak

az emelés végeén érje el a tes
fuggsleges kézallas helyzetet
ne rugaszkodjon a labfejével
labak végig zart helyzetben
vannak

a karok végig nyujtottak

az emelés végen a test érje e
fuggoleges kézallas helyzetet
ne rugaszkodjon a labfejével

pontosan élre sarokvezetésse
emel, vagy lendit a l1ab

1Sa

az emelt lab sark&dnak minimum

fej- magassagban kell lennie,
a vall és a cstpparhuzamos €4
elére néz

tamaszlab nyujtott és feszes

pontosan oldalra
sarokvezetéssel me emel, va
lendit a lab

A statikus egyensul
shelyzeteket 2
mésodpercig ki kell
tartani.

A talpon
wy¢grehajtott
egyensulyi

az emelt lab sarkanak minimuralemeknél a talp

fejmagassagban kell lennie
az emelt 1ab térde a vall felé n
tamaszlab nyujtott és feszes

a tamaszIlabtdl olyan messze
van a kéztamasz a talajon, hog
a tamaszlab fuddeges
maradjon

vallak parhuzamosak
pontosan a fugdegesbe kell
emelni a labat/ a tamaszlab
folytatasaként/

teljes fellletén
&gyenletes a testsu
elosztas.

)%

az emelt |ab térde hatrafelé, a

<<
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» teljes hullam dire vagy hatra
inditassal, alladsban

Ugrasok

e gylriugras

* Qzugras gyirtivel, fejérintéssel

- kozakugras

tamaszlabé éte néz / a csiji
nem lehet kiforditani/

a torzs alsoé rézsutos tartasba
hat egyenes

zarasnal egyszerre ér a

fuggslegesbe a torzs, és zar az

emelt lab a tamaszlab mellé

kh. sz6gallas, magastartas
minden hullamot folyamatosa
megszakitas nélkil kell
végrehajtani, mikozben a
hajlitas és feszités iztlékr
izlletre terjed

a teljes hullammozgasban az
egesz test részt vesz

felugras két labral.

az egyik lab hatra lendit
hajlitva, a comb legalabb
vizszintes és a labszér és a
comb derékszdget zar be

a hatul 1é¥ lab sarka min.
fejmagassagban van, vagy ér
a fejet, vagy néhany
centiméterre varbte

az alul 1é¥ lab feszesen és
nyujtva enyhén ére lendit/a
lab hegyesszdget zar be a
fuggoleges tengellyel /
érkezés az 8l 1évo labra

elugras egy labrdl, vagy
felugras két labrol

az ebre lenditett I1Ab combja
vizszintes, a &b be van hajlitv
és a sarok kozelit a combhoz
a hatra lenditett lab combja is
legalabb vizszintes / a két con
180°-0s szbget zar be /

a hatul 1é¥ lab sarka min.
fejmagassagban van, €s vagy
érinti a fejet, vagy néhany
centiméterre varte

erkezeés az él 1évo labra

egy labrdl inditva érkezés az

—

nti

a,

elugro labra, két labrdl inditva




terpeszcsuka

zsugor felugras érkezéssel mells
fekvotdmaszba

erkezés alapallasba

fel, vagy elugras nyujtott
lablenditéssel éte a
vizszintesig, /éll 1évo lab térde
felfelé néz/

a masik lab hajlitva haz fel a
nyujtva l1éw lab combja mellé
mindkét comb vizszintes /

a hajlitott 1ab sark kozelit a
comb felé

a torzs fuggleges, a vall és a
csip parhuzamos ésdk néz

alapallasbaol felugras
fuggslegesen két labrdl
csiphajlitassal és mindkét l1ab
lenditésével vizszintes vagy
annal magasabb helyzetbe

a térdek nyujtottak, és a labak
terpesz helyzetben vannak

a karok a labak folé nyudjtva

a torzs és a labak altal bezar
sz0g 60°-nal nem lehet nagyo
érkezeés két labra kiindulo
helyzetbe

a zsugor felugrast koven
felkészllés a talajfogasra

a kézen és a labfejen kivil ne
ér le a talajra mas testrész a
fekvotdmaszba érkezésnél

bb

Minden mell$
fekvétamaszba
Brkez ugrasnal
90°-0s a kdnyokszd




Evfolyam: 5-6, 11-12 évesek

finomkoordinacios szintre tortdremelése

RESZCEL:

kitartas kialakitasa

a sikerélmény atélésének tudatositasa
a helyes taplalkozasra és a rendszeres testmoz@gdSrigeny megrzese
a kreativitas tovabbi fejlesztése
az ebado készseég fejlesztése

sversenyeztetés egyéni és csoportos formaban
+a kollektiv versenyszellem kialakitasa

«az ellenfél teljesitményének megbecsilése

sa versenyék, szubk és az iskola k6zotti folyamatos kapcsolattartas

Korcsoport: V.-VI.

az ebzo evfolyamokban elsajatitott mozgasanyag tovablszjése

a mozgaskoordinacio fejlesztése elemkapcsolatakaypltatasaval

a kondicionalis képességek fejlesztése elemkapokalgakoroltatasaval
a sportag mozgaselemeineliiése és az elemek végrehajtasanak

sertékes személyiségvonasok tovabbfejlesztésereiidas, monotoniairés es a

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzes

Elékészi®o gyakorlatok
gimnasztika
célgimnasztika

Képesség fejlest gyakorlatok
minden izlleti és izomcsoportra
Kiterjed nyQjté és lazitd hatasu
gyakorlatok, elem kapcsolatok:
aktiv- passziv, statikus —
dinamikus formaban

a fobb izomcsoportok sokoldalu
fejlesztése
utasok feladatokkal;

szokdelések:
szokdef iskolak;

mélybeugrasok;
ugrokotel hasznalata;
fuggoleges felugrasok guggolasbal,

sportag specifikus ugrasok oktatasaj;

A gyakorlatok pontos végrehajtasa

A feladatok szabalyos és pontos

végrehajtasa. Izlileti mozgashatarolSegédeszkdzok

terjedelmének tovabbi ndvelése.

Gyors és dinamikus végrehajtas.

Folyamatos kotélathajtas dinamika
valtasokkal.

Levegiben fixalt forma, pontos
érkezes.

alkalmazasa
(zsamoly, tornapad
bordéasfal)

Segédeszkozok
alkalmazasa
(tornapad,
zsamoly..)




bordasfalgyakorlatok:
fuggésben karhajlitas - nyujtas
labemelések

egyensulyérzék fejlesztése:

ritmusérzék fejlesztése:

A fitnesz mozgasanyaga
Akrobatikus elemek:

kotélmaszas, vandormaszas
magasabb elemértélerselemek
oktatasa a szabalykdnyv alapjan
alap e6elemek dsszekapcsolasa

statikus egyensulyozas
alkalmazasa az 6sszes
tamaszhelyzetben
szabalykényvben szerépialpon
végrehajthaté egyensulyi elemek
valamint fordulatok oktatasa
a magas labujjallasban
végrehajthaté egyensulyi elemek
gyakoroltatasa

tanclépésekdl 6sszeallitott
koreogréafia elsajatitasa
0sszetettebb tanclépések és
alapelemek 6sszekapcsolasa

-az ebz6 években elsajatitott
akrobatikus elemek, és azok
magasabb elemérték
valtozatainak gyakorlasa

ugras kézallasba

flick- delfin

flick, érkezés mells
fekvétamaszba

Helyes technikai kivitelezésre
torekvés.

Figyelmes pontos végrehajtas.
Feszes, egyenes testtartas.

6x8 Utenti koreografia 6nallo
Osszedllitdsa, és show grer
végrehajtasa.

az elugras utan cdgipajlitas
torténik

erételjes csipnyujtas utan
tonusos kézéllas helyzet, mely i
masodpercig kitart

a repulési szakasz magasabb,
mint a flicknél

leveghben ivhelyzet
zOkkerdbmenetes mellre gordulé

az érkezés a vallak csukl6 folé
tolasaval torténik melis
fekvotamaszba

Bordasfal, vagy
balettrad
alkalmazasa.

Kulénb62 zenei
iranyzatok
alkalmazasa.

Segitségnyujtas és
segédeszkozok
alkalmazasa a helyg

NJ
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technika érdekében.

kh: hatso lebegallas




Eréelemek:

Auerbach flick

360°-540°-0s tamla kézallasban

szabadétfordulas @&ie (forverc)

zsugorszalté hatra, mells
fekvotamaszba érkezéssel

az ebzoé években elsajatitott &r
elemek, és azok magasabb
elemérték valtozatainak
gyakorlasa

egykezes fekitamaszban
karhajlitas és nyujtas

allasbol egész fordulattables
eléore mell$ fekvotdmaszba

Wenson: egyik l1ab a vallon,
ereszkedés alkartamaszba, majq
vissza

a hatul 1é% lab ebteljes ebre
lenditésével kézenatfordulas hg
repulési szakasszal

érkezés egy labon keresztll
tamadoallasba

ténusos kézallas helyzetében a
kezekkel 4 1épésben 360°-0s, 6
lépésben 540°-o0s fordulat a tes
hossztengelye koérul

elugras kilépésh, mély
térdhajlitason keresztul nyujtott
testi szabadatfordulasd@ke 360°-
os fordulattal a test szélesséqi
tengelye korl

zsugorszalté inditasa hebylb
hatrafelé

a test szélességi tengelye korul
180°-0s fordulatnal ételjes
csipnyujtas

érkezés meltsfekvotamaszba

a karhajlitas szakaszaban a
mellkas kozelitse meg a talajt (k
10 cm tavolsagra), majd
karnyujtas

a terpesz labtamasz ne legyen
szélesebb, mint a vallszélesség

a dblés szakaszaban 360°-0s
fordulat a test hosszusagi
tengelye koril, mikbzben a test
tonusos, és egyenes

érkezés meltsfekvotamaszba
karhajlitadssal, majd karnyujtas

az eqgyik labbal tamasz a talajor]
lez a lab a torzs folytatasa /

a masik lab nyujtva a felkaron
a lateral fekgtamasz 4

tra

[

b.
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zart Ubtartas fordulatokkal
(180°-720°)

magas (itartas terpesztett labba
180°-o0s tdmlazo fordulat

magas (itartas zart labbal

egykezes kényokmeérleg terpesz
labbal

emelés kézallasba terpesziitdsb

emelés kézallasba harant sparga

emelés kézallasba dupla
Wensonbdl

szakaszbdl kell, hogy alljon:

1. karhajlitas

2. alkarra ereszkedés

3. visszaemelkedés karhajlitasba
4. karnyujtas

félfordulatonként 2 1épés a
kezekkel

labak zartak, és parhuzamosak
talajjal

fordulat utan az ékartas
helyzetet lathatoan ki kell tartan

két lépés a kezekkel

labak feszesek, és a vallak mel
haladnak el minimum a
fuggoleges sikig megemelve
fordulat utan az étartas
helyzetet lathatoan ki kell tartan

a labak zarva vannak, feszesek|
elérik a fug@leges sikot

az elemet 2 masodpercig ki kell
tartani

fej a torzs folytatasa

a test parhuzamos a talajjal

a labak nyitasa vallszélesseg
az elemet 2 masodpercig ki kell
tartani

karok nyujtottak

csippemelés segitségével a laba
elemelése a talajrol

labak zarasa a flgtpges
kézallas helyzet elérésekor

a kézallas helyzetének kitartasa

karok nyujtottak

csipemelés segitsegeével a laba
zarasa, majd emelése fiddgpes
kézallasba, és ennek kitartasa

inditas karhajlitasbal,
lenduletvétel nélkal
csippemeléssel karnyujtas, a
labak zarasa a flugbpges
kézallas helyzetének eléréseko
és ennek kitartasa

a

ett

es
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Lazasagi elemek:

Ugrasok:

az ebzo evekben elsajatitott
lazasagi elemek, és azok
magasabb elemértiék
valtozatainak gyakorlasa

labemelés ére sparga helyzetéig

labfogassal, magas labujjallasbal

labemelés oldalra sparga
helyzetéig labfogassal, magas
labujjallasban

mérlegallas labfogassal sparga
helyzetig, talpon

mérlegallas labfogas nélkil spar
helyzetig, talpon

hats6 mérlegéllas talpon

az ebzo evekben elsajatitott
ugrasok, és azok magasabb

>

pontosan élre, sarokvezetéssel
emel, vagy lendit a l1ab

az emelt 14b sarkdnak minimum
fejmagassagban kell lennie

a vall és a cstpparhuzamos, és
elére néz

tamaszlab nyujtott, feszes

pontosan oldalra, emel, vagy
lendit a lab

az emelt Iab sarkanak minimum
fejmagassagban kell lennie

az emelt Iab térde a vall felé né
a tamaszIlab nyduijtott, feszes

a tamasz lab nyuijtott és feszes

az emelt lab nyuijtott és feszes, @,

tamaszlab folytatasa a fligjgges
tengelyben

az emelt labat azonos kézzel
fogjuk

a torzs vizszintes, a fej a torzs

folytatasa

a vallak parhuzamosak

az emelt Iab nyujtott és feszes,
tamaszlab folytatasa a fligjgges
tengelyben

mély torzslendités hatra (a fej a
csip magassaga ala ér),
mikozben abre lablendités
torténik ( a két 1ab 180°-0s szt
zar be)

a két kar dre, vagy hatra
inditassal a filek mellé zar

N

Minden magas
labujjallasban
végrehajtott elemné
a boka rogzitett, és
minden labujjon
egyenletes a testsu
elosztasa.

A lab foghat6 egy
vagy ket kézzel.

A statikus egyensul
helyzeteket 2
masodpercig ki kell
tartani.

A lab foghaté
zonos kézzel, vagy
ellentétes kézzel
keresztben a fej
folott, vagy mogott.

A talpon
végrehajtott
elemeknél, a talp
aeljes fellletén
egyenletes a testsu
elosztasa.

et

y
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elemérték valtozatainak
gyakorlasa, és fordulattal torien
végrehajtasa

valté 6zugras

futdéatugras labtartas cserével

fuggoleges felugras két 14brol kéf
labra 540°-0s, vagy 720°-0s
fordulattal

terpeszcsuka felugras 180°-0s

fordulattal

bicska felugras

zsugorfelugras 180°-os fordulatts
erkezéssel melisfekvotamaszba

elugras nyujtott lablenditéssel
elére (a 2 lab 130°-0s szdget z§
be)

a labtartas cseréjekor adldEévo
lab nyujtva visz hatra a
vizszintesig, és a hatul l&Vab
hajlitva hoz &lre a vizszintesig
érkezés az 8l 1évo labra

elugras nyujtott lablenditéssel
elére (a 2 lab 130°-0s szdget z§
be)

a labtartas cseréjekor adldEévo
lab nydjtva hatra, a hatul 1&vab
nyudjtva ebre lendit a vizszintesi
érkezeés az 8l 1évo labra

alapallasbal indulé, a fugieges
tengelyben felfelé iranyul6 ugrd
melynek forgastengelye is
fuggoleges

a labak nyujtottak és zartak

az egeész test feszes

érkezés alapallasba

alapallasbal fliggleges felugras
két labrél 180°-os fordulattal,
csip hajlitassal, és mindkét lab
lenditésével vizszintes, vagy
annal magasabb helyzetbe
karok a labak félé nyujtva

a torzs, és a labak altal bezart
sz6g 60°-nal nem lehet nagyob

alapallasbol felugras
fuggslegesen két labral,
csiphajlitassal és mindkét l1ab
lenditésével a vizszintes, vagy
annal magasabb helyzetbe
labak zéartak és feszesek

a torzs és a ldbak altal bezart s
60°-nal nem lehet nagyobb

alapallasbol felugras

fuggolegesen két 1abrol, 180°-0%

=

=

(=)

Minden mell$
fekvétamaszba
7érked ugrasnal a
karhajlitas soran
90°-0s a
konyokszdg.

D




fordulattal, zsugor helyzet
felvételével
* érkezés mellsfekvdtamaszba

+ terpeszcsuka felugras, érkezéssel alapallasbol fliggjeges
mellss fekvétamaszba terpeszcsuka felugras két 1abro
* labzaras hatra, készllés a
talajfogasra
» érkezés mellsfekvotdmaszba




Evfolyam: 7-8. 13-14évesek

finomkoordinacios szintre

az ebado készség tovabb
a megnoévekedett fizikalis

RESZCEL:

versenyeztetés egyéni és

tortéremelése

teljesitmeény és célorientalt edzésmunka végzése
a helyes taplalkozasra és a rendszeres testmoz@gdSligeny megrzese
a kreativitas tovabbi fejlesztése

i fejlesztése
€s pszichés terhelédiefekeszités

a versenygyakorlatok magas s#inggrehajtasa
a fitt kiilss megjelenitésére vald torekvés
az esztétikai érzék fejlesztése

csoportos formaban

a fitnesz, mint életforma megjelenése a mindennagok
a versenydk, szubk és az iskola kdzotti folyamatos kapcsolattartas

Korcsoport: VII.-VIII.

az ebzo evfolyamokban elsajatitott mozgasanyag tovablszjése
a mozgaskoordinacio fejlesztése dsszetettebb efmraakatokkal
a kondicionalis képességek komplex fejlesztése

a sportag mozgaselemeinelviiése és az elemek végrehajtasanak

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzeés
El6készit gyakorlatok
e -gimnasztika A gyakorlatok pontos végrehajtasa
* -célgimnasztika
Képesség fejles#t gyakorlatok
« minden iziileti és izomcsoportra | A feladatok szabalyos és pontos | Segédeszkozok

kiterjed nyujté és lazitd hatasu
gyakorlatok, 6sszetett elem
kapcsolatok:

aktiv- passziv, statikus —
dinamikus formaban

az izomcsoportok sokoldalu
fejlesztése, szinten tartasa:
» futasok feladatokkal

szokdelések:
szOkdeb iskolak, ugrokotél hasznala

terjedelmének tovabbi novelése.

Gyors és dinamikus végrehajtas
Folyamatos kotélathajtas dinamika
tstaltasokkal.

végrehajtasa. Izlleti mozgashatéarolkalkalmazasa

(zsamoly, tornapad
bordéasfal)

Segédeszkozok
alkalmazasa
(tornapad, zsamoly
labsuly,)




sportag specifikus ugrasok oktatasa

bordasfalgyakorlatok:

» fliggéshen karhajlitas - nyuijtas,
labemelések,

- kézi sulyz6 gyakorlatok

- magasabb elemértglerselemek
oktatasa a szabalykdnyv alapjan

- alap ebelemek 6sszekapcsolasa

alloképesséq fejlesztés:
kitarto futas
gyakorlatrészek,
versenygyakorlat tdbbszori
folyamatos ismétlése

egyensulyérzek fejlesztése:

- statikus és dinamikus
egyensulyozas alkalmazasa az
0sszes tamaszhelyzetben

- szabalykonyvben szerépalpon
vagy magas labujjallasban

végrehajthaté egyensulyi elemek

valamint fordulatok és forgasok
oktatasa

ritmusérzék fejlesztése:
tanclépésekd és 6sszekdt
elemeklisl dsszedllitott koreogréfi
elsajatitasa

Osszetettebb tanclépések és
alapelemek 6sszekapcsolasa sh
szefi végrehajtassal

A fitnesz mozgasanyaga

Akrobatikus elemek:

az ebzo evekben elsajatitott
akrobatikus elemek, és azok
magasabb elemértiék
valtozatainak gyakorlasa

ugras hatra 180°-0s, vagy 360°-
fordulattal kézallasba

Levedben fixalt forma, pontos
érkezés.

Kontrolalt mozgasra val6 torekves.
Helyes technikai kivitelezésre
torekvés.

Figyelmes, pontos végrehaijtas.

Végrehajtas mifiseégének megtartas

Feszes, egyenes testtartas.

Onall6 egyéni és csoportos
koreogréfia készitése 60-90 sec.

a

b4

sz elugras utan a test hosszusagi
engelye koruli 180°-o0s, vagy
360°-0s fordulat utan érkezeés ténu
kézallas helyzetbe

a
Bordasfal , vagy
balettrad
alkalmazasa.

Kulénb62 zenei
iranyzatok
alkalmazasa.

A statikus kézallas
helyzeteket 2
masodpercig ki kell
tartani.

50S




720°-0s tamla kézallasban

szabadatfordulasdle helyldl/
~dobott” forverc /

szabadatfordulas &k 90°-os
fordulattal, egy labrol

szabadatfordulas &k 180°-0s
fordulattal, helyBl/ ,dobott”
araber /

zsugorszalto éle, hatra

bicskaszaltd hatra, érkezés mells

fekvotdmaszba

" Mosztyepanova”’

tonusos kezallas helyzetben a
kezekkel nyolc Iépésben 720°-0s
tamlazé fordulat a test hossztengel
koral

Pe

elugras egy labrdl, lebégllasbol
erételjes hatra lablenditéssel
torténik

nyujtott testi szabadatfordulas
elére 360°-o0s fordulattal a test
szélességi tengelye korul
érkezés homoritott testhelyzete
keresztil, egy labra

szabadétfordulas @&le 90°-os
fordulattal a test hossztengelye
koral

érkezés egy labrdl kis
Utemkulénbséggel paros labra,
terpeszallasba

az elugras egy labrol torténik
lebediallasbadl ebteljes
lablenditéssel hatra
szabadatfordulas nyujtott testte
elére, 180°-os fordulattal a test
hossztengelye korul

paros labrol térténik az elugras
szabadatfordulasdle, vagy hatrs
360°-0s fordulattal a test
szélességi tengelye korul,
hatérozott zsugorhelyzetben

paros labrdl tortéhelugras

a test szélességi tengelye korul
180°-0s fordulatnal ételjes
csipnyujtas

érkezés meltsfekvotamaszba

elugras rézsutosan hatra, folfelg
180°-os fordulattal a test
hossztengelye kortl kézallasba
majd folyamatos kézenatfordul3
elére

erkezés egy, vagy két labra

=)

Helybsl, vagy
lenduletszerg
elemidl.
iZsugorhelyzet
min. 90°-0s torzs-
csip- térd-
labszarszdg.

A torzs és a labak
altal bezart sz6g 60
nal nem lehet
nagyobb/hatarozott
bicska helyzet/

D~
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Erdelemek:

az ebzo evekben elsajatitott &r
elemek, és azok magasabb
elemértéki valtozatainak
gyakorlasa

egy kéz- egy labas
fekvétamaszban karhajlitas nyujt

mellss fekvotamaszboél 360°-o0s
fordulat, érkezés mebs
fekvétamaszba

egykezes konyokmérleg zart
labbal

magas ulitartas terpesztett labba
360°-0s tamlazo fordulat

magas (itartas zart labbal, 180°-
os tamlazé fordulat

Ulstartasban az egyik lab
fuggoleges a masik vizszintes,
majd labtartas csere (magas
ulétartasbol terpesztett vagy zart
labbal indul)

as

Helyes technikai végrehaijtas.

a karhajlitas szakaszban a mell
kozelitse meg a talajt legalabb
10cm tavolséagra, de ne érintse,
majd térténjen meg a kar
Kinyljtasa

a terpesz labtamasz ne legyen
szélesebb, mint a vallszélesség

360°-0s fordulat kézben a tbérzs
nem zarhat be nagyobb széget
talajjal, mint 45°

a karhajlitas szakaszban a mell
kozelitse meg a talajt legalabb

10cm tavolsagra, de ne érintse
a mellkas,se a térd,se a has,mg
torténjen meg a kar kinyujtasa

nem érhet le egy kezén kivil m
testrésze a talajra

a fej, a torzs, a lab egyenes
vonalban tartott

a fordulat utén az Gtartas
helyzetet lathatoan ki kell tartan

nem érhet le a kezén a kivil ma
testrész a talajra

a labak a vallak mellett haladnak

el,

min. a fugg@leges sikig
megemelve

a fordulat utan az &tartas
helyzetet lathatoan ki kell tartan

nem érhet le a kezén kivil mas
testrész a talajra

zart, nyujtott labak

a labak elérik a fuggeges sikot
2 masodpercig meg kell tartani

Mellss fekvotamasz
esetén 90°-0s a
Kegnyokhajlitas
szdge.

a
kas

se
jd

i360°-os tamlazo
fordulatnal max. 4
lgogélsvélltéls.

180°-0s tamlazo
fordulatnal max. 2
fogasvaltas.

Magas Ubtartasbol
terpesztett vagy zar
labral indul.

D




« emelés kézallasbadiartasbol

* emelés kézallasba zart tilékb

« emelés kézallasba Wensonbal,
mindkét lab oldalt zarva, és
nyuljtva az egyik felkaron

Lazasagi elemek:

» az ebz6 években elsajatitott
lazasagi elemek, és azok
magasabb elemérték
véltozatainak gyakorlasa aktiv
labtartassal

* mérlegallas labfogassal sparga
helyzetig emelt labbal,
labujjallasban

tamaszhelyzetet

* nem érhet le a kezén kivul mas
testrész a talajra

* az oldalra leengedett lab
parhuzamos a talajjal

* 4 fazisavan:

1. zart, v. terpesz magasidrtas

2. egyik lab fuggleges az orr étt a

masik 1ab vizszintes

3. labtartas csere

4. vissza kiindulé helyzetbe

* nem érhet le a kezén kivul mas
testrésze a talajra

* az emelés elején lathatéan tarts
meg egy pillanatra az étartas
helyzetet

* az emelés végén érje el a
fuggleges kézéllas helyzetet,
tartsa ki

* nem érhet le a kezén kivul mas
testrésze a talajra

* kh: nyujtott zart tlés

* azemelés végén érje el a
fuggoleges kézallas helyzetet, €
tartsa ki

* nem érhet le a kezén kivil mas
testrésze a talajra

* kh. Wenson, mindkét 14b oldalt
zarva, €s nyljtva az egyik
felkaron

* az emelés végen érje el a kéza
helyzetet

Helyes technikai végrehaijtas.

e pontosan fugglegesbe kell
emelni a l4bat/a tamaszlab
folytatasaként/

» labfogasnél az emelt Iabbal
azonos kéz fogja a labat

» az emelt |ab térde hatrafelé, a

a

las

tamaszlabé étenéz /a csift nem




mérlegallas labfogéas nélkul
spargaig helyzetig emelt labbal,
labujjallasban

"labkihGzas” héatra, talpon

térzshajlitas hatra hatso
mérlegallasba, labujjallasban

lehet kiforditani/

labujjallasban:

a sarkat nagyon magasra kell
emelni, a boka rbgzitett, a
labujjakon egyenletes a
sulyelosztas

pontosan fliggiegesbe kell
emelni a labat/a tamaszlab
folytatadsaként /

az emelt Iab térde hatrafele, a
tamaszlabé éte néz/ csift nem
lehet kiforditani/

a torzs vizszintes, a hat egyenes, a

fej a torzs folytatasa

labujjallasban:

a sarkat nagyon magasra kell
emelni, a boka rbgzitett, a
labujjakon egyenletes a
sulyelosztas

az egyik lab a fugijegesig emel
a kezek segitségével / vagy len
hatra fele /sparga helyzetig/

az emelt Iab bokajat vagy

dit

labszéarat ellentétes, vagy mindkét

kézzel meg kell fogni

a vallak parhuzamosak

a testsulyelosztas egyenletes a
talp teljes fellletén

az elem végrehajthato
alapallasbal, vagy kilépésb
mély torzslendités hatra,
mikdzben abre lablendités
torténik/ a két lab 180°-0s sz6gg¢
zar be/a két kar éte vagy hatra
inditassal a fulek mellé zar, a
tamaszlab térdkalacsat fel kell
hazni

labujjallasban:

-a sarkat nagyon magasra kell
emelni, a boka rogzitett, -a
labujjakon egyenletes a
testsulyelosztas

ot




teljes hullam dire inditassal hats(
mérlegallasba, labujjallasban
(1mp)

teljes hullam hétra inditassal,
labtartas dlre sparga helyzetben
labfogassal, labujjallasban

360°-720°-0s fordulat
sarokemelgetéssel egy labon
labemeléssel sparga helyzetig

szogéllas, a karok magastartas
lez az elem alapallasbadl indul
kilépés nélkul/

elindit a hullam dire/az ebre iv
elérésekor a has és a fenék be
vannak huzva, a labak hajlitotta
a vallak parhuzamosak és nem
lehetnek a csfpvonala alatt, a fe
le van hajtva/

a tamaszlab folyamatos
nyujtasaval egy isben a csifit
enyhén dire toljuk, és nyljtva
lenditjik a lendit labat ebre a
fuggleges felé, mikdzben a tors
mély térzshajlitasban lendit
hatrafelé,és a karokat egy
vallcsavar utan a fulek mellé
zarjuk

az elemnek lathatéan fixalt
holtponttal kell rendelkeznie / 1
masodperc/

az elem az inditastol kezdve
folyamatos, mig el nem éri az
elére labtartast labfogassal,
hiszen abban a p6zban 2
masodpercig ki kell tartani

a héatra hullam szo6gallasbdl indl
karok magastartasban
térzshajlitas hatra min. 90°-ig
/karok a fllek mellett/a csép
eléretolasa kézben/

a labak folyamatos hajlitdsaval
elére iv/a vallak parhuzamosak
nem lehetnek a csipronala alatt
has és fenék behluzva,a fejrel
hajtva/

a tamaszlab folyamatos
nyujtasaval egy iében a torzs

emelkedik /a fej éri el utolsékent

a fugdgleges helyzetet, és a
lendi® lab lenditése torténik @le
allo spargaig, labfogassal
labujjallasban

emelt lab zarasa a tamaszlab
mellé

a 360°-o0s fordulatot 4db, a 720
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A szokdeléssel
végrehajtott
fordulatok nem

er%egengedettek.




(elore, oldalra, hatra) labfogassa

Ugrasok:

az ebzo evekben elsajatitott
ugrasok, és azok magasabb
elemérték valtozatainak
gyakorlasa, és fordulattal torien
végrehajtasa

forgo 6zugras gyravel,
fejérintéssel

6zugras guravel (2 labral), min.
180°-os fordulattal

futéatugrés labtartas cserével és
90°-os fordulattal, érkezés 1 vag
2 labra

os fordulatot 8 db
sarokemelgetéssel kell
végrehajtani

az ebre vagy oldalra sparga
helyzetig emelt labbal
végrehajtott elemeknél az emel
lab sarkanak fejmagassag felett
kell lennie

a héatra spérga helyzetig emelt
labbal végzett fordulatoknal a k
lab egymas folytatasa, konkrét
sparga helyzetben

a fordulat kdzben a fixalt,
meghatarozott format végig me
kell tartani

elugras a sasszé utan végzett
fordulat masodik lépéséba
hajlitott 1&b ebre lenditésével

a fordulat tovabb folytatodik az
elugras utan a levégen

az ebre lenditett lab hajlitott, a
sarok kozelit a combhoz, a com
vizszintes / labszar és a comb
derékszoget zéar be/

a hatul lé¥ lab nyujtott, és
vizszintes

érkezés az eldl Iévabra

az ugrés két 1abrol indul,és az €
lévo |abra érkezik a fordulat uta
az ugras formaja azugras
gyaravel, fejérintéssel
megegyeé

a fordulat szamitasa a levidagn,
a meghatarozott és fixalt forma
felvételét| kezdsdik

elugras nyuijtott lablenditéssel
elore/ a két lab min. 130°-0s
szoOget zar be/

a labtartas csere kdzben 90°-0sg

[
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Az ugras nem
8fogadhaté, ha az
1ugréls a 180°-o0s
fordulat végén éri e
a holtpontot

A fordulat szamitas
a levegben a
meghatarozott és
fixalt forma
felvételétl kezdsdik




kozak ugras 180°-os fordulattal

bicska felugras 180°-o0s fordulatt

bicska felugras érkezéssel mélls
fekvotamaszba

harantsparga felugras érkezésse
mellss fekvotamaszba

zsugor felugras 360°-os fordulatt
érkezéssel melisfekvotamaszba

al,

fordulat a torzzsel, és a labcser
utén oldalt sparga

oldalt sparganal a két lab egymas

folytatasa, €s a labak 180°-0s
szOget zarnak be

mindkeét lab térde felfelé néz
erkezés egy vagy két labra

egy labrél inditva érkezés az
elugro labra, két labrdl inditva
érkezés alapallasba

fel, vagy elugras nyujtott
lablenditéssel 8fe a vizszintesig
/ elll 1evs 1ab térde felfelé néz/
a masik lab hajlitva huz fel a
nyujtva 1éw lab combja
mellé/mindkét comb vizszintes
a hajlitott 1ab sarka kozelit a
comb felé

a torzs fuggleges,a vall és a
csip parhuzamos ésék néz

alapallasbal fligéleges felugras
két labrél 180°-os fordulattal

a leve@ben a bicskahelyzet
felvétele

a torzs és a labak altal bezart s
60°-nal nem lehet nagyobb
/hatéarozott bicskahelyzet/
érkezés két labra arccal a
kezdéssel ellentétes iranyba

alapallasbol bicska felugrés két
labrol/hatarozott bicskahelyzet/
a kezek és a labak talajfogasa ¢
id6ben torténik melks

fekvétamaszba érkezve
mas testrész nem érhet le a talg

alapallasbol fligglegesen ket
labrol harantsparga felugras
labzaras hatra és készilés a
talajfogasra

a kezek és a labak talajfogasa ¢
id6ben torténik mells
fekvotdmaszba érkezve

alapallasbal fligéleges felugras
360°-0s fordulattal zsugor

D
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Minden mell$
fekvotdmaszba
érke# ugrasnal
2eYkarhajlitas soran
90°-0s a kdnyokszd

Ajra
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terpeszcsuka felugras 180°-3609-

os fordulattal, érkezéssel mélls
fekvotamaszba

terpeszcsuka felugras 360°-0s
fordulattal

helyzetbe
a test kinyulik és készll a
talajfogasra

a kezek és a labak talajfogasa egy

idében torténik mells
fekvotdmaszba érkezve

alapallasbal fligéleges felugras
két labrol 180°-360°-0s

fordulattal terpeszcsuka helyzetbe

labzaras hatra és készUllés a
talajfogasra

a kezek és a labak talajfogasa egy

id6ben torténik mells
fekvétamasz helyzetébe

alapallasbal fligéleges felugras

két labrol 360°-0s fordulattal

a fordulat befejezése utan még

levegbben terpeszcsuka helyzet

a

érkezés két labra, arccal a kezdési

irAnyba




Evfolyam: 9.-12. 15-18 évesek

Korcsoport: [X.

» az ebzo évfolyamokban elsajatitott mozgasanyag tovablszjése
* asportdg mozgasanyaganak professzionalis bematatas
* akondicionalis képességek fejlesztése

» felkészilés a testfordulora

» teljesitmény és célorientalt edzésmunka végzése

* ahelyes taplalkozasra és a rendszeres testmoz@ddrigény megrzése
» akreativitas tovabbi fejlesztése

» az ebado készség tovabbi fejlesztése

* amozgaskultira magas szintre toétémelése

RESZCEL:

» aversenygyakorlatok magas s#intgrehajtasa

» afitt kilss megjelenitésére valo torekvés

* az esztétikai érzék fejlesztése

* afitnesz, mint életforma megjelenése a mindennagok
» sportagra jellemzizomzat tudatos fejlesztése

* aversenyék, szubk és az iskola kozotti folyamatos kapcsolattartas

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzeés
Elékészi®o gyakorlatok
e gimnasztika A gyakorlatok pontos végrehajtasa
» célgimnasztika
Képesség fejlesst gyakorlatok A feladatok szabalyos és pontos | Segédeszkdzok

* minden izlleti és izomcsoportra
Kiterjed nyujté és lazitd hatasu
gyakorlatok, dsszetett elem
kapcsolatok:

» aktiv- passziv, statikus —
dinamikus forméban

» azizomcsoportok sokoldalu
fejlesztése,

» futasok feladatokkal

» kondiciondl6 gépekkel tortén
differencialt izomzat kialakitasa

e ugrokotél hasznalata

» sportag specifikus ugrasok
oktatasa

» erbelemek 6sszekapcsolasa

végrehajtasa. Izlleti mozgashatéarolkalkalmazasa

terjedelmének tovabbi novelése.

Gyors és dinamikus végrehajtas.
Esszefi mennyiséd zsirszévet
megtartasa

Folyamatos kotélathajtas dinamika
valtasokkal.

Levegiben fixalt forma, pontos
erkezés.

Helyes technikai kivitelezésre
torekves.

(zsamoly, tornapad
bordéasfal)

Az életkornak
megfeleb sulyok
hasznalata




alloképesseég fejlesztés

kitarto futas
gyakorlatrészek, versenygyakorl
tobbszori folyamatos ismétlése

egyensulyérzek fejlesztése:

statikus és dinamikus
egyensulyozas alkalmazasa az
0sszes tamaszhelyzetben
szabalykdnyvben szeréptalpon
vagy magas labujjallasban

végrehajthat6é egyensulyi elemek

valamint fordulatok és forgasok
oktatasa

- ritmusérzék fejlesztése:
>tanclépésekih, 6sszekdt
elemeklisl és elemekél
Osszedllitott koreogréfia show
szeli elsajatitasa

A fitnesz mozgasanyaga

Akrobatikus elemek:

az ebzoé években elsajétitott
akrobatikus elemek, és azok
magasabb elemérték
valtozatainak gyakorlasa

kézenatfordulas hatra repulési
szakasszal, és 360°-o0s fordulatta
érkezéssel melisfekvotamaszba,
vagy mellre gordiléssel

bicska szalt6é ére, vagy hatra

Figyelmes pontos végrehajtas.
At
Végrehajtas mifiseégének megtartas

Feszes, egyenes testtartas.

Onallé egyéni koreogréfia készités

indithatd helyBl, vagy
lenduletszer elemll
erdteljes rézsuatosan hatra-folfels
tortér elugras, karlenditéssel
magastartasba

a repulési szakasz kézben 360
os fordulat a test hossztengelye
koral

a leve@ben a 360°-os fordulat
utén ivhelyzet

az érkezes melisfekvotamaszbal
vagy mellre gordiléssel torténik

elemt®l indul
paros labrol torténik az &teljes
elugrés karlenditéssel

nekifutasbodl, vagy lendlletszérz

Futépad, taposogéy
hasznélata
a

Bordasfal, vagy
balettrad
alkalmazasa.

Kulonb62 zenei
dranyzatok
alkalmazasa.

KSegitségnyujtas
alkalmazasa a helyg

magastartasba

technika érdekében.




nyujtott testi szalto ebre, vagy
héatra

oldalszalt6

Erselemek:

az ebzo evekben elsajatitott &r
elemek, és azok magasabb
elemértéki valtozatainak
gyakorlasa, tovabbfejlesztése

mellss fekvotamaszbol 720°-o0s
fordulat mell$ fekvétamaszba

konybkmeérlegben 180°-0s, vagy
360°-0s fordulat

szabadatfordulasdle, vagy hatrs
360°-0s fordulattal a test
szélességi tengelye korul,
hatarozott bicskahelyzetben
érkezeés két labra, hajlitott allasc
keresztul

szabadétfordulas @le, vagy hatr:
360°-o0s fordulattal a test
szeélességi tengelye korul
hatérozott nyujtott, egyenes, va
enyhén homoritott testhelyzetbg

lenduletldl, vagy lendiletszetz
elemt®l indul

paros labrol torténik az &eljes
elugras

szabadatfordulas oldalra a test
mélyseégi tengelye koérili 360°-0
fordulattal

erkezés egy labrol kis
Utemkulénbséggel paros labra,
terpeszallasba

a karhajlitas szakaszaban a
mellkas kozelitse meg a talajt
legalabb 10 cm tavolsagra

a 720°-os fordulat kdzben a torz
nem zarhat be nagyobb széget
talajjal, mint 45°

kitartott tAmaszhelyzetthindul,
és oda is érkezik

a fej a torzs folytatasa

a test parhuzamos a talajjal

a labak vallszélességben nyitott

o~
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Egy vagy két labrdl
inditva.
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Lazasagi elemek:

Ugrasok:

az ebzo evekben elsajatitott
lazasagi elemek, és azok magas
elemértéki valtozatainak

gyakorlasa, tovabbfejlesztése

labemelés ére sparga helyzetig
labfogas nélkil, talpon vagy
labujjallasban

labemelés oldalra sparga helyze
labfogéas nélkl, talpon vagy
labujjallasban

teljes hullam dire inditassal hatsg
mérlegallasba, labujjallasban

360°-0s vagy 540°-os fordulat
sarokemelgetéssel egy labon,
labemeléssel sparga helyzetig
/elére, oldalra, hatra / labfogas
nélkul

az ebzoé években elsajétitott

abb

ugrasok, és azok magasabb

pontosan élre, sarokvezetéssel
emel a lab

az emelt 14b sarka minimum
fejmagassagban van

a tamaszlab nyujtott és feszes

pontosan oldalra emel a lab

az emelt 14b sarka minimum
fejmagassagban van

az emelt Iab térde a vall felé né
a tamaszlab nyujtott és feszes

alapallas, magastartas

az ebre iv elérése utan, a
tamaszlab folyamatos nyujtasa
egy idbben a csifit enyhén dire
toljuk, és a lendét labat nydjtva
lenditjuk a fuggleges felé,
mikdzben a karokat vallcsavar
utén a fulek mellé zarjuk

a lenditett lab zarasa a tamasz|
mellé

a 360°-os fordulatot 4 db, az
540°-os fordulatot 6 db
sarokemeléssel kell végrehaijtar
az ebre vagy oldalra sparga
helyzetig emelt labbal
végrehajtott elemeknél az emel
lab sarkanak fejmagassag felett
kell lennie

a hatra emelt labbal végzett
fordulat esetén a két 14b konkré
sparga helyzetben van / 180°/
a fordulat alatt a fixalt,
meghatarozott format végig me
kell tartani

A talpon
végrehajtott
elemeknél a talp
teljes fellletén
egyenletes a testsu
elosztasa.

A magas
labujjallasban
végrehajtott
elemeknél a boka
rogzitett, és minden
labujjon egyenletes

A statikus
Zegyensﬂlyhelyzete-
ket két masodpercig
ki kell tartani.

al

ab

A szbkdeléssel
végrehajtott
fordulatok nem
"megengedettek.

t

t

a testsuly elosztasal.
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elemérték valtozatainak
gyakorlasa, és tovabbfejlesztése

futéatugrés labtartas cserével, é

90°-os fordulattal, érkezés méils
fekvétamaszba

bicska felugras 360°-os fordulatt

harant sparga felugras 180°-0s
fordulattal, érkezéssel mails
fekvotamaszba

bicska felugras 180°-os fordulatt
érkezéssel melisfekvotamaszba

Tamaro

ol

az el$ labnyitasnal a két 1ab
130°-0s szbget zar be
labtartas csere és 90°-os fordul
(az oldalt sparganal a két lab
egymas folytatasa, és a labak
180°-0s szbget zarnak be,
mindkét 14b térde felfelé néz)
labzaras hatra, és készilés a
talajfogasra

érkezés meltsfekvotamaszba

alapallasbol felugras két labraol
180°-os fordulattal bicska
helyzetbe

a test végez egy ujabb 180°-o0s
fordulatot a levegben

érkezés két labra vagy: -
alapallasbal fliggleges felugras
360°-o0s fordulattal

meég a levegben bicska helyzet
felvéetele

érkezés két labra

alapallasbol fligglegesen
harantsparga felugras két labré
180°-os fordulattal

labzaras hatra, és készilés a
talajfogasra

a kezek és a labak talajfogasa ¢
idében torténik a melts
fekvétamaszba érkezésnél, -ma
testrész nem érhet le a talajra

alapallasbol felugras két labral
180°-os fordulattal bicska
helyzetbe

a kezek és a labak talajfogasa ¢
id6ben torténik a melts
fekvotdmaszba érkezésnél, -m4§
testrész nem érhet le a talajra

mellss mérlegallas, a torzs és a;
emelt lab parhuzamosak a talajj
elrugaszkodas a tamaszlabrdl,
majd a talajjal parhuzamos sikh
360°-0s fordulat a test

Minden mell$
fekvotamaszba
Atrked ugrasnél a
karhajlitas soran
90°-0s a
koényokszog.
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hossztengelye kortl, kbézben a
labak egymashoz zartak

a kezek és a labak talajfogasa egy
idoben torténik a melts
fekvotdmaszba érkezésnél, mas
testrész nem érhet le a talajra




