RITMIKUS GIMNASZTIKA TANTERV

Evfolyam: 1.
Korosztaly: életkor: 6-7. év

Cel

» Az alapveté mozgéaselemek, készségek, képességek tanitasa
* A motorikus képességek fejlesztése: a kondiciondlis (gyorsasag, erd, alloképesseq)
és koordinacios (mozgasszabalyozo, mozgasalkalmazo, mozgastanuld) képességeknek
az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitottan
» Az alkalmassag megéllapitasa, a figyelem, a fegyelem az akarater6 fejlesztése,
» Az alapelemek tanitdsa konnyitett edzési feltételek kozott
El6készité mozgasok alapjainak elsajatitatasa:
* Rendgyakorlatok
» Szabadgyakorlatok
» A klasszikus balett alapjainak lerakasa
Az alapvetd, legfontosabb nehézségi elemek elsajatitatasa
A sportolok megismertetése a kéziszerekkel, a karikaval, a kotéllel, labdaval,
Ugyességfejlesztés jatékos formaban
» A sportag, a mozgasformak megszerettetése
A jatékigény kielégitése
A mozgatorendszer deformitasanak prevencioja

Részcél

» Aritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban

* A zenei hangulatok megjelenitetése improvizacioval

» A helyes testtartas megalapozasa

» A teljesitményre torekvés erésitése

A kollektiv sikerélmény és a tevékenység oromének kialakitasa

» Az értéekes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctlrés, a nehézségek lekiizdése,
az egészseges Onbizalom fejlesztése, valamint a kitartas €s a monoténia tlirésének
elviselése

* Az egészséges életmddra nevelés

* A ritmikus gimnasztika szakdg altal el6irt kovetelmények szerinti gyakorlatok
Osszedllitasa és tanitasa

» Alapelemek tanitasa, durva koordinacios szinten

» Versenyeztetés megkezdeése, két verseny évente

» Az RG szakag versenykiirasanak megfelel6 szamu és nehézségi foka elemek
elsajatitasa

» A csalad és a sportiskola kdzotti szoros kapcsolat kialakitasa



Tananyag

Kovetelmény

Testtechnikai elemek

1. Ugrasok
El6készit 6 mozgasok

Jarasok:

» Elére, hatra, oldalra

* Hintalépés, érintd, koppantd, harmas, keringd,
térdhlzassal, lablenditéssel stb.

Futasok: térd és sarokemeléssel stb.

Szokdelések: paros labrdl, egy labrdl stb.

El6készit 6 és ravezet 6 gyakorlatok : fekve, Ulve, | _

allva, hajlitott olléugras stb.

Nehézségi ugrasok

Olldugrasok:

» Elére nyuijtott labbal

« Hajlitott Iabbal fél fordulattal

* Nyujtott I1ablenditéssel elére, fejmagassagban
ivugras két labrol

Flgg 6leges ugrasok:

» [Egész fordulattal

» LA&b passéban fél fordulattal

e LA&b passéban egész fordulattal

Guggolo ugras fél fordulattal

Ozugras:

» Lépéshdl, sassze két |épéshbél, két 1abrdl,
» Gylrlvel: sasszé két 1épésbdl, két labrdl
Kozakugras:

* Lépéshdl, sasszé két lépésbdl

» Valtott labbal egy koztes Iépésbdl

2. Egyensulyhelyzetek
El6készit 6 és ravezet 6 gyakorlatok

Fekvésben
Ulésben
Rudnal

Egész talpon
Magas labujjon

Nehézseégi egyensulyelemek

Egyensuly passéban, vagy a lab vizszintes
alatt:

* Passéban

Minimum:

Komplex, dsszetett
mozgéaselemek, ismeretek,
jartassagok, készségek
elsajatitdsa durva koordinacios
szinten

Maximum:
Ugrasok megfelel6
magassaga

- Légmunka (repilés) alatt
hatarozott és rogzitett forma

- Megfeleld amplitado a
formaban is

Minimum:

- Magas labujjhegyen
végrehajtott

Maximum:

- Tisztan kitartott: végsa, jol
meghatarozhato, kitartott
forma (nem mozog a lab a
levegbben - tartott -, vagy a
tamaszkodo lab nehézség
alatt)

- Megfelel6 amplitddo a
formaban is: az egyensulyi




» Elérehajlasban
» Tamaszlab nyujtva:
» Szabad lab eldl:
o 45°
* Vizszintesen
* Szabad lab oldalt:
o 45°
* Vizszintesen
» Spérga segitseggel
» Szabad lab hatul nyujtva
o 45°
» Tamaszlab hajlitva
» Kozak eldl
e Térden
» Vizszintesen eldl
* Vizszintesen oldalt

3. Forgasok
El6készit 6 és ravezet 6 gyakorlatok
* Fordulatok két labbal
* Fejmunka
» Karmunka
Nehézseégi forgasok
» Passe, vagy a lab vizszintnél alacsonyabb:
» Passe egy fordulattal
» Torzshajlassal elére, comb vizszintesnél
alacsonyabban, egy fordulattal
« All6 1&b nyuijtva, vagy hajlitva
» Szabad lab el6l, vagy oldalt vizszintesen egy
fordulattal
» Kozakforgas egy fordulattal

4. Hajlékonysagi elemek, hullamok

El6készit 6 és ravezet 6 gyakorlatok

* Kulénbodzé kiindulb helyzetekben - hanyatt - és
hason fekvésben, Ulve, allva, térdelésben -
bordasfalnal

» Lazitd és nyujto hatasu gyakorlatok

Nehézseégi hajlékonysagi elemek, hullamok
» Egy labon, talpon
* Nyitas, vagy lab magasan fent lassu
fordulattal:
* Nyitas oldalt segitséggel 180°-os lassu
fordulattal

helyzetek felvétele utan a
szerrel 6sszehangolva, a szer
a szabalyoknak megfeleld
mozgésaval (minimum két
kéziszertechnika) kell az
egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

- Végrehajtas magas labujjon

Maximum:

- J6l meghatarozhat6 forma a
forgas alatt, a forgas végéig

- Megfelel6 amplitudo a
forméban

Minimum:

- J6l meghatarozhato és fixalt
forma (lathatoan kitartva a
poziciot)

Maximum:

- Megfelel6 amplitddo a
formaban

- Lassu fordulatnal az elemet
kezdéskor fixalni kell, nem
lehet "lokéssel" inditani

- Gydri helyzetben végrehajtott
elemnél a labnak érintenie
kell a fejet




» 360°-0s lassu fordulattal
e gy(rd segitséggel 180°-o0s lassu fordulattal
» 360°-0s lassu fordulattal
» Héatrahajlas két labbal a talajon
e Vizszint ala
Térden
Hason fekvéshben
Hashinta el6ére atfordulassal térdelésbe
Hashinta hatra atfordulasbél mellkasemelésbe
e Spéarga a talajon torzsatfordulassal
* Elére egész fordulattal
e Hullamok
* Teljes torzshullam spiccen talajra
* "Hordo" két labon teljes torzshullam spirallal

Akrobatika

Atfordulasok el 6re
* Gurulo atfordulas elére kilénbdz6 kiinduld
helyzetekbél, kiilonbdz6 helyzetekbe
» Bodgni egy labra segitséggel, segitség nélkuil
+ Atfordulas alkaron
» Hashinta-atfordulas
Atfordulasok hatra
* Gurulé atfordulas kiulénbzé kiindulo
helyzetekbél, kilonbdz6 helyzetekbe
* BoOgni egy labra segitséggel, segitség néelkil
+ Atfordulas alkaron
» Hashinta-atfordulas
Atfordulasok oldalra ( ciganykerék)
» Segitséggel
» Egyedul
* Alkaron

Szertechnika

Karika

» Lenditések kilonbdzd iranyokban és
sikokban

» Korzések, porgetések egy és két kézzel,
kilénb6z6 iranyokban és sikokban

* Nyolcas korzések kulonbdzé iranyokban és
sikokban

Kéz koril korzéssorozat

Az 0sszes technikara vonatkozo
kovetelmény:

Minimum:

Mozgasok tudatos tiszta
végrehajtasa

Alkalmazott szakkifejezések
ismerete

Feladatok gordilékeny
végrehajtasa

Maximum:

A tanultak alkalmazasa
0sszefliggb egyéni és
kéziszercsapat
gyakorlatokban

A tanult testtechnikai elemek
O0sszekotése a
kéziszertechnikaval




Szerre jellemzé testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Latotéren kivdl

Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye korul, kézen,
vagy talajon

Szerre jellemzé testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kdzben

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latétéren kival

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladas a karikan,
ugrassal vagy sztkdeléssel, kéz segitségevel

Szerre jellemzé testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Forgéas és ugras kézben
Ritmuslépés-sorozat kézben

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Minden egyes athaladas (dupla, tripla),
ugrassal

Karika felett részleges athaladas (kézzel vag vy
talajon gurulo karika)

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Latétéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at




(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkil

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is lehet)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,




malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban (térdelésben
)

Elkapas azonnali guritassal

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban (térdelésben
is)

Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenil az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allo
kombinacié, mindegyik a test fordulataval

A fordulat a test fliggbleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Az elemnek nem kritériuma a talajon térténd
athaladas

Klasszikus balett,
- mint kiegészit 6 foglalkozas - alapjainak lerakasa

1. Kbzépen végrehajtott gyakorlatok

fejforditasok
vallmozgasok
torzshajlasok

feladatok nyujtott Glésben
hanyattfekvésben
labemelések 45°

Minimum:

A helyes testtartas elsajatitasa
A fegyelem megteremtése




2. Ruddal szemben végrehajtott gyakorlatok:
» labfejgyakorlatok

* demiplié
* releve

* passe

* sotte

3. Rudgyakorlatok oldalallasban:
* ugyanazok, mint szemben

4. Karmunkék
* |. por de brass
» fél por de brass

5. A feladatok folyamatos b  évitése és véglll

zenére tortén 6 végrehajtasa A ritmuserzek fejlesztese

Evfolyam: 2.
Korosztaly: életkor: 7-8. év

Cel

» Az alapveté mozgéaselemek, készségek, képességek tanitasa
» A motorikus képességek fejlesztése: a kondiciondlis (gyorsasag, erd, alloképesseq)
és koordinaciés (mozgasszabalyozo6, mozgésalkalmazd, mozgéstanuld) képességeknek
az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitottan
» Az alkalmassag megéllapitasa, a figyelem, a fegyelem az akarater6 fejlesztése,
* Az alapelemek tanitatdsa konnyitett edzési feltételek kozott
» El6készitd mozgéasok alapjainak elsajatitatasa:
* Rendgyakorlatok
» Szabadgyakorlatok
» A klasszikus balett alapjainak lerakasa
Az alapvetd, legfontosabb nehézségi elemek elsajatitatasa
A sportolok megismertetése a kéziszerekkel, a karikaval, a koétéllel, labdaval,
« Ugyességfejlesztés jatékos formaban
» A sportag, a mozgasformak megszerettetése
» Ajatékigény kielégitése
A mozgatorendszer deformitasanak prevencioja

Részcél

» Aritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban
* A zenei hangulatok megjelenitetése improvizacioval
* A helyes testtartas megalapozasa




» A teljesitményre torekvés erésitése

» A kollektiv sikerélmény és a tevékenység oromének kialakitasa
» Az értekes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctlrés, a nehézségek lekiizdése,
az egészséges Onbizalom fejlesztése, valamint a kitartas €s a monoténia tlirésének

elviselése
* Az egészséges életmddra nevelés

A ritmikus gimnasztika szakdg altal el6irt kovetelmények szerinti gyakorlatok

0sszedllitasa és tanitasa
» Alapelemek tanitasa, durva koordinacios szinten
» Versenyeztetés megkezdeése, két verseny évente

» Az RG szakag versenykiirasanak megfelel6 szamu és nehézségi foka elemek

elsajatitasa

* A csalad és a sportiskola kdzotti szoros kapcsolat kialakitasa

Tananyag

Kovetelmény

Testtechnikai elemek

1. Ugrasok
El6ékészit 6 mozgasok
o Jarasok:
» Elbre, hatra, oldalra

* Hintalépés, érintd, koppantd, harmas, keringé,

térdhizassal, lablenditéssel stb.
o Futasok: térd és sarokemeléssel sth.
» SzoOkdelések: paros labrdl, egy labrdl stb.

» EISkészité és ravezet 6 gyakorlatok : fekve, Ulve, | _

allva, hajlitott ollougras stb.
Nehézségi ugrasok
e Olléugrasok:
» Elére nyuijtott labbal
» Hajlitott 1abbal fél fordulattal
* Nyujtott Iablenditéssel elére, fejmagassagban
+ lvugras két labrol
* Filgg 6leges ugrasok:
» Egeész fordulattal
» L&b passéban fél fordulattal
» L&b passéban egész fordulattal
» Guggolo ugras feél fordulattal
« Ozugras:
» Lépéshdl, sassze két lepeshél, két 1abrdl,
* Gylrlvel: sasszé két Iépésbdl, két labral
» Kozakugras:
* Lépéshdl, sasszé két lepésbdl

Minimum:

- Komplex, 6sszetett

mozgaselemek, ismertek,

jartassagok, készségek

elsajatitasa durva koordinacios

szinten

- Ugrasok megfelel6
magassaga

Maximum:

Légmunka (repulés) alatt

hatarozott és rogzitett forma

- Medgfelelbé amplitudo a
forméban is




» Valtott labbal egy koztes Iépésbdl

2. Egyensulyhelyzetek
El6készit 6 és ravezet 6 gyakorlatok
* Fekvésben
+ Ulésben
* Rudnél
» Egész talpon
* Magas labujjon
Nehézségi egyensulyelemek
» [Egyensuly passéban, vagy a lab vizszintes
alatt:
» Passéban
» Elérehajlasban
» Tamaszlab nyujtva:
» Szabad lab elol:
o 45°
* Vizszintesen
* Szabad lab oldalt:
o 45°
* Vizszintesen
» Spérga segitséggel
» Szabad lab hatul nyujtva
o 45°
» Tamaszlab hajlitva
* Kozék eldl
o Térden
* Vizszintesen eldl
* Vizszintesen oldalt

3. Forgasok

El6készit 6 és ravezet 6 gyakorlatok

» Fordulatok két labbal

* Fejmunka

» Karmunka

Nehézségi forgasok

» Passe, vagy a lab vizszintnél alacsonyabb:
* Passe egy fordulattal
» Torzshajlassal elére, comb vizszintesnél

alacsonyabban, egy fordulattal
« All6 1&b nyuijtva, vagy hajlitva

» Szabad lab el6l, vagy oldalt vizszintesen egy

fordulattal
» Kozakforgas egy fordulattal

Minimum:

- Magas labujjhegyen
végrehajtott

- Tisztan kitartott: végsé, jol
meghatarozhato, kitartott
forma (nem mozog a lab a
levegbben - tartott - , vagy a
tamaszkodo lab nehézség
alatt)

Maximum:

- Megfelel6 amplitddo a
formaban is: az egyensulyi
helyzetek felvétele utan a
szerrel 6sszehangolva, a szer
a szabalyoknak megfelel6
mozgaséaval (minimum két
kéziszertechnika) kell az
egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

- Végrehajtas magas labujjon

Maximum:

- J6l meghatarozhat6 forma a
forgas alatt, a forgas vegeig

- Megfelel6 amplitddo a
formaban
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4. Hajlékonysagi elemek, hullam ok

El6készit 6 és ravezet 6 gyakorlatok

» Kulénbodzé kiindulb helyzetekben - hanyatt - és
hason fekvésben, Ulve, allva, térdelésbe -
bordasfalnal

» Lazitd és nyujto hatasu gyakorlatok

Nehézségi hajlékonysagi elemek, hullamok
» Egy labon, talpon
* Nyitas, vagy lab magasan fent lassu
fordulattal:
* Nyitas oldalt segitséggel 180° - os lassu
fordulattal
» 360° - os lassu fordulattal
» gylrd segitséggel 180° - os lassu fordulattal
» 360° - os lassu fordulattal
» Hatrahajlas két labbal a talajon
e Vizszint ala
Térden
Hason fekfe
Hashinta el6ére atfordulassal térdelésbe
Hashinta hatra atfordulasbdl mellkasemelésbe
e Spéarga a talajon torzsatfordulassal
* Elére egész fordulattal
e Hullamok
* Teljes torzshullam spiccen talajra
* "Hordo" két Iabon teljes torzshullam spirallal

Akrobatika

Atfordulasok el 6re
* Gurul6 atfordulés elére kilonbdzd kiinduld
helyzetekbél, kilonbdzé helyzetekbe
» Bdgni egy labra segitséggel, segitség nélkuil
« Atfordulas alkaron
» Hashinta-atfordulas
Atfordulasok hatra
* Gurulé atfordulés kilénbdzé kiinduld
helyzetekbél, kiilonbdz6 helyzetekbe
» Bdgni egy labra segitséggel, segitség nélkil
+ Atfordulas alkaron
» Hashinta-atfordulas
Atfordulasok oldalra ( ciganykerék)
» Segitséggel, egyedul
» Alkaron

Minimum:

Jol meghatarozhat6 és fixalt
forma (lathat6an kitartva a
poziciét)

Maximum:

Megfeleld amplitido a
formaban

Lassu fordulatnal az elemet
kezdéskor fixalni kell, nem
lehet "lokéssel" inditani

Gydri helyzetben végrehajtott
elemnél a labnak érintenie
kell a fejet

Az 0sszes technikara vonatkoz6
kovetelmeny:
Minimum:

Mozgasok tudatos tiszta
végrehajtasa

Alkalmazott szakkifejezések
iIsmerete

Feladatok gordulékeny
végrehajtasa

Maximum:

A tanultak alkalmazasa
0sszefliggb egyéni és
kéziszercsapat
gyakorlatokban

A tanult testtechnikai elemek
O0sszekotése a
kéziszertechnikaval
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Szertechnika

Karika

» Lenditések kilonbdz6 iranyokban és
sikokban

» Korzések, porgetések egy és két kézzel,
kiloénboz6 iranyokban és sikokban

* Nyolcas korzések kulonbdzé iranyokban és
sikokban

Kéz korul kdrzéssorozat

» Szerre jellemzd testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

o La&totéren kivul

» Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye korul, kézen
vagy talajon

» Szerre jellemzé testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

* Sorozat (szerrel, elemenként)

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

e Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

» Lé&totéren kivul

* Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

» Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladas a karikan,
ugrassal vagy szokdeléssel, kéz segitségével

» Szerre jellemzé testtechnikai elem vagy teljes
hulldm alatt

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

e Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

e Latotéren kivdl

» Testfordulattal

» Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

» Minden egyes athaladas (dupla, tripla),
ugrassal
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Karika felett részleges athaladas (kézzel vag vy
talajon gurulo karika)

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Latétéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége néelkil

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
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A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban (térdelésben
is)

Elkapas azonnali guritassal

Kis és kozepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban (térdelésben
iS)

Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenll az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allo
kombiné&cidé, mindegyik a test fordulataval

- A fordulat a test fliggéleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

- PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

- Az elemnek nem kritériuma a talajon tértené
athaladas

Klasszikus balett,
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- mint kiegészit 6 foglalkozas - alapjainak lerakasa

Minimum:
1. Kbzépen végrehajtott gyakorlatok A helyes testtartas elsajatitasa
» fejforditasok A fegyelem megteremtése

» véallmozgasok

» torzshajlasok

» feladatok nyujtott Glésben
* hanyattfekvésben

* labemelések 45°

2. Ruddal szemben végrehajtott gyakorlatok:
» labfejgyakorlatok

o demi plié
* releve

e passe

* sotte

3. Rudgyakorlatok oldalallasban:
* ugyanazok, mint szemben

4. Karmunkak
* |. por de brass
» fél por de brass

A ritmusérzék fejlesztése
5. A feladatok folyamatos b  évitése és véglll

zenére tortén 6 végrehajtasa

Evfolyam: 3.
Korosztaly: életkor: 8-9. év

Cel

» Az alapvet6 és specialis mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

* A motorikus képességek szinvonalanak noévelése: a kondicionalis (gyorsasag, ero,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, atallitd és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése

» Tovabbi testtechnikai elemek, valamint a labda alaptechnikdjanak oktatasa, a kotél- és
a karikatechnika fejlesztése

« Altalanos alapozas: motoros (kondiciondlis, koordinacids), fizioldgiai, pszichikus
alapmiikddések mozgositasaval

* Mozgastanulas konnyitett feltételek kozott

» A klasszikus balett gyakorlatainak alkalmazasa

15




» Az RG szakag versenykiirdsdnak megfelel6 szamu és nehézségi foku elemek

elsajatitasa

Részcél

» Az RG szakag altal el6irt kbvetelmények elsajatitasa, a gyakorlatokba torténd

beépitése

* A folyamatos versenyeztetés, szereplés biztositdsa (négy verseny, és/vagy bemutato

evente)
* Ritmusérzék tudatos fejlesztése

» Zenei hangulatok mozgasban és arcmimikéaban torténd kifejezése, az improvizacios

készség fejlesztése
* Helyes testtartas megkdvetelése
* A teljesitményre torekvés erdsitése

* A kollektiv és az egyeéni sikerélmény és a tevékenység oromenek elérése
* Ertékes szemeélyiségvonasok fejlesztése: a kudarctilrés, a nehézségek lekiizdése, az
egészseges Onbizalom erésitése, valamint a kitartas és a monotonia tliréesének

elviselése

» Az egészséges életmddra nevelés, a helyes taplalkozéas fontossaga

« Jatékos mozgastanulas, fejlesztés

» Az alkalmassag megéllapitasa, a figyelem, a fegyelem, az akarater6 fejlesztése
» Edz6 - versenyzd egylittmiikddés, szoros emberi kapcsolat kialakitasa, erésitése
» A csalad és a sportiskola kdzétti szoros kapcsolat apolasa

Tananyag

Kdvetelmény

Testtechnikai elemek

1. Ugrasok:
» Kozakugras
» 180°-o0s fordulattal
» La&b fejmagassagban kéz segitséggel, kéz
segitsége nélkul
* Kabri6 ugras eldl, oldalt, hatul
* Futo atugras
* F0réugras, far6 6zugras
* Forgd 6z

2. Egyensulyhelyzetek

* Mells 6 mérleg

» Kozakegyensuly: Léab fejmagassagban kéz
segitséggel, kéz segitsége nelkil

» Térdelésben nyujtott lAbemelés
fejmagassagban oldalt kéz segitséggel és
anélkul

Minimum:

- Ugrasok megfelel6
magassaga

Maximum:

- Légmunka (repulés) alatt
hatarozott és rogzitett forma

- Megfeleld amplitado a
formaban is

Minimum:

- Magas labujjhegyen
végrehajtott

Maximum:

- Tisztan kitartott jol
meghatarozhato, forma (nem
mozog a lab a levegében -
tartott -, vagy a tamaszkodo
lab a nehézség alatt)
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« Allasban labtartas fejmagassagban

» Keéz segitségéevel eldl

» Kéz segitsége nélkil eldl, oldalt

» Hatra kéz segitségével gy(ri helyzetben
o Attt Giddel

w

. Forgasok
Passe 720°
Labemelés 90°-ig elére
Torzshajlassal elére
Gydriforgas kéz segitségeével, 360°

4. Hajlékonysagi elemek és hullamok
* Torzsemelés hasonfekvésben atfordulassal,

atfordulasbdl kulonbozé kiindulo helyzetekbdl pl:

térdelésbdl, allasbol

e Lassu fordulat talpon magas labemeléssel:
» Keéz segitségével elére, 360°
» Oldalra kéz segitsége nélkul, 180°

e Alkartamaszban torzshajlitas  hatra labtamasz
nélkul kilonbozé labtartasokkal (pl: 6z, sparga,

zart lab) atfordulas nélkul
* Teljes testhullam a talajrol, spiccen valo
atgorduléssel

« Allésparga kéz segitségével, vizszintes torzzsel

héatra és oldalra
» EISkészité és ravezet 6 gyakorlatok

hatsomérleghez, allospargahoz, malomforgashoz

Akrobatika

* Gurulasok a talajon elére, hatra

* Mellkasra gordiulés kulonb6zé
kiindulohelyzetekbél

» Vallonatfordulas elére, hatra lab
fejmagassagban kéz segitségével, kéz
segitsége nélkul

Szertechnika

Karika
» Lenditések kilonbdzd iranyokban és
sikokban
» Korzések, porgetések egy és két kézzel,

- Megfelel6 amplitddo a
formaban is: az egyensulyi
helyzetek felvétele utan a
szerrel 6sszehangolva, a szer
a szabalyoknak megfeleld
mozgéasaval (minimum két
kéziszertechnika) kell az
egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

- Végrehajtas magas labujjon

Maximum:

- Jol meghatarozhato forma a
forgas alatt, a forgas vegeig

Minimum:

- Megfelel6 amplitddo a
forméaban

Maximum:

- JOl meghatarozhato és fixalt
forma (lathaton kitartva a
poziciét)

- Megfelelé amplitido a
forméban

- Lassu fordultndl az elemet

kezdéskor fixalni kell, nem

lehet "l6késsel" inditani

Gydurl helyzetben végrehajtott

elemnél a labnak érintenie

kell a fejet

Az 0sszes technikara vonatkozo
kovetelmény:

Minimum:

- Mozgéasok tudatos tiszta
végrehajtasa

- Alkalmazott szakkifejezések
ismerete

- Feladatok gordulékeny
végrehajtasa

Maximum:

- Atanultak alkalmazasa
0sszefliggb egyéni és
kéziszercsapat
gyakorlatokban

- Atanult testtechnikai elemek
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kilénb6z6 iranyokban és sikokban

* Nyolcas korzések kilénbdzé iranyokban és
sikokban

Kéz korul kdrzéssorozat

» Szerre jellemzd testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

o La&totéren kivul

» Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye korul, kézen
vagy talajon

» Szerre jellemzé testtechnikai elem, vagy teljes
hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

* Sorozat (szerrel, elemenként)

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

e Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

o La&totéren kivil

* Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

* Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladas a karikan,
ugrassal vagy sztkdeléssel, kéz segitségével

» Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

» Lé&totéren kivul

» Testfordulattal

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

» Minden egyes athaladas (dupla, tripla),
ugrassal

Karika felett részleges athaladas (kézzel vag vy
talajon gurulo karika)
» Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt
* Ritmuslépés-sorozat kozben

0sszekotése a
kéziszertechnikaval
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Latétéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Elkapasok
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» Kéz segitsége nélkdl

o Lé&totéren kivul

* Fordulatos elem, a test fligg6leges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

o Lé&b alatt

» Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

» Elkapés foldon l1évé pozicidban (térdelésben
)

» Elkapas azonnali guritassal

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

+ Kéz segitsége nélkdl

o Lé&totéren kivul

* Fordulatos elem, a test fuiggdleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugras kodzben

o Lé&b alatt

» Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

» Elkapas foldon 1évd pozicidban (térdelésben
)

» Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

» Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombinacié, mindegyik a test fordulataval

» Afordulat a test figgdleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

* Pl bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

* Az elemnek nem kritériuma a talajon térténd
athaladas

Koteél

Nyitott kotél két kezben, kotél-athajtas
szokdelés alatt, el ére
» Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben
» Szer sik- és/vagy iranyvéltasaval
» Minden egyes athaladas (dupla, tripla)
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ugrassal vagy 6sszehajtott kdtélbeugras
» Testfordulattal

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas ugra
alatt, el 6re

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy

teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

«+ Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kdtélbe ugras

» Testfordulattal

Kotélvég kiengedés

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy

teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkli
helyzetben

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

« Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kdtélbe ugras

» Testfordulattal

S

» Szer atadésa egy vagy két lab alatt ugrassal

vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Nyitott s feszes koétél forgatasa

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy

teljes hullammal
* Ritmuslépés-sorozat
» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)
o Lé&totéren kivul
» Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

* Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at

(ugras)
e Testfordulattal

e Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal

vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Kotéltechnikai elemek, kézzel végrehajtva

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy

teljes hullammal
* Ritmuslépés-sorozat
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Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latétéren kival

Teljes athaladéas a szer felett, vagy a szeren at
(ugras)

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkil

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas
Kdtéldobas nyitott kotéllel, a kotél kozepénél,
vagy végénél fogva

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkal

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)
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» Elkapés foldon l1évé pozicidban (térdelésben
)
* Vegyes elkapas (kézzel és mas testrésszel)

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

» Kéz segitsége nélkdl

e Latotéren kivdl

* Fordulatos elem, a test fliggdleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

e Lab alatt

* Elkapés egyidbében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

» Elkapas foldon 1évd pozicidban (térdelésben
)

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenil az elem befejezésekor

» [Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombiné&cidé, mindegyik a test fordulataval

» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

* Pl bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

* Az elemnek nem kritériuma a talajon térténd
athaladas

Klasszikus balett
gyakorlatok alkalmazasa

1.Célgimnasztika

* relevék
o demi plié
» grand plié

* tbrzsdontések allasban

» torzshajlasok allasban

e torzshulldAmok sarokilésben

» labfejgyakorlatok, labemelések,
torzsgyakorlatok nyujtott tlésben

» labemelések, lablenditések térdelétamaszban
és hanyattfekvésben

2. Rudgyakorlatok, el 6sz6r szemben, majd
oldalallasban :
« plié

Minimum:
A kildénb6z6 gyakorlatok
kombiné&cidinak végrehajtasa

Maximum:

A kildénb6z6 gyakorlatok
kombiné&cidinak helyes és biztos
végrehajtasa

3. osztaly végére a gimnasztikai
gyakorlatok elsajatitasa
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e tandu

e batman tandu jetté

* rond de jambe parter
« fondu

3. Forgastechnikai gyakorlatok

Evfolyam: 4.
Korosztaly: életkor: 9-10. év

Cel

» Az alapvet6 és specialis mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

* A motorikus képességek szinvonalanak noévelése: a kondiciondlis (gyorsasag, ero,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, atallitd és
mozgéastanulo) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése

» Tovabbi testtechnikai elemek, valamint a labda alaptechnikgjanak oktatésa, a kotél és
a karika technika fejlesztése

« Altalanos alapozas: motoros (kondiciondlis, koordinacids), fizioldgiai, pszichikus
alapmuikodések mozgositasaval

* Mozgéstanulas konnyitett feltételek kozott

* A klasszikus balett gyakorlatainak alkalmazasa

» Az RG szakag versenykiirdsdnak megfelel6 szamu és nehézségi foka elemek
elsajatitasa

Részcél

* Az RG szakag éaltal eldirt kovetelmények elsajatitdsa, a gyakorlatokba torténd
beépitése

» A folyamatos versenyeztetés, szereplés biztositasa (négy verseny, és/vagy bemutatd
évente).

* Ritmusérzék tudatos fejlesztése

» Zenei hangulatok mozgéasban és arcmimikdban torténd kifejezése, az improvizacios
készség fejlesztése

* Helyes testtartas megkdvetelése

* A teljesitményre torekvés erdsitése

* A kollektiv és az egyeéni sikerélmeény és a tevékenység oromenek elérése

- Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése, az
egészseges Onbizalom erdsitése, valamint a kitarths €s a monotonia tlrésének
elviselése

» Az egészséges eletmddra nevelés, a helyes taplalkozéas fontossaga

« Jatékos mozgastanulas, fejlesztés

» Az alkalmassag megéllapitasa, a figyelem, a fegyelem, az akarater6 fejlesztése

24




» Edzd - versenyzd egylittmiikddés, szoros emberi kapcsolat kialakitasa, erésitése
* A csalad és a sportiskola kdzétti szoros kapcsolat apolasa

Tananyag

Kovetelmény

Testtechnikai elemek

1. Ugrasok

IS

Kozakugras

» 180°-o0s fordulattal

» La&b fejmagassagban kéz segitséggel, kéz
segitsége nélkul

Kabri6 ugras eldl, oldalt, hatul

Fut6 atugras

Fuarougras, faré 6zugras

Forgd 6z

. Egyensulyhelyzetek
Mells 6 mérleg
Kozakegyensuly: Lab fejmagassagban kéz
segitséggel, kéz segitsége nelkil
Térdelésben nyujtott lAbemelés
fejmagassagban oldalt kéz segitséggel és a
nelkdl
Allasban labtartas fejmagassagban
» Kéz segitségével eldl
» Kéz segitsége nélkul eldl, oldalt
» Hatra kéz segitségeével gylrl helyzetben
Attit Giddel

. Forgasok
Passe 720°
Labemelés 90°-ig elére
Torzshajlassal elére
Gydrlforgas kéz segitségével, 360°

. Hajlékonysagi elemek és hullamok

Torzsemelés hasonfekvésben atfordulassal,

atfordulasbdl kilonbdzé kiindul6 helyzetekbdl pl:

térdelésbdl, allasbol

Lassu fordulat talpon magas labemeléssel:

» Kéz segitségével elére, 360°

» Oldalra kéz segitsége nelkil, 180°
Alkartamaszban torzshajlitas  hatra labtdmasz
nélkul kilonbozé labtartasokkal (pl: 6z, sparga,

Minimum:

Ugrasok megfelel6é
magassaga

Maximum:

Légmunka (repulés) alatt
hatarozott és rogzitett forma
Megfeleld amplitudo a
formaban is

Minimum:

Magas labujjhegyen
végrehajtott

Maximum:

Tisztan kitartott: végsa, jol
meghatarozhato6 forma (nem
mozog a lab)

Megfelelé amplitadé a
formaban is: az egyensulyi
helyzetek felvétele utan a
szerrel 6sszehangolva, a szer
a szabalyoknak megfelel
mozgéasaval (minimum két
kéziszertechnika) kell az
egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

Végrehajtds magas labujjon

Maximum:

Jol meghatarozhat6 forma a
forgas alatt, a forgas vegeig

Minimum:

Megfelelé amplitadé a
forméaban

Maximum:

Jol meghatarozhato és fixalt
forma (lathatoan kitartva a
poziciot)

Megfelelé amplitadé a
forméban
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zart lab) atfordulas nélkul
* Teljes testhullam a talajrol, spiccen valo
atgorduléssel

« Allésparga kéz segitségével, vizszintes torzzsel

héatra és oldalra
» EISkészité és ravezet 6 gyakorlatok

hatsomérleghez, alléspargahoz, malomforgashoz

Akrobatika

Gurulasok a talajon elére, hatra
Mellkasra gordulés kulonb6zo
kiindulohelyzetekbél

Vallonatfordulas elére, hatra lab
fejmagassagban kéz segitséggel, kéz
segitsége nélkul

Szertechnika

Karika

Lenditések kulonb6zé irdnyokban és
sikokban

Kdrzések, porgetések egy és két kezzel,
kiloénboz6 iranyokban és sikokban

Nyolcas kérzések kiulonbozé irdnyokban és
sikokban

Kéz korul kdrzéssorozat

Szerre jellemzé testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Kéz néelkidl (instabil balance-helyzet)
Latotéren kival

Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye korul, kézen
vagy talajon

Szerre jellemzé testtechnikai elem vagy teljes

hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kdzben
Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Lassu fordulatnal az elemet
kezdéskor fixalni kell, nem
lehet "lokéssel" inditani

Gydri helyzetben végrehajtott
elemnél a labnak érintenie
kell a fejet

Az 0sszes technikara vonatkozo
kovetelmény:

Minimum:

Mozgasok tudatos tiszta
végrehajtasa

Alkalmazott szakkifejezések
ismerete

Feladatok gordilékeny
végrehajtasa

Maximum:

A tanultak alkalmazasa
0sszefliggb egyéni és
kéziszercsapat
gyakorlatokban

A tanult testtechnikai elemek
O0sszekotése a
kéziszertechnikaval
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Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)
Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladas a karikan,
ugrassal vagy szokdeléssel, kéz segitségével

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Forgéas és ugras kézben
Ritmuslépés-sorozat kdzben

Kéz nelkll (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latétéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Minden egyes éathaladas (dupla, tripla),
ugrassal

Karika felett részleges athaladas (kézzel vag vy
talajon gurulo karika)

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kdzben

Latotéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nelkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége néelkul

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kivdl

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
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malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon lévé pozicibban (térdelésben
iS)

Elkapas azonnali guritassal

Kis és kozepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt
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Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban (térdelésben
is)

Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenll az elem befejezésekor

Koteél

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allé
kombiné&cidé, mindegyik a test fordulataval

A fordulat a test figgbleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Az elemnek nem kritériuma a talajon térténd
athaladas

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas
szokdelés alatt, el 6re

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval
Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotélbe ugras
Testfordulattal

Nyitott k6tél két kézben, kotél-athajtas ugras
alatt, el 6re

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kdzben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotélbe ugras

Testfordulattal

Kotélvég kiengedés

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kozben
Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon rovid ideig kontaktus nélkli
helyzetben
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Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotelbe ugras

Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkil

Nyitott és feszes koétél forgatasa

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel, vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Latétéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége néelkil

Kotéltechnikai elemek, kézzel végrehajtva

Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nelkidl (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkil

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is lehet)
Azonnali tovdbbdobés vagy visszapattintas
Kotéldobas nyitott kotéllel, a kotél kozepenél
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vagy végénél fogva

Kis vagy kdzepes dobasok

» Kéz segitsége nélkdl

o Latotéren kivdl

* Fordulatos elem, a test fuigg6leges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

e Ugras kodzben

e Lab alatt

« Athaladéas a szeren és azonnali dobas

» Dobas talajhelyzetbél (térdelésben is lehet)

» Azonnali tovabbdobas vagy visszapattintas

Elkapasok

» Kéz segitsége nélkdl

o Lé&totéren kivul

* Fordulatos elem, a test fliggdleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

e Ugréas kodzben

o Lé&b alatt

» Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

» Elkapas foldon 1évd pozicidban, térdelésben is

* Vegyes elkapas (kézzel és mas testrésszel)

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

+ Kéz segitsége nélkl

» Lé&totéren kivul

* Fordulatos elem, a test fliggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

+ Lé&b alatt

» Elkapés egyidbében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

» Elkapés foldon l1évé pozicidban (térdelésben
)

» Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt

vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

» [Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombinacié, mindegyik a test fordulataval
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Labda

A fordulat a test fliggbleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Az elemnek nem kritériuma a talajon torténé
athaladas

Pattintas-sorozat

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latétéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladéas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at | (pattintas/visszapattintas)
Testfordulattal

Hosszu guritas (minimum két testrészen at),
kézbél tortén 6 inditassal

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz néelkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon rovid ideig kontaktus nélkli
helyzetben

Latétéren kival

Teljes athaladas a szer felett, vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)

Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladéas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)
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Szer atadasa egy vagy két lab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test figgéleges, vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges, vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évd pozicidban térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhaton, egyensuly-
helyzetben

Kis és kdzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben
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Lab alatt

Elkapés foldon l1évé pozicidban térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhéaton, egyensuly-
helyzetben

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenll az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allé
kombinacié, mindegyik a test fordulataval

A fordulat a test figgéleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Az elemnek nem kritériuma a talajon torténé
athaladas

Klasszikus balett
gyakorlatok alkalmazasa

1.Célgimnasztika

relevek

demi plié

grand plié

torzsdontések allasban

torzshajlasok allasban

torzshulldamok sarokulésben
labfejgyakorlatok, lAbemelések,
torzsgyakorlatok nyujtott tlésben
labemelések, lablenditések térdelétamaszban
és hanyattfekvésben

2. Rudgyakorlatok, el 6szdr szemben, majd
oldalallasban :

plié

tandu

batman tandu jetté
rond de jambe parter
fondu

3. Forgastechnikai gyakorlatok

Minimum:
A kildénb6z6 gyakorlatok
kombiné&cidinak végrehajtasa

Maximum.

A kildonb6z6 gyakorlatok
kombinécidinak helyes és biztos
végrehajtasa

4. osztaly végére a tananyagban
szerepld rad gyakorlatok preciz
elsajatitasa és zenére torténd
végrehajtasa
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Evfolyam: 5.
Korosztaly: életkor: 10-11. év

Cel

* Specialis mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa

* A motorikus képességek szinvonalanak névelése: a kondicionalis (er6, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, atallito és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése

* A kivalasztas eldontése, mas sportagak ajanlasa, valasztasa

» Mozgésos cselekvéstanulas kedvezd feltételek kozott, a finom koordinacios szint
elérése

» Specidlis alapozas feltételeinek biztositasa: motoros (kondicionalis, koordinacios)
fiziologiai, pszichikus alap és specialis mikodések mozgdsitasaval a szalag és a
buzogany alaptechnikajanak oktatasa, a masik harom szer technikgjanak tovabb
fejlesztése a versenykiirdsban foglaltak szerint

» Az el6készit6é mozgasok finom koordinacidés szinten torténd alkalmazasanak
kialakitdsa, a klasszikus balett gyakorlatok alkalmazéasa, tancos mozgasformak tanulasa
» Az RG szakag versenykiirasanak megfelel6 szamu és nehézségi foka elemek
elsajatitasa

Részcél

» A versenyeztetés folytatasa, a versenyrutin megszerzése, szereplési lehetéség
biztositasa - (hat verseny, és/vagy bemutat6 évente, ebbdl ketté féverseny)

* A testtechnikai és a szertechnikai elemek finom koordinaciés szintre emelése

* Ritmusérzék tudatos tovabbfejlesztése

» KUlénb6z6 karakter( rovid tancok tanitasa miveészi eléadasmaoddal

» Edz6-versenyzd egylttmiikodése, szoros emberi kapcsolatanak kialakitasa, erésitése
* Helyes testtartas megszilarditasa

* A teljesitményre torekvés erdsitése, a sajat teljesitmény realis értékelése

* A kollektiv és az egyéni sikerélmény és a tevékenység oromének fenntartatasa

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotonia tlirésének elviselése

« Az egészséges életmddra nevelés, a helyes taplalkozas segitése, dietetikai
tanacsadas

* Rendszeres orvosi ellendrzeés, sériléesmentes felkészilés

* A csalad és a sportiskola kdzotti szoros kapcsolat apolasa

Tananyag Kdvetelmény

Testtechnikai elemek

1. Ugréasok Minimum:

» Futéatugras gylriihelyzetben - Ugrasok megfeleld
magassaga
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o Ozugrés egész test 180°-o0s fordulataval

» Kozakugras, lab fejmagassagban eldl, vagy
oldalt, kéz segitségével, illetve anélkil, 180°-0s
fordulattal

e Gydrdugras, elugrds mindkét labrol

» Terpeszugras, elugras minkét labrol

» Kabrié 180°-o0s fordulattal

« Ozugras mély hatrahajlassal, gytirivel, fordulattal

2. Egyensulyhelyzetek

» Labtaras fejmagassagban kéz segitsege nélkul:
« Elol
» Oldalt
* Gylrlihelyzetben hatul

e Labtartas hatul kéz segitségével,
fejmagassagban, nyujtva

» 180°-0s lassu fordulatok labujjon:
» Labtartassal el6l 90°-on
» Kozakegyensuly
* Gylri kéz segitségével fejmagassagban
» La&b, kez segitségével fejmagassagban eldl,

oldalt

* Szabad lab el6l 90°-ban, ereszkedés
kozékhelyzetbe a tamaszlab folyamatos
hajlitasaval

» Labtartas fejmagassagban, kéz segitségével
gytirihelyzetben, térdelésben

» Gylrd kéz segitsége nélkul

3. Forgasok
e 720°-0s fordulatok:
e passe
* 90°-o0s labtartassal eldl, oldalt
» kozéakforgas
o attitlide

» gy(lrdben, kéz segitségével
» 360°-o0s fordulatok:
* nyujtott lab fejmagassagban: kéz segitseégével
héatra, kéz segitsége neélkil elére és oldalt
» gy(ridforgas kéz segitsége nélkul

4. Hajlékonysagi elemek és hullamok

» 360°-0s lassu fordulat lab fejmagassagban, kez
segitsége nélkul, eldl, oldalt

« Allésparga oldalra, hatra kéz segitségével,

Maximum:

- Légmunka (repilés) alatt
hatarozott és rogzitett forma

- Megfeleld amplitado a
forméban is

Minimum:

- Magas labujjhegyen
végrehajtva

Maximum:

- Tisztan kitartott: végsa, jol
meghatarozhato, forma (nem
mozog a lab a levegében -
tartott -, vagy a tamaszkodo
lab nehézség alatt)

- Megfelelé amplitudo a
forméban is: az egyensulyi
helyzetek felvétele utan a
szerrel 6sszehangolva, a szer
a szabalyoknak megfeleld
mozgéasaval (minimum két
kéziszertechnika) kell az
egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

- Végrehajtas magas labujjon

Maximum:

- JOl meghatarozhato forma a
forgas alatt, a forgas vegeig

- Megfelel6 amplitddo a
formaban

Minimum:

- JOl meghatarozhato és fixalt
forma (lathaton kitartva a
poziciot)
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vizszintes torzzsel, 180°-os fordulattal
« Allésparga hatra, kéz segitsége nélkiil, mély
torzshajlitassal:
* lzolaltan
» 180°-o0s fordulattal
» hétrabdgnibdl
» Hatsémérleg allasbal, talajhelyzetbdl
* Malomforgas elére
* Teljes testhullam egy labon, 360°-o0s fordulattal

Akrobatika

o Téamlazas
o Kézallasbol mellkasra gordiilés
e Hatrabdgnibdl mellkasra gordiilés

e Keézenatfordulas kilonbdzé talajhelyzetekbdl
egy, illetve két kézen

Szertechnika

Karika

» Lenditések kilonbdzé iranyokban és
sikokban

» Korzések, porgetések egy és két kézzel,
kilénb6z6 iranyokban és sikokban

* Nyolcas korzések kulonbdzé iranyokban és
sikokban

Kéz korul kdrzéssorozat

» Szerre jellemzé testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

o La&totéren kivul

» Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye korul, kézen

vagy talajon

» Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Sorozat (szerrel, elemenként)

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

» Lé&totéren kivul

Maximum:

- Megfelel6 amplitddo a
formaban

- Lassu fordulatnal az elemet
kezdéskor fixalni kell, nem
lehet "lokéssel" inditani

- Gydurd helyzetben végrehajtott
elemnél a labnak érintenie
kell a fejet

Az 0sszes technikara vonatkoz6
kovetelmeny:

Minimum:

- Mozgéasok tudatos tiszta
végrehajtasa

- Alkalmazott szakkifejezések
ismerete

- Feladatok gordulékeny
végrehajtasa

Maximum:

- Atanultak alkalmazasa
Osszefliggb egyeni és
kéziszercsapat
gyakorlatokban

- Atanult testtechnikai elemek
0sszekotése a
kéziszertechnikaval
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Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)
Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladas a karikan,
ugrassal vagy szokdeléssel, kéz segitségével

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Forgéas és ugras kézben
Ritmuslépés-sorozat kdzben

Kéz nelkll (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latétéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa
Athaladas (dupla, tripla), ugrassal

Karika felett részleges athaladas (kézzel vag vy
talajon gurulo karika)

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kdzben

Latotéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz néelkidl (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége néelkul

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)
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Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Kis és kdzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)
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» Elkapés foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
» Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor
» Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombinaci6, mindegyik a test fordulataval
» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik
» PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, soné

Kotel

Nyitott kotél ket kezben, kotél-athajtas
szokdelés alatt, el ére

» Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

» Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval

» Minden egyes athaladas (dupla, tripla)
ugrassal vagy 6sszehajtott kdtélbeugras

» Testfordulattal

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas ugras
alatt, el 6re

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

» Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

«+ Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotelbe ugras

» Testfordulattal

Kotélvég kiengedés

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

« Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotelbe ugras

» Testfordulattal

e Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
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vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Nyitott és feszes kotél forgatasa

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

o Lé&totéren kivul

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

» Testfordulattal

e Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Kotéltechnikai elemek, kézzel végrehajtva

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

» Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

o La&totéren kivul

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

» Szer atadésa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

» Kéz segitsége nélkdl

e Latoétéren kivdl

* Fordulatos elem, a test fiigg6leges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

e Lab alatt

« Athaladéas a szeren és azonnali dobas

» Dobas talajhelyzetbél (térdelésben is)

» Azonnali tovabbdobas vagy visszapattintas

» Kotéldobas nyitott kotéllel, a kotél kbézepénél
vagy végénél fogva

Kis vagy kdzepes dobasok
» Kéz segitsége nélkdl
o L&totéren kivul
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Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgéas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Vegyes elkapas (kézzel és mas testrésszel)

Kis és kozepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kivdl

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

Labda

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allé
kombinacié, mindegyik a test fordulataval

A fordulat a test figgdleges, vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné
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Pattintas -sorozat

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon rovid ideig kontaktus nélkli
helyzetben

Latotéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at,
ugrassal (pattintas/visszapattintas)
Testfordulattal

Hosszu guritas (minimum két testrészen at),
kézb 6l tortén 6 inditassal

Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at,
ugrassal (pattintas/visszapattintas)
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz néelkdl (instabil balance-helyzet)

Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

Szer atadasa egy vagy két lab alatt, ugrassal,
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
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malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhéaton, egyensuly-
helyzetben

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhaton, egyensuly-
helyzetben

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenll az elem befejezésekor




Egy vagy két, vagy tébb elembdl allé
kombinacié, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test fuggébleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Szalag

Kigyo

k

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kozben
Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Latotéren kivdl

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Spiralok

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kézben
Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Latotéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Athaladas és elemek a szalagrajzolaton
keresztil, vagy folott a test egy részével, vagy az
egeész testtel

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Athaladéas (dupla, tripla) ugréassal
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)
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Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkili helyzettel
Szer atadasa egy vagy két lab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

A szer porgetett dobasa (porgetéssel
szalagbot feldobésa)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kivdl

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas egy idében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Kis és kbzepes dobasok elkapasa
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» Kéz segitsége nélkdl

e Latotéren kivdl

* Fordulatos elem, a test fligg6leges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

o Lé&b alatt

» Elkapas foldon 1évd pozicidban (térdelésben

is)

* Elkapés egy idében az athaladassal (minimum

két testrésszel)

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt

vagy kozvetlenll az elem befejezésekor
» Egy vagy két vagy tobb elembél allé
kombiné&cidé, mindegyik a test fordulataval

» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes

tengelye kordl torténik
* Pl bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Klasszikus balett
gyakorlatok alkalmazasa:

1. Rudgyakorlatok szemben allva:
o plié
* tandu
e batman tandu jette
* rond de jambe parter
« fondu
» frappe
» developpe
» anveloppe
* releve
e grand batman jette

2. Ugyanezek zenére
3. Rudgyakorlatok hattal allva

4. Kozépen végrehajtott gyakorlatok

o plié

e tandu

» forgasok

* |l. por de brass

Minimum:

A komplett radgyakorlatok
technikai végrehajtasa.

A ritmikus gimnasztikaban tanult
forgasok kivitelezése

Maximum:

A komplett radgyakorlatok tiszta
technikai végrehajtasa.

Az ritmikus gimnasztikaban tanult
forgasok pontos kivitelezése
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e sotték poziciokban

Evfolyam: 6.
Korosztaly: életkor: 11-12. év

Cel

* Specialis mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa

* A motorikus képességek szinvonalanak noévelése: a kondiciondlis (er6é, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, &atéllité és
mozgastanulo) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése

* A kivalasztas eldontése, mas sportagak ajanlasa, valasztasa

» Mozgéasos cselekvéstanulas kedvezd feltételek kozott, a finom koordinacios szint
elérése

» Specidlis alapozas feltételeinek biztositasa: motoros (kondicionalis, koordinacios)
fiziologiai, pszichikus alap és specialis mikodések mozgésitasaval a szalag és a
buzogany alaptechnikajanak oktatasa, a masik harom szer technikdjanak tovabb
fejlesztése a versenykiirdsban foglaltak szerint

» Az el6készit6 mozgasok finom koordinacidés szinten torténd alkalmazasanak
kialakitdsa, a klasszikus balett gyakorlatok alkalmazéasa, tancos mozgasformak tanulasa
» Az RG szakag versenykiirasanak megfelel6 szamu és nehézségi foka elemek
elsajatitasa

Részcél

* A versenyeztetés folytatasa, a versenyrutin megszerzése, szereplési lehetéség
biztositasa - (hat verseny, és vagy bemutat6 évente, ebbdl kettd féverseny)

* A testtechnikai és a szertechnikai elemek finom koordinaciés szintre emelése

* Ritmusérzék tudatos tovabbfejlesztése

» Kulonb6zd karakter( révid tancok tanitdsa miveészi eléadasmaoddal

» Edz6-versenyzd egylttmiikodése, szoros emberi kapcsolatanak kialakitasa, erésitése
* Helyes testtartds megszilarditasa

* A teljesitményre torekvés erdsitése, a sajat teljesitmény realis értékelése

* A kollektiv és az egyéni sikerélmeény és a tevékenység oromének fenntartatasa

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotonia tlirésének elviselése

« Az egészséges életmddra nevelés, a helyes taplalkozas segitése, dietetikai
tanacsadas

* Rendszeres orvosi ellendrzés, sérulésmentes felkészilés

» A csalad és a sportiskola kdzétti szoros kapcsolat apolasa
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Tananyag

Kovetelmény

Testtechnikai elemek

1. Ugrasok

* Futoatugras gydriihelyzetben

o Ozugréas egész test 180°-o0s fordulataval

» Kozakugras, lab fejmagassagban eldl, vagy
oldalt, kéz segitségével, illetve a nélkil, 180°-0s
fordulattal

* Gydrdugras, elugrds mindkét labrol

» Terpeszugras, elugras minkét labrol

» Kabri6 180°-os fordulattal

« Ozugras mély hatrahajlassal, gyiiriivel, fordulattal

2. Egyensulyhelyzetek

» Labtaras fejmagassagban kéz segitsége nélkul:
« Elol
* Oldalt
* Gylrihelyzetben hatul

e Labtartas hatul kéz segitségével,
fejmagassagban, nyudjtva

» 180°-0s lassu fordulatok labujjon:
» Labtartassal eldl 90°-ban
» Kozakegyensuly
» Gylrl kéz segitségével fejmagassagba
» La&b, kez segitségével fejmagassagban eldl,

oldalt

» Szabad lab eldl 90°- ban ereszkedés
kozakhelyzetbe a tAmaszlab folyamatos
hajlitasaval

» Labtartas fejmagassagban, kéz segitségével
gytirihelyzetben, térdelésben

» Gylrd kéz segitsége nélkul

3. Forgasok
» 720°-0s fordulatok:
e passe
* 90°-o0s labtartassal eldl, oldalt
» kozéakforgas
« attitGde

» gy(lrdben, kéz segitségével
» 360°-o0s fordulatok:

* nyujtott lab fejmagassagban: kéz segitseégeével

Minimum:

- Ugrasok megfelelé
magassaga

Maximum:

- Légmunka (repilés) alatt
hatarozott és rogzitett forma

- Medfelelbé amplitudo a
forméban is

Minimum:

- Magas labujjhegyen
végrehajtva

Maximum:

- Tisztan kitartott: végsa, jol
meghatarozhato6 forma (nem
mozog a lab a levegbében)

- Megfelel6 amplitddo a
formaban is: az egyensulyi
helyzetek felvétele utan a
szerrel 6sszehangolva, a szer
a szabalyoknak megfeleld
mozgéasaval (minimum két
kéziszertechnika) kell az
egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

- Végrehajtas magas labujjon

Maximum:

- JOl meghatarozhato forma a
forgas alatt, a forgas vegeig

- Megfelel6 amplitddo a
forméaban
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hatra, kéz segitsége neélkil elére és oldalt
» gy(ridforgas kéz segitsége nélkul

4. Hajlékonysagi elemek és hullamok

360°-0s lassu fordulat lab fejmagassagban, kéz
segitsége nélkul, eldl, oldalt

Allésparga oldalra, hatra kéz segitségével,
vizszintes torzzsel, 180°-os fordulattal
Allésparga hatra, kéz segitsége nélkiil, mély
torzshajlitassal:

* lzolaltan

» 180°-o0s fordulattal

» hétrabdgnibdl

Hatsomérleg allasbal, talajhelyzetbél
Malomforgés elére

Teljes testhullam egy labon, 360°-o0s fordulattal

Akrobatika

o Téamlazas

o Kézallasbol mellkasra gordiilés

» Héatrabognibdl mellkasra gordilés

e Keézenatfordulas kilonbdzé talajhelyzetekbdl
egy, illetve két kézen

Szertechnika

Karika

» Lenditések kilonbdzé iranyokban és
sikokban

» Korzések, porgetések egy és két kézzel,
kilénb6z6 iranyokban és sikokban

* Nyolcas korzések kulonbdzé iranyokban és
sikokban

Kéz korul kdrzéssorozat

» Szerre jellemzé testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

o La&totéren kivul

» Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye korul, kézen

vagy talajon

Minimum:

- J6l meghatarozhato és fixalt
forma (lathaton kitartva a
poziciét)

Maximum:

- Megfelel6 amplitido a
formaban

- Lassu fordulatnal az elemet
kezdéskor fixalni kell, nem
lehet "lokéssel" inditani

- Gydri helyzetben végrehajtott
elemnél a labnak érintenie
kell a fejet

Az 0sszes technikara vonatkoz6

kovetelmény:

Minimum:

- Mozgésok tudatos tiszta

végrehajtasa

- Alkalmazott szakkifejezések

ismerete

- Feladatok gordulékeny

végrehajtasa

Maximum:
- Atanultak alkalmazasa

Osszefliggb egyéni és
kéziszercsapat
gyakorlatokban

- A tanult testtechnikai elemek

0sszekotése a
kéziszertechnikaval
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Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz néelkdl (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladas a karikan,
ugrassal vagy szokdeléssel, kéz segitségével

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Forgéas és ugras kézben
Ritmuslépés-sorozat kdzben

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa
Athaladas (dupla, tripla), ugrassal

Karika felett részleges athaladas (kézzel vag vy
talajon gurulo karika)

Szerre jellemzé testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Latotéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
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vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban (térdelésben
is)

Elkapas azonnali guritassal

Kis és kozepes dobasok elkapasa
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» Kéz segitsége nélkdl

o Lé&totéren kivul

* Fordulatos elem, a test fligg6leges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

o Lé&b alatt

» Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

» Elkapés foldon l1évé pozicidban (térdelésben
)

» Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor
» Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombinacié, mindegyik a test fordulataval
» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik
» Pl bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Koteél

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas
szokdelés alatt, el ére

» Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

» Szer sik- és/vagy iranyvéltasaval

«+ Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehaijtott kotélbe ugras

* Testfordulattal

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas ugras
alatt, el 6re

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

« Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kdtélbe ugras

» Testfordulattal

Kotélvég kiengedés
» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal
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Forgéas és ugras kozben
Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon rovid ideig kontaktus nélkli
helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa
Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotelbe ugras
Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Nyitott s feszes koétél forgatasa

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hulldammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Latétéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Kotéltechnikai elemek, kézzel végrehajtva

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nelkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben




Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas
Kotéldobas nyitott kotéllel, a kotél kozepenél
vagy vegenél fogva

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban, térdelésben is
Vegyes elkapas (kézzel és mas testrésszel)

Kis és kozepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal
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Nagy dobéasok és elkapasok, kom binacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor
» [Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombinacié, mindegyik a test fordulataval
» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik
» PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, soné

Labda

Pattintas-sorozat

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

o La&totéren kivul

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

» Teljes athaladéas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

* Testfordulattal

Hosszu guritas (minimum két testrészen at),
kézbél tortén 6 inditassal

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

* Sorozat (szerrel, elemenként)

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

o La&totéren kivul

» Teljes athaladas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

» Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

» Szer sik- és/vagy iranyvaltdsa
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Teljes athaladas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

Szer atadasa egy vagy két l1ab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl, térdelésben is
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl, térdelésben is
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgéas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhaton, egyensuly-
helyzetben

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
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malomforgas, soné, stb.)
» Ugréas kodzben
* Lé&b alatt
* Elkapés foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
» Elkapas azonnali guritassal
* Labda elkapasa kézhaton, egyensuly-
helyzetben

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenll az elem befejezésekor
» [Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombin&cidé, mindegyik a test fordulataval
» Afordulat a test figgdleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik
» PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, soné

Szalag

Kigyok

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozattal

» Sorozat (szerrel, elemenként)

o La&totéren kivul

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

* Testfordulattal

Spiralok

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

e Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozattal

» Sorozat (szerrel, elemenként)

o Lé&totéren kivul

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

* Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

» Testfordulattal

Athaladas és elemek a szalagrajzolaton
keresztil, vagy folott a test egy részével, vagy az
egeész testtel

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
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teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Athaladas (dupla, tripla) ugrassal
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkili helyzettel
Szer atadasa egy vagy két lab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkil

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

A szer porgetett dobasa (porgetéssel
szalagbot feldobésa)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul
Latotéren kival
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Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapés foldon l1évé poziciéban, térdelésben is
Elkapas egy idében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas egy idében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allé
kombinaci6, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test fliggbleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Klasszikus balett
gyakorlatok alkalmazasa:

1. Rudgyakorlatok szemben allva:

plié

tandu

batman tandu jette
rond de jambe parter
fondu

frappe

developpe
anveloppe

releve

grand batman jette

Minimum:

- A komplett rddgyakorlatok
technikai végrehajtasa.

- Aritmikus gimnasztikaban
tanult forgasok kivitelezése.

Maximum:

- A komplett radgyakorlatok
tiszta technikai végrehajtasa.
- A ritmikus gimnasztikaban
tanult forgasok pontos
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kivitelezése.
2. Ugyanezek zenére

3. Rudgyakorlatok hattal allva

4. Kbzépen vegrehajtott gyakorlatok

o plié

e tandu

» forgasok

* |l. por de brass

e sotték poziciokban

Evfolyam: 7.
Korosztaly: életkor: 12-13. év

Cel

* Specialis mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa

» Motorikus képességek szinvonalanak névelése: a kondiciondlis (erd, gyorsasag,
alloképesseq) és koordinaciés (mozgasszabalyozé, mozgasalkalmazo, atallito és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsdgokhoz igazitott
fejlesztése

* A kivalasztas helyességének folyamatos ellenérzése, sziikség szerinti korrigalasa

* A mozgasos cselekves vegrehajtas fejlesztése versenyszer(i edzés feltételei kozott a
finom koordinacio megszilarditasaval

* Specialis motoros (kondiciondlis, koordinacios) fizioldgiai, pszichikus miikodések
mozgositasanak fejlesztése a cselekvési cél megoldasa érdekében

» Az el6készitd mozgasok megszilarditott finom koordinacios alkalmazasanak
fejlesztése, a rendszeres balett és tAncos képzés biztositasa, az eléaddkészseg
fejlesztése

* A FIG és az RG szakag versenykiirdsanak megfelelé szamu és nehézségi foku elemek
elsajatitasa

Részcél

* A testtechnikai és szertechnikai elemek szabadon valasztott koreografiakba torténé
beépitése

» Versenyeztetés a ritmikus gimnasztika nemzetkozi szabalyoknak megfelelé
versenykiiras szerinti gyakorlatokkal (8 verseny és bemutat6 évente ebbdl kettd
féverseny)

* Tartasos, mozgasos, 0sszetett, rud, kozép és diagonal balett gyakorlatok végzése,
fokozottan figyelve az eléadasmoddra

» KUlonb6z6 etlidokben a modern jazz és karaktertanc motivumainak megjelenittetése,
azok elsajatittatasa

* Helyes testtartas megérzésének biztositasa
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* A teljesitményre torekvés erésitése

* Kollektiv és egyéni sikerélmény és a tevékenység 6romének fenntartatdsa
* Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctlirés, a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartds és a monotoénia tlirésének elviseltetése

» Egészséges életmddra nevelés, a helyes taplalkozéas

» Sérilésmentes felkészilés, rendszeres orvosi ellenérzés
* A csalad és a sportiskola kdzétti kapcsolat folyamatos apolasa

Tananyag

Kovetelmény

Testtecnikai elemek

1. Ugrasok

* Futdatugrés 180°0s fordulattal

» Kozakugras 360°-o0s fordulattal:
* L&b 90°-ban
» L&b magasan segitséggel
» L&b magasan segitség nélkul

e Gylrdugras: elugras paros labrdl, 180°-os
fordulattal, egész testtel

» Terpeszallas, elugras paros labrol, 180°-o0s
fordulattal,

2. Egyensulyhelyzetek
180/360°-0s fordulatok labujjon

» szabad lab magasan - kéz segitsége nélkdl -

elol és oldalt
» szabad lab magasan - kéz segitségével
gytriiben, vagy nyujtva
* L&b gy dirGihelyzetben - kéz segitsége nélkul -
helyben és 180°-os fordulattal
* Vizszintesen mérleg el ére, 360°-o0s fordulattal
» Tamaszlab hajlitva (kozakegyensuly):
» L&b magasan segitséggel, segitség nélkul,
180° és 360°-os fordulattal
» Spérga eldl , labkor segitséggel

3. Forgasok
» Kozakforgas: 720° és 1080°-0s
* La&b eldl vizszintesen:

« All6lab folyamatos hajlitasa, 360° és 720°- os

» La&b folyamatos nyujtasaval 360°és 720°- os
» Labkihuzéas nyujtva és hajlitva  720°-0s

- hatul

Minimum:

- Ugrasok megfelel6
magassaga

Maximum:

- Légmunka (repulés) alatt
hatarozott és rogzitett forma

- Megfeleld amplitado a
formaban is

Minimum:

- Magas labujjhegyen
végrehajtva

Maximum:

- Tisztan kitartott: végsé, jol
meghatarozhat6 forma (nem
mozog a lab a levegében)

- Megfelel6 amplitddo a
formaban is: az egyensulyi
helyzetek felvétele utan a
szerrel 6sszehangolva, a szer
a szabalyoknak megfelel6
mozgaséaval (minimum két
kéziszertechnika) kell az
egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

- Végrehajtas magas labujjon

Maximum:

- JOl meghatarozhato forma a
forgas alatt, a forgas vegeig

- Megfelel6 amplitido a
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» L&b gy lirGihelyzetben segitség nélkil, 360°-0s forméaban

« Allésparga torzs vizszintes, 360° és 720°-0s - Jol meghatarozhatd es fixalt
« "Fuette" szabad lab elél passéban forma (lathaton kitartva a
« 720°0s arabeszkb &I, elére, labnyujtas poziciot)

segitséggel

* 720°- os "attitude"-bél hatra, labkihuzas
» két forgas kombinécidja, saroktamasz neélkul

4. Hajlékonysagi elemek és hullamok

« Alléspéarga oldalra: Minimum: L
.. . - Megfelel6 amplitddo a
«  tOrzs vizszintes .
. 180°-0s lassu fordulat formaban
-0s lassu fordula Maximum:

e 360°-0s lassu fordulat
» Alléspéarga hatra , mély térzshajlassal, vagy
vizszintes torzzsel:

- Lassu fordulatnal az elemet
kezdéskor fixalni kell, nem
lehet "lokéssel" inditani

* 180°-0s lassu fordulat - Gylr( helyzetben végrehajtott
+ 360°-0s lassu fordulat elemnél a labnak érintenie
» hétrabognibdl kell a fejet

* Malomforgas el 6re kettd elére, egymas utan
» Malomforgas hétra
» Torzsemelés mellkason , labak fenn, segitség Az ¢sszes technikara vonatkoz6
nélkul (a mellkasnak és a karnak fenn kell lennie, |kovetelmeény:
nem tamaszkodhat a tornasz)

» Hordé egy labon teljes torzshullam spirallal, Minimum:
720° - Mozgéasok tudatos tiszta
» "Daru" (fixalni kell mindkét format) végrehajtasa
« Allésparga hatra, torzs vizszintes alatt, fordulat a |- Alkalmazott szakkifejezesek
fuggodleges tengely koriil, talpon Ismerete
- Feladatok gordulékeny
Szertechnika vegrehajtasa
. Maximum:
Karika o oy s , - Atanultak alkalmazasa
. Lgnd|tesek kilénboz6 iranyokban és 6sszefliggd egyéni és
S|kok’ban i L kéziszercsapat
. K'drzesekl,l p(‘j,rgetesek egyes ket kézzel, gyakorlatokban
kilénb6z6 iranyokban és sikokban - A tanult testtechnikai elemek
* Nyolcas korzeések kulonb6z6 iranyokban és dsszekotése a
sikokban kéziszertechnikaval

Kéz korul korzéssorozat

» Szerre jellemzd testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

o L&totéren kivil
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* Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye korul, kézen
vagy talajon

» Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Sorozat (szerrel, elemenként)

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

o La&totéren kivul

* Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

» Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladas a karikan,
ugrassal vagy sztkdeléssel, kéz segitségeével

» Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

o Lé&totéren kivul

» Testfordulattal

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

« Athaladas (dupla, tripla), ugrassal

Karika felett részleges athaladas (kézzel vag vy
talajon gurulo karika)

» Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

o Lé&totéren kivul

» Testfordulattal

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozattal
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Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkil

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon 1évé poziciéban, térdelésben is
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Elkapas azonnali guritassal

Kis és kdzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenll az elem befejezésekor

Koteél

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allo
kombiné&cidé, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test figgobleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas
szOkdelés alatt, el 6re

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval
Minden egyes athaladas (dupla, tripla)
ugrassal vagy 0sszehajtott kotélbeugras
Testfordulattal

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas ugras
alatt, el 6re

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kozben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Minden egyes athaladas (dupla, tripla)
ugrassal vagy 0sszehajtott kotélbeugras
Testfordulattal

Kotélveg kiengedés
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Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kézben
Ritmuslépés-sorozat

Kéz néelkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Minden egyes athaladas (dupla, tripla)
ugrassal vagy 0sszehajtott kotélbeugras
Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Nyitott és feszes koétél forgatasa

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Latétéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Kotéltechnikai elemek, kézzel végrehajtva

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz néelkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Latétéren kival

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
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malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas
Kotéldobas nyitott kotéllel, a kotél kozepenél
vagy végénél fogva

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kivdl

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Vegyes elkapas (kézzel és mas testrésszel)

Kis és kdzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
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» Elkapéas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenil az elem befejezésekor
» [Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombiné&cidé, mindegyik a test fordulataval
» Afordulat a test fliggdéleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik
» PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, soné

Labda

Pattintas-sorozat

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

o Lé&totéren kivul

» Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
ugrassal (pattintas/visszapattintas)

» Testfordulattal

Hosszu guritas (minimum két testrészen at),
kézb 6l tortén 6 inditassal

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Sorozat (szerrel, elemenként)

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

o La&totéren kivul

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
ugrassal (pattintas/visszapattintas)

» Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkali
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helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladéas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

Szer atadasa egy vagy két lab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgéas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhaton, egyensuly-
helyzetben

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nélkul
Latotéren kival
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Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapés foldon l1évé poziciéban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhaton, egyensuly-
helyzetben

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allé
kombinacié, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test fliggbleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Szalag

Kigyo

k

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kézben
Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Latétéren kivdl

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Spiralok

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kozben
Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Latotéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Athaladas és elemek a szalagrajzolaton
keresztil, vagy folott a test egy részével, vagy az
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egész testtel

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Athaladas (dupla, tripla) ugrassal
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz néelkidl (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkili helyzettel
Szer atadasa egy vagy két lab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

A szer porgetett dobasa (porgetéssel
szalagbot feldobésa)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is lehet)
Azonnali tovabbdobas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés

Elkapasok

72




Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapés foldon l1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas egy idében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nélkul

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapéas egy idében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allo
kombinaci6, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test figgbleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Buzogany

Malomkorzés (dupla vagy tripla)

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Latotéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvéltasaval
Testfordulattal

Aszimmetrikus elemek

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hulldammal
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Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latétéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy atadas kéz segitsége nélkul

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

A szer porgetett dobasa (nagyon gyors
porgetett dobas)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobas

Aszimmetrikus dobas

Dupla k&dnondobas (mind a két szer egyidében

a levegbben)
Tripla kAnondobéas (mind a két szer egyidében
a leveg6ben)

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
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malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

e Lab alatt

» A szer porgetett dobasa (nagyon gyors
porgetett dobas)

» Dobas talajhelyzetbél (térdelésben is lehet)

* Azonnali tovabbdobas

Elkapasok

» Kéz segitsége nélkdl

o La&totéren kivul

* Fordulatos elem, a test fliggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

e Ugrés kodzben

+ Lé&b alatt

* Elkapés foldon 1évé pozicidban, térdelésben is

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

+ Keéz segitsége nélkdl

o La&totéren kivul

* Fordulatos elem, a test fliggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

» Ugréas kodzben

+ Lé&b alatt

* Elkapés foldon 1évé pozicidban, térdelésben is

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt

vagy kozvetlenll az elem befejezésekor

» Egy vagy két, vagy tobb elembél allo
kombinacié, mindegyik a test fordulataval

» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes

tengelye kordl torténik
» Pl bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Klasszikus balett
gyakorlatok alkalmazasa:

1. Komplett radgyakorlat
2. Komplett gyakorlatok k6zépen:
o plié
e tandu
* batman tandu jette
» rond de jambe parter

Minimum:

A Kklasszikus rud és kbzépen
végrehajtott gyakorlatok technikai
Kivitelezése

Maximum:
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+ fondu A klasszikus rud és kdzépen

« frappé végrehajtott gyakorlatok biztos és
+ adagio helyes technikai kivitelezése

* grand batman jetté L ) ]
Kiloénb6z6 tAncos mozgasformak
3. Diagonal forgasok, ugrasok elsajatitasa

4. Tancok

Evfolyam: 8.
Korosztaly: életkor: 13-14. év

Cel

* Specialis mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa

» Motorikus képességek szinvonalanak névelése: a kondiciondlis (erd, gyorsasag,
alloképesseéq) és koordinacidés (mozgasszabalyozé, mozgasalkalmazo, atallitoé és
mozgéastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsadgokhoz igazitott
fejlesztése

* A kivalasztas helyességének folyamatos ellenérzése, sziukség szerinti korrigalasa

* A mozgasos cselekvés végrehajtas fejlesztése versenyszer(i edzés feltételei kozott a
finom koordinacio megszilarditasaval

* Specialis motoros (kondicionalis, koordinacios) fizioldgiai, pszichikus mikodések
mozgositasanak fejlesztése a cselekvési cél megoldasa érdekében

* Az el6készitd mozgasok megszilarditott finom koordinaciés alkalmazasanak
fejlesztése, a rendszeres balett és tancos képzés biztositasa, az eléadd készség
fejlesztése

* A FIG és az RG szakag versenykiirasanak megfelelé szamu és nehézségi foku elemek
elsajatitasa

Részcél

* A testtechnikai és szertechnikai elemek szabadon valasztott koreografiakba torténé
beépitése

* Versenyeztetés a ritmikus gimnasztika nemzetkozi szabalyoknak megfelelé
versenykiiras szerinti gyakorlatokkal (8 verseny és bemutat6 évente ebbdl kettd
féverseny)

* Tartasos, mozgasos, 0sszetett, rud, kdzép és diagonal balett gyakorlatok végzése,
fokozottan figyelve az eléadasmodra

» KUlonb6z6 etlidokben a modern jazz és karaktertanc motivumainak megjelenittetése,
azok elsajatittatasa

* Helyes testtartas megérzésének biztositasa

* A teljesitményre torekvés erdsitése

* Kollektiv és egyéni sikerélmény és a tevékenyseg oromének fenntartatasa

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotonia tlirésének elviseltetése
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» Egészséges életmddra nevelés, a helyes taplalkozéas

» Sérilésmentes felkészilés, rendszeres orvosi ellenérzés
* A csalad és a sportiskola kozétti kapcsolat folyamatos apolasa

Tananyag

Kdvetelmény

Testtecnikai elemek

1

N

3

. Ugrasok
Futoatugras 180°os fordulattal
Kozakugras 360°-os fordulattal:
* Lab 90°-ban
» L&b magasan segitséggel
» L&b magasan segitség nélkul
Gydrlugras: elugras paros labrdl, 180°-os
fordulattal, egész testtel
Terpeszallas, elugras paros labrol, 180°-0s
fordulattal,

. Egyensulyhelyzetek

180/360°-0s fordulatok labujjon

» szabad lab magasan - kéz segitsége nélkdl -
eldl és oldalt

» szabad lab magasan - kéz segitségével - hatul
gyuriben, vagy nyujtva

Lab gy Grihelyzetben - kéz segitsége nélkil -

helyben és 180°-os fordulattal

Vizszintesen mérleg el 6re, 360°-0s fordulattal

Tamaszlab hajitva (kozakegyensuly):

» L&b magasan segitséggel, segitseg nélkul,
180° és 360°-os fordulattal

Sparga eldl , 1abkor segitséggel

. Forgasok
Kozakforgas: 720° és 1080°-0s
Lab el6l vizszintesen:
« Allolab folyamatos hajlitasa, 360°és 720°- os
» L&b folyamatos nyujtasaval 360°és 720°- os
Labkihuzas nydjtva és hajlitva  720°-os fordulat
Lab gy driahelyzetben segitség nélkil, 360°
Allésparga torzs vizszintes, 360°, 720°-0s
"Fuette" szabad lab el6l passéban
720°0s arabeszkb él, elére, labnyujtas

Minimum:

- Ugrasok megfelelé
magassaga

- Maximum:

- Légmunka (reptilés)
hatarozott és rogzitett forma

- Medfelelbé amplitudo
forméban is

Minimum:

- Magas labujjhegyen
végrehajtva

Maximum

- Tisztan kitartott: végsa, jol

alatt

a

meghatarozhato6 forma (nem

mozog a lab a levegében)

- Megfelelé amplitudo a
forméban is: az egyensulyi

helyzetek felvétele utan a

szerrel 6sszehangolva, a szer

a szabalyoknak megfeleld

mozgaséaval (minimum két

kéziszertechnika) kell az

egyensulyelemet bemutatni

Minimum:

- Végrehajtas magas labujjon

Maximum

- JO6l meghatarozhato forma a
forgas alatt, a forgas vegeig

- Megfelel6 amplitddo a
forméaban
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segitséggel
* 720°- os "attitude"-bél hatra, labkihuzas
» két forgas kombinécidja, saroktamasz neélkul

4. Hajlékonysagi elemek és hullamok

« Alléspéarga oldalra:
o tbrzs vizszintes
» 180°-o0s lassu fordulat
» 360°-0s lassu fordulat

« Allésparga hatra , mély térzshajlassal, vagy
vizszintes torzzsel:
» 180°-o0s lassu fordulat
» 360°-0s lassu fordulat
» hétrabognibdl

* Malomforgas el 6re kettd elére, egymas utan

» Malomforgas hétra

» Torzsemelés mellkason , labak fenn, segitség
nélkil ( a mellkasnak és a karnak fenn kell lennie,
nem tamaszkodhat a tornasz)

» Hordd egy labon teljes tdérzshullam spirdllal,
720°

o "Daru" (fixalni kell mindkét format)

» alléspéarga hatra, torzs vizszintes alatt, fordulat a
fluggbleges tengely korl, talpon

Szertechnika

Karika

» Lenditések kilonbdzd iranyokban és
sikokban

o Korzések, porgetések egy és két kézzel,
kiloénboz6 iranyokban és sikokban

* Nyolcas korzések kilénbdzé iranyokban és
sikokban

Kéz korul korzéssorozat

» Szerre jellemzd testtechnikai elemek vagy
teljes hullam alatt

* Ritmuslépés-sorozat kozben

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

» Lé&totéren kivul

* Testfordulattal

Kdrzéssorozat a karika tengelye koril, kézen
vagy talajon
» Srzerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes

Minimum:

Jol meghatarozhat6 és fixalt
forma (lathaton kitartva a
poziciot)

Maximum:

Megfelelé amplitadé a
formaban

Lassu fordultnél az elemet
kezdéskor fixalni kell, nem
lehet "I6késsel" inditani

Gydri helyzetben végrehajtott
elemnél a labnak érintenie kll
a fejet

Az 0sszes technikara vonatkozo
kovetelmény:

Minimum:

Mozgasok tudatos tiszta
végrehajtasa

Alkalmazott szakkifejezések
iIsmerete

Feladatok gordulékeny
végrehajtasa

Maximum:

A tanultak alkalmazasa
Osszefliggb egyeéni és
kéziszercsapat
gyakorlatokban

A tanult testtechnikai elemek
Osszekotése a
kéziszertechnikaval
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hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Részleges vagy teljes athaladéas a karikan,
ugrassal vagy szokdeléssel, kéz segitségével

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Forgéas és ugras kozben
Ritmuslépés-sorozat kézben

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig, kontaktus nélkuli
helyzetben

Latétéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa
Athaladas (dupla, tripla), ugrassal

Karika felett részleges athaladas (kézzel vagy
talajon gurul6 karika)

Szerre jellemzd testtechnikai elem vagy teljes
hullam alatt

Ritmuslépés-sorozat kézben

Latotéren kival

Testfordulattal

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Kéziszer-technika kézzel végrehajtva

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladés kéz segitsége nélkil
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Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is lehet)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladas a szeren és azonnali dobas

A szer porgetett dobasa (karika tengely kortili
porgetése)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Kis és kozepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nélkul
Latotéren kival
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Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

Kotel

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allé
kombinacié, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test fliggbleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas
szokdelés alatt, el 6re

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval
Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotélbeugras
Testfordulattal

Nyitott kotél két kézben, kotél-athajtas ugras
alatt, el 6re

Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kézben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotelbe ugras

Testfordulattal

Kotélvég kiengedés

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Forgéas és ugras kozben
Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon révid ideig kontaktus nélkuli
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helyzetben

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Athaladas (dupla, tripla) ugrassal vagy
0sszehajtott kotélbeugras

Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Nyitott és feszes koétél forgatasa

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Latétéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Testfordulattal

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Kotéltechnikai elemek, kézzel végrehajtva

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozat

Kéz néelkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival

Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nélkdl

Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobdas vagy visszapattintas
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Kotéldobas nyitott kotéllel, a kotél kozepénél
vagy vegenél fogva

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Athaladéas a szeren és azonnali dobas
Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobds vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapéas egyiddében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé poziciéban, térdelésben is
Vegyes elkapas (kézzel és mas testrésszel)

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas egyidében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Elkapés foldon l1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Nagy dobéasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allo
kombinacié, mindegyik a test fordulataval
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» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik
* Pl bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Labda

Pattintas-sorozat

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

o La&totéren kivul

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

» Teljes athaladas a szer felett vagy ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

» Testfordulattal

Hosszu guritas (minimum két testrészen ét),

kézb 6l tortén 6 inditassal

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

* Sorozat (szerrel, elemenként)

» Kéz nélkil (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

» Lé&totéren kivul

* Teljes athaladas a szer felett, ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

» Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozat

» Kéz nélkul (instabil balance-helyzet)

» Talajon rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

» Teljes athaladéas a szer felett, ugrassal a
szeren at (pattintas/visszapattintas)

» Szer atadasa egy vagy két lab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége néelkil
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Dobasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovdbbdobés vagy visszapattintas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés vagy visszapattintas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapés foldon l1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas azonnali guritassal

Labda elkapasa kézhéaton, egyensuly-
helyzetben

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapés foldon 1évé poziciéban, térdelésben is
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» Elkapéas azonnali guritassal
» Labda elkapasa kézhaton, egyensuly-
helyzetben

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt

vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

» Egy vagy két vagy tobb elembél allé
kombinacié, mindegyik a test fordulataval

» Afordulat a test fliggdleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

» PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, soné

Szalag

Kigyok
» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozattal

* Sorozat (szerrel, elemenként)

o Lé&totéren kivul

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

* Testfordulattal

Spiralok

» Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

» Forgas és ugras kdzben

* Ritmuslépés-sorozattal

» Sorozat (szerrel, elemenként)

e Latoétéren kivdl

e Szer sik- és/vagy iranyvaltasa

* Teljes athaladéas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

» Testfordulattal

Athaladas és elemek a szalagrajzolaton

keresztul, vagy folott a test egy részével, vagy

az egész testtel

» Szerre jellemzd testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

* Ritmuslépés-sorozattal

* Sorozat (szerrel, elemenként)

» Szer sik- és/vagy iranyvaltdsa
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Teljes athaladas a szer felett vagy a szeren at
(ugras)

Athaladas (dupla, tripla) ugréassal
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Kéz nélkdl (instabil balance-helyzet)

Talajon, rovid ideig kontaktus nélkili helyzettel
Szer atadasa egy vagy két l1ab alatt, ugrassal
vagy athaladas kéz segitsége nelkul

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

A szer porgetett dobasa (porgetéssel
szalagbot feldobésa)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobas

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobés

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben
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Lab alatt

Elkapés foldon l1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapas egy idében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nelkail

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fliggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is
Elkapéas egy idében az athaladassal (minimum
két testrésszel)

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenul az elem befejezésekor

Egy vagy két, vagy tébb elembdl allo
kombinacidé, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test fliggbleges vagy vizszintes
tengelye korul torténik

PI. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Buzogany

Malomkérzés (dupla vagy tripla)

Szerre jellemzd testtechnikai elemmel, vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Latotéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval
Testfordulattal

Aszimmetrikus elemek

Szerre jellemzé testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nélkill (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkuli
helyzetben

Latotéren kival
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Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval
Testfordulattal

Kéziszer technika (kézzel végrehajtva)

Szerre jellemz6 testtechnikai elemmel vagy
teljes hullammal

Ritmuslépés-sorozattal

Sorozat (szerrel, elemenként)

Kéz nelkdl (instabil balance-helyzet)
Talajon, rovid ideig kontaktus nélkali
helyzetben

Latotéren kival

Szer sik- és/vagy iranyvaltasaval

Szer atadasa egy vagy két lab alatt ugrassal
vagy atadas kéz segitsége neélkul

Dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggbleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

A szer porgetett dobasa (nhagyon gyors
porgetett dobas)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
Azonnali tovabbdobas

Aszimmetrikus dobéas

Dupla kanondobas (mind a két szer egyidében
a levegbben)

Tripla kanondobas (mind a két szer egyidében
a leveg6ben)

Kis vagy kdzepes dobasok

Kéz segitsége nélkul

Latotéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

A szer porgetett dobasa (nagyon gyors
porgetett dobas)

Dobas talajhelyzetbdl (térdelésben is)
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Azonnali tovabbdobas

Elkapasok

Kéz segitsége nelkil

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is

Kis és kbzepes dobasok elkapasa

Kéz segitsége nélkul

Latétéren kival

Fordulatos elem, a test fiiggéleges vagy
vizszintes iranyu fordulata (pl. forgas,
malomforgas, soné, stb.)

Ugras kdzben

Lab alatt

Elkapas foldon 1évé pozicidban, térdelésben is

Nagy dobasok és elkapasok, kombinacié alatt
vagy kozvetlenll az elem befejezésekor

Egy vagy két vagy tébb elembél allo
kombiné&cidé, mindegyik a test fordulataval
A fordulat a test figgébleges vagy vizszintes
tengelye kordl torténik

Pl. bogni, ciganykerék, bukfenc, séné

Klasszikus balett
gyakorlatok alkalmazasa:

1.Komplett radgyakorlat
2.Komplett gyakorlatok k6zépen:

plié

tandu

batman tandu jette
rond de jambe parter
fondu

frappé

adagio

grand batman jetté

3. Diagonal forgasok, ugrasok

Minimum:

A Kklasszikus rud és kbzépen
végrehajtott gyakorlatok technikai
Kivitelezése

Kilénb6z6 tAncos mozgasformak
elsajatitasa

Maximum:

A Kklasszikus rud és kézépen
végrehajtott gyakorlatok biztos és
helyes technikai kivitelezése
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|4. Tancok

Evfolyam: 9-12.
Korosztaly: életkor: 15-18. év

Cel

» Komplex, 6sszetett mozgaselemek, készségek-képességek tanitasa

» Motorikus képességek szinvonalanak névelése: a kondiciondlis (erd, gyorsasag,
alloképesseg) és koordinacios (mozgasszabalyozd, mozgasalkalmazo, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott
fejlesztése

» Az el6z6 évfolyamok célkitlizéseinek megvaldsitasa, a szabadonvéalasztott gyakorlatok
mavészien kivitelezett eléadasmaodjanak fejlesztése

* A felnétt valogatottsag lehetéségének biztositasa

* VB-olimpiai csapatba kerulés, nemzetkdzi eredményesség lehetéségének kialakitasa
* A FIG és az RG szakag versenykiirdsanak megfelelé szamu és nehézségi foku elemek
elsajatitasa

Részcél

* Felndtt 1. osztalyd mindsités megszerzése

» Versenyzeés, versenyeztetés a nemzetkdzi versenykiirasnak megfelelé szabadon
valasztott gyakorlatokkal, 8-10 alkalommal, ebbél 2 féverseny

» Szabadon valasztott gyakorlatok végrehajtatasa valtozé kortlmeények kozott
(finomkoordinaci6 alkalmazéasa)

 Torekvés a csucsteljesitmények fokozasara

» Edz6-versenyzd egylttmiikodési hajlamanak megérzése, fokozasa

* Helyes testtartas megérzésének biztositasa

* A teljesitményre torekvés tovabbi erésitése

* Kollektiv sikerélmény és a tevékenység 6romének fenntartasa

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudarctiirés, a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotonia tlirésének elviseltetése

» Egészséges életmodra nevelés, a helyes taplalkozas, szokasséa valasa

* Rendszeres orvosi fellgyelet és sérilésmentes felkészllés biztositasa

A tananyag megegyezik a 8. évfolyam anyagéaval.

Uj feladatot a testtechnikai elemek (j kétései, valamint azok nehezitett forméban torténé
kombiné&cidi és a szertechnikai elemekkel valo kapcsolatai jelentik.
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