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1. Mit jelent a kalokagathia kifejezés?

a, gorog testi ideal b, férfiak altal miivelt sportok ¢, Orkhesztika része

2. Melyek a térbeli szerkezeti dsszetevok?
a, kiindul6 helyzet b, helyvaltoztatas ¢, mozgas litem d, statikus
3. Melyek ujjtartasok?
a, also b, mells6 kozép Cc, magas d, természetes
4. Melyek kéztartasok?
a, nyitott b, orsé c, mély d, csipore tartas
5. Melyek fogasmodok?

a, madar b, rendes c, vegyes d, alsé

6. Ko6sd ossze!

a,fegyveres harcra valo felkésziilés
b,férfiak testgyakorlatai

.PALESZTRIKA c,ndk testgyakorlatai

1. ORKHESZTIKA d,pankration, fegyveres futas, kocsi hajtas

11 MOZGASOS e,fegyvertanc,ritualis tanc

GYERMEKJATEKOK f fogo-karika-labda jatékok

g,aulosz futas, tavolugras

h,paros vetélked6k

7. Melyek a kalokagathia kialakitasanak eszkozei?




9. Sorolj fel harom reneszansz kori pedagogust, aki hatassal volt a testkultura és a gimnasztika
fejlodésére!
10. Kosd dssze!
a,mozgaskészségek kialakitasa
I.GIMNASZTIKA FELADATA
b,regeneralodas
c,baleset megeldzés

II.GIMNASZTIKA CELJA d,bemelegités

e,rehabilitacid

11. Mit neveziink dsszetett gyakorlatnak?

12. A gimnasztika gyakorlatokat csoportosithatjuk formai jegyek alapjan (hatarozott, hatarozatlan).

igaz hamis

13. Gyakorlatlanc: olyan gyakorlatsor, ahol az €l6z0 gyakorlat befejezo helyzete nem egyezik meg a

kovetkezd gyakorlat kiinduld helyzetével.

igaz hamis

14. Kt latsz a képen? Hogyan jarult hozz4a a gimnasztika fejlddéséhez?
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Igaz vagy hamis?

15. gyakorlathalmaz: a gyakorlatok spontan, rendszertelen egymasutanisaga

igaz hamis

16. Gimnasztika gyakorlatok izomrendszerre kifejtett hatas szerint lehet zart, nyitott.

igaz hamis

17. Az erdsit6 hatasu gimnasztikai gyakorlatok lehetnek statikusak vagy dinamikusak.

igaz hamis

18.

a,mozgas irdnya

I.TERBELI SZERKEZETI b,mozgas sebessége
OSSZETEVOK _
C,mozgas tempdja
I.DINAMIKAI SZERKEZETI d,helyvaltoztatas
OSSZTETEVOK e,statikus
f kiindulo helyzet
111.IDOBELI SZERKEZETI g,dinamikus
OSSZETEVOK h,mozgés iiteme

I,helyzetvaltoztatas

19. Sorolj fel harom rendgyakorlatot!

ﬂ ...............................................................




21. Milyen kiindulohelyzetet latsz a képen?

23. Kosd Gssze!
a,csapatversenyek

l. természetes gyakorlatok bikéziszer gyakorlatok

Il. szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok ¢ jarésok, futdsok

I11. testnevelési jatékok d,vigyazz ¢és pihenj allas

IV. rendgyakorlatok e labdajatékok

f,dobasok

g, hatarozott formaju szabadgyakorlatok

24. Mi az oldalhelyzet?




27. Milyen kiindulohelyzetet latsz a képen?

T ...............................................................
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30. Milyen kiindul6helyzetet 1atsz a képen?




32. Sorold fel az ujjtartasok 5 fajtajat!

33. Milyen kiindul6 helyzetet latsz a képen?

34. Milyen kiindul6 helyzetet latsz a képen?

35. Milyen kiindulo helyzetet latsz a képen?

36. Milyen kiindul6 helyzetet latsz a képen?




37. Sorold fel a fogasmodok fajtait a tenyér helyzete szerint!

38. Kosd 0ssze!

a,mells6 kozéptartas
b,tarkoratartas
c,vegyes kartartas
d,oldalso rézstitos magastartas

I. egyéb kartartasok

Il. nygjtott kartartasok

. e,vallhoztartas
I11. hajlitott kartartasok A a . .
J f,mellsé oldalso rézsutos mélytartas
0,ivestartas
h,mélytartas

39. Milyen kiindul6 helyzetet latsz a képen?

42. Rajzold le rajzirassal!

Kh.: alapallas;

1. iitem: ereszkedés guggolo tdmaszba,

2. litem: ugras hatra mells6 fekvotamaszba,
3. litem: ugras vissza guggolo tamaszba;

4. litem: Kh.




43. Mit neveziink tdmasznak?

45. Rajzold le rajzirassal!
Kh.:szogallas,oldals6 kdzéptartas;

1. litem: szokdelés zart 1abbal, karlenditéssel mélytartasba, a test eldtt karkeresztezéssel;
2. item: szokdelés zart 1abbal, karlenditéssel oldalsé kdzéptartasba.

46. Mit neveziink szogallasnak?
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48. Egészitsd ki!

A spontan megtanult, kotetlen, tobbnyire elemi mozgasformak, melyek az
egész test izomcsoportjait igénybe veszik. Valamennyi .................. képesség kialakitasaban ¢és

fejlesztésében nélkiilozhetetlen mozgasok. Hatdsuk valtozatos, sokoldali, alkalmazasuk az alapvetd

mozgaskészségek kialakitdsdban, illetve a ........ccccceviiiiiiiiiiiiicne, teriiletén is igen fontos.




49. Rajzold le rajzirassal!

Kiindul6 helyzet: szogallas, oldalso kozéptartas;

1. item: jobb 1ab lenditéssel hatra, ereszkedés bal guggoldtamaszba;
2. iitem: Bal 1ab zéras a jobb labhoz fekvOtamaszba;

3. litem: bal labbal 1épés elére bal guggolotamaszba;

4. iitem: emelkedés szogallasba, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;

50. Egészitsd ki!
A hatéarozott formahoz kotott gyakorlatokat két nagycsoportra oszthatjuk:
e —————————— gyakorlatok, vagy szabad- és tarsas gyakorlatok,

TP PR PR UURTUPROPRTPPRPIN végzett gyakorlatok, vagy kéziszer- és egyéb szergyakorlatok.

51. Rajzold le rajzirassal!
Kh.:alapallas;
1-3. item: sz6kdelés haromszor zart labbal;
4. litem: ugras terpeszallasba és karlendités oldalsé kozéptartasba.

52. Rajzold le rajzirassal!

Kh.: sz6gallas, magastartas;

. item: karkorzés elore;

. Utem: torzsdontés elore;

. Utem: torzshajlitas eldre talajérintéssel;

. item: torzsemelés szdgallasba, karlenditéssel magastartasba;
. item: karkorzés hatra;

. Utem: tOorzshajlitas hatra, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba;
. Utem: torzshajlitas eldre talajérintéssel;

. item: térzsemel¢s szogallasba, karlenditéssel magastartasba.
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53. Rajzold le rajziréssal!

Kh.: nyujtottiilés tamasz hatul;

1. item: emelkedés hatso fekv6tamaszba;

2-3. litem: mozgassziinet;

4. iitem: ereszkedés nyujtottiilésbe, tamasz hatul;

5. litem: torzshajlitas eldre, és tenyérrel talajérintés a boka mellett;
6-7. litem: mozgassziinet;

8. litem: torzsemelés nytjtottiilésbe, tdmasz hatul.

54. Rajzold le rajzirassal!

Kiindul6 helyzet: sz6gallas, magastartas;

1. iitem: torzshajlitas balra, bal kar hajlitassal csipdretartasba, jobb kar hajlitassal tarkoratartasba;
2. litem: torzsnyujtas és karleengedés kiindul6 helyzetbe;

3-4. iitem: az 1-2. iitem ellenkezdleg.




55. Rajzold le rajzirassal!

Kiindul6 helyzet: szogallas, magastartas;

1. iitem: jobb 1ab lenditéssel hatra, ereszkedés bal guggolotamaszba;
2. litem: bal 14b zarés a jobb labhoz fekvétamaszba;

3. litem: bal labbal 1épés eldre bal guggoldtamaszba;

4. iitem: emelkedés szogallasba, karlenditéssel magastartasba;

56. ird le gimnasztika szaknyelvvel a kovetkez6 gyakorlatokat!

9.
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57. ird le gimnasztika szaknyelvvel a kovetkezd gyakorlatot!
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Kép: http://www.jgypk.u-szeged.hu/tamop13e/tananyag_html/gimnasztika/6_tblzat nyjt_hats htgyakorlatok.html



http://www.jgypk.u-szeged.hu/tamop13e/tananyag_html/gimnasztika/6_tblzat_nyjt_hats_htgyakorlatok.html

58. Ird le gimnasztika szaknyelvvel a kovetkezé gyakorlatot!
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Kép: http://www.jgypk.u-szeged.hu/tamop13e/tananyag_html/gimnasztika/6_tblzat nyjt_hats htgyakorlatok.html

59. Egészitsd ki!
A sokoldalu felhasznalasra alkalmas a sportfoglalkozasokon. Fiiggésben és tamaszban
is végezhetiink rajta gyakorlatokat. Kiilondsen a vallov, a kar és a torzs izmainak erdsitésére alkalmas,
de a rajta és eldtte végezhetd szokdeld gyakorlatokkal a 14b izmai is erdsithetOk. Okosan hasznalva

Qe , minden testrész nyujtasat és erdsitését is megoldhatjuk ezen a szeren.

60. frd le gimnasztika szaknyelvvel a kdvetkezd gyakorlatot!

T
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Kép:http://mww.jgypk.u-szeged.hu/tamopl3e/tananyag_html/gimnasztika/6_tblzat_nyjt_hats_htgyakorlatok.html
Igaz vagy hamis?

61. Helyzetcsere: a gimnasztika gyakorlatok soran a végtagok helyzetének megcserélését jelenti.

igaz hamis

62. Szokdelések: kis, vagy kozepes magassagl, folyamatosan (ciklusosan) ismétlédé sulypontemelkedés

Végezhetd helyben, és helyvaltoztatassal. Egy szokdelést szokkenésnek neveziink.

igaz hamis

63. Az ujjak helyzete szerint a kovetkezd fogasokat kiilonboztetjiik meg.

— Madarfogas

— Teljes fogas



http://www.jgypk.u-szeged.hu/tamop13e/tananyag_html/gimnasztika/6_tblzat_nyjt_hats_htgyakorlatok.html

— Kifogas

igaz hamis

64. A gimnasztika szaknyelv harom alapelve:
— Az egységesség elve.
— A legjellemz6bb sajatossag elve.

— A gimnasztikai gyakorlatok leirdsanak, kozlésének elvei.

igaz hamis

65. A legjellemz6bb sajatossag elve azt jelenti, hogy a mozgasok megnevezésénél sziikséges annak dsszes

tulajdonsagat, jellemzdit felsorolni.

igaz hamis

66. Sorolj fel harom iilés tipust!

67. A testhelyzetek harom alaptipusat kiilonboztetjiik meg: —tamaszok, —fliggések, —alap testhelyzetek.

igaz hamis

68. A kéztartasok fajtai a tenyér helyzete szerint: —felsétartas, —alsotartas —forgotartas, —siptartas, —vegyes

kéztartas.

igaz hamis

69. Minden kartartashoz megfeleld kéztartas tartozik, amit nem kell jel6lni a szaknyelvben, csak ha ettdl

eltéro kéztartast koveteliink.

igaz hamis

70. Mélytartas: a kar a test két oldalan van, kifelé fordulé tenyérrel, természetes helyzetben. Ha egy kiindulo
helyzet megnevezésekor a kar helyzetére nem torténik utalds, akkor a kar mindig magas tartasban van.

Alapallasban a kar mindig magas tartdsban van.

igaz hamis

71. Ird le a gimnasztika fogalmat!




72

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

MellSO ...oooveviiiiiiennne kozéptartas : a két kar mellsé kozép- és oldalso kozéptartas kozott ............ fokos

A a gyakorlatrésznek azt az idotartamat jelenti, amig a gyakorlatrész lezajlik. A
.............................. szamokkal jeloljik. Attol fliggben, hogy egyszeriivagy .............c...............gyakorlatot
alkalmazunk, megkiilonboztetiink 1, 2, 4, 8 vagy tobbiitemi gyakorlatot.

A gyakorlatok dinamikai szerkezetét az ember .................... (sajat izomerd) és az emberre hatd
........................ erdk (példaul a gravitacio, a kozegellenallds, a sportszer tomege stb.), illetve ezek

viszonya, 0sszefliggése hatdrozza meg.

Dinamikus erdkifejtést akkor végziink, ha a belsé és a kiilsé erdk kOzott ...........ccevenen. van, ilyenkor
valamilyen irdnyban elmozdulés torténik. Ha a bels6 ero.............ccovvvennee. , s legy0zi a kiilsé ellenallast,

......................... dinamikus erdkifejtést végziink (a mozgds irdnya a gravitacidval ellentétes, példaul
karemelés, labemelés torzsemelés stb.). Amikor a kiilsé erd nagyobb és legydzi a belsd erdt,
....................................... dinamikus eré kifejtésrol beszéliink (a mozgas iranya a gravitacidval
megegyez0, példaul karleengedés, ereszkedés stb.).

...................................... jatékok: kislabda, gumilabda guritissal, dobassal, egyéb feladatokkal torténd
tovabbitasa (pl. pokfoci), kidobos (pl. vadaszlabda), labdaszerzéses jatékok feladatokkal, kosarlabda,
kézilabda, labdarigas, roplabda ...........ccceviiiiiniennns szabalyaival jatszott jatékok (pl. zsindrlabda).

A dinamikus stretching mozgéasanyaga lényegében megegyezik a hagyomanyosan alkalmazott

lenditésekkel, utinmozgasokkal végzett mobilizald, mozgékonysagot fejlesztdgyakorlatokkal.

igaz hamis

A térdelés olyan testhelyzet, amikor a tdmasz egyik vagy mindkét kezlinkdn torténik. A labfej nyujtott,
a torzs fiiggdleges. Alap kartartds a mélytartas, ha ettdl eltériink, azt jeldlni kell.

igaz hamis

Mit jelent a gorog eredetli ,,gymnos” sz6?

a, gimnasztika b, mezitelen c, darda vetés d, kocsi hajtas

Melyek ujjtartasok?

a, természetes b, orsdtartds c, nyitott d, magastartas




81. Melyek kéztartasok?

a, 0kolbe szoritott b, felsétartas c, singtartds d, combratartas

82. Melyek kartartasok?
a, nyujtott-zart b, vegyes c, mélytartds d, tarkératartas

83. Sorolj fel a gimnasztika feladatai koziil 6tot!

88. Rajzold le rajzirassal!

Kiindulo helyzet: terpeszallas;

1. iitem: torzshajlitas balra, bal kar hajlitassal csipdretartasba, jobb kar hajlitassal tarkoratartasba;
2. litem: torzsnyujtas és karleengedés kiindul6 helyzetbe;

3-4. litem: az 1-2. litem ellenkezdleg.




89. Mi a gyakorlatsor?

1. Irj egy példat természetes GYAKOTIAtrA! .........c.ccoveeverveeieeieeeeeeeeeeseeeeesesee e es s tes s es st seneeneenens

92. Melyek a bemelegitd gyakorlatsor 6sszeallitasanak szempontjai?




95.

96.

97.

98.

99.

Tamasz kiinduldhelyzetek koziil sorolj fel harmat!

A rajzirasnal a testet tetszés szerint rajzolhatjuk eldlnézetben, hatulnézetben, oldalnézetben, és
feliilnézetben, attol fliggden, hogy melyikkel tudjuk a test helyzetét, vagy a mozgast a legszemléltetdbb

modon kifejezni.

igaz hamis

Rajzirdsndl eldlnézetben tigy abrazoljuk a gyakorlat végrehajtojat, mintha hatulrol latnank 6t. A fejet
félnégyzetnyi korrel abrazoljuk, és megrajzoljuk a két kart a vallal egyiitt. Zart 1ab esetén a torzset €s a

labat egy vonallal abrazoljuk, a labfejet a vonal ala rajzoljuk, a végrehajtasi formanak megfelelden.

igaz hamis

A helyvaltoztatds elmozdulast, haladast jelent a kiindul6d helyzethez viszonyitva, az egész test keriil
masik helyre. Példaul a jarasok, a futdsok stb. Fontos a megtett ut mennyisége. Mértékegysége a méter

vagy a lépésszam.

igaz hamis

Terpeszallds: a 1ab oldalsikban legaldbb vallszélességig nyitott, mindkét 1ab teljes talpa a talajon
helyezkedik el, a testsuly ardnyosan oszlik meg a két 1ab kozott. A 1abfej kissé kifelé néz. A térd nytjtott,
a torzs fiiggdleges. Mindig oldalterpeszallast jelent, és talan a leggyakrabban eléfordulo kiindulohelyzet,

mert kelld stabilitast, alatamasztast nyajt a gyakorlatokhoz.

igaz hamis

100. Sorolj fel mozgasos (dinamikus) gyakorlatelemek koziil 6t6t!




104. Rajzold le rajzirassal a kdvetkezd gyakorlatot!
Kh.: terpeszallas, vallhoz tartas;
1-2 iitem: konyokhtzas kétszer;

3-4. iitem: karnyujtas oldals6 kozéptartasba és karhuzas kétszer.

105. Rajzold le rajzirassal a kdvetkezd gyakorlatot!
Kh.: sz6gallas, hatso rézsutos mélytartas;
1. item: szokdelés karlenditéssel mellsd kdzéptartasba;

2. iitem: szokdelés karlenditéssel hatso rézsutos mélytartasba.

106. Rajzold le rajzirassal a kdvetkezd gyakorlatot!
Kh.: terpeszallas, magastartas;
1-3. iitem: balkarlenditéssel oldalt mélytartasba, torzshajlitds haromszor balra;
4. item: torzsnyujtas kiindulohelyzetbe;

5-8. litem ellenkezdleg.

107. Irj példat hasizom nyujto gyakorlatra!




108. Milyen kiindulé helyzetet latsz? Ird a rajz ala!

109. Milyen er6fejleszté modszereket ismersz?

110. Rajzold le rajzirassal a kdvetkezd gyakorlatot!
Kh.: guggolotamasz;
1. item: térdnyujtassal és karlenditéssel elore magastartasba, ballablendités hatra;
2. iitem: ballabzarassal ereszkedés guggoldtamaszba;

3.-4. iitem: ellenkezdleg.

111. Rajzold le rajzirassal a kovetkez6 gyakorlatot!
Kh.: terpeszallas,
1-2. iitem: torzshajlitas kétszer eldre talajérintéssel,

3-4. litem: torzsnyujtas és karlendités bal oldalso kozéptartasban, torzsforditas kétszer balra;

5-8. iitem: ellenkezdleg.




Egészitsd ki!
112. Azok a gyakorlatok, amelyek az altalanosan és sokoldaluan képzdégyakorlatokhoz viszonyitva a
sportdgak  szempontjabol  nézve  specidlis  képzéshez  is  hozzdjarulnak,  sportagi

............................................... nevezzik.

113, gyakorlatrol akkor beszéliink, amikor a gyakorlat nem tér vissza sajat kiinduld

helyzetébe, tehat aciklikus, igy csak megszakitasokkal ismételhetd.

114. A statikus ¢és dinamikus gyakorlatok az izomrendszerre kifejtett hatdsuk szerint lehetnek:
dominansan................... , dominansan............ccccceeeeunnen... , dominansan ................ccceeeeeeenne, hatasu, és
intermuszkularis koordinaciot fejlesztogyakorlatok. Az a gyakorlat, amelyben tobbféle hatas jelenik meg
¢s nincs meghataroz6 részardnya sem az erdsitd, sem a nyujtd hatasnak ................. hatast gyakorlatnak

nevezzik.

115, AteSt .o tengelye a test stilypontjan és hosszanti kozépvonalan athalado, a fejtetdt és
bokat 0sszekotd képzeletbeli egyenes. A test .....oooevvveviieiieiiieennn. tengelye a két vallcsticsot 6sszekotd
képzeletbeli egyenes. A test ........ccceevviiennne tengelye a hosszusagi és mélységi tengely metszéspontjan

athalad6 képzeletbeli egyenes.

116. A .......... allasok kozos jellemzdi: a test vagy a bal, vagy a jobb labon tdmaszkodik a talajon, a masik
lab emelt helyzetben lehet eldl, hatul, oldalt és rézsttos helyzetekben nyujtott, vagy hajlitott, de érintheti
a tamaszkodo labatis. A ... lab tobbnyire nyujtott, de kis mértékben lehet hajlitott is. A torzs,
a tdmaszkodo6 1ab meghosszabbitasaban tobbnyire fliggdlegesen egyenes, vagy ives helyzetben van,
amely helyzettdl, az egyensuly megtartdsa érdekében kis mértékben eltérhet. A ............... t mindig a

....................................................... labrol nevezziik el bal, vagy jobb ..............ccccceeveeee.. @lldsnak.

MEGOLDASOK




l.a2.a,b3.d4.b5.4ab,cd6.l:ab,dg;llc,e;lll:fh
7. Palesztrika (férfiak testgyakorlatai):Alap: pentathlon (auloszfutas, tavolugras,

diszkoszvetés, dardavetés, birkozas); Orkhesztika (a nok testgyakorlatai) ritualis tanc (kifejezd, 1gézo,
harci)fegyvertanc; Mozgdsos gyermekjatékok:.Célja:a gyermekek aktivitasigényének a kielégitése,az akarat
erkolesi normékhoz szoktatdsa
8. lovagi intézmények kialakulasa, az antik gimnasztika modosult formai

hét készség elsajatitasa (lovaglas, uszas, vadaszat, ijaszat, vivas, tablas jatékok és labdazas,

versmondas és kortanc)
9. német Guts-Muths (1763-1836),a francia Pestalozzi (1746-1825), az angol Charles Kingsley (1818—
1875) és Thomas Arnold (1795-1842)
10. I:b,c,d,e,ll:a
11. 3 vagy annal tobb alapforma kapcsolodik
12.113. h 14. Leonardo Da Vinci, rajzai 15. 1 16. h 17.i 18. I: a,d,f,i;ll:b,c,h;lll:e,g
19. Vigyazz és pihenj allas,alapallas,testfordulatok,alakzatok:vonal,oszlop,kor, félkor,szétszort alakzat
20. alapallés 21. pihenj éllas
22. Jarasok, futasok,ugrasok (talajon és akadalyon at),dobasok (nagylabdaval),emelések,
hordasok,kiizd6égyakorlatok,maszasok és fiiggeszkedések,egyensulyi gyakorlatok
23.1:c,fll:b,glll:aelV:d
24. Oldal helyzet: test szélességi tengelye, parhuzamos a szer a fétengellyel
25. szélességi forgastengelyként el6re, hatra , hosszusagi forgastengelyként balra, jobbra

mélységi forgastengelyként balra-jobbra

26. Alapelvek:az egységesség elve,a legjellemzébb sajatossag megjelolésének az elve ,a gyakorlatok
leirasanak az elve
27. szogallas, magastartas
28. hajlitottallas;oldalso kozéptartas és job tamadoallas eldre fliggodleges torzzsel,csipOretartas.
29. terpeszallas, oldalso kozéptartas
30. tamadoallas
31. jobb mérlegallas,oldalso kdzéptartassal.
32. Nytjtott — zart, Természetes, Okdlbeszoritott, Nyitott, Ujjfiizés
33. térdelés 34. jobb térdelés kar magastartasban 35. térdeldiilés 36. nyuljtott tilés
37. fels6fogas, alsofogas, orsofogas, forditott fogas, vegyes fogas
38.1:c Il:a,d,f,h,I11:b,e,g 39.hajlitott {ilés 40.hanyattfekvés 41. rendes fogas,tart fogas,szitk
fogas,zartfogas,keresztfogas
43. Tamasznak nevezziik azt a testhelyzetet, amikor a tanul6 szélességi tengelye (vallvonala) az alatdmasztasi
pont f6lott helyezkedik el.
44. Allasok, térdelések, iilések, fekvések, kéz és labtamaszok, kéztamaszok, egyéb tamaszok
46. A szogallas a gimnasztika sajatos testhelyzete. Tulajdonképpen olyan, mint az alapallas, de a karok nem
a test két oldalan, nem mélytartasban helyezkednek el, hanem att6l barmilyen eltérd helyzetben.
47. mells6, hatso, bal harant,Bal ,hajlitott kart mellsé fliggdallas
48. természetes gyakorlat, motoros, versenysport
61.162.163.h64.165.h
66. torokiilés, gatiilés, nyujtott lilés
67.h68.h69.170.h
71. A gimnasztika a testgyakorlatok altalanosan €s sokoldaltan képzd, eldkészité gyakorlatait és az ember
természetes mozgasait foglalja magaba.
72. oldalso, 45 fok, lefelé
73. mozgasiitem, mozgasiitemet, 6sszetett
74. bels6 er6i, kiilsé
75. kiilonbség, nagyobb, legy6z0, fékezd
76. dobo és labdas, leegyszertsitett
77.178.h 79.b 80 a,c 81 b,c82b,c,d




83. bemelegités, mozgastanuldsi folyamatok felgyorsitasa,baleset megelézés (prevencio) regeneralodas,
rehabilitacio, képességek megalapozasa, felgyorsitja a fejlodés litemét, szinten tartds, mozgasmuveltség
bovités, egészségmegdrzés
84. terpeszallas, szogallas, alapallas
85. térdel6tamasz
86. kiils6 ¢és belsd erdk viszonya (statikus, dinamikus),formai jegyek alapjan (hatarozott, hatarozatlan),
folyamatos végrehajtatosag(zart, nyitott), testrészek €s az egész test aranyos foglakoztatasa(szimmetrikus,
aszimmetrikus), izomrendszerre kifejtett hatas
87. életkornak, egészségi allapotnak megfelelden valtoztathatoak, egyénileg és csoportosan végezhetdk,
idojarastol, évszakoktdl nem fiigg, kondiciondlis, koordinacios képességek ¢és  iziileti mozgékonysag
fejlesztése,hatasa kiterjedhet az egész testre, de testrészekre is lokalizalhato, a kifejtett hatds pontosan
adagolhat6,minimalis a szerigény.
89. gyakorlatsor: tobb gyakorlat litemenkénti 6sszekapcsolasa, egymasutanisaga
90. nyujtoé (statikus, dinamikus),erdsitd (statikus, dinamikus), ernyesztd (egyszerii, nehezebb, mozgas
nélkiili), vegyes
91. futas
92. F6 tamadaspontok a bemelegités soran
» akeringés — 1égzés szervrendszere valamint a belsd szervek
* izommiikodés, illetve iziileti rendszer
* idegrendszer
A bemelegités célja: az altalanos biologiai- fiziologiai, pszichikai készenléti allapot megteremtése a
fokozottabb munkara, edzésterhelésre.
« Altalanos
* Specialis sportagi (nem testnevelés anyaga)
93. allasok, ilések, kéz-és 1ab tamaszok
94. hasonfekvés
95. allasok, ilések, kéz- és labtamaszok
96.197.h98.199.i
100.Lenditések, lengetések, lebegtetések, emelések, leengedések, emelkedések, ereszkedések, hajlitasok,
nyujtasok, dontések, d6lések, forditasok, forgatasok, fordulatok, forgasok, huzasok, cstsztatasok, korzések,
Osszetett torzsmozgasok, utanmozgasok, rugdzasok, atforduldsok, helyzetcserék, ugrasok, szokdelések,
gurulasok, helyvaltoztatasok
101. Mérsékelt nyujté hatasa blokk, 1-2 perc
Keringést fokozo blokk (90-100-as pulzus elérése) 3-5 perc, (jaras, futas, szokdelés)
F6 ny0;té hatast blokk (fobb iziiletekben, 3-4x is visszatérni) 5-8 perc, kozben keringés fokozas, futasok.
Keringést fokozo blokk II, 2-3 perc, 120-130-as pulzus.Erdsitd hatdsu blokk 1-2 perc.=15perc
102. erd, gyorsasag, alloképesség
103. Kh.: hanyattfekvés, tarkora tartas;
1-3.1.: torzsemelés 3X;
4.1.: kh.
107. Kh.: hanyattfekvés;
1-7 ii.: karemelés magastartasba;
8.1: kh.
108. szogallas, magastartas; nyujtott iilés
109.dinamikus(izotonias),statikus(izometrias),izokinetikus
(ellentétes,kdzegellenallasos),reaktiv(mélybeugras)
112. célgimnasztika
113. nyitott
114. erdsitd, nyqjtd, ernyesztd, vegyes
115. hosszusagi, szélességi, mélységi
116. lebegd, tdmaszkodo, lebegdallast, tdmasz
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