Torna (néi)

Evfolyam: 1-2. Korosztaly: Eletkor: 6-8. év
Eléképzé szakasz
Cel

» alapvet mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa

* motorikus képességek szinvonaldnak ndvelése: aidiondlis (e6, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gdsalkalmazo, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggottsagokhoz igazitott
fejlesztése

» alkalmassag megallapitasa

» ,bazis” vagy alapelemek tanitatasa konnyitett ede#igtelek kozott

» elokészity mozgasok alapjainak elsajatitatasa

» rendgyakorlatok
» szabadgyakorlatok
» ritmikus gimnasztikai gyakorlatok
> balett gyakorlatok
* ndarab ,A” nehézségi foku elem elsajatitatasa
* a sportolék megismertetése a tornaszerekkel
* mozgasformak megszerettetése
» jatékigeny kielégitése

Részcél

* ritmuseérzék tudatos fejlesztése jatekos formaban

» zenei hangulatok megjelenitetése gyermektait&ben

* helyes testtartas megalapozéasa

* ateljesitményre torekvésssitése

» Kkollektiv sikerélmény és a tevékenység oroménelakitisa

» értékes szemeélyiségvonasok fejlesztése: a kués;t a nehézségek leklzdése,
valamint a kitartas és a monotoniaésenek elviseltetése

* egészseges életmddra nevelés

« MOTESZ &ltal kiirt ebirt gyakorlatok tanitasa

» Alap-bazis elemek tanitasa, durva koordinciosteain

* Versenyeztetés megkezdése, két verseny évente

« 4 ,A"-1 ,B" nehézségi foku elem elsajatitdsa
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Tananyag

Kbvetelmény

LOUGRAS:

kézenatfordulas
zsugorhelyzetben segitséggel,
nyujtott testtel, segitséggel és egyedl.

kézenatfordulas szaltosee
tempo, nekifutds sasszebol
szekrényfelérol godorbe;
zsugorszaltoval éte;

cukahara szalt6 hatra

tempd, nekifutasbdl, sasszéval,
szekrenyfelérol godorbe;
zsugorszaltoval hatra segitséggel.

jurcsenko szalto hatra

tempo, nekifutdsbol, vastagbélara,
hasonfekvésbe;

zsugorszaltoval hatra szivacsgodorbe
segitséggel és egyedil.

rundel

180°-os fordulattal, érkezés kézallasba
vastagbalara,dés hasonfekvésbe;
360°-0s fordulattal kézallasbajlds
hasonfekvésbe, segitséggel

FELEMASKORLAT:

kelepfelhtizodas

ellendllés lebegamaszba 2-3x,
majd 4-5x;

fellendulés kézallasba segitséggel 2-3x
majd 4-5x, egyedul is
bukdbillenés segitséggel 2-3x
folyamatosan, egyedil is;
hosszubillenés segitséggel 2-3x
folyamatosan, egyediil is;
kelepforgas hatra

alaplenduletbl oriaskor
zsugorhelyzetben gurtnival, segitségge
hatra, egyedl is;

alaplenduletbl oriaskor
zsugorhelyzetben &le segitséggel
egyedul is;

alaplenduletbl szalté hatra

Komplex, 6sszetett mozgaselemek,
ismeretek, jartassagok, készségek tanitas
MOTESZ altal ebirt gyakorlatok
megtanulasa.

A tanult mozgasok az alabbi szereken:
Gumiasztal, akrobatikus csik, l€ad|o,
szivacs godor, béla, szivacémyeg.
kézenatfordulasok

kézenatfordulas szaltdk zsugorhelyzeth

cukahara szalto hatra zsugorhelyzetbe

jurcsenké ugrasok szaltd hatra
zsugorhelyzetben

rundel 180°-os fordulattal az élévben
zsugorhelyzetben

szabadkelepforgas leh#gmaszba.

oriaskor ebre-hatra hajlitott térddel

18

en

-
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AKROBATIKA:

Eldre forgasok:

Hatra forgasok:
bukfenc hatra

bogni hatra

zsugorhelyzetben segitséggel, egyedi
alaplenduletbl szalté hatra bicska
helyzetben segitséggel;

alaplenduletbl szalté hatra nyujtott
testtel, segitséggel,

alugras az alacsony karfarol allasba;
nyilugras terpesz talptamaszbél az
alacsony karfarol allasba.

bukfenc ebre killonbds kiinduld
helyzetekbl kilonb6z helyzetekbe;

tigrisbukfenc nekifutasbol segitséggel —+

egyeddil;

fellendilés kézallasba, bukfended
segitséggel — egyedll;

fellendilés kézallasbatés hidba,
felallas hidbdl segitséggel — egyediil;
bogni ebre egy labra segitséggel —
egyedl,

kézenatfordulas egy és két labra
segitséggel — egyediil;

szalto ebre, zsugorhelyzetben,
segitséggel — egyedll;

szalto ebre, bicska mozdulattal,
segitséggel — egyedll;
foder-szalté zsugor helyzetben,
segitséggel — egyediil;

kilénb6d kiinduld helyzetek®l
kulonbo® helyzetekbe;
hajlitott csifvel;

futdlagos kézallason keresztil segitség
— egyeddul;

egy labrdl egy labra segitséggel —
egyeddil;

két labrdl két labra segitséggel — egyed
helybsl flik

egy labra, segitséggel — egyeddll;

két l1abrél két labra segitséggel — egyed

S,

» szalto ebre, nyujtott helyzetben

gel

al;
Talajakrobatikaban és balettban tanult

elemek megismétlése gerendan.
al;
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GERENDA:

Eldre forgasok:
bukfenc ebre

foder

szaltd

Hatra forgasok
bukfenc hatra

bogni hatra

szalté hatra:
zsugorhelyzetben segitséggel — egyedill;
bicskamozdulattal két l1abrdl két labra
segitséggel — egyedill;

nyujtott testtel két 14brol két labra
segitséggel — egyediil;

ciganykerék mindkét oldalra két labrdl
két labra segitséggel — egyeddl;
rundel helylbl, szokkenésti, jarasbdl,
futasbol;

rundel tempo felugras.

rundel, flik, szalté hatra zsugorhelyzetben
két labrdl két labra segitséggel — egyedlll;

kulonbo® kiindulo helyzetekbl
kulonbo® helyzetekbe;
terpesztett labbal;

tigrisbukfenc helybl és futasbol;

kézallas bukfenc segitséggel és egyedlil;
bogni ebre egy és két labbal, segitséggel
— egyedul;

egy és két labra, segitséggel — egyeddil;
egy labra sorozatban 2 -3x segitséggel —
egyeddil;

R

elére nyujtott testtel egy labrél egy labr:
segitséggel — egyedill;

elore bicskamozdulattal, segitséggel —
egyeddil;

zsugorhelyzetben segitséggel — egyedill;
bicskahelyzetben segitséggel — egyedil;

futélagos kezallason keresztil segitséggel
— egyeddul;

egy labbal segitséggel — egyedill;

rundel flik szalté hatra zsugor- és nyuijt
helyzetben,

rundel flik duplaszalté héatra csipen
hajlitott helyzetben

Talaj, talajra helyezett csik, alacsony —
kbzepes — magas gerenda, gerendaboritd
(talajakrobatikaban tanult elemek
megismeétlése gerendan)

Dtt
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» Kkét labbal segitséggel — egyedilil;
flik-flak és rundel

flik-flak * helysl, 1épéslbl, sasszébal
* egy és két labra segitséggel — egyedul
* szalto hatra

» zsugorhelyzetben segitséggel;

» bicskahelyzetben segitséggel;

* nyujtott testtel segitséggel;

» ciganykerék,

e rundel,

* rundel vagy ciganykerék, flik segitségg

©

felugrasok a gerendara:

» felugras terpeszkézallason keresztil

* leugrasok a gerendardl (hatra ése)

e Zsugor és nyujtott tesszaltd hatra
helybsl segitséggel — egyedilil;

e Zsugor és nyujtott tesszalto
ciganykerék és rundeaih segitséggel —

egyedl,

e zsugor—, bicska—, szuplészaltérel
segitséggel

jarasok:

» elére, hatra, oldalra, ériéit koppanto,
harmas, kering, guggolasban, térd- és
lablenditéssel, stb.

futasok:

» térd- és sarokemeléssel, stb.

» szokdelés:

» egy és lét ldbon, térd-, sarokfelhlzas,
|abtartas csere, fordulat, stb.

ugrasok:
« futbatugras, guggolo és terpesz felugrgs,
balett ugrasok felhasznalasa,.

fordulatok, forgasok:

» fordulatok két labon, forgas 180°-360°
egy labon, balett anyag.
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Evfolyam: 3-4. Korosztaly: Eletkor: 8-10. év

Eléképzé szakasz

Cel

» alapvet mozgaselemek, készségek, képességek tanitasa
* motorikus képességek szinvonaldnak novelése: aidiondlis (eb, gyorsasag,

alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gdsalkalmazo, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegyottsagokhoz igazitott
fejlesztése

» ,bazis” vagy alapelemek tanitasa, durva koordirgasiint eléretése
» altaldnos alapozas: motoros (kondicionalis, kocdiids), fiziologiai, pszichikus

alapmikddések mozgobsitasaval

* mozgastanulas konnyitett feltételek k6zott, durvarllinacios szint eléretése
» elokészit mozgasok alapjainak elsajatitasa

» rendgyakorlatok
» szabadgyakorlatok
» ritmikus gimnasztikai gyakorlatok
» balett gyakorlatok
* mozgasképzés: minimum 4°A”, 1"B”; maximum 1°C” nets®gi foklu elemek
elsajatitatasa

Részcél

 MOTESZ altal ebirt gyakorlatok elsajatitatasa

* versenyeztetés megkezdetése (négy verseny évente)

e ritmusérzék tudatos fejlesztése jatékos formaban

» zenei hangulatok megjelenitetése gyermektait&ben

* helyes testtartas megalapozéasa

* ateljesitményre torekvésssitése

» Kkollektiv sikerélmény és a tevékenység oroméneieise

» értékes szemeélyiségvonasok fejlesztése: a kués;t a nehézségek leklzdése,
valamint a kitartas és a monotoniaésének elviseltetése

* egészséges életmddra nevelés

e jatékos mozgastanulas fejlesztése

alkalmassag megallapitasa

Tananyag Kbdvetelmény
LOUGRAS: Komplex, 6sszetett mozgaselemek,
e kézenatfordulas ismeretek, jartassagok, készségek tanitasa;
e kézenatfordulds szaltdsee MOTESZ altal ebirt gyakorlatok
« segitséggel szivacsgodorbe, megtanulasa minden szeren.

minitrambulinroél. , L
cukahara szalté hatra A tanult mozgéasok az alabbi szereken:
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minitrambulinrol.

jurcsenkd szaltd hatra

segitséggel szivacsgddorbe, 2 db
dobbantéral.

rundel 180°-360°- os fordulattal a
hossztengely kortl, szaltéoee vagy
hatra segitséggel minitrambulinrdl,
vastagbalarol, szivacsgodorbe.

FELEMASKORLAT:

Eléirt (MOTESZ) gyakorlat tanulésa,
bemutatasa versenyhelyzetben.
bukobillenés, fellendtilés kézallasba 3-4
hosszubillenés, fellendiiles kezallasba
4x;

szabadkelep forgas lekiggmaszba, majc
kézallasba 2-3x, segitséggel - egyediil;
szabadkelep forgas kézallashal
kézallasba, segitséggel;

oriaskor nyujtott zart labbal

elére gurtnival, segitséggel — egyeddl;
hatra segitséggel — egyeddll;

elore a két karfa kozott, segitséggel,
héatra a két karfa kozott, segitséggel;

Leugrasok:

duplaszalt6é hatra alaplendtilétb
segitséggel;

masfél bicskaszaltd hatra hanyattfekvé
alaplenduletbl;

karfavaltasok:

alugras a magas karfarél az alsé karfar
180°-os fordulattal;

nyilugras a magas karfarél az also karf
vagy az alsorél a magas karfarai-8@
fordulattal,

lendilet hatra a magas karfarél 18
fordulattal;szokkenéssel az alsé karfara
lebegitamaszba.

AKROBATIKA:

Elére forgasok:

foder, szalté éire bicskamozdulattal;
foder, szaltd élre nyujtott testtel

sbe

a,

ara

lengdpadld, szivacs godor, bala,
Szivacssényeg.

kézenatfordulasok

kézenatfordulas szaltok
zsugorhelyzetben

cukahara szalt6 hatra zsugorhelyzetbg
jurcsenké ugrasok szaltd hatra
zsugorhelyzetben

rundel 180°-os fordulattal az élévben
zsugorhelyzetben

szabadkelepforgas leb&#gmaszb

oriaskor ebre-hatra hajlitott teérddel
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hanyattfekvésbe;

Hatra forgasok:

rundel, flik, tempdszalto, flik,
zsugorszalto;

rundel, flik,szuplé;

rundel, flik, szuplé 360°-os fordulattal,
segitséggel;

rundel, flik, duplaszaltd hatra

zsugorhelyzetben segitséggel, gbdorbe;

zsugorszalté 360°-os fordulattal mély
ugrassal, godoérbe, segitséggel,

GERENDA:

Eloirt (MOTESZ) gyakorlat tanulasa,
bemutatasa versenyhelyzetben.
kézen-atfordulés éte egy labra, két
labra kotésben;

szaltd ebre zsugor-és bicskamozdulatta
szaltd ebre egy labrol egy labra 2x,
nyujtott testtel

oldalszalto;

flik-flak kotésben;

flik-flak szaltd zsugorhelyzetben;
rundel szaltd, kotésben;

rundel terpeszcsuka felugras;
futdéatugras az tuigyesebbik labra;

180°-ig;

Felugrasok gerendara
Hatra irdny:

rundel flik;

rundel zsugorszaltd,
rundel bicskaszalto;
rundel szuplé - szalto;

Elére irany:
szalt6 ebre zsugor helyzetben;
szaltd ebre bicskamozdulattal.

Leugrasok gerendarol:

Elére irdny:
szaltd ebre zsugor-, bicska-, nyujtott
testhelyzetben.

Hatra irany:

szaltd ebre, nyujtott helyzetben

Talajakrobatikaban és balettban tanult
elemek megismétlése gerendan.

Talaj, talajra helyezett csik, alacsony —
k6zepes — magas gerenda, gerendaboritg
(talajakrobatikdban tanult elemek

spargafelugras jobb €s bal 1ab nyitassal megismétiése gerendlajakrobatikaban és

balettban tanult elemek megismétlése
gerenda

flik-flak és rundel helybl, 1épéslél,
sasszébol
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flikb 61, rundell®l, ciganykerékbl szalto
hatra zsugor-, bicska-, nyujtott
testhelyzetben.

ciganykerékbl, rundelldl masfél
zsugorszaltoé hatra hanyattfekvésbe,
godorbe;

auerbach — szalto tetdeges formaban,
godorbe.
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Evfolyam: 5-6. Korosztaly: Eletkor: 10-12. év

Alapfoku szakasz

Cél
» specialis mozgaselemek, készségek-képességelstanita
* motorikus képességek szinvonaldnak novelése: aidiondlis (eb, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gdsalkalmazo, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegyottsagokhoz igazitott
fejlesztése
» kivalasztas eldontése
¢ mozgasos cselekvéstanulas kedvéeltételek kdzoétt, a finom koordinacidos szint
eléretése
» specialis alapozas feltételeinek biztositasa: nostofkondicionalis, koordinacios)
fiziologiai, pszichikus alap és specialisikidések mozgdsitasaval
» az ebkészit mozgasok finomkoordinaciés szinten totiétkalmazasanak kialakitdsa
» rendgyakorlatok
» szabadgyakorlatok
» ritmikus gimnasztikai gyakorlatok
> balett gyakorlatok
* mozgasképzés: minimum 4”A”, 2"B”; maximum 2’C”, 1"Dnehézséf elemek
tanitasa
Részcél
» versenyeztetés folytattatdsa - szabadon vélasgi@korlatokkal is (hat verseny
évente, eblil ketté foverseny)
» bazis vagy alapelemek finom koordinacios szintreletése
e ritmusérzék tudatos tovabbépitése
» kulonbdz karakteti rovid tAnceiidok tanitatasa tiveszi ebadadsmaoddal
» edd-versenyd egyuttmikodési hajlamanak ésitése
» helyes testtartds megszilarditasa
* ateljesitményre torekvésssitése
» Kkollektiv sikerélmény és a tevékenység oroménehtéetatasa
o értekes személyiségvonasok fejlesztése: a kuntéasst a nehézségek lekizdése,
valamint a kitartas és a monotoniaésének elviseltetése
* egészséges életmddra nevelés
Tananyag Kbdvetelmény
LOUGRAS:
» kézenatfordulds 360°-os fordulattal a | Az elézé évfolyamban lefektetett
hosszusagi tengely kortil; kdvetelmények szerint.
» kézenatfordulas szaltoéee segitséggel
és egyeddl; » kézenatfordulas 360°-o0s fordulattal
+ cukahara ugras hatra segitséggel és amasodik ivben
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egyediil,

» jurcsenko ugras hatra segitséggel és
egyedl,

* rundel 180°, 360°-osfordulat az &isben
szalt6 ebre vagy hatra.

FELEMASKORLAT:

» Szabadkelep forgasok 2x, a masodik
kézallasba;

e Oriaskor ebre 180°- 360°-0s fordulattal
hossztengely kortil;

» Oriaskor hatra 180°- 360°-os fordulattal
hossztengely kordil,

» tkacsov atlendilés.

Leugrasok:

o felsos korkdl szaltod hatra nydjtott testtel

360°- os fordulattal a hossztengely koril;

o felsgs korlHl szalté hatra
zsugorhelyzetben, godorbe;

o felsds korlHl szaltd hatra
bicskamozdulattal, gbdorbe;

» felsos korkdl szaltd hatra nyujtott testtel,
g0Odorbe;

» alsos korbl szaltd ebre
zsugorhelyzetben, gbdorbe;

o alsos korbl szaltd ebre hajlitott
csipvel, godorbe;

Karfa valtasok:

Lentrdl fol:

» alugréas 180°-os fordulattal az also
karfarol a felére;

e szabadkeleph) 180°-0s fordulattal
szOkkenés az also karfardl a teks.

Fontiol le:

» alugras 180°-os fordulattal a f&ls
karfarol alsora;

e zsugorszalté hatra a fél&arfarol alsoéra.

AKROBATIKA:

» foder- szalté zsugorhelyzetben kotésbe

» foder- szalto csifben hajlitott
helyzetben, kétésben;

* rundel, flik, tempdszalto, flik, szuplé;

1

a

=

n,

kézenatfordulas szaltosee
bicskahelyzetben

cukahara ugrasnyuijtott testtel
cukahara ugrasnyuijtott testtel a masodi
ivben

Szabadkelep forgas kézallasbol
kézallasba

oriaskor ebre — hatranyujtott labbal

féder- szaltd éire zsugor és bicska
helyzetben

rundel, flik, ketbs zsugorszaltd hatra
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rundel, flik, szuplé 360°-720°- os fordul
a hossztengely koril, egyedl;

rundel, flik, ketbs zsugorszaltd hatra,
szivacs sényegre;

rundel, flik,cukahara ugras godorbe,
segitséggel;

foéder szuplé ére, godorbe, segitséggel

GERENDA:

rundeltdl, ciganykerékbl szaltd hatra
zsugorhelyzetben, segitséggel és egye
kézenatfordulas éte, szalto dire
zusugorhelyzetben, segitséggel és
egyedl,

flik-flak, szaltdé hatra nyuijtott testtel,
segitséggel és egyediil;

rundeldl szalté hatra nyujtott testtel,
segitséggel és egyediil;

720°-0s fordulat egy labon, tetdézges
kartartassal;

spargafelugras helyben két labral, 1809
os fordulattal;

futdatugras, labtartds cserével a
leveghben, érkezés egy labra.

Felugrasok gerendara:

Elore irny:

szaltd ebre zsugorhelyzetben
szaltd ebre bicska helyzetben.

Hatra irdny:

e rundel flik;

* rundel zsugorszalté;

» rundelbicskaszalto;

e rundel szuplé;

* nyujtott testi szaltdé 180°-0s
fordulattal.

Leugrasok gerendarol:
Elore irny:

» szaltdk zsugor-, bicska-, nyujtott
helyzetben 180° —os fordulattal is;

Hatra irdny:

» ciganykerék, duplaszalté hatra
zsugorhelyzetben, godorbe;

* rundel®l duplaszalté hatra
zsugorhelyzetben, godorbe;
auerbach szalt6 baléara.

dal;

rundel, flik szalté hatra nyujtott testtel és

360° —os fordulattal a hossztengely kortl
rundel flik duplaszalté hatra nyujtott
testtel

szalté hatra zsugor helyzetben flikles
rundelbdl is
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Evfolyam: 7-8. Korosztaly: Eletkor: 12-14. év

Alapfoku szakasz

Cél
» specialis mozgaselemek, készségek-képességelstanita
* motorikus képességek szinvonaldnak novelése: aidiondlis (eb, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gdsalkalmazo, atallitd és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegylottsagokhoz igazitott
fejlesztése
* bevélas eldontése
* mozgasos cselekvés végrehajtas fejlesztése versginysdzés feltételei kozott a
finom koordinacié megszilarditasaval
» specialis motoros (kondicionalis, koordinacios)idliagiai, pszichikus rdkédések
mozgositasdnak fejlesztése a cselekvési cél megoltdekében
» az ebkészit mozgasok megszilarditott finom koordinaciés allkatdsanak
fejlesztése valtozatos korulmények kozott (pl: die gyakorlatok labujjon,
egyensulyi helyzetben)
* mozgasképzés: minimum 4°A”, 2"B”, 1"C”; maximum 1LLE nehézségelemek
elsajatitatasa a torna versenyszabalyai altal mégiztt mdédon
Részcél
» ,bazis” vagy alapelemek szabadon valasztott gyakioal tortefi végrehajtatasa
» versenyeztetés szabadon valasztott gyakorlatok&alefseny évente ebb kettd
foverseny)
» tartasos, mozgasos, 0Osszetett, rad, kozép és dibgprakorlatok elvégeztetése
(kdnnyed elegans @dasmaoddal: nagy allegrok, nagy adaggiok)
e kulénbods etiddkben a modern jazz és karaktertanc motivumainegjatenitetése,
azok elsajatitatasa
* helyes testtartas m&gésének biztositasa
* ateljesitményre térekvesssitése
» Kollektiv sikerélmény és a tevékenyseg dromeénehtéetatasa
o értekes személyiségvonasok fejlesztése: a kuntasst a nehézségek lekizdeése,
valamint a kitartas és a monotoniaésének elviseltetése
* egészseges életmddra nevelés
Tananyag Kbdvetelmény
LOUGRAS: Az elss évfolyamban lefektetett

» kézen-atfordulas 540°- os fordulattal a
hosszusagi tengely kordl;
» kézen-atfordulas szaltéoee, Segitséggel ¢ kézenatfordulas 720°-os fordulattal

kovetelmények szerint.
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es egyedl;

cukahara ugrés, szalto héatra, segitségg
és egyeddl;

jurcsenko ugras, szalto hatra, segitség
es egyedl;

rundel 180-360-0s fordulat az &lsrben,
szaltd ebre vagy hatra, segitséggel és
egyeddil.

FELEMAS KORLAT:

szabadkelep kézallasbol kézalldsba 36
os fordulattal a hossztengely korl,
oriaskor ebre 180°-360°- os tamlazo
fordulattal a hossztengely kérdl,
segitséggel és egyediil;

oriaskor hatral80-360°-0s tamlazo
fordulattal a hossztengely kordl,
segitséggel és egyediil;

stalder - forgas kézallasba segitséggel
egyedl,

stalder - forgas kézallasba 180°-360°- ¢
fordulatal, stalder - forgas terpesztett
labbal kézallasbol kézallasba, alsé
fogassal;

repub elemek azonos karfardl azonos
karfara;

ginger-, jéger-, delcsev-, kovacs-szaltd
segitséggel és egyedil.

Leugrasok:
Fels korlbl

szalté hatra nyujtott testtel 720°-1080°-
fordulattal;

duplaszalt6 hatra zsugorhelyzetben 36
720°- os fordulattal,

duplaszalt6é hatra nyujtott testtel, 360°-
720°-0s fordulattal;

alsos korBl zsugor-duplaszalto &le
180°-360°- os fordulattal,

Karfavaltasok:

lentrdl fol:

stalder, hecht felkapas, 180°-360°- os
fordulattal,

fontrol le:

0¢-

és

DS

(0N

ne-

amasodik ivben

kézenatfordulas szaltosee nyujtott
testtel

cukahara ugras nyujtott testtel 360-0s
fordulat a hosszusagi tengely kordil;
cukahara ugréasnyuijtott testtel a maso
ivben

szabadkelep kézallasbol kézallasba
360°- os fordulattal a hossztengely
koral;

oriaskor hatral80°-360°-0s tfordulatta
hossztengely kortil,
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szuplé-szalté a febskarfardl az alsora.

AKROBATIKA:

Eldre forgasok:

foder

zsugor duplaszalto &le, segitséggel;
bicska duplaszalto &le segitséggel,
360°-0s fordulattal, segitséggel;
zsugor duplaszalt6 &le egyeddl;
bicska duplaszaltd &e egyediil, foder
duplaszalt6é ére 360°-0s fordulattal,
egyeddil;

rundel 360°-0s fordulattal

zsugor duplaszalto &le, segitséggel,
bicska duplaszalt6 &le, segitséggel;
zsugor és bicska duplaszaltdrel,
egyeddil.

Hatra forgasok:

rundel flick

zsugor duplaszalté hatra 360°-0s
fordulattal, segitséggel,

bicska duplaszalto hatra 360°-0s
fordulattal, segitséggel,

zsugor duplaszalto hatra 360°-0s
fordulattal, egyeddil;

bicska duplaszalté hatra 360°-0s
fordulattal, egyeddl;

dupla szuplé hatra, segitséggel

GERENDA

Eldre irany:

szalté ebre zsugorhelyzetben a magas
gerendara,
szaltd ebre bicskahelyzetben a magas
gerendara,

Hatra irdny:

rundelldl flik-flak a magas gerendara
segitséggel és egyediil;

rundel®l zsugorszalté hatra a magas
gerendara segitséggel és egyediil;
rundelldl szaltd hatra csijiben hajlitott

féder zsugor duplaszaltésee zsugor és
bicska helyzetben

szalté ebre zsugorhelyzetben

rundel flick zsugor duplaszalté hatra
360°-0s fordulattala hossztengely koérd
rundel flick duplaszalt6é hatra 720°-o0s
fordulattal a hossztengely korul
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testtel a magas gerendara segitséggel
egyedl,

rundelldl szaltdé hatra nyqjtott testtel a
magas gerendara segitséggel és egyec
rundeldl szalté hatra nyujtott testtel
360°- os fordulattal a magas gerendara
segitséggel és egyediil;

Leugrasok gerendarol

Eldre iranyba:

szalté ebrezsugor helyzetben a magas
gerendardl, segitséggel és egyeddl;
szaltd ebre csipben hajlitott helyzetben
a magas gerendarol, segitséggel és
egyeddil;

szalto ebre nyujtott testtel a magas
gerendardl, segitséggel és egyeddl;
szaltd ebre nyujtott testtel 360°- os
fordulattal a magas gerendaral,
segitséggel és egyediil;

duplaszalt6 ére zsugor helyzetben a
magas gerendarol, segitséggel és egye
foder, ketés zsugorszalto éte
zsugorhelyzetben a magas gerendarol,
segitséggel és egyediil;

Hatra irAnyba:

ciganykerékBbl szalté hatra nyujtott
testtel, 720°- os fordulattal, segitséggel
egyedl,

rundelldl szuplé hatra 720°- os
fordulattal a hossztengely kérdil,
segitséggel és egyediil;

ciganykerékbl szuplé hatra 1080°- os
fordulattal a magas gerendardl
segitséggel és egyediil;

rundelldl szuplé hatra 1080°- os
fordulattal a magas gerendardl
segitséggel és egyediil;

rundell®l duplaszalté hatra 360°- os
fordulattal a hossztengely kérdil,
segitséggel és egyedil;

auerbach- szalt6 fordulattal 6sszekotvé
segitséggel és egyediil;

GERENDA-AKROBATIKA

€6 szaltd hatranyuijtott testtel rundéligs
flikb ol

jal;

rdul;

és

A} %4

flik-flak zsugorszalté hatra, segitséggel;
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» flik-flak nyujtott testi szaltd hatra,
segitséggel;

» rundell®l zsugorszaltd hétra, egyedul;

* rundelbdl nyujtott testszaltd hatra,
egyedl,

» flikb6l — rundel®l zsugorszalto hatra
360°- os fordulattal a hossztengely korii
segitséggel és egyediil;

o flikb 6l — rundel®l nyujtott testi szaltd
hatra 360°- os fordulattal a hossztengely
kordl, segitséggel és egyedlll,

» Talajakrobatika elemeinek gyakorlasa

Forgasok:

e 720°-900°- os forgasok egy labon;

Ugrasok:

» terpesz felugras 360°- os fordulattal ket
labrdl két labra, harant és
oldalhelyzetben.
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Evfolyam: 9-12. Korosztaly: 15-18. év

Tovabbképz szakasz

Cel

komplex, 6sszetett mozgaselemek, készségek-kémhstadgtasa

motorikus képességek szinvonalanak novelése: aidiondlis (e, gyorsasag,
alloképesséqg) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gamalkalmazo, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggottsagokhoz igazitott
fejlesztése

az ebzo evfolyamok célkiizéseinek megvaldsitasa @smabad- és gerenda
gyakorlatok nfivészien kivitelezett éadasmaodjanak fejlesztése

felnott valogatottsag lehéségnek biztositasa

VB-olimpiai csapatba kerilés, nemzetkozi eredmésggseheiségenek kialakitasa
Mozgaskepzés fejlesztése: minimum 4A, 3B, 3C; mariniD, 1E és egy szuper
elem elsajatitatasa, bemutattatasa

Részcélok

felnott 1. osztalyd midsités megszerzése

versenyzes, versenyeztetés szabadon valasztotirtptakkal, évente 10-12
alkalommal, ebbl 2 foverseny.

szabadon valasztott gyakorlatok végrehajtatasaz@korilmények kdzott
(finomkoordinacio alkalmazasa)

torekvés a csucsteljesitmények fokozaséara

ed®d-versenys egylttmikddési hajlamanak mégzése, fokozasa

helyes testtartas mé&gésének biztositasa

a teljesitményre térekvés tovabbbgitése

kollektiv sikerélmény és a tevékenység 6roménektéatasa

értékes személyiségvonasok fejlesztése: a kuaés;t a nehézségek leklzdése,
valamint a kitartas és a monotoniaéisének elviseltetése

egészséges életmddra nevelés

rendszeres orvosi felligyelet biztositasa

Tananyag Kdvetelmény

ugras,

felemaskorlat, ) ) o -
gerenda, » Jurcsenko ugras> szalto hatra nyujtott

talajakrobatika testtel 1080°-o0s fordulattal a hosszUsagi

« egy-egy szuper nehézségi fokozatl ,E’ tengely kordl, versenyhelyzetben.
elem tanulasa az emlitett szereken.

LOUGRAS:

FELEMASKORLAT:

» Ginger szaltd: szalté hatra nyujtott testte
°-os fordulattal a hosszusagi tengely
koéral, érkezés azonos karfara.

124
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GERENDA:

* Rundel szalt6 hatra zsugor, vagy nyujtoft
helyzetben, °-os fordulattal a hosszUsag
tengely korul, érkezéssel a gerendara.

TALAJAKROBATIKA:

* Rundel flikk, ketbés nyujtott tesiszalto
hatra, °-os fordulattal a hosszusagi tengely
koral,
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