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	Az oktatás nyelve: magyar
Tantárgy leírása:

Cél: gimnasztikai gyakorlatok vezetése. Sportági cél- és bemelegítő gimnasztikai gyakorlatok tervezése. Gimnasztikai gyakorlatok felhasználása a kondicionális és koordinációs képességek fejlesztésében.

Témakörök:

· A gyakorlatvezetés elmélete: gyakorlatok ismertetésének és vezetésének módszerei.

· Ütemezés, hibajavítás gyakorlatvezetés közben.

· Szabadgyakorlatok vezetése különböző módszerekkel.

· Gimnasztikai gyakorlatok felhasználása erőfejlesztésre.

· Gimnasztikai gyakorlatok felhasználása az állóképesség fejlesztésére.

· Gimnasztikai gyakorlatok felhasználása a gyorsaság fejlesztésére.

· Gimnasztikai gyakorlatok felhasználása a koordinációs képességek fejlesztésére.

· Ízületi mozgékonyság fejlesztése gimnasztikai gyakorlatokkal.

· Izomcsoportok és izmok izolált erőfejlesztése.

· Kéziszer-gyakorlatok mozgásanyaga, módszertana, gyakorlatok összeállítása, vezetése.

· Bot, tömöttlabda, kézisúlyzó, kötél- és gumikötél gyakorlatok felhasználása képességfejlesztésre.

· Kiegészítő szergyakorlatok mozgásanyaga, módszertana. Bordásfal, zsámoly, padgyakorlatok összeállítása, oktatása, vezetése.

· 96 ütemű kézisúlyzó gyakorlatlánc gyakorlása.
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