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1. Az On egyik tanitvanya 10-b&l 8x bedobja a biinteté dobast, mas viszont 10-b8l 2x jar
sikerrel. Onnek ki kell javitani tanitvdnya technik4jat, hogy nagyobb szdzalékkal

értékesitse a dobasokat.
Fogalmazza meg, mit jelent a helyes technika és a sporttechnika, milyen szerepe van a

teljesitményben?

2. On azt tapasztalja, hogy sportoldi a megtanult, megszilardult technikai elemeket eltéro
médon hajtjak végre.

Sorolja fel (sportdag megjeldlése) sport technikai elemeinek végrehajtasaban észlelt
kildnbségek okait! Milyen feltételbeli kiilonbségek lehetnek amelyek a végrehajtas
kiilonbozoségét okozzak?

3. Onnek egy 1j technikai elemet kell megtanitani kezdd csoportjanak. Milyen fejlodési
szakaszokon keresztiil térténik a technika elsajatitasa? Jellemezze ezeket a mozgastanulasi

szakaszokat!

4. Péter levitte edzésre Janos baratjat, akinek sokat mesélt a sportagar6l. Péter és Janos is
14 évesek, Péter 6 éve jar rendszeresen edzésre. Be tud-e még kapcsolédni Jénos a
sportagi munkaba, lehet-e beldle versenyz6? Meg tudja-e tanulni a technikai elemeket, ha
motivalt, és rendelkezik-e azokkal a fizikai adottsdgokkal, melyekkel a hasonlé kora
tarsai. Mikor van a sportdg technikai oktatisanak ideje, és milyen egymasutdnisagban
vezetné be a technikai elemek oktatisit?

5. Kovacs Péter sziilei azzal a szandékkal viszik gyermekiiket (sportdg megjelélése)
edzésre, hogy egyszer nemzetkdzi szintli versenyzd véljon finkbél. Mit tud mondani a
sziildknek, milyen felkésziilési szakaszokon kell végigmenni a cél eléréséhez, mennyi id6t
vesz igénybe, mikor véarhatdo a cstcsteljesitmény? Jellemezze ezeket a felkésziilési

szakaszokat!

6. Készitsen a (technikai elem megjeldlése) megtanitasdhoz sziikséges ldbizom erdsitd
hatast el6készitd gyakorlatsort! Ismertesse a gyakorlatot a gimnasztikai gyakorlatok
szakleirdsanak szabalyai szerint, és rajzolja le rajzirassal!

7. Készitsen a (technikai elem megjel6lése) megtanitasdhoz sziikséges ravezetd

gyakorlatsort!
Ismertesse a gyakorlatot a gimnasztikai gyakorlatok szakleirdsdnak szabdlyai szerint, és

rajzolja le rajzirassal!

8. Készitsen a (technikai elem megjeldlése) megtanitdsdhoz sziikséges célgyakorlatokat!
Ismertesse a gyakorlatot a gimnasztikai gyakorlatok szakleirdsanak szabalyai szerint, és

rajzolja le rajzirassal!



9. Az edzés végén tanitvanyi sietnének az 6lt6zébe, de On visszatartja 6ket, és még
beiktatja a programba a csillapité és levezetd részt. Mit valaszol a ,,miért” kérdésre, és
milyen feladatokkal oldja meg az atmenetet a regeneracidhoz? Ismertessen levezetd
gyakorlatokat a gimnasztikai gyakorlatok szakleirdsainak szabalyai szerint! Egy nyujto
hatast gyakorlatot rajzirassal rajzoljon le!

10. On gyakorlott sportoldkkal foglalkozik. Mindennapos edzésikbe az iziileti
mozgékonysag fejlesztésének modszerét a strechinget is beépiti. Mondjon el mindent, amit
a streching élettani alapjairol, mozgéasanyagarol tud!

11. Mondja el a gimnasztika alkalmazasi teriileteit a sportolok felkészitése és
versenyeztetése soran! Beszéljen a gimnasztika alapfogalmairdl, a gyakorlatok
felosztasarol! Allitson Gssze erdsité hatasi gyakorlatokat a gimnasztikai gyakorlatok
szakleirdsanak szabdlyai szerint, és rajzolja le a rajziras szabalyai szerint!

12. Az edzések mely teriiletén tudja alkalmazni a szabadgyakorlatokat? Csoportositsa, és

Jellemezze a szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatokat!
Allitson 8ssze nyujtd hatdsu paros gyakorlatot a gimnasztikai gyakorlatok szakleirdsdnak

szabalyai szerint, és rajzolja le a rajziras szabalyai szerint!

13. Edzései soran mikor €s milyen céllal alkalmazza a természetes gyakorlatokat és a
testnevelési jatékokat gimnasztikai feladatokkal? Melyek ezek a gyakorlatok? Valasszon
ki mindkett6bdl egyet, és ismertesse a gyakorlatok végrehajtasat, a levezetés modjat, az
edzésben elfoglalt helyét!

14. Ont felkérték, hogy helyettesitse kollegajat a tornatermi edzésen. E-mail-en megkapta
az edzés tervezetét és a gyakorlatokat rajzirasban, ami nagymértékben megkdnnyitette a
helyzetét. A gyakorlatok koézlésénél On szaknyelvet hasznalt, amit a sportolok
meggértettek, igy minden gond nélkiil meg tudta tartani az edzést. Mi a szaknyelv, a
rajzirs, mi a jelentdsége, melyek a szaknyelv és a rajziras altalanos alapelvei?

15. Az On tanitvanya a féiskolara szeretne felvételizni. Az el6irt 136 iitemtl, rajzirasban,
szakleirdssal megkapott gyakorlatot nem tudja értelmezni, és megkéri Ont, hogy segitsen.
Természetesen ranézésre tudja a gyakorlatokat, és tanitvanyanak is meg tudja tanitani.
Magyarazza el tanitvinyanak, hogy melyik jel mit, jelent, a szakleirdst hogyan kell
értelmezni!

16. Ismertesse és jellemezze a gimnasztikai gyakorlatok két nagy csoportjat, a statikus
gyakorlatelemek szakkifejezéseit, a dinamikus elemek szakkifejezéseit!

17. Kondiciondlis vagy koordinacios képesség fokozasara milyen médon tudja a
gyakorlatokat varialni, kombinalni? Ismertesse gyakorlatok mozgasszerkezetét!



18. Ont felkérik, hogy helyettesitse a kiilfoldon tartozkodé edz6t a szerdai edzésen. Elére
tervezze meg az edzést! Milyen szempontokat kell figyelembe vennie a gyakorlatok
Osszeallitdsanal? Milyen részekre bontja az edzést, jellemezze azokat, és

gyakorlatanyagukat!

19. Onnek a szakosztalyban kiilonbszé eloképzettségli csoportjai vannak. Ismertesse, hogy
az altalanos és specialis bemelegités gyakorlatainak ismertetésénél milyen médszereket

alkalmaz! Indokolja a valasztott mdodszereket!

20. Onnek a sportagat kell népszeriisitenie, ezért tartson eldadast sportaganak
kialakulasardl, hazai és nemzetkozi torténetérdl, emlitse meg sportiganak hires sportoloit!
Jellemezze sportagat! Ismertesse egy élsportolé életttjat!



