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ANATOMIA-ELETTAN:

Az emberi test belsé vazanak (csontvaz) felépitését.
Csontokat, és az izilletek szerkezetiik és tipusaik.
Keringési rendszer felépitése és funkcidja.

Légzési szervrendszer felépitése és miikodése.

Az emberi tapcsatorna.

EGESZSEGTAN:

Egészség — dinamikus egészség fogalom, civilizacios artalmak — az egészség és a
testmozgas.

Gerinc és iziilet védelem.
A sportartalmak és sportsériilések és azok megelézése.

Az egeészséges taplalkozas, sporttaplalkozas.

TERHELESELETTAN:
Az edzésterhelés hatasa az emberi szervezetre, az edzésalkalmazkodas folyamata.
A mozgatoé szervrendszer edzésadaptacioja.

Az keringés- és a 1égzés szervrendszerének edzésadaptacioja.

ELSOSEGELY:

A sebzések soran kialakulé lehetséges vérzéstipusok.
Elsésegély-nyujtasi modszerek.

Iziileti és csontartalmak illetve sériilések.

Az izomsériilések megelozése, ellatasa.
FUNKCIONALIS ANATOMIA:

A gerincoszlop felépitése és annak életkori sajatossagai.

Gerincoszlop sériilékenységének okai, a leggyakoribb sériilésformak.



Eszkozok, modszerek, elvek alkalmazasa a gyakorlatban a gerinc védelme érdekében?
Harantcsikolt izomszovet felépitése és miikodése.

Torzs izomcsoportjai és fo izmaik miikodése (széles hatizom, csuklyasizom,
gerincfeszitok, nagy mellizom, fiirészizom, hasizmok).

Szervezetben talalhaté izomszovet tipusai és azok miikodésbeli kiilonbségei.

Végtagok valamint fiiggeszto dveik izomcsoportjai, mikodésiik (deltaizom, kétfeji
karizom, haromfeji karizom, farizmok, négyfejii combizom, kétfejii combizom,
haromfeji labszarizom).

Izommiikodés fajtai valamint az edzés hatasara bekovetkez6 izomadaptaciés valtozasok.

EDZESELMELETI ISMERETEK:

Faradasi jellemzdi, szakaszai.

Alloképesség fogalma, élettani hattere, felosztasa és fejlesztésének médszerei.
Gyorsasag fogalma, élettani hattere, felosztasa és fejlesztésének modszerei.
Ero fogalma, élettani hattere, felosztasa és fejlesztésének modszerei.

Koordinacios képességek fogalma, élettani hattere, felosztasa és fejlesztésének
modszerei.

A teljesitmény fokozas tiltott médszerei — dopping

EDZESPROGRAMOK:

Pulzus.

Pulzusmérés és a modern pulzusméro eszkozok szerepe, jelentosége az alloképesség
fejlesztésében.

Edzésterhelés alapkérdéseire és a terhelés dsszetevaire.

Edzés, edzéstervezés, szempontjai, jellemzo6i.



GIMNASZTIKA ELMELET

Gimnasztika alkalmazasi teriiletei.

Gimnasztika alapfogalmai,a gyakorlatok felosztasa.
Erosito hatasa gyakorlatokat

A gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai.

Szaknyelv és a rajziras.

Gimnasztikai gyakorlatok mozgasszerkezete, térbeli, idébeli, dinamikai jellemzok.

Gimnasztikai gyakorlatok varialasanak, kombinalasanak szempontjai és izmokra
kifejtett hatasuk.

GIMNASZTIKA GYAKORLAT:

Koordinacios képességet fejleszté dinamikus gimnasztikai gyakorlatok.

Statikus és egy dinamikus erdsito feladatok.

Gimnasztikai gyakorlatok szakleirasanak szabalyai, alkalmazasa a gyakorlatban.

Altalanos bemelegités szerkezeti felépitése, gyakorlati alkalmazasa.



