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BEVEZETES

A magyar testkulturalis fet@ktatasban, a sporttudomanyi képzési terlleteestmdvelésben, a
rekreacidban és a sportban a gimnasztika hagyorsanyomagy szerepet kap és vallal, igen értékes
eszkdznek szamit az emlitett terlleteken.

A mai értelmezés szerint a gimnasztika, a testésvgatékokkal egyutt minden sportdg és a
testnevelés ékészith mozgasanyagaként értelmezheés alkalmazhaté gyakorlatrendszer, az
altalanos, a sokoldall és a specialis motoros ledpggkdzrendszere.

Napjainkban az angolszasz és szlav nyelvterlletgkanasztikanak (Gymnastics, Gimnasztyika)
nevezik azt a sportdgat, amit mi sporttornanak rkviHazankban et szikebb a gimnasztika
jelentésterjedelme, hiszen nem egy sportdgat, harsatk egy sportagfliggetlen gyakorlatrendszert,
testgyakorlati agat értiink alatta. A mai magyar rgisztika jelentéstartalmat és jelentésterjedelmét
angol nyelven talan a kévetkzeppen jelenithetjik meg: ,warm up and conditiofing

A gimnasztikaval foglalkozé elektronikus tankényerbeth minden magyar hallgaté szamara, aki
a sporttudomanyi képzési terllet barmely alapszakéestnevel-edz, sportszervezés,
rekreacioszervezés és egészségfejlesztés, humziokigga), nappali tagozaton, vagy résd
képzésben folytatja tanulmanyait.

Az elektronikus tankonyv foglalkozik a gimnasztikdrténetével, meghatarozasaval, céljaval,
feladataival, jellemédivel, alkalmazasi terileteivel, tovdbba szaknyedsi modszertani kérdésekkel.
Ertékes gyakorlatgijtemény is talalhat6 a tankonyv végén. Tanulasiédey is fokozhatja az
elsajatitdas mibségét. A tankdnyv tartalma tehat sokreét

Az elektronikus tankényv célja az, hogy a Bologamdszei képzésben tanuld hallgatdk
kelloképpen elsajatitsak a gimnasztika elméletének, ayiatlanak, modszertananak alapjait, mely
ismeretek birtokadban sikerrel folytathatjak tanuhyeikat barmely mesterképzésben, illetve a targar- €
edzkepzésben.

Reméljik, hogy a sportkedw&l széles tabora érdékléssel és megelégedéssel fogadja és forgatja az

elektronikus tankonyvet.



1. A GIMNASZTIKA KIALAKULASA, FEJL ODESE, KRONOLOGIAJA

A gimnasztika fogalmét, jelentésterjedelmét, jedstdartalmat csak akkor értjik meg igazén, ha a
sz0 eredeti jelentését, tartalmat és annak vakazasegvizsgaljuk. Fontos tehat a torténetiség, a
torténeti megkozelités.

Az Okori (i.e. 3000-i.sz. V. szazad®jlett allamokban Egyiptom, Perzsia, India, Kinajirdgzo
testkultira nyomait talalhatjuk. A korszak legkidkeglbbb és leggazdagabb testkultlrajat azonban
mégis inkabb a homérosgirog testnevelésben lelhetjik meg, ami Iényegében redigte katonai
demokracia kovetelményeinek. A gorog varosallamptligzok) létrejottével az alkalmi katonai
testnevelés intézményes jelleget o6ltétt, am azményes fizikai felkészités poliszonként (pl. Spart
Athén) mas és mas volt. A kilénbségek azonban fitkean megsntek, kialakult a viszonylag
egységes hellén testnevelési rendszer, amit amtikagztika néven is szoktak emlegetni. Az 6kori

hellén testkultiraban a testgyakorlatok 6sszesgggptasztikanak nevezték.

Gorog ,tornatanar” tanitvanyaval

1/a. dbra

Eredetét tekintve a gimnasztika kifejezés a gor@gmnosz” szobodl szarmazik, jelentése:
mezitelen. A gorogok azt tartottak, hogy a ruha megrontja a testet. @smtikan kezdetben
meztelendl, nem versenysiéen végzett testgyakorlast értettek, dt#s minden testgyakorlatot
0sszefoglaldé néven gimnasztikdnak neveztek. A gaxtika gyakorlatai ekkor a természetes
mozgasokra (futds, ugras, birkézas, tanc, Uszdsle&pés a harmonikus ember formalasat szolgaltak.
Képzési céljat (a gorog testi idedl, a kalokagathiéigabb értelemben az erkdlcsi josag és a szépség
egyuttese és egysége az antik goérog esztétikabigkeld értelemben a test és a Iélek harmonigja) és

mozgasanyagat tekintve a gimnasztika a gorogokarén rész8l tevodott 6ssze:
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1. Palesztrika: a férfiak dvelték. (palaisztra = birk6z6csarnok). A szorosatelemben vett
testnevelés elemeit foglalta magaba.
A pentatlon (antik 6ttusa) versenyszamai: aulosafOlimpiaban 197, 27 m), tavolugras,
diszkoszvetés, gerelyhajitas (dardavetés), birkdzas
Osszetett avatasi probak (ijaszat, okolvivas, mdagegyveres futas, pankration, kocsihajtas,
lovaglas, vivas stb.) is jellemezték a hellén athési rendszert.
Ezenfelll — a spértaiak kivételével — Usztak ézkeis a gorog férfiak.

2. Orkhesztika: a ¢k tizték, a zene, a ritualis tAnc- és mozgasiszet elsajatitasat célozta, az
ugyesseg fejlesztéséhez sziikséges gyakorlataieatabnazta.

3. Testnevelési gyermekjatékok, Ugyességfejtegatékos mozgasfeladatok 1-7 éves koruak
szamara, aminek célja volt az Uigyesség fejleszdg@hba a rivalizaciés hajlam kialakitasa is.

A rémaiaknala harcra val6 felkészitésen tul, a ,Mens san@ipare sano” (= ép testben ép lélek)
szemlélet fejezi ki leginkabb a kor felfogasat stkalturardl, a gimnasztikarol és sok hasonlatostsag
mutat a hellén rendszerrel. A ,Mens sana in ca@ano” gondolattdbecimus Junius Juvenal{§0—
127) eredetileg azokat a romai polgarokat kivastarozni, akik ostoba imadsagokkal és kerésekkel
fordultak isteneikhez. Ugy gondolta, hogy imadkotagjfeljebb testi és szellemi épségért érdemes. A
.Mens sana in corpore sdhoértelme csak az imak és panaszok tartalmaval tdmével
0sszefliggésben értlieteljesen. Szatirikusként nem azt allithatta, hkgardlag egészséges testben
lakhat egészséges lélek, hanem azt, hogy ez kbsranhne, mert gyakran talalkozott ennek
ellenkedjével. Juvenalis emellett még a korara jelle#z sportolokat dicsité divatot is
parodizal(hat)ta (1/b. &bra).

Decimus Junius Juvenali§0-127)
1/b. &bra

11



Meg kell emliteni ebél a korbdlClaudius Galenug129-199) Pergamonban sziiletett orvost, aki
nemcsak arrdl ismert, hogy a gladiatoriskola orveshi, hanem azért is nevezetes, mert az okor
jelens gondolkoddjaként, tudds orvosaként dsszefoglahkat is irt a gyogyitd gyakorlatokrol.

Felfogasa szerint a gimnasztika a gyogyité medisr@aves eleme.

Claudius Galenu$§129-199)
2. abra

A kozépkorban (V-XVII. szadzad) a szigoru vallasi ideoldgiak ésgd@k gatat emeltek a
testkultura fejpdésének, visszaesett a testmozgas iranti igéngbblen az idiszakban sem allt meg a
fejlodés. Kialakultak a lovagi intézmények, lovagi tdwiarendeztek. Itt jelenik meg az antik
gimnasztika modosult formaja (pl. a hét lovagi leésy [septem pobitates] elsajatitasa) is. A lovagi
kultarabdl teljesedett ki a nyugat-europai kult@abmegjelent és elterjedt tarsas koértanc, lanctanc,
kardtanc, amelyek az Ugyességre nevelést, a adkéiskziilést szolgaltak. A gimnasztika desehez
jelentbsen hozzajarultak.eonardo da Vinci(1452-1519) anatémiai kutatasai, hiszen ramutatott
mozgasok izomiikddesi alapjaira.

Leonardo da Vinci (1452-15)9
3. &bra
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Szintén kozépkori tényanyagnak tekinthatlieronymus Mercuridlis(1530-1606) ,De arte
Gymnastica” cimfi mive, amelyben sikraszall a gimnasztika, és altalab@stgyakorlatok egészséges

életmddban és a gyogyitasban betoltott szerepetmnell

Hieronymus Mercuriali$1530-1606)
4. abra

Az Ujkorban (XVII-XX. szazad) ismét a szellemi és a testi lsgggek fejlesztésének 6sszhangja
kerult ebtérbe. A gimnasztika nagyjai révén a gimnasztikaéishelyet kapott a pedagogiaban.

Johan HenrichPestalozz{1746-1821) az ,elemi gimnasztika”, a szabadgyakuk rendszerének
megteremtije. Uj gimnasztikai rendszerében a gyakorlatanyagpt izilletek mozgéasa alapjan

osztalyozta. Az ékészit gyakorlatok alkalmazasat hangsulyozta a tanitemso

Johan HenricHPestalozz{1746-1821)
5. &bra
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Johan ChristophFriedrich Guts-Muts(1759-838) az ujkori testnevelés megalapitojartded
gimnasztika céljat, a gyakorlatoknak a szervezegyakorolt sokoldall hatasat, az oktatas

modszertanat. Szerinte ,az ifjlusag gyakorlatoztatésemzetnevelési program egyik lényeges része”.

Johan Christoph Friedrich Guts-Muts (1759-1838)
6. abra

Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) a barmikor fegyverbe szdélithaté néifj@sag kiképzését
gimnasztika és tornagyakorlatokkal javasolta maggitdni, melynek értékes, az utokorra jelern
haté rendszerét dolgozta ki. Elhagyta a birkdzast, Uszast és gimnasztika rendszerét

rendgyakorlatokkal, szabadgyakorlatokkal, egyerg@iorlatokkal Bvitette.

Friedrich LudwigJahn (1778-1852)

7. abra
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Peer Henrich Ling(1776-839) svéd pedagdgus egyrészt kritikavaltélet német iranyzatot,
masrészt a mindenki szamara eléthedltalanos testi fejdést eredményézsvéd gimnasztikai
rendszer mozgasanyagat negy részre osztva dolgoZfmedagodgiai, katonai, orvosi [gyogytorna],

esztétikai [16i torna] gyakorlatok) sajat modszereét.

Peer Henrich Lind1776-1839)
8. &bra

Adolf Spiesg1810-1858) svajci pedagogus fejlesztette tovabiermet gimnasztikai rendszert,
elsssorban azzal, hogy bevezette a kéziszerek hasandatzenét is alkalmazott a gimnasztikai

gyakorlatokhoz.

Adolf Spies$1810-1858)
9. abra

Nagy fejlbdést jelentett és Uj iranyt nyitott a gimnasztikalzafranciaFrancois Delsarte(1811—
1871), a modern testkultura és mimikaiivaszet egyik éffutara, aki az egészséget és a szépséget
egyidejileg helyezte éltérbe, és aki az ember mozgasformait, kifejezébetleégeit specialis

gimnasztikai rendszerbe foglalta.
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Francois Delsarte (1811-1871)
10.abra

Megjegyzesre érdemes, hogy a XIX. szadzad végeéigijleari gimnasztikat a statikus elemek
tulsulya jellemezte.

A gimnasztika jelentéstartalma, jelentésterjedetm@rténelem folyaman tovabduilt és igen
széleskdk volt, egészen a XIX. szazad végéig.

A modern korban (XX—XXI. szazad) a gimnasztikaban korabban alkalotafeszes, katonas
tartasrél alkotott felfogadBess Mensendiedd 864—1957) német orva$rvaltoztatta meg, anatomiai
indokok alapjan. A roéla elnevezett gyakorlatrendslenélete és gyakorlata alapjan szlletett meg a
gyogytorna é€s a gyogytestnevelés alapjat k&pezedicinalis jelle§§ gimnasztikai rendszer, ami

hatassal volt a mai gimnasztikara is.

Bess Mensendieck (1864—-1957)
11.4bra
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A gimnasztika értelmezése a svajEimile Jaques Dalcroze(1865-1950) zenepedagdgus
munkassaga nyoman is jelés¢n megvaltozott. A zeneoktatas hatékonysaganaizésliara, a ritmikai
erzek fejlesztésére gimnasztikai gyakorlatokat hdlsz a zenei tempdt megfaleimozdulatokkal

erzekeltette. Mozgasgyakorlataibdl a modern gimiilkcezanozgas U] rendszere f&lott ki.

Emile Jaques Dalcroze (1865-1950)
12.4bra

Hatassal volt a gimnasztika féjléséreDienes Valéria(1879-1978) mozgasrendszere, athit
workesztikanak” (mozdulattudomanynak) nevezett, 1€42-1942 koz6tt dolgozott ki. A modern
mozgaslehéiségekkel Parizsban, a gorégtorna tanfolyamokonrisedett meg. Rendszertani munkaja
az elmélet és a gyakorlat egységére épul. A mozykezeti szempontbdl négy részre osztotta,

agymint plasztika, ritmika, dinamika és szimbolike emberi mozgast geometriai alapon elemezte és
rendszerezte.

Dienes Valérig1879-1978)
13.abra
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Niels Buck(1880-1950) a dan gimnasztikai rendszert 1922aldtatta ki, ami a korabbi német és
sved rendszer tovabbgondolasat, atdolgozasat emtggte. Gimnasztikai rendszerét a lendilet, a
mozgas harmoéniaja, az egymast kévgyakorlatok folyamatos végrehajtasa jellemeztenettben a
statikus német és a lassu tempdju svéd gimnasatikgWajlékonyitd, edsits és Ugyesl’
gyakorlatokat kuldnboztetett meg. Munkassaga jétemtatassal volt az egész eurdpai gimnasztika
fejlédésére.

Niels Buck (1880-1950)
14.4bra

A testnevelés fefidésével, a sportdgak onallésodasaval a XX. szamaglarna és a gimnasztika
tartalma egyre sikebb tertletet o6lelt fel. Az atfogo testnevelésndszerbl kivaltak azok a
mozgasrendszerek, amelyek mar viszonylag elkuléwitrmozgasformakbol alltak, és amiket
elkilonub szabalyok kozottiztek (pl. atlétika). Ezeldd az elkilénid mozgasrendszereéb
sportagcsoportok, flggetlen sportdgak és versemaiz&eletkeztek. Ez a folyamat napjainkban is
tart.

A torna fogalma megvaltozott, jelentésterjedelmékslt, mondhatnank ,kitrdlt”. Régebben a
torna &gaiként aposztrofalt akrobatikus torna ésmiévészi torna Onalld sportdgakka valtak
sportakrobatika, illetve ritmikus gimnasztikad&tor ,modern gimnasztika”, azt koden ,ritmikus
sportgimnasztika”) néven. A sporttorna is onall@adt, egyéni immanens sportagnak nevezzik, ferfi
torna és i torna szakaggal, hiszen mindkét szakag mindenspatagtol eltér gyakorlatanyaggal és
versenyszabalyokkal rendelkezik. Azokat a sportagakmelyek korabban a torna részei voltak,
dsszefoglaldéan torna jellégportdgaknak nevezzik.
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A torna kordbbi gfijtéfogalmanak tartalmabdl méara csak egy olyan gyakerdszer maradt,
amely az altalanos és sokoldalid motoros képzésOopmmhdszerének tekintldet ez pedig a
gimnasztika. Mar az 1970-es években a gimnasztiggzptek mar gimnasztika, és nem torna cimen
jelentek meg, ami jelzi a két tertlet szétvalasat.

A mai értelmezés szerint a gimnasztika, a testésvehtékokkal egyutt minden sportdg és a
testnevelés 6készit mozgasanyagaként értelmezhés alkalmazhatd gyakorlatrendszer.

Napjainkban az angolszasz és szlav nyelvterlletgkanasztikanak (Gymnastics, Gimnasztyika)
nevezik azt a sportagat, amit mi sporttornanak mkviHazankban eit szikebb a gimnasztika
jelentésterjedelme, hiszen nem egy sportagat, hassak egy sportagfiggetlen gyakorlatrendszert,
testgyakorlati agat értiink alatta. A mai magyar rgisztika jelentéstartalmat és jelentésterjedelmét
angol nyelven talan a kévetki&ppen jelenithetjiuk meg: ,warm up and conditiohing

Magyarorszagon— tébb jelenis hazai

[Dugonics Andras,

Zimanyi Jozsef,

Matolay Elek,

Kelen Jozsef,

Ambrus Lajos,

Szaffka Mand, Szanter Antal,

Zsingor Mihaly,

Marko Lajos,

Maurer Janos{Honfi, 2004)
és korabban emlitett nemzetk6zi gimnasztikai, iletnozdulatrivészeti szekk munkassagéra is
epitve —Kerezsi Endrg1908-1971) az 1940-es évékkezdidéen fokozatosan alakitotta ki, irta le a

Kerezsi Endré1908-1971)
15.abra
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A gimnasztikdban jeletisnek mondhatdMetzing Mikl6s(1946—) munkassaga, amit az elmalt
negyedszazadban fejtett ki a gimnasztika modeidsaalterén. Neki is koészonbeh, mara a
sportszakmai és a sporttudomanyos ismereteket asaok tudatosan alkalmazd, pontos, logikus

gyakorlatrendszer lett a gimnasztika.
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2. A GIMNASZTIKA MEGHATAROZASA, CELJA, FELADATAI, J ELLEMZ Ol

2.1. A gimnasztika meghatarozasa

A gimnasztika a mai értelmezés szerint az altamoss sokoldalian képzgyakorlatokat, a
sportagak élkészit, fejleszb és szinten tartd gyakorlatait, valamint az embemészetes mozgasait
foglalja magaba.

A gimnasztika a testkulturalis mozgasos cselekvésmidszerében egy olyan testgyakorlati ag,
amely az ember torzsféfliése (filogenezise) soran kialakult alap¥etelemi mozgasmintakat
rendszerezi, e mozgasok variacioibol és kombindbi osszedllitott gyakorlatokkal az ember
motoros képességeinek megalapozasat, fejlesz&maten tartdsat célozza méhletzing, 1996).

Az altalanosan és sokoldalian haté, a motorikyesitinényt megalapozo,éiészity és fokozo
gimnasztika gyakorlatok sportagsemlegesek, spartfgtlenek, a sajatos sportagi képzeést segit
gimnasztikai gyakorlatok azonban sportagspecifikugagimnasztika nem egy sportag elkételezettje,
nem egy sportdg része, hanem minden sportdg éstmevelés is felhasznélja mozgasanyagat,
altalanosan ékészit és specialisan felkéséifelleggel.

A gimnasztika gyakorlatok végrehajtasanak techaik&zabalyait, torvényszeégeit, kritériumait
és kovetelményeit mindig a célul &adtt, a szervrendszerekre kifejtett hatasok elédik&ilja,

determindlja.
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2.2. A gimnasztika célja

A gimnasztika célja a gimnasztikai gyakorlatok taa$a-tanulasa soran olyan mozgaskészseégek
kialakitasa, a motoros képességek olyan szifdjlesztése, ami ébegiti az egészséges testidagst,
lehewséget biztosit a mozgaskultura fejlesztésére, atbpb teljesitményfokozasra, emellett felkelti,
majd szilarditja az aktiv és rendszeres testedzégiieérdeklddést(Hamar, 2001).
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2.3. A gimnasztika feladatai

A gimnasztika gyakorlataival sokféle feladatot vagly képesek megoldani. Altalanos, specialis,
kozvetlen edkészitésre és felkészitésre egyarant alkalmasaimiasztika gyakorlatok, sokoldalu
hatdsuk miatt nélkulozhetetlenek valamennyi mozészsseg kialakitasdban. A gimnasztika
gyakorlatok alkalmazasa a biolégiai teJés és érés ddzakaiban jeledsen segiti a legfontosabb
mozgasformak tanulasat, a motoros képességek megakat és fejlesztését.

Altalanos és sokoldalthatasuk miatt pozitivan hatnak az iskotanulok és a rekreacioban
résztvewk szervezetének egészseéges, harmonikusodésgére, @élsegitik mozgaskveltségik
gyarapodasat.

A gimnasztikaspecialisan kép# hatassal is rendelkezik, ezért nélkulozhetetlespartolok
felkészitésében, motoros képességei kialakitas&zamen tartdsaban és fokozasaban. A szervezet

kozvetlen edkészitését a bemelegités soran valositja meg.

A gimnasztika legfontosabb feladatai a koveik€20 feladat):

1) A szervezet ékészitése, felkészitése a testmozgasra, terhelésréltalanos és specialis
bemelegitésegitségével.

2) A balesetek kockazatanak, s#rulésekvaldsziniségének csokkentésa bemelegitéssel, az
izlleti mozgékonysag és a mozgaskoordinacio fegesxel.

3) A mozgastanulagolyamatanak gyorsitasa, az arra forditotleroviditése.

4) A szervezet regeneralodasi folyamatanak élkészitése, gyorsitdsa, az elfaradt izmok
helyredllitddasi idejének csokkentése.

5) Az egészség mézése betegségek medgaése (prevencio, profilaktikus magatartas).

6) A rehabilitacio tokéletesitése, a betegek és seériléssel bajlogidyglasanak, felépilésének
gyorsitasa.

7) A tanuldk és a fiatal, keddsportolokmotoros képességféfléséneknegalapozéasa, gyorsitasa,
fokozasa.

8) A nagy edzéskorral rendelkiez (haladd) sportolok motoros képessédidflsi és
képességfejlesztési Utemeének felgyorsit&zanten tartdsa.

9) A tanuldk és a sportolok alapvanozgasniveltségénekivitése.

10)A pozitiv pszichikai, erkélcsi tulajdonsagakzemélyiségvonasdkalakitasa, fejlesztése.
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2.4. A gimnasztika jellemai

Az ember fejpdése, illetve a mozgasszerdédes-mozgasfejdés folyaman igen sokféle mozgast

végez. A gyermekek mozgasigéenyuk kieléegitése, gtekozepette dntudatlanul, spontan ik

mozgasrepertoarjukat, ezaltal jelésdn gazdagodik mozgaskultirajuk.

A gimnasztikat, mint gyakorlatrendszert az alablsaérint jellemezhetjik (11 jelled)z

1)
2)

3)
4)

5)

6)

Az egészséges féflés biztositasara nagyon alkalmaokfélegimnasztika gyakorlat.
Az egyes gyakorlatok barmely életszakaszban alkalatak, az életkornak
megfeleben valtoztathatok.

Egyénileg és csoportosds végezheik.

Nem fliggenek az idjarastol, évszakoktol, hiszen barhol, igy teremben, szabewltér
vizben is gyakorolhatok.

Valamennyi kondicionalis képesség fejlesztéséretokéletesitésére  kivaldan
alkalmazhato.

Kialakithaté és novelhétvele az egyensulyozasi képesség, az izileti monyskg, a

ritmusérzékezaltal jelenisenjavitja a mozgaskoordinaciot

7) A szervezetre kifejtettatasa célzottan alakithato

8)

9)

Hatasukaz egész testra szervezet egészére is érvenyesulhet, dgwes testrészekre

is lokalizalhato.

Elény, hogy a kifejtett hatas pontosan, patikamérlegien adagolhato

10) Variaciés és kombinéaciés leh#&tégeszinte kimerithetetlen, ezért a szervezetre val6

hatasa sokoldaltan érvényesithet

11) Minimalis a felszerelés szikséglete, a gimnasztikiaga, komolyabb szereket nem

igényel
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3. A GIMNASZTIKA ALKALMAZASI TERULETEI, SZINTEREI

A gimnasztika fepdési iranyait napjainkban szerencsére mar a splorttanyi kutatasok
eredményei hatarozzak meg. A gimnasztikdban eldragetien és permanens feladat a biomechanikai
torvényszeiiségek, a funkciondlis anatomiai ismeretek és aritsglbb izomélettani kutatasi
eredmények felhasznaldsa. A motoros képességekAtgse minden sporttudomanyi részteriileten (az
iskolai testnevelésben, a sportadgakban, a kuildhlékreacios tevékenységformakban), tovabba a
gimnasztika, mint tantargy oktatasaban is kuloraisgsullyal bir.

A kisgyermekkort6l, a serddkoron, az ifjakoron, a felfttkoron és a kbzépnemzedéken at, az
idésebb korosztaly egészségroery programijaig, megfigyelhetjlk a gimnasztikai gydatok
hasznossagat, ha azokat tudatosan, szdieszés célorientaltan alkalmazzuk.

Ha a pszichomotoros képességek, vagy altalaban torimo fejlesztése, kiteljesitése, a
mozgasniveltség gyarapitdsa a célunk, akkor a gimnasztkaianos értelemben hasznaljuk, az
alabbi terlleteken (4 terulet):

- a kisgyermekek gimnasztikdjaban,amdasokestnevelésében;

- akozoktatas és a felsktatastestnevelésében;

- testnevelési bemutatok ggortiinnepélyeklkalmaval;

— rekreacios céllal végzett testedzés alkalmaval, Sport for AMindenki Sportja)

foglalkozasokon, rendezvenyeken.

Abban az esetben, ha kifejezetten teljesitményt@aéds céllal hasznaljuk a gimnasztikat a
kulonbo®d sportagak terlletein, a gimnasztikgpecialis hatasaira épitink. Ezek a specidlis
hatasrendszérteruletek a kovetkék (5 tertlet):

azélsportolokfelkészilése, felkészitése (edzése) és versenyzése
— afegyveres testilletads atizoltok motorikus felkészitmunkaja;

— aregeneraciédolyamatok felgyorsitasa;

- asérllés utanehabilitaciq

- acselekvéstanulasi folyamsggitése.
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4. SZAKNYELVI (TERMINOLOGIAI) KERDESEK

A terminologia valamely szakterlleten, tudomanyban alkalmazotcifigus fogalmak eés
szakkifejezések 0sszessége; valamely tudomanygaghkma csoportnyelve; valamely szakterlleten
gyakran hasznalt, a szakmdivelsitsl altalanosan ismert és a kdznyelvhez is kozelsdlévainak
dsszesség@onfi, 2004).

A terminoldgia” sz6 eredete részben latterminus(hatar, elhatarolas); részben gortmgos
(tan). Sz06 szerint tehat a terminologia az elh#ara kortlhatarolas, a meghatarozas tudomanyat
jelenti.

A terminolégia egy ,megegyezéses” nyelvezet, amgijrészt a logika szabdlyai, masrészt az
adott szakteruleten elfogadott definiciok teszriekdtnek) rendszerré. E két szempont érvényesilése
egyidsben kell, hogy torténjen!

A terminologidhoz kézelallé fogalomr@menklatira, amelynek tobb jelentése kodzil az alabbi
ketts kiemelése latszik célsZarek:

—-valamely tudomany, fivészet, technikai ag stb. kifejezéseinek 6sszessége

- (tud) nemzetkozileg elfogadott, egyértdéirmzabalyokra alapitott elnevezési rendszer (kuEmos

a vegytanban, az éllat- és novénytanifaonfi, 2004).

A terminoldgia részeként, épikdveként foghato fel éerminus technicus ami egy latin eredét
kifejezés, jelentése: isz0, niikifejezés, szakkifejezés.

A sportszaknyelven belll az egyes részterllet (mpéltdaul a testnevelés, a rekreacio, minden
sportag és a sportdgnak nem tekirthgimnasztika) jellegzetes szaknyelvvel rendelkezik.
gimnasztika sportdgsemleges, minden sportag igéwgheti gyakorlatrendszerét, a feltétel csak az,
hogy a gimnasztika szaknyelvét minden sportagbgséegsen kell alkalmazni.

A gimnasztika szaknyelve tulajdonképpen a gyakokiat testhelyzetek, mozgaselemek
szakkifejezéseinek 6sszessegdijtgynénye.

A sok gimnasztikai gyakorlat kozott — az egyfizemgyakorlatoktol az Osszetett
gyakorlatsorozatokig, a testrészek egyzrozgasaitdl az egész testet igénybszetett feladatokig —
csak agy tudunk eligazodni, ha megvizsgaljuk, melgeyakorlatok dsszetéy részei, €s elnevezzik
azokat.

A kulénboz testgyakorlati agak mozgasanyaganak egységeséiisgit megértése, a gyakorlatok
minden ed# szamara tortén koz6s hasznalata tette szikségessé a gimnasziayslvének
kialakithsat. Nagyszamu testhelyzet, mozgastsket egyszér és bonyolult elem jellemzi a
gimnasztikat. A gyakorlatok variacioi és kombinackorlatlan szamu lehéséget teremtenek,

kozo6ttuk csak ugy tdjekozodhatunk, ha azokat pamtasrilirjuk, meghatérozzuk, el(meg)nevezzik.
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A gimnasztika sportagsemleges, ugyanakkor minderortéggnak alkalmazasra kindlja
mozgasrendszerét. Eilkovetkezik, hogy a gimnasztika szaknyelvét mindeortagban egységesen
kell alkalmazni, ez vonatkozik a bemelegitésbemaoros képességek fejlesztésében alkalmazott
gyakorlatok megnevezésére, az ott alkalmazott siegkések hasznalatara is.

Az egységesen hasznélt gimnasztika szaknyelv alapévetelmény sportszakemberek egymas
kozotti, illetve tanitvanyaik felé iranyul6 kommuacidjaban.

A jelenleg hasznalt gimnasztika szaknyelv nagy eéshagyomanyosan elfogadott
szakkifejezéseket hasznal a sport teriletén, uggkan&odveti a magyar nyelvhasznalat valtozasad és
nyelvhelyesség szabalyait. A gimnasztika szaknyfjodését a sporttudomany fé&jése is
befolyasolja.

A testnevelésben és sportban a szaknyebdkdges funkcidja az elrendelt gyakorlatok, mozgasos
feladatok pontos meghatarozasaban, a gyakorlatoketé®ében nyilvanul meg. Minden
sportszakembeit (sportagatdl fuggetlendl) elvarhato, hogy a matgiadatok meghatarozasaban, a
tanitvanyok mozgatasaban rovid, vilagos, pontos, adanagyar nyelv szabalyainak megfélel
kifejezéseket haszndaljon. A szaknyelv rugalmas lalBaasa ugyanakkor leléee teszi a korosz-
talynak és dlképzettségnek megfelekifejezések hasznalatat, kilondsen olyan esetekineikor
szerepjatékokhoz vagy utanzé mozgasokhoz kapcsoldfijezéseket hasznalunk. Az oktatasi
folyamatban torekedni kell arra, hogy a tanitvanyokegértsék és megtanuljak azokat a
szakkifejezéseket, amelyek egész sportpalyafutbsekggkiserik.

A késSbbiekben majd lathatd, hogy a szaknyelv tulajdopképa gyakorlatkdzlések (gyakorlatok
ismertetése) eszkozének wil, a szaknyelv valddi, mindennapi megjelenésimfa a

gyakorlatkdzléd/onang, 1999).

A szaknyelv megértése, elsajatitasa érdekében abhmkban elkerllhetetlen néhany, a

gimnasztikaval kapcsolataedapfogalompontositasa, tisztdzasa.
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4.1. Alapforma

A gimnasztika alapvétalkotdéelemei a test és a testrészek egiisnezgasaibol keletkeznek.

A gimnasztikai gyakorlatok legkisebb, tovabb nemtbatd egysége az alapforma.

Az egyszeil testhelyzeteket, illetve az egy izlletben, eggdstengely korll tortén egyiranyu és
befejezett, egy ékifejtéssel Iétrehozott mozgasokat 6sszefoglal@®nélapformanak nevezzik.

Statikus (tartdsos) alapformaz olyan szimmetrikus testhelyzet, amely a gimtikesgyakorlatok
végrehajtasahoz szilkséges, biztonsagos kiinduldételyjelent (példaul az alapallas, a ééths, a
hatso6 fekétamasz stb.).

Dinamikus (mozgasos) alapformaz olyan egyszér egyiranyl és befejezett mozdulat, amely
kilsd (gravitacidés) vagy bets (izom) eBk hataséra, egy izlilet egy forgastengelyében, egy
erokifejtéssel jon létre (példaul karemelés, labledglitdrzshajlitas, torzsdontés sth.). A gimnasztika
gyakorlatban a mozgasos alapformak szamtalan v@@adcés egymassal kombinalt valtozatat, mint
dsszetett mozgasokat alkalmazzuk.

Minden statikus és dinamikus alapforma hatterélaamraok 6sszehangoltithodése rejlik.

Mind a statikus, mind a dinamikus alapforma, azadkra kifejtett hatasuk szerint lehetssito
hatasu, nyujtd hatasu, ernydsttatasu és egy izomcsoporton belll érvényesimtramuszkularis)
koordinéaciét fejleszt hatasu.

Az 06sszes gimnasztikai gyakorlat visszavezéthezekre az egyszZermozdulatokra, minden

gimnasztika gyakorlat az alapformak dsszekotés@in [étre.
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4.2. Gyakorlat, gyakorlatfajtak

Nagyon ritkan fordul él izolaltan egy alapforma, inkabb az alapformak kapataval, sorozataval
talalkozunk gyakrabban. Ha két, vagy tobb alapfarnmdeghatarozott Utembeosztas szerint
dsszekapcsolunk, akkgyakorlatrél beszélink. Bonyolultsagi foka, illetve szerkezetenspontjabol
a gyakorlat lehet egysdgrosszetett, tobbszordsen dsszetett.

A legegyszeibb valtozat, ha két alapforma kapcsolodik,expiszed gyakorlatnaknevezzik.

Amennyiben legalabb harom alapforma, illetve kegwabb egyszérgyakorlat kapcsolodik, ugy
0sszetett gyakorlgbn létre.

Két vagy tobb 0sszetett gyakorlat 6sszekapcsotddmszorosen dsszetett gyakorlatoédményez.

Ugy is keletkezhet egysZevagy Osszetett gyakorlat, ha az alapforméak egylielgjtobb izilet

elmozdulasaval jonnek létre.

A gimnasztika gyakorlatokat kulénb®zszempontok, rendéelvek alapjan, az aldbbiak szerint
csoportosithatjukMetzing, 201Q)
- akullsoé és bel$ erék viszonyaszerint
— statikus gyakorlat,
— dinamikus gyakorlat;
- aformai jegyek alapjan,
— hatarozott forméju gyakorlat,
— hatarozatlan formaju gyakorlat;
- agyakorlat folyamatos végrehajthatésagalapjan,
—  zart (ciklikus) gyakorlat,
— nyitott (aciklikus) gyakorlat;
—  atestrészek és az egeész test aranyos foglalkoztat&zempontjabadl,
— szerkezetileg szimmetrikus gyakorlat,
— szerkezetileg aszimmetrikus gyakorlat,
— funkcionalisan szimmetrikus gyakorlat,
— funkcionalisan aszimmetrikus gyakorlat;
- azizomrendszerre kifejtett hatasuk szerint,
— dominansan e#sité hatasu gyakorlat,

— statikus ed#sits hatasu gyakorlat,

dinamikus efisits hatdsu gyakorlat
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— dominansan nyujté hatasu gyakorlat

- statikus nyujté hatasu gyakorlat,

— dinamikus nyuijté hatasu gyakorlat,

— dominansan ernyesdthatasu gyakorlat,

- egyszef ernyeszt gyakorlat,

— nehezebb ernyegzyakorlat,

— mozgas nélkili ernyegzgiyakorlat,

— vegyes hatasu gyakorlat.

A gimnasztika gyakorlatok &b emlitett csoportjait ismerjik meg részletesehben

A kulsé eés bel§ erok viszonya szerint a gyakorlat leheftatikus (tartasos) éslinamikus
(mozgasos).
Statikus gyakorlat a kiindulé helyzetBl a testrész vagy az egész test elmozdulasa utsiraszt
vagy az egeész testet tobb Gtemen/masodpercen Kénesegtartjuk.
Pl.
— guggoldallasbdél emelkedés leldétjasba és a helyzet megtartasa 10 mp-ig;
— guggolotamaszbdl ugras fekamaszba és a helyzet megtartasa 10 mp-ig;
— harantterpeszallasbdl labcsusztatassal ereszkedemtspargaba, é€s a helyzet
megtartasa 10 mp-ig.
Dinamikus gyakorlat az a gyakorlat, amely a kiindulé helyzeten kivigdiabb két, mozgasos

alapformat tartalmaz.

Formai jegyek alapjan a gyakorlat lehettarozott formajuéshatarozatlan formaju

A hatarozott formaju gyakorlat olyan hatarozott formakhoz kotott gyakorlat, amedgzletesen
meghatarozott kiindulé helyzdih altalaban tGtemekre bontott, meghatarozott tefjad €s iranyu
gyakorlatelemekdil all, meghatarozott tempdra hajtjak végre, meglatitt végrehajtasi kritériumok

szerint.
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A hatarozatlan formaju gyakorlat olyan, altalaban természetes mozgasmintakra épiakorlat,
amely &ll a kiindulé helyzethh és egy vagy tobbsffeladatnak tekintett mozgasboél. A gyakorlatban
meghatarozott mozgast nem bontjuk elemekre, Utamekrvégrehajtashoz nem diktaluniérel
meghatarozott tempdt, a mozgas terjedelmét, iréamyptakorlat befejézhelyzetével hatarozzuk meg,
a végrehajtas maodjat, kisebb szabalyakrébatol eltekintve, a tanitvanyra bizzuk, szabgaisadva a
kreativ megoldasokhoz. Ha a természetes mozgasmintaint jarasok, futasok stb. Gtembeosztassal
latjuk el és egy meghatarozott tempo diktalasajgukavégre, akkor a gyakorlat hatarozott formaju

gyakorlatta valik.

A gyakorlata folyamatos végrehajthatosagaalapjan lehetzart (ciklikus) ésnyitott (aciklikus)
gyakorlat.

A zart (ciklikus) gyakorlat megallas nélkal, folyamatosan ismétetheta gyakorlat
hurokfilmszetien visszatér sajat, eredeti kiindulo helyzetébe.

Nyitott (aciklikus) gyakorlatrolakkor beszélink, amikor a gyakorlat nem tér vissgat, eredeti
kiinduld helyzetébe, tehat igy csak megszakitadakkeételheb.

A gyakorlat atestréeszek és az egész test aranyos foglalkoztataszempontjabdl lehet:
szimmetrikusésaszimmetrikus

A szimmetrikus és az aszimmetrikus gyakorlatokattadgozhatjuk szerkezeti és funkcionalis
szempontbdl is. Az igy csoportositott gyakorlatekdtnek szerkezetileg szimmetrikus/aszimmetrikus
gyakorlatok, és funkcionalisan szimmetrikus/aszirnikes gyakorlatok. Mindkét gyakorlatfajta lehet
egyidejileg és késleltetetten szimmetrikus, valamint aszinikus.

Az a gyakorlat tekinthét szerkezetileg szimmetrikusnakamelynek elemei, mozgasai és
testhelyzetei a test bal és a jobb oldala szemddoditj tikorképei egymasnak, tehat a kar és
labmozgasok egyid#éleg, azonos kiterjedésben mozognakresl hatra, lefele, folfelé. Ellenkéz
esetberszerkezetileg aszimmetrikigyakorlatrol beszélink.

Az a gyakorlat tekinthét funkcionalisan szimmetrikusnak amelynek elemei a gyakorlat
végrehajtasanak folyamataban, eggbien, vagy a gyakorlat befejeztével késleltetve eggforman
hasznalja mindkét oldal izomcsoportjait. A funké@tisan szimmetrikus gyakorlat, az izom és izileti
rendszerre kifejtett hatds szempontjabdl aranyggerdd mértékben éisiti vagy nydjtja a test bal és
jobb oldali izomcsoportjait. Ellenkézsetberiunkcionalisan aszimmetrikugyakorlatrol beszélink.

A gimnasztikai gyakorlatok azomrendszerre kifejtett hatasuk szerint lehetnek: dominansan

erdgsiig, dominansamyUjto, dominansarrnyesz# hatasu gyakorlatok ésgyegyakorlatok.
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Erdsite hatasu gyakorlatrol akkor beszélink, ha az izlletet alkotdé csontvélgékelednek
egymashoz, az izuleten atfutdé izmok hossza megibjvés a gravitacio ellen dolgozunk, vagy az
izUletet alkotd csontvégek mozdulatlanok maradraak,izmok hossza nem valtozik, de a tonusa
megro.

Az erssitd hatasu gyakorlatok soran egy izomcsoport egyokgilenallassal (éwvel) szemben ét
fejt ki, mechanikai és élettani szempontbdl is mainkégez, amely tevékenység hozzajarulhat statikus
vagy dinamikus erejének fejlesztéséhez. Asif hatas lehettatikusésdinamikus

Statikus efisity hatasakkor keletkezik, amikor az izom statikuslafejtése révén egyensulyban

van a kul$ erdvel (ellenallassal), igy nem tud, vagy nem akael&zni mozgast. Az ilyen esetben az
izom feszllésed) de hossza az @ifejtés alatt nem valtozik, az izomkontrakcié Bpuzometrias. Az
izlletet alkotd csontvégek mozdulatlanok, az ieileétfutd izomrostok hossza nem véltozik, az
izomtonus viszont megin

Pl. Fekwtamaszok, spargak stb.

Dinamikus efsity hatasakkor keletkezik, amikor az izomdkifejtése elmozdulast hoz létre. Az

izUletet alkotd csontvégek kozelednek egymashodorainansan riikéds (agonista) izmok hossza
valtozik, megrovidul, és a gravitacio ellen folykmunka.

Pl. Torzsdontés, hason fekvésben torzshajlitasahhanyatt fekvésben torzs- és labmozgasok,

karhajlitas, karnyujtas, térdhajlitas (guggolasdkslelés stb.

A dinamikus efsits hatas (az izom é&kifejtésének madjatol fudan) keletkezhetegywzs és
féked erokifejtés eredmeényekeént is.

Az izom akkor beszélink, amikor az izom megrdévidulve, rodudpy
ert fejt ki, mint a kil$ e (ellendllas), igy hoz létre elmozdulast, pl. hasekvéslsl tolddas
fekvotdmaszba, karemelés, labemelés, torzsemelés stb.).

Az izom akkor beszélink, amikor az izom megnyulva kisetdb fejt
ki, igy kényszer8l, vagy akaratlagosan megengedi a &@& érvényesilését, annak mozgato hatasat,
vagyis az dfkifejtésben résztveéyv testrész elmozduldsat, pl. fék&maszbol ereszkedés hason
fekvésbe, karleengedés, ereszkedés.

Legyozé erokifejtés esetén tehat az izom hosszvaltozasa ri@dadiaz izomkontrakcio tipusa
koncentrikus, a fékézerskifejteés esetén az izom hosszvaltozasa megnyagpenkontrakcio tipusa
excentrikus

Ha egy izomcsoport le@y6 vagy féked erdkifejtése soran a mozgatott testrész (eszkoz) ddlan
sebességgel mozog, adkifejtést izokinetikus dikifejtésnek, a gyakorlatazokinetikus gyakorlatnak
nevezzuk.

Ha egy gyakorlatban a fékezrkifejtés nagyon gyors és rovid excentrikus kontrakal jar,
majd azt koveten azonnali gyors ledyd erdkifejtés, azaz koncentrikus kontrakcio gyorsitjia a
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testrészt, az ékifejtést plyometrias ékifejtésnek, a gyakorlatci nevezzik
(pl. mélybe ugras azonnali gyors felugrassal; Kéntétes iranyd gyors karlendités 6sszekapcsolasa,

rugasokat bevezémozdulat és a labda elrigasa; dobasokat bevelkéeszités és ,berantas” stb.).

Ha az izlletet alkot6 csontvégek tavolodnak egybhéar izlleten atfuté izmok hossza mé&gés
a gravitacid segiti a mozgast;Ujto hatasu gyakorlatrobeszeélink.

Az izmokra, izluletekre kifejtett nyujté hatas kit&da mindig valamilyen érhataséra torténik.
Ezek az ek lehetnek kil§ ek és bel§ ersk. A bels ek az izomcsoportok 8kifejtésének
eredményeként jonnek létre. Az egyes izomcsopdrtdszvaltozasa, az adott iziletekben elmozdulast
hoz létre. Ha az igy létrejott mozgés kiterjedéseadott izlletben olyan mérigkhogy ez altal az
izUleti mozgashatarok novelld&t dominans hatasnak a nyujté hatést tekintjik.

Azt a hatast, amikor egy kiélers, vagy egy izomcsoport egy masik izomcsoportotgaatett
izUlet mozgashataran bellul megnyuit, és ezzel adda mozgas terjedelmének néveléséhez, nyujto

hatdsnak nevezzik. A nyUjto hatas letiatikus dinamikus és

Amikor egy vagy tébb izomcsoportot mozgas nelkly statikus helyzetben, tdbb masodpercen
keresztil, a mozgashatarig megnyujtott helyzetbegtantunk statikus nydjté hatasréészélink, a

gyakorlatotstatikus nyujté hatasu gyakorlatnaevezzik.

Amikor a mozgashatart lassu, kézepes vagy gyorsgassal érjik el, az érintett izomcsoportot

csak egy pillanatra nydjtjuk meg, dinamikus nydjaiasrol beszeélink, a gyakorlatdbamikus nyudjto

hatasu gyakorlatnakevezzik.

Pl. Karlendités, karhlzas, karkorzés, torzshajlieige — hatra — oldalra, labkorzés,

lablendités, saroklendités stb.

Amikor egy vagy tébb izomcsoportot, az agonistarizeoportok erejével, leggéd erdkifejtéssel
nyudjtunk meg a mozgashataraaktiv nydjté hatasrobeszéliink, a gyakorlatct
nevezzuk. Ha az aktiv nyujtd hatast mozgassal apéleénditéssel, huzassal, emeléssel
vagy utdnmozgassal hozzuk létre, aktiv dinamikusijtagrol aktiv dinamikus nyujté hatasrol

beszéllnk, az ilyen gyakorlatot nevezzuk.

Amikor egy vagy tébb izomcsoportot, az érintetiézi$zempontjabol nézve kalerdvel nydjtunk
meg a mozgashatarigpassziv nyujté hatasrdbeszélink, a gyakorlatoi
nevezzik. Ha a passziv nyujté hatast mozgassalagél gravitacié segitségével,
ejtéssel, a tars seditnozgatd erejével, vagy az érintett izomcsopoikzéet szempontjabdl nézve egy
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masik testrészink mozgatd erejével hozzuk létreszia dinamikus nyujtasrol, passziv dinamikus
nyujté hatasrdl beszélink, az ilyen gyakorlatct
nevezzuk.

A nyujté hatasu gyakorlatok hozzajarulnak az iziebzgashatarok noveléséhez, igy alapjat

képezik az izileti mozgékonysag, hajlékonysagdefksének.

Az izomtonus csokkentésére hasznalhatOkrageszi gyakorlatok A gimnasztika gyakorlatok
végrehajtasdhoz csak bizonyos, meghatarozott iznmdgncsoportok rnikddése szikséges. A
gazdasagos izommunkahoz a konkrét fejlesztési zémpgontjabdl felesleges izmok kiiktatasa,
kikapcsoldsa szikséges. A helyes mozgéasritmusargista izmok jol idzitett, pontos rikbdésének,
illetve az antagonista izmok ké&lidoben tortéd elernyesztésének, ellazitasanak a kévetkezménye.

Egyszefi ernyeszi gyakorlatok a végtagok passziv leejtése, felrazasa.

Nehezebb ernyegztgyakorlatok valamely elernyesztett passziv testrész aktiv asgat(pl.

elernyesztett passziv torzshajlitdsban a torzgasgealra, jobbra).

Mozgas nélkuli ernyesiztyyakorlat fekvé helyzetben a testrészek, vagy az egész test etages

a figyelem 6sszpontositasaval (ellazulas-technigatkalmazhatok).
Az essitd hatasu gyakorlatok altal kivaltottésr izomtonust jOl feloldhatjuk az ernye$ztiatasu

gyakorlatokkal.

Azt a gyakorlatot, amelyben t6bbféle hatas jelengg, és nincs meghatarozo részaranya sem az

erssitd, sem a nyujtd hatasnakegyedatasu gyakorlatnaknevezzik.
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4.3. Gyakorlathalmaz, gyakorlatsorozat, gyakorlatldéc

A gyakorlatok olyan rendszertelen egymasutanisagatkor a gyakorlatok sem funkcigjukban,
sem hataskivaltasukban nincsenek egymassal 6sgéstign, nem rendezettejyakorlathalmaznak
nevezzik

A gyakorlatsorozatolyan gyakorlatok 6sszessége, amelyben azok aezadre kifejtett hatasuk,
vagy funkciojuk szempontjabol rendszert alkotnakdezettek.

Az olyan gyakorlatsorozat, ahol azé®l gyakorlat befeje helyzete, a kdvetkézgyakorlat
kiindul6 helyzetével megegyezik, az egyes gyakoKatancszeien kapcsolodnak egymashoz,
gyakorlatlancnak nevezzik. A gyakorlatlanc kivalé leldséget biztosit a folyamatos gyakorlat

végrehajtasra, a folyamatos gyakorlatvezetésref@gamatos terhelésre.
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4.4. A gyakorlatok tartalma, formaja

A gimnasztika mozgasait mindig tudatosan, valamilyeére meghatarozott képesség vagy
mikodés megvaltoztatdsa ceéljabol végeztetjik tanyaiakkal. Minden gimnasztikai gyakorlattal
mas-mas célt érhetiink élz adott cél elérésére végzett gyakorlatok jeleattdgyakorlatok tartalmat

Ha példaul egy gyakorlatbanésit hatasu alapformak jelennek meg, akkor a gyaktatéhlma
ersésitd hatasu lesz. A motoros képességeken kiviul a ghdkkrtartalma sokféle lehet, iranyulhat
pl. a bemelegitésre (a szervezet felkészitéséegpohb terhelés elviselése érdekében), levezetgsre
regenerald hatas kivaltasara), a hanyag vagy tessartas javitasara, az akaratedvelésére stb. A
tartalmi célok elérésére hatalmas mozgasrepertkaram, mivel a gimnasztikai gyakorlatok variaciéos
es kombinéacids leh&étégei szinte végtelenek.

s

A gyakorlatok formdajaaz, amit kiilg megjelenésiik alapjan latunk, vagyis a lathato, éelhet

mozgas.A gyakorlatok formajadnak megvalasztasat befolyasal cél, a tanuldk/sportolok életkora,

eloképzettsége és felkésziltsége.
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4.5. A gimnasztika gyakorlatok mozgésszerkezete

Mint minden emberi mozgas, Ugy a gimnasztikai gykkok is rendelkeznek egy adott
szerkezettel. A gyakorlatszerkezetnek vannak széndmhato elemei és nem lathaté dsszétev

Az ember mozgésa, amit valamilyenékatas, vagy annak medsese hoz létre, mindig
meghatarozott, haromdimenzids térben zajlik, togaldgrehajtasahoz megfélatié szikséges, azdd
lehet tehat a ,negyedik dimenzid”.

A gimnasztika gyakorlatok mozgasszerkezete a mozgdlseli-, idbeli-, dinamikai- és
kifejezésbeli paramétereit, elemeit, 6sszétdoglalja magaba.

»A mozgasszerkezet valamely mozgasforma fazisaeakrdusanak 6sszekapcsolasat jelenti, azaz
a mozgaselemeket és azok térbebpmli és dinamikai kapcsolataitNadori, 2005).

A mozgas szerkezeti 6sszaiekdzotti kapcsolat egyfél allanddsagot, stabilitast, magfepedig
rugalmas valtozékonysagot, variabilitast mutat.

A gyakorlatszerkezet pontos ismerete megkonnyithetgrehajtasi hibak felismerését és a hibak

okainak feltarasat is.

A gimnasztika gyakorlatok mozgasszerkezetének nigpreteficsoportjafelsoroldsszefen a
kovetked.

Térbeli szerkezeti 6sszet&v(tancriveszetben plasztika):

a kiindulo helyzet,

a mozgas iranya,

— amozgas terjedelme,
— a helyvaltoztatas,

— a helyzetvaltoztatas,

— a befeje# helyzet.

lddbeli szerkezeti sszetikv(tancniivészetben ritmika):
— amozgas idtartama,

— amozgasttem,

— amozgas sebesseége, sebességvaltozasai,

— amozgas tempoja,

— amozgas ritmusa.
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Dinamikai szerkezeti dsszetv(kilss és bel§ erok viszonya):
Ha a kil$ és bel§ ersk viszonya:
= statikus,
# dinamikus kul§ er6> bels) ers — féked,

kilso e <bels e — legyvzo.
Kifejezés-Osszeté\fa mozgas kifejezése)
A kifejezés-Osszetév a gyakorlatok végrehajtasaban megjélezelmi, vagy érzelmet kélt

hatasmechanizmus.

A felsorolt térbeli-, idbeli- dinamikai- és kifejezésbeli mozgasszerkebstzetegk az adott

mozgast jellemzik, elvalaszthatatlanok egymaseébiat funkcionalis egységet alkotnak.

Elemezzikészletesebbeam gimnasztikai gyakorlatok mozgasszerkezeténetetssit.

4.5.1. Térbeli szerkezeti 6sszaiev

A mozgéas térbeli 6sszetea kovetkedk:

a kiindulo helyzet,

— amozgas iranya,

— amozgas terjedelme,
- a helyvaltoztatas,

- a helyzetvaltoztatas,

— a befejed helyzet.

A gyakorlat megkezdésedtti testhelyzetekiinduld helyzetnekevezzik. A kiinduld helyzetet a

gimnasztika szaknyelve a talajhoz, vagy valamilgennasztikai szerhez viszonyitva hatarozza meg
(lasd: A test helyzete a szerhez viszonyitvaiicfejezetrésznél). Példaul bal harantéllas a boatiasf
elétt; harantterpeszilés a padon.

A mozgas iranya,nem egyeb, mint a hatGdgk) iranya, amely a testet vagy a testrészeket

nyugalmi helyzetdl valamely iranyba kimozditja, vagy a mar mozgoét t€sész) iranyat
megvaltoztatja” Kerezsi, 199p
Mozgéas kozben vizsgalhatjuk a test/testrészek salygnak, illetve az egész test és a testrészek

mozgasanak iranyat.
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A gyakorlat megkezdése utan, a kiinduld helydedtbefejed helyzetig megtett tavolsagot, utat,

mozgast anozgas terjedelménalevezzik.

Ha a mozgasterjedelmet a gyakorlat végrehajtasaledatosan az izileti mozgashatarhoz
viszonyitva hatarozzuk meg, szabalyozhatjuk &si#r €s nyujtd hatasok elérését. A nyujtd hatas
mindig a mozgashatar kozelében és annak végpongkmik meg, mig az ésit6 hatds a
mozgashatarok kozott, a teljes terjedelemben @tre) mozgésterjedelem lehet dinamikus és statikus,
aktiv és passziv.

A helyvaltoztatdselmozdulast, haladast jelent a kiindulé helyzethiszonyitva, az egész test

kerll masik helyre. Példaul a jarasok, a futasbk Bbntos a megtett Ut mennyisége. Mértékegysége a
méter vagy a lépésszam.
Ha a mozgasban résztéevestrészek izileti szdgvaltozasainak 6sszess§genaety a mozgas

terjedelmét, azaz a testrészek testhez viszonyityizete valtozik meg, akkdrelyzetvaltoztatasrol

beszélunk. A kiindulé helyzethez viszonyitva ilyenkérbeli haladas, helyvaltoztatas nincs.

Pl.: a tbrzsdontés, a lablendités, a karkorzeés stb.

Mértékegysége az izileti pont koérlli elmozdulasté@sea fok (példaul 90°, 360° stb.), de
megadhatjuk nagysagat a beféjéelyzettel, vagy az ismétlésszammal is.

Az befejed helyzetaz a testhelyzet, amelyben az elinditott és véxjpath gyakorlatot leallitjuk,

bevégezzik. A talajhoz, vagy a gimnasztikai szesigzonyitott testhelyzetet a befejelzelyzetnél is
jeldlni kell.

4.5.2. |dbbeli szerkezeti 6sszetdv

Az idbbeli szerkezeti 0sszetdva kbvetkek:
- amozgas idtartama,
— amozgasutem,
- amozgas sebessége, sebességvaltozasai,
— amozgas tempoja,
— amozgas ritmusa.

A mozgas meginditasatol a gyakorlat végrehajtaséeédjezeséig eltelt idjelenti amozgasanak
idstartamat vagyis azt az iét, ameddig a mozgas tart. A gyakorlattattamat oraban, percben,
masodpercben mérjik. Egy gyakorlaitartamanak meghatarozasa fontos terhelési 6s$zstev

A mozgasutena gyakorlatrésznek azt azétdrtamat jelenti, amig a gyakorlatrész lezajlik. A
mozgasitemet szamokkal jel6ljuk. Attol fiigm, hogy egyszér vagy Osszetett gyakorlatot

alkalmazunk, megkulénboztetiink 1, 2, 4, 8 vagy tibéii gyakorlatot.
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A mozgas sebességesebesség valtozasa (a gyorsulas vagy a |asamlé@begységre ésmegtett

utat jelenti.

A gyakorlat végrehajtasanak sebessége, sebessa@sHt megjelenhet allando és valtozé
sebesség, gyorsulas, lassulas formajaban, de anlkiHd izlleti szégszarakat alkoto testrészek
szOgsebességében, a szogsebesség valtozasailggyosgilasaban és szdggyorsulas valtozasaiban is.
Annak ismerete, hogy mely izomcsoportok hozzalelétitest illetve a testrész sebességvaltozasait, a
sportszakember szamara tampontul szolgal a gyaékki& elérni kivant hatds tervezéséhez, a
mozgashibak eredetének megallapitasahoz is.

A mozgas tempoja sebesség fuggvénye, amely daegy/ségre gsmozgas gyakorisagat, szamat,

mennyiségét mutatja. A gimnasztika gyakorlat terap&nyegében az egydidirtamra e$ egyend
idéegységek szamaval hatérozhatjuk meg. Ciklikus nemgésetében az egy perc alatt végrehajtott
mozgasciklusok szama jelenti a mozgas tempojaftygds 120-as tempoban, 120 futdlépést jelent egy
perc alatt).

A mozgés tempoja lehet:

- lassu,
- kozepes,
- élénk és
- gyors.
Az egy perc alatt végrehajtott mozdulatok szam#vgl jellemezhetjik a mozgas tempdjat:
— 30 mozdulat / perc = lassu temp0,
— 60 mozdulat / perc = kézepes temp0,
— 90 mozdulat / perc = élénk temp0é és
— 120 mozdulat / perc = gyors temp0.

A mozgasos gyakorlatelem szaknyelvi elnevezése @§aban is utalhat az adott mozgas
tempgjara (amig a karlendités élénk vagy gyors terfgdtételez, addig a karemelés lassu tempdban
torténik).

A gimnasztika gyakorlat tempodjanak pontos meghatisédval mérhéveé, tudatosan
valtoztathatova tehetjik a gyakorlat intenzita8atempot ebben az értelemben terhelési dssépédkv
tekintjuk.

A mozgas ritmusaa mozgasrészeknek a térbeli ébili paramétereiben bekdvetkez

valtakozasa. Az Utemen belll az azonos vagy hasoolfgasok periodikusan isméthek, azonos
vagy hasonlo idkozokkel. A gimnasztikai gyakorlatokban a mozgésnusan az azonos vagy
kulonbo® idétartamua alapformaknak (lassulasok, gyorsulasolgnadyen Utembeosztas szerinti sorat

ertjuk, ami lehet egyszées bonyolult, szabalyos vagy valtakozo, szokvamgoszokatlan.
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4 .5.3. Dinamikai szerkezeti 6sszatkv

A gyakorlatok dinamikai szerkezetét az emberdelsi (sajat izomet) és az emberre hat6 kéls
erdk (példaul a gravitacid, a kozegellendllds, a szert tdmege stb.), illetve ezek viszonya,
Osszefliggése hatarozza meg.

Egy gimnasztika gyakorlat dinamikai szerkezeténekngésével tarhatjuk fel a gyakorlat valodi
értékét, vagyis azt, hogy mely izomcsoportok kape@ékitd, nyujtdé vagy ernyeséthatast, a gyakorlat
végrehajtasa soran. A gyakorlat dinamikai szerlégmt elemzése soran, tulajdonképpen a gyakorlat
térbeli és idbeli szerkezeti 6sszet@mek kdlcsdnhataséat vizsgaljuk.

Sematikusan a kovetk&z a felsorolasnal roéviden mar bemutatott ,egyerladszerrel”

abrazolhatjuk az ébb leirtakat.

Ha a kil$ és bel§ ersk viszonya:
= statikus,
#+ dinamikus: kil er6> bels ey — féked,

kilss er6 <bels er5 — legy6zo.

Statikus erskifejtésisl, vagy testhelyzetit akkor beszélhetiink, ha a kélles a bels ek
egymassal egyensulyban vannak, elmozdulas nemnildride izomfeszilés, nagyobb izomtonus van
(példaul lebediilés, fekwtamasz stb.).

Dinamikuserdkifejtést akkor végzink, ha a bélés a kil§ ersk kozoétt kulonbség van, ilyenkor
valamilyen iranyban elmozdulas torténik. Ha a Hed®s nagyobb, és led@yi a kils ellenallast,
legyzs dinamikus efkifejtést végziink (a mozgas iranya a gravitaci@lantétes, példaul karemelés,
labemelés, térzsemelés stb.). Amikor a &#g nagyobb és ledizi a bel$ ert, fékezd dinamikus
erokifejtésiol beszéliink (a mozgas iranya a gravitaciéval megeqgyéldaul karleengedés, ereszkedés
stb.).

4.5.4. Kifejezés-0Osszete(a mozgas kifejezése)

A kifejezésa mozdulatok, alapformak, gyakorlatok végrehafiasamegjelet érzelmi, vagy
erzelmet keli hatasmechanizmust jelent(Dubecz, 2009)Jelent egy sajatos mozgastartalomhoz
tartoz6 egyéni karaktert, versedyatilust is. A gimnasztika gyakorlatok karakteaésportol6/tanuld
személyiségjegyei, és a kornyezete altal befolyasuwitivalt szituacios nyomas egylttesen hatarozza
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meg. A harmonikus érzetet k&ltmozgas kifejez egy hatarozottan feltarulkozé gdetisagot,
érvényesill a mozgas és az érzelem kozott kialakisitony. Az egyenletes, kdzepes tempoju
gimnasztikai gyakorlatok monotonitast, kifejezéstel érzelmi hatast sugaroznak, a gyakorlat
tempgjanak valtoztatdsaval azonban érzelmilegetwtib hatas érhetel a tarsas kérnyezetben. A
valtozatos, a teret jOl kihasznald, azt béttihegfeled ritmusu és dinamikaju gyakorlatok érdédkést,

esztétikai élményt keltendbubecz, 2009).
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4.6. A test tengelyei

a) Szélességi (X, vizszintes 1) tengalkét vallcsucson (acromion) athalado képzeleduglenes;
a tengely koril l1étrejay mozgasttfordulasnaknevezzik (példaul gurulé atfordulas, kézen atfarslul

fejen atfordulas stb.

b) Hosszusagi (Y, fugdeges) tengelya test sulypontjan és hosszanti kozépvonalaejem #s a
talpon athaladd fuddeges képzeletbeli egyenes. A hosszlsagi tengetul Kétrejovd mozgast
fordulatnak (példaul balra at, hatra arc, stb.), va@p0°-nal nagyobb kiterjedés esetdéalgasnak

nevezzuk.

c) Mélységi (Z, vizszintes 2) tengelg szélességi és hosszUsagi tengelyreslegesen, azok
metszéspontjan, el@lr hatrafelé haladd (sagittélis) képzeletbeli eggeree tengely korll 1étrejdv

mozgasttfordulasnaknevezzik (példaul kézen atfordulas balra = cigargikel 6. abra).

szélességl;engely

hosszusagi tengely

>

16.4bra
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4. 7. A test sikjai

Oldalsik a szélességi tengely mentén athaladé dieggs iranyu sik, ami a testet méliss hatsé
testfélre osztja.

Harantsik a hosszuségi tengely mentén athalado dlegges iranyu sik, ami a testet bal és jobb
testfélre osztja.

Mélységi sik az oldalsikra és a harantsikra tiegesen, vizszintesen halad. A mélységi sikot
ezeért vizszintes siknak is nevezktalajjal parhuzamos sik, amely a testetdféls also testfélre osztja (17.

abra).
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17.4bra
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4.8. A test helyzete a szerhez viszonyitva

A test szélesseégi tengelye (oldalsikja) és a s#tendelye (8sikja, 18. dbra, Metzing alapjan)
viszonyabol hatarozhatjuk meg szakseer, hogy milyen helyzetben all a tanulé (sport@d¥zer
(bordasfal, pad stb.) mellett. A szerékeingelye a szerek forméjabal, alakjabdl konnyeisrigtrhed,

kikbvetkeztethet.
L"’é

szélessggitengely :: -. I

I ‘ Atastoldalsikjaszembélnézeiben‘

18.4bra (Forras: Metzing, 2010)

a) Oldalhelyzet a test szélességi tengelye (oldalsikja) parhusaraoszer dtengelyével
(fosikjaval). Abbdl a szempontbdl, hogy a tornasz kebldala van legkdzelebb a tornaszerhez,
ismerunk:

- mellss,
- hétso,

— bal és

jobb oldalhelyzetet (19. abra)

b) Haranthelyzet a test szélességi tengelye (oldalsikja)dlegres a szertengelyére @sikjara).
Attél figgoéen, hogy a torndsz melyik oldala van a tornasér feegkilonbéztetink:
- mellss,
- héatsé,

- bal és

jobb haranthelyzetet (19. abra)
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Attél fuggoen tehat, hogy a tanuld melyik oldala néz a sZér fisszesen nyol® testhelyzetben
helyezkedhet el a tanitvany:

mells oldal (1),
hatso oldal (2),
bal oldal (3),
jobb oldal (4),

mellss harant (5),

hatsé harant (6),

bal harant (7),

jobb harant (8).

Az oldaldllas és a harantallas a padon is végtedtajt

— oldalallas a padon (9),

- harantéllas a padon (10) (19. abra)

O
M eih )| M
) é | A

T oed

7
LT S _

19.4bra

A felsorolt helyzeteken kivll, a gimnasztikdban atonos képességfejlesztésre hasznalhaté
korlaton és felemaskorlaton indokolt az Ugynevezmtss” és ,kilss” helyzet megkulonbdztetése.

Belss helyzetsl akkor beszéliink, amikor a tornasz a korlatkarféaokivan.
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Kilsd helyzetnéla tornasz a korlatkarfakon kivil helyezkedik elldBél: kil harantéllas, bels
oldaléllas (20. abra).

Ha egyértelmien nem donthétel a kil$ és bel§ helyzet, akkor a tekintet irAnyat vesszik
figyelembe a meghatarozasnal. Példaul oldalkézkddaton, tekintet befelé — ebben az esetberbbels

oldalhelyzetél beszélunk.

O_ O_ bels5 oldalallés
belsé harantallas

| I

20.abra

a7



4.9. A gimnasztikai gyakorlatelemek szakkifejezései

A gimnasztika szaknyelve nem mas, mint a gyakdtlattesthelyzetek, mozgaselemek
szakkifejezéseinek 6sszességdijigynénye.

A sok gimnasztikai gyakorlat kozo6tt csak ugy tuduligazodni, ha megvizsgaljuk, melyek a
gyakorlatok ¢sszetéy, részei, majd elnevezzik azokat. Nagyszamu thgthie mozgaslehéség,
egyszeit és bonyolult mozgaselem jellemzi a gimnasztika@gdasul a gyakorlatok variaciéi és
kombinacioi korlatlan szadmu tovabbi lebstget teremtenek, ezért kozottik csak Ugy tajekuadk,
ha azokat pontosan korulirjuk, meghatarozzuk, ejjmevezzik. A gimnasztikai gyakorlatelemek

szakkifejezéseit az aldbbi bontasban targyaljuk.

4.9.1. A testrészek helyzetére vonatkoz06 szakkiésiek
4.9.1.1. Ujjtartdsok
4.9.1.2. Kéztartasok
4.9.1.3. Kartartasok
4.9.1.4. Fogasmoédok
4.9.2. Az egész test helyzetére vonatkozo6 szakkéegk (testhelyzetek, statikus elemek)
4.9.2.1. Tamaszok
4.9.2.2. Fuggések
4.9.2.3. Vegyes testhelyzetek
4.9.3. Mozgasos (dinamikus) elemek
4.9.3.1. Mozgasos &@lemek (lassu tempo)
4.9.3.2. Mozgasos lendileti elemek (k6zepes vagysggempo)

A gimnasztika gyakorlatok minden esetben valamilyd@mdulé helyzetl kezdidnek, és
valamilyen befeje& helyzetben védidnek. Gyakorlat kdzben isé@brdulhatnak megallasok, kitartott
helyzetek a testrészek és a test helyzetei kdxiileloz6ek mind statikus alapformat jelentenek.

Statikus (tartdsos) alapforma az olyan szimmetrikgthelyzet, amely a gimnasztika gyakorlatok
végrehajtasahoz biztonsagos kiindulo- és befejbelyzetet jelentenek (példaul az alapallas, a
vedallas, a hatso fekitamasz stb.).

Célszeti azonban didaktikai, funkcionalis, tartalmi és faimokokbdl is kettévalasztani a

testrészek helyzetét és az egész testre vonatésthelyzeteket.
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4.9.1. A testrészek helyzetére vonatkozé szakkiésiek

A testrészek elnevezéseit pontosan ismerni kelt engimnasztikai gyakorlatok tartalma, forméja

pontossagot, igényességet kdvetel, ahol az aprteték is nagyon fontosak lehetnek.

4.9.1.1. Ujjtartasok

Fontos, hogy az ujjtartdsok kozott kiulonbséget unkljtenni, mert a gimnasztika gyakorlatok
végrehajtasakor azok nem lehetnek tdesgesek.
Az ujjtartasok fajtai:
- természetes,
- nyujtott-zért,
- nyitott,
- 0Okolbe szoritott,
- ujjfuzés (lefelé/felfelé néz nyujtott/hajlitott tenyérrel).

Természetes ujjtarta1. abra). Jellenden a wk szabadgyakorlata, illetve tancos alapformak

kozben talalkozhatunk vele. Konnyed tartas, ambseldan az ujjak helyzetében latszik. A csuklo
kissé lefelé hajlitott, a hivelykujj szemben vareayérrel, amelyhez a tobbi ujjnal lejjebb dev

kozép$ ujj kozelit. Az ujjak enyhén hajlitottak, kisséitogtak.

Nyujtott-zart ujjtartas(22. abra). A férfiak gimnasztika gyakorlatairdlgmzé inkdbb. Az alkar
meghosszabbitasdban van a csuklo és az 6sszeggditrujjak is.

Nyitott ujjtartas (23. abra). A teljesen kinyujtott ujjak teljesewitatt allapotban vannak, ,06tot
mutatok”. A gimnasztikaban ritkan, néhany tanctagid gyakrabban hasznaljak.

Okolbe szoritott ujjtartas(24. abra).A teliesen behajlitott ujjak a tenyérbe szorulnék, a

hivelykujj keresztben atfogja a tdbbit. A nyitotjjtartdshoz hasonléan, a gimnasztikaban ritkan,
néhany tancfajtaban gyakrabbaéfetdul.
Ujjfiizés.A két kéz ujjai egymasba fonddnak.
Valtozatai:
— ujjfuzés lefelé n&znyitott tenyérrel (25. abra),
- ujjfuzés felfelé néz nyitott tenyérrel (26. abra),

- ujjfiizés befelé nézhajlitott tenyérrel (27. abra).
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25. abra 26. abra 27. abra

4.9.1.2. Kéztartasok

A kartartdsokhoz kapcsol6édéan mindenképpen megekaliteni a kéztartdsokat, mert minden

kartartashoz eredefen egy kéztartds tartozik. Ha nem tériink el attdartartas esetében nem kell

jelélniink a kéztartast, ha azonban eltérink, @gtakorlatkdzléskor és a szakleirdsban is kdzolhi ke

A kéztartasok megkulonboztetésénél a tenyér, adtézh az alkar csontjainak helyzetét vesszik

alapul, de dordta tenyér helyzete.

A kéztartdsok fajtéi a tenyér helyzete szerint:

felsétartas,
alsétartas

orsotartas,
singtartas,

vegyes kéztartas (két kilonkiokéztartas egyitben).

Felsstartas (28. abra). A tenyér lefelé, a kézhat felfelé néz.

Alsétartas(29. abra). A tenyér felfelé, a kézhat lefelé néz.

Orsotartds(30. abra). Az orsocsont (hiivelykujj) van fellulkét tenyér egymas felé mutat.

Forditott kéztartaqsingtartas, 31. abra). A singcsont (kisujj) vahiff A két kézhat egymas felé

mutat.

Vegyes kéztartaRitkan fordul eb. A két kéz egymastdl eli@rbarmilyen kéztartasban van.
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29. 4bra

31. &bra

4.9.1.3. Kartartasok

Minden gimnasztikdban hasznalt testhelyzethez, @yathoz tartozik valamilyen kartartas. A
kilonb6d kartartasok a torzsgyakorlatok hatasfokdnak meggi@tasara is alkalmasak, de a
kargyakorlatok kiindul6helyzetét is képezik. A Ibgorlatok végrehajtasa esetében a kartartasok
elsssorban egyensulyozé szerepet toltenek be.

A kartartasok elnevezéseénél a kar és a test (tfiggssall) egyméashoz valo viszonyét kell alapul

venni, nem pedig a szerhez, vagy a kdrnyezethepmwstott karhelyzetet.
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A kartartds haromsbb csoportjat killonbdztetjik meg:
— nyujtott kartartasok,
— hajlitott kartartasok,

- egyéb kartartasok.

Nyujtott kartartasok:

— mélytartas,

- mells kozéptartas,

— oldals6 kozéptartas,

- magastartés,

- rézsutos tartasok:
— hatsé rézsutos mélytartas,
— mellss rézsatos mélytartas,
— mellss rézsatos magastartas,
— oldalsé rézsutos mélytartas,
— oldalsé rézsutos magastartas,
— mells oldalsé rézsutos kbzéptartas,
— mellss oldalsé rézsutos mélytartas,

— mellss oldalsé rézsutos magastartas.

Hajlitott kartartasok:
- combratartas,
— csipbretartas,
- mellheztartas,
- vallhoztartés.
— vallratartas,
— vallratartas vizszintes felkarral,
- tarkoératartés,
— derékszogtartas,

- S”tartas,

ivestartasok.

Egyéb kartartasok:

— vegyes kartartasok,
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— bal (jobb) oldalso kbzéptartas,

— csuklo- és karkeresztezések.

A felsorolt kartartadsokat nézzik egy kicsit reszebben.

NyUjtott kartartasok

A nyujtott kartartasok nem jelentenek nagyon meregzes karnyujtast. A konyok teljesen
nyujtott ugyan, de az izmok megfeszitése nem djaickéz az alkar meghosszabbitadsaban van.

Minden kartartashoz megfelekéztartas tartozik, amit nem kell jeldini a szaddwpen, csak ha
et eltérs kéztartast kdvetelunk.

Mélytartds (32. abra). A kar a test két oldalan van, befadéddld tenyérrel, természetes
helyzetben. Ha egy kiindulé helyzet megnevezésalar helyzetére nem torténik utalds, akkor a kar
mindig mélytartasban van. Alapallasban a kar mimdéytartasban van.

Mellss kbzéptartag33. abra). A kar a testédt, vizszintesen, vallszélességben helyezkedila el,

két tenyér egymas felé néz, orsoétartasban van.

Oldals6 kozéptartaq34. abra). A kar a test sikjaban, oldalt, a valhgassagaban, a vall

meghosszabbitasdban, a test két oldalan vartit&eés tartozik hozza, a tenyér lefelé néz.

O QO

Q
]

32. abra 33. abra 34. abra

Magastartas(35. abra). A parhuzamos karok vallszélességhaglegesen felfelé mutatnak, a
test oldalsikjanak meghosszabbitasdban. A kézastdéban van, a két tenyér egymas felé néz.
Rézsutos tartdsoldz elz6 négy nydjtott kartartast alap kartarasoknak isembetjik. K6zottik,

téluk 45 fokos szogben talalhatok a rézsuatos kagakia

Hatso rézsutos mélytarta8q. abra) A kar a mélytartas mogott, (a test fitgges sikja mogott,
vallszélességhben mutat hatrafelé. A tenyerek egyetdséznek, orsotartas kapcsolddik hozza.

Mellss rézsutos mélytarta@7. abra). A test étt, a mell$ kdzéptartds és a mélytartds kozott, 45
fokos szdgben, éte mutat. A kéz orsétartasban van, ez az alap kégta
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35.4bra 36.4bra 37.4bra

Mellss rézsutos magastartd88. abra) A test ebtt, mellsy kozép- és magastartas k6zott 45 fokos
szdgben, vallszélességben, rézsutosan felfel@katkarunkat. A kéz orsétartasban van.

Oldalsé rézsutos mélytart§39. abra). A kar a test oldalan mély-, és old&fszéptartas kozott 45
fokos szbgben, rézsutosan lefelé mutat. Alap kigtar fel§tartas, a tenyér lefelé néz.

Oldalso rézsutos magastarté$0. abra) A test oldalan, oldals6 k6zép- és magastartas kdsot
fokos szOgben, rézsutosan felfelé mutat a kar. Aaktds alapesetben alsotartas, azaz a tenyédeéfelfe

7

O Q \Q/

38. abra 39. abra 40.4bra

Mellss oldals6 kozéptartagdl. abra). A két kar meliskbzép- és oldalso kozéptartas kozott 45
fokos szbdgben, vizszintes helyzetben van. Alapsk&s a felstartas, a tenyér lefelé mutat.

41. abra
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Mellss oldalsé rézsutos mélytart§42. abra). A kar az oldalsé rézsutos mélytarsaa énell$
rézsutos melytartas kozott 45 fokos szogben hebdikkel, ebl — oldalt — fent. Alap kéztartas a
felsotartas.

Mellsé oldals6 rézsutos magastarté&3. abra) A kar az oldalsé rézsutos magastartas és adnells
rézsutos magastartas kozott 45 fokos szégben helgidzel, ebl — oldalt — fent. Alap kéztartds a

felsétartas.
Hajlitott kartartasok

Combratartas(44. abra) A nék gimnasztikdjaban és a tancos alapformakban ritkéfordulo
kartartas. A kéz a hlvelyk- és a mutatéujj kozémaszkodik a combhoz, vagy a combkézéphez. A
hivelykujj hatul, a hajlitott konyok a test old&jgban van.

Csipiretartas(45. abra)A kéz a csifire tamaszkodik, hatrafelé riéativelykuijjal.

44. abra 45. abra
Mellheztartds(46. abra). A kar konyokiziletben hajlitott, vizaes, tenyér lefelé néz (féls
tartds), és a mellkaséd helyezkedik el. Ha elddt nézziik, az alkar eltakarja a felkart, és az ujjakn
érnek ossze.
Véllhoztartas (47. abra). A kar kdonyokben hajlitott, az alkagdéiegesen, kozel a vallhoz
helyezkedik el. Okolbeszoritott ujjtartas jellemai, hajlitott tenyér befelé, egymas felé mutat. A
csukloizilet legyen nydjtott.

@) @) O
AN <> VTV
46. abra 46.abra 47 .abra
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Véllratartas (48. abra). A konydokben hajlitott kart ugy kell alch emelni, hogy az enyhén
hajlitott ujjak érintsék a vallat. A konyok és dkaa a torzshoz kdzel helyezkedjen el.

Véllratartas vizszintes felkarrg#t9. abra). Mindenben egyezik a vallratartasséijlanbség csak

az, hogy a felkar nem fugkpges, hanem vizszintes helyzetben van.
Tarkoratartds(50. abra). A kéz (ujjakkal egytitt) hatul tamastikoa tarkéra. A csuklé nydijtott.
Ujjftizéssel is végrehajthato.

) @)
|

48.4bra 49.4bra 50.abra

Derékszogtartagbl. abra). A kénydkben, derékszdgben hajlitokaa Az oldalt emelt felkar

vizszintes, az alkar fugteges, a kéz orsétartasban van, a tenyér tehdébuateat.
Ivestartasok52. abra). Minden nyuijtott kartartast ivesen igredehet hajtani. A konyok enyhén
hajlitott, az ujjak természetes tartasban vannékld®l ives magastartas.

o]

—A—

51. 4bra 52. abra

Egyéb kartartasok

Vegyes kartartdsoRzokat a kartartasokat soroljuk a vegyes kartakidsz, amelyek esetében a

két kar a test harantsikjahoz, vagy oldalsikjahszonyitva nem szimmetrikus, azaz edyidn a két
kar kulonbod, nyujtott, vagy hajlitott kartartdsban van. Plogallas, bal kar oldalsé kdzéptartasban,

jobb kar magastartasban (53. abra).
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53. abra
Bal (jobb) oldals6 k&zéptartakbh4. abra). Valdjaban ez egy tiszta vegyes kagarde mivel a

gimnasztikdban gyakrandgbrduld kiinduldhelyzet, ezért kulon kell targyalihz egyik kar oldalso
kozéptartdsban, a masik a mellkagttekeresztben, vizszintes helyzetben van. A h#jlkonyok a vall
elé, azzal egy magassagba kerll. Az elnevezés gnandiydjtott, oldalsé kozéptartasbandéarrol

torténik.

S” tartas (55. 4bra). Az ,S” tartas is vegyes kartartas, gigkgan hasznaljuk, ezért irjuk le kalon.

Mindkét kar konyokben hajlitott. Az egyik kar a féjott, a masik kar a test mogott keresztben lent
helyezkedik el Ugy, hogy a két kar ,S” betformézzon. A szakleirds, vagy gyakorlatkozlésasor

legalabb az egyik kar helyzetét meg kel hatarozni.

54 .abra 54 .abra 55.4bra

Csukl6- és karkeresztezés@6. abra). CsuklOkeresztezésnél a csuklok vanmpknéson, a

karkeresztezésnél pedig az alkarok. Mindig a baitlés vagy a bal alkar vand) vagy feldl.
A csuklokeresztezés végezbiemagastartasban, mdllkozéptartasban, mélytartasbardl eks
hétul.

A karkeresztezések a testtel mogott és a fej folott végeziokt
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56. abra
4.9.1.4. Fogasmodok

A gimnasztikai gyakorlat és az alkalmazott kézisgagy egyéb szer természete alapjan a tanulok
kilonbod fogdsokat alkalmaznak a szereken. A gyakorlatetessgatossaga tehat meghatarozott
fogast tesz szilkségessé a szereken.

A fogas soran a kéz és a szer teljes kontaktusaraziikség. Tamaszban és fliggésben is a kézre
neheze nyomasnak lehéteg a tenyéren kell koncentrdlodnia. Az alatamaszfélilet és a
felfliggesztés is a lehetlegszélesebb, altaldaban vallszélegséggyen, mivel biomechanikailag
altaldban ez a helyes megoldas. A fogasmdadokatrhézempont szerint csoportositjuk:

- akezek egymastdl valo6 tavolsaga,
- atenyér helyzete és

— az ujjak helyzete szerint.

a) A kezek egymastél val6 tavolsaga szerint a kégetogasokat ismerjik.
- Tart fogas
- Rendes fogas
- S2ik fogas
- Zartfogas

- Keresztezett fogas

Tart fogas(57. abra). Kéztavolsag nagyobb vallszélességnél.

Rendes fogah8. abra). Kéztavolsag vallszélességnyi.

Szik fogas(59. abra). Kéztavolsag kisebb a vallszélességitélaban tenyéernyi.

Zart fogas(60. abra). Kezek egyméas mellett.

Keresztezett fogd€1. abra). Egyik kar a masik felett keresztbezt&volsag altalaban tenyérnyi.
58




57. abra 58. abra 59. &bra 60. abra 61. abra
b) A tenyér helyzete szerint a kovetkiemasokat kilonboztetjik meg.

- Felgsfogas

- Alsofogés

- Orsofogas

- Singfogas (forditott fogas)
- Vegyes fogas

Felssfogas(62. abra). Fuggésben a tenydre] mig tdmaszban hatrafelé mutat, a szer fogasakor
hivelykujjak vannak egymas felé.

Als6fogas(63. abra). A tenyér tamaszbardrel fliggésben hatrafelé mutat, a szer fogasakor a
kisujjak vannak egymas felé.

Orsofogas(64. dbra). A ket tenyér tAmaszban és fliggéshieeféde, egymas felé mutat.

Singfogas (forditott fogagps. abra). A két tenyér tdmaszban és fliggéshidafelé mutat.

Vegyes fogaf6. abra). Két, egymastdl eldéiogas a tenyér helyzete szerint, egibiein

(pl. jobb kézzel fels-, bal kézzel als6fogas).

62. abra 63. abra 64. abra 65. abra 66. abra

c) Az ujjak helyzete szerint a kovetkBxgasokat kilonbdztetjik meg.

- Madarfogas
- Teljes fogas

- Befogas
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Madarfogas(67. abra). A hivelykujj kilén, a masik négy ugakemben fogja a szert.

Teljes fogag468. abra). A huvelykujj a tobbi ujj mellett, azzoldalon fogja a szert.

Befogéas(69. abra). Ugy fogjuk madarfogassal a szert, haggukld hajlitott helyzetben van, a
Kisujjpéarna a szer folé kerul; &ltalaban csalréig elforduld fogasmad.

befogis

teljes fogis h

madir fogds 2

67. abra 68. abra 69. abra
Megjegyzes: a 67—69. abra forrasa — Honfi, 2004.

4.9.2. Az egész test helyzetére vonatkozo szakkéegk (testhelyzetek, statikus elemek)

A testhelyzet olyan ditéfogalom, amely magaba foglalja:
— akiindul6 ésbefejed helyzeteket,
— atartadsos(statikus) efelemeket,
- azokat a munkahelyzeteKe(révid ideig tartd, atmeneti tartasos helyzetgkamelyek
az adott tornaszerre jelleek; ezek a helyzetek viszonylag stabilak, és telgeteszik
az adott szer nagy energiat kovételozgasainak biztonsagos végrehajtasat.

A testhelyzetek esetében a Kilks bel§ ek egyensulyban vannak.

A testhelyzetek harom alaptipusat kiilonbdztetjidk me
- tdmaszok,
- flggések,

— vegyes testhelyzetek.

Tamasznaknevezzik azt a testhelyzetet, amikor a tanul6esgébi tengelye (vallvonala) az
alatamasztasi pont fol6tt helyezkedik el. A tamadsbb csoportjai (felsorolas):
- éllasok:
- alapallas,

— pihenjallas,

60



zartallas,
labujjallas,
sarokallas,
hajlitott allas,
guggoldallas,
szogallas,
terpeszallas,
harantterpeszallas,
lépsallas,
kilepoallas,
tamaddallas,
védallas,
lebediallas,

mérlegallas,

térdelések:

térdelés,
féltérdelés,

térdebulés,

ulések:

nyuijtott Ulés,
terpesziulés,
hajlitott ulés,
zsugordlés,
torokulés,
lebedulés,

gatllés,

fekvések:

hason fekvés,
hanyatt fekveés,
oldalfekvés,

fekvomérleg,

kéz- és labtdmaszok:

guggolétamasz,

térdebtamasz,

61



- fekvétamasz,
- hid,
- kéztamaszok:
- tédmasz,
- lebegitamasz,
- keézallasok,
— tdmaszmeérleg,
- egyéb tAmaszok:
- tarkoallas,
- fejallas,

— spargak.

Flggésneknevezzik azt a testhelyzetet, amikor a tanul6esgébi tengelye (véllvonala) a
felfiggesztési pont alatt, vagy azzal egy vonalbalyezkedik el. A szereken leggyakrabban a kéz
fogasaval végrehajtott fliggések fordulnak, edzért a szaknyelvben a ,flggés” kifejezést abata
ezekre alkalmazzuk. Amennyiben a fliggés mas tesmésrténik, azt kilon jeldini kell.

A fuggések fajtai (felsorolas):

- flggés,
— hatso fugges,

- lefliggeés.

Vegyes testhelyzeégzése kozben a torndsz egybein tdmasz- és fughelyzetben van.
A vegyes testhelyzetek fajtai (felsorolas):

- fekvoflggés,

- flggoallas,

- flggétamasz.

Ismerjik meg az egész test helyzetére vonatkozdkiegzéseket részletesebben.

4.9.2.1. Tamaszok

A tdmaszok sokfélék lehetnek, mert a tamaszhetgzinhet talajon és szeren, tobb testrészen is,

igy labon (talp, ujj, sarok, térd) kézen, alkarf@tkaron, vallon, fejen stb.
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A tamaszok kodzos jellende, hogy a test sulypontja a tdamaszkodasban régrtestrész felett

helyezkedik el.

A fébb testhelyzeteket alapul véve, az alabbi tamagzéteket kilonboztethetjik meg.

Allasok,

térdelések,

ulések,

fekvések,

kéz- és labtamaszok,
kéztdmaszok,

egyéb tAmaszok.

Allasok Minden allasra jelleriy hogy csak a labunkon (mindkét talpon és sarkampszkodunk,

mikdzben a torzs egyenes, a mellkas emelt, a l@pocétra huzottak (az oldalsikkal parhuzamosak).

Alapéllads(70. abra). A torzs egyenes, a sarok 0sszeébfejél ebl egy labfejnyire nyitottak. A

kar a test két oldalan, nyujtott helyzetben vanlytaéas), az ujjak zartak €s nyujtottak.

-7

70.4bra

Pihenjallas(71. abra). Alapallasban a bal térd enyhén hajlitotest izmainak tonusa csokkentett.

Funkcidja, hogy kényelmes, piheritdesthelyzetet biztositson, amelyben teljes figyeferdithato a

gyakorlatvezdire.

Zartéllas (72. abra). A parhuzamosan zart labfejekkel (a Iégg oldala érinti egymast)

végrehajtott alapallast jelenti.

Labujjallas (73. abra). A sarkat kell minél magasabbra emdbsisuly a talp elids részére

(,spiccre”) keriil. A gyermekek tornajaban és a ggtégtnevelésben a leggyakoribb.
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71.4bra 72. abra 73. abra

Sarokallas(74. abra). A talpat, labujjat kell magasra emelestsuly teljesen a sarokra kerul. A
gyermekek tornajaban és a gyogytestnevelésberggakgribb.

Hajlitott allas (75. abra). A mérsékelt térdhajlitdssal veégrettajpdapallast hajlitott allasnak
nevezzik. Az alszar és a comb derékszoget alkajearid nyitott térddel és terpesztett labakkal
(hajlitott terpeszallas).

Guggoldallas (76. abra). A maximalis térdhajlitassal vegrehgjtmjlitott allast (mikdzben a
sarkunkon uliink) guggoloallasnak nevezzik. A kén Bentheti a talajt!

.-

74. abra 75. abra 76. abra

SzogallasA szogallas a gimnasztika sajatos testhelyzetjdanképpen olyan, mint az alapallas,
de a karok nem a test két oldalan, nem mélytartableyezkednek el, hanem att6l barmilyen éltér
helyzetben (pl. szbgallas, oldalsé kdzeéptartasy wxggallas, mellheztartas). A gyakorlatok kiinduld

helyzetének elrendeléséhez gyakran van ra szuksédiérzink néhany példat a szogallasra (77.
abra).
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77. abra

Terpeszallag78. abra). A lab oldalsikban legaldbb vallszélggsayitott, mindkét 1ab teljes talpa
a talajon helyezkedik el, a testsuly aranyosaniloszég a két lab kozott. A labfej kissé kifelé néz.
térd nyujtott, a torzs fuddeges. Mindig oldalterpeszallast jelent, és taldaggyakrabban éfordulo

kiindulohelyzet, mert kefl stabilitast, alatamasztast nydjt a gyakorlatokhoz.
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78. bra

Harantterpeszallag79. abra). Az egyik lab &, a masik lab hatul van, ugy, hogy a két saroknal
hazott képzeletbeli ériitparhuzamos a mélységi tengellyel, mikdzben a jdbésé kifelé forditott.
Elnevezése (bal, vagy jobb) asdldEvé lab alapjan torténik.

79. dbra

Lépsallas (80. abra). Alapallasbdl az egyik labat valamilyieiinyban elmozditjuk egy labfej
tavolsagnyira, mikézben a testsuly a helyben maléldn marad, az elmozdulé labnak csak a labfeje
(,spicce”) érinti a talajt. Végezh@eelére, hatra balra és jobbra. Mindig jeldini kell dmezdulé labat
€s az iranyt is. Rajzirasnal csak két rajzzal abnatjuk. A kiinduldhelyzetet (Ilabnal az elmozdldd
irAnyéat nyillal jel6ljuk) és a véghelyzetet is jeliokell! Pl. bal 1é@allas ebre, vagy bal kilépallas
balra stb.
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80. abra

Kilépsallas (81. 4bra). A Iépallas ellentéte, vagyis az elmozdulé labbal kildpimtestsuly is az
elmozdul6 labra kertl, a helyben marado labnak es#bfeje érinti a talajt. Végezldeelore, hatra
balra és jobbra. Mindig jel6lni kell az elmozdulibhat és az iranyt is. Rajzirasnal csak két rajzzal
abrazolhatjuk. A kiindul6 helyzetet (labnél az elrdolo 14b iranyat nyillal jel6ljik) és a véghelyeet
is jeldlni kell! PI. bal kilégallas ebre, vagy jobb kilépallas jobbra.

81. abra

Tamadoallas(82. abra). A tamadoallasnal alapallasbdresl hatra, vagy az elmozduld lab
oldalanak iranyaba ugy lépunk ki mintegy harom égtiidsszat, hogy az elmozdulé lab térdbeisen
hajlitott (derékszdg), a helyben marado lab nytipelyzetbe keriljon. Mindkét lab talpa és sarka is
érintse a talajt. A testsuly d@en az elmozduld l4bra keriljon. A torzs a nyujtddib
meghosszabbitasdban van. FKilgges torzzsel is végrehajthatd, am azt a szakhkdra és a
gyakorlatkdzlésben jeldlni kell. Végezhigninden iranyban, éte, hatra, balra bal labbal, jobbra jobb
labbal. Rajzirdsban egy rajzzal abrazolhatd, hajzom mindkét l1ab sarka a talajon van, biztosan
tamadodallasrél van sz6. Megnevezése az elmozdolsziérint torténik. Pl. bal tAmaddallaérel vagy
jobb tamaddallas jobbra.
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82. abra

Védiallas (83. &bra). A védhllasnal alapallasbol &k, hatra, vagy az elmozduld 14b oldaldnak
irAnyaba ugy lépink ki mintegy harom labfejhosshalgy a helyben marado lab térdbeidsen
hajlitott (derékszdg), az elmozdulo 1ab nyudjtotyketbe kertljén. A helyben marado lab talpa ékasar
is érintse a talajt, az elmozduld l4bnak csak aijjabérintkezzen a talajjal. A testsuly déaeh a
helyben marado labra keriljon. A torzs a nyujtakt meghosszabbitasaban van. Bleges torzzsel is
végrehajthatd, am azt a szakleirasban és a gys«ixlasben jeldini kell. Végezhietinden iranyban,
elére, hatra, balra bal labbal, jobbra jobb labbalzRé&sban egy rajzzal is abrazolhato, ha a rajzon a
nyujtott labnak csak a labujja érinti a talajt,tbean védallasrél van sz6. Megnevezése az elmozdulo
lab szerint torténik. Pl. bal védllas hatra vagy jobb védllas ebre.

83. abra

Lebegdllas (84. abra). Az egyik labon all a tanuldé, masik Mdédamelyik iranyba emelt, a
levegben van. A torzs fludideges, a tamaszkodd nydjtott lab (sulylab) meghaissitdsaban van.
Elnevezése a tdmaszkodd lab szerint torténik. 8asklbn mindkét labra utalni kell. PI. jobb

lebediallas, bal labemeléssebed, vagy bal lebe&ifllas, jobb l1Abemeléssel jobbra.
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84. abra

Mérlegallas (85. abra). Mérlegéllast végez a tornasz, ha ethpn tamaszkodik, masik labat
pedig a térzs meghosszabbitasaba (amidiéggs nem lehet) emeli. A térzs mindig az emelijtogt
lab meghosszabbitasaban van.

Attol figgoen, hogy a test melyik oldala van a talaj felé, kiginboztetink:

- hats6 mérlegallast,
— bal (jobb) oldalsé mérlegallast,
- mellss mérlegallast (mivel ez fordul &lleggyakrabban, egysfem csak mérlegallas a

neve).

85. abra

A mérlegallasok a labemelés és torzsdontés méstadant a kovetkdik:
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— 45°-0s mérlegallas (86. abra),
— 90°-0s mérlegallas (87. abra),
- 135°-0s mérlegéllas (88. abra).
A mérlegallasok meghatarozasa soran mindig figybkermesszik, hogy melyik a thmaszkodo lab
(sulylab), az elnevezése eszerint torténik. Plobddlsdé mérlegallas. A mérlegallasoknal a karsaritg

meg kell jel6lni, pl. bal mérlegallas, karhajlitAkssigbre.

86. abra 87. abra 88. abra

TérdelésekA térdelés olyan testhelyzet, amikor a tamasz egply mindkét térdinkon torténik.
A labfej nyujtott, a torzs fudideges. Alap kartartas a mélytartas, héleatttériink, azt jeldlni kell. A
térdelések fajtai a kbvetkékz.

Térdelés(89. abra). A két, zart térden és labfejen végaetielést nevezzik térdelésnek. A 6sip
nydjtott, a torzs fugdleges. Nevezik térdéhlldsnak is. Nyitott térddel is végezbetekkor
terpesztérdelésnek hivjuk.

89. abra

Féltérdeléq90. abra). Csak az egyik térden (sulylab) és Jabfédmaszkodik a tanuld, a masik lab
hajlitva, talppal a talajon van. A térdbb combja parhuzamos a masik lab alszaraval vEheése a

talajon térddl lab alapjan torténik.
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Az elmozduld lab lehet nyUjtva a talajon és a lében is

90. abra

Térdeblulés(91. abra). A tanulo térdelésben a sarkan Ul. ¥iéeg terpeszben és feltérdelésben is.

91. 4bra

Ulések Az Ulések végrehajtasakor aldtamasztasi feliletia Hati oldala és az diklulet,
egylttesen. Az ilések tobbségénél a torzsdigggs. Mindig valamilyen kartartas kapcsolédik hnzz

Nyujtott Glés(92. abra). Olyan tAmasz, ami a I4b hati oldakmz Ubfellleten torténik. A torzs
fuggoleges, barmilyen kartartas kapcsolddhat hozza.
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92. abra
Terpeszilés (93. &bra). Olyan nydjtott Ulés, amelynél a labaldaliranyban legalabb

vallszélessegig, de lelédtg a mozgashatarig nyitottak.

93. abra

Hajlitott Glés (94. &bra). Olyan ulés, ahol a comb és az alseékdzOgben a lab zart, a torzs
fuggoleges, a térd hajlitott, a teljes talp a talajom.védla a tanuld a labat terpeszti, hajlitott

terpesziléil beszélunk.

94. abra
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Zsugorllég95. abra). Olyan hajlitott Ulés, ahol a térd é&sig maximalisan hajlitott, és a zart
labat a tanulok kézzel atkulcsoljdk. A nyakrel hajlitott, homlok a térden van.

95. abra

Torokulés (96. abra)Olyan hajlitott Glés, ahol a labszar keresztezettomb nyitott €s a talaj

kozelében van. A torzs fuglpges, a tekintet éte néz, kéz a térden van.

96. abra

Lebeglés (97. abra). Olyan nyujtott Glés, amelynél csak Efelilleten tamaszkodik a test, a

torzs és a lab 45 °-0s sztget zar be a talajjal.

73



97. abra

Gatllés(98. abra). Az €ll 1évé lab nyujtott, a masik térdben és bokaban is defiksen hajlitott,
és bel§ oldalaval a talajon fekszik. A két comb deréksaiglvan. A hajlitott labrol nevezzik el, de
szakleiraskor mindkét labra utalni kell. Pl. jobktidés bokafogassal, jobb gatilés, kar oldalso

kozéptartasban.

98. abra

Fekvések A gimnasztika gyakorlatok sordn gyakran talalkdzudekvo testhelyzetekkel, mint
kiindul6 helyzetekkel. Eésorban az ésit6 hatasu torzsgyakorlatok kiinduld helyzetei a fedalé

Hason fekve$99. abra). A tanulo testének teljes melfsliletével tamaszkodik a talajon. A test

nydjtott. A kar a vall alatt, hajlitott tAmaszbantaajon. A fej enyhén emelt. Az ékteltés
labhelyzetet és kartartast jel6Ini kell.
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99. abra

Hanyatt fekvé$100. abra). A test teljes hatso feluletén tAmadikka tanuld, karja mélytartasban

van.

O

100. abra

Oldalfekveés(101. abra). A tanulo a test bal, vagy jobb oldaiékszik, oldalanak és az azonos
oldali karjanak teljes fellletével tamaszkodik mjtan. Az azonos oldali kar magastartasban, a masik
kar a test ditt hajlitva, a mell magassagaban tamaszkodva Hedgdz el. Az etbl eltér helyzetet a
szakleirasban jeldlni kell.
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101. abra

Fekwmérleg. Olyan fekw helyzet, amelynél a tanul6 a combjan, vagy a écsigntjan

tamaszkodik, valamilyen szerémnl. tornapad, zsamoly, ugroszekreny)

Kéz- és labtdmaszollyan testhelyzetek, amelyeknél a tanul6 e@lyah tamaszkodik laban és

kezén, a talajon, vagy szeren. A kéz- és labtankdsidi a kovetkedk.

Guggolotamasz102. abra). A térd maximalisan hajlitott, a sarokn érinti a talajt, a torzs
elsredlt és enyhén hajlitott. A kéztamasz vallszélesé&g ujjak ebre mutatnak. A kar nyujtott,
fuggoleges. A guggoloallastol a kéztamasz kilonboztety.nVégezhét nyitott térddel, az egyik lab

valamilyen irdnyu nyujtdsaval is.

102. &bra

Térdebtamasz (103. abra). A kezinkdn és a térdinkon tamaszKqdugy hogy vallszéles
tamaszt végzink. A térd zért, a ldbfej nyuljtotikkea és a comb fuddeges (,minden deréksz6g”).
Végezhet nyitott labbal, ez gerpesz térdétamasz A térdebtamasz sarokiiléssel is végrehajthatd. Az

egy térden végrehajtott térdAmaszt is hasznalhatjuk kiindulé helyzetként.
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103. abra

Fekwtamasz Ugy tdmaszkodunk vallszélességben a keziinkdrzag #bunkon, hogy a torzs és
a lab egyvonalban van. A kar és a torzs derékszlget. Attol fugghen, hogy a test melyik oldala néz
a talaj felé, megkulonboztetiink
- mellss (104. abra),
- hatso (105. bra), illetve
- bal (jobb) oldalsé fekétdmaszt (106. abra).

104. dbra 105. abra 106. abra

Ha fekw6tdmaszban a lab terpesztett, akkor terpesatékvaszt végez a tanitvany.

A mikor a kéz és a lab nincs egy magassagban, akkér helyzete alapjan megkuilénboztetiink
- magas fekétamaszt,
- mély fekwtamaszt (107. abra).

Ami a kérdést eldonti tehat: a kéztamasz helyzédblaoz képest.
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107. &bra

Hid (108. abra). A hid a test ivsien meghajlé helyzete. A kar nyujtott, vallszélessdyg

tamaszkodik, majdnem nideges a talajra. Vall a kéztamasz folé kerll. Ajtottiés zart lab talpa a

talajon van. Az ivszérhajlat donsen a fel§ hati szakaszon alakul ki.

108. abra

Kéztamaszokéztamasz az a testhelyzet, amikor a tamaszhetyzsik a kezliinkdn tamaszkodva

hajtjuk végre. A vall vonala az alatdmasztasi golittt helyzkedik el.

A kéztamaszok tobb fajtajat ismerjik:

tamasz,

hatsé tamasz,
lebegitamasz,
hatso lebegtamasz,
kézallasok,

tamaszmeérleg.

TamaszTamasznak nevezzilk azt a testhelyzetet, amikonwddazélességi tengely (vallvonala)

az alatamasztasi pont (kéztamasz) fol6tt helyekkeldi109. abra).
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Tamasznakal6jaban a meltstdmaszt nevezzik, vagyis azt a helyzetet, amikorredsz nyuijtott
karral és mellkasi részével van a szer folott. $@z 14b a vall szintje alatt van.

Hatso tamasesetében a tornasz hati része van a tornasz€d@fléabra).

109. abra

LebegtamaszLebeditamaszesetében a l1ab és torzs hatul a vall szintjéig vaggasabbra lendil

nyujtva. Ez egy futdlagos helyzet (110. abra).

110. abra

Hatsé lebedtamasz:a lab ebre lendil, legalabb a vall szintjéig, igy a torn&s#része van a

tornaszer felé. A test c<ipen enyhén hajlitott. Ez egy futélagos helyzet (Bhta).
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111. abra

Kézalldsok.A vallszéles kézéllast nyujtott karral végzi a ténueste nyujtott, valla, csie és
labfeje pontosan az alatdmasztasi pont folott adieje enyhén emell két kéz vallszélességben van,
az ujjak ebre mutatnak. A vall, a csdpés a labfej az alatamasztasi pont f6l6tt van tteltérnasz teste
nyujtott, feje enyhén emelt (112. abra).

Kézallas egy karon (egykaru kézallag)tanulé a kézallast csak egyik karjan tamaszkduhjga
végre, masik karjat oldalra emeli vagy az oldalakénga (113. abra).

Keresztkézallas  (japan  kézallas): széles tamasszal  végrehajtott  kézallas.  Nagy

erst és j6 egyensulyérzéket feltétalez foleg talajgyakorlati testhelyzet (114. &bra).

\
112. &bra 113. &bra 114. dbra

Tamaszmerle@l15. abra). Tamaszmérlegretornasz nyujtott karral tamaszkodik, teste nywjjtv
a vall szintjében, vizszintesen helyezkedik el.al &z aldtdmasztasi pont elé kertil, ez biztositja

egyensulyt. Nagy ét igényel.
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115. abra

Eqyéb tAmaszokEgyéb tdmaszokhoz soroljuk a kovetkememcsak a talajtornaban, hanem a
gimnasztikadban is hasznalatos tamaszokat:
- tarkoallas,
- fejallas,
— spargak.
Tarkoallasnal(116. 4bra) a tornasz testének alatamasztasi pohfafel§ része, a tarko és a felkar.

A kéz a lapocka alatt tamasztja a torzset, a #848b egy vonalban van, fifiigges (116. abra).

AN

116. abra

Fejallastvégez a tornasz, ha a feftedllilsd részén és kezein tAmaszkodik. A fej és a két tenyé
véllszélesséag egyend oldali haromszdéget alkot. A torzs fisdeges.
Spargak: a sparga olyan ulés, amelyet a tornasz 6tsieti mozgashataranak maximalis
kihasznalasaval hajt végre.
Két valtozatat ismerjik:
— harantsparga, amikor a lab maximalis harantterpebzetben van (egyik labdt) a masik

hétul helyezkedik el), elnevezése az el6blEb szerint torténik (117. 4bra),
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— oldalsparga (angolsparga) esetében a tornasz ldbihelyzetben van, egy maximalis,

nagyon széles, a lelédegszélesebb ,terpeszallast” végez (118. abra).

117. &bra 118. &bra

4.9.2.2. Fuggések

Korabban mar leirtuk, de nem art a tanulhatésag eliatt megismételni, hogy figgésolyan
testhelyzetet, amikor a tanuld szélességi tengelgvonala) a felfliggesztési pont alatt, vagy &zza
egy vonalban helyezkedik el. A szereken leggyakaablh kéz fogasaval végrehajtott fliggések
fordulnak eb, ezért a szaknyelvben a ,fliggés” kifejezést aatbezekre alkalmazzuk. Amennyiben a
fliggés mas testrészen torténik, azt kalon jelcdti k

A faggések fajtai:

- flggés,
- hétso fuggés,

- lefuggés.

Fuggés A fuggések alaptipusat egysizen fliggésnek nevezzik. A figgésben a fogas a tenyér
helyzete szerint fetdogas (tenyér ére néz), az ujjak helyzete szerint madarfogas,zakegymastol
valo tdvolsdga szerint vallszéles. A test a fogapba sarokig egy egyenesbe esik, a 1ab zar9.(11

abra).
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119. &bra

Lefiggéslefliggésnél tornasz fejjel lefelé végzi a fuggést (120. abirg a lefliggést csipen
és térdben hajlitott testtel végzi a tornasz, zdaefimgésél beszéliink, ha csak céimen torténik

hajlitas, bicska lefiiggést végzink.

120. &bra

Hatso flggésHatso fiiggekodzben a tornasz hati oldala van a szer felé (a2h).

©l

121. &bra
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4.9.2.3. Vegyes testhelyzetek

A vegyes testhelyzetek olyan kiinduld helyzetek,kmma tanuldé a szeren egyiden fligg és
tamaszkodik is. Olyan statikus testhelyzetek, ahdest egyensulyi helyzetét a fliggésben, és a
tamaszkodasban résztéetestrészek biztositjak. A vegyes helyzetekbenttatdmaszok és fliggések
kombinalédnak.

A gimnasztika szempontjabol harom vegyes testhefgrgos:

- fekvofluggés,
- fluggsallas,
- fuggétamasz.

Fekwflggés Atanuld kezével flgg, laban, vagy combjan tamasikaih teste megkozeileg
vizszintes, fek§ helyzetben van (122. abra). A tanulénak a szeva&zviszonyat ebben az esetben a
fuggés (fogas) helyének a szempontjabol hataromed. Leggyakrabban a kiegégztornakészlet
gyakorlatai kozben fordul &la gimnasztika esetében.

- Mellsé fekvéfiiggés: a tanul6 hasi oldala van felfelé, vagyex &é.

— Hatso fekwflggés: a tanulo hati oldala van felfele, vagy er $alé.

122. abra
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Flggiallas sorén a tanuld egyithen a kezén flgg, a 14bén all (123. abra). A taraké szerhez

val6 viszonya alapjan megkulénboéztetliink nielisatso és harant (bal, jobb, oldalso) fé&@jGast.

123. dbra

Fuggstamasznala tornasz egyik kezén tamaszkodik, masik kezévgy.flFelemaskorlaton és

bordasfalon fordul él Példa a flgétamaszra a bordasfalon végeshepecidlis flgdtamasz, a zaszld
(124. abra).

85



124. dbra

4.9.3. Mozgasos (dinamikus) elemek

A mozgasos elemek a test vagy testrészek helgtyellhelyzetvaltoztatasat jelentik. A mozgasos
elemek formajanak pontos meghatarozasa a gyakozlétk gyakorlatismertetés (kommunikacio), a
szakkifejezések és a szakleiras szempontjaboéldonto

A mozgas tempojat figyelembe véve a mozgasos eleimékszer két 1 csoportba osztani:

— mozgasos éelemek (lassu tempo);

— mozgasos lendlleti elemek (kdzepes vagy gyors tgmpo

4.9.3.1. Mozgasos &lemek (lassu tempo)

Mozgasos dielemeknek nevezzik a lassu tempdju, nagy és allexiliejtést igénybd mozgasos
elemeket, amikor is a kiilsés bel§ ervk kozil valamelyik talsulyban van, ellentétben aésos
erdelemekkel (bizonyos testhelyzetekkel), ahol az tettli ebk egyensulyban vannak.
Megkulonboztetiink emelkédes ereszkeédmozgasos éelemeket.

A mozgésos éelemek fajtai:
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emelés,
leengedés,
ereszkedés,

emelkedés,

emelkedés,

hluzodas,

tolédas,

hliz6das-tolodas.

Emelés Az emelést gyakran hasznaljuk a gimnasztika gyatak kozben.

Emelésneknevezzik a végtagok, kéziszerek, testrészek obssultempoju helyzetvaltoztatasat,

amikor azok alacsonyabb kiindulé helyzéitinagasabb befejézhelyzetbe kertilnek (125. abra). Az

erdkozlés a gyakorlat végrehajtasa soran folyamatos.

Nagy tbmed suly lassu, vagy kozepes tempoju felfelé mozgatdgamasnaknevezzik, ha

ugyanez a mozgas gyors tempdban tortddkésa neve.

Néhany példa az emelésre.

Kiindul6 helyzet: alapéllas
Bal karemelés oldalso kézéptartasba.
Talajon terpeszallashol emelés fejallasba.
Torzsdontés helyzet8btérzsemelés.
Mélytartasbol sulyzoemelés magastartasba, thitigéptartason keresztul.
Fekwtamaszhal csifemelés.
Gytrin tamasz dtartasbol emelés kézallasba, nyujtott testtel gadibkarral.
Kiinduld helyzet: szogallas, metikozéptartas
1-2. item: jobb labemelés tenyérérintéssel,
3-4. utem: jobb lableengedés kiindulo helyzetb& (Bbra).
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125. &bra

LeengedésA leengedés olyan lassu tempoju (tobb Gtemen kedegegzett) mozgasos dalem,
amikor a tbrzs, a veégtagok, a kéziszerek magasalyzdildl alacsonyabb helyzetbe keriilnek (126.
abra). Az efkozlés ebbl adéddan folyamatos. Lassunk egy példat.

Kiindul6 helyzet: szdgallas, melikozéptartas

1-2. item: karleengedés mélytartasba,

3—4. uitem: karemelés kiinduléhelyzetbe (126. abra).

126. dbra

EreszkedésA tornasz testének vagy torzsének magasabb hebjzetbcsonyabb helyzetbe
kerlilését nevezzik ereszkedésnek, amikor is a telagsll, a mozgas tehat alland®kéejtés
kozepette megy végbe (127. dbra). LAssunk egypélda

Kiindul6 helyzet: nyujtott Ulés, tamasz hatul

1-2. item: ereszkedés hanyattfekvésbe,

3—4. utem: emelkedés kiindul6 helyzetbe (127. abra)
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127. &bra

EmelkedésAz egész test alacsonyabb hely#ethagasabb helyzetbe tortetassu, vagy kézepes

tempdju, felfelé iranyulé mozgasa (128. abra).

128. &bra

Az emelkedés sajatos formai szereken: hizodaslas)dizodas—tolodas.

Huzédas:flggésben, karhajlitdssal torterfelfelé iranyuld helyzetvaltoztatas. Ide sorothgt a
kelepfelhuzodass.

Tol6das:hajlitott tAmaszbal tortén lassu tempdju karnyuijtas.

Huzddas-tolodas:a tornasz fiiggésben hazodast végez, onnan toldd&ssal tamaszba.

Lényegeben a huzodas és tolodas 6sszekapcsolagét(E29. abra).
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Mozgasos lendileti elemeknek nevezzik a kbzepeg gyyrs tempdban végrehajtott mozgasos,
dinamikus elemeket. Alapformait a test, vagy arésziek helyvaltoztatasai és helyzetvaltoztatasai
képezik. Olyan mozgasformék, amelynek végrehajtisamikus és nagy kiterjedésfolyamatos,
megszakitas nélkili és olyan benyomastdkethintha semmiféle fizikai érnem lenne szikséges

bemutatasukhoz.

&

129. abra

4.9.3.2. Mozgasos lendilleti elemek (kdzepes vagysgempo)

A mozgasos lendileti elemékld csoportjai (felsorolas):

lendités,
lengetés,
lebegtetés,
huzés,
csusztatas,
hajlitas,
nyujtas,
dontes,
dolés,
forditasok,
forgatas,
fordulat,
forgas,

atfordulas,
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— Osszetett tdrzsmozgasok,
- utdnmozgasok,

- rugozas,

- helyzetcsere,

— szoOkdelések,

- ugras,

— gurulés,

- helyvaltoztatés,

— utanlépés,

- keresztlépés,

- testsulyathelyezés,
- maszas,

— dobas.

Lendités Lenditésnek nevezzik a nyujtott végtagok vagy rast@yors tempoju elmozditasat,
barmely iranyba. Mindig élénk tempdju mozgasokalalban csak meginditasukhoz sziikségés er
mert a tovabbiakban a testrész tehetetlenségeajskiyetkeztében halad tovabb. Barmdlydnyba,
vagy rézsutos iranyba végezhatlendités.

Pl.:

- oldalso kozéptartasbol karlendités magastartasba;
— alapallasbol, meltskozeptartason at karlendités magastartasba;

- szogéllas mellskdzeéptartdsbol 1ablenditéssed (130. dbra).

130. abra
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LengetésAmikor egy lenditést 6sszekotlink egy ellerikeanyl lenditéssel, és ezt folyamatosan
ismételjuk, lengetéét beszélink (131. 4bra).

131. abra

LebegtetésA kar oldalsé kozéptartasban végzett kismértisk és felvegzett, tdbbnyire gyors
tempoju mozgésa, mozgatasa a lebegtetés.

Huzas Elsdsorban veégtagokkal végezBietmozgasok. Kulonbdz kiinduldhelyzetldl az
antagonista izmok 6sszehuzédasaval az adott iriletinzgashatarig végzett mozgasok (132. abra).
Kilsé segitséggel is végezhikt

Pl.: oldalso kbzéptartasban karhlzas hatra haramszo

132. &bra

CsusztatasA végtagoknak a talajon, vagy a szeren surlodlaastalaj vagy a szer folyamatos
érintésével tortéhelmozditasa.
Pl.: nyUjtott tGlésBI lab csUsztatasa balra, hason fekvésbe.
Hajlitds. Az izuleteket athidald izmok 6sszehuzodasakor,izéiretekbe csatlakozd testrészek
(csontok) kozeledésegldaul karhajlitas, torzshajlitgtb. (133. abra). Toérzshajlitaskor a gerincoszlop

ivben hajlik meg, és végezlighinden iranyba.
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133. abra

Nyujtas Az izuletekbe csatlakoz6 testrészek tavolodadagjlétott izllet nyujtasat jelenti (134.
abra).
Pl. mellheztartasbdl karnyujtas oldals6 kbzeptadas
PI. Kiindul6 helyzet: hasonfekvés
1. Utem: karnyujtas felétamaszba;

2. utem: karhajlitas kiindulé helyzetbe.

O

134. dbra

Doéntés Kozepes, vagy lassu tempoju térzsmozgas. Csali@iziiletben, egy ponton van
elmozdulas, a torzs tobbi része teljesen egyeggsanatomiai okokbol csak &k vegezhet (135.
abra). Az abre torté torzsdontes kiterjedéseét fokokban hatarozzuk mbg, ©0°, 135°stb.).

Pl. Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalsé kozé@s

1. (tem: torzsdontes;
2. Utem: kiindul6 helyzet (135. abra).
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135. abra

Ddlés. Allasbol, vagy térdelésh nyuijtott testtel végzett esésszenozgas (136. abra). Allasbol a

hatradléseket csifiben hajlitott testtel végezzik.

136. abra

Forditdsok A testrészek és/vagy a végtagok hosszusagi tenhgelili egyirdnyad elmozdulasat
jelenti, lehebleg mozgashatarig (137. abra). Végezhetink torddfmst, fejforditast, karforditast,
labforditast.

PI. Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalsé kozé@m

1. utem: torzsforditas balra,

2. Utem: kiindul6 helyzet.
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137. &bra

Forgatas A testrészek és végtagok hosszusagi tengelydikinindkét iranyban végzett (valtott,
oda-vissza) folyamatos mozgatasa. Ellentétes irforgitasok 6sszekapcsolasaként is értelmezhetjik.

Fordulat Balra, vagy jobbra, a test hosszlUsagi tengelyaténe egész testtel végrehajtott
elmozdulas. Kiterjedése lehet 90°, 180°, 270°, 360° balra at, hatra arc).

Forgas A test hosszusagi tengelye koruli tdbbszoroedefprdulatot jelent, tehat a 360 foknal
nagyobb terjedelfnfordulatot. A gimnasztikaban viszonylag ritkatferdulé mozgas.

Atfordulds A test szélességi vagy mélységi tengelye koriil stigiegalabb 360°-0s mozgast
atfordulasnaknevezzik. A szélességi tengely koritirel és hatra, a mélységi tengely korul balra és
jobbra végezhet atfordulast a tanuld. Elnevezérd artestrészil torténik, amelyen az atfordulas
kozben tamaszkodunk. Gimnasztika gyakorlatokbanszgibb valtozatait hasznaljukpl. gurulo
atfordulas elre [138. abra], gurulé atfordulas hatra [139. abka§zenatfordulas balra/jobbraa
bonyolultabbak(pl. szabadatfordulasokipkdbb a bemutaté torndban, tornalnnepélyekerulioaé
els.

ST Qe AL

138. abra
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139. abra

Az atfordulasok fajtai:
— Guruld atfordulasok:
— elore,
- hatra;
- fejenatfordulas;
- kézenatfordulasok:
- kézenatfordulés,
- kézenatfordulas hatra,
- kézenatfordulas hidon at,
— repub kézenatfordulas (ciganykerek),
— runder;
- szabadéatfordulasok:
— elore,
- hétra,
— oldalra,
— zsugorban,
— csipben hajlitott testtel,
— nyujtott testtel.
A 360 foknal kisebb mozgasterjeddiratfordulasokagurulasnaknevezzik. (Lasd kébb).

Osszetett torzsmozgasokA torzshajlitas, torzsforditas és a torzsdorkésil két alapforma

egyideji 6sszekapcsolasat jelenti (140. abra). Végezhdtimktasban hajlitast, hajlitasban forditast,

dontésben forditast, forditasban dontést.
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3-4 1-2 - 3-4 1-2 :

140. &bra

UtdnmozgasakA mar ismertetett mozgasok kis kiterjedésselktirkozepes tempoju isméds
végrehajtasa.
Pl.: torzshajlitas éle haromszor.
Rugo6zasTerdiziletekben, vagy csipiletben végrehajtott utdn mozgés (141. abra).
PI. Kiindulo helyzet: térzshajlitasdk, talajérintéssel
1. Gitem: térdhajlitds guggolotamaszba;
2-3. Utem: térdrug6zas kétszer;

4. Utem: térdnyujtas kiindulé helyzetbe.

141. abra

HelyzetcsereA gimnasztika gyakorlatok soran a végtagok heBzek megcserélését jelenti.
Szbkdelések Kis, vagy kozepes magassagu, folyamatosan (ckhry ismédds
sulypontemelkedés (142. abra). Végeéhehelyben, és helyvaltoztatassal. Egy szokdelést

szokkenésnek nevezink.
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142. &bra

Ugras Maximalis, vagy szubmaximalis egyszeri sulypaomdtkedés. Végrehajthaté helyben és
helyvaltoztatassal (143. abra).
PI. Kiindul6helyzet: alapallas
1. Utem: ugras terpeszallasba, karlenditéssel old#éizéptartasba;

2. Utem: ugrés kiindul6 helyzetbe.

143. abra

Gurulas Ha fokozatosan végiggordilink a test hati olda¢dyyideji labemeléssel, vagy a
hosszusagi tengely korul a talajon méllselyzetldl hatsé helyzetbe (vagy vissza) fordulunk, azt
gurulasnak nevezzik. A 360 foknal kisebb mozgadetjrii atfordulasokat is gurulasnak nevezzik.

HelyvaltoztatasValamilyen statikus helyzetbaz egész testtel végrehajtott elmozdulas. (tbgén
az elmozdulas horizontalisan, és vertikalisan)edglakrabban éfordulé helyvaltoztatas a jaras és a

futds. Ha végrehajtasa a szokasostol eltér, asralanyelvi leirasban mindig utalni kell.
Pl.: 1abujjon jaras.
UtanlépésBalra, vagy jobbra tortériépés utan a kiléplab mellé zarjuk a masikat.
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KeresztlépésBalra, vagy jobbra torténkilépés utan a kil&plab ebtt, vagy a mogott keresztbe
tesszik (az efslépés iranyaba) a masik labunkat.

TestsulyathelyezésHa mindkét labunkon allunk példaul terpeszallasbakkor végzunk

testsulyathelyezést, ha egyik vagy masik labung& ¥idszik a sulypontunkat.

Maszas A kézzel és labbal egyszerre todémelyvaltoztatast nevezzik maszasnak. Végézhet
talajon, padon, bordasfalon, maszokoétélen. Ha ®i#yen végezzik, vizszintesen, vagy rézsutosan
felfelé, vagy lefelé haladvayandormaszasrobeszélink. A csak kézzel végzett helyvaltoztatast
fuggésberiliggeszkedésnelevezzik.

Dobéas Kiulonb6, nem tal sulyos kéziszerek (&orban labda) meghatarozott helyre tdstén

tovabbitasa. A dobas kilonkibtechnikak gyijtéelnevezése.
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4.10. A gimnasztika szaknyelv alapelvei

A szaknyelv harom alapelvét ismeri a szakma, arkedylgbvetkesk:
- Az egységesség elve.
- Alegjellemzbb sajatossag elve.

— A gimnasztikai gyakorlatok leirasanak, kozlésénekie

4.10.1. Az egységesséqg elve

Az egységesséqg elve azt jelenti, hogy minden thztbimek, minden mozgasnak pontos neve van,
melyet minden sportdg, minden testgyakorlati &gauggy haszndl, ezéltal kizarhatd a pontatlansag és
a félreértés lehésége. Amire azonban a gimnasztika szaknyelvében taiunk megfelél nevet,

kifejezést, arra az adott sportag kialakithatjajatspecialis elnevezését.

4.10.2. A legjellemibb sajatosség elve

A legjellem®bb sajatossag elve azt jelenti, hogy a mozgasoknewvegésenél nem szikseges
annak dsszes tulajdonsagat, jellémzelsorolni, hanem a tdmoérség és rovidség erdekédegend
csak a megkulonbozteés eltéd jegyeket megjeldini.

A test és a végtagok utirdnyat nem szikséges medaazt a legrovidebb Gton hajtjuk végre.
(PI. oldalso kozéptartasbol karlendités mélytadasbzdulatnal felesleges a ,lefelé” iranyt megjeidl
mivel ez a legrovidebb végrehajtasi mod. H@letttér, akkor viszont meg kell hatarozni az ditér
Gtvonalat igy: oldals6 kdzéptartasbodl karlenditésytartdson at meliskbzéptartasba.)

Mindkét karral vagy mindkét ldbbal végrehajtott magoknal nem szikséges a tobbes szam
hasznalata, viszont ha csak az egyik végtaggalzzégea mozgast, akkor meg kell nevezni azt a
végtagot, amelyikkel a gyakorlatot vegezZjik jobb lablendités vagy bal karkorzés stb.)

A gyakorlatok meghatarozasdban a magatdl deldet altalanos sajatossagokat nem kell
megnevezni. Példaul terpeszallas oldalso kozépthefyzetben felesleges a nydjtott kart megnevezni
vagy azt, hogy a tenyér lefelé néz, mivel ezek kowcionalisan elfogadottak. Ebben az esetben
ugyancsak nem szikséges a terpeszallas nagysatisedlesséif) megnevezni.

A karkorzést vagy a karlenditést egyeértelrhogy nyujtott karral kell végrehajtani, és nentl ke
kilon meghatarozni a tempojat sem, mivel a lenditiefve a kdrzés kifejezésben benne foglaltak,
miszerint a mozgast lenduletesen, élénk tempohi#kséges végrehajtani.

Ha a gyakorlatban a karral vagy labbal egymas wtégziink mozgast felvaltva, akkor a

.valtogatott” kifejezést hasznalhatjuk.
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(PI. valtogatott karlenditésdek.)

A fogasmoddot csak akkor szikséges megnevezni, ha megszokottdl eltéfpl. tornabotnal,
bordasfalnal a legjellendbb fogasmod a felogas) Ha etél eltérs a fogasmod, akkor meg kell
hatarozni(pl.: nydjton fuggés alsofogassal)

A testnek a szerhez val6 viszonyat is csak akkbtrpamtosan megjeldlni, ha az az adott szerre
nem jellems (pl. bordasfalnal a melisoldalallas a megszokott, elegéndha csak azt mondjuk, hogy

oldalallas a bordasfalnal)

4.10.3. A gimnasztikai gyakorlatok leirasanak, kégzének elvei és szabalyai

A szaknyelv harmadik alapelve a gimnasztikai gykkok kozléséreismertetésére, pontos és
félreérthetetlen megjelenitésére vonatkozik. A &dzkét legelfogadottabb és legkidolgozottabb

formaja a szdveges formaju szakleiras, illetve@spbb alkalmazast leliet te\b rajziras.

4.10.3.1. A gyakorlatok szakleirasa

A szakleiras célja az egyoriteég, a pontossag, az egyforma értelmezés, rowwdaéel. Kh., 2x,
u. stb.)ezért nem is alkalmazunk. A gimnasztikai gyakokateirdsa meghatarozott sorrendben
torténik, mégpedig:

A gyakorlatnakcimet kell adni (jel6Ini kell, hogy kinek szol a gyakat] €s milyen gyakorlatrol
van sz0, példaul szabadgyakorlat az altalanosaskobsztalyos tanul6i szamara, vagy botgyakorlatok

serdub Il. osztalya tornaszlanyok részére stb.). A cifmélga utdn ne tegyink semmilyen irasjelet.

A gyakorlatnakalcimetis kell adni

Pl.: a dolgozo, rikddo testrészekre kifejtett hatas, mindig a kévetkdéarmula szerint
— nyujté hatasu kargyakorlat
— erdsitd hatasu hat és nyudjté hatasu oldalgyakorlat stb.

1. gyakorlat blokk

Mérsékelt nyujté hatasu gyakorlatok

Az alcim leirasa utan ne tegylink semmilyen irésjele

A kiindulé helyzetet pontosan meg kell nevezni (a testhelyzet megneeetérshoz, szerhez valo
viszony leiradsa; kartartas, kéztartas, labhelyrétzshelyzet, labfej helyzetének megjeldlése). A
kiinduld helyzet leirasa utan ne tegylink semmiliyégjelet.

Pl. Kiindul6 helyzet: terpeszaéllas, bal kar magdé jobb kar mélytartas.
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Pl. Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalsé kozé@s

A mozgasutemvagy ttemcsoport szamanak, sorszamanak jeldlése. Az tem vagy 8tgod
szama utan keispontot teszink.
Pl.: 1-2. lUtem: térzshajlitas balra kétszer,
3—4.utem: az 1-2. Utem ellenk&x.

Az egeész test, vagy testrésmozgasinak pontos és rovithegnevezéseszigoruan az alabbi
sorrend szerint:
— meg kell nevezni a test €s a testrészek moz@asatrkorzes,
— meg kell hatarozni a mozgas iranydt karkorzeslsre),
— meg kell jelélni a mozgas nagysagat, kiterjedés@nnyiségét, utinmozgasok szanmét
karkorzeés dire kétszey,
— meg kell nevezni a mozgas beféjdrlyzetét, amennyiben az szikséges,
— jeldélni kell a mozgasitem, Utemcsoport megismétléstlenked iranyba tortéf

végrehajtasat is, amennyiben az sziikséges.

Jelolni kell a gyakorlatrésellenke# iranyba térténé végrehajtasat. Ha a gyakorlat mindkét
oldalra szimmetrikus alapforméakat tartalmaz, azilegydalra leirt gyakorlat, gyakorlatrész befejez
helyzete utan (a pontosve8satan!) az ,ellenkedeg is” kifejezéssel utalunk a szimmetrikus masik
oldalra tortél végrehajtasra

Pl.: 1-2. Utem: torzshajlitas balra kétszer; elbatileqg is. Ez egy 4 Utetingyakorlat!

A gimnasztikai gyakorlatok leirasa soran pontosaldlpi kell az elemek kapcsolatait is.
Ismeriink egyiddj €s egymas utani kapcsolatot.

Egyideyi kapcsolataz,amikor a tanuld kilonb@ztestrészei egyszerre, egylign hajtjak végre a
kilénb62 mozgasokat.

Az egyideji mozgasok leirasanal az alapformak végrehajtasersdyét kovetjik, azokat vesszl
valasztjuk el. Az egyidéjkapcsolat szakleirasa sorawszior mindig a hangsulyos tartalmat ado f
gyakorlatelemet kell jel6lni, és ahhoz a masik edemval, -vel” raggal kell kapcsolni.

Pl.: felugras karlenditéssel magastartasba

Ha ezen kivil még mas testrész is részt vesz adnbag, az Ujabb egyidekapcsolatot is ,,-val, -

vel” raggal, mig az utolsot mar ,és” K&izoval kapcsoljuk az &oéekhez.

Pl.: felugrés, karlenditéssel magastartasba ésridhés dire.
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Az egyideji kapcsolat leirasakor az egyes testrészek moz@akarza tartozo jellenikkel egyutt)
mindig vessével valasztjuk el a masik testrész mozgasatol;val,,-vel” kapcsolat jeldlésekor. Az
,€S” kapcsolat soran nem kell ve8sPeéldaul torzshajlitas jobbra, bal térdhajlitassalkarlendités
magastartasba.

Egymas utanikapcsolat.Az egymas utani kapcsolabran az egyes alapformakat a végrehajtas
idébeni sorrendjében kell leirni, és azokat pontosaéessd valasztjuk el egymastol.

Utoljara abefejed helyzeet kell megnevezni. A befejézhelyzet utan pontot kell tenni. A

gyakorlat befejezését a ,pont” jelenti!

A gyakorlat leirdsa végeén jeldlni kell az egggakorlat megismétliésének szamat

Pl.: 1-8 Gitem 0Otszor.

Példa egy szabadgyakorlat sorozat szakleirasanaldj@hoz.

Cim: pl. Altalanos bemelegités Gszok részére.
Alcimek: (pl.)

1. gyakorlatblokk

Mérsékelt nyujté hatasu gyakorlatok

1. gyakorlat: nyujto hatasu a térdizuleti hajlikr
Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalso kbzéptartas
1-2. Utem: torzshajlitasdek és bokafogas;

3—4. Utem: térzshazas a lab kdze;

5-7. Utem: mozgasszunet;

8. Utem: torzsemelés kiindulo helyzetbe.

2. gyakorlat: nyujto hatdsu a csipileti kozelit izmokra
3. gyakorlat:...

2. gyakorlatblokk

Keringésfokozé gyakorlatok:...

A tarsas, a kéziszer és egyéb szergyakorlatokesrah

Tarsas gyakorlatok szakleirasa
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A tarsas gyakorlatok szakleirdsanal, szaknyelvi jebegitésénél néhany praktikus szempontot
figyelembe kell vennink.

Minden esetben utalni kell a gyakorlatban részikeszamara.

A kiinduloé helyzet meghatarozasakor mindig utaleil ka gyakorlatban résztvék egymashoz
viszonyitott helyzetére és az alkalmazott fogasrkialo

A leggyakrabban éfordulé testhelyzetek az arcpar és az oldalpar.

Arcpar. A tanulok egymas mellett allnak, a szélességidbyids van egyvonalban.

Oldalpar. A tanulok egymas mogott allnak, a mélységi tenigielyan egy vonalban.

Ha a tarsas gyakorlatban résziflewgyanazt a feladatot hajtjak végre, akkor a gapgkorlat
szakleirasa megegyezik a szabadgyakorlat szaldeatas

Ha a tarsas gyakorlatban résztélevegyidbben kilonbod feladatot hajtanak végre, akkor
nyomtatott nagybétel (A, B, C stb.) jeldljik az Gtemen belil, hogynkelyik alapformat vegzi.

Ha a feladatot szerepcserével is el akarjuk vegezakkor a gyakorlat utols6 Utemének leirasa és

a pontosvessgzutan a ,szerepcserével is” kifejezéssel utalunfyanané, 1999).
Példa a tarsas gyakorlat szakleirasara.

Erésit hatasu paros hatgyakorlat
Kiindul6 helyzet: A hason fekvés, oldalso kdzémarB mogotte guggolotamasz, fogas A bokajan
1-2. item: A balra forditasban térzshajlitas hatra;

3—4. utem: torzsleengedeés kiinduld helyzetbe; kéafleg és szerepcserével is (144. abra).

144. dbra

Erésit6 hatasu paros hasgyakorlat
Kiindul6 helyzet: A és B tanulo egymasnak hattalyst fekvés, magastartasban kézfogas
1-2. item: emelés tarkéallasba;

3—4. Utem: ereszkedés kiindul6helyzetbe (145. abra)
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145. &bra

Eszkdzzel végzett gyakorlatok szakleirasa

Az eszkozzel végzett gimnasztika gyakorlatok (k&erigyakorlatok és egyéb szergyakorlatok)
szakleirdsa nem kilénbdzik Iényegesen a szabaddgedtoszakleirasatol.

Pontosan meg kell hatarozni a szert, ha ez nentskales, akkor a szabadgyakorlatok leirasara
vonatkoz6 szabdlyok szerint jarjunk el.

A kéziszer- és egyéb szergyakorlatok tervezésénétkesztésénél és szakleirasnal torekedni kell
arra, hogy a gyakorlatok a szer jellegének medfelelegyenek, ne pedig az adott szerrel a kézben

végzett szabadgyakorlatok.

Kéziszergyakorlatok szakleirdsa

A kéziszergyakorlatok szakleirasakor mindig a k&mismozgasara kell utalni (pl. botemelés,
sulyzélendités, homokzsakkorzeés, stb.).

Kéziszergyakorlatoknal, ha az eszkdz a kézben niags alapallas, csak szogallasrél beszélink,
hozzatéve a kéziszert (pl. szogallas, labda méhghan stb.).

Minden kéziszernek megvan a ra jellédmzmajatos fogasmoédja. Erre a szakleirdsban és a
szaknyelvben nem kell kitérni, csak akkor, hélegttérink.

Lada, tdmdttlabda, sulygolyd: az oldalan fogjukndkét kézzel.

Kézisulyzé: mindkét kézben fogunk egyet-egyet,dielgassal a nyél kozepén.

Homokzsak: a két fulét fogjuk.

Fabot, vasbot: a fogast minden esetben meg kéltdmti.

Példa a kéziszergyakorlat szakleirasara.
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Er6ésito hatasu kar és labgyakorlat kézisulyzéval

Kiindul6 helyzet: szdgallas, sulyz6 mélytartasban

Utem: ugras terpeszallasba, sulyzodlenditésselsildd@izéptartasba;
utem: ugras kiinduldhelyzetbe;

Utem: ugras terpeszallasba, sulyzélenditéssel nateba;

A W NP

utem: ugras kiinduléhelyzetbe (146. abra).

146. dbra

Er6sit6 hatasa tomottlabda gyakorlat
Kiindul6 helyzet: szdgallas, labda mélytartasban
1-2. item: labdaemelés nyujtott karral magastaatasb
3—4. utem: karleengedés oldalsé kozéptartasbaa lalbédl kézben;
5-6. Utem: labdaemelés magastartasba;
7-8. Utem: kiindul6 helyzet;
9-16. utem: az 1-8. litem ellenkkxy (147. abra).

7-8 1-2,5-6 3-4

147. &bra
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Egyéb szergyakorlatok szakleirasa

Egyéb szergyakorlatok esetében mindig meg kellrbatd a tanuld szerhez vald viszonyat és a
fogasmoddot. Ez aldl kivételnek szamitanak azoksthétyzetek és fogasmodok, amelyek az adott
szerre jelleméek (oka a gimnasztika szaknyelv masodik alapelVegjellemzbb sajatossag elve!).

Bordasfal gyakorlatoknal fel kell tintetni az allés a fogas helyét. Az allas helyét altalaban a
fokok szamaval jel6ljuk, a fogas magassagat pedigdem alkalommal valamelyik testrész
magassagaval hatarozzuk meg.

Padgyakorlatok esetében a tanulok leggyakrabbarakiikalakzatban helyezkednek el, a pad két
oldalan, ezért ha haranthelyzetben vannak, az efigey kedvéért az iranyok meghatarozasanal

megengedett a befelé (pad felé) és kifelé irangdizaimazasa.

Példa az egyéb szergyakorlatok szakleirasara

Er6sit6 hatasu hasgyakorlat bordasfalon.
Kiindul6 helyzet: hatsé fiiggés a bordasfal ledfdiskan
1-2. item: magas térdemelés;
3—4. Utem: labnyujtas vizszintes helyzetbe;
5-6. Utem: mintaz 1-2. Utem;
7-8. Utem: lableengedés kiinduléhelyzetbe (148)abr

148. &bra

Erésit6 hatasa hatgyakorlat tornapadon
Kiindul6 helyzet: bal harantéllas

1-3. Utem: bal labbal |épés a padra, forditasbaa bixzshajliths ére haromszor;
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4. Utem: térzsnyujtas kiinduld helyzetbe; ellenk&induld helyzetbl is. (149. abra).

4 3x

149. dbra

4.10.3.2. A gyakorlatok rajzirasa

A gimnasztikai gyakorlatok kordbban ismertetettkézisgdsa hosszadalmas,digényes feladat,
tovabba a szaknyelv tokéletes tudasat feltétefezijzirassal tortéh gyakorlatrogzités egyszib,
gyorsabb, szemléletesebb. Nem igényel kulondselpoléai készséget, kdonnyen elsajatithatd.

Kevesebb helyet igényel, mint a szakleiras.

A rajziras az XX. szazad kozepBelen van a sportszakember képzésben. Eglyskérérthed és
praktikus. A rajziras és rajzolvasas a sportszakersbdmara olyan, mint a zenész szamara a kottairas
és kottaolvasas.

A rajzirds egy ,nonverbalis” kommunikacios eszkdzelynek ismerete megkonnyiti szakmai
anyagok giijtését és cseréjét, a gyakorlatok vizualis megjeder athidalhatja a szaknyelvi, vagy akar

idegen nyelvi ismeretek hianyabol fakado nehézsgigMetzing, 2010).

Az informatika robbanasanak koraban is frefle jelen6ségét a rajziras, mert segitségével
vizudlisan jol attekinthét o6ravazlatot készithetiink, ahol a bemelegitést éskibnbod
képesseégfejles&tgyakorlatokat és gyakorlatsorokat kisebb terjedelikezben tarthatd lapokon is
abrazolhatjuk. A szaknyelv és rajziras kiegészftdgtositjak egymast, a rajziras altal a szakngsla
szakleiras érthébbé valik.

A rajziras ebnye, hogy nagy mennyiségyakorlatot révid id alatt lejegyezhetiink vele, a rajziras
tehat a gimnasztika gyakorlatok leggyorsabb lejégyleheisége.

A rajziras j6l felhasznalhatd a tanmenet- és oOfdavakészitésenel, gyakorlatsorozatok

tervezésénél, de gyakorlatgiésre is kivald. A gimnasztikai rajzirasseyei csak akkor hasznosulnak,
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ha a rogzitett mozgasanyag gyors olvasasara issképdestkulturalis szakember. Ezt kilon
tanitani/tanulni kell{Metzing, 2010).

A gyakorlatok rajzirdsanak részleteit az alabbiesmtben targyaljuk:
4.10.3.2.1. A talaj 4brazolasa
4.10.3.2.2. Testaranyok
4.10.3.2.3. A test dbrazolasa
4.10.3.2.4. A rajziras jelrendszere
4.10.3.2.5. A rajziras szabalyai
4.10.3.2.6. A tarsas, a kéziszer és egyéb szendgtakorajzirasa

4.10.3.2.1. A talaj abrazolasa

A rajzirds el§ 1épése mindig a talajt jélzvizszintes vonal meghuzasa. Akkora talajtgelmnalat
kell megrajzolni, amekkorat a rajta szetepfigurak” szadma igényel. A vonalra rajzoljuk a tets
allasban, ulésben, térdelésben és fekvésben egiyAraa testrész, amit a vonalra, vagy a vonal ala
rajzolunk, val6jaban a talajon tamaszkodik. A &stek atnyulhatnak a vonal ala is. A talajtdelz

vonal folé rajzolt test/testrész a valosagban aedéwven helyezkedik el.

4.10.3.2.2. Testaranyok

A rajziras a gimnasztika gyakorlatban megjélemozgasok jellemkz testhelyzeteinek
lerajzoldsaval, azok megfelesorrendbe allitasaval torténik. A testrészeketdigiregyenes vonallal,
mig a kézfej, labfej, nyak, torzs estében egyeragy \vives vonallal, a fejet pedig kdrvonallal
abrazoljuk. Azokat a testhelyzeteket rajzoljukdmelyek egy mozdulat kiindul6 és befdjdrelyzetei.

A mozgés abrdzolasa ebben az esetben a két teshilgtve testrészek kdzott megtett utat, illetve
mozgasterjedelmet jelenti. A fentieken tal a raghoz kilonbdz szimbolumokat, jeleket és szamokat
alkalmazunk. A rajzirasban alkalmazott testaranyo&gértéséhez, begyakorlasdhoz négyzethalos
hatteret alkalmazzunk, a rajziras tanulasa, gyakarkezdetén tehat a négyzethalos flzet alkalntazasa
javasoljuk(Metzing, 2010).

Az egészséges, felti ember antropometriai szempontbdl igazolt testga@ vesszik alapul. Ezek
szerint a fe] hétszerese adja a testmagassagat,addj az egész testmagassag egyheted résadtitesz
A négyzetracsos lapon egy kocka a fej, hat kockgak, a torzs és a lab egyuitt. A térzs hossza a

nyakkal egyutt 2,5 négyzet; a lab 3,5 négyzet;ri@anégyzetKerezsi, 1992).
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Az izlleti pontokat kiemelten abrazoltuk, amely azgasok tengelyei, és amelyek egyben a
testrészek forgastengelyeit is jelentik. Az izUfmintok megrajzoldsa a gyakorlati alkalmazas soran

nem szikseéges (150. abra).

150. abra

A helykihasznédlas és az atlathatésag miatt a famdtnyokat felére csdkkentjik, a test aranyos
abrazolasa igy 3,5 négyzet hosszban torténik. B,fepégyzet, a torzs és a nyak egyitt 1,25 néggzet
lab 1,75 négyzet, a kar 1,25 négyzet hosszusadu §bsa).

151. &bra

Praktikus tanacs, hogy a nyak a fej hosszanakea(®eR5 négyzet). A torzs (alulrél szamolva) a
masodik négyzet felsharmadaig tart, a kar pedig combkozépig ér. Adsla kar felénél abrazoljuk a
konyok és a térd helyét, ha a végtag hajlitott Zzettl van szo6.(Vonane, 1999)Amennyiben az
ismertetett testaranyokat betartjuk, abraink szktesek, életszéek, aranyosak lesznek.

Kezdetben négyzetracsos flizetben gyakorlassal kednmggtanulhatok a testaranyok, a ,figurak”

egy id utan nem torzulnak, a természetes testaranyoketeagjek rajzainkban.
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4.10.3.2.3. A test dbrazolasa

A rajzirasndl a testet tetszés szerint rajzolhaglitnézetben, hatulnézetbeavidalnézetbenés
feliinézetbenattdl figghen, hogy melyikkel tudjuk a test helyzetét, vagya@zgast a legszemlélédib
maodon kifejezni. A gyakorlatok rajzirasa folyamaalmég nem jelent fordulatot, ha az egyik alakot
elblnézetben, a masikat pedig oldalnézetben ahukzd\ fordulatot kiillon jelezni kell, mas maddon.
Ha a test helyzete, vagy a mozgas oldaliranyu i), akkor az eldlinézet alkalmazasa céiszAe
oldalnézet leginkabb azdek és hatra végzett mozgasoknal a legalkalmasabb.

EloInézetbenigy abrazoljuk a sportolot, mintha szefhtkatnankst. A fejet félnégyzetnyi korrel
abrazoljuk, és megrajzoljuk a két kart a vallal iggyZart lab esetén a torzset és a labat egy labnal
abrazoljuk, a labfejet a vonal ala rajzoljuk, a nedgjtasi formanak megfetan. Ha a 1&b nincs zart
helyzetben (pl. terpeszallas, tamadoallas, stkkpramindkét labat megrajzoljuk, és ebben az esetbe
a labfejet a vonalra rajzolva jelenitjik meg. Téédeknél és guggold helyzetnél a labakat réviditfik
bal és a jobb oldalt ugyanugy hatarozzuk meg, mielink szembenallok esetében.

Oldalnézetesetében a fejen jeldljuk a tekintet irdnyat egyonalkaval (orr), valamint a labfej
vonalra tortédl megrajzolaséaval.

Hatulnézetbenortérd rajzirast ritkan alkalmazunk, ha azonban sziksadd®or a fejet satirozott
korrel, a labfejet pedig minden esetben a tal&gtjeonalra rajzoljuk. Minden mas esetben ugy jarunk
el, mint az eldInézet esetében

Felllnézetbens abrazolhatjuk a tanul6t/sportolét, mégpedig kgsrel, és az orrot szimbolizald
kis vonallal, ami az iranyt jelezheti. Ritkan fofdel6, rendgyakorlatok rajzirdsanal, vagy oravazlat

készitésénél lehet szilkséges (152. abra).

I_C
/
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152. &bra

Az oldalak és iranyok elnevezése az elblnézet ésoldalnézet esetében a 153. abran
tanulmanyozhatdyletzing 2010 nyoman

J | B HATRA IRANY  ELORE IRANY
0 1 A
: O ¢ (o)
JOBBRA IRANY B O BALRA IRANY
0 L ~—
« L D *
D A |
A SN L « »
L/
: A -_
;

153. abra (Forras: Metzing, 2010)
4.10.3.2.4. A rajziras jelrendszere
A kulénb6s testhelyzetek és mozgasos gimnasztikai alapfortpllspcsolatokat megfelejelek
alkalmazasaval jelenithetjik meg pontosan rajzitags jelekre akkor van szikség, ha a rajzokbdl

nem allapithat6 meg pontosan az adott alapformeetiégidsi maodja.

Talajvonal felett alkalmazott jelek

Vizszintes vonal zart allast, vagy zart fogast jelent (154. abra).
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154. abra

Félkoriv lefelé az alséfogast jelzi (155. abra).

.

155. abra

Felkoriv felfelé: a fel$fogas jele (156. abra).

156. abra

Vonal nyillal: a mozgas meginditasanak iranyat jelzi, ha ajzadgbnem deril ki (157. abra).
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157. &bra

Szaggatott vonal nyillal a szer 6nallo atjat jel6lpl. labda dobasa esetéen (158. abra)

158. abra

Koriv nyillal : a kdrzések iranyanak jelzésére szolgal (159.)abra

O P |

159. abra

Felkoriv, vagy vonal, mindkét végén nyillala helyzetcserét és a lebegtetést jelenti (16@.)ab
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160. abra

Vizszintes cikcakk vonal a rugdzas jeldlésére szolgal, ha az a rajzbdl deril ki, vagy ha az
mas mozgassal egyutt kertl végrehajtasra (161).abra

Ol

161. &bra

Flggéleges cikcakk vonal tapsot, vagy a boka dsszeltését jelenti. Az edtinegtag folé, vagy

mellé rajzoljuk (162. abra).

O L

162. abra

Osszeadas jelea talajvonal felett, a végtag mellett a jobb aégit jelenti (163. abra).
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163. abra

Osszeadas jele zaréjelbera jobb végtag mozdulatlan, helyben marad, csaél aégtag végzi a

mozgast (164. abra).

164. abra

Talajvonal feletti, 45-tel oszthatd szam a balra végzett fordulat nagysagat jelzi, héttel
0sszeadas jele van (+180), a fordulatot jobbravégezni (165. abra).

180 +180°

165. abra
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A figurak”, babuk feletti szam : a tarsas gyakorlatoknal, a gyakorlatban rés#lvezamat adja
meg (166. abra).

: 8
8 1,6x

166. abra

LA, B” A figurak”, babuk feletti nagybet ii: a tarsas gyakorlatoknal, a gyakorlatban a kuléhbo
feladatokat végztanuldkat jelzi (167. abra).

167. abra

A talajvonal alatt alkalmazott jelek

Talajvonal alatti szam: az Utemszamot jedzszam. A kdijellel alkalmazott szam azt jelzi, hogy

hany Gtemen keresztll tart a mozgas (lassu teng®),abra).

168. abra
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Talajvonal alatti szam zarojelben a jelzett Gtemek alatt mozgasszinetet jelent.(46€n).

169. abra

Talajvonal alatti szam dsszekdt ivvel: ha egy mozgas egy rajzzal nem fejeéhet és egy Utem
alatt tébb kertl végrehajtasra, a két, vagy toghrat a talajt jel& vonal alatt 6sszekotjuk egy ivvel.

Az Utemszam az iv ala kerul (170. abra).

170. abra
Osszeadas jela talajvonal alatt, a gyakorlat végén az egész gyakorlatot ellentétes oldalra is

meg kell ismételni, de jelent szerepcserét is sagyakorlatoknal (171. abra).

.

171. abra
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Osszeadas jelea talajvonal alatt, az itemszam ditt: az adott ttemben a mozgas ellentétes

oldalra tortén végrehajtasat jelenti (172. abra).

172. abra

Szorzas jele, a talajvonal alatt az Utemszam mellett az utanmozgasok, rug6zésok

ismétlésszamat jelzi (173. abra).

173. abra

Szorzas jele, a talajvonal alatta talajvonal végén az egész gyakorlat ismétlésszamat jelenti
(174. &bra).
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174. &bra

4.10.3.2.5. A rajziras szabalyai

Az eddig megismert, rajzirdssal kapcsolatos ala@pely, jelrendszeren Kkivil, tovabbi
megfontolasok alapjan alkalmazhatjuk csak erednmsEnyetudatosan a rajzirast, mint kommunikaciés
eszkoziDerzsi, 2001).

A gimnasztika gyakorlat rajzirassal torééabrazolasahoz megrajzoljuk a talajt felmnalat és a
gyakorlat kiindul6 helyzetét (allast, Ulést, katdat stb.).

Megvélasztjuk a szemléltetés szempontjabol a lefgiegpb nézetet (elblnézet, oldalnézet,
ritkabban hatulnézet), amelyben a gyakorlatbé&foeduld6 mozdulatok kiindulo és befefehelyzeteit
abrazoljuk. Az igy lerajzolt testhelyzetek a gyditmt leginkdbb jellem& mozgasfazisait, illetve
mozgasitemeit jelentik.

Az els rajztél (babutdl, figuratél) mindig balrél jobbraladva kell minden mozgast megrajzolni,
a talajvonal megszakitasa nélkul.

Néhany kivételil eltekintve, az el$ ltemszamot a masodik testhelyzet ala irjuk, teledh a
rajzok sorrendjét sorszamozzuk, hanem a mozgasoknsipét. A gyakorlat kiindul6 helyzete az
Utembeosztas szempontjabdl ,nulla pontnak” tekidth& talajvonalon az etsdbra mindig a kiindulé
helyzet!

A kiindulé helyzetbe val6 visszatérést nem szikségamét lerajzolni, hanem az 6eb,
ugyanolyan rajz ala kell a visszatérés UtemszamiatAzt sem kell Gjra megrajzolni, ha egy helyzete
vagy mozgéast ékéleg mar a gyakorlatban megrajzoltunk, hanem azaalét6, Utemet jeld szam
mellé vessét irunk, és melléje irjuk az Ujbdli, ugyanolyan rgég itemszamat.

Az ellentétes oldalra, vagy ellentétes végtaggaretéajtott gyakorlatot nem kell djra lerajzolni,

hanem a gyakorlat utolsé abraja utan, a talajt jetmal végeén, a vonal ala ,+” jelet irunk.

120



Ha egy egész gyakorlatot egymas utan tobbszor édiaimét, akkor a talajvonal végén, a vonal alatt
tintetjuk fel az ismétlésszamot (4%, 6x stb.). Ha'ajel és az ismétlésszam egyszerre forddl el
végrehajtas sorrendjében irjuk azokat, és vestxalasztjuk el.

Ha egymas mellé tobb gyakorlatot rajzolunk, a gyistokat a talajvonal megszakitasaval
kalonitjuk el egymastdl (175. é&bra). Ha gyakorlatgatot, vagy gyakorlatlancot &brazolunk
rajzirassal, akkor a gyakorlatok egymastél val@lklsztasara egy fudlgges vonalat huzunk, amely a
talajvonal alatt és felett egyarant meghuzasral K&iib. abra).

176. &bra

4.10.3.2.6. A tarsas, a kéziszer- és egyéb szayggtdk rajzirasa

A tarsas, a kéziszer és az egyéb szergyakorlatgkirasa lényegében megegyezik a
szabadgyakorlatok rajziraséaval, de a kéziszereg €gyeb szerekre a rajzirasban is mindig utalhi ke

A tarsas gyakorlatokszakleirasanal, minden esetben utalni kell a gyatkan résztvask
szamara, a figurdk folé irt szammal. A kiindulolzety meghatarozasakor mindig utalni kell a
gyakorlatban résztvék egymashoz viszonyitott helyzetére és az alkalthedpgasmoddokra. Ha a
tarsas gyakorlatban résztéhv egyiddben kilonbod feladatot hajtanak végre, akkor nyomtatott

nagybetivel (A, B, C stb.) jeloljuk az tGtemen belll, hogyrkelyik alapformét végzi. Ha a feladatot
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szerepcserével is el akarjuk végeztetni, akkorakgjat utolsd Utemszama utan, a vonal ala ,+"tjele
irunk

Ha akéziszertfeldobjuk, azaz nem mozog egytitt a keztinkkel, alk&eéziszer Utjat szaggatott
vonallal jelezzik, melynek végeén nyil jelzi a segppalyajanak iranyat.

A szerek rajzirasanal a szereket sematikusan dhuiatd77. abra).

O
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177. abra
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A kéziszer- és egyéb szergyakorlatok tervezésémétkesztésénél, szakleirdsnal és rajzirasanal is
térekedni kell arra, hogy a gyakorlatok a szeepsinek megfeléek legyenek.

Egyéb szergyakorlato&setében mindig meg kell hatarozni a tanulé szevia#d viszonyat és a
fogasmaodot.

Bordasfal gyakorlatoknal fel kell tintetni az allds a fogas helyét. Az allas helyét altalaban a
fokok szdmaval jeldljuk.

Padgyakorlatok esetében a tanul6 padhoz valo wszés a fogasmdod mellett az egy padra

beosztott tanuloi Iétszamot is jeldini kell.
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5. A GIMNASZTIKA GYAKORLATOK RENDSZERE

A gimnasztika gyakorlatok osztalyozasa, felosztéstaszempont alapjan torténhet. Az egyik a
formai meghatarozok szerinti strukturalis rendszése azaz a gimnasztikai gyakorlatok formai
felosztasa (formalis gyakorlatrendszer), mig a knasigyakorlatok tartalmi funkcidjuk szerinti
felosztasa (funkcionalis gyakorlatrendszer).
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5.1. A gimnasztika gyakorlatok formai osztélyozésa

A gimnasztika gyakorlatrendszerének alapjat az endenészetes mozgasai jelentik. Ezek a
mozgasok helyvaltoztatassal és helyben végzett emrngasmintak, alapweimozgasformak (jarasok,
futdsok, ugrasok, dobasok, elkapasok, fogasok, ésmlke] hordasok, hluzasok, tolasok, maszasok,
kuszasok, utések, rigasok).

Az elemi mozgasmintak &zor spontan fejdnek, szerveinek, a mozgasféjtiés viszonylag tag
hatarai k6zott és szabalyai szerint.

Ha a természetes mozgasokat tudatosan, rendszegszemegtervezett médon hasznaljuk
eszkozként, etsorban motoros képességeink fejlesztésére, akkor raa gimnasztika
mozgasrendszerdrbeszélink.

A természetes mozgasok a test részeinek edyszezdulataibdl tefdnek 0ssze és szerdenek,
rendeddnek egységes mozgassa. A természetes mozgasnigsatisszetéit formai jegyeik szerint
rendszerezhetjuk, és az igy megalkotott mozgaszendsa gimnasztikaformalis rendszemek

nevezzuk.

A mozgasokat a formai jegyek alapjan, tobb szemgmarint rendszerezhetjik:
— helyzet és helyvaltoztatas modja szerint,
- testrészek szerint,
— amozgasban résztueiziletek szama szerint,
— kiindul6 helyzeteik, mozgasiranyuk, mozgasterjedérszerint,
- idétartamaik, tempdjuk, tovabba végrehajtasuk sebesséefve az alkalmazott szerek és
eszk6zok szeriniMetzing, 2010).

A gimnasztika formalis rendszerének targyalaséaieweied négy nagy egysegben végezzik:

5.1.1. Rendgyakorlatok
5.1.2. Természetes gyakorlatok
5.1.3. Hatarozott formaju gyakorlatok

5.1.4. Mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal

5.1.1. Rendgyakorlatok

A rendgyakorlatokhoz tartoznak a kulénBosportfoglalkozasok, testnevelési orak, edzések

levezetéséhez szikséges, meghetdbkzatok kialakitasa (sorakozok, vonal, oszldjr, konulasok,
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ellenvonulasok, alakzatvaltoztatasok, csoportoklgdzése stb.). Hasznalatukdsisrban a tornatermi,
illetve szabadtéri foglalkozasok praktikus lebofigsahoz, a munka gyors és pontos
megszervezésehez szilkséges, a rend és fegyeletarté@sa csak masodlagos funkcio.

A rendgyakorlatok végzése kézben a motoros képeksegn fejpdnek jelenisen, de pedagdgiai
€s pszichologiai értékik vitathatatlan azaltal, yhomegkoveteljuk a szokasosnal feszesebb,
Osszefogottabb testtartdst és az egytnteégrehajtast, ezéltal a személyiség ofigisét is
befolyasoljak.

A rendgyakorlatokavezéenyszavakrahajtjuk vegre.
A vezényszO két résaball:
— felhivo rész (pl. Balra!),
— végrehajto rész (pl. Atl).
A felhivd rész utan célszeregy rovid, 1-2 masodperces szlinetet beiktatniy lrotanulok az
informaciot feldolgozzak, igy az egyszerre és egyyba tortéd végrehajtast elérhetjuk naluk.

A rendgyakorlatok felosztasa:
— allasok,
- alakzatok,
- alakzatalakités,
- kdszontés, jelentés,
— fordulatok helyben,
- menet és futas,

— alakzatvaltoztatasok.

Allasok

A rendgyakorlatok kozott valojaban harom allast ckilioztetink meg, amelyek a kiindulo
helyzetek elrendelése, és a beféjeelyzetek pontos kbzlése szempontjabol fontosak.
A rendgykorlatokban ismert allasok:
— alapallas és vigyazzallas,
— pihenjallas.
Az alapéllas a legtobb gimnasztikai gyakorlat kiinduld és beféjhelyzete. Alapéllasban, ebben
a statikus testhelyzetben a tanul6k dsszezart kalok5—60 fokos szdgben nyitott l1abfejjel, egyenes
testtartassal, mozdulatlanul allnak. A labak tittitben nydjtottak és zartak, a ¢sigs a medence

normal kézéphelyzetben, a térzs és a nyak dlagges helyzetben van. A fej enyhén emelt, a tekinte
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elére irdnyul. Mindkét vall kissé hatrahuzott, mindkér a torzs mellett, konyodkiziletben nyujtott és
fuggoleges helyzetben (mélytartasban) van, mindkét keatartasban, az Gjjak nydjtott tartdsban, zart
helyzetben vannak, a tenyerek befelé, a comb @&téek, de nem érintik azt. Yigyazzallasabban
kulonbozik csak az alapallastol, hogy az ujjtatErsnészetes, az ujjak enyhén hajlitottak, nem pedig
nyujtottak.

Mind az alapallas, mind a vigyazzallas elrendeéise

,0sztaly! Vigyazz!”
vezeényszoval torténik. A vezényszo6 végrehajté msizéelhangzasa utana tanuldk azonnal vigyazzba
allnak, abban a helyzetben mozdulatlanok marads@feb vezényszé vagy utasitas elhangzasaig.

A pihenjallas végrehajtasanindig vigyazzallasbol torténik, és mivel ez a niégé helyzet eleve
fegyelmezett magatartast jelent, felesleges a fibbzet elrendelése esetén a vezényszoba felhivo
részt alkalmazni, elég csak a végrehajto rész.Ikalraazott vezényszé ebben az esetben: ,Pihen;)!”.

A szakirodalmak korabban a pihenjallast pontosaghagrozott testhelyzetként definialtak, a
katonai rendgyakorlatok @&kasait masolva. A mindennapi testnévefyakorlatban létezik egy
katonai, €s egy testnevelésoran alkalmazott pihésjforma. Ma inkadbb az latszik kovetémek,
hogy a pihenjallas formajat a tanulokra bizzuk. ghtbs az, hogy a tanulok szamara kényelmes,
valéban pihentét testhelyzetet biztositsunk. Azt azonban minden&apkoveteljik meg, hogy a
pihenjallas elrendelése utan a tanulék ne hagyjakebyiiket, helyzetiik valtozatlan maradjon, ne
uljenek le, viselkedjenek illedeén, legyenek figyelemmel a tanarra.

Alakzatok

Alakzatoknak nevezzik a tanulok elhelyezkedéséamiyen kozos, egyodntiettevékenység
megvalositasara.

Az alakzatok csoportositasa két formaban lehetséges

A tanuldk altal kialakitott forma alapjan:
— sor (vonal, oszlop),
— kor (félkor arckor, hatkor, oldalkor, kék kor, koncentrikus kor, spiral alaku kér),

— egyéb alakzatok(figuralis alakzatok pl. téglalap, négyzet, iviesde stb.).
A tanuldk egymastdl val6 tavolsaga alapjan:
- nyitott,

- zart.
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Alakzatok a tanuldk altal kialakitott forma alapjan

Vonal

A vonal olyan sor, amelyben a tanulok (altalaban nagysagird) egymas mellett allnak, a
szélességi tengelylk parhuzamos a képzeletbelineggel (178. abra). A koztik kEvavolsag a
térkoz A térk6z nagysaga zart alakzatban tenyértavold@gyyitott alakzatban lehet konyoktavolséag,
kartavolsag, esetleg 1 méter, 2 méter stb. Sorakeadelhei el egysoros, kétsoros, haromsoros,
négysoros stb. vonalban is.

A vonal alakzat jobb oldala a jobbszarny, bal @dal balszarny, kdzottik helyezkedik el az
alakzat k6zepe, a kdzép. A szarnyak kozotti thgotsdalakzat szélessége.

A tbbbsoros vonal részei:

— arcvonal(az el$ sor),
— azalakzat végdutolso sor),

- azalakzatmélységdaz arcvonal és a veg kozotti tavolsag).
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178. abra

Vonal alakzat alakitdsakor meg kell hatarozni aols@zamat, a vezényszoba épitve. Példa a
vezeényszora:

,VIII. osztaly! Kétsoros vonalba! Sorakoz6!”

A vezényszo felhivo részére (VI osztaly! Kétsoreonalba!) a tanuldk vigyadzzba éllnak. A
végrehajtod részre (Sorakozd!) a léhktggyorsabban beallnak a sorba (a felhivé és eehi@gd rész
kozott tartsunk kis szlnetet, hogy az informéacidaaulok fel tudjak dolgozni!). A sorakozashoz
célszeti a tanuldknak allandd helyet kijeldlni. Vonal alakzan a jobb szarnyon allnak a magas
tanuldk, majd fokozatosan cstkkenjen a testmagdss@ysagrend, orgonasipok).

Ha a sorok nem egyenesek, az alkalmazott vezényszé:

»lgazodj!”
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Az igazodas mindig a jobb szarnyhoz torténjen.
Oszlop

Az oszlop olyan sor, amelyben a tanulok (altalaban nagysaggint) egymas mogott allnak, a
mélységi tengelyik parhuzamos a képzeletbeli egpgah€179. abra). A kdztuk lévavolsag davkir.
A tavkoz nagységa zart alakzatban kartavolsag ¢inktizéptartas), de nyitott alakzatban megadhato

lépésben, illetve méterben is. A célnak megéelel egyes, kettes, harmas, négyes stb. oszlopok is
kialakithatok.

Az oszlop alakzat részei:
- azél (elss tanulo, vagy sor),
— azalakzat végédutolso tanuld, vagy sor)

- az alakat mélységéaz él és a vég kozotti tavolsag).
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179. &bra

Az oszlop alakzat alakitasakor meg kell hatarozeomk szamat, a vezényszéba épitve. Példa a
vezeényszora:
.VIIl. osztaly! Kettes oszlopba! — Sorakozg!”
A vezénysz6 felhivo részére (VIII. osztaly! Ketteszlopba!) a tanuldk vigydzzba allnak. A
végrehajto részre (Sorakozd!) a léhketggyorsabban beallnak a sorba. A sorakozashazdélszel a
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tanuldknak allandd helyet kijelolni. Oszlop alakwat altalaban él allnak a magas tanuldk, majd
fokozatosan csokken a testmagassag.
Ha a sorok nem egyenesek, az alkalmazott vezényszo:
»rakaras!”

Az igazodas mindig az @te all6 tanuldhoz torténjen.

Kor

Kor: ha a tanulok kor alakzatban allnak és a kor kézégé fordulnak, akkormarckérrdl,
amennyiben a bal vagy a jobb oldaluk van a kor gézelé, akkor bal-, illetve jobbldalkédrrdl, ha
pedig hattal allnak a k6zéppontnak, akkétkorrél beszélink (180. &bra).

Kialakithatok médoncentrikugkettts kor, harmas kor stb.) vagpiral alakukdralakzatok is.

Ha egy kort barmely atm&ével megfeleziink, és csak az egyik iv mentén hkeljle el a

tanuldkat, akkofélkor alakzatrél beszéllink.

A kor alakzatokra is vonatkozik, hogy az egymasletiebllo tanulok kozotti thvolsag a térkoz,

illetve az egymas mogott allé tanuldk kozotti téég a tavkoz.
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180. abra
Egyéb alakzatok
Kllonb6d zart vagy nyitottfiguralis alakzatok alakithatok ki a tanulék csoportjailiéiglalap,

négyzet, ives, ferde stb., melyek altaldban bemkat tornaiinnepélyeken hasznalatosak.

Kdzismert még azétszort alakzaahol tetszés szerint, rendszer nélkul alinakhalék, k6zottik

akkora a tavolsag, hogy ne zavarjak egymast a nsbaga
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Alakzatok a tanulék egymastdl valo tavolsaga alapja

Zart alakzatok

A tanulok akkor helyezkednek eért alakzatbanha a kozottuk 16y térkdz tenyérnyi, a tavkoz

kartavolsagnyi.
A zart alakzatban végzett elhelyezkedést, sorakozaszgast, vagy haladagart rendek

nevezzuk.

Nyitott alakzatok

Nyitott alakzatesetén a térkdz és a tavkoz tenyérnyinél, illargavolsagnal nagyobb. Példaként

emlitheb az egész tavolsag (oldalsé kozéptartasban t&enitvagy 1 méter, stb.

Alakzatalakitas

Az alakzatalakitas nagy altalanossagban a legedysrezart alakzat sorakozassal toéén
kialakitasat jelenti, a nem alakzatbandlévagy szétszort alakzatban elhelyezk&hulokbél.
Vezényszo (pl.): ,V. osztaly! Kétsoros vonalba! &wz6!”
Az alakzatalakitast tobb célbol végeztetjik. AZatdalakitas altalaban a koszonést, jelentést, Uj
feladat kiadasat, Uj foglalkoztatasi forma alkalasi#, a testneveléséra értékelését, befejezésmit el

meg, azt késziti 8l

Kdszontes, jelentés

A sportfoglalkozasok, de leginkdbb az iskolai tes#iésorak bevezgtrészében torténik a
kOszOntés és a jelentés.
Miutan a tanar (ediy) elrendelte az osztaly sorakoztatasat, a tanul@kegfeleb, megszokott
alakzatban allnak, a tanar (éjla kovetke# vezényszot alkalmazza:
~Jelentést kérek!”
Ekkor az osztélyfelék, aki az alakzat arcvonalanak jobb szélén akpés utan a kovetkéxét
vezeényszoOt adja tarsainak:
~Csoport! Vigyazz!”

.KOzépre(mindig a tanar/edz iranyaba!)nézz!”
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Ezt kdveten a tanuldk vigyazzallasban fejiket az elrendéttyiba forditjak, tekintetik is a tanar
felé iranyul.
A csoportfelebs a tanar/edgzfelé fordul, vigyazzallasban ad jelentést:
,Tanar Ur! X.Y. osztalyfelgls jelentem! Az V. C osztaly (csoport) testnevelasd(edzésre)
felsorakozott!
A csoport létszdma.. 6f Hianyzik... f6!”
A jelentést kdveten a tanar/edz
,K0szOnodm! Pihenj!”
vezeényszoval nyugtazza a jelentést. A tanulok tbrailis vigyazzallasban maradnak, egészen addig,
amig az osztalyfelés a parancsot tovabbitja az osztaly felé:
~Pihenj!”.
Csak ekkor foglalhatjak el a tanulok/sportolok emijallas helyzetét.

Ezutan roviden ismerteti a sportszakember az Gzatecéljat, tartalmat.

All6helyben végezhgrart rendi gyakorlat a tanulék, vagy sorok beosat&zamozasa.

Vezényszo:
.Kettes (harmas, négyes stb.) beosztast kezdd meg!”
Vonal alakzat esetében a jobb szarnyon, oszlopzaib&n az élen &ll6 tanuldé kezdi meg a
beosztast, mégpedig Ugy, hogy a sorban utana kémbetinulo felé fordulva mondja: ,Egy!” majd a

kovetked tanulé6 mondja: ,Kett!”, és igy tovabb.

Fordulatok helyben

A fordulat a test hosszusagi tengelye korul végzett, ledielj@g60 fokos mozgast jelent. A 360
foknal nagyobb fordulatot a gimnasztikaban ésmaikiis gimnasztikaban forgasnak nevezziik.
A fordulatok célja az irAnyvaltoztatas. Iranyatiteke végezhét balra és jobbra.
A rendgyakorlatok esetében a helyben végzett fatdkhak harom formaja van:
- 45°-0s fordulat (fél balra at, fél jobbra at),
— 90°-0s fordulat (balra at, jobbra at),
— 180°-0s fordulat (hatra arc).
Vezényszavak a helyben végzett fordulatok esetében:
,Fél balra! At!”
,Fél jobbra! At!”
,Balra! At!”
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,Jobbra! At!”
.Hatral Arc!”

A helyben végzett fordulatokat mindig vigyazzalldstkell végrehajtani, folyamatosan, két
mozgasitemen keresztul.

Az els) Utemre (amit a vezénysz6 @lselhivo része jelez, pl. ,Balra!”) a fordulat mgaba e§ |ab
sarkan, és a masik lab labujjan el kell energikuedordulni, Ugy, hogy kézben a testsuly aél évo
labra keriil. A méasodik iitemre (amit a vezényszoauiks végrehajtd része jelez, pl. ,At!”) a hatul
lévé lab gyorsan, a legrovidebb uton zar adl &vo labhoz, vigyazzallasba. Ez vonatkozik mind a
harom mozgasterjedelemre (45°-0s, 90°-0s és adk}0°-

A Hatra! Arc!”-ot a nagyobb mozgaskiterjedés miitsit lendiletesebben, és mindig balra
kezdve kell elinditani!

A helyben végzett fordulatokat, mint rendgyakorkatiopa mozgastanulas kezdeti szakaszaban és
fiatalabb korban mas lUtemezéssel is végeztethatjiildezt didaktikai okok miatt. Ebben az esetben a
vezényszo felhivo része lesz a teljes vezénysz@Ralra! At!), a végrehaijtd rész pedig két itembe
a fordulat két szakaszanak megfédal kozolhet (pl. ,Egy”, ,Ketto!™).

Menet és futas

A helyvaltoztatas leggyakoribb, legegydtdy modja amenet A testneveléséran a menet a
fegyelmezett, itemtartassal végrehajtott jarashjel
A normal menet kdzben a percenkénti |épésszam128peashossz 75, a |épéspar hossza 150
centiméter, ami azonban fligg a tanuldk életkoratitopometriai adataitol is.
A menetet altalaban allé helyzétlnditjuk meg, szabadtéren tébbnyire a kdvetkeagy hasonlo
tartalmu vezényszéval:
.irany a tavolugro godor! Léepés! Indulj!”
Korulhatarolt gyakorld6 helyen, tornaterembentgdeemben alkalmazhatjuk a kovetkez
vezenyszot:
.Korulvonulas balra! Lépés! Indulj!”
Menet kdzben a menetiranyt és a lépéshosszt ioztd@lhatjuk, természetesen a megtelel
vezényszavakkal. Néhany példa:
.Balra kanyarod)!”
»~Jobbra kanyarod;!”
»Rovid lépés!”
,Hosszabb lépés!”
.reljes [épés!”
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.Helyben jaras!”
A menetet és a helyben jarast tudnunk kell bestiintmegallitani.
A megallitashoz sziikséges vezényszo:
,Lépés! Allj!”

Az alkalmazott vezényszdét pontosan, figyelmesefigkdében kell kiadni. A vezényszo felhivé
részét (,0sztaly [csoport]!) mindig a bal labrayégrehaijtd részét (Allj'”") mindig a jobb labra kell
kiadni. Ezt kdvetien a tanuldk még egy tovabbi Iépést tesznek adbdlal, majd a jobb labukat a bal
mellé zarjak, vigyazzallasba.

Didaktikai megfontolasok miatt a menet megallitasaint rendgyakorlatot, a mozgastanulas
kezdeti szakaszaban és fiatalabb korban més lteseig végeztethetjuk.

Ebben az esetben a vezénysz6 annyiban valtozik; adglhivo rész az ,Osztaly! Allj!” lesz, a
végrehajto rész pedig ltemezés, azaz ,Egy!dett

A teljes vezénysz6 ebben az esetben:

,Osztaly! Allj! Egy! Ketto!”
Az Egy!” vezénysz0 részt az utolsé bal l1dbas l@gésa ,Kett!” vezényszd részt a jobb lab

zarasara adjuk ki (181. abra).

Osztaly

S

(o
Allj!

c
S

181. &bra

A futds szintén a testneveléséran, edzésen, vagy rekreddgklkozason alkalmazott
helyvaltoztatasi mod. A tempdja (lassu, kozepesrgyes a lépéshossza (80—-110 centiméter) nagyobb,
mint amit a menetnél tapasztalhatunk.

A futds meginditdsa, a futds kdzben alkalmazaotlyir&s tempovaltoztatasok, a futds megallitasa,
besziintetése ugyanugy valésul meg, mint menetlesetésak a vezényszavakndl a ,Jaras!”, vagy
.Lépés!” szavak helyett a ,Futas! vezényszo réfkalmazzuk.

Allasbdl, vagy jarasbol a futas megkezdését a Fiundulj!” vezényszoval, a futasbdl a jarast a
.LEpés!” vezényszabval rendeljik el.

A futas kozvetlen megallitasat ritkan alkalmazzliészor ,,Lépés!” vezényszoval a futasbdl jarast

rendellink el, majd a menet beszintetése, megalBizsint jarunk el, amit mar ismertettink.
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Alakzatvaltoztatasok

Alakzatvaltoztatas az a folyamat, melynek soranraegy kialakitott alakzatbdl, az eredétieltérs
alakzatot hozunk létre, helyzetvaltoztatassal, Weyvaltoztatassal, esetleg mindketl egyidben.
A helyzetvéltoztatasokkal végrehajtott alakzatvZtitas tobb formaja ismeretes.

Vonal alakzatbol oszlop kialakitasa 90 fokos foathal, vagy egy ellenkeéziranyba néé ujabb
vonal kialakitasa 180 fokos fordulattal.
Az el6z6 mbddon oszlopbdl vonal, vagy ellenkezanyba néé Ujabb oszlop kialakitasa.
Koralakzatokbdl kialakithaté barmilyen mas koraktkz a helyben végzett fordulatok
alkalmazasaval.
Pl. hatkorlsl ,Balra! At!”-tal azonnal bal oldalkér alakithato.

Arcvonal valtoztatasavas létrehozhatunk Uj alakzatot
Ennek csak a legegys#bb formajat szoktuk alkalmazni. Az egysoros vomairanyat 90 fokkal

elforgatjuk, ,Balra! (Jobba!) At!” vezényszoval.

A tanuldk kozotti tAvolsag valtoztatasaval ebidézhetink Uj alakzatvaltoztatasokat, az alakzat
formajanak megtartasa mellett.

Nyitodas. Egy zart alakzatbol nyitott alakzatot tudunk lBoeni nyitddassal. Az alkalmazott
vezényszo tartalmazza a tampontot, a nyitodas atady a tavolsagot. Példa a vezényszora, nyitodas
esetéen:

~rampont a jobb szarny! Egész tavolsagra! Nyitadj!”

Itt nem kell iranyt megjeldlni, mert a tampont kijeésével az irany egyértelimé valik.

Zarkbézas Amikor a nyitott alakzatban allé tanuldk kdzd#éivolsdgot szandékozunk csdkkenteni,
zarkozast kell elrendelntnk. Elérhetlink a zarkéaasgy kevésbé nyitott (egész tavolsag helyett
féltavolsag elrendelésével) és egy zart alakzat®élda a vezényszora zarkdzas eseteén:

.rampont a balszarny! Zark6zz!”

Itt sem kell irdnyt megjel6lni, mert a tampont kij@¢sével az irdny egyértelimeé valik.

A sorok szamanak valtoztatasaishlakzatvaltoztatasokat ériink el.
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Fejlodés Oszlop alakzatbdl indulva, az eredeti oszlops#itrhszoérosét idézzikéeh fejlbdéssel.
Végezhetjik beosztassal és beosztas nélkul. Adigl iranya rendszerint bal, a éeiés befelé
torténik, a szokasos balra korulvonulas esetérabBElda a fefidést elrendél vezényszora:

.Négyes oszlopba! Fejt;j!”
.Balra — ebre, harmas oszlopba! F&jlj!”

Szakadozas A kiinduld, eredeti oszlopszam csokkentését, t@szét jelenti a szakadozas.
Alkalmazott vezényszavak:

.Kettes oszlopba! Szakadozz!”

,Parokba! Szakadozz!”

Mozgas, haladas kézbeggrehajthaté alakzatvaltoztatasok.

A helyben végrehajthatd, all6 alakzatok esetébekalmbzott alakzatvaltoztatasok szinte
mindegyike végrehajthaté akar menet, akar futabédzs. Alkalmazasuk képzettebb és magasabb
osztalyokban lehetséges, mert végrehajtasuk nagpyelidet, koncentraciét és k&leloképzettséget
feltételez.

Mdodszertani megfontolasok a rendgyakorlatokhoz

Csak azokat a rendgyakorlatokat és csak olyan kidté alkalmazzuk a foglalkozasokon,
amelyek feltétlenll sziikségesek és mindenképpeszaaidk. Egy Oran csak annyi rendgyakorlatot
alkalmazzunk, amennyi elengedhetetlenil szikségésaamegszervezéséhez.

A fokozatossag elve fontos a rendgyakorlatok esetéd mind a gyakorlatok nehézsége, mind a
kivitel szempontjabdl is.

Kisgyerekek és kevésbé képzettek esetében mindigszefy alakzatokat és egys#er
rendgyakorlatokat alkalmazzunk.

A vezényszavak alkalmazkodjanak a csoport életkrdlisebbeknél ne vezényszavakat, hanem
utasitasokat alkalmazzunkl. ,Helyezkedjetek el tlésben!”.

A vigyazz helyzet rovid ideig tartson, de a pontégrehajtast kéveteljik meg.

A szakszel vezényszavakat altalaban 10 éves kort6l alkalntpgharedményesen, hatékonyan.

A utasitasok, vezényszavak hangereje mindig iganoda gyakorlGhelyhez (tornaterem,
szabadtér), a csoport létszamahoz, és a gyakarlatiprsol6doé zaj 8sségéhez.

Az utasitasok, vezényszavak hatarozottak, ditetényegre térek legyenek.
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5.1.2. Természetes gyakorlatok
A természetes gyakorlatok spontan (természetes mydaegtanult, kotetlen, tébbnyire elemi
mozgasformak, melyek az egész test izomcsopoitjaitybe veszik. Valamennyi motoros képesseg
kialakitasaban és fejlesztésében nélkilozhetetleozgasok. Hatasuk valtozatos, sokoldald,
alkalmazasuk az alapweimozgaskészségek kialakitasdban, illetve a verpertyseriletén is igen
fontos.
Elsfeltételeit képezik a sportagi mozgéasoknak.
A természetes gyakorlatatbb csoportjai:
— jarasok, futasok,
— ugrasok,
- dobésok, elkapasok,
— emelések, leengedések,
- hudzasok, tolasok,
- hordasok,
— (tések, rugasok, fejelések,
- kuszasok,
— maszasok, fliggeszkedések,
- kuzdsgyakorlatok,
— egyensulygyakorlatok.
A kulonboz természetes gyakorlatok a Gyakorlatsorozatokiclth fejezetben talalhaték, ahol
igyekszlink példakat adni az egyes gyakorlattipugsakitestrészek mozgasa, az izatkdués szerinti

csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjaieen.

5.1.3. Hatarozott form4ju gyakorlatok

Ezek a mozgasok a hétkéznapi kdézhasznalatban kédisggimnasztikai gyakorlatok” vagy
szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok, melyek emberi test mozgasrendszerének aldpvet
képzését, a szervek, szervrendszerek (csont- dstiizéndszerek, izomrendszer, keringés-légzés
szervrendszere stb.) f&jlését szolgéaljak.

Mas terminolégiaval élve, hatarozott formaju, hatétt formahoz kotétt gyakorlatoknak is
nevezziukoket. A hatarozott forma arra vonatkozik, hogy areégjtasuk meghatarozott normahoz,
forméhoz, kivitelhez kotott, és a szakmai koztuddtl elfogadott, elvart forma. A mozgéas valamennyi

fazisa, kivitelezése meghatarozott, annak formaet@meényei vannak.
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A hatarozott forméahoz kotott gyakorlatokat két naggportra oszthatjuk:
— eszkdz nélkuli gyakorlatok, vagy szabad- és tagyakorlatok,

— eszkozzel végzett gyakorlatok, vagy kéziszer- gglegzergyakorlatok.

Eszk6z nélkili gyakorlatoka test mozgésai, illetve a testrészek egymashiezowyitott

elmozduldsai, amelyek végrehajtasa kulonosebb &jecitechnikat nem igényel. Ezek a
szabadgyakorlatok és a tarsas gyakorlatok. Rerefssik kilonbdzszempontok szerint térténhet.

Testre gyakorolt hatasuk szerint lehetnek:
— erdsitd hatasu gyakorlatok,
— ny(;jté hatasu gyakorlatok,

— ernyeszb hatasu gyakorlatok.

Testrészek szerint lehetnek:
— nyakgyakorlatok,
— kargyakorlatok,
— torzsgyakorlatok (has-, hat-, oldalgyakorlatok),
- labgyakorlatok.

A gyakorlat szerkezete szerint megkulonbéztetiink
— egyszei és

— Osszetett gyakorlatokat.

Tarsas gyakorlatak Vita targyat képezheti, hogy a tarsas gyakorlatok eszkdz nélkdili
gyakorlatokhoz, vagy az eszkozzel végzett gyakuktaiz sorolhatok. Ertelmezléetigy is, hogy a
tarsat hasznaljuk ,eszkdznek”, de ne tegyuk, sokolpkabb a tarsas gyakorlatokat az eszkdz nélkdl
végzett gyakorlatokhoz.

Ha két vagy tobb sportolé/tanulé egylttesen, as#rktzdsen, egymast segitve hajtja végre a

gyakorlatokat, tarsas gyakorlatokrol beszéllink.

A tarsas gyakorlatok fajtai:
- paros,
- héarmas,

- négyes,
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— csoportos gyakorlatok,

- egyszeii gulak.

Eszkdzzel végzett gyakorlatokrdészélink, ha a gyakorlatok soran barmilyen edzkézert

hasznalunk. Az eszkbzzel végzett gyakorlatok ledlekeziszergyakorlatok és egyéb szergyakorlatok.

Kéziszergyakorlatok egy vagy két kézzel megemelhiets mozgathatd eszkdzzel vagy
eszkozokkel végzett gyakorlatok.

Legismertebb kéziszerek: bot, vasbot, gumikdtéhigaalag, labda, tométt labda (medicin labda),
felfdjt labda, szalag, karika, buzogany, body-rbimokzsék, kézisulyzo, tarcsas sulyzo, expanter st

Itt érdemes megjegyezni, hogy minden olyan eszkéziskerként hasznalhaté, melynek
tulajdonsagai, méretei (sulya, fogasmaodja, felillatakja, kiterjedése stb.) megfélek, a biztonsagi
eléirdsokat nem sértik. Az eszkozzel végrehajthatkgyatok kore igy tovabb dvithe®, specidlis
céljaink elérése érdekében.

Egyéb szergyakorlatok beépitett, vagy nem mozgathaté szerrel végzetakaylatok.
Leggyakrabban hasznalt szerek: pad, bordasfal,dhésd, maszorad, ugré (svéd) szekrény, zsamoly,
kiegészib tornakészlet, kondicionalé gépek stb.

Az eszkozzel és eszkdz nélkll végzett, hataropothdhoz kotott gyakorlatok széles, valtozatos

tarhdzara kivalo lehéségek vannak.

5.1.3.1. Szabadgyakorlatok

A hatérozott formahoz kotott gyakorlatok ,alaptipis szabadgyakorlat, amelyek a gimnasztika
mozgasanyaganak legelemibb és leggyakrabban alkattngyakorlatcsoportjat alkotjak. Egyster
eszkoz nélkll végzett testhelyzetékbs mozgasos alapformakbal allnak.

A szabadgyakorlatok elnevezése a német Freilbwdgftiiditasa, amely teljes mértékben fedi a
fogalmat, ugyanis ezeket a gyakorlatokat a tansidortolo) testével szabadon végzi, szerek és
eszk6zok nélkul. A szabadgyakorlatok éslsrban a mozgasszervek — izmok, izlletek, csontok —
alapképzésére, erejik, mozgékonysaguk drefgére és fokozasara szolgalnak. Az izomrendszert
erdsitik vagy nyujtjak, novelik az izuletrendszer magkjterjedéseét és daegitik a helyes testtartas
kialakitasat és mégzését. A szabadgyakorlatok mozgasanyaga alkalmasraezet kondicionalasara,

a bel$ nemesebb szervek ,karbantartdsara”, a motorosskégek bizonyos mértgékejlesztésére. A
szabadgyakorlatok szaksterkivalasztasaval, azok rendszeres gyakorlasavalesithetk a
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koordinaciés képességek, a gyakorlatok szerkezkpitésének nehezitésével — dsszetett gyakorlatok
— és gyakori valtoztatasaval magas szintre emihet

A szabadgyakorlatok felosztasa

A szabadgyakorlatokat az alabbi szempontok alaggaportosithatjuk:

— a gyakorlatok jellege, kidsmegjelenési formaja szerint:
— utanzé gyakorlatok,
— jatékos gyakorlatok,

— forméahoz kotott gyakorlatok.

— aszervezet részeire kifejtett hatas szerint:
— nyakgyakorlatok,
— kargyakorlatok,
- labgyakorlatok,

— torzsgyakorlatok;

— a gyakorlatok szerkezeti felépitése szerint:

egyszeii gyakorlatok,

0sszetett gyakorlatok,

gyakorlatsorozatok,

gyakorlatlancok;

— az izomrendszerfkodése alapjan:

erésit hatasu gyakorlatok,

nyujté hatasu gyakorlatok,

ernyeszi gyakorlatok,

légzésgyakorlatok.
A kulonboz szabadgyakorlatok a Gyakorlatsorozatok icidD. fejezetben talalhatok, ahol

igyekszink példakat adni az egyes gyakorlattipusakitestrészek mozgasa, az izarkdues szerinti

csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjaieen.
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5.1.3.2. Tarsas gyakorlatok

Azokat a hatarozott formahoz kotott gyakorlatokewerzik tarsas gyakorlatoknak, amelyeknél a
tarsak kdzvetlen, fizikai kapcsolatban allnak egysah és a sikeres végrehajtas mindegyikik aktiv,
pontos kozreriikddésének a fliggvénye.

A tarsas gyakorlatok rendkivil gazdag, valtozgtobangulatl mozgasanyagot képviselnek.

A térsas gyakorlatokat tobb szempont szerint resréghetjik, csoportosithatjkarkas, [szerk.]
1986).

Téarsas gyakorlatok a feladatok alapjan:
— minden tanulé ugyanazt a feladatot hajtja végre,

— atarsak szerepe megoszlik.

Tarsas gyakorlatok a résztvikvszamaszerint:
— paros gyakorlatok,
— harmas gyakorlatok,

— csoportos gyakorlatok.

Téarsas gyakorlatok az alapformék alapjan:
— hatéarozott formahoz kotott tarsas gyakorlatok,

— természetes tarsas gyakorlatok.

Tarsas gyakorlatok a mozgatoérendszerre kifejtet@dhalapjan:

erssits hatasu gyakorlatok,

nyujté hatasu gyakorlatok,

ernyeszi gyakorlatok,

légzésgyakorlatok.

A gyakorlatot vég¥izomcsoport, testrész szerint:

nyakgyakorlatok,

kargyakorlatok,

labgyakorlatok,

térzsgyakorlatok,

0sszetett gyakorlatok.
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A tarsas gyakorlatok hatasfoka altalaban nagyobint @ szabadgyakorlatoké, mert a tarsak
keltette ellenallasokat is le kell égni.

A tarsas gyakorlatokat a sportfoglalkozasok résgiiveagyon kedvelik, hangulatfokozé hatasuk
miatt. A személyiségformalds kivalo eszkozei isdesds gyakorlatok, hiszen alkalmazkodni kell
egymashoz a tanuléknak, és igy akar kozdsségfornadfsuk is jeless.

A kilonbdd tarsas gyakorlatok a Gyakorlatsorozatok icid0. fejezetben talalhatok, ahol
igyekszlink példakat adni az egyes gyakorlattipusakitestrészek mozgasa, az izarkdues szerinti

csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjaieen.

5.1.3.3. Kéziszergyakorlatok

A sportfoglalkozasok résztvéwvaltal kedvelt, sokszii) valtozatos gyakorlatanyagot talalunk a
kéziszergyakorlatok csoportjaban.

Azokat a hatarozott formahoz kotott gyakorlatokaverzik kéziszergyakorlatoknak, amelyeket
kulonbo®d formaju, anyagu, nagysagu és sulyd, altalaban drézhartott eszkdzokkel, azaz

kéziszerekkel hajtanak végre a tanuldk.

A sportfoglalkozasokon leggyakrabban hasznalt kémisk:

babzsak,
labda:
- kislabda,

— témott labda (kulonbdznagysagu és sulya),

- felftjt labdak (gumilabda, nagylabda [fitball], kéZosar-, rop- és futballlabda),

- bot:
- fabot,
- vasbot,
- kézisulyzé,

— tarcsas sulyzo,
- homokzsak,

— ugrokotél,

- gumikotel,

— gumiszalag,

- szalag,
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— karika,
- buzogany,
— body-roll,

— expander stb.

A kéziszergyakorlatok altal kivaltott hatasok azemamk mondhaték a szabadgyakorlatok
hatasaival, csak egy kissé&sebbek, tehat nagyobb a hatasfokuk, hatékonysaguk.

A kéziszer hasznalata (fogasa, alakja, suly, kéxraasa) mar 6nmagéban sajatos terhelést jelent
a tanulok szamara. A kéziszerek haszndlata teHdzebb feladatot jelent, amelyhez fejlettebb
motoros képességek szikségesek, ezért alkalmaaasigak a szabadgyakorlatokkal toéién
megalapozas utan kerlljon sor. Az érem masik oldatagy a motoros képességeket altalaban
fokozottabban tudjuk fejleszteni a kéziszerek alledasaval, mint a szabadgyakorlatokkal.

A kéziszergyakorlatok végzése allandd és fokozgiefmet igényel, a mozgasok alapformak
pontos 6sszerendezéseét, esetenként fokozott bgobisivetel a tanuldktol.

A sportfoglalkozasok szorakoztato, kedvikedlemei is a kéziszergyakorlatok, raadasul szinte
minden életkorban, és szinte minden jdllégan, edzésen alkalmazhatok.

A hatérozott formahoz kotott kéziszergyakorlatolgyr@szt egyéni gyakorlatok, de j6 néhany
gyakorlat parokban vagy csoportosan is végézh&tkéziszertechnika megfetelfejlettsége esetén
szervezhetlnk egyéni, paros, vagy csoportos veekenys, a kéziszerek felhasznalasaval

(pl. kotélhajtasak, labdas Ugyességi versenyek stb.

Alacsonyabb életkorban, kisebb tanulok esetéberds@isan egyszér technikat igény
kéziszereket (babzsak, kislabda, gumilabda) haskndszkozként, lehékeg jatékos formaban.
Késsbbi életkorban mar a bonyolultabb technikat igényvagy nehezebb sulya kéziszereket
alkalmazzuk, minél valtozatosabb formaban, és mindi foglalkozas céljanak, tartalmanak
alarendelve.

A kéziszergyakorlatok végezléét helyben, kilonbdk testhelyzetekben, helyzetvaltoztatassal, de
végrehajthatok helyvaltoztatassal, kulonbtavahaladasi formakkal.

Novelhet a kéziszergyakorlatok hatasfoka ugy is, hogy eihat végeztetjik, 6sszekapcsoljuk
azokat az egyéb szergyakorlatokkal

(pl. bordasfal gyakorlatok kézisulyzéoval, vagy pgakprlatok tomott labdaval).

A sportfoglalkozasokon minden olyan eszkdz hasmiél kéziszerként, melynek tulajdonsagai,
méretei (sulya, fogasmaddja, felllete, alakja, ieg@se stb.) megfetigdk, a biztonsagi éirasokat nem
sértik. Az eszkodzzel végrehajthatd gyakorlatok kiigne bovithets, a foglalkozdsok valtozatosabba

tehetk, a monotoéniat elkerilhetjuk.
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5.1.3.3.1. Babzsak gyakorlatok

A babzsakot otthon, hazilag készitik a tanulok,wagszibk, de egy komoly képzést folytatd
iskola sportszertardban nagy szamban médtéxiszer.

A babzsdk mérete 30x10 centiméterjsetextildl varrott kis tasak, amit lazdn megtdltenek
babbal, vagy apré kaviccsal. A gyerekek sportféglahsain hasznalatos kéziszer, aminek fogasa
egyszeii, mert puhasaga, koninyalakvaltoztathatésaga miatt alkalmazkodik a gyekekezéhez,

raadasul konnysulya eszkodz. A gyerekek biztonsagosan tudjakifagart jol idomul a kézhez.

A kéziszer technikdja és gyakorlatanyaga igen egysz
- babzsak fogasa,
— babzsak csusztatasa a talajon,
- babzsak atadasa,
— babzsék atdobasa egyik kékzh masikba (dobasiétészités),
- babzsak dobasa.
Gazdag és valtozatos mozgasanyagaval a korai gkkom@an (1-3 év), az sgyermekkorban
(4-7 év) és a masodik gyermekkorban (8-11 év) ameképességek kivaloan fejlesziiket
A babzsadk mozgasanyaga a kovetk&ppen rendszerezibe(Farkas, [szerk.] 1974)néhany
példagyakorlattal illusztralva

Haladassal végzett feladatok.
— Fejre helyezett babzsakkal jaras, futas, szokdelés.
- Térdebtamaszban derékra helyezett babzsakkal haladastdbiranyokba.
- Lebedallas, az emelt labfejen a babzsak, szdkdelés.
- Egyik labfejre tett babzsékot ki tudja messzeblmtend ruagni.
- Mindkét labfejen egy-egy babzsak — jaras, szokdelés
— Babzsak a térd kozott — szokdelés.

- Pokjaras o6lbe tett babzsakkal.

Helyben végezhéfeladatok.
Allasban.
- Valtott karral babzsdk emelés, lendités, korzés.
- Atadas-atvétel killonbdzartartasokban és a térzs kordil.

- Torzshajlitas ére, hatra oldalra — babzsakkal talaj, vagy testéésies.
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— Babzséak leejtése, és torzshajlitassal felvétele.

— SzOkdelés a babzsak mogott, jelre atugras valtadgly paros labbal.

— Atugras a babzsak fol6tt, minden iranyba.

- Babzsék a fejen — lelllés, felallas kézsegitséggalr@lkil.

- Babzsék dobasok magasba, tavolba, célba.

— Dobasok meghatéarozott, vagy téieges tavolsagra rajzolt korbe, falra stb.
Ulésben.

— Ulésben babzsak atadasa-atvétele a térd és aathb al

— Babzsék a térd, vagy boka kozott — labemelés bijlitagy nyujtott térddel.

— Oldalt minél messzebb talajérintés babzsakkal.
Térdelésben.

— Babzsék a kézben, talajérintés a térzs mogott.

— Térdelésben babzsak csusztatasa talajon, a tést kor

— Térdelésben atadas-atvetel kulonb&artartasokban és a térzs korul.
Fekvésben.

- Gurulas, babzsak fogas mindkét, vagy az egyik kézbe

— Hason fekvésben atadas-atvétel a test mogott.

— Hanyatt fekvés, babzsadk magastartasban — felidézskk letevése a labhoz.

— Hanyatt fekvés, babzsak a boka, vagy a térd kézoyjtott, vagy hajlitott

labemelés.

Parokban végezhefeladatok.

- Babzsak csusztatasok éllasban, ulésben, fekvésben.

- Babzsak dobasok egy és két kézzel, kuloah@atartasokbol.

5.1.3.3.2. Labdagyakorlatok

A labda, mint jatékszer és kéziszer, a tanuldk lb@néigen népszeér ezért halas eszkdz a
sportfoglalkozasokon. Alkalmazasukkal sokoldalltités lelki hatast valthatunk ki tanitvanyaink
szervezetében.

A labdaval felszabadultan gyakorol a gyerek éslsgoétold egyarant, de szabadidejét labdaval,
rekreacios céllal kivaloan toltheti el minden féinis.

A labdagyakorlatokat végezhetjuk felfljt labdavalslabdaval és tomott labdaval (medicin
labdaval).
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A felfujt labdat (gumilabda [182. &bra], nagylabda [fitball], kézwosar-, rop- és futball-labda)
gyakran hagyomanyos kéziszerként hasznaljak, émdggakorlatokat végeztetnek, felfujt labdaval a
kézben. Ez nem felel meg a felfljt labdagyakorlata@fatossagainak. A felfdjt labda jellegének

megfelet gyakorlatok a labdavezetések, labdaleltések, dbbatadasok, I6vések, guritasok stb.

182. abra

A felfajt labdagyakorlatokat altalaban a koordir@ciképessegek fejlesztésére, illetve labdas f

részt tartalmazo sportfoglalkozasok elején, benisge szokas hasznalni.

A labdas lUgyesség fejlesztésére gyakran haszndklfilt labdaval végzett ,labdaiskolakat”,
labdas gyakorlatsorozatokat.

A felfajt labdak kozil sajatos, kilonleges gyaktedadszert alkotnak a nagylabda (fitball)
gyakorlatok.

A kislabda gyakorlatokafmaroklabda gyakorlatokat) egy 10 dkg sulyérrél bevont, kitémott
labdaval végzik a tanulok. Méret miatt a kisgyekekezébe is belefér, j6l meg tudjak azt fogni.

A kislabda gyakorlatok fejlesztik a koordinacios pkéségeket, a labdas Ugyességet, a
tavolsagbecslést, térérzeket pontositjdk. A kisi@btl megszerzett képességek transzferdlnak a
késsbbi labdas feladatok miiségére, a kébbi feladatok megoldasanal jol hasznosulnak.

A kislabda gyakorlatanyagat képezi a labda lendjtdsbasa (tavolra, vagy pontosan), elkapasa,

guritasa, illetve célzas a labdaval. A kislabdakgyiatok rendszere, néhany példaval a koveikez

Jaréas kozben végezhideladatok kislabdaval.
- Feldobas és elkapas egy kézzel, két kézzel, viatattel.
— Jobb és balkezes atdobas az azonos oldél@|ehditett 1ab alatt.
— Jobb és bal kézzel labdaguritas a kil&h kordl.

- Az elbz6 gyakorlatok 6sszekapcsolva, esetleg parokbamtovégrehajtassal.

Allasban, kislabda feldobas-elkapas kdzben végéAhkstdatok.
- Ki tud tbbbet tapsolni, mig a kislabdat elkapjagyaz leesik?

- Ki tud kozben lellni, felallni?
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- Ki tudja k6zben mindkét kezével megérinteni a talaj

- Kitud kdzben sajat tengelye koril megfordulni?

- Ki tudja a feldobott kislabdat felugras kézben elki@

- Ki tud egészet fordulni felugrassal, és elkaprelddbott kislabdat?

- Ki tudja a feldobott kislabdat leguggolva elkapni?

— Jobb kézbl, fej fol6tt ivben atdobas bal kézbe, testsulyiteéssel a dobas iranyaba.

- Az elbz6 gyakorlat ellenkedleqg is.

Feladatok parokban, egy és két kislabdaval.
- Kislabda guritasok, dobasok kilonbédesthelyzetben.
- Dobas utan, elkapassét fordulat, guggolas-felallas, lellés-felallas.

- Kislabda boka k6z6tt, felugrassal és lablenditdabeladobas a tarsnak.

Célbadobasok kislabdaval.
— Célbadobasok kozeli célpontra (falra, talajra riajkor, felforditott zsamoly).
— Célbadobasok tavolabbi célpontra (falra, talajjaalakor, felforditott ugroszekrény).
- Mindkét ebzo gyakorlatot versenyszign is végrehajtathatjuk, mert a gyerekek

koncentraciéja nagyobb lesz) a gyakorlat hatasfoka.

Kislabdaval elvégezhétminden felsorolt babzsakgyakorlat, azok kivételéaenelyeket fejre,

vagy végtagra helyezett babzsakkal alkalmazunk!

A tomottlabda gyakorlatokholzaszndlt eszkozobrel bevont, sérrel vagy ntianyaggal kitdmott
kéziszer, melynek atmge (20-35 cm) és sulya (1,5-5 kg) valtozé. Az atiatott labda sulya mindig
alkalmazkodjon a tanul6 életkorahoz, testttmegékez foglalkozas céljahoz.

Egy szalldigébl ered a tomott labdanak a medicinlabda és a gpbold elnevezésgKerezsi,
1980).Aki medicinlabdazik, annak nem kell orvossag, vagylegjobb orvossag a medicinlabda (183.

abra).
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183. abra

A tomottlabda gyakorlatok az izmok ésitését és nyujtdsat fokozottabban segittk elint a
szabadgyakorlatok. Valamennyi izomcsoport foglalaitisara alkalmasak a témdéttlabda gyakorlatok.

A tomottlabda gyakorlatokat egyéni és paros formabi#letve egyéb szerekkel (paddal,
bordasfallal) kombinalva is hasznélhatjuk a spagttiikozasokon.

A labda terjedelme és sulya miatt a gyakorlato&gtdbbszor egy mindkét kézben tartott labdaval
végeztetjik. Kisebb korban a labda sulyat és tehgét ellensulyozhatjuk azzal, hogy a labdat tjlit
kartartassal fogjak, vagy fejtee helyezett labdaval végzik a gyakorlatot a takwulo

A tomottlabda gyakorlatokat végrehajthatjak a gketdaladas kézben, helyben és parokban is.

A tomottlabda gyakorlatok technikdja viszonylag szpfi (a tomottlabda fogasa, tartdsa
gyakorlatok kozben, guritdsa, dobasa, elkapasa)gyé@korlassal a végrehajtas modja igen jol
tokéletesithét

A tomoéttlabda gyakorlatok hatasfoka novethedz egyéb szerek (pad, bordasfa) egyidej
alkalmazasaval.

A tomoéttlabda gyakorlatok mozgasanyaganak jéenésze formailag megegyezik a babzsak és a
kislabda gyakorlatokkal, az ott leirtak ebben agtleen is érvényesek.

A kulonboz tomottlabda gyakorlatok a Gyakorlatsorozatok icib@. fejezetben talalhatok, ahol
igyekszlink példakat adni az egyes gyakorlattipugsakitestrészek mozgasa, az izarkdués szerinti
csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjéieen.

5.1.3.3.3. Botgyakorlatok

A bot (fabot és vasbot) kedvelt kéziszer, haszadliszonylag egyszér gyakorlatanyaga

valtozatos, és a gyakorlatok altalaban j6 hangatatajlanak (184. abra).
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184. abra

A bot hossza 100-110 centiméter, attje3—4 centiméter, altalaban festett keményfabék ke
Vasbotot ma mar ritkan hasznélnak tanoran, vaggsaira tanitvanyok.

Kezdetben a katonai jellégrendgyakorlatoknal alkalmaztak. A bot a fegyveelykttesitette,
jelképezte. A bot fogasa, tartasa, hordasa katgeléeggel tortént, alkalmazasanal ez volt @ f
motivum. Kégbb azonban a botgyakorlatok képességfejleszerepe kerllt étérbe, beépllt a
testnevelésora és az edzés eszkodzrendszerébe.

A botgyakorlatok kilonésen a koordinacios képedségpesztésében és a testtartas javitdsaban
téltenek be fontos szerepet. Kifejezetifejlesztésre korabban a vasbotot hasznaltak.

A bot alakja, fogasa meghatarozza a gyakorlatoikezetét, kiterjedését, jellegét.

A bot célszei tartasa, hordmddja jaras kézben az, hogy

— a botot fel§ harmadanal jobb kézzel, madarfogassal fogjuk, sh teellett rézsutos
helyzetben visszik, vagy
— jobb kézzel (mélytartasban) fogjuk a bot végét Betat a jobb vallra tamasztjuk.

A botot gyakorlat kozben felsmadarfogassal, két kézzel, tart fogassal, a bovégéhez kozel
fogjuk, de gyakori a vallszéles fogas is. Foghatidoa kbzépen (egy, vagy két kézzel), és az egyik
végen (egy, vagy két kézzel) is.

A bottartas a kiinduléhelyzetekben és a gyakorlatedzése kozben lehet:

— nyujtott bottartas,
- haijlitott bottartas,
- vegyes bottartas.

A botgyakorlatok legnagyobb részét egyéni gyakoKatlkotjak, de paros €és csoportos
gyakorlatok is végezhék bottal.

A botgyakorlatok hatasa fokozhatd, ha dsszekapdsagokat egyéb szergyakorlatokkal (pad,
bordasfal).

A kilonbod botgyakorlatok a Gyakorlatsorozatok éik0. fejezetben talalhatok, ahol igyekszink
példakat adni az egyes gyakorlattipusokra, a t#ké mozgasa, az izonikbdés szerinti
csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjéieen.
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5.1.3.3.4. Kézisulyzé gyakorlatok

A kézisulyzo vasbol készult kis rud, a két végéesgiambbel, melynek sulya 0,5,-1-1,5 és 2

kilogramm is lehet (185. abra).

185. abra

Technikajukat tekintve a kézisulyz6 gyakorlatok szpfiek, mert a kéziszer kézbentartasat,

fogasat, emelését, lenditését jelentik, hatardaotidhoz kotott gyakorlatok kozepette.

A szabadgyakorlatok jelefg része a kézisulyz6 hasznalataval is végrehajthato

Valtozatos, érdekes, élményahozgasanyaga miatt értéke eszkdze ékéskit) gyakorlatoknak.

A kulonboz tdmedi sulyzokkal végzett gyakorlatok hatasarésédnek a vallov izmai, de a torzs
és a lab izomzatanakésitésére is alkalmasak a kézisulyz6 gyakorlatok.

A kézisulyz6 sulya 6nmagaban passziv hatast fegaért a nydjtdé hatasu gyakorlatok is fokozott
terhelést jelentenek a tanulok szervezete szamfaréenditésekkel, korzésekkel ezek a hatasok
jelensen fokozhatok.

A kézisulyz6 gyakorlatok nagyon hasznos mozgasakiskolai testnevelésben azonban ritkan
hasznaljak. A kiloénbdzsportagak edzéseinoéejlesztésre, éalloképesseg fejlesztésére hasznaljak,
de a bemutat6 tornék, tornatinnepélyek kedvelt kémsis.

A kézisulyz6 gyakorlatok végzeéséhez bizonyos ebetekbatorsagra, de minden esetben
fegyelmezettségre van szikség. A kéziszer suly&laiselése megfelél akarateft kovetel a
tanitvanyoktol.

A kllonbod kézisulyzd gyakorlatok a Gyakorlatsorozatok €itrD. fejezetben talalhaték, ahol
igyekszlink példakat adni az egyes gyakorlattipusakitestrészek mozgasa, az izarkdues szerinti

csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjaieen.
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5.1.3.3.5. Homokzsak gyakorlatok

A homokzsak egy téglalap alakirbol, vagy vaszonbdl készult, homokkal, vagy apro &esal
toltott, a két végen fogantyuval ellatott keziszeelynek sulya 3-8 kilogramm kdz6tt mozog.

A homokzsék gyakorlatokat ésorban specialis hatasai miatt alkalmazzuk, de &®a&ves kor
utan, az Aaltalanos iskola félsagozataban. Edzésen, sportolok felkészitésébegredményesen
hasznalhat6 kéziszer.

A legtobb homokzsak gyakorlat végrehajtasa kozbletzeszert két filénél fogva, kézben tartjak a
tanitvanyok. Végezhék a homokzsak gyakorlatok egy kézzel, vagy két &Eegy fulnél fogva a
kéziszert. Egykezes fogasokndl a kiinduldhelyzetlzemasik kézzel a zsakot alatamasztva célszer
tartani.

A lenditéseknél és a korzéseknél, a homokzsak rsgkyds a fellép centrifugalis efnek a
lekiizdésével intenziven fejlesztbed tanuldk motoros képessége. J6 hatasfokkéditds, vagy
nyujtjidk a vallov és a kar izomzatat, de a torzsaékb izomzata is j0l ésithety homokzsak
gyakorlatokkal. Térdrug6zassal, szokdeléssel, negighasokkal 6sszekotve, a homokzsak gyakorlatok

hatasfoka novelhét
5.1.3.3.6. Ugrokotél-gyakorlatok
Az ugrokotél, mint kéziszer sodort kend@bma mar inkabb textiliabol, vagy trmanyagbol

készult, a két végén fa, vagyiamyag fogoval, vagy egysziecsomoval ellatott kéziszer. Hossza 160—

200 centiméter, de a tanulok termetének medfeteValtozo és valtoztathatd hosszusagu (186. abra).

186. abra
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Gyermekkorban megismert jatékszer, amitckésaz iskoldban és a sportolok felkészitésében is
eredményesen alkalmazhatunk. Hasznélata valtoZagoisskonnyed, felszabadult gyakorlast jelent
minden életkorban.

Hatasa a tanulok szervezetére jalentel$sorban a lab éfejlesztéseében értékes eszkdz. A
kotélhajtas gyorsasagaval, intenzitasaval szablhhtdozaz eifejlesztés és az alloképesség fejlesztés
mértéke, milyensége. KeduiEn hat a Kkeringés-légzés szervrendszerére, és yeldig
dsszpontositasara is.

Kivaloan fejleszti a koordinaciés képességekeitnausérzéket, a mozgasok dsszerendezéseét.

A szabadgyakorlatok jelefd része, kétrétben, vagy négyrétben 6sszehajtidtiddcelvégezhét

Az ugrékotél-gyakorlatok szertechnikaja viszonykgyszeii, egyedil a kotélathajtas technikajat
kell kilon is megtanulni. A helyes koétélhajtast kisbol, enyhén hajlitott, vagy nyujtott, de rogtite
konyokizulettel, oldalsé rézsutos mélytartasbanexégjik. A helyes kotélhajtas elsajatitasa utan a
szOkdelések és valtozatainak végrehajtasa kénngehbgy.

A kotélathajtas torténhetdk (inditasndl kotél a test mogott), hatra, karketezéssel, helyben és
haladas koézben, egyénileg és csoportosan is.

Az ugrokotél-gyakorlatok tébbnyire egyéni gyakaolat de parokban és csoportosan is
végezhaik.

Az ugrokotél a ritmikus gimnasztika sportdg egyikersenyszdr kéziszere, aminek
gyakorlatanyaga sajatos, és kulonleges, nagyaettfgziszer technikét igényel.

5.1.3.3.7. Gumikotél-gyakorlatok

A gumikétél ujjnyi vastag gumibol készilt kéziszerelynek hossza 160-200 centiméter, és a két

végén hurok hiztositja a megfdéldbgast, vagy rogzitési lelisteget (187. abra).

187. abra
A gumikotél-gyakorlatok specialis statikus és diikamm, adott izomcsoportra lokalizalt

eréfejlesztésre hasznalatosak ésisrban, de ezen tul az 6sszes ugrokotél-gyakalaegrehajthatd
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gumikotéllel is. Az atkifejtés a kotél ellenalldsanak megfékh, fokozatosan &y az ellenallas
csokkentését a kotél utana engedésével a fogasé@yvaisokkentésével érhetjik el. A terhelés
befolyasolhatd még az ismétlésszam, az Utemszamieknpo és a kiinduldhelyzet valtoztatasaval, az
alapformak kombinalasaval és varialasaval, eséblely gumiszal 6sszefogasaval is.

Az izmok nyujtasa és az izileti mozgékonysag igjibszthed gumikotél-gyakorlatokkal.

A gumikotél-gyakorlatokat csak 13—-14 éves kortdspexfi alkalmazni, a sportolok és a féttek
sportfoglalkozasain azonban nagyon értékes esakidgzernek bizonyulnak. A gumikotél nagy
terhelésnek teszi ki a szervezetet, ezéftteel néhany egyszir szabadgyakorlattal ajanlatos
bemelegiteni a tanulokat.

A kotél nyujtasdhoz gyakran a kotelet rogziteni kpl. bordésfalhoz, labra hurkolva, stb.), ezt
biztonsagosan szilkséges megoldani.

A gumikotél-gyakorlatok technikaja nem tal bonysojutle mivel nagy ellenallas kdzepette
zajlanak a gyakorlatok, alkalmazasat, oktatas@é#zel meg konnyebb technikat igéhkéziszer (pl.
kézisulyzo), illetve az ugrokotél-gyakorlatok olésa.

A gumikotél-gyakorlatokat a tanuldk végezhetik

- egyénileg,

— parokban,

— csoportokban,

— egyéb szerrel (pad, bordasfal, zsamoly) kombinalva.

A kilénbdz gumikotél-gyakorlatok a Gyakorlatsorozatok @irh0. fejezetben talalhatok, ahol
igyekszunk példakat adni az egyes gyakorlattipusaktestrészek mozgasa, az izdtkdaés szerinti
csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjéieen.

5.1.3.4. Egyéb szergyakorlatok

Az egyéb szergyakorlatok azok a gimnasztika gyakoki amelyeket beépitett, vagy nem
mozgathaté szerrel, illetve szeren végeznek adénul
Leggyakrabban hasznalt egyéb szerek:
- pad,
- bordasfal,
- maszokotél,
- maszorud,
— ugroszekrény (svédszekrény),
— zsamoly,

— kiegészib tornakészlet (KTK),
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— kondicionalo gépek stb.

Az egyeb szergyakorlatokkal olyan feladatokat oldhk meg, amelyek nem maradhatnak ki a
gyerekek képzéséb Az egyéb szergyakorlatok a szerek sajatossdgdimgva sokoldalubb,
fokozottabb hatést képesek kivaltani, mint d@ké$zi mozgasanyag tébbi gyakorlatcsoportja.

Az egyeb szereken végezbieglyakorlatok legnagyobb része hatarozott formatiétk gyakorlat,
de elég sok természetes gyakorlat is alkalmazlzatided a szereken.

Terjedelmi korlatok miatt a felsorolt egyéb szekékil harmat ismertetiink, a padgyakorlatokat, a
bordasfal gyakorlatokat, illetve a kiegééztirnakészleten végezlbegyakorlatokat.

5.1.3.4.1. Padgyakorlatok

A pad, mint szer svéd erefleHossza 4,5 méter, magassaga 32 centimétdapjdnak szélessége

27 centiméter, a meregigerenda szélessége 10-12 centiméter (188. abra).

188. abra

A gimnasztika gyakorlatok jelefg csoportjat alkotjak a padgyakorlatok. A kar ééras izmait
erositik leginkabb. Felhasznalhat6é egyéni, paros éparsos gyakorlatokhoz.

A tan6rdn és az edzésen Kkivil gyakran hasznaljalpadot, mint szert bemutatékon,
tornatinnepélyeken.

A kifejl 6dott, ismert, elsajatitott természetes mozgast ymdyglat formajaban észeretettel
alkalmazzék a sportszakemberek.

Meg kell jegyezni, hogy a padgyakorlatok nagy h&ssAgot mutatnak a zsamolygyakorlatokkal!

A pad hasznalhato ,kéziszerként”, ebben az esetlgad emelésének technikajat — a gerincoszlop
védelme érdekében — tudatositani kell a gyakorteégitikkel. A helyes technika: rogzitett derék,
sulypontsullyesztés, majd pademelés.

Természetes gyakorlatok a pad felhasznalasavakésafszerk.] 1986 nyoman)
— Jaras, futas, szokdelés a padoéreglhatra és oldalra.

- Az eloz6 gyakorlatok, de egyik lab a talajon.
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Atugrasok balra, jobbra, egy- és két labon.

Ugras a padra, ugras terpeszallasba a talajrarf@ios dlrehaladassal.
Nyusziugras a padon haladassal.

Nyusziugras balra, jobbra a padrdl a talajra édegrél a padra.
Nyusziugras terpesztett labbal a talajon.

Jaras négykezlab a padon.

Jarés térdétamaszban a padon.

Pokjaras a padon.

Rakjaras a padon.

Hernydmaszas a padon.

Fokajaras a padon.

Hasonfekvésben és hanyattfekvésben karhlzassabésdl csuszas a padon.
Padra tett akadalyon (tomottlabda, karika) atléaggyras, atbdjas stb.
Jaras padon, labda feldobéasa, kiulédh@éadatok utan a labda elkapésa.
A padon szembe jévtars kikerilése.

Egyszeti talajtorna elemek padon.

Hatarozott formahoz kotott padgyakorlatok

Hatarozott formahoz kotott egyéni padgyakorlatok.
Hatarozott formahoz kotott paros padgyakorlatok.
Hatarozott formahoz kotott csoportos padgyakorlatok
Rézsutosan elhelyezett padon végeziggakorlatok.

Kéziszerek kombinalasaval végzett padgyakorlatok.

A kulénb6d padgyakorlatok a Gyakorlatsorozatok @inl0. fejezetben talalhatok, ahol

igyekszlink példakat adni az egyes gyakorlattipugsakitestrészek mozgasa, az izarkdués szerinti

csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjéieen.

5.1.3.4.2. Bordasfal gyakorlatok

A bordasfal is svéd eredgtfalhoz rogzitett egyéb szer. Méretei a kbvetkez

Magassaga 2,5 méter.
Fokok kozotti tAvolsdg 15 centiméter.
Felllrl a masodik fok beljebb van, a kovetkeidres rész (2. és 3. fok kozoétt) 75

centiméteres.
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- Egy falrész, egy tanulé szamara 90 centiméter széle
A szabadgyakorlatok utan a leggyakrabban hasznakaglatcsoportot alkotjak a bordasfal
gyakorlatok (189. abra).

189. abra

A bordasfal sokoldalu felhasznalasra alkalmas atfgpalkozasokon. Fliggésben és tamaszban is
végezhetiink rajta gyakorlatokat. Killénésen a valédkar és a torzs izmainalositésére alkalmas, de
a rajta és ékte végezheét szokdeb gyakorlatokkal a lab izmai is @ithebk. Okosan hasznalva a
bordasfalat, minden testrész nyujtasat ésitf¥sét is megoldhatjuk ezen a szeren.

Minden korosztaly hasznalja tandran, edzésen gsdaeids foglalkozasokon is. Kivalo testtartast
javitd sporteszk6z a bordasfal, ezért a gyogytestaée ordkon és rehabilitaciés foglalkozasokon is
szivesen hasznaljak.

A bordasfal gyakorlatok tébbsege egyéni gyakodatparokban és csoportosan is végeihet

A bordasfal gyakorlatok hatasfoka tovabb novélhebha azokat kéziszer gyakorlatokkal

kombinaljuk, de a padgyakorlatokkal is eredményemsszekothét

A bordasfalon végezhetermészetes gyakorlatok.
— Maszas és fliggeszkedés felfelé és lefelé a fokokon.
- Maszés és fluggeszkedés vizszintesen

- ,Majomugras”. Guggolo fuggallasbdl atugras a szomszédos bordasfalra, mimdeyha.

A bordasfalon végezhehatarozott formahoz kotott gyakorlatok.
- Hatérozott formahoz kotott egyéni bordasfal gyadiol.

- Hatérozott formahoz kotott paros bordasfal gyakokia
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— Hatarozott formahoz kétott csoportos bordasfalgylakok.
- Rézsutosan elhelyezett paddal kombinalt bordagttaylatok.
— Kéziszerek kombinalasaval végzett bordasfal gyakokl
A kulénboz bordasfal gyakorlatok a Gyakorlatsorozatok icitD. fejezetben talalhatok, ahol
igyekszlnk példakat adni az egyes gyakorlattipusakitestrészek mozgasa, az izarkdues szerinti

csoportositas alapjan, a nehézségi fokozatok stjéieen.
5.1.3.4.3. Kiegésztornakészlet (KTK) gyakorlatok

A kiegészit tornakészlet (KTK) egyszér de nagyszér szer, segitségével a tanulok motoros
képességei kivaldan fejlesztilet minden testrészre vonatkozoan. A rajta végézgakorlatok nagy
része természetes gyakorlat, de a tantervekbe&bb#n megkovetelt fliggésgyakorlatok is nagy
szamban éfordulnak a KTK gyakorlatrendszerében.

A feladatok megoldasaban gyakran oOnallésagot istogitz a tanuldk szamara a KTK

gyakorlatrendszere.
Tornateremben, tornaszobaban, folyoson, udvarorarégy alkalmazhaté szer. Hasznalhato

testneveléséran, mindennapos testedzésre, sporédigiésre, gyogytestnevelésre, rekreacios

foglalkozasokra, otthoni kondicionalasra is.

A kiegészit tornakészlet részei a kovetélez
- hdz6dzkodo,
— rugalmas tornatalp,
— kotélszaras giri,

- kotélszaras nyujté (190. abra).

e ———

e ——
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|
190. abra
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A kiegészit tornakészlettel végezidagyakorlatok.
- Talajon végezhétgyakorlatok.
— Bordasfallal kombinalva végezliegyakorlatok.
- Fuggallvanyok egyedi és egyittes alkalmazasa, kiléabiiasokban.
- Lengiszaras gyriigyakorlatok.
— Allvany és tornalap kombinaciok.
— Variaciék, kombinacidk, egyéb alkalmazasi léiségek.

- Jatékok, versenyek.

A kivalo elbkészity szerrel, a kiegésdittornakészlettel részletesebben megismerkedhetnek a
erdekbdok a szakirodalombdélSzentgyorgyi, 19914 konyv az alabbi linkél megrendelhéxt

http://www.antikvarium.hu/ant/book.php?konyv-cimkiggeszito-torna-keszlet-

mozgasanyaga&lD=332769

A hatarozott formahoz kotott gyakorlatok részlebdsefelosztasat ismerhetjlk meg az

alabbiakbanMetzing, 201@lapjan, ami a gyakorl6 sportszakembereket orileati.

Hatarozott formahoz kotott gyakorlatok
(Metzing, 2010 nyoman)

- Szabadgyakorlatok.
— Tarsas gyakorlatok: paros, harmas, négyes, csapgytkorlatok.
- Kéziszergyakorlatok:

— kézisulyz6 gyakorlatok,

— fabot, vasbot, rudgyakorlatok,

— felfajt és tomott labdagyakorlatok,

— ugrokotél-gyakorlatok,

- gumiké6tél-, expander gyakorlatok,

— homokzsak gyakorlatok,

— body-roll gyakorlatok,

sportagakban hasznalt egyéb kéziszergyakorlatok.
- [Egyéb szergyakorlatok:
- bordasfal, létra, sima fal, maszoéfal gyakorlatok,

— padgyakorlatok,
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— zsamoly, sztepp lépéssvédszekrény gyakorlatok,

- kotélgyakorlatok,

— tarcsas sulyz6 gyakorlatok,

— vizben hasznalhaté eszkdzokkel végzett gyakorlatok,

— kondicionalé gépeken végzett gyakorlatok (szabakio&stt palyas, csigas
szerkezdt, izokinetikus, kardio) stb.,

— kiltéri tereptargyakkal, természeti kornyezet elewle végzett
gyakorlatok,

— otthoni kérnyezet targyaival, eszkozeivel végzgtkpriatok.

5.1.4. Mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal

A mozgésos jatékok gimnasztikai feladatokkétbhlaban kevés eszkozt igéfhylhangulatos,
egyszeil feladatokat és szabdlyokat tartalmazd, kdnnyeajalthaté jatékok. Komplex modon
fejlesztik a résztvatk képességeit, ugyanakkor lehet célzottan, egy defuge Osszpontositva
valasztani (pl. gyorsasag fokozasara) a kuloahétekok kozul. Példaul az alloképesség novelésére
jatékidst meghosszabbitani, illetve az ismétlésszam nogelékalmazni. A gyerekek és a féth
sportolok is kedvelik ezeket a jatékos feladatokidam, szérakoztatd, érzelmeket kivaltdé hatasuk

miatt.

A mozgésos jatékok gimnasztikai feladatokkal mazag@®rtjai a kovetkek.

Fogo és futd jatékokpéldaul egyszérfogo, érind fogod, paros fogo, elefant fogo sth. Végeshet

futassal, szokdeléssel, ,rakjarassal” stb.

Sorversenyek és valtdversenydiilonb6d feladatokkal, kilonbdz kiinduldo és befejez

helyzetekkel, egyéni és csoportos (oszlopokbanitdesial, parosaval stb. A sorversenynél minden
tanuldé ugyanazt a feladatot hajtja végre, eglygh. A valtoversenynél is minden tanulé ugyanazt a
feladatot hajtja végre, de nem edipen, hanem egymas utan. A sorversenyek hosszaliiizeépes
terhelést adnak, a valtoversenynél hosszabb addigre nagyobb az intenzitas.

Egyéni versenyekakadalyok leklizdésével, megkerulésével, atugedsaibujassal, maszassal,

flggeszkedéssel stb.
Kuzdjjatékok
Paros kuzdelmekpl. a parok egymast két vonal kozul vagy Kbrkiolassal, huzassal,
birk6zassal, szokdelve, fél labon, Ulésben, gugdala stb. probaljdk kimozditani.
Csapatkizdelmela fenti paros feladatokat két, harom stb. cshpgia végre.
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Dobé és labdas jatékokislabda, gumilabda guritdssal, dobassal, eggddddtokkal tortéh
tovabbitasa (pl. pokfoci), kidobds (pl. vadaszlgbdbdaszerzéses jatékok feladatokkal, kosérlabda,
kézilabda, labdarugas, roplabda leegyizieett szabalyaival jatszott jatékok (pl. zsinoda)p

Fontos tudnivalo, hogy ha fentebb, a formélis gyktok rendszerben bemutatott, ismertetett
gimnasztika gyakorlatok kozvetlen és kozvetettatétjeghatarozzuk, agy azok azonnal a funkcionalis
gyakorlatrendszer részévé is valnéMetzing, 2010). A funkcionalis gimnasztika gyakorlatok
rendszerdil részletesebben a kdvetkeiejezetben szolunk.
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5.2. A gimnasztikai gyakorlatok funkciondlis osztafozasa

Megkllonboztetliink altalanosan és sokoldaltan &épg specialisan kéfzgyakorlatokat, attol
fuggéen, hogy azok a sportolok/tanulok felkészitésermkamataban milyen szereppel, funkcioval
birnak. Az altalanosan és sokoldalian képiz gyakorlatok csoportjaban is minden gyakorlatnak
konkrét célja van. Az ,altalanosan” jélazt jelzi csupan, hogy a gyakorlatok kdzvetlergirjarulnak
hozza a sportag altal tamasztott specialis képtsjasgtési kovetelmények 6sszességéhez.

»A gyakorlatok azon halmazat, amelyek egyuttesemzh@rulnak az 6sszes motoros képesség
fejlesztésének megalapozasahoz, fejlesztéséhezldabkan képé& gyakorlatoknak nevezzik”
(Metzing, 2010).

Azok az A&ltalanosan és sokoldalian Képgyakorlatok, amelyek szerkezeti 6sszéileen,
technikai végrehajtasban megjelennek a sportagtemg O0sszetefk, specialisan képzé
gyakorlatokka valnak.

Azoknak a specialis gyakorlatoknak az 6sszessagelyek egy adott sportdg képesseégfejlesztési
kovetelményeinek megfelelnek, azzal adekvasplortagi célgimnasztikAnaknevezzik. Egy sportag
célgimnasztikajanak elemei egy masik sportag szetjgml a sokoldalian képgyakorlatok kérebe
sorolhatok is lehetnek.

Mint az ebzé fejezet végén roviden mar utaltunk ra, ha a folsnékndszerben kordbban
bemutatott, ismertetett gyakorlatok kozvetlen ézvktett céljat meghatarozzuk, ugy azok azonnal a
funkcionalis gyakorlatrendszer részévé is valfMktzing, 2010).

Néhany példa az ,atvaltozasra”:

— bemelegit jarasok, futasok és szabadgyakorlatok,

- ers-alloképességet fejleszkézisulyzo gyakorlatok,

— aerob alloképességet fejlesuitas, ugras, szokdelés gyakorlatkombinéaciok,
— anaerob alloképességet fejléshittas, ugrasgyakorlatok,

- ers-alloképességet fejleszbordasfal gyakorlatok,

— gyorsebt fejleszt tomottlabda gyakorlatok,

— mozgaskoordinaciot fejleszpadgyakorlatok,

— egyensulyérzéket fejleszpadgyakorlatok,

- ritmusérzéket fejlesétugrokotél-gyakorlatok,

- tér-ids-testrész koordinéciodt fejleszszabadgyakorlatok,

- tér-idé-testrész-szer koordinaciot fejle§zabda gyakorlatok,
— ritmusérzeéket fejleséatlépés, futas, ugraskombinaciok,

— izlleti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejlésmidy-roll gyakorlatok,
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- izuleti mozgékonysagot, hajlékonysagot fejlégzros gyakorlatok.

A gyakorlatokat a sportfoglalkozason betoltott spéik, €s funkciojuk szerint is rendszerezhetjik,
ezek alkotjdk a gimnasztika gyakorlatokkcionalis rendszeet (191. abra).

A GIMNASZTIKA FUNKCIONALIS GYAKORLATRENDSZERE

BEMELEGIT® GYAKORLATOK N

LEVEZETO, REGENERALO GYAKORLATOK

'MOTOROS KEPESSEGEKET
MEGALAPOZO, FEJLESZTO, SZINTENTARTO GYAKORLATOK

ALTALANOSAN ES
SOKOLDALUAN KEPZO
GYAKORLATOK

SPECIALISAN
KEPZO
GYAKORLATOK

} KOORDINACIOS IZULETI
Eé’:'gs'g'ggé‘;; KEPESSEGEP:CET MDZGE‘KDNYS@GDT
FEJLESZTG FEJLESZTU PEJLESETL
SRR AT GYAKORLATOK GYAKORLATOK
sty sty
L ncsspr || eerEso, | werwes passiy
FEJLESZT _RITMUS NYUJTOHATASU
GYAKORLATOK KEPESSEGET, GYAKORLATOK.
EROADAGOLAS (GRAVITACIOVAL,
SZABALYOZASAT, TEST(RESZ), SZER,
KINESZTETIKUS TARS, ANTAGONISTA
DIFFERENCIALO- IZOM EREJEVEL)
KEPESSEGET,
TER-, IDO-,
TEST(RESZ)
TER-, IDO-,
TEST(SZER)
KOORDINACIOT
FEJLESZTO GYAK.

191. 4bra: a gimnasztika gyakorlatok funkcionaisdszere

(Metzing, 1999 nyoman)
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A gimnasztika gyakorlatok részletes funkciondliswiszere- felsorolas

(Metzing, 2010 nyoman)

Bemelegit gyakorlatok.

Motoros képességek fejlesztését megalapozdikeiszit gyakorlatok.

Motoros képességeket fejlesét szinten tartd gyakorlatok.

Levezet, regeneralo gyakorlatok.

— A motoros képességeket fejlasgyakorlatok

— Koordinacios képességeket fejlésgyakorlatok.

Egyensulyérzéket fejleszgyakorlatok.

Statikus egyensulyérzéket fejlestyakorlatok.
Dinamikus egyensulyérzéket fejle§zgyakorlatok.
Ritmusérzéket fejlesatgyakorlatok.

Eréadagolast szabalyozo6 képességet fegegyakorlatok.
Kinesztetikus érzékelést fejleéayyakorlatok.

Térbeli tajekozodast fejleszgyakorlatok.

ld6- és tempoérzéket fejleszgiyakorlatok.
Tér-idé-test/rész koordinaciot fejlegzgyakorlatok.
Tér-ido-test/rész-szer koordinaciot fejleszfyakorlatok.

Izolacios (intramuszkularis) koordinacioét fejlesglyakorlatok.

— Kondicionalis képességeket fejlésgyakorlatok.

- Erofejlesz gyakorlatok.

—  Statikus eft fejleszt) gyakorlatok.

— Dinamikus eét fejleszt) gyakorlatok.

- Ero-alléképesseéget fejleszgyakorlatok.
— Gyorsebt fejleszty gyakorlatok.

- Maximdlis ebt fejleszt) gyakorlatok.

— GyorseB-alléképességet fejleszyyakorlatok.

- All6képességet fejleszigyakorlatok.

— Aerob alléképességet fejleézyyakorlatok.
— Anaerob alléképességet fejlesplyakorlatok.
— Tejsav felszaporodas nélkiili (alaktacid) gyakokato
- Tejsav felszaporodassal jaré (laktacid) gyakorlatok
— Gyorsasagi alléképességet fejlésgyakorlatok.
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— Gyorsasagfejlesétgyakorlatok.
- Reakci6 gyorsasagot fejle§zyyakorlatok.
— Akciogyorsasagot fejlesizigyakorlatok.
- Mozdulatgyorsasagot fejleszgiyakorlatok.
— Helyzetvaltoztaté gyorsasagot fejlesplyakorlatok.
— Helyvéltoztato gyorsasagot fejleézyyakorlatok.
- Lazasagot, hajlékonysagot fejlesgyakorlatok.
- Statikus nyujté hatasu gyakorlatok.
— Aktiv statikus nyQjté hatasu gyakorlatok.
- Passziv statikus nyujté hatdsu gyakorlatok.
- Gravitacio segitségével végzett statikus nyljtésiat
gyakorlatok.
— Sajat testrész erejével végzett statikus nyujtasiat
gyakorlatok.
— Tars segitségével végzett statikus nyujtdé hataalayiatok.
- Dinamikus nyujté hatasu gyakorlatok.
— Aktiv dinamikus nyu;jté hatasu gyakorlatok.
— Passziv dinamikus nyu;jté hatasu gyakorlatok.
— Gravitacio segitségével végzett nydjté hatasu gyatak.
— Sajat testrész erejével végzett dinamikus nyujtadia
gyakorlatok.
— Théars segitségével végzett dinamikus nyujté hatasu
gyakorlatok.

A harom, motoros képességeket fejlésaiyakorlatcsoportban a gyakorlatokat az egyes
szervrendszerek részvételének dominancigja alakjddnboztethetjik meg egymastél (ez & f
rendedelv!).

A kondicionalisképességeket fejlegzgyyakorlatcsoportban az izommunka, az energiasttatga
rendszerek és a keringés-légzés szervrendszexet@gnek részaranya dominal.

A koordinaciétfejleszt) gyakorlatcsoportban az idegrendszékidési szinvonala a dominans.

Az lazasagot hajlékonyséagot fejleszty gyakorlatcsoportban a mozgashatarok néovelését
befolyasolo és lehé&té tew, az izom és izlleti rendszer elasztikus és plasztelemeit, illetve

tulajdonsagait szabalyozo6 rendszer dom{&tzing, 2010).
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6. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK VARIALASA, KOMBINALAS A

A gimnasztikai gyakorlatok varialasaval és kombisalval azoknak a szervezetre valé sokoldalu
rahatasat biztosithatjuk. A gyakorlatok varidlagaéa kombinalasanak eredményeként valtoztathatd
(fokozhat6 vagy csokkenthgta gimnasztikai gyakorlatok hatasfoka.

Egy gyakorlat szerkezeti és terhelési OssZatek sokféle mdodon tortén megvaltoztatdsat
gyakorlatvaridlasnalnevezzilMetzing, 1999).

A gyakorlatok kombinalastbbb gyakorlat 6sszekapcsolasat jelenti.

A gyakorlatvarialas és gyakorlatkombinalas célja.
- A szervezetre kifejtett sokoldall, altalanos éscijis hatasok elérésén keresztll, a
motoros képességek fejlesztése.
- A KkUlénbdd szervrendszerekre kifejtett hatasok fokozasa.
- Aterhelés megfelélterjedelmének és intenzitasanak kialakitasa.
— Atestnevelésora, az edzés és a kuloalkondicionald foglalkozasok valtozatossa tétele.

— A mozgas- és gyakorlatrepertodviiese, fejlesztés@etzing, 1999)
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6.1. A gimnasztikai gyakorlatok varialasa

Ha egy gyakorlat szerkezeti és terhelési OssémtetObbféle modon megvaltoztatjuk,
gyakorlatvarialasrol beszélunk.

A gyakorlatok szervezetre kifejtett hatasa befadldatd pozitiv és negativ iranyban is a
gimnasztika gyakorlatok varialdsaval.

A gyakorlatok varialasanak maodjai.
- A mozgasok térbeli jellendinek megvaltoztatasa
- AKkiindulé helyzet megvéltoztatasa.
- A mozgas iranydnak megvaltoztatasa.
— A mozgas terjedelmének, kiterjedésének megvali@zaat
— A befejed helyzet megvaltoztatasa.
— A mozgasok idbeli paramétereinek megvaltoztatasa
- Egy gyakorlat itemének tempdjanak, ritmusanak gyatan bellli varialasa.
— Terhelési 6sszeték valtoztatasa
- A végtagok helyzetének (kartartdsok, labtartasobgvéltoztatasa.

— Kéziszerek, sporteszktzok alkalmazasa.
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6.2. A gimnasztikai gyakorlatok kombinalasa

Ha tébb gyakorlatot 6sszekapcsolunk, a gyakorlatlkoalasarobeszélink.
A gyakorlatok kombinalasaval (6sszekapcsolasavafiplpasolhatjuk azoknak a szervezetre

kifejtett hatasét.

A gyakorlatok kombindlasanak madjai.
- Alapformék 6sszekapcsolésa.
- Egyszeti gyakorlatok kombinaléasa.
- Osszetett gyakorlatok osstieése.
— Szabadgyakorlatok kombinalasa.
— Természetes gyakorlatok kombinalasa.

— Gyakorlatsorozatok kombinalasa.

167



6.3. A gimnasztikai gyakorlatok varidlasdnak és korinalasadnak modszertana

A statikus gyakorlatok (testhelyzetekpeték meg a dinamikus gyakorlatok alkalmazasat.
A nyujté hatasu gyakorlatok leligeg ebzzek meg az ésit6 hatasuakat.

Gondoljunk a terhelés fokozatossagara, figyeljlinkmagebzo és a kovetkeéz alapforma
(gyakorlat) hatasaira.

Az izomcsoportok foglalkoztatasat valtogassuk, @fiic az egyes testrészek terhelését.
Ajanlott a végtagok, oldalak szimmetrikus foglaliaasa.
Legylnk figyelemmel a szinergista €s az antagoistacsoportok egymasra gyakorolt hatasara.

Ha mas, specialis cél nem indokoljagrelosebb az egysaergyakorlatok helyett a tobb
izomcsoportot foglalkoztatd dsszetett gyakorlatiddalanazasa.

Hasznaljuk ki valamennyi mozgasformargfét, alkalmazzuk tudatosan a nyak-, kar-, had-, ha
oldal- és labgyakorlatok#@Derzsy, 2001)
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7. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK KOZLESE (ISMERTETESE) , VEZETESE

A gimnasztikai gyakorlatok kozlése (ismertetése)végetése elvalaszthatatlan a gimnasztikai
gyakorlatok szaknyelvék A szaknyelv kommunikaciés eszkoz, valéjaban aakgylatok
ismertetésének, a gyakorlatk6zlésnek az eszkdozgrepében tehat a szaknyelv valédi, mindennapi
megjelenési formaja a gyakorlatkozlés.

A pontosan, szakszZen alkalmazott gyakorlatkdzlés segiti a feladatojorg megeértését,
elsajatitasat, segit a rossz beidelgsek megékésében, kizardsaban. A pontatlan, szak#eer
gyakorlatkdzlés miatt helytelen lesz a megértégaliba a végrehajtasban sem éri el a tanitvany az
elvart fejleszb hatast. Kévetkezmény, hogy solétikell majd a hibajavitasra forditani, az elsagtit
ideje megn, valamint a tanitvanyok hangulata, motivacioja desz j6 a tanulashoz, azaz jelisdn
csokken a gimnasztika oktatasanak hatékonysaga.

A gimnasztikai gyakorlatok kozlése (ismertetése) ezetése didaktikai okokbol két,
mesterségesen szétvalasztott résznek tekinthvalojdban azonban nagyon 0Osszetartozd, nehezen
elvalaszthatd elemei a gimnasztika oktatasanak.isAfontos informéacié, hogy egyes mébdszerek
esetében ez a két részfolyamat kulon valik, egymwidni kapcsolatban van, és vannak olyan
modszerek, amelyekben egyuttesen fordulnak\ébnané,1999).

A gimnasztikai gyakorlatok kozlésének és vezetdséndtatott kérdése, hogy a
tanuldnak/sportolonak &zor milyen érzékelési informéciéra van szikségeom@tos mozgasképzet
kialakitasahoz? A szébeli irdnyitas, a vizuali®infacio, vagy a kinesztézis altal szerzett tapkdéta
az el$bbség? A sporttudomanyi kutatasok eddig nem adtpléreelnti valaszt, hiszen neheziti a
kérdés tudomanyos és gyakorlati megvalaszolasabkabgsfolyasold tényér (a tanuldi életkor,
motivaltsag, érdeklblés, a motoros képességek szinvonala, a gyakongbhultsaga stb.).
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7.1. A gimnasztikai gyakorlatkdzlés (ismertetés) épyakorlatvezetés formai

Az alkalmazott gyakorlatok kozlésére, ismertetesgsevezetésére alaptien harom valtozatot
kulonboztetiink meg:
— verbalis ismertetés (szbébeli kozlés);
— vizualis kdzlés (megmutatds modszere, szemléltetés)

- vegyes (verbalis és vizudlis elemeket is tartaljgygakorlatkdzlési modszerek.

7.1.1. Verbalis ismertetés (szbbeli kdzlés)

A szbbeli ismeretnydjtas nagyon fontos eszkéze mnangsztikai gyakorlatok kozlésének, de a
legtobb esetben nem elégséges a feladat megér¢dahkell azt egésziteni a szemléltetés mas
eszkozeivel, etssorban vizualis moédszerekkel.

A verbalis ismertetésnek harom forméjat hasznahidl fligghen, hogy a tanitvanyok szamara az
alkalmazott gimnasztikai gyakorlat mar isé&rvagy még ismeretlen. A harom alkalmazott forma a
kovetked.

— ROvid szd6beli kdzlés mddszere (ismert gyakorlaérke
- Utasitasos mddszer (nem ismert gyakorlat esetén).
- Vezényszavas moédszer (ismert és nem ismert gyléselzn is).

- Folyamatos (non-stop) gyakorlatvezetési modszerek.

A rovid szébeli kdzlés esetébervstor elmondjuk az egész gyakorlatot, és utana kéxit a
végrehajtas. Az utasitdsos és a vezényszavas moédikadtmazasakor a gimnasztikai gyakorlat
elmondasa és végrehajtasa egyszerre torténik.

A verbalis ismertetés legyen rdvid, vilagos, lémgedd, elisorban a j6 idkihasznalas
kovetelménye miatt. Alkalmazkodjon a tanitvanyotekni és ebképzettségi szintjehez. A beszédmaod
legyen tagolt, megfelél (kérnyezethez illeszké&) hangerdj, szinezdi, 0sztbnd €s megnyugtatod
hatasu. Felellen meg a magyar nyelvtan szabalyaimakozben a gyakorlatvezetfolyamatosan

torekszik a gimnasztikai terminolégia szakkifejedigsk alkalmazaséra, megtanitasara.
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7.1.1.1. A rovid szébeli kozlés modszere

Az életkor, az dlképzettség és az alkalmazott gyakorlat ismertséigpjam szoban is
ismertethetjiuk a gimnasztikai gyakorlatot. A gydatok rovid szobeli kdzlésének vannak szabalyai,
amelyeket célszéralkalmazni.

A rovid szobeli kozlés mddszerét csak egysz&eves alapformét tartalmazo, vagy természetes
gyakorlatoknal hasznalhatjuk.

Alkalmazkodjon a tanitvanyok értelmi ésletpzettségi szintjéhez.

Minden esetben k6zolni kell a gyakorlat céljat.

Roviden, tomoren, lényegre t@n, a szakkifejezések pontos felhasznalasaval jkizd
gimnasztikai gyakorlatot.

A beszédmdd legyen tagolt, megféldlangerdj, szinezdt, 0sztond és megnyugtaté hatasa.
Kell6 hangetvel, a gyakorlotér nagysagahoz, szabadtérhez, ay&bet zajszintjehez igazodjon a
gyakorlatvezdt, a gyakorlatok szébeli ismertetése soran.

A gyakorlatok szobeli kdzlése, elmondasa kijglentdban térténjen.

Feleljen meg a magyar nyelvtan szabalyainak, mighzbgyakorlatvezétfolyamatosan torekszik
a gimnasztikai terminoldgia szakkifejezéseinek latlezasara, megtanitasara.

Els6 1épésben kozoljuk a gyakorlatot, utana azonnaletfink el a kiinduld helyzetet, ezt kdveti a

gyakorlat végrehajtasa és a gyakorlat vezetése.
Példa a rovid szébeli kbzlés mbddszerére, kiegésaityyakorlatvezetésg@lo2. abra)
NyUjté hatasu oldal- és kargyakorlat
Kiinduld helyzet: terpeszéllas, oldalsé kdzéptartas
1-3. Utem: térzshajlitas balra haromszor, karldagial csire;

4. tem: torzs- és karnyujtas kiindul6 helyzetbe;
5-8. Utem: az 1-4. Utem ellenkézy.

192. dbra
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A GYAKORLAT ISMERTETESE
Kiindul6 helyzet terpeszéllas, oldalsé kozéptartasrzshajlitas balra haromszor,

karhajlitassal csfjpe, majd kiinduld helyzet €s ugyanez elleriteg!

A KIINDULOHELYZET ELRENDELESE
Kiinduld helyzetbe ugorj! (I€pj!)

A GYAKORLAT MEGINDITASA

Gyakorlat rajta!

AZ UTEMEZES
1,2,3,4,5,6,7,8,1...sth.

A HIBAJAVITAS
Amennyiben sziikséges.

A GYAKORLAT MEGALLITASA

...7 (a hangsuly felvitelével), elég!

Praktikus megjegyzés, hogy a gyakorlat meginditasadig a ,Gyakorlat rajta!” vezényszéval
torténjen, nem pedig az ,Indulj” vezényszéval, asak a menet és a futas meginditasara hasznalhato,
ott viszont koteled! A gyakorlat megallitasa az ,Elég” vezényszovatdijen, nem pedig az ,Allj!”
vezényszoval, amit a menet megallitasakor kodelehasznalunk.

Nehéz, farasztd, vagy kényelmetlen beféjbelyzetben ne mondjuk el a kdvetkegyakorlatot,
elétte rendeljik el a kényelmesebb testhelyzetet @lap! Pihenj!).

A gyakorlatot folyamatosan, am kozéribe mondjuk el, kertlve az Uresstd

7.1.1.2. Az utasitasos gyakorlatktzlési médszer

Az utasitasos modszert akkor alkalmazzuk, ha aaiatkitemekre, itemcsoportokra bonthato,
lassithatd, Utemenként vagy Utemcsoportonként rigngdb, vagy az alkalmazott gyakorlat 6sszetett,
bonyolult 6sszekotéseket tartalmaz.

A kevéshé képzett tanitvanyok szamara nem igsngyakorlatok esetében mindenképpen célszer

alkalmazni.
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A gyakorlatok kozlését felszélit6 modban, Utemekigemcsoportokra bontva végezzik,
tulajdonképpen utasitjuk a tanitvanyokat. Innem @renédszer neve.

Az utasitasok viszonylag kotetlenek, de révidelret&thetetlenek legyenek, a szaknyelven
alapuljanak. Az egyontétveégrehajtashoz minimalis engedmény lehetségesveflén hangneii

kellemes hangulatot&@tézs gyakorlatvezetési modszer.
Példa az utasitasos gyakorlatkdzlési modszerrggekidtve a gyakorlatvezetésdeéd3. abra).

Nyujto hatasu oldal- és kargyakorlat
Kiindul6 helyzet: terpeszallas, oldalsé kbzéptartas
1-3. Utem: torzshajlitas balra haromszor, karldagial csifre;
4. Utem: torzs- és karnyujtas kiindulo helyzetbe;
5-8. Utem: az 1-4. utem ellenkéy.

193. abra

A KIINDULO HELYZET ELRENDELESE

Alljatok terpeszéllasba, emeljétek a karotokat sldl&ozéptartasba! Ez a kiinduld helyzet!

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) KOZLESE

Tegyétek a kezeteket céip és hajlitsatok haromszor balra!

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) VEZETESE

Egy! Ket®! Harom! (Ezzel adjuk meg az Gtemcsoport végrebajtak tempdjat.)

A TOVABBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK KOZLESE
Nyujtsatok térzseteket és karotokat kiindulohelpeét- Végezzétek a gyakorlatot ellenider is!

A TOVABBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK VEZETESE
Négy! — Ot! Hat! Hét! Nyolc!
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A GYAKORLAT MEGINDITASA

Gyakorlat rajta!

AZ UTEMEZES
1,2,3,4,5,6,7,8,1...sth.

A HIBAJAVITAS

Amennyiben sziikséges.

A GYAKORLAT MEGALLITASA

...7 (a hangsuly felvitelével), elég!

7.1.1.3. A vezényszavas gyakorlatkdzlési modszer

Alkalmazasi feltételei mindenben megegyeznek azitftsos modszerrel, csak a gyakorlatok
kozlését ebben az esetben vezényszavakkal végdzaiikaja kotottebb, hatarozottabb, ,katonasabb”,
nagyobb fegyelmet és figyelmet, nagyobtképzettséget kdvetel a tanitvanyoktol.

Az egyontell végrehajtdsban minimalis engedmény sem lehetséges.

Példa a vezényszavas gyakorlatkdzlési modszeegedzitve a gyakorlatvezetegdd3. abra).

A KIINDULOHELYZET ELRENDELESE
Terpeszallasba ugorj! Oldalsé kdzéptartasba fekh Eandulo helyzet!

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) KOZLESE
Torzshajlitds balra haromszor, karhajlitdssalérsip

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) VEZETESE
Egy! Ket®6! Harom! (Ezzel adjuk meg az Utemcsoport végrebajtak tempdjat.)

A TOVABBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK KOZLESE

Torzsnyujtas és karnyujtas kiinduldhelyzetbe! -eBlledleg is!

A TOVABBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK VEZETESE
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Négy! — Ot! Hat! Hét! Nyolc!

A GYAKORLAT MEGINDITASA
Gyakorlat rajta!

AZ UTEMEZES
1,2,3,4,5,6,7,8,1...sth.

A HIBAJAVITAS
Amennyiben sziikséges.

A GYAKORLAT MEGALLITASA

...7 (a hangsuly felvitelével), elég!

7.1.2. Vizudlis kozlés, ismertetées (megmutatids mérs szemléltetés)

A vizualis élmény az egyik legfontosabb inger aybslmozgaskép (mozgasképzet) kialakitasahoz.
A vizudliskozlés (szemléltetés) lehet:

- bemutatés,

— imitalt megmutatas,

- bemutattatéas.

A bemutatas@s azimitalt megmutatasa gyakorlatvezét (testnevel, eds, rekreator, animator
stb.) végzi, demutattatdsoz kivalasztunk egy tanulét (sportolét) a gyakmtiavégdk kozil, és ad
produkciojaval szemléltetlink.

Az imitalt megmutatasesetében leggyakrabban a kéz vagy a kar, ritkalab#s) segitsegével
kiemeljuk a gyakorlat lényeges jegyeit, €s azt @8k szobeli informaciokozléssel, magyarazattal.
Az imitalt megmutatas a gimnasztika oktatdsabélegf a gyakoroltatds folyamatdban, az ismert

gyakorlatok vezetésénél alkalmazott vizudlis ismké&Aési modszer.

A bemutatas és a bemutattatas esetében fontos aaaggbbiakat tartsuk szemjtl
— Lehetleg a gyakorlatvezétmutasson be, mindig mintaséen, precizen, ez a tanulokra,
sportolokra 0sztoriiteg hat. A bemutattatassal azonban az Ugyesebimektalhatjuk.
— A bemutatas pontos, szinvonalas, tokéletes legyen.
— Tukorképet mutassunk szetihpaz oldalsikban zajlé gyakorlatok esetében. Arecks
hatra irdnyuld (harantsikban zajlo) gyakorlatoKdalol (,oldalnézetben”) mutassuk be.
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Fontos, hogy legyen ralatasuk a tanuloknak a bedasrs megfeléltavolsaghadl lathassak
a gyakorlatot.

A bemutatas kdzben hivjuk fel a tanulok figyelmétudcsmozdulatokra, a leggyakoribb
hibakra, 6leg a nehezen Kkivitelezligt vagy tobb alapformat tartalmazé gyakorlatok
esetében.

Bemutatas kozben lelideg ne beszéljink, mert példaul egy préseléssél ggakorlat
esetében ,furcsa” hangokat adhatunk ki, ami nemart@s tanari tekintélynek.

Ha a bemutatas hosszabb magyarazattal esik egyker ankabb a bemutattatast
alkalmazzuk.

A bemutattatas esetén a gyakorlatot ¥égnul6 hattal alljon a csoportnak, vagy oldalrél

mutasson be.

7.1.3. Vegyes gyakorlatk6zlési modszerek

A verbdlis és a vizudlis ismertetés mddszerét &ssaetjik, kombinalhatjuk, az ismeretkozlés

hatékonysaganak fokozasa érdekében.

A lehetséges variaciok.

Rovid szbbeli kdzlés + bemutatas (gyakorlatvé@zet

Rovid szdbeli kdzlés + imitalt megmutatas (gyakiveaet).
Rovid szbbeli kbzlés + bemutattatas (gyakorlatuiezdanitvany).
Utasitas + bemutatas (gyakorlatvéjet

Utasitds + imitalt megmutatas (gyakorlatvézet

Utasitas + bemutattatds (gyakorlatvézetanitvany).
Vezeénysz6 + bemutatas (gyakorlatvézet

Vezényszo6 + imitalt megmutatas (gyakorlatvéget

Vezeénysz6 + bemutattatas (gyakorlatvézetanitvany).

Folyamatos (non-stop) gyakorlatvezetési modszerek.

7.1.3.1. Rovid szObeli kdzlés és bemutatas/imit@tymutatas 6sszekapcsolasa.

A valésagban ez &lasszikus médszerinelynek Iépései a kdvetkélz

a feladat egyszeri elmondasa,

egyszeri bemutatas, vagy bemutattatas,
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— kiindul6 helyzet elrendelése,
— egyszeri végrehajtas a tanitvanyok résizér
- hibajavitas, ha nem szikséges folyamatos gyakédathajtas.
Ez a modszer akkor alkalmazhat6, ha egy Uj mozggeehajtasi technikajanak a megismertetése
a cél. A konnyen végrehajthatd, egyszemég nem ismert gyakorlatok esetében alkalmazhatju

hatasosan.

7.1.3.2. Az utasitas/vezényszo és bemutatas/imigdimutatas 6sszekapcsolasa

Az Osszetett, egy Utemre tobb alapforma végrel@jtasgkovetdl, bonyolult mozgasok esetében
sikerrel alkalmazhat6é ez a mddszer. A gyakorlalapfarmékra bontva megallitjuk, és a mozdulatok
helyes sorrendiségének rogzitése, pontositasa békljaitemenként szobeli informéacidkkal
kiegészitjuk.

7.1.3.3. Folyamatos (non-stop) gyakorlatvezetésisnérek

Ha a gyakorlatvezét nagyobb terhelést tervez a foglalkozason, vagyadaéren, tivdsebb
idében végezteti a gimnasztika gyakorlatokat, célsaemegszakitas nélkuli, folyamatos gimnasztikai
gyakorlatvezetést alkalmazni. Nehéz maddszer, méképzettséget, figyelemkoncentraciot és nagy
tapasztalatot kbvetel a gyakorlatvéitét és a tanitvanyoktol egyarant.

- A ,hagyomanyos” folyamatos (non-stop) gyakorlatveza@témodszer esetében az €is

gyakorlatot utasitdsos, vagy vezényszavas modsiemerteti a gyakorlatvezé&t Mikdzben

ezt a gyakorlatot végzik a tanitvanyok, a gyakodae® felfliggeszti a szamolassal valo
Utemezést, valamilyen eszkozzel (taps, zene sttigditja az GUtemtartast, és elmondja a széban
kozlés modszerével az Uj, a kovetkegakorlatot. Az ismertetés utan a kovetkggakorlatot

az ,Atmenet! Rajta! vezényszéval rendeli el. Eztezényszét az &6 gyakorlat utolso két
Utemére adja a gyakorlatvedetAlapvet) feltétel ennél a modszernél, hogy az egyes
gyakorlatok befejez helyzete teremtsen leldstget a kovetkéz gyakorlat kiinduld
helyzetének felvételére, a soron kovetkgyakorlat toretlen folytatasara.

- Az .épitkez” folyamatos gyakorlatvezetési modszeoran kevés alapformat tartalmazo, jol
ismert és egyszémozgasszerkezettel biré gyakorlatokat kapcsolwszé Meginditunk egy
egyszeii gyakorlatot, egyszér ismétbdé mozdulatokat kapcsolunk az alapgyakorlathoz, majd
megfeleb ismétlées utan mindig Gjabb mozgasokat épitink &0z cserélink le mas
mozgasokra. Az alapgyakorlatot Kelszamua ismétlésszam, variacio és kombinacio utan
megallas nélkil Uj alapgyakorlatra cseréljiik, ésAtmenet! Rajtal” vezényszéval attériink a
kovetked gyakorlatsorozatra. Igen gyakori ez az épitkebdmma a formaban is, hogysekor
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az egyik karral, majd a masik karral, majd mindkatral, kar-lab gyakorlatokkal, kar - lab -
torzs gyakorlatok fokozatos bevonasaval fokozztéelaelést.

Egy masik véltozata az ,épitkezésnek”, amikor ed§ree megtervezett vazra, kdénnyen
0sszekapcsolhatdé kiinduld helyzetekre felépitjukgyakorlatsort. A kovetkéz kiindulo
helyzetek sorrendje j6 alapot nydjthat az ,épitRezgyakorlatvezetési mobdszer
alkalmazaséhoz:

alapallas;
- terpeszallas, oldalsé kdzéptartas;
- guggolotamasz;
- fekvétamasz;
— hason fekves;
— balljobb oldalfekvés,
— terpesz-hanyatt fekves, magastartas;
— terpeszilés tamasz hatul,
- térdebtamasz;
— térdelés, mellskdzéptartas;
— bal/jobb guggol6tamasz, jobb/bal lab hatul,
— jobb guggol6tamasz, bal lab hatul.
Ezt az ,épitked” gyakorlatvezetési modszert javasoljuk a bemedsgikeringést fokozo, jaras,
futas, ugrasvariaciok vezetéseére.

- Az A&lland6 visszatéf gyakorlatokkal torté gyakorlatvezetési maédsze(folyamatos
gyakorlatvezetés atmeneti gyakorlattalkalmazasa soran, minden Uj gyakorlat kozlése és
elrendelése étt, a konnyebb atmenet érdekében egy egiiszés visszatér gyakorlatot
alkalmazunkPIl. ,Helyben futas! Indulj”! ,A kdvetke& gyakorlat terpeszallasban térzsdonteés
elére és torzsemelés kiinduld helyzetbe”, ,Uj gyaktrRajta’!, a megfeld ismétlésszam
utan, ,Visszaté gyakorlat rajta”! vagy ,Atmeneti gyakorlat! Rajta!

A visszatéd gyakorlat dominans hatasa fokozhatja vagy cstkiethti gyakorlatsorozat altal
kivaltott Osszterhelést, ezaltal nemcsak a folyasavégrehajtast konnyitheti, hanem
funkcionalis szerepet is betdlthet.

- ,Kovesd a gyakorlatvezét’ vezetési modszealkalmazasa egy &etesen megkoreografalt és
megtanult gyakorlatlancot feltételez a gyakorlagiezészésl. A gyakorlatvezei arra szolitja
fel a tanitvanyait, hogy az altala bemutatott fatallat vele egyutt végezzék, utanozzaksaz
mozgéasat. A gyakorlatveeezutdn a gyakorlatokat folyamatosan végrehajtayvimitalva
megmutatja, a tanitvanyok pedig kovetik a gyakedaett a végrehajtasban. A végrehajtas
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folyamatossaga biztositasa érdekében a gyakorlstolétlésszamat jol kiszamithatéva és
konnyen kodvethéwé kell tenni a résztvék szamara. A folyamatos végrehajtas kdézben a
tempd és ritmus megtartasaval a gyakorlatéemdt ebre kozoélnie kell a varhatd
irAnyvaltoztatasokat és az alapgyakorlatokhoz l@pdé variaciokat. A szines és élvezetes
gyakorlatvezetés, a folyamatos tempaddiktalas nditdyamatos kommunikaciét is igényel a
gyakorlatvezet részébl. Ez a gyakorlatvezetési modszer nagy kondicianfélikésziltséget és
sok gyakorlast igényel.

A gyakorlatvezet allhat szemben a tanitvanyokkal, tikoérképet matatagy oldalnézetben
bemutatva azt, a gyakorlab inozgasiranyatol fudgn. Az ebre-hatra iranya gyakorlatokat

kell oldalnézetBl bemutatni!

7.1.4. A megértés elldnzése

Az ismeretkozléshez kapcsolddd kérdéskiremértés ellafrzéseami a gimnasztika oktatasanak,
vezetésének folyamataban igen Iényeges mozzanaeggezer elvégeztetett gyakorlat végrehajtasi
hibaibdl egyértelrien kovetkeztethetiink a megértés hianyossagaira. ibétlén végrehajtas a
megeértést bizonyitja, és ebben az esetben azodveildezhet a gyakorlas. Hibas mozgas esetében Ujra
el kell magyardzni a gyakorlatot, esetleg kulonmeé/e a hibds mozgas kijavitdsara utald
megjegyzéseket.
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7.2. A gimnasztikai gyakorlatvezetés elemei, 6sseebi

A gyakorlatok vezetésének részei.
- AKiindulé helyzet elrendelése.
- A gyakorlas meginditasa.
- Az ltemezés.

— A hibajavitas.

7.2.1. A kiindul6 helyzet elrendelése

A kiindulé helyzet nagyon fontos eleme a gimnasitigyakorlatvezetésnek. EBitfligg a
gyakorlat pontos, egyontekezdése, végrehajtasa, befejezése és hatasfoka is.

A kiinduldé helyzetet altalaban a magyarazat, vagggmutatas utdn rendeljik el, azért, hogy a
kozlést kényelmes testhelyzetben, figyelmesen asdigk a tanuldk.

A felszélit6 modban tortén kozlést (vezényszO, utasitds) azonban a kiinduédyzbt
elrendelésével kell kezdeni, és ezutan keruljorasemozgésfeladat ttemenkénti, itemcsoportonkeénti
végrehajtaséra.

A kiinduld helyzetek elrendeléséhez szikséges wezawakat Ugy képezzik, hogy a
kiindul6helyzet, vagy kartartds nevéhez helyhat@roagot illesztiink, és utdna megféleekobt,
vagy megfelel ragozott igét teszlnlerdds, 1978).

Pl..,Hasonfekvésbe le!”, vagy ,Terpeszallasba jigor
A kiindulo helyzet elrendelése kétféle moédon |égets
- utasitasos modszerrel,
— vezényszavas modszerrel.
Néhany szemléletes példa amasitdsosés avezényszavasnodszerre, a kiinduld helyzet

elrendelésekor. Jol lathatok a két médszer kokbttinbségeKl. tablazat).
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1. tAblazat

Alljatok alapéllasba! E;
a kiindulé helyzet!

Vigyéazz!

Ugorjatok
terpeszéllasha, emeljétek
karotokat oldalsc

helyzetI

kozéptartasba! Ez a kiindulo

Terpeszallasba ugorj!
kOzéptartasba fel!

Oldals

(@}

Ugorjatok
guggolotémaszba! Ez
kiindul6helyzet!

b) Helyezkedjetek e
guggolétamaszban! Ez

kiindul6 helyzet!

Guggolétamaszba le!

kiindul6 helyzet!

Helyezkedjetek el hagon Hason fekvésbe le!
fekvésben! Ez a kiindul
helyzet!

Helyezkedjetek e a) Csipbre tartassal térdelésbe
térdelésben, tegyétek le!
kezeteket csifge! Ez a b) Térdelésbe le! Csépe!

a) Ugorjatok...

b) Ereszkedjetek...
1, c) Helyezkedjetek el be
guggolétamaszban!
Nyujtsatok a labatokat hatr
Ez a kiindulé helyzet!

Jobb

Iguggolétamaszba le!

labnyujtassal

hatra, &

al

Helyezkedjetek el hasq
fekvésben!

Nyujtsatok...

Emeljétek...

kozéptartasba fel!

fekvésbe le!

a) Hason fekvésbe le! Oldals

0

b) Oldals6 kdzéptartassal, haspn
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Lenditsétek a karotoka
oldals6 kozéptartasba! Ez
kiindul6 helyzet!

Helyezkedjetek el  Terdebulésbe le!
térdebulésben! Ez

0)
o

kiindul6 helyzet!

Ugorjatok a) Terpeszallasba ugorPldalsé
terpeszallasba, végezzet kdzéptartassal térzsdontésbe le!
térzsdontést, emeljéte b) Terpeszallasba ugorj! Oldal$d

14

(lenditsétek) a karotoki kozéptartasba fell Térzsdontésbe Ig!
oldals6 kozéptartasba! Ez

kiindul6 helyzet!

Helyezkedjetek el héts Hatso fekwtamaszba le!
fekvétamaszban! Ez

kiindul6 helyzet!

7.2.2. A gyakorlat meginditasa és megallitasa

A gyakorlatok meginditasanak hatarozottnak, egiétieek kell lennie. Mindig a megfekel
szakkifejezéseket és vezényszavakat hasznaljuk.

A gyakorlast ,Gyakorlat rajtal” vezényszéval indikjmeg.

A gyakorlast az ,... elég!” vezényszoval allitjuk medz ... elég!” vezényszét ékze meg
figyelmeztetés, ami tobbnyire az utolsétel itemszam emeltebb hangon tofidaejtése legyen, az
utolso Utemszam helyett pedig mondjuk az ,,... elé&gényszot.

A menetgyakorlatok (Iépés, jaras, futas) meginditagFutas indulj!” vezényszéval torténik.

A menetgyakorlatok (Iépés, jaras, futas) megahlit® 1épés, futas allj!” vezényszoval torténik.

Ugyeljiink arra, hogy a kéit ne cseréljiik fel!

A gyakorlas meginditasa tikrozze a végdegglakorlat tempojat. Legyen energikus, hatarozott
(ne szétagolva kozoljuk!), éte egy kis szlinetet tartsunk. A gyakorlatok bef@ge eitti utolsé
utemnél figyelmeztetésként vigyuk fel a hangsulzzel jelezziik, hogy a gyakorlat befejezése
kovetkezik.
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7.2.3. Az itemezés

A gimnasztika gyakorlatok végrehajtasa kulonbdempoban torténik, ami flgg a gyakorlat
tartalmatol, a tanuldk alkatatol edledpzettsegét. A helyes tempo biztositasa érdekében a tanaanak
gimnasztika gyakorlatok kdzben a legtdbb esetbeméznie kell.

A gimnasztikai gyakorlatokat &ltalaban valamilyeeriezéssel (szamolassal, zenekisérettel stb.)
vezetik. Az Utemezés célja éorban a végrehajtds tempdjanak biztositasa, alletvritmusérzék
fejlesztése, valamint a terhelés szabalyozasa.

Az Utemezés altalanos, megszokott formaja a sz&ndidpsolas, kopogas, sipolas. Az
Utemezéssel, az Utemadéassal kapcsolatban a kodetkdegyink figyelemmel.

- Az Utemezéshangereje alkalmazkodjon a korulményekhez (terem, szabastgr),
minden gyakorl¢ jol kbvethesse.

— Tukrozze a gyakorlatlinamikajat Gyorsiuteni gyakorlatoknal az Utemezés révid,
erételjes, pattogd ritmusu legyen. Lassu nagy terjatiemozgasokndl viszont —
igazodva a mozgas sebességéhez — elnyujtott, daggd legyen.

- Az uUtemezést ugy adjuk meg, hogy igazodjorgyakorldk alkatdhgz az osztaly
atlagmagassagahoz, azaz a viszonylag rovid védtegiudelkesk, valamint a hosszu,
magas novdstanulok is igazodni tudjanak a diktalt tempdhoz.

- Alkalmazzuk azsztond kifejezéseketpl.: melyebbre, gyorsabban sth.).

- Hasznaljuk bartan lUtemezésre a kulortbdAnyszavakat és szakkifejezésekpt :
elére, hatra, jobbra, balra, fel, le, hajlits, rugadants, stb.)

- Az Utemezés kozbedicsérjik,jutalmazzuk a j6 végrehajtast, ilyenkor a tempfistal
diktaljuk.

- A szaraz, monoton Utemezés unalmassa, almosit®z & gyakorlat végzését, a
hangszinvaltogatasa, a hang emelése és leengedése viiiind, figyelemfelhivo.
Kerllni kell azonban az ,énekl itemezést.

— Az Utemtartas nélkili gyakorlatokat (leggyakrablbaszokdeléseket, felugrasokat, labda
feldobésat és elkapasét, stb.) Utemezés nélkihnaldk altal megvalasztoggyéni
Utemben,szabadon” végeztetjik. Az egyéni Utemben végggdkorlatok edsegithetik
a koordinacios képesseégek dejesét is.

— Hasznaljuk ki a zenére veégzett gimnasztikazaslonyeit! Alkalmazasaval
hangulatosabba, valtozatosabba tehetjik foglalledziést. A zene a terhelés kénnyebb
elviselésének, valamint a ritmusérzeék fejlesztés@agyon jol bevalt eszkodze.

— Az Utemezés a gyakorlas célja, illetve a gyakadanészete, fajtadja alapjan lehet:

- lassu,
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- kozepes,
- elenk,
- gyors.
Vannak olyan mozgasfeladatok, amit a tanulok eggéjatossaganak megféledlempoban kell

végrehajtani, ezeket itemtartas nélkul, szabasgyéni tempdbanégeztessik.

7. 2.4. A hibajavitas

A hiba akkor keletkezik, ha a gimnasztika gyakovigrehajtasa kézben a tanulé az adott mozgas
kinematikai és dinamikai 0sszetiv meghataroz6 paraméterekkel szemben tamasztott
kdvetelményeknek nem tesz eleffedrkas, szerk.,1974).

A hibajavitds a cselekvéstanitas egyik sarkalam#tjg nagyon fontos eleme. A gimnasztika
gyakorlatok végrehajtasa kozberdferduld hibak el§ ranézésre nem féhoek, nem veszélyesek,
sérilés, baleset nem igazan szarmazhétibel

Szakmai kovetkezményei, karai a hibdknak azonbhetek, mert a gyakorlas és a tanulas
eredménytelenségét okozhatjak (rossz hatasfokapantmozgasok beidegdése stb.). Ezért kell a
hibakat megjelenéstik pillanatatol kezdve irtaaZaz szakszéen javitani.

Megkulonboztetiink balesetveszélyes, altalanos eégéneg hibakat. HEiszér mindig a
balesetveszélyes hibékat javitsuk, ezt késetaz &altalanos, tipikus hibdkat, legvégul az egyén
hibakat. A sorrend fontos!

Hibajavitasnal nagyon fontos, hogy mindig a hibarakkoncentraljunk, azt probaljuk felfedezni.
Ha az ok ismert, a hibajavitas mar viszonylag egniszs szakszérlesz.

Hibajavitasnal a megfelgla j6 végrehajtast kell kimondani, nem pedig hagy milyen hibat ne
végezzen, ne kdvessen el!

A hibajavitasra vonatkozé megjegyzéseket a gyaketatés folyamataban kell megtenni. A
szamolassal torténutemezeést felflggesztjik, ,felszabaditjuk a sz@inkenassal, pl. tapsolassal
helyettesitjik (vagy egyaltalan nem lUtemezinkkdben tagolt beszéd formajdban, egy-két széban,
rovid mondatban, a lényegre szoritkozva ismerte@ikibat. Kerlljuk a hibajavitdssal toréén
~eneklv” ttemezeést! A szamolassal vegzett Utemezésheblinggy kicsit késbb, de pontosan, kéll
idében és utemszamnal kell visszakapcsolodni!

Pl.:
,Emeld meg a fejed” — ...3, 4!
.Nyujtsatok a térdeteket!” —...7, 8!

,Dontésnél egyenes a hat!”" -1, 2...!
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Felmerul a kérdés, hogy a sok gyakorlatvezetésisagrkoziul éppen melyiket valasszuk.
Nem lehet csak ugy hasra Utve, télsgesen alkalmazni a gyakorlatvezetési médszerdket.

gyakorlatvezetési médszer megvéalasztasa alépnwdtat dologtol figgMetzing, 2010 nyoman)

7.3. A gyakorlatvezetési modszer megvalasztasanatempontjai

a gyakoroltatas célja,

a csoport dsszetétele,

a gyakorlat bonyolultsaga,

a terhelés intenzitasa,

a rendelkezésre allé terlilet nagysaga,

a klimatikus viszonyok,

Nézzilk a hat tényérkissé részletesebben, forditsuk le a mindennagek/ére.

a gyakoroltatas célja:

bemelegités,
képességfejlesztés,
levezeteés,
mozgastanulas,

jaték stb.;

a csoport dsszetétele:

homogén-heterogén,

a tanitvanyok életkora, szama,
a tanitvanyok éképzettsége,
szaknyelvi adképzettséq,
motoros ebképzettséq,

gyakorlat repertoar;

a gyakorlat bonyolultsaga:

a gyakorlat bonyolultsagi foka,
a gyakorlat szerkezete,

a gyakorlat ismertsége;
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— aterhelés intenzitasa:
— idékihasznaltség,

— aterhelés és a pihenés (,holtiglaranya;

— arendelkezésre allo terilet nagysaga;

— a klimatikus viszonyok:
- évszak,
- hémérséklet,
- égov,

— tengerszint feletti magassag, stb.
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7.4. A gimnasztika gyakorlatok tervezése, szerkesxe

Az oOratervek, edzéstervek, motoros kéepessegetstéjldelkészitési tervek alapjat gimnasztika
gyakorlatok, kilonb&Z médon rendezett gyakorlatsorozatok, illetve gykkt@ncok képezik.

A kulénb6z programokban megjeléngyakorlatok tervezési szempontjait minden esetaen
fejlesztési célok hatarozok meg. igy a gyakorlateésnek vannak altalanos és specialis szempontjai.

Az altalanos gyakorlattervezési szempontokat tolbrey testnevelésoéra, a rekreécios foglalkozas
€s minden versenysportag gyakorlatprogramjanalseitésekor figyelembe kell venni, mig a specialis

gyakorlattervezeési szempontokat egy adott spovigrgenyszam specifikumainak kell alarendelni.

Nézzik részletesebben, rendszerbe foglalva a gitikagyyakorlatok tervezésének szempontjait
(Metzing, 2010).

1. A gyakorlatprogram céljanak meghatarozasa.
— A megcélzott motoros képességek fejlesztésenekapenhsa.
— A megcélzott motoros képessegek fejlesztése (l@sdgimnasztika funkcionalis
gyakorlatrendszere).
— A megcélzott motoros képességek szinten tartasa.

2. Az életkori sajatossagok, a motoros képességejkesitése szenzitiv ddzakainak
figyelembevétele, a képességek és dominans szdezerek, a fejlesztési életkor és dominans
modszerek figyelembevétele.

- Az egyeni vagy csoportnak sz0l6 gyakorlatprogram rvetsesének
sajatossagai.

- A korcsoport  felkészlltségi  szintje, aktudlis kanaoinalis &llapotanak
figyelembevétele.

— A gyakorlatprogram megkezdésedstel alkalmazott szintfelmér gyakorlat tesztek
kivalasztasa.

— A gyakorlatprogram végrehajtasa kozben alkalmazdiensrzé6 gyakorlat tesztek
kivalasztasa.

- A gyakorlatprogram végrehajtasa utan alkalmazotten&lz6 gyakorlattesztek
kivalasztasa.

3. A fejlesztési cél megvalGsitdsahoz szikségesgasozZs gyakorlatanyag kivalasztasa, a
gimnasztika formalis és funkcionalis gyakorlatrerete altal kinalt lehésegekiél.

- Atest aranyos és szimmetrikus foglakoztatasa.
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— Az agonista és antagonista izomcsoportok kozottyeeglly megtartdasa vagy
helyreallitasa.

— A gyakorlat tobbszori, folyamatos végrehajthatosagabiztositdsa (azzal, hogy a
kiindulohelyzet és a befejélzelyzet lehetleg azonos legyen).

— A sportagi specialis képzé&dlfakado aranytalansagok helyreallitasa.

— A sportagspecifikus, vagy a testnevelésdreészébl adddo kovetelmények figyelembe
étele, célgimnasztika gyakorlatok tervezésénél.

- A gyakorlatokhoz kozvetlendl kapcsolodo terhelési sszitetk
meghatarozasa, a gyakorlatok intenzitdsanak teseezéaz energiaszolgaltato
rendszerek edzése szempontjabol.

- Az alkalmazott ellenallasok nagysaganak tervezése.

- Az ismétlésszamok, sorozatszamok tervezése.

— A pihenési idk tervezése.

— A gyakorlatok végrehajtasi tempdjanak, sebességimeszése.

- A gyakorlatsorozatok végrehajtasi 6tdrtamanak tervezése (pl.
bemelegitésnél).

- A gyakorlatlancok végrehajtasidthrtamanak tervezése.

- A gyakorlatok végrehajtasi kritériumainak tervezése

4. Az élettelen és a tarsas kornyezeti feltételeletied®gek, figyelembevétele.
5. Targyi eszk6zok, szerek alkalmazasi [éségeinek feltételei.

6. A kovetked sportfoglalkozas célja és tartalifMetzing, 2010).
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7.5. A gimnasztika gyakorlatok oktatasa

A gimnasztika hatalmas, valtozatos gyakorlatrentdlekaendelkezik, a variacios lelésegek
szama akar veégtelennek is mondhatdé. A jol kivatdaszgyakorlatok és a jol Osszedllitott
gyakorlatsorozatok kivalé eszk6zok lehetnek mindgafsportfoglalkozas céljainak elérésére.

A gyakorlatok kivalasztasa a nagy halmazbdl igéntéayeétsl figg (néhany példa):

— a sportfoglalkozas céljatal,

— a sportfoglalkozassfrészének tartalmatol,

— atanulok életkori sajatossagatal,

- atanulok értelmi fejlettségi szintfit

— atanul6k motoros éképzettségét,

- atanulok aktudlis kondicionalis allapotétdl,

— atanulok aktualis pszichés allapotatdl,

— arendelkezésre allo tertldt{tornaterem, szabadtér),
— a klimatikus viszonyoktdl,

— a kovetked foglalkozas tartalmatdl stb.

A sportfoglalkozés elején, a bemelegités sorangekté gimnasztika gyakorlatok készitsék al
szervezetet a nagyobb megterhelésre, az ora @zéz &részét képezmozgasanyagra.

Az egyszei, csak egy izomcsoportot foglalkoztatdé gyakorlatdkelbnydsebbek az egyszerre
tobb izomcsoportot foglalkoztatd, 6sszetett gyakoK.

A gyakorlatsorozatot alkoté gimnasztika gyakorlasakrendjére egy mindenkor érvényes sémat
nem adhatunk, de néhany alapelvet céishetartani.

- Altaldban konngi labgyakorlatokkal (jaras, futas, szokdelés) keakljia keringésfokozas
érdekeben.

— [Ezutan kdvetkezzenek a nyujté hatasu gyakorlatokzéstsits hatasu gyakorlatok. Csak
mar nyujté hatasu gyakorlattal megnyujtott izmobséthetlink, vagyis ész6r mindig
nyujté hatasu gyakorlattal kezdjiink, az adott ésstre vonatkozdéan!

— Az iziuletek és izomcsoportok foglalkoztatasat @éman valtogassunk. Két, ugyanolyan
izomcsoportot disits gyakorlat ne kertljon egymas mellé!

- Torekedjunk a szimmetrikus (mindkét oldalra aranyoglalkoztatasra.

- A gyakorlatok sorrendjében tgyeljink arra, hogyatagonista izmokat is foglalkoztassuk

(ktlbnésen @isitd hatasu gyakorlatok utan!).
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Iktassunk be a gyakorlatba a foglalkozé&sdszével kompatibilis, azzal adekvat célgimnasi s
ravezed (a mozgéstanulast seg)igyakorlatokat is.

Alkalmazzunk légzésgyakorlatokat is.

Kisgyerekeknél, vagy az oktatds kezdeti szakaszakalbndosen figyeljunk az életkori
sajatossagokra, egys#ekevés alapformat tartalmazo, utanzé és jatékakaglatokat alkalmazzunk.
Ezekkel a gyakorlatokkal pozitivan tudunk hatniyergkek érzelemvilagara, emocionalisan kedvez
légkort tudunk kialakitani. Csak addig alkalmazzamig a kivant mozgés kialakitasétselgitik.

A tanuloknak miglbb el kell sajatitaniuk a gimnasztika gyakorlatakitsad, felesleges@eszités
nélkili, gazdasagos, folyamatos és kénnyed végeedij

A kellé gimnasztikai alapok utan sorra kertilhetnek a letd&ebb, tobb alapforméat tartalmazé, 4-
8 mozgéasiteth gimnasztika gyakorlatok. Ezek a gyakorlatok iseliehek meg a tanuldk
képzettségének, mozgaséej€si szintjének. Ellentétes mozgasokat, egtidefpcsolatokat csak
képzett csoport esetében alkalmazzunk.

Az el pillanattédl torekedni kell arra, hogy a tanitvakyieelyes technikaval, pontosan, fels
igényességgel hajtsdk végre a gyakorlatokat, nidwdrakébb, az 6sszetett gyakorlatokat is szépen
pontosan tudjak majd végrehajtani. A gyakorlat $fatéa is nagyobb a pontos technikai végrehajtas
eseten.

A gimnasztika gyakorlatok, gyakorlatsorozatok, gyddtlancok oktatdsanal kivalo segtényes
lehet a gyakorlat tempojahoz pontosan igazodé isé@ekt, kilondsen a szabalyos ritmusu gimnasztika
gyakorlatok esetében. A zene a pontos mozgasvétrsthsegiti, de esztétikai nevelés szempontbdl is
jelen®s lehet.

Megjegyzés: tovabbi, ide is vonatkozO, hasznos wmetlEni informaciok talalhatok A
bemelegités eszkdzei és modszerei'ic8nfejezetben!

7.5.1. A szabadgyakorlatok oktatasa

A szabadgyakorlatok oktatdsara a fent ismertets@mpontok az iranyadok. A gyakorlatok
kivalasztasanal és 0Osszedllitasanal figyelembe kehni a tanul6k életkori sajatossagait és
eloképzettségi szintjuket.

Mar az oktatas kezdeti szakaszdban torekedjink kpvet) tartasos helyzetek és
alapmozgasformak megtanitasara. Ugyeljiink az egyakorlatok helyes technikai kivitelezésre. Ne
engedjuk meg a pongyola végrehajtast, a hibas nsbafjandoan javitsuk.

A tantervi anyagnak és az életkornak megéele) tartsuk be a gyakorlatok oktatasanak
folyamatdban a fokozatossag elvét. Ne tervezzink tamuldk motoros képességét,
mozgasszervérését, mozgasfejlettségét meghaladé, nehéz 6dszptakorlatokat, ugyanis jol
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szerkesztett egysAegyakorlatokkal is elérhéta kitiizott cél. Gyakorlatvezetésiink legyen valtozatos,
keriljuk az egyhangusagot.

A gyakorlatokat dire tervezzik meg, esetleg rogzitsik rajzirassal. BAuetszei
gyakorlatvezénylés nem lehet szakézer

Igyekezzink a tanitvanyainkkal mdéb megértetni a szabadgyakorlatozds szervezetikre
gyakorolt jelentségét és torekedjlink a szabadgyakorlatok végzagsdyszintre emelni.

A nevelési és oktatasi tervberbielak alapjan meg kell tanitani tanitvanyainkateggeli torna
gyakorlatsorozatok 6nall6 tervezésére és 0sszesill.

Kezdetben a gyakorlatokat lassu tempdéban végekiesséjd késbb térjink r4 a gyakorlat
meghatarozott tempojara.

Hlvos, szeles itben vagy fitetlen tornateremben élénk tempdéjua gyakorlatokaémgeljink és
térekedjink a gyakorlatok gyors valtasara.

Mivel a szabadgyakorlatok altalaban kissé ,elvemfiraz” mozgasok, a gyakorlatvezetés legyen —
a szakszdiségen tul — kdzvetlen, viddm és szorakoztatd. Adadgyakorlatok kdzott ezért tanacsos
egy-két tréfas, lugyességi gyakorlatot is alkalmazni

A szabadgyakorlatokhoz a tanuldkat nyitott tdbbsaronal alakzatban, kérben vagy ,szétszort”,
meghatarozatlan elhelyezkedésben allitsuk fel, akgyatvezet tanar, vagy edz azon a helyen

tartdzkodjék, ahonnan jol latja tanitvanyaitéss jol latjak.

7.5.2. A tarsas gyakorlatok oktatasa

A szabadgyakorlatok megfeteszinti elsajatitasa, illetve a velik kapcsolatos megigkatassag
megszerzése mindigéelze meg a tarsas gyakorlatok oktatasat.

El6szor az egyszér kotetlen formaju paros gyakorlatokat végezteswiktvanyainkkal, csak
késsbb térjink ra a nehezebb, hatarozott formahoz kg#ios gyakorlatokra, még Kddb a harmas,
€s az ennél is nagyobb szamu csoportos gyakoréatélzr ebkészith mozgasanyag eleinte csak egy-
két tarsas gyakorlatot tartalmazzon.

A tarsak kivalasztasanal altalanos elv, hogy lédkgtazonos testmagassagu és testténagulok
alkossanak parokat, vagy csoportokat, de ha a ghgkellege mast igényel, akkor annak megfidel
valogassuk 0Osszéket (pl. a tars dobasdhoz korinyesttomed és Ugyes tanulot valasszunk). A
csoportok kialakitasanak legcéldfgln modja a menethfejlédéssel vald csoportalakitas.

Az egyszerre tortén végrehajtas érdekében pontosan hatarozzuk megnduld helyzetet,
egyertelnien mondjuk el, mutassuk vagy mutattassuk be a ghmkb és koveteljuk meg a kotetlen

form4ju gyakorlatokndl is a jelre tori@kezdést és befejezést.
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Tdrekedjunk arra, hogy a tarsas gyakorlatokat jighkatban végezzék a tanuldk, engedjik meg a
nevetést, egymas biztatasat.

A balesetveszélyes gyakorlatokat filcen vag§ngegen végeztessik és a megtelaktositasrol
is gondoskodjunk.

A tanar gyakorlatvezetése hatarozott és egyéiitédgyen.

A szerepcserékkel végzahdyakorlatoknal a cserék minél révidebld ialatt torténjenek meg, ha

szliikséges, inkdbb ismételjik meg a feladatok kélés

7.5.3. A kéziszer gyakorlatok oktatasa

A kégbbiekben, a kulonbdz kéziszerek oktatdsanak ismertetésekor éaltalabak ag adott
kéziszerre vonatkoz6 informaciokat kozoljuk, ittoaban a minden kéziszerre alkalmazhaté
modszertani tanacsokatigiottiik csokorbgFarkas, [szerk.] 1974 nyoman).

Egy-egy kéziszer alkalmazéasastela tanuldkat ismertessilk meg az adott szerraletessik
vellk roviden az adott kéziszer hasznélatanékyelit, a kéziszer szokasos hordmaédjait, a szerekely
kezelési technikgjat, a szer nem megtelelsznalatabol adodé balesetek lébégeit.

A kéziszerek kiosztdsa szervezetten, meghatarazottiben torténjen, jO dtihasznalassal.
Készitsuk/készittessuk ki a szereket a foglalka#éts, a megszokott helyre (szertar, tornaterem). A
csoport minden tagja, vagy minden par kapjon egyszgrt, a rendelkezésre allé szermennyiség és a
tanodrai feladatok fiiggvényében. A rendelkezésré dlly, a tanul6i létszam és a medlészerek
szama alapjan célszern kiosztast megszervezni. A tanulék meghatarazsttiben, leggyakrabban
egyenként vegyék fel a kéziszert, de kijelolhetialland6é kéziszer kiosztét is a csapatvéket
felmentettek korédd.

A kéziszerek 0sszegjése, elrakasa a szerek kiosztasanal leirt el\aglfaa torténjen.

Az Utemtartas nélkil, egyéni Utemben végzett gyatak meginditdsa és megallitasa egyszerre
torténjen, ezzel baleseteketahetiink meg. Hatarozottan koveteljilk meg a pontgrehajtast, a
rendbontokat azonnal figyelmeztessuk, fegyelmezzik.

A szerek pontos, célszerkezelése, hasznalata,é®yos kihasznalasa keriljon a figyelem
kézpontjaba, és a hibajavitas erre iranyuljon.

Mindig tiszta, sérllésmentes kéziszert kapjanalaraulbk, $t bevonhatjukoket a kéziszerek
rendben tartasdba is. Tiszta, rendezett szertadmésuk a kéziszereket, ezzel hasznos pedagdgiai

hatasrendszert kézvetithetiink tanitvanyaink felé.
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7.5.3.1. A babzsak gyakorlatok oktatasa

Lehebleg minden gyereknek legyen babzsakja. Ha nindspraarokat jeloljink ki és felvaltva
gyakoroljanak a tanulék. Célsterilyen esetben minél tobb, parokban végeihgyakorlatot
alkalmazni.

A gyakorlatok végrehajtasdhoz legyen meg a szikséglg.

A célszef alakzatok:

nyitott vonal,

nyitott oszlop,

- kor,

szétszort alakzat.

A babzsak gyakorlatok végezhiktegyénileg, parokban és csoportokban is.

A gyakorlatok kezdése és befejezése is rendezatéfman, egyszerre torténjen.

Gyakorlat kozben kapjanak a tanulok megtellhetséget az 6nalld, szabad probalgatasokra,
idénkét bizzuk rajuk a feladat megoldasat is.

Mivel a babzsak gyakorlatokat rendszerint gyerekékében alkalmazzuk, az Utemezést csak
egyes gyakorlatoknal, azt is legfeljebb két Gtembxegezzik.

A babzsak gyakorlatok sokféle hatas kivaltasaralalksak. Kiemelhét hogy a fejre tett babzsak
gyakorlatok igen j0 testtartast javitd hatast ergayeznek.

Alkalmazzunk minél tébb utanzo, jatékos és verseemis(Ki tuja a legtbbbszor? Ki tudja a
legtovabb?) babzsak gyakorlatot.

7.5.3.2. A labdagyakorlatok oktatasa

A labdagyakorlatok maddszertananal a felfij labdarél kislabdarél és a tomottlabdarol
(medicinlabdarol) kell emlitést tenni.

A felfGjt labdasgyakorlatokndl az alkalmazott alakzatokra, a szatgre, a gyakorlatvezetésre
fokozott figyelmet kell forditani. A felfdjt labdahe hagyomanyos kéziszerként hasznéljuk, mint
példaul a kézisulyz6t, és ne szabadgyakorlatokgaatéssiink felfljt labdaval a kézben, hanem a labda
jellegének megfelél labdavezetéseket, labdaleltéseket, dobasokafsateat, |6véseket, guritasokat

stb. végeztessunk.

A kislabda gyakorlatolkmozgasanyaga nagy hasonlésagot mutat a babzskérigyakkal, igy az

ott felsorolt mdédszertani ajanlasok a kislabda gykatoknal is érvényesek.
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A pérokban végzett kislabda gyakorlatoknal kezdetkézelebb &lljanak a parok egymashoz,
késibb lehet a tavolsagot fokozatosan novelni. A célilaasoknal ugyanigy jarjunk el, a tavolsagot és
a célteriilet nagysagat csokkentsik, a fokozatcalsag betartva.

Kezdetben egy kislabdaval végeztessik a feladatdkefibb a parok két kislabdaval is
dolgozhatnak.

A kislabda dobasa jelre, egyszerre torténjen, apgkmint a labdak 6sszeszedése.

A tomottlabda gyakorlatok (medicinlabda gyakorlatok) vezetése gondos felldést és
felkészitést kivan mind a tanar, mind a tanulokzé@é ezért a szervezéssel, gyakorlatvezetéssel
kapcsolatos feladatokat kortltekieh kell elvégezni.

A labdék kivalasztasanal mindig a tanuldk életkésaa foglalkozas célja legyen az iranyado.
Fiatalabb életkorban a %2 és 1 kg-os, Ugynevezegszdlabdat, vagy gumilabdat hasznaljunk. A
nagylabdaval veégzett gyakorlatokat mindig 6zzle meg megfelél bemelegités néhany
szabadgyakorlattal, a ténylege&st, nyljté—lazitd munkat csak ezutan kezdjuk el.

Lehetleg minden tanulénak jusson egy-egy labda a gyatakhoz. Kevesebb labda esetén
parokban, vagy csoportokban gyakoroltassunk.

A labda kiosztasarol és helyrevitélbszervezetten kell gondoskodni. Kijel6lt héllyvegyek fel a
labdat — mar a szer felvételesielk6zoljuk a labda hordasi médjat — és a kijelidlyre tegyék azt
vissza. A labdafelvétel egyes oszlopban haladamsaket vagy lassu futas kdzben gyorsan torténik.
Igyekezziink egyforma sulyd, s#inés mirbsédi labdat ebkésziteni, mert igy a tanuldk nem
.valogathatnak”. A labda leggyakoribb és legmedtédb hordasmadija: a bal honalj alatt.

A labdagyakorlatok feldllasi alakzata egész tapigh nagyobb térkdiz nyitott oszlop vagy
vonal, amelyet mar labdaval a kézben kialakithaténgyakorlatok kérben vagy szétszort alakzatban
is végezhdik.

A vezényszavak a labdara vonatkozzanak, pl.: latadiébra! Az egyéb kiinduld helyzetek (lilések,
fekvések) végrehajtasdnak modjat a tanuldk tetszésint végezzék el, de a gyors végrehajtast
koveteljuk meg. A gyakorlatok Utemezését a gyakofjidlege hatarozza meg. Az Ugyesseégi
gyakorlatokat Gtemtartas nélkil végeztessik, csedzdést €s a befejezést kdveteljik meg egyszerre,
vezényszora. A labdadobasoknal tanitsuk meg helygséiztonsagosan a szer elkapasat, ne engedjuk
leesni a labdat. Nehezebb gyakorlatok végzéseletéhetik a labdat a talajra, de ezt mindig jelé&zzi
A dobasokat a kénnyebb egyéni dobasokkal kezdjid§d rfokozatosan tanitsuk a paros dobéasokat,
novelve a tavolsag hosszat, valtoztatva a kiinchétyzetet és a kdzben végezhétladatokat. Az
egykezes dobasokat mindkét kézzel, lélegt egyforman gyakoroltassuk. Mindig végeztessink
testtartast javitd, Ugyességi, kidzds jatékos gyakorlatokat is. A felfajt, ill. guaildaval végzett
gyakorlas kézben fokozott figyelmet forditsunk auwdd labdara. Az a tanuld, aki elejtette a labdat,
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igyekezzen minél gyorsabban megfogni és visszaallgyakorlohelyére. A jatékos versengésnek jo
hangulata ne okozzon fegyelmetlenséget.
Nehéz tomottlabda gyakorlatok vezetésénél fokomotiggyeljink az estleges sérllések

elkerilésére!

7.5.3.3. A botgyakorlatok oktatasa

A fabotot a lanyok és a fidk gimnasztikajaban eggafelhasznalhatjuk, a vasbotot jefensulya
miatt a fidknal eft fejleszt) kéziszerként alkalmazzuk.

Az elékészités soran gondoskodjunk arrdl, hogy mindenldamak jusson egy-egy bot. A bot
elokészitése, kiosztasa és a helyrevitele még folalzdottszervez munkét igényel, mint a
labdagyakorlatokeé gképp kisebb koru tanuloknal.

A bot kézbevétele és hasznélata, fegyelmezett ghmikezetést igényel. Tanitsuk és kdveteljuk
meg a bot hordasi modjat — ,sulyban” tartassalyvagpbb vallnal tamasztva — a szer felvétele é@n
a haladassal végzett gyakorlatok kdzben.

A botgyakorlatok célszérfelallasi alakzata a nyitott vonal, mely az egé&mlsagnal nagyobb
legyen. Az alakzatot 45 fokkal elforgatva, ,FéllaalAt!”-tal még nagyobb helyet nyeriink, igy a bot
egyik végén fogassal végzett gyakorlatoknal is exdg teret biztositunk. Ezzel elkeriljik a balesetet
és a fegyelmezetlenséget.

A bottartasok oktatasanal fokozatosan tanitsukgggzetibb vizszintes, kébb a fliggleges és a
rézsutos bottartasokat, illetve az ezekkel Osspekobotgyakorlatokat. A helyes bottartas
végeztetésével szinte minden esetben testtartégawiégzink, ezért ennek pontos végrehajtasat
koveteljuk meg.

7.5.3.4. A kézisulyzo gyakorlatok oktatasa

A kézisulyzét a lanyok és a fidk sportfoglalkoz@sagyarant felhasznalhatjuk, de csak adfels
tagozattdl kezdve.

Kezdetben az 1 kg-os, Kisb a 2 kg-os kézisulyzot adjuk a tanulok kezébendgterhelést és a
gyakorlatok hatdsat azzal is fokozhatjuk, ha kétz&il fogunk egy kézben. llyenkor jobb és bal kézze
is végeztessuk a gyakorlatot.

A sulyzok ebkészitését, kiosztasat és helyreviteléet a mar tetetr kéziszer gyakorlatokhoz
hasonloan végezzik. A sulyz6 egységes hordasi modjgtartas, egy-egy sulyzé mindegyik kézben.

A sulyzégyakorlatoknal alkalmazott legcéldgmr alakzat az egész tdvolsagnél nagyobb nyitott
vonal vagy oszlop. Azokndl a gyakorlatoknal, amiehét a két stlyzé kozel kertl egymashoz, illetve a
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sulyz6 dsszeltése torténik, hivjuk fel a tanuldydéimét az dvatossagra, nehogy egyik sulyzéval a
masik keziket meglssék, ujjukat odacsipjék.

Kisebb tanuloknal a hajlithsokat, dontéseket, Wiizeseket tarkora tett sulyzoval végeztessik,
nagyobbaknal oldalsé kozéptartast, illetve mageshris alkalmazhatunk. Végeztessiink minden
alkalommal a sulyz6 jellegének megféleltesttartast javitd gyakorlatokat ¢eftd hatasu
hatgyakorlatokat).

Vezényszavaink a sulyzéra vonatkozzanak. Mint abitdteziszernél, hasznaljuk fel itt is a
szabadgyakorlatként mar megismert mozgaselemeket.

Nehezebb gyakorlatok kdzotti pininalatt a tanuldk a sulyzékat tegyék le a labukeetélajra. A
szer felvétele és talajra tétele vezényszora, vaipgitasra torténjen. Nehezebb gyakorlatoknal
fokozottan hivjuk fel a figyelmet az 6vatossagrhateset elkertilése érdekében.

A sulyzégyakorlatokat végezhetjik pad, zsamolyarsldsfal felhasznalasaval is.

7.5.3.5. A homokzsak gyakorlatok oktatasa

A homokzséak gyakorlatokat kisebb gyerekeknél nekalalazzuk, a fels tagozatban, tovabba a
felnéttek és a sportolok gimnasztikajaban azonban ersgesén hasznalhatjuk fel.

A gyakorlatok oktatasat &ze meg mas, nehezebb kéziszer, pl. a tomottlalydkogatok
tanitdsa. A homokzsak jeléstsulya fokozott megterhelést jelent a szervezanéra, ezért tanuldink
rendelkezzenek megfeteérovel. A gyakorlatok dsszeallitasanal tartsuk bekafatossag elvét.

A homokzsak hordasi médja: homokzsak a bal valfogas jobb kézzel, tenyéréee. Minden
tanulénak jusson egy homokzsak. A gyakorlatokhdszedi felallasi alakzat az egész tavolsagnal
nagyobb nyitott alakzat, lehet vonal és oszlop is.

El6szor a konnyebb, kétkezes fogassal végézhattasokat, emeléseket tanitsuk, dkds a
lenditéseket, korzéseket. Majd ezeket a mozgastkdtugozassal, szokdeléssel, térzsmozgassal
0sszekotve. Ezutan az egy kézzel végdizhgakorlatokat oktassuk. Ezt akkor végezzilk helyeba a
kéziszert a kar folytatdsaban vezetjuk. Hiba, ha&sakl6 a homokzsdk mozgasakor megtorik.
Torekedjink a nyujtott kara végrehajtasra.

A kéziszer aranylag nagy sulya miatt a lendulettsjzett mozgasok tempodja gyors, erre kilon
hivjuk fel tanuldink figyelmét.

Vezényszavaink a homokzsékra vonatkozzanak. Gyak&tzben tobbszor tartsunk pitien

Novelhetjik a gyakorlatok hatasfokat, ha pad, befialdelhasznalasaval végeztetjik.
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7.5.3.6. Ugrokotél gyakorlatok

Az ugrokotél hossza altalaban adott, de ha valioztahet rajta, akkor j0, ha a kétél kozepére
ralépve, és a kotél két végét fogva, a kotél mailmsagig ér. A kotél hossza csokkenthatzal is,
hogy egyszdien beljebb fogjuk.

Az ugrokotél hordasi modja: kétrét, vagy négyrétjhia és bal kézben, mélytartadsban fogjuk.
Vallunkon keresztbe is tehetjik, a derék koré iavashatjuk a kotelet jaras, vagy alakzatalakitas
kdzben.

Minden tanulénak jusson egy-egy ugrokotél. A seedtele ditt a négyrét hajtott kdtélre célsuer
csomot kotni, és ugy lerakni a kijeldlt helyre. kégelebb kevesebb dtl kell a szer dlkészitésére
forditani. Ebben a formaban akar tarolhaté is at&dean az ugrokotél.

Az ugrokotél gyakorlatokhoz célstenlakzat az egész tavolsagnal nagyobb tavolsagtatiny
vonal, vagy oszlop, ahol minden méasodik sor |éggy lépést oldalra. igy a kotélathajtasokhoz is
elegend tér all rendelkezésre.

Az athajtdsokat ékz0r a legegyszébob modon, szokdeléssel kezdjuk. Azéethajtas inditasa
vallbol torténik, a helyes kotélhajtast a tovabbiak csuklobdl, kissé hajlitott és rogzitett konyglkk
végezzek a tanulok. Csak annybfethasznalas kell, amennyi éppen az athajtashokzségés. Ez a
gazdasagos kotélathajtds a kovetkermhezebb, dsszetettebb mozgéasok végrehajtasdiidigazan
fontossa. Nagy hiba a hajlitott konyokkel, vallhoitért kotélhajtas, valamint a felkapott sarokkal,
vagy felkapott térddel végzett székdelés.

A kotélathajtas karkeresztezéssel is torténhet.

A haladassal végzett kotélhajtdsokhoz nagyobb hésskt, illetve nagyobb egymastdl valo
tavolsagot biztositsunk.

A szokdeléssel jaré gyakorlatok Utemtartassal émistrtas nélkil is végeziokt Az Gtemtartas
nélkil végzett gyakorlatok esetében hatarozzuk azeigmeétiésszamot (pl. 25x), vagy a rendelkezésre
allo idst (pl. 30 masodperc). Az Utemtartas nélkil végggttkorlatot egyszerre kezdjék a tanuldk, a
tanar pedig figyelje az utolsék teljesitését, ékagana allitsa meg véglegesen a gyakorlast.

A vezényszavak, utasitasok a kotélre vonatkozzanak.

7.5.3.7. A gumikotél-gyakorlatok oktatasa

A gumik6tél hossza altalaban adott. A fogastavolsaggyakorlat jellegének megfebein
valtoztathatd. Keztk esetében nagyobb, haladdk esetében kisebb faghstgot koveteljink meg.
A gumikotél-gyakorlatokkal csak kéllintenzitasu, szabadgyakorlattal elvégzettnetlegités”

utén foglalkoztassuk tanitvanyainkat.
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A tanulék ebképzettsége és életkora legyen a fix pont a gumligitakorlatok kivalasztasanal.
Fiatalabb korban é6z6r csak egysziehuzasokat, kis tavolsagu ellendllaslekiizdésekelrabhzzunk,
késibb kovetkezhetnek az dsszetettebb, nagyhatasitsfess hajlitd nagy izomcsoportokatositd
gyakorlatok. A kulénbéa test- és végtaghelyzetek megtartasa (izometriaska)umar énmagaba
jelentsen fejleszti az ét. A gyors tempdju kétélhuzasoklég a gyorsasagi érfejlesztik.

A nyujté hatasu, az ésit6 hatasu és az athajtasos gumikotél-gyakorlatokaéilfea célszei
végeztetni.

A legcélszeiibb alkalmazott alakzat és a gumikotél hordmodjaangy, mint az ugrékoteél
gyakorlatoknal.

A kiindul6 helyzetek elrendelésekor meg kell hatéia kotél helyzetét, tartdsat. A vezényszavak
jelen esetben is a gumikdtélre vonatkozzanak. adfiok tdbbsége a gumikotél nyujthatésagan alapul,
ezért a tanuldknak nagyon 6vatosnak kell lenni akgglatok végrehajtasa soran. Ne engedjék el a
megnyujtott, fesziltség alatt i&gumikotelet, mert azzal sérulést okozhatnak magkilés tarsaiknak
IS.

A gumikotél-gyakorlatokat végezhetjuk Utemtartassalitemtartas nélkil is. Utébbi esetben is
egyutt kezdjék és fejezzék be a gyakorlatot a tdaul

Ha parban dolgoznak tanitvanyaink, és kulombdeladatokat végeznek egyioen, ne

feledkezziink el a szerepcséitér

7.5.4. Egyéb szergyakorlatok oktatasa

Az egyéb szergyakorlatok kozil harmat valasztokiukzok oktatasat ismertetjik az alabbiakban.
A leirtak segithetnek, orientalhatnak a tovabbiédbgyzergyakorlatok alkalmazasa esetén is.

7.5.4.1. A padgyakorlatok oktatasa

A szabadgyakorlatoktdl nehezebbek, hatasosabbaladgypkorlatok, ezért értékes részei a
sportfoglalkozasoknak. A padgyakorlatokladszitését is szabadgyakorlatokkal szoktuk megoldan

A gyakorlas ditt ellersrizziik a padokat, mert a sérlt szerek balesetédathatnak.

Eletkortol figgen, padonként 6—10 tanul6 dolgozhat.

Kisebb gyerekek esetében célszar padokat éke a helyikre késziteni, és az igy elhelyezett
padokhoz allitsuk a tanitvanyokat.

Ha nincs kelb szamu pad, a tanuldkat két csoportba osztjuk,6lgyelvaltva gyakorolnak. A
padndl éppen nem dolgozé tanuldk kézben szabaddgtimat, kéziszergyakorlatokat végezhetnek,
mintegy kiegészét feladatként.
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A pad hordmodjat rogtén az elején sajatitsédk edrmltk. De mindig vezényszora végezzék a
tanuldk a pad szallitasat A hordmadd kor- és létdidggd, harom valtozata ismert.

A pad két oldalan allnak fel a tanulok oszlopbagyile oszlop kissé hatrébb. Felemelik a padot és
a kijeldlt helyre viszik. Ez a legegys#bb hordmddja a padnak.

A tanuldk a pad bal oldalan allnak fel oszlopbarbj kézzel als6, balkézzel félegassal. A
masik oldalra is allithatjuk a tanuldkat, akkor dent forditva kell csinalniuk. Felemelés utan a
tanuldk a kel helyre viszik tornapadot.

Felallas és fogas megegyezik a@zélel, de a padot felemelés utan a fejuk folé emelik.

A legtobb feladathoz legalkalmasabb a cikcakk giwkedési forma.

Az oktaté a gyakorlas kdzben ugy valtoztassa hédyzaogy jol lasson, é& is jol lathassak a
tanitvanyok.

A gyakorlat bemutatasahoz vagy bemutattatasahoz ajkalmas eszkoz a zsamoly, mert a
bemutatas igy mindenki altal lathatéva valik.

Felemelt pad alkalmazésakor figyeljen a tanar afehed, biztos rogzitést, alatdmasztasrol.

A padgyakorlatok alkalmas eszkodzei lehetnek a #&podpélyeknek, bemutatoknak, mert

latvanyos gyakorlatsorozat, gyakorlatlanc végezberel a szerrel.

7.5.4.2. A bordasfal gyakorlatok oktatasa

Csak egy sportfoglalkozasra kish ebkészitett, kebh szabadgyakorlati és kéziszeres alapokkal
rendelked tanul6 dolgozzon bordasfalon.

Az idealis eset az, ha minden tanitvanynak jut egy-tordasfal. Ha ez nem lehetséges, osszuk két
csoportra az osztalyt. A csoportok felvaltva gyakoak a bordasfalnél. Az osztaly egyik fele tehat a
bordasfalnal dolgozik, masik fele a terem kozep&onal alakzatban szabadgyakorlatokat,
kéziszergyakorlatokat végezhetnek, mintegy kieg@&deladatként. A csoportok két gyakorlat utan
helyet cserélnek, a legrévidebb uton. A két isnggdkorlat végrehajtdsa utan Ujabb két gyakorlatot
végez el ez a csoport, és csak ezutan kdvetkezmhkortcsere.

A foglalkozas vezéje a két csoport kdzott, oldalt (a ,valtétertletda¥il) helyezkedik el, igy
lathatja az egész osztalyt.

Gyerekek esetében a bordasfal fokainak fogésat niogddsal koveteljuk meg, mert ez a
legbiztonsagosabb fogasmad.

A szokded, fliggs és tamaszgyakorlatokat, illetve az alsé- ésifefgst valtogatni ajanlott.

A bordasfalrol tobbféleképpen lehetséges a nemimiebzélytelen lejovetel:

— fokonkénti egyszérlemaszas,

— képzettebbeknél fliggeszkedés,
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- leugras mell§ figgdallasbol, érkezéskor fogas vallmagassagban,
- leugréas hatso fuggéshkis ,alugras”).
A szaknyelven tortéhkozlés esetén jeldlni kell a tanul6 viszonyat adsfalhoz (mells, hatso,
bal, jobb harant, vagy oldalhelyzet). A tAmasz,whimgas helyét a bordasfal fokok szamaval jeloljik.

A bordasfaltdl valo tavolsagot Iépés, vagy méterték@gyseggel kozoljuk.
7.5.4.3. A kiegészittornakészlet gyakorlatainak oktatasa
A KTK eszkozegyuttes tarolasa praktikusan megolalhgello szamu bordasfal esetén célsizaz

eszkdzoket minden masodik bordasfalra, vagy kétldssalon elosztva felfliggeszteni, tarolni (194.

abra).

194. 4bra

A lengdszéras giriit és nyQjtd a bordasfal mogeé logatva is tarolhatqyirit és a nyujtét az

allvanyhoz is dfsithetjik, igy az allvany mozgatasaval azok maggsisaallithato. (195. abra).

200



\
\\\\\\\\\\

‘ '{\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

195. abra

A tanuléknak tanitsuk meg a szerek biztonsagos atézgt, kezelését, ami kezdetben iranyitast,
késbb is szervezettséget kivan.

Oktatasmodszertani okokbdl célskegy bordasfal-part azonos szammal ellatni, del aldalit
lassuk el megkulonboztejelzéssel (mas szin, bekarikazas stb.).

Segitség lehet az is, hogy a bordéasfal fokait meezauk ugy, hogy alulrél a 7. fok legyen a nulla,
igy a tornalap, vagy a fugéllvany levételénél a kovetkéZelfliggesztés helyét is meghatarozhatjuk.

Tobb eszkdz koz6s haszndlata eseténdhzonos létszamu és képesiségpportot alakitsunk
(lanyok, fiak kalon), mely csoportok mindig a cstgz@mnak megfeléllappal dolgoznak (a lapokat
ezert kozépen célsiebeszamozni).

Az eszkozlevételre iranyuld utasitas, vezényszgdegnindig rovid, vildgos, egyérteim

Pl. ,1-es és 2-es tanuldk az allvanyt a kor-6-ieo§6-ra), utana a csapat a lapot a O-ra helyezze

A tornalapok nagyobb tavolsagra toiészallitasat 2—4 tanulé végezze, életkortdl tiggy

A tornalap athelyezését, elforditasat, talajra valdpwanyra helyezését, visszahelyezését két tanuld

végezze (196. abra).
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196. abra

Az alacsonyan felfliggesztett allvanyt egy tanutalajon allva mozgathatja, igazithatja.

Az eszkdzok hasznalatastlvizsgaljuk meg a bordasfal allapotat.

Kiméljuk a talajra helyezett tornalapokat azzalgyh@gyszerre csak egy tanuld tartozkodik a
lapon.

Az Ora végén az elrakott eszkdzok felfliggesztémétl|itasat ellebriztessik a tanuldkkal.
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8. A BEMELEGITES ESZKOZEI ES MODSZEREI

Minden sportfoglalkozas bemelegitéssel Keltkh A bemelegités (angolul warm-up) a szervezet
sokoldali atmozgatasat jelentidledsziti a testet és a pszichét az elkdvéikeagyobb terhelés
elviselésére.

A gimnasztika gyakorlatok mozgasanyaganak felhddgadnélkil elképzelhetetlen a szervezet
felkészitése a sportfoglalkozasokra.

Alapveten két bemelegitési tipust kilénbodztetiink meg:

— altalanos bemelegités,
- specialis bemelegités.

A levezetés a ,bemelegités ellentéte”, a sportfkglE@sok végén alkalmazott eljaras, a

fokozottan, magasdfiokon mikdds szervezet csillapitasat, nyugalmi helyzetbe tériéaszaallitasat

jelenti.
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8.1. Az altalanos bemelegités

Az altalanos bemelegités a szervezet nyugalmicitleb valdé fokozatos atvezetése egy terheléses

(magasabb bioldgiai, fiziologiai és pszichikai kéisigti) allapotba, melynetélja a tanitvanyok fizikai

és pszichikai felkészitése a testnevelésora, agsedagy a versenyterhelés optimalis elviselésgére,

jobb teljesitmény elérése, tovabb4 az izom és tizgkrilések esélyeinek csdkkenté@detzing,

2010).

Az altalanos bemelegité&ettani hatterefontos a bemelegités megértéséhez. Az ember zeteve

nyugalmi &llapotban vagy alacsony intenzitdsiu mstey@&kenység kdzben, teljésiépességenek csak

kis hdnyadéat hasznalja ki.

Ezt a nyugalmi helyzetet a kovetkékettani paraméterek jellemzik.

Az a4

A szivfrekvencia alacsony.

A vérkeringés lassu.

Az erek viszkozitdsa nem megféiel

A légzés felszines, kis hatasfoku.

Az izmok és az izluletek merevek, hidegek, alacswisgkozitasuak, korlatozott a
mozgaskiterjedésik, nem megfélal vérellatasuk.

Az kdzponti és a periférias idegrendszer nem eléyggrelhed.

Az ismertetett relativ nyugalmi allapotban a szeetenem alkalmas karosodas, sérilés

nélkdl nagy intenzitasu fizikai és pszichikai tdéseelviselésére.

ltalanos bemelegités hatasara a szervezetbejo valtozasok a kdvetkéz

Az izmok lbmérséklete emelkedik.

Az energiafelhasznélas fokozatosan novekszik.

A hajszalerek perfuzidja (dtereSképessége)in mert a hajszalerek kitagulnak.

A légzés és a szivikodés fokozadik, & a Iégzésfrekvencia, emelkedik a pulzusszam.
Az energiaszolgaltatdo rendszerek alkalmazkodnatkaziodé terheléshez, k&lenergiat

biztositanak.

A szervezetben végbentebiokémiai és biofizikai folyamatok gyorsabb tempésznek
fel.

A kozponti és a periférias idegrendszer ingerélvieé valik, ennek eredménye a javuld

mozgéaskoordinacio.
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Az Aaltalanos bemelegités szerkezete, mozgasanyagsszeallitasa az utdbbidimen komoly
valtozasokon ment keresztil, &srban Metzing Miklos iskolaterethgimnasztikai munkalkodasanak
eredményeként. Tudatosabb, pontosabb, a tudomisytereteket is okosan alkalmazd rendszert

hozott létre, melynek elveit minden szinten, mindéltsoportban (esetleg adaptalva), alkalmazni kell

Az altalanos bemelegitést 6t egymasra &piinkcionalis gyakorlatblokkratagoljuk (Metzing,
2010).

1. gyakorlatblokk. Mérsékelt nyujté hatasu gyakimka
ldétartam: 1-2 perc.

2. gyakorlatblokk. Keringést fokozogtermeb gyakorlatok.
ldétartam: 3-5 perc.

3. gyakorlatblokk. B nyujté hatasu gyakorlatok.
ldétartam: 5—-8 perc.

4. gyakorlatblokk. Specialis keringést fokozé gydéimk.
ldétartam: 2—3 perc.

5. gyakorlatblokk. Eisit6 hatasu gyakorlatok.

ldétartam: 1-2 perc.

Nézzuk az 6t gyakorlatblokkot kibontva, részletededzing, 2010 alapjan.

1. gyakorlatblokk. Mérsékelt nyajté hatasu gyakorlaok.

ldétartam: 1-2 perc.

Cél. A lab és a csifpizomzatat indulaskor jellendz merev tonus oldasa, alacsony intenzitasu,
mérsékelten nydjté hatagiyakorlatokkal, élkészitve az izmokat a keringést fokoz6 futas, sefds)
ugras gyakorlatokra.

Gyakorlatok. Passziv gravitacios nyujtasok, aktiv statikus, tstgatrész erejével létrehozott
passziv nyujté hatasu gyakorlatok, ezek kombingsarariacioi.

Tanacsok.A koteleden megnyujtandd labizmok megnyujtasat céiskembinalni a toérzs, a kar,

a nyak izmainak mérsékelt intenzitasu nyujtdsaikakombinalt nyujté hatasu helyzeteket csak akkor
alkalmazzuk, amikor tanitvanyaink pontosan képeselalaphelyzetek végrehajtasara. A variaciok
csak ezek utan kovetkezhetnek.

Ezt a blokkot mindenképpen el kell végeztetniinigetgegész napos ulés utamsdbbeknél, de

nem kell elvégeztetni délutan és gyerekeknél.
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2. gyakorlatblokk. Keringést fokozo, Fétermelé gyakorlatok.

ldétartam: 3-5 perc.

Cél. Az energiaszolgaltatdo rendszer fokozatos mobilealaa test dmérsékletének emelése a
pulzusszam fokozatos novelésével, a bemelegitBslési célzona elérése és célzénaban tartasa. Az
izom és izlleti rendszerédészitése a nyljtd hatasu gyakorlatokra, a mozgedétem novelésére. Az
izlletek ebkészitése, az izlleti felszinek ,olajozdsa”.

Gyakorlatok. A keringést fokozo, 6t termeb gyakorlatokat harom, egymasra épiégymast
elokészit, fokozatosan ndvekvintenzitasu gyakorlatcsoportra osztjuk.

2.1. Jarasvariaciok (60-120 mp)

A jarasgyakorlatok lassu, kdzepes, élénk, gyorsp@dan, fokozatosan emelik a keringési
rendszer, az izom és izlleti rendszer terhelésgérasvariaciok végén a pulzusnak, el kell érnie a
kalkulalt terhelési célzona also hatarat (40%).

Javaslat. A jarasmoédok gyakori valtoztatasaval egyidejanyvaltoztatas é€s a mérsékelt
intenzitdsu nyujtasok folytatdsa javasolt, kitexrjee a kar, a vallizllet, a torzs és a nyak hapisd
feszity izmaira. A jardsgyakorlatok kézben igy folytatjaz el$ gyakorlatblokkban megkezdett
meérsékelt nyujtasok alkalmazasat.

2.2. Futasvariaciok (60-90 mp)

A futasgyakorlatokban olyan futasmodokat kell a faksdd, logikus sorrendben alkalmazni,
amelyek a lassu, kozepes, élénk, gyors tempo adlzdsaval folytatjak, és fokozatosan emelik a
keringési rendszer, az izom és izileti rendszefisgkhoz viszonyitott terhelését. Ebben a gyakorlat
blokkban folytatddik a dtermelés, a testdmeérsékletének emelkedése és megjelenhet a vemgeke
A futasvariaciok végén a pulzusnak meg kell koeal# a kalkulalt terhelési célzona ftelsatarat (45—
50 %).

Javaslat. A futasmoédok gyakori valtoztatasaval érjuk el azjidgjii iranyvaltoztatast, és a
dinamikus kar, torzs, fej, mozgaskombinaciok vahtzsat.

Nem javasolt a nagyon gyors indulas, és hirtelegaités, valamint a sprint. Ezek a mozgésok a
méasodik keringést fokozd blokkban, & hyudjtd hatasu gyakorlatok blokkja utdn kovetkenbé&t
miutan az izmok és iziletek elérték azokat a mdmgasokat, ahol az izom,6mérsékleténél és
elasztikus tulajdonséagainal fogva biztonsagosaeképyyors izomkontrakciokra.

2.3. Ugras, szokdelés variaciok (60-90 mp)

Ebben a gyakorlatblokkban olyan ugras- és szokidehéglokat kell a megfelél sorrendben
alkalmazni, amelyek a kdzepes, élénk, gyors tentfaraazasaval folytatjak, és fokozatosan emelik a
keringési rendszer, az izom és izuleti rendszéfistikhoz viszonyitott terhelését. Ebben a blokkdban
hétermelés, a testdmérsékletének emelkedése el kell, hogy érje azirdes, amely optimalis bels
klimat kindl a kovetkgz gyakorlatban alkalmazandd valédi izomnyujtasokhdé#tszabalyzé
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rendszerink rikddésének kdszonléetn megjelenik az optimélis mértékerejtékezés, ami egyik jele
a helyesen alkalmazott terhelésnek. Az ugras-@astesi variaciok végén a pulzusnak el kell émie
kalkulalt terhelési célzona félhatarat (50%).

Javaslat. Az ugrasmodok gyakori valtoztatasaval valtoztassdg az ugras, illetve szokdelések
irAnyat, minden ugrasvaltozatot mas kar, torzs niezgaskombinacidkkal kapcsoljunk dssze.

Nem javasolt, & egyenesen tiltott ebben a blokkban a nagyon niweexploziv elrugaszkodas, a
mély guggol6 allasbdl inditott ismételt elugras,meély guggolballasba torténérkezés. Ezek a
mozgasok a masodik keringést fokoz6 blokkban,6anyijté hatasu gyakorlatok blokkja utan
megjelenhetnek, ha specidalis, sportagikészit gyakorlatként, az adott sportagi kovetelmények

szlkségessé teszik.

3. gyakorlatblokk. Fé nyujtd hatasu gyakorlatok.

ldétartam: 5-8 perc.

Cél. Minden izomcsoport megnyujtdsa, minden izilet mstagfedelmének noévelése arra a
szintre, amit a korabbi izlleti mozgékonyséag, tkajh§/sagfejleszt programok eredményeként elért. A
gyakorlatblokk végére aktualizaljuk tanitvanyunkiléi mozgékonysagat, ahol minden izomcsoport a
legnagyobb terjedelemben, jo hatasfokkal, gazdasagés koordinaltan képes dolgozni.

Gyakorlatok. Az utobbi évtizedek, izomélettani kutatdsai eredyedént a bemelegitésben
korabban alkalmazott, lenditéssel bevezetett dsmdagasokkal végrehajtott dinamikus nyujtasokat
csak a statikus nyujtasok utan cél§zetkalmazni. A dinamikus nyudjtasok élswydjtasingerkéent
tortérd alkalmazdsa meég a meleg izomra nézve is serulEyesjelenthet, mikrosérilések
alakulhatnak ki. Az izomban a gyors megnyulasranddi az izom védekézreflexe. A gyors
megnyulasra érzékeny érzékel a hasban elhelyezk&dzomorséés az inakban elhelyezkedolgi
szerv, mint proprioceptorok, érzékelik a gyors wéHozast. Ezt a hosszvaltozast az izomra nézve
veszélyként ,élik” meg, beindul a myotatikus reflemnelynek hatadsara az izom hirtelen gyors
0sszehlUzodasra kap parancsot. Az akaratlagos iZgrasiy szandék, illetve az eflzutasitasra
végrehajtott dinamikus izomnyujtas konfliktusbaikex védeke& mechanizmussal. Ez a két ellentétes
irAnyu folyamat okozhatja az izom mikrosérulésgitlyosabb esetben az izom szakadasat. A kisebb
izomrost séruléseket az edzést kévedpon ,izomlazként” izomfajdalmak formajaban éedgkk. A
bemelegitéssel ezek a fajdalmak enyhilnek, esetlegiinak, de ismételten rosszul alkalmazott
nyujtastechnikadkkal Gjabb mikrosérilések keletkkznamelyek Ujabb regeneralédasa nyoman
hegszovetek kégenek.

Masik oka a statikus nyujtasokéalben részesitéesének a dinamikus nyujtasokkal szemdr
hogy a dinamikus nyujtasok csak egy-egy pillanatydjtjaAk meg az izmot, amikor a mozgatott
testrész eléri az izlleti mozgashatart, utana gtoyatads megsmik, amit egy Gjabb pillanatnyi
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nyujtads kovet. Az izomnak legalabb 6-10 mp-re vaiksége, hogy alkalmazkodjon a nyujtasi
ingerhez, hogy a kivant hosszt elérje. Ezért jayssca bemelegitésben a lassu vagy kodzepes
tempdban diktalt 8-Utetingyakorlatokat.

Felmerulhet az a kérdés, hogy sziikség van-e efyalia utanmozgasos gyakorlatokra. A valasz
igen, hiszen azok az utanmozgasos gyakorlatokat)yaiket nem a mozgashataron, az izomnyujtas
szandékaval végzink, é&sit6 hatasuak, j6 hatasfokiotermeb gyakorlatok, a bemelegitésben
alkalmazhat6ak. Felmerilhet az a kérdés is, hogykseg van e dinamikus nyujtdé hatasu
gyakorlatokra. A valasz igen, hiszen az6 ékportszituaciok dont tdbbségében izlleti
mozgasterjedelmeinket dinamikus mozgasformakbarznidgjsk. Ezért azt javasoljuk, hogy a
dinamikus nyujtasokat a specialis bemelegitésbkalmbzzuk, azzal a megkotéssel, hogy azokat a
mozgasterjedelmeket, amelyeket dinamikus gyakddkatp specialis, a sportagra jelleénz
mozgasokkal akarunk elérni a lassu mozgassal betezstatikus nyujtasokkal mar elértik, és ott az
izmot nyujto hatasban tartottuk.

Tekintettel arra, hogy a statikus nyujtdsok a ditkas nyujtdsokkal 6sszehasonlitva kisebb
pulzusszamon zajlanak, ezért 90—120 masodpercekkéngést fokozo6 futas-, ugrasvariaciokat kell
beépiteni az 5-8 percig tartd gyakorlatblokkba.

A statikus nyujtastechnikak kozil ésorban a passziv, sajat izohesegitségevel létrehozott,
tovabba a gravitacids nyujtasokat és ezek kombiitaaikalmazzuk. Ha a testhelyzet lehad teszi,
aktiv statikus nyujtasokat is kapcsolhatunk a edgitethez.

Javaslat. Elészor a nyujtasok alaphelyzeteit kell megtanitanunkgy a bemelegitésben a
leghatékonyabban alkalmazhassuk a nyujtast. Ami&oitvanyaink mar jol ismerik a megszokott
gyakorlatokat, egyre tdbb nyudjtasvariaciot és rdgkbmbinaciét alkalmazhatunk. A
nyujtaskombinaciok alkalmazésanal fontos, hogy lagdeegesen megcélzott izmokra kifejtett hatast
ne gyengitse a hozzakapcsolt gyakorlatrész. Az myojtast mindig jol kontrollalhato, stabil
helyzetben végezzik.

Az altaldnos bemelegitéshez @ riydjtoblokkhoz semmilyen, a szervezetre karos dsalabird
gyakorlatot nem alkalmazhatunk! Tiltott a gerindrbdajlitdsa, a nyakhajlitas és a torzshajlitdsaha
Bizonyos sportagak mozgasanyaga tartalmazhat eggessreek nem nevezBanhozdulatokat. elemeket
(pl. tornaban a hid, vagy a kezen atfordulas hid)nezek aebkészitése azonban nem az altalanos,
hanem a specialis bemelegités soran torténik!

Nem javasolt a parban végzett nydjtas sem, egyrésszerepcseréb fakadd idveszteség,
masrészt a nem ké#n kontrolalhatd nyujtasintenzitds miatt. A bemitesy szinti nydjtasokhoz a

sajat izomef, a gravitacios nyujtasok esetében a sajat testsedyend.

4. gyakorlatblokk. Specialis keringést fokoz6 gyakidatok.
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ldétartam: 2—3 perc.

Cél. Ebben a gyakorlatcsoportban futdsokhoz, ugrdsokémzezek kombinacidhoz Kl
sportagspecifikus mozgasokat, a foglalkozasdszével is kompatibilis technikai elem imitacibka
alkalmazunk, a nyujté hatadsu gyakorlatblokk utadosdé&kent pulzusszam emelésére, a keringési
rendszer frissitésére. Mig azdlseringést fokoz6 gyakorlatblokkban a fokozatoséwehk\o terhelést,
ebben a gyakorlatblokkban a valtozé intenzitdsortégspecifikus szituacidkhoz hasonlatos terhelést
alkalmazunk. Ebben a gyakorlat-blokkban ismét élémi a pulzus célzdna félhatarat.

5. gyakorlatblokk. Erésité hatasu gyakorlatok.

ldétartam: 1-2 perc.

Cél. Kozepes intenzitasu terheléssel, lokalis kerindésfas a toérzs-, a kar-, a vallizilet-, és a
vallév izomcsoportjaiban. Az disés masodik keringésfokozé gyakorlatblokkbadkéht a lab
izomcsoportjaihoz kapcsolhatd gyakorlatok, egybdédbazmaira nézve ésit6 hatasuak is. A tbrzs és
a fel$ végtag izmainak terhelése, a keringésfokozé gyatakkal valé kombinaciok ellenére sem éri
el azt az intenzitasi fokozatot, amely megfédel ebkészitené a széban forgd izmokat. Ezért van
szikség a dominansanésité hatasu gyakorlatok alkalmazasara az altalanos legités utolsé
szakaszaban. A blokkban alkalmazottséty hatasu gyakorlatoknak feladata nem a#, enint
kondicionalis képesség fejlesztése, amit jelesa@ilések szama és a gyakorlatblokk hossza is.

Gyakorlatok. A torzs, a kar, hajlitd és feséjta valliziletet hajlito, fesit kozelit és tavolitd, a
vallovet emead, lehl(zd, ereh(zé és hatrahlizo izomcsoportjainakses hatasu gyakorlatokkal
tortérs terhelése, 6-10-es ismétlésszamban, az isméthdsazdelil lassu, kdzepes és gyors
tempdban.

A bemelegités terhelési dinamikdjanak elemzéséheeneelegités kdzben mért pulzus adatokra
van sziukségunKMetzing, 2010).

Meg kell jegyezni, hogy a melegités az 5. bloklkainnfejesdik be ,elvagolag”, hanem atfordul
abba az irdnyba, amire bemelegitettiink, a specibtegités felé. Furcsdn hangzik, de ugy is
mondhatnank, hogy a ,,6. blokk a sportagspecifikeimélegités”.

A bemelegités iétartamathozza kell igazitani a sportfoglalkozas jellegééeaz adott klimatikus
viszonyokhoz. Az optimalis @tartam betartasdt a bemelegitésre Kerstervrendszerek élettani
szikségletei diktaljdk. A bemelegitésdstatamanak meghatarozasaban a bemelegitést évezet
tanarnak/edinek, illetve az egyéni bemelegitést wegmnulonak/sportolonak nem egy formalis
szempontokat figyelembevévdotartam-beosztast kell kdvetnie. Hibas szemlélagyédkori jelenség,
amikor a testnevél a testnevelésora rovidségére (45') hivatkozva rferdit elegend idét a
bemelegitésre. Ugyancsak elitéléndz a gyakorlat, amikor az e€dzolyan csoportot kild el
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bemelegiteni, akiket még nem tanitott meg a beritédgen alkalmazhaté gyakorlatokra, a
gyakorlatok helyes sorrendjének alkalmazasara, nukdgara, a megfelél intenzitds elérésére
(Metzing, 2010).

Az idétartam minimuma, maximuma, vagy atlagos hossza fig@mpszaktol (reggel hosszabb,
mint délutan és az esti 6rakban), a klimatikus aiypktol (hidegben hosszabb, mint melegben), a
bemelegitést megids tevékenységformaktdl és azok intenzitasatol (passwegebzd tevékenység
esetén hosszabb). Testnevelési 6ran &ltalaban azakdtartam minimuméat (12 perc) tudjuk
melegitésre forditani, mert az 6ra tobbi részébég igen sok feladatot kell elvégeztetni a tanulbkka
(2. tAblazat).

2. tAblazat
Forras: Metzing, 2010

Az altalanos bemelegités teljes idétartamanak beosztasa

minimum atlag maximum
1. Mérsékelt nyujtéhatasu gyakorlatblokk 1 perc 1,30 2 perc
2. Keringést fokozo, hétermelé gyakorlatblokk | 3 perc 4 perc 5 perc
3. Fé nyujtohatasu gyakorlatblokk 5 perc | 6,30 perc 8 perc
4. Specialis keringést fokozo gyakorlatblokk| 2 perc | 2,30perc 3 perc
5. Erésitd hatasu gyakorlatblokk 1 perc | 1,30 perc 2 perc
Osszesen 12 perc | 16 perc 20 erc

A bemelegités soran alkalmazott terheléstvezni és ellafrizni is kell, ebkészity munkank csak
akkor lesz tudatos, eredményes.

A megtervezett melegités hatasanak éleését a gyakorlatban pulzusméréssel és Karvonen—
index alkalmazéasaval valosithatjuk meg.

A Karvonen—index eredetileg az aerob alloképessgigsttése soran alkalmazhat6é terhelési
tartoméany, az Jdgynevezett célzéna meghatarozisazéletett. A Karvonen—index-szel
meghatarozhatjuk azt a pulzusszammal kifejézterhelési tartomanyt, a célzénat, amit a bemalsgit
alatt el kell érnie a tanulénak/sportolonak. A &dési célzona alsé és féldatara kozotti dvezetben
optimalis a tanul6/sportolé bemelegitésének élettatasa.

Az index korrekt mutatd, ugyanis figyelembe vesziéetkort és az edzettségi allapotot is (a
nyugalmi pulzus értéke a kondicionalis allapot &g, igy a mddszer egyénre vonatkoztathatd. A
Karvonen—index 15 éves kortol alkalmazhatd. Nézaikarvonen—indexet, egy elképzelt gyakorlati

példan keresztul (3. tablazat).
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3. tablazat

KARVONEN-INDEX

Bemelegitéshez

Nyugalmi pulzus mérése
Reggel, felkelés étt (pl.: 70 ttés/perc)
Maximalis terhelési pulzusérték megallapitasa
220 — életév (pl.: 220 — 20 = 200 utés/perc)
Munkapulzus érték megallapitasa
Maximalis pulzus — nyugalmi pulzus
(pl.: 200 — 70 = 130 utés/perc)

BEMELEGITES PULZUSERTEKENEK KISZAMITASA
Munkapulzus x 0,4 + nyugalmi pulzus (a terhelékid@da als6 hatara)
130 x 0,4 =52 + 70 %22 tés/perc

Munkapulzus % 0,5 + nyugalmi pulzus (a terheléki@ga fel$ hatara)
130 x 0,5 =65 + 70 £35 Utés/perc
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8.2. A specidlis bemelegités

A specialis, vagy sportagspecifikus bemelegitéydgében az altalanos bemelegités folytatasa
egyes vélekedések szerint annak része (,6. blokkga’ utdbbi vita targyat képezheti.

A specidlis bemelegitéstlja az, hogy a sportfoglalkozas frésze szempontjabol legfontosabb,
azzal adekvat motoros és pszichés képességekpbrgi technikahoz, mozgasanyaghoz sziikséges
ideg—izom kapcsolatokat felfrissitsuk gdlivjuk, az idegpalyakat bejarassy®erzsy, 2001).

A specialis melegités mozgasanyaga mindig alkalodjpk az adott sportfoglalkozas konkrét
tevékenységéhez, de igazodjon az adott csopokbéddtoz, felkésziltségéhez.

Az adott sportag rutinszigen végrehajthato technikai elemeibsdor kis intenzitassal, majd teljes
intenzitassal hajtsuk végre.

A specialis bemelegitésddeli hossza valtozo, fliigg a tanuld/sportold egyEgesl, edzettségét,
de fligg az adott sportag sajatossagaitdl is.

A fokozatossag elvét a specidlis bemelegitésr# isell tartani.

Tartsuk szem étt, hogy a specialis bemelegités gyakorlatai nemmatoros képességek
fejlesztésére, hanem azok, valamint a sportagntkaletkészitésére valok.

A kozOsen végzett specidlis bemelegités jo0 hangulakedved |égkort teremthet a
sportfoglalkozashoz.
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8.3. Levezetés

A levezetés (angolul cool down), olyan izmokat eyesz6, mérsékelten nydjté hatasu, tovabba
alacsony intenzitasu futas, jardsgyakorlatok, valamégzgyakorlatok, amelyek étegitik az izmok
regeneralddasat, a keringési rendszer csillapjt@sderhelés hatasara felhalmozott égéstermékek,
salakanyagok kilrulését a szervedgetbeinditva a regeneraciotgskegitve a pihenési folyamatokat.

A sportfoglalkozas ne érjen véget magas intenatagsorgs” allapotban. Szikséges egymenet,
az edzeéshatas részét képezgeneraciohoz.

Bemelegitéssalz izomzat vérellatasa 10-szeresére, maximaligltshéll8-szorosara ndvekszik.
llyen paraméterekkel nem szabad abbahagyni egyspertfoglalkozast sem. Ezért mindenképpen
szilkséges a szervezetikidését mérsékelt {ROdési szintre visszadllitd, alacsony intenzitasu
tevékenység, a levezetés a tandra, az edzés, vagikreacios foglalkozaségén. Ez mérsékelt
tempoju, ciklikus tevékenységet (kocogas — gyakgha séta), izomlazitdé gimnasztikat, nyuajto-
ernyeszé hatdsu gyakorlatok, valamint lgggyakorlatok végzeését jelenti.

Regeneracidbeinditd szerepe miatt sem szabad elhagyni azfeglatkozas vegéit a levezetést.

Edzés és rekreacios foglalkozas utan ezt kbvessékizest kiegésasit a regeneralddast beindito,

seqib eljarasok (furd, szauna, masszazs).
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9. A MOTOROS KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK ESZKOZEI ES MODSZEREI

A motoros képességek valamely mozgasos cseleksiss{tmény) végrehajtasanak feltételekent
foghatdk fel, amelyek visszavezeisieta szlletéskor genetikailag meghatarozott ésladies soran

szerzett, tanulds Utjan elsajatitott 6ssziktey,

A motoros képességek rendszere (Dubecz, 2009 nyoman

— KONDICIONALIS KEPESSEGEK
- Er6 (4ltaldnos)
- Gyorsasag (altalanos)
- All6képesség (altalanos)
— Komplex kondicionalis képességek
— Gyorsasagi ér
— Gyorsasagi alloképesség
— Eré-alloképesség
— Specialis komplex kondiciondlis kepességek
— Specialis &f
- Specidlis gyorsasag
— Specidlis all6képesség
-~ KOORDINACIOS KEPESSEGEK
— Gyorsasagi koordinacio
- Mozgasérzekelés képessége (kinesztézis)
- Egyensulyozas képessége
- Ritmusérzékelés képessége
— Reakcid, reagalasi képesség
— Téritajékozddo képesség
- Osszekapcsolasi — atallasi képesség
— Differencialasi — iranyitd képesség
— Egyéb specidlis dsszetett koordinacios képességek
- LAZASAG, HAJLEKONYSAG KEPESSEGE
- Aktiv
- Passziv

—  Statikus

214



— Dinamikus

— Specidlis (sportagspecifikus)

A motoros képességek fejlesztésének altalanos megakgsokoldaluan és altalanosan képz

gimnasztikai gyakorlatok alkalmazésaval torténilolaa lehed legtébb gyakorlatvariaciot és
gyakorlatkombinaciét alkalmazzuk, 6&Eszitve az egyes szerveket, szervrendszereketréazae
alloképesseég, a gyorsasag, az izileti mozgéekongsdgajlékonysag, tovabba a mozgaskoordinacio
hatékony fejlesztésére, tekintettel az életkoratsaisagokra és a fejlesztési Iéksépek szenzitiv
iIdészakaira.

A sportagspecifikus, specialis motoros képességieisfeisének megalapozasgan sokoldaltan

kép®d gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasaval torténgtjol azokat a gyakorlatvariaciokat és
gyakorlatkombinaciokat alkalmazzuk, amelyek szeszkigzsszetedikben hasonlitanak az adott sportag
mozgasanyagara, technikai elemeire. Ezek a gyd&krklkalmasak a specialis motoros képességek
hatékony fejlesztésének megalapozasara. Az életkajatossagok és a fejlesztés szenzitiv
idészakainak figyelembevétele ebben asihkban is fontos.

A sportagspecifikus, specialis motoros képességieisigismlyan specialisan képgimnasztikai
gyakorlatok alkalmazasaval torténik, ahol azokajyakorlatvariaciokat és gyakorlatkombinaciokat
alkalmazzuk, amelyekben dominans szerepet kapspbrgagspecifikus mozgasszerkezeti 6ssdétev
a gyakorlatok végrehajtasahoz rendelt terhelészefsdk (az alkalmazott ellenallas nagysaga, az
ismétlések szama, a szériak szama, és a szériakikiiherdidok mértéke).

A sportagspecifikus, specialis motoros képességekesnziartdsa megrzése olyan specialisan

képz gimnasztikai gyakorlatok alkalmazaséval torténdtiol azokat a gyakorlatvariaciokat és
gyakorlatkombinaciokat alkalmazzuk, amelyekben Idwa is jelen vannak a sportagra jellémz
mozgasszerkezeti és specialis terhelési Ossdeteamelyek hosszabb tavon is biztositjak az

eredményes versenyzéshez sziikséges motorikus &gpksaegfelé mértékéi{Metzing, 2010).
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9.1. A kondicionalis képességek fejlesztése

A kondicionalis képességek {fergyorsasag, alloképesseég) a motoros képessegakcaaportja,

amelyet §ként energetikai tényék hataroznak meg.

A kondiciondlis képességek fajtai:

Er6 (altalanos)

Gyorsasag (altalanos)

Alloképesség (altalanos)

Komplex kondicionalis képességek

Gyorsasagi ér

Gyorsasagi alloképesség

Eré-alloképesség

Specialis komplex kondicionalis képesseégek
Specialis &f

Specialis gyorsasag

Specialis all6képesség

9.1.1. Az effejlesztés

Az izomeb a kulg, valamint a mozgas kdzben feligpiok, ellenallasok legyzésére szolgald

képesség, a szervezet izomzatanékddése altal.

A kémiai energia kinetikai energiava alakul, azgiitieom rendszer kozreifkodesével.

Az altalanos €f a tanulé/sportold olyan &kifejtési egyittese, ami az emberi test mozdulataib

mozgéasaiban, mozgéssoraibafséb hatdsu gyakorlatok formajaban nyilvanul meg.

Az e megjelenési, megnyilvanulasi formai, logikai édadltikai meggondolas alapjan.

Abszolut ed

Relativ e6

Maximdlis e

Gyorsasagi ér

Robbanékony (exploziv) &r

Er6-alloképesség

Aerob eb
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- Anaerob ef

Az er fejlesztésére az &sitd hatdsu gimnasztika gyakorlatokat hasznaljuk. Bllésok (sajat
testsuly, gravitacid, tars, kéziszer, egyéb szeRizdését jelenti az &itt hatasu gimnasztikai
gyakorlatokkal tortét erfejlesztés.

Az efsfejlesztéssoran az izmok erejének kozvetlen fejlesztéséeksiaink. Altalanos és specialis
ersfejlesztéssl beszélhetink. Altalanos az é&jlesztés, amikor a terhelést altalanosan fejfeszt
gyakorlatokkal oldjuk meg. A specialis 6égjlesztés kozvetlen célja a sportdg sajatossagaina
megfeleb valamelyik eéfajta ndvelése. A specidlisééejlesztésre versenygyakorlatokat és a sportag

megkivanta specialis gyakorlatokat alkalmazunk.

A legismertebb éifejlesztf mdédszerek, csak a felsorolas szintjén:
— dinamikus (izot6nias),
— statikus (izometrias),
— izokinetikus (ellentétes, kbzegellenallasos) és

- reaktiv (pl. mélybeugras) &ejlesztt modszer.

Az evfejlesztés eszkdzei a gimnasztika gyakorlatrenésZlil a kdvetkéz
— Altalanos és specialis szabadgyakorlatok
- Altalanos és specidlis tarsas gyakorlatok
— Altalanos és specidlis kéziszergyakorlatok
— Altalanos és specialis egyéb szergyakorlatok
— Természetes gyakorlatok kore
- Kiulénb6s szerek dobasa, vetése, hajitasa
— RUgOs-nyulds ellenallasok lekiizdése
— Reaktiv (pliometrias-ballisztikus) gyakorlatok (ksgsportoldk részére!)

- Eréfejlesztés gépekkel, specialis eszkdzokkel

Az Edzéselmélet tantargy keretében tanult edzédémih(intenzitas, szériaszam, szérian beldli
ismétlésszam, széridk kozotti pileat) és eédfejlesztési elvekhez, mddszerekhez a gimnasztika
hatalmas gyakorlatrendszeétbmeg kell talalni, ki kell valasztani a megféigla fejlesztési céllal
adekvat gyakorlatokat, o©ssze kell allitani a felési cél megvalositasahoz sziikséges
gyakorlatsorozatokat, gyakorlatlancokat. A kivataizmozgésanyagot a gimnasztikai gyakorlatok
oktatasmodszertani elvei alapjan kell interpretdévezetni.
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A gyorsasag, mint kondicionalis képesség, a mozaghst feltételek melletti nagy sebesség
végrehajtasat jelenti. Az a képesség, amellyehatidegnagyobb sebességgel lehet haladni, illetve a
kilonb6d cselekvésformékat a legrovidebld idlatt lehet végrehajtani, a technikai kovetelméngk

9.1.2. A gyorsasagfejlesztés

megfeleben.

A gyorsasag egysegben megjélanotoros és szellemi képesség, melynek célja, faaggdott

kortlményekhez képest a tanuld/sportold cselekvésealtala egyénileg lehetséges legrovideldb id

alatt teljesitséDubecz, 2009).

A gyorsasag megjelenési formai:

Egyszeti reakcioid

Valasztasos reakcidaid

Reakcidgyorsasag (reagalasi gyorsasag)
Mozdulatgyorsasag

Lokomotorikus gyorsasag
Gyorsulasi—lassulasi képesség
Helyzetgyorsaség (dontési gyorsasag)
Mozdulatok gyakorisaga (mozgékonységa)
Tanulasi gyorsasag

Gyorsasagi alloképesség

Gyorsasagi ér

A gyorsasag fejlesztésének Iéiségei (Dubecz, 2009):

A reakcididd, reagalasi il csokkentése.

Koordinacios képesseégek, sportagi technika toksitetse.
A tanulé maximalis sebességre térekvese.

Az ef fejlesztése.

Dinamikus sztereotipek (automatizmusok) kiépitése.
A fejlesztés érzelmi hatterének megteremtése.

A lazasag, hajlékonysag, elasztikus izoméllapdtsejese.
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A gyorsasagfejlesét gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsanal még ablaékra is legyink
mindig figyelemmel.

- A gyorsasag fejlesztése mindig relative pihent i-tegki allapotban, lehéteg a
bemelegités utan torténjen.

- A gyorsasagi gyakorlatok mozgésszerkezete hasonlésversenyfeladathoz, vagy az ora
f6 részét képdzmozgasanyaghoz.

- A gyorsaségfejlesztéshez olyan technikai tudassziezikséges, hogy a
tanulonak/sportolénak csak a végrehajtas sebesskelen koncentralnia.

- A gyorsasagi gyakorlatok terjedelme testnevelés 6fa edzésen 20 masodpercnél ne
legyen nagyobb.

- A pihenés idtartama biztositsa az optimélis megujitast, ldbgt az eberségi szint
csokkenése nélkal.

- Testneveléséran és keézdportoloknal hasznosabb a sokoldall gyorsasagidsepnint a
specidlis gyorsasagfejlesztés. Rajtgyakorlatolgmioibz kiinduldohelyzetekbl.

— A gyorsasag fefldése nem gyors, gyakran csak 6—8 hetes gyakortatdaa mutatkozik

meg a felkészilés eredménye.

Az Edzéselmélet tantargy keretében, a gyorsasaggybrsasagfejlesztéssel kapcsolatban
tanultakat jelen esetben is alkalmazni kell, a gisatika gyakorlatrendszexg#bmeg kell talalni, ki kell
valasztani a megfel@l a fejlesztési céllal adekvat gyakorlatokat, 6dszk allitani a fejlesztési cél
megvalositdsdhoz szikséges gyakorlatsorozatokatpggtlancokat. A kivalasztott mozgasanyagot a
gimnasztika gyakorlatok oktatdsmodszertani elvegpjain kell alkalmazni, levezetni.

9.1.3. Az alloképesséq fejlesztése

Az &ll6képesséeg hosszantartd, viszonyldgs @éramu, nagy ellenallasu terheléseknél mozgdéaitja
sikeres végrehajtashoz sziikséges energiat. hehéeszi, hogy a teljesitmény a sportmozgas teljes
ideje alatt egyaltalan ne, vagy legalabbis alacsnéstékben csdkkenjen.

Alloképességnek nevezzik a szervezet, izolaltay eggittesen megjelérmotoros és pszichikai
ingerekkel kivaltott terhelésére kialakulé faradigal szembeni, adott teljesitményszintet fenntartd
ellenalld képességéDubecz, 2009).

Az alloképesség megjelenési formai:

— Hosszu tavu alloképesség (> 15).

- Kozéptavu alloképesség (2-9).

— ROvid tava alloképesség (30"-120").
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— Gyorsasagi alléképesseg (8"-30").
- Ero-alléképesség.
— Pszichikai 4ll6képesség.
— Verseny alloképesség.
Az alloképességet dosszantartp kbzepesenerss iramu éskodzepesellendllasu terheléssel
jellemezhetjuk, fejleszthetjuk.
Az alloképesseg fejlesztéséhez hasznalatos ginikaiszfyakorlatok altal kivaltott, az adott
alloképességtipust fejlegzt hatas eléréséhez szikséges pulzusszamot — hasontdiat a
bemelegitésnél — kiszadmithatjuk a Karvonen—indgitségével (4. tablazat).
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4. tablazat

KARVONEN-INDEX

Alloképesség fejlesztéséhez

Nyugalmi pulzus mérése
Reggel, felkelés étt (pl.: 70 Utés/perc)
Maximalis terhelési pulzusérték megallapitasa
220 — életév (pl.: 220 — 20 = 200 utés/perc)
Munkapulzus érték megallapitasa
Maximalis pulzus — nyugalmi pulzus
(pl.: 200 — 70 = 130 utés/perc)

AEROB ALLOKEPESSEG FEJLESZTES PULZUSERTEKENEK KISZA MITASA
Munkapulzus x 0,6 + nyugalmi pulzus (a terheléki@da als6 hatéra)
130 x 0,6 = 78 + 70 %48 tés/perc
Munkapulzus x 0,8 + nyugalmi pulzus (a terheléki@a fel$ hatara)
130 x 0,8 = 104 + 70 74 Utés/perc

ANAEROB ALLOKEPESSEG FEJLESZTES PULZUSERTEKENEK
KISZAMITASA
Munkapulzus x 0,9 + nyugalmi pulzus (a terheléti@®a alsé hatara)
130 x 0,9 = 78 + 70 %48 tés/perc
Munkapulzus % 1,0 + nyugalmi pulzus (a terhelésid@da fel$ hatara)
130 x 1,0 = 130 + 70 200 utés/perc

Az alloképesséqg fejlesztésének modszerei:
— Maratoni (tartds) modszer.
— Fartlek (iramjaték) modszer.
- Intervallumos (szakaszos) médszer.
— Mini intervallumos mddszer (5—-10 masodperces szahgs
- ROvid tavu intervallumos médszer (30—120 masodpeszakaszok).

— Kobzeéptavu intervallumos moédszer (2—-10 perces szakas
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— Hosszu tavu intervallumos modszer (10 percnél taddszzakaszok).

— Ismétléses mbdszer.

Az iskolai testnevelésbedlég kitartd futas cimen talalkozunk az alloképedsggsztésével, amit
inkabb a foglalkozas kézepén, vagy végén alkalmiazatt fejlesszik az alloképességet. Rekreacios
foglalkozason és edzésen lehet az alloképességdtbe kozponti, hangsulyos kérdés is.

Az Edzéselmélet tantargy keretében, az alloképgstéglloképesség fejlesztéssel kapcsolatban
tanultakat itt is alkalmazni kell, a gimnasztikeaggrlatrendszeré meg kell talalni, ki kell valasztani
a megfelad, a fejlesztési céllal adekvat gyakorlatokat, Osdadl allitani a fejlesztési cél
megvalositdsdhoz szikséges gyakorlatsorozatokatpggtlancokat. A kivalasztott mozgasanyagot a

gimnasztika gyakorlatok oktatasmaédszertani elvegpjain kell alkalmazni, levezetni.
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9.2. A koordinaciés képességek fejlesztése

Valamely mozgasos teljesitmény (sportteljesitmétigtelekent szerefpimotoros képességek egy
csoportja, amelyek a mozgasvegrehajtasssggeben, a gazdasagos energiafelhasznalast eregithény
mozgasban, valamint a cselekvéstanulas sikeressgégdinak kifejezésre.

A szervezet érzék&l ellerbrz6 €s mozgasszabdalyozd rendszer-egyitteseinek, ésgreh
miikodését koordinacids képességeknek nevezzik. Adkwmios képességek adjak a mozgastanulas

hatterét.

A koordin&cios képességek megnyilvanulasi formai:
— Gyorsasagi koordinacio.
— Mozgasérzékelés képessége (kinesztézis).
— [Egyensulyozas képessége.
- Ritmusérzékelés képessége.
- Reakci6, reagalasi képesség.
— Téri tajékozddo képesség.
- Osszekapcsolasi — atallasi képesség.

— Differencialasi — iranyitd képesseég.

A koordinaciés képességek fejlesztésének alapja imnagztikaban a minél nagyobb
gyakorlatrepertoar  (ismert, elsajatitott = gyakoiato 6sszessége) megteremtése.  Nagy
gyakorlatrepertoarbdl kénnyebben képes felépitenj atanulasra keréilmozgast a tanuld/sportolo.

Nagyon fontos, hogy a gimnasztika gyakorlatok &esstsoran kialakitsuk tanitvanyainkban a
belsy igényességet, a tokéletességre torekvés képess@pétkozvetve fejleszti a koordinacios
képessegiket is.

A gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa soran igyekiek tetten érni, tudatosan megcélozni a
koordinacids képességek kulonBamegnyilvanulasi formait.

A gimnasztikai gyakorlatok segitségével kialakjtofiontositott koordinacidos képességek
transzferalnak a kiulénbézsportagak specialis koordinacios képességeimtydla mindennapi élet
tevékenységeire is.

Az Edzéselmélet tantargy keretében, a koordinakémességekkel, a koordinaciés képességek
fejlesztésével kapcsolatban tanultakat itt is afieani kell, a gimnasztika gyakorlatrendszéténeg
kell talalni, ki kell valasztani a megfetela fejlesztési céllal adekvat gyakorlatokat, 6dskallitani a
fejlesztési cél megvalodsitasahoz szikséges gyakomezatokat, gyakorlatlancokat. A kivalasztott
mozgasanyagot a gimnasztika gyakorlatok oktataspeddsi elvei alapjan kell alkalmazni, levezetni.
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9.3. A lazasag, hajlékonysag képességének fejleseté

A lazasag, hajlékonysag képessége az a motorosdégpeamelynek segitségével a kiloiboz
mozgasokat — az anatomiai korlatokon belll — nagyzgésterjedelemmel lehet végrehajtani,
erokifejtés révén.

A kondicionalis és a koordinacios képességek hathedyezkedik el, jelentése ket Jelenti
egyrészt a tanuld/sportolé izomtonusara jellémaktualis allapotot, masrészt az izlleti

mozgékonysagot, ami az egyes izlileti mozgastartpokameglév kihasznalasi értékeire utal.

A lazasag, hajlékonysag megnyilvanulasi formai:
— Aktiv
- Passziv
- Statikus
— Dinamikus

— Specidlis (sportagspecifikus)

A lazaséagot, hajlékonysagot, iziuleti mozgékonysdgkbkban mérjik, melynek nagysaga sok

tényestol figg:

— izlletek, szalagok elasztikussaga, anatdmiai szet&gformaja,

— az egyen altalanos, jelledzomtonusa,

- atevékenységet kiseérzelmi allapot,

- aveédreflex okozta izomrévidilés mértékéenek egyéni fatar

- felhalmozddott anyagcsere termékek szintje,

- technikai képzettség, sportagi célsizey,

— kilsd-belss hémérséklet, évszak, napszak, gyakorlas helye,

- ellazulasi készség szintje,

- életkor, edzéskor.

A lazasag, hajlékonysag fejlesztése alafmmetkét modszerrel térténhet:
- a hatarozott formahoz kotott, nydjté hatagmnasztikagyakorlatok mozgasrendszerének
tudatos hasznalata, a fent emlitetfatételek, elvek és modszerek alkalmazasaval;

— astretching(nyujté-izometrias feszi) gyakorlatok rendszere.
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9. 3. 1. A dinamikus streching

A dinamikus stretching mozgasanyaga lényegeben gyegik a hagyomanyosan alkalmazott
lenditésekkel, utdanmozgasokkal végzett mobilizddozgékonysagot fejleszfyakorlatokkal.

Ezeknek a gyakorlatoknak legfontosabb szerepeaag;, &z izileti nedvek ternt@lését fokozzak,
az izuleteket mintegy olajozzak.

Elettani hatasuk az, hogy az inak inhiivelyben mdr&@mozdulasat, csiszasabssgitik, illetve az
infelszinek ,sikamléssagat” fokozzak.

A dinamikus stretchinggel megnyujtott izmok visdieak eredeti hosszukra, ha a nyujder
megsxnik.

A dinamikusan ismétds, rovid ideig tarto lenditések kivaltjdk a miotatikreflex niikodését, ami
az izom megfeszilését eredményezi, csokkentve anpak nyljthatésagat, nyulékonysagat.

A lazasag, hajlékonysag fejlesztése szempontjabdinamikus stretching nem hoz tartés

eredményt, nem hatékony, nem eléggé gazdasagos.

9.3.2. A statikus streching

A statikus stretchingnek tobb valtozata ismerateshatasat, értékét tekintve ketsmertetiink.

9.3.2.1. A nyujtas és ernyesztés modszere

Passziv statikus nyujtashoz hasonlé gyakorlatoddeni, kiegészitve a nyujtasra keériizmok
gondolati tton valé ellazitasaval.

Lassu, fokozatos mozgassal kell végrehajtani a @yatiokat, lassan és dévatosan kozelitve az
izUleti mozgashatarhoz. Amikor a tanitvany eléria#eti mozgashatart, és érzi a megnyujtott izmok
feszllését, a nyujtdst meg kell allitani. A nydjtdilapotban, megtartva a statikus helyzetet, a
megnyujtott izom ellazitaséra kell gondolni, kortcéimi. A koncentracioval elérh&t hogy a
megnyujtott izom ténusa csokkenjen. Az oldodé izesafilést kovéen kevéssel tovabb kell fokozni a
nyujtas mértékét. A gyakorlassal a relaxacié eredmseebb lesz, és a kezdeti 5-10 masodperces
nyujtast a ké&&bbiekben akar 30—60 masodpercre is meg lehet Hulsisaai.

A passziv nyujtast kdvéen johet az izom fellazitasa ejtéssel, razassainko gimnasztika
alapformak végrehajtasaval. A lazitas-ernyeszigie id megeélzé feszités idejél is fligg, de altalaban
5-10 masodperc.

A gyakorlatot tobbszor kell ismételni. Az ismétigds kezdk, képzetlenek esetében 5-6,

gyakorlottabbak esetében ennek a tobbszérose &, lal aktualis izomallapot, a nyujtas kdzbeni
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ellazitas mértékét és a fellazitas-ernyesztés hatékonysagéatol seéigg A végrehajtas nem lehet
mechanikus, automatikus, tudatos odafigyelésre smubjektiv érések tudatos iranyitasara, uralasara
van szikség.

A nyujtas-ernyesztés modszerét csak azok a spkradit@imazhatjak eredmeényesen, akik képesek
az izomlazitasra gondolati uton, az ideomotorikisissal, a mentélis edzés modszerével tisztdban

vannak, valamelyik ellazulasi technika a birtokuklvan.

9.3.2.2. Az ellenallasos (PNF) modszer

,Az ellendllasos, vagy PNF (Proprioceptiv Neuromtugéris Facilitdcio) stretching technika az,
amelyet a sportban talan legeredményesebben alkiaatumk.

A modszert, a megjelenése 6ta tobbféle valtozatitkaimazzak, és tobbféle elnevezéssel illették
és illetik, pl. ,hold-relax”, ,slow reversal’, ,slo reversal-hold”, ,slow reversal-hold-relax”, ,stob-
drain” ,repeated contractions” (RC), ,resistiveesth”, ,agonistic reversal” nyujtasok.

A PNF technika Iényege, a megnyljtasra szant izeamanjpuldlasa”, vagyis hogyan lehet
eredményesen megnyujtani az izmot, hogy elkeridgikzomnyujtas nem kivant hatasait.

A PNF mobdszer élettani hattere az, hogy a gyors nyidgsra erzékeny eérzek&l a
proprioceptorok (izomorsd, Golgi szerv) érzékelikgyors hosszvaltozast és beindul a myotatikus
reflex, melynek hatasara az izom hirtelen gyorszéisszédasra kap parancsot. Ha tovabbra is
nyujtasban tartjuk az izmot, és ha az izom vibramnegni kezd, egyértelnfigyelmeztetést kaptunk
arrol, hogy a védekézmechanizmus beindult. Ez a jelenség sérllést @itoah izomban, ilyenkor
pihentessik az izmot és k&b prébalkozzunk Ujra egy jobban megvéalasztaiadagolassal. Ha a
jelenség megisméitlik, arra a napra mar ugyanazt az izmot ne nyujtsulibb, és végezzink hirtelen
nyujté hatassal jar6 mozgasoké¥letzing, 2010).

Ha jol valasztottuk meg az @rés az idtartamot a nyudjtashoz, ha jol alkalmazzuk a PNF
stretching technikat, a myotatikus reflex olyan mgye jelet kild a megnyujtott teriletre, hogy az
izmot nyujtasban tarthatjuk akar 30—-40 masodpescié védeke# mechanizmus méasodik reflexive
ugyanis egy gatlé reflex, amely megakadalyozza zmmi megrovidilését. Az PNF technika
alkalmazasaban az izom manipulalasa azt jelengiy romegnyujtasra kiszemelt izmotstor egy
statikus efkifejtésnek tesszik ki, amely izometrids kontrakeilgGar. Ezutan az izmot elernyesztjik,
majd lassi mozgassal édkdfejtéssel bevezetett statikus nyujtasnak tesddjiezutan nydjtasban
tartjuk (Metzing, 2010).

A PNF modszer tulajdonképpen adzlleg mar ismertetett nyujtas-ernyesztés modszermtova
gondolt, tovabbfejlesztett, hAromszakaszos valéozat

- Elst szakasz: az éfleszités.
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— Masodik szakasz: a fellazitas.

- Harmadik szakasz: a statikus nyujtas.

Elss szakasz: az éleszités.

A szakasz célja az izomomérsékletének megemelése és a mozgatdidegek akéimak
csOkkentése.

A megnyujtasra szant izmot, izomcsoportot 30-40%stadikus effeszitéssel megfeszitjuk. A
feszités idtartama 6—20 masodperc.

Az izometrias feszités hatadsara az izomkapillaiida (hajszalerekben) a veraram pillanatnyi
gatlas ala kerul. A gatlast kdvefellazitas soran friss, oxigéndus vér aramlikzamriszoévetbe. Emiatt,
es a statikus ékifejtés hatasaként az izondrhérseklete ndvekszik. A feszités az proprioceptamok
keresztll gatld hatast fejt ki az izomban Iétréjayujtasi reflex kialakulasara.

Az eléfeszités fokozatos legyen, és egyenletékifjtéssel keriljon végrehajtasra.

Masodik szakasz: a fellazitas.

A szakasz célja a statikusaifelzitett izom/izomcsoport merevségének feloldasa.

A fellazitas idtartama 5-15 masodperc. A feszilés kdvetkeztébethegasen létrejdvgorcsos
allapotot kdnnii ernyeszi gyakorlatokkal, fellazitassal, razassal szlntgikeheg.

A szakaszban az izomcsoport vérkeringése helyraall,oxigéndus vér bearamlasa kedvez
feltételeket teremt az izom tartods nyujtasahoz.

Az izomtonus optimalis allapotanak eléréséhez nisntélaxaciot kel alkalmazni, mikbzben az
izom/izomcsoport ellazulasdra 6sszpontositunk, leetésegitve a magas tonusu, feszes izom

merevségének oldasat.

Harmadik szakasz: a statikus nyujtas.

A szakasz célja az izlletek mozgaskiterjedésénalzgéasterjedelmének novelése, az izom
nyujtasa.

A nyljtas iditartama egyezzen meg az éelszakasz, az #eszités idtartamaval (620
masodperc).

A nyujtas fokozott sebessé&gazonos szinten kitartott legyen, az izlleti mehgéarig terjedjen, a
fajdalom érzetét azonban ne érje el. A kedvayujtasi allapot elérése érdekében lassu tempd és
mentalis reakcio kisérje ezt a szakaszt. Keriljgkas, hirtelen mozdulatokat.

Ez a szakasz lényegében megegyezik a nyujtas-eteégesodszer passziv statikus nyujtasi
fazisaval.

A helyesen, szaksZ@n alkalmazott PNF mddszerrel tartos lazasagdékuajysagot érhettink el.
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A stretching gyakorlatok végzésének altalanos dyaba

- A stretching technika alkalmazésat a tanitvanyoknalg kell tanitani.

— A mentdlis ellazulasi képességet, valamilyen elisuechnikat sajatitsanak el a tanitvanyok.

— Bemelegités nélkul ne alkalmazzuk a stretching nigdé, mindig a bemelegités masodik
felében, vagy azt kovéen célszdr végezni. Végeztethetjik a stretching gyakorlatokat
eréedzeés utan is.

- Kezdknél, tandran, vagy rekreaciés foglalkozdsok esegtéiietente maximum haromszor
alkalmazzuk, alkalmanként legfeljebb 15-20 per¢éage

- Nagyobb edzéskorral rendelkezsportoldk naponta végezhetik, de a naponta tobbszo
alkalmazasa nem ajanlott.

— A stretching gyakorlatokat mindig a nagy izomcsopkon kezdjuk, az antagonista izmokra
vonatkoztatva is végeztessuk el azokat, még ugyemedé programban.

- Az egész program leligég meleg kérnyezetben valésuljon meg.

- Afeszitési szakaszok és a nyljtasi szakasziikihma ne egyezzen meg.

- A piher szakasz ne legyen passziv, ne legyen erriyjeszt

Az egész 9.3. fejezetre vonatkozé megjegyzés, hagyijtasok soran a kontrollalt Iégzésnek igen

jelents szerepe van, amivel ritkan foglalkoznak a gyaiteezebk!
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9.4. Célgimnasztika

.EQy sportag eredményeszéséhez szilkséges kondiciondlis és koordinacioesképeket,
valamint izlleti mozgékonysagot specialisan fejlegs szinten tartd gyakorlatok 6sszességét sportagi
célgimnasztikdnak, azaz sportagspecifikus motoépegségfejlesztésnek nevezz(Metzing, 2010).

A célgimnasztika gyakorlatok alkalmazhatok az isk&br ebtti és az iskolai testnevelésben,
rekreacios foglalkozasokon és a versenysport eifzéggarant.

A célgimnasztika gyakorlatai, a sportagspecifikgpecialis gyakorlatok az &altalanosan és
sokoldaluan fejles#t gyakorlatokra épllnek. Az altalanosan fejlésglyakorlatok, gyakorlatsorok
szerkezetik megvaltoztatasaval, terhelési (tetjgsiy) Osszetddik modositdsaval a sportagi
kivanalmaknak megfelélspeciélis gyakorlatokka formalhatok.

A célgimnasztika tervezeésogtltételei, hogy elemezni kell

a gimnasztika mozgasanyagat,
— a célspecifikumot (sportagi profilt),
— a sportagi technikdk mozgasszerkezetét (tési, dihamikai és kifejezés dsszebky azok
egymassal valo kélcsdnhatasai).
— az adott sportol6 éképzettségét, képességszintjét.
Az elemzés eredményeinek feldolgozasa, hasznosuéda kovetkezhet a célgimnasztika
gyakorlatok tervezése.
Az a legjobb célgimnasztika gyakorlat, amelynekzéssszerkezeti 6sszetgy megegyezik a
célba vett mozgas technikajdnak szerkezeti dsstetty
A részmozdulatoknak lekitég szerint kulon-kulon is szerkezeti dsszéitden hasonlitaniuk
kell a célmozgas megfetelrészleteire. A mozgas technikai részleteit tartalmazo ceélgimiiesz
gyakorlatokat ravezétgyakorlatoknak nevezzik.
A felkészitési programban a specialiskéiszit), kiegészih és ravezét gyakorlatokat célszéregy
logikailag egymasra éptihehézségi sorba rendezni.
Egy sportag 6sszes technikai elemének tanulasatikséges specialis éeszit- és ravezeét

gyakorlatainak megtervezéseével tulajdonképpen rketjak az adott sportag célgimnasztikajat.
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10. GYAKORLATSOROZATOK

A példatarban éForduld gyakorlatsorozatok részben illusztraci6észben praktikus céllal
készultekMolnar, Honfi, 1978%s kertiltek a gimnasztika tankdnyvbe

A természetes gyakorlatok, szabadgyakorlatok, sagyakorlatok, kéziszergyakorlatok és egyéb
szergyakorlatok megismerését segitik, megértéséinykiik, illusztraljak a korabban, vellik
kapcsolatosan leirtakat.

A sportszakemberek gyakorlati munkajat is segigytnazokat kinyomtatva, négyfelé vagva jol
alkalmazhat6 gyakorlatsorozatokat, gimnasztikayiékedt nyerhetnek a testkulturalis szakemberek és a
hallgaték.

A sportfoglalkozasra felkészilést jelésen megkonnyitik a gimnasztika kartydk, ugyanis
sorrendjuk, hatasrendszerik koveti az altalanap/draanyos bemelegités belsgikajat.

Jelenés a gimnasztika kartyasorozat azeért is, mert noweelsportszakemberek gyakorlat-
repertodrjat (mintegy 700 gyakorlatot tartalmazpakézaltal a foglalkozdsokon alkalmazott
gyakorlatok valtozatosabbak lesznek, elkerilhetikaaotonia kialakulasat a tanuléknal, sportoloknal.
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UTANZO ES JATEKOS
SZABADGYAKORLATOK

. 7

Hogyan mennek a torpék?

Hogyan mennek az 6ridsok? Hogy vagja a favago a fat?

Jawvan

Hogyan hajladozik a fa? Hogyan kaszaljak a favet? Hogy all a golya?

& n@ ﬂ&%

Hogyan rugdalédzik a kiscsiko?
Hogyan kell ajtani a kerékpart?

” R=FAAR

Hogyan mészik a hernyd?

R

UTANZO ES JATEKOS
SZABADGYAKORLATOK

Hogyan megy a vonat? Hogyan megy a kiskutya? Ki tud tapolni a hata mogott ?

A

Hogyan nyujtézkodik a kiscica?

Hogy (il le a térok basa? Ne ddlj el!

7

R —0

=

Hogyan mozog a kelj-fel Jancsi? Hogy all a gyertya?

B &~ |

Tiibe-flizés. Hogyan ugrik a nyulacska?

TERMESZETES GYAKORLATOK

N

Jards 1abujjon. Jards sarkon. Jaras guggolasban.
Jarés oldalt keresztlépésekkel. Jarés boka{oga’ssal. Jarés térdelésben.

i

Futas saroklenditéssel.

2N

Jaras Elgyo'foga'ssal.

Futas térdlenitéssel.

-

Futas lablenditéssel I6re. Futds oldalt keresztlépéssel.

TERMESZETES GYAKORLATOK

RS RGER

Szokdelés egy- és paros labon. Sz6kdel6 oszlop.

ket S

Fel- és leugrds szekrényen. Elfutasok vagy szokdelések 1 és

as karikabdl zsamolyra. 3 a
Ugras karikabdl zsédmolyra 2 Iabbal zsdmolyon.

Elfutasok vagy Szokdelesek
szekrényrészek kozott.

aVeVey NIV

Elfutdsok vagy szokdelések

nagylabddn keresztil. Elfutasok vagy szokdelések

tornaboton keresztiil.

N

Atfutdsok vagy szokdelések
térson keresztiil.

Atfutdsok vagy atugrasok
ugrdézsdmolyon keresztil.

Atfutdsok, szokdelések,
macskaugrasok.
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11. KOMPETENCIA TERKEP

Ahhoz, hogy egy testkulturalis szakember képes degytudjon tudatosan, tudomanyos
ismeretek altal megalapozottan, pontosan, igényesélorientaltan gimnasztika gyakorlatokat
alkalmazni a sportfoglalkozasokon, szakmailag haloél gimnasztika gyakorlatokat vezetni,
nagyon nagy szakmai és modszertani ismeretanyatgzdsztalattal, specialis képességekkel,
készségekkel kell rendelkeznie. Kompetencia nélkBak 0sztbénds, szakmailag hiteltelen
elokészit munkat végezhet a sportszakember.

A kompetenciak kialakitasa a sportszakember kékadtindlis kérdése, fontos feladata, amit
csak igényes, komoly szakmai munkat kovet&Epz) szakemberek képesek kialakitani. A
kompetenciak tehat kialakithatok és tanulhatokz azétpolusuak (tanar—tanuld, €édsportold
szikséges hozza).

A gimnasztika alkalmazasaval kapcsolatos komped&nckovetelmények és elvarasok
(Metzing Miklés 201@lapjan)a kovetkesk.

»,AzOk a testkulturalis szakemberek képesek a gixtiigdan rejp testkulturalis értékek

kozvetitésére és megismertetésére, akik:

ismerik a gimnasztika cél, feladat és eszkdzremdszalkalmazasi terlleteit;

- képesek a gimnasztika mozgédsanyagat a szerveziétjtetk hatasok feltdrasa érdekében
elemezni, ezzel megteremtve a motoros képességeighalapozo, fejles&t szinten tarto,
bemelegit s levezét gyakorlatok megtervezésének alapjait;

— ismerik a gyakorlatvarialas és a gyakorlatkombisn&ijat €s modozatait;

— ismerik, és készség szinten hasznaljak a testrevedésport minden teriletén azonosan
alkalmazott gimnasztika terminolégiét;

- ismerik és alkalmazzdk a testnevelési Oravazléivéd edzésvazlat készitéséhez hasznos
gyakorlatabrazolast, rajzirast, szakleirast;

- képesek a gimnasztika mozgasanyagat technikaildgedem, a megfelél hataskivaltas
igényével végrehajtani, bemutatni;

— ismerik a gimnasztika gyakorlatok oktatasi, vezetfgkoroltatasi modszereit;

— képesek a korosztalynak,oképzettségi, edzettségi szintnek megtelektatasi-, vezetési-,
gyakoroltatasi modszerek kivalasztasara és alkas#aa;

- ismerik a kilonb6& gyakorlatvezetési modszerek alkalmazéisabaé tejhelési, szabalyozasi

lehetségeket;
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ismerik a testnevelésoéra, az edzés és a kulénxarvezett sport- és rekreaciés foglalkozasok
soran alkalmazhato6 rendgyakorlati formakat, alakztt alakzatkialakitasi megoldasokat;
képesek a korosztalynakpképzettségnek és a célnak megteleindgyakorlati utasitasokat és
vezeényszavakat hatarozott és kulturalt médon alahn

ismerik a gimnasztikdnak a kondicionalasban betodderepét, a kondicionalas alkalmazasi
terlleteit, szintereit az iskolaskor6#l és az iskolai testnevelésben, a versenyspagrthan
kilonb6d rekreacios tevékenységi formakban;

ismerik a bemelegitéshen, a levezetésben, a moteémességek megalapozasaban,
fejlesztésében, szinten tartasaban alkalmazhat@asok szervezetre kifejtett hatasait;

a szervezetre kifejtett hatasok, edzéselvek és rmaéels ismeretében képesek a bemeleggta
levezet gyakorlatok, az &, az alloképesség, a gyorsasag, a lazasag-hajlekgnygs a
mozgaskoordinacidés képességfejlészyyakorlatok szakszér tervezésére és levezetésére,
tekintettel az adott korosztalyra,0képzettségre, edzettségi szintre és az alkalmazaget
specifikumaira;

képesek mérhét és tesztelhét kondicionaldé programok 0Osszeallitasara, a program
hatékonysaganak ellérzésére, értékeléseére;

ismerik az eaft, az alloképességet, a gyorsasagot, a lazasagdtajlékonysagot és a
mozgaskoordinaciét méteszteket;

képesek a kondicionalé programokban szérgplakorlatok technikailag pontos, biztonsagos,
hatasos bemutatasara és végrehajtasara;

ismerik a kondicionalasban alkalmazhatd eszktz&keteket, azok biztonsagos hasznélatat.
ismerik a motorikus aktivitas, a testgyakorlas fuoatasait;

ismerik a motorikus inaktivitas, a testgyakorl&éryiainak negativ hatasait;

differencialtan képesek alkalmazni a terhelés Berpgs helyes aranyait, az egészségnégt,

a j6 kozérzet kialakitasat a csucsteljesitményélését célzo programokban, testneveléséran és
rekreéciés foglalkozasokon is;

példat mutatnak megjelenésiikkel, egészséges élptkkat] elkotelezettséggel és fdlsséggel

tartoznak tanitvanyaik féjtéseéer{Metzing 2010)".
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12. TANULASI SEGEDLETEK

12.1. Gimnasztika gyakorlatterves iskola

A kovetked tdbladzat segitséget nyljt a gimnasztika gyakdelagovezésének, szerkesztésének
magasabb szifitelsajatitasahoz, gyakorlasahoz.

A tablazat bal oldali oszlopa 24 variacios lélséget tartalmaz, a kulonkbrestrészek, testrész-
kapcsolatok vonatkozasaban. A tovabbi harom oskbmpm hatasrendszert tartalmaz (nyujté hatés,
erssitv hatas, vegyes hatas, ami a#zél ket kombinacioja), a gyakorlatokra vonatkozoan. Ezt a
hatasrendszert kell megtalalni, megszerkesztemagatika gyakorlat formajaban, rajzirassal.

A feladat ebszor 8 Uterti gyakorlatok tervezése. Késh nehezithéta feladat azzal, hogy csak 4
Utemi gyakorlatot szabad tervezni egy rubrikaba. Gyalsmrdl lehetséges szabad-, tarsas-, kéziszer- és

elokészit) szergyakorlatok tervezése is (egyszerre, vagykkildon), a tablazat segitségével.
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Nyujté hatasu

Erésité hatasu

Vegyes hatasu

Kar

Has

Hat

Oldal

Lab

Kar-has

Kar-hat
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Kar-oldal

Nyujté hatasu

Erésité hatasu

Vegyes hatasu

Kar-lab

Has-hat

Has-oldal

Has-lab

Hat-oldal

Hat-1ab

Oldal-lab
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Kar-has-hat

Nyujté hatasu

Erésité hatasu

Vegyes hatasu

Kar

Has

Hat

Oldal

Lab

Kar-has

Kar-hat
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Kar-oldal

Nyujté hatasu

Erésité hatasu

Vegyes hatasu

Kar-has-oldal

Kar-has-lab

Kar-hat-oldal

Kar-hat-1ab

Kar-oldal-lab

Has-hat-oldal

Has-hat-1ab
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Hat-oldal-lab

12.2. Tematika a vizsgara valo felkésziléshez

A gimnasztika eredete, torténete, mai értelmezése.
A gimnasztika mozgasrendszere.
A gimnasztika terminologidja és rajzirasa.

A gimnasztika alkalmazasi terlletei.

o bk 0D PE

A gimnasztika szerepe az iskolai testnevelésbergpartban, a rekreaciéban és egyéb

alkalmazasi tertleteken.

6. A gimnasztika gyakorlatok varialasanak, kombinal@gamodozatai.

7. Az alapformak és gyakorlatok.

8. Az alapformak és gyakorlatok hatasvaltoztataséeladtiségei.

9. A gimnasztika gyakorlatok oktatdsanak, vezetéséngakoroltatdsanak maodszerei. A
gyakorlatvezetési médszerek szerepe a terhelézdskban.

10.Az altalanos bemelegités célja, mozgasanyaga, bkeiiiel gyakorlatsorozat szerkezeti
felépitése.

11.Sokoldalian és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséap#,
hajlékonysagot fejlesé&t szabadgyakorlatok mozgasanyaga, tervezése, dsseal
szempontjai, alkalmazasanak modszertana.

12.Sokoldalian és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséap#,
hajlékonysagot fejlesét paros gyakorlatok mozgésanyaga, Osszeallitasi [Ezayai,
alkalmazasanak modszertana.

13.Sokoldalian és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséapd,
hajlékonysagot fejlesét padgyakorlatok mozgédsanyaga, 0Osszedllitdsi szefapon
alkalmazasanak modszertana.

14.Sokoldaltan és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséapd,
hajlékonysagot fejlesét bordasfal gyakorlatok mozgasanyaga, 0Osszedllisagmpontjai,
alkalmazasanak modszertana.

15.Sokoldalian és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséap#,

hajlékonysagot fejles&t botgyakorlatok mozgasanyaga, 0sszeallitasi szetjapon

alkalmazasanak moédszertana.
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16.Sokoldalian és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséap#,
hajlékonysagot fejlesét nagylabda gyakorlatok mozgasanyaga, 0sszedllgasmpontjai,
alkalmazasanak médszertana.

17.Sokoldaltan és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséapd,
hajlékonysagot fejlesét kézisulyzé gyakorlatok mozgasanyaga, 6sszeallisasgimpontjai,
alkalmazasanak modszertana.

18.Sokoldalian és specialisan képkondicionalis, koordinaciés képességeket és aséap#,
hajlékonysagot fejles&t ugro- és gumikotél-gyakorlatok mozgasanyaga, @diéizesi
szempontjai, alkalmazasanak modszertana.

19.Sokoldaluan és specialisan képkondiciondlis, koordindcidos képességeket és aséapd,
hajlékonysagot fejlesét természetes gyakorlatok mozgasanyaga, O0sszdakitésnpontjai,
alkalmazasanak médszertana.

20.A gimnasztika szerepe a koordinacios képességtsitpsében. A koordinaciés képességek
fejlesztésének mozgasanyaga, modszerei.

21.A gimnasztika szerepe a lazasag, hajlékonysagshgisében. A lazasag, hajlékonysag
fejlesztésének mozgasanyaga, modszerei.

22.A gimnasztika szerepe aziefejlesztésben (maximalis@re6-alloképesség, gyorserstatikus
erd). Az efejlesztés mozgasanyaga, modszerei.

23.A gimnasztika szerepe a gyorsasag fejlesztésbengydrsasagfejlesztés mozgasanyaga,
modszerei.

24.A gimnasztika szerepe az alloképesség fejlesztégbalioképesség fejlesztés mozgasanyaga,
maodszerei (aerobic).

25.A célgimnasztikai gyakorlatok tervezési, 0Osszedlit szempontjai. A mozgasszerkezet
elemzése és a célgimnasztika 6sszefliggései.

26.Sportjatékok célgimnasztikaja az altalanos és kiskéfaban, illetve edzésen.

27.A torna célgimnasztikaja az altalanos és kozépiian, illetve edzésen.

28.Az atlétika célgimnasztikaja az altalanos és késdépaban, illetve edzésen.

29.Az Uszas eés vizisportok célgimnasztikaja az altdags kozépiskolaban, illetve edzésen
(Metzing 2010 nyoman)

30.A kizdssportok és a tancos mozgasformak célgimnasztikajaltalanos és kdzépiskolaban,

illetve edzésen.
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