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BEVEZETES

A magyar testkulturalis felsGoktatasban, a sporttudomanyi képzési terti-
leten, a testnevelésben, a rekreaciéban és a sportban a gimnasztika hagyoma-
nyosan nagy szerepet kap és vallal, igen értékes eszkoznek szamit az emlitett
tertleteken.

A mai értelmezés szerint a gimnasztika, a testnevelési jatékokkal egyiitt,
minden sportag, a rekreacio és a testnevelés el6készité mozgasanyagaként ér-
telmezhetd és alkalmazhato gyakorlatrendszer, vagyis az altalanos, a sokoldald
és a specialis motoros képzés eszkozrendszere.

Napjainkban az angolszasz és szlav nyelvteriileteken gimnasztikanak
(gymnastics, gimnasztyika) nevezik azt a sportagat, amelyet mi sporttornanak
hivunk. Hazankban ettdl sz(ikebb a gimnasztika jelentésterjedelme, hiszen nem
egy sportagat, hanem csak egy sportagfliggetlen gyakorlatrendszert, testgya-
korlati agat értiink alatta. A mai magyar gimnasztika jelentéstartalmat és je-
lentésterjedelmét angol nyelven talan a kovetkezdképpen jelenithetjik meg:
.warm up and conditioning”.

A gimnasztikaval foglalkoz6 szakkdnyv ajanlott minden magyar sportsza-
kos hallgatd szamara, aki a sporttudomanyi képzési terilet barmely alap- és
mesterszakan, nappali tagozaton vagy részidds képzésben (levelezd tagozaton)
folytatja tanulmanvait, de a korabban végzett sportszakemberek is felhasznal-
hatjak mindennapi munkajuk soran.

Az elméleti alapokat megteremtd 1-5., a gimnasztika modszertanat feltaro
6-9., valamint a gyakorlati példak, mintak és segédletek sokasagaval szolgalo
10-13. fejezetek tematikus felépitettsége rendszert alkot. A szakkonyv fog-
lalkozik tobbek kozott a gimnasztika torténetével, meghatarozasaval, céljaval,
feladataival, jellemzgivel, alkalmazasi terileteivel, tovabba szaknyelvi, gyakor-
lati s modszertani kérdésekkel. Ertékes gyakorlatgydjtemény is talalhatd a
szakkonyv végén. Tanulasi segédletek is fokozhatjak az elsajatitas mindségét.
A szakkonyv tartalma tehat sokrétd.
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A szakanyag egyik legfontosabb célkitlizése az, hogy a sportszakos kép-
zésben tanuld hallgatok kell6képpen elsajatitsak a gimnasztika elméletének,
gyakorlatanak és modszertananak alapjait, eltkésziilve ezzel a munka vilagara.

Reméljik, hogy a sportkedvel6k és az egyetemi hallgatok széles tabora ér-
dekldéssel és megelégedéssel fogadja és forgatja a szakkonyvet. A szerz( sza-
mara megtiszteltetést jelentene, ha a gimnasztika elméletével, gyakorlataval és
modszertanaval kapcsolatos gondolatait hasznosnak itélné a kedves olvasé.

A szerzé
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1. A GIMNASZTIKA KIALAKULASA, FEJLODESE, KRONOLOGIAJA

A gimnasztika fogalmat, jelentéstartalmat, jelentésterjedelmét csak akkor
értjik meg igazan, ha a szb eredeti jelentését, tartalmat és annak valtozasait
megvizsgaljuk. Esetlinkben fontos tehat a torténetiség, a torténeti megkoze-
lités, annak ellenére, hogy napjainkban nem szokas szakkonyvekben a targyalt
témakor torténetével foglalkozni.

Az dkori (i. e. 3000 - i. sz. V. szazad) fejlett allamokban (Egyiptom, Perzsia,
India, Kina) mar viragzé testkultdra nyomait talalhatjuk, a korszak legkiemelke-
débb és leggazdagabb testkultrajat azonban mégis inkabb a homéroszi gorog
testnevelésben lelhetjiik meg, amely Iényegében megfelelt a katonai demokra-
cia kovetelményeinek. A gorog varosallamok (poliszok) Iétrejottével az alkalmi
katonai testnevelés intézményes jelleget dltott, am az intézményes fizikai fel-
készités poliszonként (pl. Sparta, Athén) mas és mas volt. A kiilonbségek azon-
ban fokozatosan megsz(intek, kialakult a viszonylag egységes hellén testneve-
|ési rendszer, amelyet antik gimnasztika néven is szoktak emlegetni. Az okori
hellén testkultiraban a testgyakorlatok 0sszességét gimnasztikanak nevezték.

Eredetét tekintve a gimnasztika kifejezés a gordg ,gymnosz” szobol szar-
mazik, jelentése: mezitelen. A gorogok azt tartottak, hogy a ruha megrontja a
testet. Gimnasztikan kezdetben meztelendil, nem versenyszer(ien végzett test-
gyakorlast értettek, késébb minden testgyakorlatot dsszefoglald néven gim-
nasztikanak neveztek. A gimnasztika gyakorlatai ekkor féleg a természetes
mozgasokra (futas, ugras, birkozas, tanc, (szas) épiiltek, és a harmonikus em-
ber formalasat szolgaltak. Képzési céljat (a gorog testi ideal, a kalokagathia =
tagabb értelemben az erkdlcsi josag és a szépség egylittese és egysége az antik
gorog esztétikaban; sziikebb értelemben a test és a Iélek harméniaja) és moz-
gasanyagat tekintve a gimnasztika a gorogoknél harom részbdl tevédott ossze:
1. Palesztrika: a férfiak mivelték (palaisztra = birkdzocsarnok). A szorosabb

értelemben vett testnevelés elemeit foglalta magaba.

15



A pentatlon (antik 6ttusa) versenyszamai: auloszfutas (stadionfutas, Olim-
piaban 197,27 m), tavolugras, diszkoszvetés, gerelyhajitas (dardavetés),
birkozas.

Osszetett avatasi prébak (jaszat, okolvivas, vadaszat, fegyveres futas,
pankration, kocsihajtas, lovaglas, vivas stb.) is jellemezték a hellén testne-
velési rendszert.

Ezentdl — a spartaiak kivételével — (sztak és eveztek is a gorog férfiak.

2. Orkhesztika: a nék (zték, a zene, a ritualis tanc és (mozgas-) miivészet el-
sajatitasat célozta, az ligyesség fejlesztéséhez sziikséges gyakorlatokat is
tartalmazta.

3. Testnevelési gyermekjatékok, ligyességfejlesztd jatékos mozgasfeladatok
1-7 éves korlak szamara, aminek célja volt az tigyesség fejlesztése, to-
vabba a rivalizaciés hajlam kialakitasa is.

1.abra
Gorog ,tornatandr” tanitvanyaval (vazarajz)

A rémaiakndl a harcra valo felkészitésen tal, a ,mens sana in corpore sano”
(= ép testben ép lélek) szemlélet fejezi ki leginkabb a kor felfogasat a testkul-
tararol, a gimnasztikardl és sok hasonlatossagot mutat a hellén rendszerrel.
A ,mens sana in corpore sano” gondolattal Decimus Junius Juvenalis (60-127)
eredetileg azokat a romai polgarokat kivanta ostorozni, akik ostoba imadsagok-
kal és kérésekkel fordultak isteneikhez. Ugy gondolta, hogy imadkozni legfeljebb
testi és szellemi épségért érdemes. A ,mens sana in corpore sano” értelme csak
az imak és panaszok tartalmaval és értelmével dsszefiiggésben érthetd telje-
sen. Szatirikusként nem azt allithatta, hogy kizardlag egészséges testben lakhat
egészséges lélek, hanem azt, hogy ez kivanatos lenne, mert gyakran talalkozott
ennek ellenkezdjével. Juvenalis emellett még a korara jellemzd, sportolokat di-
csoito divatot is parodizal(hat)ta (2. abra).
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2.abra
Decimus Junius Juvenalis (60—127)

Meg kell emliteni ebbdl a korbdl Claudius Galenus (129—199) Pergamonban
szliletett orvost, aki nemcsak arrdl ismert, hogy a gladiatoriskola orvosa volt,
hanem azért is nevezetes, mert az okor jelentds gondolkodéja, tudds orvosa-
ként osszefoglald munkat is irt a gyogyitd gyakorlatokrol. Felfogasa szerint a
gimnasztika a gyogyitd medicina szerves eleme (3. abra).

3.abra
Claudius Galenus (129 199)

A kozépkorban (V-XVII. szazad) a szigor( vallasi ideologiak és dogmak
gatat emeltek a testkultlra fejl6désének, visszaesett a testmozgas iranti igény,
de ebben az id6szakban sem allt meg a fejlddés. Kialakultak a lovagi intézmé-
nyek, lovagi tornakat rendeztek. Itt jelenik meg az antik gimnasztika modosult
formaja (pl. a hét lovagi készség [septem pobitates] elsajatitasa) is. A lovagi kul-
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tarabdl teljesedett ki a nyugat-eurdpai kultiraban megjelent és elterjedt tarsas
kortanc, lanctanc, kardtanc, amelyek az ligyességre nevelést, a testi felkésztilést
szolgaltak. A gimnasztika fejlddéséhez jelentdsen hozzajarultak Leonardo da Vin-

ci(1452-1519) anatdomiai kutatasai, hiszen ramutatott a mozgasok izomm({iko-
dési alapjaira (4. abra).

4. abra
Leonardo da Vinci (1452-1519)
Szintén kozépkori tényanyagnak tekinthetd Hieronymus Mercurialis (1530-

1606) ,De arte Gymnastica” cim{ miive, amelyben sikra szall a gimnasztika- és

altalaban a testgyakorlatok egészséges életmodban és a gyogyitasban betal-
tott szerepe mellett (5. abra).

5. abra
Hieronymus Mercurialis (1530- 1606)
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Az Gjkorban (XVII-XX. szazad) ismét a szellemi és a testi képességek fej-
lesztésének Gsszhangja kertilt el6térbe. A pedagdgia nagyjai révén a gimnaszti-
ka ismét helyet kapott a pedagdgiaban.

Johann Heinrich Pestalozzi (1746—1821) az ,elemi gimnasztika’, a sza-
badgyakorlatok rendszerének megteremtsje. Uj gimnasztikarendszerében a
gyakorlatanyagot az izliletek mozgasa alapjan osztalyozta. Az el6készit6 gya-
korlatok alkalmazasat hangs(lyozta a tanitas soran (6. abra).

6. abra
Johann Heinrich Pestalozzi (1746-1821)

Johann Christoph Friedrich Guts-Muts (1759-1838) az Ujkori testnevelés
megalapitoja. Leirta a gimnasztika céljat, a gyakorlatoknak a szervezetre gyako-
rolt sokoldall hatasat, az oktatas modszertanat. Szerinte ,az ifjisag gyakorla-
toztatasa a nemzetnevelési program egyik |ényeges része” (7. abra).

7.abra
Johann Christoph Friedrich Guts-Muts (1759-1838)
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Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) a barmikor fegyverbe szdlithatd német
ifjisag kiképzését gimnasztika- és tornagyakorlatokkal javasolta megvaldsitani,
melynek értékes, az utokorra jelentdsen hato rendszerét dolgozta ki. Elhagyta a
birkdzast, az Gszast, és gimnasztikarendszerét rendgyakorlatokkal, szabadgya-
korlatokkal, egyensilygyakorlatokkal bovitette (8. abra).

8.abra
Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852)

Peer Henrich Ling (1776-1839) svéd pedagogus egyrészt kritikaval illette a
német iranyzatot, masrészt a mindenki szamara elérhetg, altalanos testi fejl6-
dést eredményezd svéd gimnasztikarendszer mozgasanyagat négy részre oszt-
va dolgozta ki (pedagogiai, katonai, orvosi [gyogytornal, esztétikai [ndi torna]
gyakorlatok) (9. abra).

9.abra
Peer Henrich Ling (1776—1839)

Adolf Spiess (1810—1858) svajci pedagogus fejlesztette tovabb a német
gimnasztikarendszert, els6sorban azzal, hogy bevezette a kéziszerek hasznala-
tat és zenét is alkalmazott a gimnasztikagyakorlatokhoz (10. abra).
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10. abra
Adolf Spiess (1810-1858)

Nagy fejlédést jelentett és @j iranyt nyitott a gimnasztikaban a francia
Frangois Delsarte(1811-1871), amodern testkultira és mimikai miivészet egyik
el6futara, aki az egészséget és a szépséget egyidejlileg helyezte el6térbe, és aki
az ember mozgasformait, kifejezési lehetségeit specialis gimnasztikai rend-
szerbe foglalta (11. abra).

£

11. abra
Francois Delsarte (1811-1871)

Megjegyzésre érdemes, hogy a XIX. szazad végéig az Gjkori gimnasztikat a

statikus elemek tdlsdlya jellemezte.
A gimnasztika jelentéstartalma, jelentésterjedelme a torténelem folyaman

tovabb bdviilt és igen széles kord volt, egészen a XIX. szazad végéig.
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A modern korban (XX-XXI. szazad) a gimnasztikaban korabban alkalma-
zott feszes, katonas tartasrol alkotott felfogast Bess Mensendieck (1864—1957)
német orvosnd valtoztatta meg, anatémiai indokok alapjan. A rdla elnevezett
gyakorlatrendszer elmélete és gyakorlata alapjan sziletett meg a gyogytorna
és a gyogytestnevelés alapjat képezd, medicinalis jellegli gimnasztikai rendszer,
amely hatassal volt a mai gimnasztikara is (12. abra).

Bess Mensendieck (1864— 1957)

A gimnasztika értelmezése a svajci Emile Jaques-Dalcroze (1865—1950) ze-
nepedagogus munkassaga nyoman is jelentdsen megvaltozott. A zeneoktatas
hatékonysaganak fokozasara, a ritmikai érzék fejlesztésére gimnasztikagyakor-
latokat hasznalt, a zenei temp6t megfeleld mozdulatokkal érzékeltette. Mozgas-
gyakorlataibol a modern gimnasztikai mozgas {j rendszere fejlodott ki (13. abra).

13. abra
Emile Jaques-Dalcroze (1865— 1950)
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Hatassal volt a gimnasztika fejlddésére Dienes Valéria (1879-1978) moz-
gasrendszere, amelyet 6 ,orkesztikanak” (mozdulattudomanynak) nevezett, és
1912-1942 kozott dolgozott ki. A modern mozgaslehetdségekkel Parizsban, a
gorogtorna-tanfolyamokon ismerkedett meg. Rendszertani munkaja az elmélet
és a gyakorlat egységére épll. A mozgast szerkezeti szempontbol négy részre
osztotta, Ggymint plasztika, ritmika, dinamika és szimbolika. Az emberi mozgast
geometriai alapon elemezte és rendszerezte (14. abra).

14, abra
Dienes \/aléria (1879-1978)

Niels Buck (1880—1950) a dan gimnasztikarendszert 1922-re alakitotta ki,
ami a korabbi német és svéd rendszer tovabbgondolasat, atdolgozasat is je-
lentette. Gimnasztikarendszerét a lendllet, a mozgas harmoniaja, az egymast
kovet6 gyakorlatok folyamatos végrehajtasa jellemezte, ellentétben a statikus
német és a lassd tempaji svéd gimnasztikaval. ,Hajlékonyitd, erdsitd és ligye-
sitd” gyakorlatokat kiilonboztetett meg. Munkassaga jelentds hatassal volt az
egész eurdpai gimnasztika fejlddésére (15. abra).

15. abra
Niels Buck (1880- 1950)
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A testnevelés fejl6désével, a sportagak dnallésodasaval a XX. szazadban a
torna és a gimnasztika tartalma egyre sz(ikebb tertletet dlelt fel. Az atfogo test-
nevelési rendszerbdl kivaltak azok a mozgasrendszerek, amelyek mar viszony-
lag elkilonithetd mozgasformakbal alltak, és amelyeket elkiilonild szabalyok
kozott Gztek (pl. atlétika). Ezekbdl az elklloniilé mozgasrendszerekbdl sportag-
csoportok, fliggetlen sportagak és versenyszamok keletkeztek. Ez a folyamat
napjainkban is tart.

A torna fogalma megvaltozott, jelentésterjedelme szikilt, mondhatnank
LKilrilt" Régebben a torna agaiként aposztrofalt akrobatikus torna és a miveé-
szi torna 6nallo sportagakka valtak sportakrobatika, illetve ritmikus gimnasztika
(el6szor ,modern gimnasztika”, azt kovetden ,ritmikus sportgimnasztika”) né-
ven. A sporttorna is onalléva valt, egyéni immanens sportagnak nevezziik, férfi-
torna- és nditorna-szakaggal, hiszen mindkét szakag minden mas sportagtol
eltér6 gyakorlatanyaggal és versenyszabalyokkal rendelkezik. Azokat a sport-
agakat, amelyek korabban a torna részei voltak, dsszefoglaloan tornajellegi
sportagaknak nevezzik.

A torna korabbi gy(ijt6fogalmanak tartalmabél mara csak egy olyan gyakor-
latrendszer maradt, amely az altalanos és sokoldald motoros képzés eszkdz-
rendszerének tekinthetd, ez pedig a gimnasztika. Az 1970-es években a gim-
nasztikajegyzetek mar gimnasztika és nem torna cimen jelentek meg, ami jelzi
a ket terllet szétvalasat. A torna és a gimnasztika szaknyelvének szétvalasa,
szétvalasztasa azonban még napjainkban is folyamatban van.

A mai értelmezés szerint a gimnasztika, a testnevelési jatékokkal egyiitt,
minden sportag és a testnevelés eltkészitd mozgasanyagaként értelmezhet6
és alkalmazhat6 gyakorlatrendszer.

Ahogy a bevezetésben irtuk, napjainkban az angolszasz és szlav nyelvte-
rileteken gimnasztikanak (gymnastics, gimnasztyika) nevezik azt a sportagat,
amelyet mi sporttornanak hivunk. Hazankban ettdl sziikebb a gimnasztika je-
lentésterjedelme, hiszen nem egy sportagat, hanem csak egy sportagfliggetlen
gyakorlatrendszert, testgyakorlati agat értlink alatta. A mai magyar gimnasztika
jelentéstartalmat és jelentésterjedelmét angol nyelven talan a kovetkezokép-
pen jelenithetjiik meg: ,warm up and conditioning".

Magyarorszagon — tobb jelent8s hazai [Dugonics Andras, Zimanyi Jozsef,
Matolay Elek, Kelen Jozsef, Ambrus Lajos, Szaffka Mand, Szanter Antal, Zsingor
Mihaly, Marké Lajos, Maurer Janos] (Honfi 2004) és korabban emlitett kilfoldi
gimnasztikai, orvosi, illetve mozdulatmivészeti szerz6k munkassagara is épitve
— Kerezsi Endre (1908-1971) az 1940-es évektdl kezdédben fokozatosan ala-
kitotta ki, irta le a néhany helyen még ma is hasznalatos torna és gimnasztika
rendszerét, szaknyelvét (16. abra).

24



16. abra
Kerezsi Endre (1908-1971)

A gimnasztikaban jelent6snek mondhato Metzing Miklés (1946—) munkas-
saga, amit az elmalt negyven évben fejtett ki a gimnasztika modernizalasa te-
rén. Neki is kdszonhetéen mara a sportszakmai és a sporttudomanyos ismere-
teket is okosan, tudatosan alkalmazé, pontos, logikus gyakorlatrendszer lett a
gimnasztika (17. abra).

17.abra
Metzing Miklos (1946-)
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2. A GIMNASZTIKA MEGHATAROZASA, CELJA,
FELADATAI, JELLEMZOI

2.1. A gimnasztika meghatarozasa

A gimnasztika a mai értelmezés szerint az altalanosan és sokoldaldan kép-
206 gyakorlatokat, a sportagak eltkészito, fejlesztd és szinten tarto gyakorlatait,
valamint az ember természetes mozgasait foglalja magaba.

A gimnasztika a testkulturdlis mozgdsos cselekvések rendszerében egy olyan
testgyakorlati ag, amely az ember filogenezise (térzsfejlédése) soran kialakult alap-
vetd, elemi mozgdsmintdkat rendszerezi, e mozgdsok varidcioibol és kombindcioibol
odsszedllitott gyakorlatokkal a szervezet elGkeszitését a testmozgdsra, valamint az
ember motoros képességeinek megalapozasat, fejlesztését, szinten tartdsat céloz-
za meg (Metzing 1996 nyoman).

Az altalanosan és sokoldaldan hatd, a motorikus teljesitményt megalapo-
z0, el6készitd és fokozd gimnasztikagyakorlatok sportagsemlegesek, sportag-
fliggetlenek, a sajatos sportagi képzést segitd gimnasztikagyakorlatok azonban
sportagspecifikusak. A gimnasztika nem egy sportag elkdtelezettje, nem egy
sportag része, hanem minden sportag, a rekreacio és a testnevelés is felhasz-
nalja mozgasanyagat, altalanosan el6készitd és specialisan felkészitd jelleggel.

A gimnasztikagyakorlatok végrehajtasanak technikajat, szabalyait, tor-
vényszer{iségeit, kritériumait és kovetelményeit mindig a célul kitlizott, a szerv-
rendszerekre kifejtett hatasok elérése diktalja, determinalja.

2.2. A gimnasztika célja
A gimnasztika célja a gimnasztikagyakorlatok tanitdsa-tanuldsa sordn a szer-
vezet elokeszitése a fokozott fizikai aktivitdsra, tovabba olyan mozgdskészsegek

kialakitasa, a motoros képességek olyan szintii fejlesztése, ami elosegiti az egész-
séges testi fejlodeést, lehetdséget biztosit a mozgdskultira fejlesztésére, a sportbeli

27



teljesitmenyfokozdsra, emellett felkelti majd szildrditja az aktiv és rendszeres test-
edzés iranti érdeklodést (Hamar 2001 nyoman).

2.3. A gimnasztika feladatai

A gimnasztika gyakorlataival sokféle feladatot vagyunk képesek megolda-
ni. Altalanos, specialis, kdzvetlen el6készitésre és felkészitésre egyarant alkal-
masak. A gimnasztikagyakorlatok, sokoldald hatasuk miatt, nélkilozhetetlenek
valamennyi mozgaskészség kialakitasaban. A gimnasztikagyakorlatok alkalma-
zasa a biologiai fejl6dés és érés iddszakaiban jelent6sen segiti a legfontosabb
mozgasformak tanulasat, a motoros képességek megalapozasat és fejlesztését.

Altaldnos és sokoldalii hatasuk miatt pozitivan hatnak az iskolai tanulok és
a rekredcioban részt vevbk szervezetének egészséges, harmonikus fejl6désére,
el6segitik mozgasmiveltséglik gyarapodasat. A szervezet altalanos elékészité-
sét a bemelegités soran valositja meg.

A gimnasztika specidlisan képzé hatassal is rendelkezik, ezért nélkilozhe-
tetlen a sportolok felkészitésében, technikai képzésében, motoros képessége-
iknek kialakitasaban, szinten tartasaban és fokozasaban. A szervezet kdzvetlen
elokészitését a specialis bemelegités soran valositja meg.

A gimnasztika legfontosabb feladatai a kévetkezdk (10 feladat):

1. A szervezet elokészitése, felkészitése a testmozgasra, terhelésre, az altala-
nos és specialis bemelegités segitségével.
2. A balesetek kockazatanak, a seriilesek valosziniiségének csékkentése a be-
melegitéssel, az izlileti mozgékonysag és a mozgaskoordinacio fejleszté-
sével.
A mozgdstanulds folyamatanak gyorsitasa, az arra forditott id6 lerdviditése.
4. A szervezet regenerdloddsi folyamatanak el6készitése, gyorsitasa, az elfa-
radt izmok helyreallitddasi idejének csokkentése.
5. Az egészség megorzése, betegségek megelGzése (prevencio, profilaktikus
magatartas).
6. A rehabilitacio tokéletesitése, a betegek és sériléssel bajlodok gyogyulasa-
nak, feléptilésének gyorsitasa.
7. A tanulok és a fiatal, kezd6 sportolok motoros képességfejlodésének meg-
alapozasa, fokozasa.
8. A nagy edzéskorral rendelkezd (haladod) sportolok motoros képességfejlesz-
tési litemének felgyorsitdsa, szinten tartasa.
9. Atanuldk és a sportoldk alapveté mozgdsmiiveltsegének bévitése.
10. A pozitiv pszichikai, erkolcsi tulajdonsagok, személyiségvondsok kialakitasa,
fejlesztése.

w

28



2.4, A gimnasztika jellemzoi

Az ember fejl6dése, mozgasszervezddése és mozgasfejlddése folyaman

igen sokféle mozgast végez. A gyermekek mozgasigényuk kielégitése, jatékaik
kdzepette ontudatlanul, spontan is bovitik mozgasrepertoarjukat, ezaltal jelen-
tésen gazdagodik mozgaskultarajuk.

A gimnasztikat mint gyakorlatrendszert az alabbiak szerint jellemezhetijiik (10

jellemz6):
1. Az egészséges fejlddés biztositasara nagyon alkalmas a sokféle gimnaszti-

w

10.

kagyakorlat.

Az egyes gyakorlatok barmely életszakaszban alkalmazhatok, az életkornak
megfelelden valtoztathatok.

Egyénileg és csoportosan is végezhetok.

Nem fiiggenek az iddjardstol, évszakoktol, hiszen barhol, igy teremben, sza-
badtéren, vizben is gyakorolhatok.

Valamennyi kondiciondlis képesség fejlesztésére, tokéletesitésére kivaldan
alkalmazhato.

Kialakithat6 és novelhetd vele az egyensilyozasi képesség, az izlileti moz-
gékonysag, a ritmusérzék, ezaltal jelentdsen javitia a mozgdskoordindciot.
Hatasuk az egész testre, a szervezet egészére is érvényesiilhet, de az egyes
testrészekre is lokalizalhato, a szervezetre kifejtett hatasa célzottan alakit-
haté.

EI6ny, hogy a kifejtett hatas pontosan, patikamérleg-szerlien adagolhaté.
Varidcios és kombindcios lehetdségei szinte kimerithetetlenek, ezért a szer-
vezetre val6 hatasa sokoldaldan érvényesithetd.

Minimdlis a felszereléssziikséglete, a gimnasztika draga, komolyabb szereket
nem igényel.
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3. A GIMNASZTIKA I:\LKI-\LMAZASI
TERULETEI, SZINTEREI

A gimnasztika fejlodési iranyait napjainkban szerencsére mar a sporttudo-
manyi kutatasok eredményei hatarozzak meg. A gimnasztikaban elengedhe-
tetlen és permanens feladat a biomechanikai torvényszer(iségek, a funkcionalis
anatomiai ismeretek és a legfrissebb izomélettani, terhelésélettani kutatasi
eredmények felhasznalasa. A motoros képességek fejlesztése minden sporttu-
domanyi részterlleten (az iskolai testnevelésben, a sportagakban, a kiilonb6zd
rekredacios tevékenységformakban), tovabba a gimnasztika mint tantargy okta-
tasaban is kiilonds hangsallyal bir.

A kisgyermekkortol a serdiilékoron, az ifjikoron, a felnéttkoron és a kdzép-
nemzedéken at, az idésebb korosztaly egészségmeg0brzd programjaig, megfi-
gyelhetjiik a gimnasztikagyakorlatok hasznossagat, ha azokat tudatosan, szak-
szer(ien és célorientaltan alkalmazzuk.

Ha a pszichomotoros képességek vagy altalaban a motorium fejlesztése,
kiteljesitése, a mozgasmiiveltség gyarapitasa a célunk, akkor a gimnasztikat
altalanos értelemben hasznaljuk, az alabbi terileteken (5 teriilet):

— akisgyermekek gimnasztikajaban, az ovoddsok testnevelésében,
dltalanos és kozépiskolasok testnevelésében,

a felséoktatads testnevelésében,

testnevelési bemutatok és sportiinnepélyek alkalmaval,
rekredcios céllal vegzett testedzés alkalmaval, Sport for All
(Mindenki Sportja) foglalkozasokon, rendezvényeken.

Abban az esetben, ha kifejezetten teljesitményorientacios céllal hasznal-
juk a gimnasztikat a kiilonbozd sportagak terlletein, a gimnasztika specialis
hatasaira épitiink. Ezek a specialis hatasrendszer( terlletek a kovetkezok (5
terllet):
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az élsportolok felkésziilése, felkészitése (edzése) és versenyzése,
a fegyveres testiiletek és a tiizoltok motorikus felkészité munkaja,
a regeneracios folyamatok felgyorsitasa,

a sértilés utani rehabilitacio,

a cselekvéstanuldsi folyamat segitése.



4. TERMINOLOGIAI (SZAKNYELVI) KERDESEK

A terminologia valamely szaktertileten, tudomanyban alkalmazott specifi-
kus fogalmak és szakkifejezések 0sszessége; valamely tudomany(ag), szakma
csoportnyelve; valamely szakterlleten gyakran hasznalt, a szakma mivel&itdl
altalanosan ismert és a koznyelvhez is kdzel allé szavainak dsszessége (Honfi
2004).

A ,terminologia” sz6 eredete részben latin: terminus (hatar, elhatarolas);
részben gorog: logos (tan). Sz szerint tehat a terminolégia az elhatarolas, a ko-
rilhatarolas, a meghatarozas tudomanyat jelenti.

A terminologia egy ,megegyezéses” nyelvezet, amelyet egyrészt a logika
szabalyai, masrészt az adott szakterlleten elfogadott definiciok tesznek (tehet-
nek) rendszerré. E két szempont érvényestilése egy idében kell, hogy torténjen!

A terminolégiahoz kozel allé fogalom a némenklatira, amelynek tobb je-
lentése kozil az alabbi kettd kiemelése latszik célszerlinek:

— valamely tudomany, miivészet, technikai ag stb. kifejezéseinek

0sszessége;

— nemzetkozileg elfogadott, egyértelm( szabalyokra alapitott elnevezési

rendszer (kiilonosen a vegytanban, az allat- és ndvénytanban)
(Honfi 2004).

A terminologia részeként, épitokoveként foghato fel a terminus technicus,
amely egy latin eredet(i kifejezés, jelentése: miisz6, miikifejezés, szakkifejezés.

A sportszaknyelven beliil az egyes részteriilet (mint példaul a testnevelés,
a rekreacio, minden sportag és a sportagnak nem tekinthetd gimnasztika is) jel-
legzetes szaknyelvvel rendelkezik.

A gimnasztika szaknyelve tulajdonképpen az alapformdk (testhelyzetek, moz-
gasos elemek), gyakorlatok, gyakorlatkézlések szakkifejezéseinek dsszessége, gy(ij-
temenye.

A sok gimnasztikagyakorlat kdzott — az egyszer(i gyakorlatoktol az ossze-
tett gyakorlatsorozatokig, a testrészek egyszerli mozgasaitdl az egész testet

33



igényld Osszetett feladatokig — csak Ggy tudunk eligazodni, ha megvizsgaljuk,
melyek a gyakorlatok dsszetevdi, részei, és elnevezziik azokat.

A kiilonboz6 testgyakorlati agak mozgasanyaganak egységes megitélése,
megértése, a gyakorlatok minden edz6 szamara torténd kozos hasznalata tette
szlikségessé a gimnasztika szaknyelvének kialakitasat. Nagyszama testhelyzet,
mozgaslehetdség, egyszerli &s bonyolult mozgaselem jellemzi a gimnasztikat.
A gyakorlatok variacioi és kombinacioi korlatlan szama lehetGséget teremtenek,
kozottlk csak Ggy tajékozddhatunk, ha azokat pontosan kordlirjuk, meghata-
rozzuk, el/megnevezzik.

A gimnasztika sportagsemleges, ugyanakkor minden sportagnak alkalma-
zasra kinalja mozgasrendszerét. Ebbdl kovetkezik, hogy a gimnasztika szak-
nyelvét minden sportagban egységesen kell alkalmazni, ez vonatkozik a beme-
legitésre, a motoros képességek fejlesztésében alkalmazott gyakorlatok meg-
nevezésére, az ott alkalmazott szakkifejezések hasznalatara is.

Az egységesen hasznalt gimnasztikaszaknyelv alapvetd kovetelmény a
sportszakemberek egymas kozotti, illetve tanitvanyaik felé iranyuldé kommuni-

A jelenleg hasznalt gimnasztikaszaknyelv nagy része hagyomanyosan elfo-
gadott szakkifejezéseket hasznal a sport tertiletén, ugyanakkor koveti a magyar
nyelvhasznalat valtozasait és a nyelvhelyesség szabalyait. A gimnasztikaszak-
nyelv fejl6dését a sporttudomany fejlddése is befolyasolja.

A testnevelésben, a rekreacioban és a sportban a szaknyelv elsédleges
funkcidja az elrendelt gyakorlatok, mozgasos feladatok pontos meghataroza-
saban, a gyakorlatok vezetésében nyilvanul meg. Minden sportszakembertdl
(sportagatdl fliggetlenil) elvarhat6, hogy a mozgasfeladatok meghatarozasa-
ban, a tanitvanyok mozgatasaban rovid, vilagos, pontos, de a magyar nyelv sza-
balyainak megfeleld kifejezéseket hasznaljon. A szaknyelv rugalmas alkalma-
zasa ugyanakkor lehet6vé teszi a korosztalynak és eléképzettségnek megfeleld
kifejezések hasznalatat, kiilonosen olyan esetekben, amikor szerepjatékokhoz
vagy utanzd mozgasokhoz kapcsolodo kifejezéseket hasznalunk. Az oktatasi
folyamatban torekedni kell arra, hogy a tanitvanyok megértsék és megtanuljak
azokat a szakkifejezéseket, amelyek egész sportpalyafutasukat végigkisérik.

A késdbbiekben majd lathato, hogy a szaknyelv tulajdonképpen a gyakor-
latkozlések (gyakorlatok ismertetése) eszkozének is mindsiil, a szaknyelv valodi,
mindennapi megjelenési formaja a gyakorlatkozlés (lonané 1999).

A szaknyelv megértése, elsajatitasa érdekében a tovabbiakban elkertilhe-
tetlen néhany, a gimnasztikaval kapcsolatos alapfogalom pontositasa, tiszta-
zasa.
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4.1. Alapforma

A gimnasztika alapvet0 alkotdelemei a test és a testrészek egyszeri moz-
gasaibol keletkeznek.

A gimnasztikagyakorlatok legkisebb, tovabb nem bonthatd egysége az
alapforma.

Az egyszerli testhelyzeteket, illetve az egy iziiletben, egy forgdstengely koriil
torténd, egyiranyd és befejezett, egy erdkifejtéssel Iétrehozott mozgdsokat Gssze-
foglalé néven alapformdnak nevezziik.

Megkilonboztetiink statikus (tartasos) és dinamikus (mozgasos) alapfor-
mat.

Statikus (tartdsos) alapforma az olyan szimmetrikus testhelyzet, amely a
gimnasztikagyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges, biztonsagos kiinduldhely-
zetet jelent (példaul az alapallas, a véddallas, a hatso fekvétamasz stb.).

Dinamikus (mozgdsos) alapforma az olyan egyszer(, egyirany( és befejezett
mozdulat, amely kilso (gravitacios) vagy belsd (izom-) erdk hatasara, egy izilet
egy forgastengelyében, egy er6kifejtéssel jon Iétre (példaul karemelés, lablen-
dités, torzshajlitas, torzsdontés stb.). A gimnasztikagyakorlatban a mozgasos
szetett mozgasokat alkalmazzuk.

Minden statikus és dinamikus alapforma hatterében az izmok dsszehan-
golt miikodése rejlik.

Mind a statikus, mind a dinamikus alapforma, az izmokra kifejtett hatasuk
szerint lehet er@sité hatasa, nydjtd hatasd, ernyesztd hatasi és egy izomcso-
porton bellil érvényesiil6 (intramuszkularis), koordinaciét fejleszt6 hatasda.

Az 6sszes gimnasztikagyakorlat visszavezethetd ezekre az egyszer(i moz-
dulatokra, minden gimnasztikagyakorlat az alapformak Gsszekotéseibdl jon
|étre.

4.2. Gyakorlat, gyakorlatfajtak

Nagyon ritkan fordul el@ izolaltan egy alapforma, inkabb az alapformak
kapcsolataval, sorozataval talalkozunk gyakrabban.

Ha két vagy tobb alapformdt meghatdrozott iitembeosztds szerint 6sszekap-
csolunk, akkor gyakorlatrol beszéliink.

Bonyolultsagi foka, illetve szerkezete szempontjabol a gyakorlat lehet egy-
szerlj, Gsszetett, tobbszorosen dsszetett.

A legegyszer(ibb valtozat, ha két alapforma kapcsolodik, ezt egyszerd gya-
korlatnak nevezzuk.

Amennyiben legalabb harom alapforma, illetve két vagy tobb egyszer(
gyakorlat kapcsoladik, Ggy osszetett gyakorlat jon 1étre.
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Két vagy tobb 6sszetett gyakorlat dsszekapcsolasa tobbszorosen osszetett
gyakorlatot eredményez.
Ugy is keletkezhet egyszer(i vagy Osszetett gyakorlat, ha az alapformak
egyidejlileg tobb izllet elmozdulasaval jonnek létre.
A gimnasztikagyakorlatokat kiilonbzd szempontok, rendez&elvek alapjan,
az alabbiak szerint csoportosithatjuk (Metzing 2010):
— akiilso és belsd erdk viszonya szerint,
— statikus gyakorlat,
— dinamikus gyakorlat;
a formai jegyek alapjan,
— hatdrozott formdji gyakoriat,
- hatdrozatlan formdja gyakorlat;
a gyakorlat folyamatos végrehajthatosaga alapjan,
— zart (ciklikus) gyakorlat,
— nyitott (aciklikus) gyakorlat;
a testrészek és az egész test aranyos foglalkoztatasa szempontjabal,
— szerkezetileg szimmetrikus gyakorlat,
— szerkezetileg aszimmetrikus gyakorlat,
- funkciondlisan szimmetrikus gyakorlat,
— funkciondlisan aszimmetrikus gyakorlat;
az izomrendszerre kifejtett hatasuk szerint,
— domindnsan erdsit6 hatdsa gyakorlat,
— statikus er8sit6 hatasa gyakorlat,
— dinamikus er@sitd hatasa gyakorlat,
— legy6z6 hatdsd dinamikus er6sitd gyakorlat,
— fékezd hatdsa dinamikus er6sitd gyakorlat,
— lzokinetikus gyakorlat,
— plyometrids gyakorlat,
— domindansan nydjto hatdsd gyakorlat,
— statikus ny(jtoé hatasa gyakorlat,
— dinamikus nyQjt6 hatasa gyakorlat,
— aktiv dinamikus nydjté hatasd gyakorlat,
— passziv dinamikus nydjto hatdsd gyakorlat,
— domindnsan ernyeszto hatdsd gyakorlat,
— egyszer( ernyeszt6 gyakorlat,
— nehezebb ernyesztd gyakorlat,
— mozgas nélkili ernyesztd gyakorlat,
- vegyes hatdsu gyakorlat.

A gimnasztikagyakorlatok el6bb emlitett csoportjait ismerjiik meg részle-
tesebben is.
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A kiils6 és belso erdk viszonya szerint a gyakorlat lehet statikus (tartasos)
és dinamikus (mozgasos).

Statikus gyakorlat:a kiinduldhelyzetbdl a testrész vagy az egész test elmoz-
dulasa utan a testrészt vagy az egész testet tobb itemen vagy masodpercen
keresztll megtartjuk.

PI.

— guggoléallasbol emelkedés lebegdallasba és a helyzet megtartasa

10 mp-ig
— guggolotamaszbdl ugras fekvétamaszba és a helyzet megtartasa
10 mp-ig

— harantterpeszallasbdl labcsisztatassal ereszkedés harantspargaba

és a helyzet megtartasa 10 mp-ig

Dinamikus gyakorlat: az a gyakorlat, amely a kiindulohelyzeten kiviil leg-
alabb két, mozgasos alapformat tartalmaz.

Formai jegyek alapjan a gyakorlat lehet hatdrozott formdji és hatdrozatlan
formdji.

A hatdrozott formdji gyakorlat: olyan hatarozott formakhoz kotott gyakor-
lat, amely részletesen meghatarozott kiinduldhelyzetbdl, altalaban Gtemekre
bontott, meghatarozott terjedelmi és irany gyakorlatelemekbdl all, megha-
tarozott tempora hajtjak végre, meghatarozott végrehajtasi kritériumok sze-
rint.

A hatdrozatlan formdja gyakorlat: olyan, altalaban természetes mozgas-
mintakra épild gyakorlat, amely all a kiinduldhelyzetbdl és egy vagy tobb f6
feladatnak tekintett mozgasbaol. A gyakorlatban meghatarozott mozgast nem
bontjuk elemekre, Gtemekre, a végrehajtashoz nem diktalunk elére meghata-
rozott tempdt, a mozgas terjedelmét, iranyat a gyakorlat befejezd helyzetével
hatarozzuk meg, a végrehajtas madjat, kisebb szabalyok eldirasatol eltekintve, a
tanitvanyra bizzuk, szabadsagot adva a kreativ megoldasokhoz. Ha a természe-
tes mozgasmintakat, mint jarasok, futasok stb. itembeosztassal latjuk el és egy
meghatarozott tempd diktalasara hajtjuk végre, a gyakorlat hatarozott formajd
gyakorlatta valik.

A gyakorlat folyamatos végrehajthatdsaga alapjan megkildnbdztetiink
zart (ciklikus) és nyitott (aciklikus) gyakorlatot.

A zart (ciklikus) gyakorlat megallas nélkil, folyamatosan ismételhetd, a gya-
korlat hurokfilmszer{ien visszatér sajat, eredeti kiindulohelyzetébe.

Nyitott (aciklikus) gyakorlatrol akkor beszéliink, amikor a gyakorlat nem tér
vissza sajat, eredeti kiindulohelyzetébe, tehat igy csak megszakitasokkal ismé-
telhet®.

A gyakorlat a testrészek és az egész test aranyos foglalkoztatasa szem-
pontjabol lehet: szimmetrikus és aszimmetrikus.
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A szimmetrikus és az aszimmetrikus gyakorlatokat osztalyozhatjuk szer-
kezeti és funkcionalis szempontbdl is. Az igy csoportositott gyakorlatok lehet-
nek szerkezetileg szimmetrikus/aszimmetrikus gyakorlatok és funkcionalisan
szimmetrikus/aszimmetrikus gyakorlatok. Mindkét gyakorlatfajta lehet egyide-
jlleg és késleltetetten szimmetrikus, valamint aszimmetrikus.

Az a gyakorlat tekinthet6 szerkezetileg szimmetrikusnak, amelynek elemei,
mozgasai és testhelyzetei a test bal és a jobb oldala szempontjabal tiikorképei
egymasnak, tehat a kar és labmozgasok egyidejiileg, azonos kiterjedésben mo-
zognak eldre, hatra, lefelé, folfelé. Ellenkezd esetben szerkezetileg aszimmetrikus
gyakorlatrol beszéllink.

Az a gyakorlat tekinthet6 funkciondlisan szimmetrikusnak, amelynek elemei
a gyakorlat végrehajtasanak folyamataban, egy idében vagy a gyakorlat befe-
jeztével késleltetve, de egyforman hasznalja mindkét oldal izomcsoportjait. A
funkcionalisan szimmetrikus gyakorlat az izom és iziileti rendszerre kifejtett ha-
tas szempontjabdl aranyos, egyenld mértékben erfsiti vagy nydjtja a test bal
és jobb oldali izomcsoportjait. Ellenkezd esetben funkciondlisan aszimmetrikus
gyakorlatrél beszéliink.

A gimnasztikagyakorlatok az izomrendszerre kifejtett hatasuk szerint le-
hetnek: dominansan erdsité, dominansan nydjto, dominansan ernyeszté hatasa
gyakorlatok és vegyes hatasu gyakorlatok.

Domindnsan erdsito hatdsu gyakorlatrol akkor beszeliink, ha az iziiletet alkoto
csontvégek kozelednek egymdshoz, az iziileten datfuto izmok hossza megrévidiil és
a gravitdcio ellen dolgozunk (dinamikus gyakorlat), vagy az iziiletet alkoto csontve-
gek mozdulatlanok maradnak, az izmok hossza nem vadltozik, de a tonusa megné
(statikus gyakoriat).

Az erdsit6 hatasd gyakorlatok soran egy izomcsoport egy kiilso ellenallas-
sal (er6vel) szemben er6t fejt ki, mechanikai és élettani szempontbdl is munkat
végez, amely tevékenység hozzajarulhat statikus vagy dinamikus erejének fej-
lesztéséhez.

Az erdsit hatas lehet statikus és dinamikus.

Statikus er6sité hatas akkor keletkezik, amikor az izom, statikus erdkifej-
tése révén, egyensilyban van a kils6 erével (ellenallassal), igy nem tud vagy
nem akar létrehozni mozgast. Az ilyen esetben az izom fesziilése, tonusa nd, de
hossza az er6kifejtés alatt nem valtozik, az izomkontrakci6 tipusa izometrias. Az
iziiletet alkot6 csontvégek mozdulatlanok, az iziileten atfutd izomrostok hossza
nem valtozik, az izom ténusa viszont megnd (pl.: fekvétamaszok, tamaszmér-
legek stb.).

Dinamikus erdsitd hatas akkor keletkezik, amikor az izom erékifejtése el-
mozdulast hoz |étre. Az iziiletet alkoto csontvégek kozelednek egymashoz, a
dominansan m(ikodd (agonista) izmok hossza valtozik, megroviddl, és a gravi-
tacio ellen folyik a munka (pl.: torzsdontés, hason fekvésben torzshajlitas hatra,
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hanyatt fekvésben torzs- és labmozgasok, karhajlitas, karnydjtas, térdhajlitas
(guggolas), szokdelés stb.).

A dinamikus er@sit6 hatas (az izom erdkifejtésének maodjatol fliggden) ke-
letkezhet legy6z6 és fékezb erdkifejtés eredményeként is.

Az izom legy6z6 erdkifejtési modjarol akkor beszéliink, amikor az izom meg-
rovidllve nagyobb er6t fejt ki, mint a kiils6 er6 (ellenallas), igy hoz létre elmoz-
dulast (pl. hason fekvésbdl tolédas fekvGtamaszba, karemelés, labemelés,
torzsemelés stb.). Felfelé iranyuld mozgast eredményez.

Az izom fékez6 erdkifejtési modjarol akkor beszéliink, amikor az izom meg-
nydlva kisebb erdt fejt ki, igy kényszerbdl vagy akaratlagosan megengedi a kiils6
erd érvényestilését, annak mozgato hatasat, vagyis az erdkifejtésben részt vevd
testrész elmozdulasat (pl. fekvétamaszbol ereszkedés hason fekvésbe, karleen-
gedés, ereszkedés stb.). Lefelé iranyulé6 mozgast eredményez.

Legy6z0 erbkifejtés esetén tehat az izom hosszvaltozasa rovidiilés, az
izomkontrakcié tipusa koncentrikus (révidiléses), a fékezo er6kifejtés esetén az
izom hosszvaltozasa megnylas, az izomkontrakcio tipusa excentrikus (nydjta-
S0S).

Ha egy izomcsoport legy6z06 vagy fékezd erdkifejtése soran a mozgatott
testrész (eszkoz) allando sebességgel mozog, az erdkifejtést izokinetikus erdki-
fejtésnek, a gyakorlatot izokinetikus gyakorlatnak nevezzik.

Ha egy gyakorlatban a fékezd erdkifejtés nagyon gyors és rovid excentri-
kus kontrakcioval jar, majd azt kovetden azonnali gyors legydz8 erdkifejtés, azaz
koncentrikus kontrakcid gyorsitja a testrészt, az ertkifejtést plyometrias erd-
kifejtésnek, a gyakorlatot plyometrias gyakorlatnak nevezziik (pl. mélybe ugras
azonnali gyors felugrassal; két ellentétes iranyd gyors karlendités dsszekap-
csolasa; rigasokat bevezetd mozdulat és a labda elriigasa; dobasokat bevezetd
el6feszités és a dobas [,berantas”] stb.).

Ha az iziiletet alkoté csontvegek tdvolodnak egymdstol, az iziileten dtfuto
izmok hossza megné és a gravitdcio segiti a mozgdst, domindansan nydjto hatdsu
gyakorlatrol beszéliink.

Az izmokra, izliletekre kifejtett nyGjto hatas kivaltasa mindig valamilyen
er6 hatasara torténik. Ezek az erdk lehetnek kiils6 erdk és belsd erdk. A belsd
er6k az izomcsoportok ertkifejtésének eredményeként jonnek Iétre. Az egyes
izomcsoportok hosszvaltozasa, az adott iziiletekben elmozdulast hoznak Iétre.
Ha az igy |étrejott mozgas kiterjedése az adott izliletben olyan mértékd, hogy
ezaltal az iziileti mozgashatarok novelheték, dominans hatasnak a ny(jto hatast
tekintjik.

Azt a hatast, amikor egy kiils6 erd vagy egy izomcsoport egy masik izom-
csoportot az érintett iziilet mozgashataran belil megnyjt, és ezzel hozzajarul a
mozgas terjedelmének noveléséhez, nyGjto hatasnak nevezzik.
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A ny(jto hatas lehet statikus, dinamikus, mindkettd lehet aktiv és passziv.

Amikor egy vagy tobb izomcsoportot, mozgas nélkil egy statikus helyzet-
ben, tobb masodpercen keresztiil, a mozgashatarig megnyujtott helyzetben
megtartunk, statikus nydjtoé hatasrdl beszéliink, a gyakorlatot statikus nyGjto
hatasi gyakorlatnak nevezziik.

Amikor a mozgashatart lassd, kdzepes vagy gyors mozgassal érjik el, az
érintett izomcsoportot csak egy pillanatra nydjtjuk meg, dinamikus nyGjté ha-
tasrol beszéllink, a gyakorlatot dinamikus nyGjtoé hatasa gyakorlatnak nevezziik.

Pl. Karlendités, karh(zas, karkorzés, torzshajlitas elére-hatra-oldalra, lab-
korzés, lablendités, saroklendités stb.

Amikor egy vagy tobb izomcsoportot, az agonista izomcsoportok erejével,
legy6z0 erdkifejtéssel nyGjtunk meg a mozgashataron, aktiv nyGjté hatasrol
beszéliink, a gyakorlatot aktiv nydjto hatasu gyakorlatnak nevezziik. Ha az aktiv
ny(jtd hatast mozgassal, példaul lenditéssel, hizassal, emeléssel vagy utan-
mozgassal hozzuk |étre, aktiv dinamikus nyajtasrol, aktiv dinamikus nydjtd ha-
tasrol beszéliink, az ilyen gyakorlatot tehat aktiv dinamikus nydjto hatasa gyakor-
latnak nevezziik.

Amikor egy vagy tobb izomcsoportot, az érintett iziilet szempontjabél néz-
ve kils6 er6vel nyGjtunk meg a mozgashatarig, passziv nyQjto hatasrol beszé-
link, a gyakorlatot passziv nydjté hatdsu gyakorlatnak nevezziik. Ha a passziv
ny(jtd hatast mozgassal, példaul a gravitacio segitségével, ejtéssel, a tarsnak
segit6-mozgato erejével, vagy az érintett izomcsoport és izilet szempontjabol
nézve egy masik testrésziink mozgato erejével hozzuk |étre, passziv dinamikus
nydjtasrol, passziv dinamikus nydjté hatasrol beszéllink, az ilyen gyakorlatot te-
hat passziv dinamikus nydjto hatasa gyakorlatnak nevezziik.

A ny(jto hatast gyakorlatok hozzajarulnak az izlileti mozgashatarok nove-
|éséhez, igy alapjat képezik a lazasag, hajlékonysag fejlesztésének.

Az izomtonus csokkentésere haszndlhatok a domindnsan ernyeszté gyakorla-
tok. A gimnasztikagyakorlatok végrehajtasahoz csak bizonyos, meghatarozott
izmok, izomcsoportok miikodésére van sziikség. A gazdasagos izommunkahoz
a konkrét fejlesztési cél szempontjabdl felesleges izmok kiiktatasa, kikapcsolasa
szlikséges. A helyes mozgasritmus a szinergista izmok jol id6zitett, pontos mi-
kodésének, illetve az antagonista izmok kellg id6ben torténd elernyesztésének,
ellazitasanak a kovetkezménve.

Egyszer( ernyeszt6 gyakorlat: a végtagok passziv leejtése, felrazasa.

Nehezebb ernyeszté gyakorlat: valamely elernyesztett passziv testrész
aktiv ingatasa (pl. elernyesztett passziv torzshajlitasban a torzs ingatasa balra,
jobbra).

Mozgas nélkiili ernyeszt6 gyakorlat: fekvd helyzetben a testrészek vagy az
egész test ernyesztése, a figyelem 6sszpontositasaval (ellazulastechnikak is al-
kalmazhatok).
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Az er@sitd hatast gyakorlatok altal kivaltott erds izomtonust jol feloldhat-
juk az ernyesztd hatasa gyakorlatokkal.

Azt a gyakorlatot, amelyben tobbfele hatds jelenik meg, és nincs meghataro-
20 részaranya sem az erdsito, sem a nydjto hatdsnak, vegyes hatdsu gyakorlatnak
nevezziik.

4.3. Gyakorlathalmaz, gyakorlatsorozat,
gyakorlatlanc

A gyakorlatok olyan rendszertelen egymdsutdnisagat, amikor a gyakorlatok
sem funkciojukban, sem hataskivdltasukban nincsenek egymdssal dsszefiiggeés-
ben, nem rendezettek, gyakorlathalmaznak nevezziik.

A gyakorlatsorozat olyan gyakorlatok dsszessége, amelyben azok a szerve-
zetre kifejtett hatdsuk vagy funkciojuk szempontjabél rendszert alkotnak, rende-
zettek.

Az olyan gyakorlatsorozatot, ahol az el6z6 gyakorlat befejezé helyzete, a ko-
vetkezd gyakorlat kiindulohelyzetével megegyezik, az egyes gyakorlatok lancsze-
riien kapcsolodnak egymdshoz, folyamatosan végrehajthatok, gyakorlatiancnak
nevezziik.

A gyakorlatlanc kivalé lehetséget biztosit a folyamatos gyakorlat-végre-
hajtasra, a folyamatos gyakorlatvezetésre, a folyamatos terhelésre és az allo-
kéepesség fejlesztésére.

4.4, A gyakorlatok tartalma, formaja

A gimnasztika mozgasait mindig tudatosan, valamilyen elére meghataro-
zott képesség vagy miikodés megvaltoztatasa céljabdl végeztetjik tanitvanya-
inkkal. Minden gimnasztikagyakorlattal mas-mas célt érhetiink el. Az adott cél
eleresere végzett gyakorlatok jelentik a gyakorlatok tartalmdt.

Ha példaul egy gyakorlatban er6sit6é hatasa alapformak jelennek meg, ak-
kor a gyakorlat tartalma er6sit6 hatasd lesz. A motoros képességeken kivil a
gyakorlatok tartalma sokféle lehet, iranyulhat pl. a bemelegitésre (a szervezet
felkészitésére a nagyobb terhelés elviselése érdekében), levezetésre (a regene-
ralo hatas kivaltasara), a hanyag vagy rossz testtartas javitasara, az akaraterd
novelésére stb. A tartalmi célok elérésére hatalmas mozgasrepertoarunk van,
mivel a gimnasztikagyakorlatok variaciés és kombinacios lehetGségei szinte
végtelenek.

A gyakorlatok formdja az, amit kiilsé megjelenésiik alapjan Ilatunk, vagyis a
lathato, érzékelheté mozgds. A gyakorlatok formajanak megvalasztasat befo-
lyasolja a cél, a tanitvanyok életkora, el6képzettsége és felkészlltsége.
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4.5. A gimnasztikagyakorlatok mozgasszerkezete

Mint minden emberi mozgas, Ggy a gimnasztikagyakorlatok is rendelkez-
nek egy adott szerkezettel. A gyakorlatszerkezetnek vannak szemmel lathato
elemei és nem lathatd 6sszetevdi.

Az ember mozgasa, amelyet valamilyen er6hatas vagy annak megsziinése
hoz létre, mindig meghatarozott, haromdimenzids térben zajlik, tovabba végre-
hajtasahoz megfeleld id6 szilkséges, az id6 lehet tehat a ,negyedik dimenzid”

A mozgasszerkezet valamely mozgasforma fazisanak és ritmusanak 6sz-
szekapcsolasat jelenti, azaz a mozgaselemeket és azok térbeli, iddbeli és dina-
mikai kapcsolatait” (Nadori 2005),

A modern felfogas szerint a gimnasztikagyakorlatok mozgdsszerkezete a
mozgds terbeli, idobeli, dinamikai és kifejezésbeli paramétereit, elemeit, 6sszetevait
foglalja magaba.

A mozgas szerkezeti dsszetevdi kozotti kapcsolat egyfeldl allanddésagot,
stabilitast, masfeldl pedig rugalmas valtozékonysagot, variabilitast mutat.

A gyakorlatszerkezet pontos ismerete megkonnyitheti a végrehajtasi hibak
felismerését és a hibak okainak feltarasat is.

A gimnasztikagyakorlatok mozgasszerkezetének négy dsszetevd csoport-
ja, felsoroldsszerdiien a kovetkezo:

Terbeli szerkezeti 6sszetevok (a tancmiivészetben plasztika):
— akiinduldhelyzet

— amozgas iranya

— amozgas terjedelme

— ahelyvaltoztatas

— ahelyzetvaltoztatas

— abefejez6helyzet

Id6beli szerkezeti 6sszetevok (a tancmiivészetben ritmika):

— amozgas id6tartama

a mozgasttem

a mozgas sebessége, sebességvaltozasai (gyorsulas, lassulas)
a mozgas tempdja

a mozgas ritmusa

Dinamikai szerkezeti 6sszetevik (kiils6 és belsd er6k viszonya):
Ha a kiils6 és belsd erdk viszonya:
= statikus,
# dinamikus kiilsd erd > belsd eré — fékezo,
kiils6 er6 < belsd er6 — legy6z0.

42



Kifejezés-dsszetevd (a mozgas kifejezése): a kifejezésbeli Gsszetevs a gya-
korlatok végrehajtasaban megjelend érzelmi vagy érzelmet kelté hatasmecha-
nizmus.

A felsorolt térbeli, id6beli, dinamikai és kifejezésbeli mozgasszerkezeti
Osszetevdk az adott mozgast jellemzik, elvalaszthatatlanok egymastol, tehat
funkcionalis egységet alkotnak. Mi csak didaktikai okokbol, az érthetdség érde-
kében valasztjuk szét azokat a szakkdnyvben.

Elemezziik részletesebben a gimnasztikagyakorlatok mozgasszerkezetének
osszetevdit.

4.5,1. Térbeli szerkezeti 6sszetevék

A mozgds térbeli 6sszetevdi a kovetkezok:
— akiinduldhelyzet,

— amozgas iranya,

— amozgas terjedelme,

— ahelyvaltoztatas,

— ahelyzetvaltoztatas,

— abefejez6 helyzet.

A gyakorlat megkezdése el6tti testhelyzetet kiindulohelyzetnek nevezziik.
A kiinduldhelyzetet a gimnasztika szaknyelve a talajhoz vagy valamilyen gim-
nasztikai szerhez viszonyitva hatarozza meg (Iasd: 4.8. A test helyzete a szerhez
viszonyitva cim( fejezetrésznél). Példaul bal harantallas a bordasfal el6tt; ha-
rantterpesziilés a padon.

A mozgds irdnya nem egyéb, mint a hatderd(k) iranya, amely a testet vagy a
testrészeket nyugalmi helyzetbdl valamely iranyba kimozditja, vagy a mar moz-
go test(rész) iranyat megvaltoztatja (Kerezsi 1992).

Mozgas kdzben vizsgalhatjuk a test vagy a testrészek sdlypontjanak (to-
megkdzéppontjanak), illetve az egész test és a testrészek mozgasanak iranyat.

A gyakorlat megkezdése utan, a kiindulohelyzettdl a befejezd helyzetig
megtett tavolsagot, utat, mozgast a mozgds terjedelmének nevezziik.

Ha a mozgasterjedelmet a gyakorlat végrehajtasakor tudatosan az iziile-
ti mozgashatarhoz viszonyitva hatarozzuk meg, szabalyozhatjuk az er&sit6 és
nyQjtd hatasok elérését. A nyGjtoé hatas mindig a mozgashatar kozelében és
annak végpontjan jelenik meg, mig az er6sitd hatas a mozgashatarok kozott, a
teljes terjedelemben létrejon. A mozgasterjedelem lehet dinamikus és statikus,
mindkettd lehet tovabba aktiv és passziv.

A helyvaltoztatds elmozdulast, haladast jelent a kiinduléhelyzethez viszo-
nyitva az egész test kerll masik helyre. A helyvaltoztatas a tér két pontja kozott
torténd, az egész testet érinté mozgassal jon Iétre, mely ra jellemzd irannyal és

43



terjedelemmel rendelkezik. Fontos tehat a megtett Gt mennyisége. Mértékegy-
sége a lépésszam vagy a méter. Példaul a jarasok, a futasok stb.

Ha a mozgasban részt vevd testrészek iziileti szogvaltozasainak 0sszessé-
ge adja meg a mozgas terjedelmét, azaz a testrészek testhez viszonyitott hely-
zete valtozik meg, akkor helyzetvaltoztatasrol beszélink. A helyzetvaltoztatas
egy testhelyzet megvaltoztatasa, egy Gjabb testhelyzet felvétele, ami jelenthet
egy alapformat, de mindenképpen egy befejezett elmozdulast. A kiinduléhely-
zethez viszonyitva ilyenkor térbeli haladas, helyvaltoztatas nincs (pl.: a torzs-
dontés, a lablendités, a karkorzés stb.).

Mértékegysége az izlileti pont koriili elmozdulas esetén a fok (példaul 90°,
360° stb.), de megadhatjuk nagysagat a befejezd helyzettel vagy az ismét-
lésszammal is.

A befejezbhelyzet az a testhelyzet, amelyben az elinditott és végrehajtott
gyakorlatot leallitjuk, bevégezzik. A talajhoz vagy a gimnasztikai szerhez viszo-
nyitott testhelyzetet a befejezéhelyzetnél is jeldlni kell.

4.5.2, Idébeli szerkezeti 6sszetevok

Az id6beli szerkezeti 6sszetevék a kévetkezok:

— amozgas idétartama,

— amozgaslitem,

— amozgas sebessége, sebességvaltozasai (gyorsulas, lassulas),
— amozgas tempoja,

— amozgas ritmusa.

A mozgas meginditasatol a gyakorlat-végrehajtas befejezéséig eltelt idd je-
lenti a mozgds idétartamat, vagyis azt az idét, ameddig a mozgas tart. A gyakorlat
id6tartamat 6raban, percben, masodpercben mérjik. Egy gyakorlat idétartama-
nak meghatarozasa fontos terhelési 6sszetevd is.

A mozgdstitem a gyakorlatrésznek azt az idétartamat jelenti, amig a gyakor-
latrész lezajlik. A mozgasiitemet szamokkal jeldljiik. Attol fliggben, hogy egy-
szer(i vagy 0sszetett gyakorlatot alkalmazunk, megkiilonboztetiink 2, 4, 8 vagy
tobb ttem( gyakorlatot.

A mozgds sebessége az idGegységre es6 megtett utat jelenti. A sebesség val-
tozdsa a gyorsulas vagy a lassulas.

A gyakorlat végrehajtasanak sebessége, sebességvaltozasa megjelenhet
allando és valtozo sebesség, gyorsulas, lassulas formajaban, de a kiilénbozd
izlleti szogszarakat alkoto testrészek szogsebességében, a szogsebesség
valtozasaiban, szoggyorsulasaban és a szoggyorsulas valtozasaiban is. An-
nak ismerete, hogy mely izomcsoportok hozzak létre a test, illetve a test-
rész sebességvaltozasait, a sportszakember szamara tampontul szolgal a
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gyakorlatokkal elérni kivant hatas tervezéséhez, a mozgashibak eredetének
megallapitasahoz is.

A mozgds tempojaa sebesség fliggvénye, amely az idGegységre esd mozgas
gyakorisagat, szamat, mennyiségét mutatja. A gimnasztikagyakorlat tempéjat
lényegében az egy id6tartamra es6 egyenld id6egységek szamaval hatarozhat-
juk meg. Ciklikus mozgasok esetében az egy perc alatt végrehajtott mozgascik-
lusok szama jelenti a mozgas tempéjat (pl. futas 120-as tempoban, 120 futolé-
pést jelent egy perc alatt).

A mozgas tempdja lehet:

— lassq,

— kozepes,

— élénk és

— gyors.

Az egy perc alatt végrehajtott mozdulatok szamaval is jol jellemezhetjiik a
mozgas tempojat:
— 30 mozdulat/perc = lasst tempd,
60 mozdulat/perc = kdzepes tempd,
90 mozdulat/perc = élénk tempo és
120 mozdulat/perc = gyors tempo.

A mozgasos gyakorlatelem szaknyelvi elnevezése 6nmagaban is utalhat az
adott mozgas tempdjara (@amig a karlendités élénk vagy gyors tempot feltételez,
addig a karemelés lassi tempoban torténik).

A gimnasztikagyakorlat tempéjanak pontos meghatarozasaval mérhetové,
tudatosan valtoztathatova tehetjuk a gyakorlat intenzitasat. A tempot ebben az
értelemben terhelési 6sszetevonek tekintjiik.

A mozgds ritmusa a mozgasrészeknek a térbeli és idébeli paramétereiben
bekovetkezd valtakozasa. Az ltemen beliil az azonos vagy hasonlé mozgasok
periodikusan ismétlédnek, azonos vagy hasonlé id6kozokkel. A gimnasztikagya-
korlatokban a mozgas ritmusan az azonos vagy kiilonbozo idétartama alapfor-
maknak (lassulasok, gyorsulasok) valamilyen titembeosztas szerinti sorat ért-
jlik, amely lehet egyszer( és bonyolult, szabalyos vagy valtakozd, szokvanyos
és szokatlan.

4.5.3. Dinamikai szerkezeti 6sszetevok
A gyakorlatok dinamikai szerkezetét az ember belsd erGi (sajat izomerd) és

az emberre hato kiils6 er6k (példaul a gravitacio, a kozegellenallas, a sportszer
tomege stb.), illetve ezek viszonya, 6sszefliggése hatarozza meg.
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A gyakorlat dinamikai szerkezetének elemzése soran, tulajdonképpen a
gyakorlat térbeli és id6beli szerkezeti 6sszetevdinek kdlcsdnhatasat vizsgaljuk.

Sematikusan a kdvetkezd, a felsorolasnal roviden mar bemutatott ,egyen-
letrendszerrel” abrazolhatjuk az el6bb leirtakat.

Ha a kiilsg és bels6 er6k viszonya:

= statikus,

# dinamikus: kiils6 er6 > belsd erd — fékezg,
kiilsg erd < belsé erd — legydzd.

Statikus erdkifejtésrdl vagy testhelyzetrdl akkor beszélhetiink, ha a kiils6
és a belsd er6k egymassal egyensilyban vannak, elmozdulas nem torténik, de
izomfeszllés, nagyobb izomténus van (példaul lebegélilés, fekvétamasz stb.).

Dinamikus er6kifejtést akkor végziink, ha a belst és a kiils6 erdk kozott kii-
l6nbség van, ilyenkor valamilyen iranyban elmozdulas torténik. Ha a belsd erd
nagyobb, és legy0zi a kiilso ellenallast, legydz6 dinamikus erdkifejtést végziink
(a mozgas iranya a gravitacioval ellentétes, felfelé iranyul6, példaul karemelés,
labemelés, torzsemelés stb.). Amikor a kilsd er6 nagyobb és legy6zi a bels6
er6t, fékezd dinamikus erokifejtésrdl beszéliink (@ mozgas iranya a gravitacioval
megegyezo, lefelé iranyuld, példaul karleengedés, ereszkedés stb.).

4.5.4. Kifejezés-sszetevd (@ mozgds kifejezése)

LA kifejezés a mozdulatok, alapformak, gyakorlatok végrehajtasaban meg-
jelend érzelmi vagy érzelmet kelt6 hatasmechanizmust jelenti. Jelent egy saja-
tos mozgastartalomhoz tartozd egyéni karaktert, versenyzdi stilust is” (Dubecz
2009). A gimnasztikagyakorlatok karakterét a sportol6/tanulé személyiségje-
gyei és a kornyezete altal befolyasolt, motivalt szituacids nyomas egyiittesen
hatarozza meg. A harmonikus érzetet kelt6 mozgas kifejez egy hatarozottan
feltarulkozo gondolatisagot, ervényesil a mozgas és az érzelem kozott kialakult
viszony. Az egyenletes, kozepes tempdju gimnasztikagyakorlatok monotoni-
tast, kifejezéstelen érzelmi hatast sugaroznak, a gyakorlat tempdjanak valtoz-
tatasaval azonban érzelmileg telitettebb hatas érhetd el a tarsas kornyezetben.
A valtozatos, a teret jol kihasznal6, azt betoltd, megfeleld ritmusa és dinamikaja
gyakorlatok érdeklddést, esztétikai éiményt keltenek a néz6ben és a résztvevo-
ben is (Dubecz 2009).

4.6. A test tengelyei

a) Szélességi (X vagy vizszintes 1) tengely: a két vallcsicson (acromion) atha-
lado képzeletbeli egyenes; a tengely korll Iétrejovd, elére vagy hatra iranyuld
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mozgast dtfordulasnak nevezziik (példaul guruldatfordulas, kézen atfordulas,
fejen atfordulas stb.).

b) Hosszisagi (Y vagy fiiggoleges) tengely: a test silypontjan és hosszanti
kozépvonalan, a fejen és a talpon athaladé fliggleges képzeletbeli egyenes.
A hosszisagi tengely kordl Iétrejovd, balra vagy jobbra iranyulé mozgast fordu-
latnak (példaul balra at, hatra arc stb.) vagy a gimnasztikaban (360°-nal nagyobb
kiterjedés esetén) forgdsnak nevezziik.

¢) Meélyseégi (Z vagy vizszintes 2) tengely:a szélességi és hosszlsagi tengelyre
mer&legesen, azok metszéspontjan, eldlrdl hatrafelé halad6 (sagittalis) képze-
letbeli egyenes; a tengely korll létrejovd, balra vagy jobbra iranyulé mozgast
atfordulasnak nevezziik (példaul kézen atfordulas balra, azaz ciganykerék). A test
tengelyeit a 18. abra mutatja.

szélességl;engely

,,,,, m{;ségu tengely

hosszusagi tengely

18. abra
4.7. A test sikjai

Oldalsik:a szélességi tengely mentén athaladé fliggtleges iranya sik, amely
a testet mellsd és hatso testfélre osztja.

Harantsik: a hossz(sagi tengely mentén athalado fiiggbleges iranyd sik,
amely a testet bal és jobb testfélre osztja.

Meélységi sik: az oldalsikra és a harantsikra mer6legesen, vizszintesen halad.
A mélységi sikot ezért vizszintes siknak is nevezik. A talajjal parhuzamos sik,
amely a testet felsg és also testfélre osztja (19. abra).

4.8. A test helyzete a szerhez viszonyitva

A test szélességi tengelye (oldalsikja) és a szer fétengelye (f6sikja, 20. abra,
Metzing alapjan) viszonyabél hatarozhatjuk meg szakszer(en, hogy milyen
helyzetben helyezkedik el a tanul6 (sportol6) a szer (bordasfal, pad stb.) mellett
vagy a szeren. A szerek f6tengelye a szerek formajabal, alakjabdl konnyen felis-
merhetd, kikovetkeztethetd.
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19. abra

szelessegi tengely

20. abra (Forras: Metzing 2010)

| A test oldalsikja szembdl nézetben |

a) Oldalhelyzet: a test szélességi tengelye (oldalsikja) parhuzamos a szer
fotengelyével (fosikjaval). Abbol a szempontbdl, hogy a tanul6/sportold melyik
oldala van legkdzelebb a szerhez, ismerlnk:
mellsg,

— hatso,
bal és
jobb oldalhelyzetet (21. abra).

b) Hardnthelyzet: a test szélességi tengelye (oldalsikja) merdleges a szer f6-
tengelyére (f6sikjara). Attdl fliggben, hogy a tanuld/sportold melyik oldala van a
szer felé, megkilonboztetiink:

— mellsg,

— hatso,

— balés

— jobb haranthelyzetet (21. abra).
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21.abra

T osdo

Attol fliggben tehat, hogy a tanulé melyik oldala néz a szer felé, 6sszesen
nyolc f6 testhelyzetben helyezkedhet el a tanitvany:
mellsé oldal (1),
hatso oldal (2),
bal oldal (3),
jobb oldal (&),
mellsé harant (5),
hatso harant (6),
bal harant (7),
jobb harant (8).

Az oldalallas és a harantallas a szeren (pl. padon) is végrehajthato:
— oldalallas a padon (9),
— harantallas a padon (10) (21. abra).

49



A felsorolt helyzeteken kivil, a gimnasztikaban a motoros képességfejlesz-
tésre hasznalhato korlaton és felemaskorlaton indokolt az Ggynevezett ,belsg”
és ,kiils6" helyzet megkiilonboztetése is.

Belso helyzetrol akkor beszéliink, amikor a tanul6/sportolé a korlatkarfak
kozott van (22. abra).

Kiilso helyzetnél a tanul6/sportolo a korlatkarfakon kiviil helyezkedik el. Pél-
daul: klils6 harantallas, belsé harantallas, bels oldalallas (22. abra).

Ha egyértelmiien nem donthetd el a kiils6 és belsd helyzet, akkor a tekintet
iranyat vesszuk figyelembe a meghatarozasnal. Példaul oldalkézallas korlaton,
tekintet befelé: ebben az esetben belsd oldalhelyzetrdl beszéliink.

O_ O_ belsé oldalalls ( )
belsé harantallas

| I

22.abra
4.9. A gimnasztika-gyakorlatelemek szakkifejezései

A gimnasztika szaknyelve nem mas, mint a testhelyzetek, mozgaselemek,
gyakorlatok, gyakorlatkozlések szakkifejezéseinek dsszessége, gylijteménye.

A sok gimnasztikagyakorlat kozott csak Ggy tudunk eligazodni, ha meg-
vizsgaljuk, melyek a gyakorlatok dsszetevdi, részei, majd elnevezziik azokat.
Nagyszama testhelyzet, mozgaslehetség, egyszer(i és bonyolult mozgaselem
jellemzi a gimnasztikat, raadasul a gyakorlatok variaciéi és kombinacioi szinte
korlatlan szama tovabbi lehetGséget teremtenek, ezért kozottlk csak Ggy tajé-
kozodhatunk, ha azokat pontosan kortlirjuk, meghatarozzuk, elnevezziik, meg-
nevezziik. A gimnasztika-gyakorlatelemek szakkifejezéseit az alabbi bontasban
targyaljuk.

4.9.1. A testrészek helyzetére vonatkozo szakkifejezések
4,9.1.1. Ujjtartasok
£4.9.1.2. Kéztartasok
4,9.1.3. Kartartasok
£4.9.1.4. Fogasmaodok
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4.9.2. Az egész test helyzetére vonatkozo szakkifejezések (testhelyzetek)
£4.9.2.1. Tamaszok
4.9.2.2. Fliggések
4.9.2.3. Vegyes testhelyzetek
4.9.3. Mozgadsos (dinamikus) elemek
4.9.3.1. Mozgasos erdelemek (lass tempo)
£4.9.3.2. Mozgasos lenddleti elemek (kdzepes vagy gyors tempo)

A gimnasztikagyakorlatok minden esetben valamilyen kiinduléhelyzetbdl
kezd6dnek, és valamilyen befejez&helyzetben végzddnek. Gyakorlat kozben is
el6fordulhatnak megallasok, kitartott helyzetek a testrészek és a test helyzetei
kozil (,mozgassziinet”). Az el6z6ek mind statikus alapformat jelentenek.

Mint korabban irtuk, a statikus (tartasos) alapforma az olyan szimmetrikus
testhelyzet, amely a gimnasztikagyakorlatok végrehajtasahoz biztonsagos kiin-
dulé- és befejezbhelyzetet jelentenek (példaul az alapallas, a véddallas, a hatso
fekvGtamasz stb.).

Célszer(i azonban didaktikai, funkcionalis, tartalmi és formai okokbdl is ket-
tévalasztani a testrészek helyzetét és az egész testre vonatkozo testhelyzete-
ket.

4.9.1. A testrészek helyzetére vonatkozo szakkifejezések

A testrészek helyzeteinek elnevezéseit pontosan ismerni kell, mert a gim-
nasztikagyakorlatok tartalma, formaja pontossagot, igényességet kovetel, ahol
az apro részletek is nagyon fontosak lehetnek.

4.,9.1.1. Ujjtartasok

Fontos, hogy az ujjtartasok kozott kilonbséget tudjunk tenni, mert a gim-
nasztikagyakorlatok végrehajtasakor azok nem lehetnek tetszlegesek.
Az ujjtartasok fajtai:
természetes,
nyQjtott-zart,
nyitott,
okolbe szoritott,
ujjfizés (lefelé/felfelé nézo, nydjtott/hajlitott tenyérrel).

Természetes ujjtartds. Jellemzden a ndi torna talajgyakorlata, a ritmikusgim-
nasztika-gyakorlatok, illetve tancos alapformak kozben talalkozhatunk vele.
Konnyed tartas, amely elsGsorban az ujjak helyzetében latszik. A csuklo kissé
lefelé hajlitott, a hivelykujj szemben van a tenyérrel, amelyhez a tobbi ujjnal
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lejjebb levs kozépsod ujj kozelit. Az ujjak enyhén hajlitottak, kissé nyitottak (23.
abra).

Nydjtott-zdrt ujjtartds. A férfiak torna- és gimnasztikagyakorlataira jellemz6
leginkabb. Az alkar meghosszabbitasaban van a csukld és az 6sszezart, nydjtott
ujak is (24. abra).

Nyitott ujjtartds. A teljesen kiny(Qjtott ujjak teljesen nyitott allapotban van-
nak, ,0tot mutatok” A gimnasztikaban ritkan, néhany tancfajtaban gyakrabban
hasznaljak (25. abra).

Okélbe szoritott ujjtartds. A teljesen behajlitott ujjak a tenyérbe szorulnak,

és a hivelykujj keresztben atfogja a tobbit. A nyitott ujjtartashoz hasonléan, a
gimnasztikaban ritkan, néhany tancfajtaban gyakrabban eléfordul (26. abra).
Ujifizés. A két kéz ujjai egymasba fonddnak.
Valtozatai:
— ujjflizés lefelé nézd nyitott tenyérrel (27. abra),
— ujjflizés felfelé nézd nyitott tenyérrel (28. abra),
— ujjflizés befelé nézd hajlitott tenyérrel (29. abra).

27.abra 28.abra 29. abra
4.9.1.2. Kéztartasok
A kartartasokhoz kapcsolodéan mindenképpen meg kell emliteni a kéztarta-
sokat, mert minden kartartashoz eredenden egy meghatarozott kéztartas tar-

tozik. Hanem térlink el attol, a kartartas esetében nem kell jel6Iniink a kéztartast,
ha azonban eltériink, azt a gyakorlatkdzléskor és a szakleirasban is kozdlni kell.
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Akéztartasok megkulonboztetésénél a tenyér, a kézhat és az alkar csontjai-
nak helyzetét vessziik alapul, de dont6 a tenyér helyzete.

A kéztartdsok fajtai a tenyér helyzete szerint:

— felsd tartas,

— also tartas,

— orsotartas,

— singtartas,
vegyes kéztartas (két kiilonbozo kéztartas egy idében).

Felsé tartds. Oldalso kozéptartasban a tenyér lefelg, a kézhat felfelé néz.
Mélytartasban a tenyér hatrafelé, magastartasban a tenyér elérenéz (30. abra).

Als¢ tartds. Oldalso kozéptartasban a tenyér felfelé, a kézhat lefelé néz.
Mélytartasban a tenyér elére-, magastartasban a tenyér hatrafelé néz (31. abra).

Orsétartds. Oldalso kozéptartasban az orsécsont (hiivelykujj) van felil, a te-
nyér eldremutat. Mélytartasban az orsocsont (hiivelykujj) el6renéz, a két tenyér
befelé, egymas felé mutat. Magastartasban az orsocsont (hivelykujj) hatra-, a
két tenyér befelé, egymas felé néz (32. abra).

Forditott kéztartds (singtartds). Oldalsé kozéptartasban a singcsont (kisujj)
van felll, a tenyér hatrafelé mutat. Mélytartasban a singcsont (kisujj) el6re-, a
két kézhat befelé, egymas felé mutat. Magastartasban a singcsont (kisujj) hat-
rafelé, a két kézhat befelé, egymas felé néz (33. abra).

Vegyes kéztartds. Ritkan fordul el6. A két kéz egymastol eltérd, barmilyen
kéztartasban van.

31. abra
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33.abra

£4.9.1.3. Kartartasok

Minden gimnasztikaban hasznalt testhelyzethez, gyakorlathoz tartozik va-
lamilyen kartartas. A kiilonbozo kartartasok a torzsgyakorlatok hatasfokanak
megvaltoztatasara is alkalmasak, de a kargyakorlatok kiindulohelyzetét is képe-
zik. A labgyakorlatok végrehajtasa esetében a kartartasok elsésorban egyensi-
lyozd szerepet toltenek be.

A kartartasok elnevezésénél a kar és a test (torzs, fej, vall) egymashoz vald
viszonyat kell alapul venni, nem pedig a szerhez vagy a kdrnyezethez viszonyi-
tott karhelyzetet.

A kartartas harom fébb csoportjat kiilénboztetjiik meg;
— nydjtott kartartasok,

— hajlitott kartartasok,

— egyeb kartartasok.

Nydjtott kartartasok:
mélytartas

mellsé kozéptartas
oldalsé kozéptartas
— magastartas
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— rézs(tos kartartasok:
— hatsé rézsitos mélytartas
— mellsg rézsitos mélytartas
— mellsg rézsitos magastartas
— oldals6 rézsitos mélytartas
— oldalsé rézsitos magastartas
— mellsd, oldalso rézsitos kozéptartas
— mellsd, oldalso rézsitos mélytartas
— mellsd, oldalso rézsitos magastartas

Hajlitott kartartasok:

— combra tartas

— csipdre tartas

— mellhez tartas

— vallhoz tartas

— vallra tartas

— vallra tartas vizszintes felkarral
— tarkora tartas

— derékszogtartas

— ives tartasok

Egyéb kartartasok:

— vegyes kartartasok

— bal (jobb) oldals6 kozéptartas
- ,S"tartas

csuklo- és karkeresztezések

A felsorolt kartarasokat nézzuk egy kicsit részletesebben.
Nydjtott kartartasok

A ny(jtott kartartasok nem jelentenek nagyon merev, feszes karnyajtast.
A konyok teljesen nydjtott ugyan, de az izmok megfeszitése nem ajanlott. A kéz
az alkar meghosszabbitasaban van.

Minden kartartashoz megfeleld kéztartas tartozik, amit nem kell jeldIni a
szaknyelvben, csak ha ettdl eltérd kéztartast koveteliink.

Meélytartas. A kar a test két oldalan van, befelé fordul6 tenyérrel, természe-
tes helyzetben. Ha egy kiinduldhelyzet megnevezésekor a kar helyzetére nem
torténik utalas, akkor a kar mindig mélytartasban van. A kar mélytartasban van
alapdllasbanis (34. abra).
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Mellsé kozéptartds. A kar a test el6tt, vizszintesen, vallszélességben helyez-
kedik el, a két tenyér egymas felé néz, orsdtartasban van (35. abra).

Oldalsé kézéptartds. A kar a test sikjaban, oldalt, a vall magassagaban, a vall
meghosszabbitasaban, a test két oldalan van. Felsg tartas tartozik hozza, tehat
a tenyér lefelé néz (36. abra).

34, abra 35. abra 36. abra

Magastartds. A parhuzamos karok vallszélességben, fliggblegesen felfelé
mutatnak, a test oldalsikjanak meghosszabbitasaban. A kéz orsétartasban van,
a két tenyér tehat egymas felé néz (37. abra).

Rézs(tos kartartdsok. Az el6z6 négy nydjtott kartartast alapkartartasoknak
is nevezhetjiik. Kozottik, télik 45 fokos szogben eltérve talalhatok a rézsatos
kartartasok.

Hatso rézsutos mélytartds. A kar a mélytartas mogott (a test fliggdleges sikja
mogott), vallszélességben mutat hatrafelé. A tenyerek egymas felé néznek, or-
sotartas kapcsoladik hozza (38. abra).

Mellsé rézsttos mélytartds. A test el6tt, a mellsé kozéptartas és a mélytar-
tas kozott, 45 fokos szogben, eléremutat a kar. A kéz orsotartasban van, ez az
alapkéztartas (39. abra).

37.abra 38. abra 39. abra
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Mellsé rézsitos magastartds. A test el6tt, mells6 kozép- és magastartas ko-
zott 45 fokos szogben, vallszélességben, rézsitosan felfelé tartjuk a karunkat.
A kéz orsotartasban van (40. abra).

Oldalsé rézsitos mélytartds. A kar a test oldalan mély- és oldalso kozéptar-
tas kozott 45 fokos szogben, rézsitosan lefelé mutat. Alapkéztartas a felso tar-
tas, a tenyér lefelé néz (41. abra).

Oldalso rézsatos magastartds. A test oldalan, oldalsé kozép- és magastartas
kozott 45 fokos szogben, rézsitosan felfelé mutat a kar. A kéztartas alapeset-
ben alsé tartas, azaz a tenyér felfelé néz (42. abra).

40. abra 41, abra 42, abra

Mellsé, oldalsé rézsutos kozéptartds. A két kar mellsd kozép- és oldalso ko-
zéptartas kozott 45 fokos szogben, vizszintes helyzetben van. Alapkéztartas a
felsG tartas, a tenyeér lefelé mutat (43. abra).

43, abra

Mellsé, oldalso rézsitos mélytartds. A kar az oldalso rézsitos mélytartas és a
mellsd rézsitos mélytartas kozott 45 fokos szogben helyezkedik el, eldl-oldalt-
lent. Alapkéztartas a felsé tartas (44. abra).

Mellsé, oldalso rézsitos magastartds. A kar az oldalso rézsitos magastartas
és a mellsd rézsltos magastartas kozott 45 fokos szogben helyezkedik el, eldl-
oldalt-fent. Alapkéztartas a fels6 tartas (45. abra).
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44, abra 45. abra
Hajlitott kartartasok

Combra tartds, Altalaban a nék gimnasztikajaban és a tancos alapformak-
ban, ott is ritkan el6fordulé kartartas. A kéz a hivelyk- és a mutatoujj kozott
tamaszkodik a combtthdz vagy a combkozéphez. A hiivelykujj hatul, a hajlitott
konyok a test oldalsikjaban van (46. abra).

Csipdre tartds. A kéz a csip6re tamaszkodik, hatrafelé nézg hiivelykujjal (47.

46. abra 47.abra

Mellhez tartds. A kar konyokiziiletben hajlitott, vizszintes, a vall vonalaban
van, a tenyér lefelé néz (felsé tartas) és a mellkas el6tt helyezkedik el. Ha szem-
bol nézetben szemléljiik, az alkar eltakarja a felkart, és az ujjak nem érnek 6ssze
(48. abra).

Vallhoz tartas. A kar konyokben hajlitott, az alkar fliggdlegesen, kozel a vall-
hoz helyezkedik el. Okélbe szoritott ujjtartas jellemzi, a hajlitott tenyér befelé,
egymas felé mutat, a csukloizilet nyGjtott (49. abra).

Vallra tartds. A kdnyokben hajlitott kart Ggy kell oldalra emelni, hogy az eny-
hén hajlitott ujjak érintsék a vallat. A konyok és az alkar a torzshoz kozel helyez-
kedjen el (50. abra).
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Vallra tartds vizszintes felkarral. Mindenben egyezik a vallra tartassal, a kii-
lonbség csak az, hogy a felkar nem fliggdleges, hanem vizszintes helyzetben
van (51. abra).

Tarkéra tartds. A kéz (ujjakkal egyiitt) hatul tamaszkodik a tarkéra. A csuklo
nydjtott. Ujjflizéssel is végrehajthaté (52. abra).

50. abra 51. abra 52.abra

Derékszogtartas. A konyokben hajlitott kar derékszogben hajlitott. Az oldalt
emelt felkar vizszintes, az alkar fliggdleges, a kéz orsétartasban van, a tenyér
tehat befelé mutat. Ritkan hasznaljuk (53. abra).

Ives tartdsok. Minden ny(jtott kartartast ivesen is végre lehet hajtani. A ko-
nyok enyhén hajlitott, az ujjak természetes tartasban vannak. Példaul ives ma-
gastartas (54. abra).

o]

—A—

53. abra 54, abra
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Egyeéb kartartasok

Vegyes kartartdsok. Azokat a kartartasokat soroljuk a vegyes kartartasok-
hoz, amelyek esetében a két kar a test harantsikjahoz vagy oldalsikjahoz viszo-
nyitva nem szimmetrikus, azaz egy idében a két kar kiilonbozd, nyGjtott vagy
hajlitott kartartasban van. Pl. Szogallas, bal kar oldalso kozéptartasban, jobb kar
magastartasban (55. abra).

55. abra

Bal (jobb) oldalsé kézéptartds. \/alojaban ez egy tiszta vegyes kartartas, de
mivel a gimnasztikaban gyakran el&forduld kiindulohelyzet, ezért kilon kell tar-
gyalni. Az egyik kar oldalso kdzéptartasban, a masik a mellkas el6tt keresztben,
vizszintes helyzetben van. A hajlitott konyok a vall elé, azzal egy magassagba
keril. Az elnevezés mindig a ny(jtott, oldalso kozéptartasban Iévd karrdl torté-
nik (56. abra).

S” tartas. Az ,S" tartas is vegyes kartartas, de gyakran hasznaljuk, ezért
irjuk le kilon. Mindkét kar konydkben hajlitott. Az egyik kar a fej folott, a masik
kar a test mogott keresztben lent helyezkedik el Ggy, hogy a két kar S betdit for-
mazzon. A szakleiras vagy gyakorlatkozlés soran legalabb az egyik kar helyzetét
meg kell hatarozni (57. abra).

57.abra
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Csuklo- és karkeresztezések. Csuklokeresztezésnél a csuklok vannak egyma-
son, a karkeresztezésnél pedig az alkarok. Mindig a bal csuklo vagy a bal alkar
van eldl vagy feldl.

A csuklokeresztezés végezhetd magastartasban, mellsd kozéptartasban,
mélytartasban elol és hatul.

A karkeresztezések a test el6tt, mogott és a fej folott is végezhetdk (58.
abra).

58.abra
4.9.1.4. Fogasmodok

A gimnasztikagyakorlat és az alkalmazott kéziszer vagy egyéb szer termeé-
szete alapjan a tanuldk kiilonbozd fogasokat alkalmaznak a szereken. A gyakor-
latelemek sajatossaga tehat meghatarozott fogast tesz szlikségessé a kézisze-
reken és az el6készitd szereken is.

A fogas soran a kéz és a szer teljes kontaktusara van sziikség. Tamaszban
és fliggésben is a kézre nehezedd nyomasnak lehetdleg a tenyéren kell koncent-
ralodnia. Az alatamasztasi feliilet és a felfliggesztés is a lehetd legszélesebb,
altalaban vallszélességl legyen, mivel biomechanikailag altalaban ez a helyes
megoldas. A fogasmodokat harom szempont szerint csoportositjuk:

— a kezek egymastal valo tavolsaga,

— atenyér helyzete és

— az ujjak helyzete szerint.

Fogdsmodok a kezek egymastol valé tavolsdga szerint

A kezek egymastol vald tavolsaga szerint a kdvetkezd fogasokat ismerjiik:
tart fogas,

rendes fogas,

— sziik fogas,

— zart fogas,

— keresztezett fogas.
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Tart fogas. A kéztavolsag nagyobb a vallszélességnél (59. abra).

Rendes fogds. A kéztavolsag vallszélességnyi (60. abra).

Sziik fogas. A kéztavolsag kisebb a vallszélességnél, altalaban tenyérnyi (61.
abra).

Zart fogds. A kezek egymas mellett (62. abra).

Keresztezett fogds. Egyik kar a masik felett keresztben, a kéztavolsag altala-
ban tenyérnyi (63. abra).

17 1»

-

59. abra 60. abra 61.abra 62. abra 63. abra
Fogdsmodok a tenyér helyzete szerint

A tenvér helyzete szerint a kovetkezd fogasokat kiilonboztetjiik meg.
felsd fogas,

also fogas,

orsofogas,

— singfogas (forditott fogas),

— vegyes fogas.

Felsé fogds. Fliggésben a tenyér elére, mig tamaszban hatrafelé mutat, a
szer fogasakor a hiivelykujjak vannak egymas felé (64. abra).

Alsé fogds. A tenyér tamaszban eltre, fliggésben hatrafelé mutat, a szer fo-
gasakor a kisujjak vannak egymas felé (65. abra).

Orsofogds. A két tenyér tamaszban és fliggésben is befelé, egymas felé
mutat (66. abra).

Singfogds (forditott fogds) A két tenyér tamaszban és fliggésben is kifelé

mutat (67. abra).
Vegyes fogds. Két, egymastol eltérd fogas a tenyér helyzete szerint, egy id6-
ben pl. jobb kézzel felsd, bal kézzel alsé fogas (68. abra).

64. abra 65. abra 66. abra 67.abra 68. abra
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Fogasmodok az ujjak helyzete szerint

Az ujjak helyzete szerint a kovetkezd fogasokat kiilonboztetjiik meg;
— madarfogas,

— teljes fogas,

— befogas.

Madarfogas. A hiivelykujj kiilon, a masik négy ujjal szemben fogja a szert
(69. abra).

Teljes fogds. A hiivelykujj a tobbi ujj mellett, azonos oldalon fogja a szert (70.
abra).

Befogds. Ugy fogjuk madarfogassal a szert, hogy a csuklé hajlitott helyzet-
ben van, a kisujjparna a szer folé keriil; altalaban csak gy(ir(in el6fordulé fogas-
mod (71. abra).

madarfogas teljes fogas befogas

69. abra 70. abra 71.abra
Megjegyzés: a 69—71. dbra forrdsa: Honfi 2004

4.9.2. Az egész test helyzetére vonatkozo szakkifejezések (testhelyzetek)

A testhelyzet olyan gy(ijtéfogalom, amely magaba foglalja:

— a kiindulo- és befejezéhelyzeteket,

— a tartasos (statikus) erdelemeket,
azokat a ,munkahelyzeteket” (rovid ideig tartd, atmeneti tartasos
helyzeteket), amelyek a talajra vagy az adott szerre jellemzek;
ezek a helyzetek viszonylag stabilak, és lehetdveé teszik az adott,
nagy energiat koveteld mozgasoknak a biztonsagos végrehajtasat.

A testhelyzetek esetében a kiils6 és bels6 er6k egyensilyban vannak.

A testhelyzetek harom alaptipusat kiilonboztetjiik meg:
— tamaszok,

— flggések,

— vegyes testhelyzetek.
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Tamasznak nevezziik azt a testhelyzetet, amikor a tanulo szélességi tengelye
(vallvonala) az alatamasztdsi pont folott helyezkedik el. A tamaszok csoportosita-

sa (0sszefoglal6 felsorolas):

— allasok: — hajlitott Glés
— alapallas — zsugorllés
— pihenjallas — torokilés
- zartallas - lebegdlilés
- labujjallas — gattilés
— sarokallas fekvéesek:
— hajlitott allas — hason fekvés
- guggoloallas — hanyatt fekvés
- szogallas - oldalfekvés

— terpeszallas
— harantterpeszallas

- fekvémérleg
kéz- és labtamaszok:

- |épdallas — guggolotamasz
— kilépdallas — térdel6tamasz
- tamadaallas — fekvétamasz
- véddallas - hid
- lebeggdallas kéztamaszok:
— mérlegallas — tamasz
— térdelések: — lebeg6tamasz
— térdelés - kézallasok
— féltérdelés — tamaszmérleg
- térdeldiilés egyéb tamaszok:
— Ulések: — tarkoallas
— nyQjtott tlés - fejallas
— terpesziilés — sparga

Fiiggésnek nevezziik azt a testhelyzetet, amikor a tanulé vallvonala (szélességi
tengelye) a felfiiggesztési pont alatt vagy azzal egy vonalban helyezkedik el. A sze-
reken leggyakrabban a kéz fogasaval végrehajtott fliggések fordulnak eld, ezért
aszaknyelvben a fliggés"” kifejezést altalaban ezekre alkalmazzuk. Amennyiben
a fliggés mas testrészen torténik, azt kilon jeldlni kell.

A figgések fajtai:
fuggés
lefliggés
hatso flggés
hatsd-hatsé flggés
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Vegyes testhelyzet végzése kozben a torndsz egy idoben tamasz- és fiiggbhely-
zetben van.

A vegyes testhelyzetek fajtdi:

— fekvofiiggés

— fliggballas

— fligg6tamasz

Ismerjiik meg az egész test helyzetére vonatkozo szakkifejezéseket rész-
letesebben.

£4.9.2.1. Tamaszok

Mint korabban emlitettik, de a tanulhatosag kedvéért megismételjiik, hogy
tamasznak nevezziik azt a testhelyzetet, amikor a tanuld szélességi tengelye
(vallvonala) az alatamasztasi pont folott helyezkedik el.

A tamaszok sokfélék lehetnek, mert a tamaszhelyzet torténhet talajon és
szeren, tobb testrészen is, igy labon (talp, ujj, sarok, térd), kézen, alkaron, felka-
ron, vallon, fejen stb.

A f6bb testhelyzeteket alapul véve az alabbi tamaszhelyzeteket kiilonboztethet-
Jik meg:

— allasok

— térdelések

— ulések

— fekvések

— kéz- és labtamaszok
kéztamaszok
egyéb tamaszok

Allgsok. Minden allasra jellemz&, hogy csak a labunkon (egyik vagy mindkét
talpon, labujjhegyen vagy sarkon) tamaszkodunk, mikozben a torzs egyenes, a
mellkas emelt, a lapockak hatrahlzottak (az oldalsikkal parhuzamosak).

Alapdllas. A torzs egyenes, a két sarok dsszeér, a labfejek eldl egy labfejnyire
nyitottak. A kar a test két oldalan, nyGjtott helyzetben van (mélytartas), az ujjak
zartak és ny(jtottak (72. abra).

Pihenjallas. Alapallasban a bal térd enyhén hajlitott, a test izmainak tonusa
csokkentett. Funkcidja, hogy kényelmes, pihentetd testhelyzetet biztositson,
amelyben teljes figyelem fordithato a gyakorlatvezettre (73. abra).

Zart dllas. A parhuzamosan zart labfejekkel (a lab belsd oldala érinti egy-
mast) végrehajtott alapallast jelenti (74. abra).
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72.abra

Labujjallas. A sarkat minél magasabbra kell emelni, testsily a talp eliils6
részeére (,spiccre”) kertl. A gyermekek tornajaban és a gyogytestnevelésben a
leggyakoribb (75. abra).

@) @)
—A —
73.abra 74. abra 75. abra

Sarokallas. A talpat, labujjat kell magasra emelni, a testsily teljesen a sa-
rokra kerdl. A gyermekek tornajaban és a gyogytestnevelésben a leggyakoribb
(76. abra).

Hajlitott dllds. A mérsékelt térdhajlitassal végrehajtott alapallast hajlitott
allasnak nevezziik. Az alszar és a comb derékszoget alkot. Végezhetd nyitott
térddel és terpesztett labakkal (hajlitott terpeszallas) (77. abra).

Guggoloallas. A maximalis térdhajlitassal végrehajtott hajlitott allast (mi-
kozben a sarkunkon dliink) goggoloallasnak nevezziik. A torzs fliggbleges. A kéz
nem érintheti a talajt! (78. abra).

Szogdllas, A szogallas a gimnasztika sajatos testhelyzete. Tulajdonképpen
olyan, mint az alapallas, de a karok nem a test két oldalan, nem mélytartasban
helyezkednek el, hanem attdl barmilyen eltérd helyzetben (pl. szogallas, oldalso
kozéptartas vagy szogallas, mellhez tartas). A gyakorlatok kiinduldhelyzetének
elrendeléséhez gyakran van ra szlikséglink. Nézzlink néhdany példdt a szégalldsra
(79. abra).
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Terpeszdllas. A 1ab oldalsikban legalabb vallszélességig nyitott, mindkét lab
teljes talpa a talajon helyezkedik el, a testsdly aranyosan oszlik meg a két lab
kozott. A labfej kissé kifelé néz. A térd nydjtott, a torzs fliggdleges. Mindig oldal-
terpeszallast jelent, és talan a leggyakrabban el6fordulé kiindulohelyzet, mert
kell§ stabilitast, alatamasztast nydjt a gyakorlatokhoz (80. abra).

80. abra

Hardntterpeszallds. Az egyik lab eldl, a masik lab hatul van, Ggy, hogy a két
saroknal hizott képzeletbeli érintd parhuzamos a mélységi tengellyel, mikdzben
a labfej kissé kifelé forditott. EInevezése (bal vagy jobb) az eldl 1évé Iab alapjan
torténik (81. abra).

81.abra

Lépdallas. Alapallasbal az egyik labat valamilyen iranyban elmozditjuk egy
labfej tavolsagnyira, mikdzben a testsdly a helyben marado labon marad, az
elmozdulé labnak csak a labfeje (,spicce”) érinti a talajt. Végezhetd elbre, hatra,
balra és jobbra. Mindig jelolni kell az elmozdulé labat és az iranyt is. Megne-
vezése az elmozduld lab szerint torténik. Rajzirasnal csak két rajzzal abrazol-
hatjuk. A kiinduldhelyzetet (labnal az elmozdulé lab iranyat nyillal jeldljik) és a
véghelyzetet is jeldlni kell! PI. bal 1ép&allas elére vagy bal lIépdallas balra stb.
(82. abra).

68



82. abra

Kilepdallas. A 1épdallas ellentéte, vagyis az elmozduld labbal kilépiink, a test-
sGly is az elmozdul6 labra kertil, a helyben marad6 labnak csak a labfeje érinti a
talajt. Végezhetd el6re, hatra, balra és jobbra. Mindig jeldIni kell az elmozduld
labat és az iranyt is. Megnevezés az elmozdulé lab szerint. Rajzirasnal csak két
rajzzal abrazolhatjuk. A kiindulohelyzetet (Iabnal az elmozdulé Iab iranyat nyillal
jeloljiik) és a véghelyzetet is jelolni kell! PI. jobb kilépdallas hatra vagy jobb kilé-
poallas jobbra (83. abra).

83. abra

Tamadodllas. A tamadodallasnal alapallasbol eldre, hatra vagy az elmozdu-
|6 1ab oldalanak iranyaba Ggy Iéplnk ki, mintegy harom labfejhosszat, hogy az
elmozdulé lab térdben erdsen hajlitott (derékszdg), a helyben maradé lab nydj-
tott helyzetbe kertiljon. Mindkét lab talpa és sarka is érintse a talajt. A testsily
dontden az elmozduld labra kerdljon. A torzs a nydjtott lab meghosszabbita-
saban van. Fiiggtleges torzzsel is végrehajthatd, am azt a szakleirasban és a
gyakorlatkdzlésben jeldIni kell. Végezhetd minden iranyban, el6re, hatra, balra
bal Iabbal, jobbra jobb labbal. Rajzirasban egy rajzzal abrazolhat6, ha a rajzon
mindkét lab sarka a talajon van, biztosan tamadoéallasrél van szd. Megnevezése
az elmozdul6 lab szerint torténik. Pl. bal tamadoallas el6re vagy jobb tamadoal-
las jobbra (84. abra).
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84. abra

Vedéallas. A véddallasnal alapallasbaol eldre, hatra vagy az elmozduld 1ab
oldalanak iranyaba Ggy |éplink ki, mintegy harom labfejhosszat, hogy a hely-
ben marad6 lab térdben er6sen hajlitott (derékszog), az elmozduld lab nydj-
tott helyzetbe kertiljon. A helyben marado lab talpa és sarka is érintse a talajt,
az elmozdul6 labnak csak a labujja érintkezzen a talajjal. A testsily dontden a
helyben marado labra kerdljon. A torzs a nydjtott Iab meghosszabbitasaban van.
Fuggtleges torzzsel is végrehajthatd, am azt a szakleirasban és a gyakorlatkdz-
lésben is jeldIni kell. Vegezhet6 minden iranyban, el6re, hatra, balra bal labbal,
jobbra jobb labbal. Rajzirasban egy rajzzal is abrazolhat6, ha a rajzon a nydjtott
labnak csak a labujja érinti a talajt, biztosan véddallasrél van szé. Megnevezése
az elmozdul6 lab szerint torténik. Pl. bal védéallas elére vagy bal véddallas hatra
(85. abra).

85. abra

Lebegédallas. Az egyik labon all a tanuld, a masik lab valamelyik iranyba
emelt, a levegbben van. A torzs fliggbleges, a tamaszkodo nydjtott lab (sdlylab)
meghosszabbitasaban van. EInevezése a tamaszkodo lab szerint torténik. Szak-
leirasban mindkét labra utalni kell. PI. jobb lebeg6allas, bal labemeléssel elére,
vagy bal lebeg@allas, jobb labemeléssel jobbra stb. (86. abra).
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86. abra

Meérlegallas. Mérlegallast végez a tanuld, ha az egyik laban tamaszkodik,
a masik labat pedig a torzs meghosszabbitasaba (ami fliggéleges nem lehet)
emeli. A torzs mindig az emelt, nyQjtott lab meghosszabbitasaban van.

Attol fliggben, hogy a test melyik oldala van a talaj felé, megkiilénbozte-
tiink:

— hatso mérlegallast,

— bal (jobb) oldals6 mérlegallast,

— mellsé mérlegallast (mivel ez fordul el6 leggyakrabban,

egyszer(ien csak mérlegallas a neve, 87. abra).

87.abra

A mérlegallasok a labemelés és torzsdontés mértéke szerint a kovetkezdk:
— 45°-0s mérlegallas (88. abra),

— 90°-os mérlegallas (89. abra),

— 135°-0s mérlegallas (90. abra).

A meérlegallasok meghatarozasa soran mindig figyelembe vessziik, hogy
melyik a tamaszkodo lab (sdlylab), az elnevezése eszerint torténik. Pl. bal oldal-
s6 mérlegallas. A mérlegallasoknal a kartartast is meg kell jeldIni, pl. bal mérleg-
allas, karhajlitassal csipore.
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88. abra 89. abra 90. abra

Térdelések. A térdelés olyan testhelyzet, amikor a tamasz egyik vagy mind-
két térdiinkon torténik. A labfej nydjtott, a torzs fliggdleges. Alapkartartas a
mélytartas, ha ettdl eltériink, azt jelolni kell. A térdelések fajtai a kdvetkezdk:

Térdelés. A két, zart térden és labfejen végzett térdelést nevezziik térdelés-
nek (91. abra). A csipd nydjtott, a torzs fliggbleges. Nevezik térdeldallasnak is.
Nyitott térddel is végezhetd, ekkor terpesztérdelésnek hivjuk.

91. abra

Féltérdelés. Csak az egyik térden (salylab) és labfejen tamaszkodik a tanul,
a masik lab hajlitva, talppal a talajon van. A térdel6 lab combja parhuzamos a
masik lab alszaraval (92. abra). EInevezése a talajon térdeld lab alapjan torténik.
Az elmozdul6 lab lehet nydjtva a talajon és a levegdben is (92. abra).

O O
|_ I_

92. abra




Terdel6tilés. A tanuld térdelésben a sarkan Ul (93. abra). Végezhetd terpesz-
ben és féltérdelésben is.

93. abra

Ulések. Az (ilések végrehajtasakor alatamasztasi feliilet a lab hati oldala és
az ll6feliilet, egyiittesen. Az lilések tobbségénél a torzs fliggbleges. Mindig va-
lamilyen kartartas kapcsoladik hozza.

Nyajtott iilés. Olyan tamasz, amely a lab hati oldalan és az tlfellleten tor-
ténik. A torzs fliggbleges, barmilyen kartartas kapcsolodhat hozza (94. abra).

L] A

94, abra

Terpesztilés. Olyan nydjtott tlés, amelynél a labak oldaliranyban legalabb
vallszélességig, de lehetbleg a mozgashatarig nyitottak (95. abra).

A

\

95. abra
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Hajlitott (ilés. Olyan (lés, ahol a térd hajlitott, a comb és az alszar derékszdg-
ben van, a lab zart, a torzs fliggbleges, a teljes talp a talajon helyezkedik el (96.
abra). Ha a tanul6 a labat terpeszti, hajlitott terpeszilésrél beszéliink.

N

96. abra

Zsugortilés. Olyan hajlitott (ilés, ahol a térd és a csipé maximalisan hajlitott,
és a zart labat a tanulok kézzel atkulcsoljak. A nyak el6rehajlitott, a homlok a
térden van (97. abra).

a

97. abra

Torokdilés. Olyan hajlitott (lés, ahol a labszar keresztezett, a comb nyitott
és a talaj kozelében van. A torzs fliggtleges, a tekintet el6renéz, a kéz a térden
helyezkedik el (98. abra).

N

98. abra
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Lebegdiilés. Olyan nydjtott iilés, amelynél csak az Gl6fellleten tamaszkodik
a test, a torzs és a lab 45°-0s szoget zar be a talajjal, egymassal viszont 90° -ot

(99. abra).

99. abra

Gatiilés. Az elol 1evd 1ab nyGjtott, a masik térdben és bokaban is derékszog-
ben hajlitott, és belsd oldalaval a talajon fekszik. A két comb derékszdgben van.
A hajlitott labrol nevezziik el, de szakleiraskor mindkét labra utalni kell. PI. jobb
gatlilés bal bokafogassal vagy jobb gatiilés, oldalso kozéptartas (100. abra).

100. abra

Fekvések. A gimnasztikai gyakorlatok soran gyakran talalkozunk fekvd test-
helyzetekkel mint kiinduldhelyzetekkel. Elsésorban az erdsit6 hatasa torzsgya-
korlatok kiindulhelyzetei a fekvések.

Hason fekvés. A tanulo testének teljes mellsg fellletével tamaszkodik a ta-

lajon. A test nyGjtott. A kar a vall alatt, hajlitott tamaszban van a talajon. A fej
enyhén emelt. Az ettdl eltérd labhelyzetet és kartartast jeldlni kell (101. abra).
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NO)

C
101. abra

Hanyatt fekvés. A test teljes hatso feliiletén tamaszkodik a tanuld, karja
meélytartasban van (102. abra).

O

102. abra
Oldalfekvés. A tanulo a test bal vagy jobb oldalan fekszik, oldalanak és az
azonos oldali karjanak teljes fellletével tamaszkodik a talajon. Az azonos oldali
kar magastartasban, a masik kar a test el6tt hajlitva, a mell magassagaban ta-

maszkodva helyezkedik el. Az ettdl eltérd helyzetet a szakleirasban jeldlni kell
(103. abra).

— MO

103. abra

Fekvémeérleg. Olyan fekv® helyzet, amelynél a tanul6 a combjan vagy a csip6-
csontjan tamaszkodik, valamilyen szeren (pl. tornapad, zsamoly, ugroszekrény).
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Kéz- és labtdmaszok. Olyan testhelyzetek, amelyeknél a tanulé egy idében
tamaszkodik a laban és a kezén, a talajon vagy a szeren. A kéz- és labtamaszok
fajtai a kovetkezok:

Guggolotamasz. A térd maximalisan hajlitott, a sarok nem érinti a talajt, a
torzs el6reddlt és enyhén hajlitott. A kéztamasz vallszélesség, az ujjak el6re-
mutatnak. A kar ny(jtott, fligg6leges. A guggoldallastdl a kéztamasz és a dom-
bor( hat kilonbozteti meg. Végezhet6 nyitott térddel, az egyik lab valamilyen
iranyd nyQjtasaval is (104. abra).

-y

104, abra

Terdelétamasz. A keziinkon és a térdliinkon tamaszkodunk Ggy, hogy vallszé-
les tamaszt végzlink. A térd zart, a labfej nydjtott, a kar és a comb fliggbleges
(,minden derékszog") (105. abra). Végezhetd nyitott labbal, ez a terpesz-térdel6-
tamasz. A térdel6tamasz sarokiiléssel is végrehajthato. Az egy térden végrehaj-
tott térdel6tamaszt is hasznalhatjuk kiindulohelyzetként.

105. abra

Fekvétamasz. Ugy tamaszkodunk vallszélességben a keziinkdn és a zart la-
bunkon, hogy a torzs és a lab egy vonalban van. A kar és a térzs derékszoget al-
kot. Attol fligg6en, hogy a test melyik oldala néz a talaj felg, megkulonboztetiink

— mellsg (106. abra),

— hatso (107. abra), illetve

— bal (jobb) oldalsé fekv6tamaszt (108. abra).
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106. abra 107. abra 108. abra

Ha fekv6tamaszban a lab terpesztett, akkor terpeszfekvétamaszt végez a
tanitvany.

Amikor fekv6tamaszban a kéz és a lab nincs egy magassagban, akkor a kéz
helyzete alapjan megkiilonboztetiink

— magas fekv&tamaszt,

— mély fekv6tamaszt (109. abra).

Ami a kérdést eldonti tehat: a kéztamasz helyzete a labhoz képest.

.H

109. abra

Hid. A hid a test ivszer(len meghajld helyzete. A kar ny(jtott, vallszélesség-
ben tamaszkodik, majdnem merdleges a talajra. A vall a kéztamasz folé kerdil.
A nydjtott és zart lab talpa a talajon van. Az ivszer(i hajlat dont6en a fels6 hati
szakaszon alakul ki (110. abra).

Y

110. abra
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Kéztamaszok. Kéztamasz az a testhelyzet, amikor a tamaszhelyzetet csak a
kezlinkon tamaszkodva hajtjuk végre. A vall vonala az alatamasztasi pont folott
helyezkedik el.

A kéztamaszok tobb fajtajat ismerjiik:

— tamasz

— hats6 tamasz
lebeg6tamasz
hats6 lebegttamasz
kézallasok
tamaszmérleg

Tamasz. Tamasznak nevezziik azt a testhelyzetet, amikor a tanul6 vallvona-
la (sz&lességi tengelye) az alatamasztasi pont (kéztamasz) folott helyezkedik el
(111. abra).

Tamasznak valgjaban a mellsd tamaszt nevezzik, vagyis azt a helyzetet,
amikor a tornasz nydjtott karral és mellkasi részével van a szer folott. A torzs és
a lab avall szintje alatt van.

Hatsoé tamasz esetében a tornasz hati része van a tornaszer felé (111. abra).

1
\

Lebegétamasz. Lebegbtamasz esetében a nydjtott lab és torzs hatul a vall
szintjéig vagy magasabbra lendlil. Ez egy futélagos helyzet (112. abra).

e

112. abra

111. abra
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Hatso lebegbtamasz. A 1ab elrelendiil, legalabb a vall szintjéig, igy a tornasz
hati része van a tornaszer felé. A test csipében enyhén hajlitott. Ez egy futdlagos
helyzet (113. abra).

e

113. abra
Kézallasok
Haromfajta kézallast kilonboztetiink meg:
— kézallas,

— kézallas egy karon (egykara kézallas),
— keresztkézallas (japan kézallas).

Keézallds. A vallszéles kézallast nydjtott karral végzi a tanuld, teste nydjtott,
valla, csipdje és labfeje pontosan az alatamasztasi pont folott van, a feje enyhén
emelt. A két kéz vallszélességben van, az ujjak eléremutatnak (114. abra).

Keézallas egy karon (egykard kézallds). A tanuld a kézallast csak egyik karjan
tamaszkodva hajtja végre, masik karjat oldalra emeli vagy az oldalahoz zarja
(115. abra).

Keresztkézallas (japdn kézdllas). Széles tamasszal végrehajtott kézallas. Nagy
er6t és jo egyensllyérzéket feltételezd, foleg talajgyakorlati testhelyzet (116.
abra).

114. abra 115. abra 116. abra

Tamaszmeérleg. Tamaszmeérlegnél a tornasz nydjtott karral tamaszkodik, tes-
te ny(Gjtva, a vall szintjében, vizszintesen helyezkedik el. A vall erésen az alata-
masztasi pont elé kerdl, ez biztositja az egyensulyt. Nagy er6tigényel (117. abra).
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117. abra

Egyéb tamaszok. Egyéb tamaszokhoz soroljuk a kdvetkezd, nemcsak a talaj-
tornaban, hanem a gimnasztikaban is hasznalatos tamaszokat:

— tarkoallas,

— fejallas,

— sparga.

Tarkodllds. Tarkoallasnal a tornasz testének alatamasztasi pontja a hat felsd
része, a tarko és a felkar. A kéz a lapocka kornyékén tamasztja a torzset, a torzs
és lab egy vonalban van, fligg6leges (118. abra).

118. abra

Fejallds. Fejallast végez a tanuld, ha a fejtetd ellilsd részén és kezein ta-
maszkodik. A fej és a két tenyér vallszélesség(, egyenl6 oldali haromszoget al-
kot. A torzs fliggbleges (119. abra).

119. abra
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Spdrga. A sparga olyan ilés, amelyet a tornasz csipdizileti mozgashatara-
nak maximalis kihasznalasaval hajt végre.

Ket valtozatdt ismerjiik:

— hardntsparga, amikor a lab maximalis harantterpeszhelyzetben van (egyik

lab eldl, a masik hatul helyezkedik el), elnevezése az eldl l1évd lab szerint

torténik (120. abra);

— oldalsparga (angolsparga) esetében a tornasz laba oldalhelyzetben van,

egy maximalis, nagyon széles, a lehet0 ,legszélesebb terpeszallast” végez

(121. abra).

S

120. abra 121. abra

4.9.2.2. Fuggések

Korabban mar leirtuk, de nem art a tanulhatésag elve miatt megismételni,
hogy a fiiggés olyan testhelyzet, amikor a tanulé vallvonala (szélességi tenge-
lye) a felfliggesztési pont alatt vagy azzal egy vonalban helyezkedik el. A szere-
ken leggyakrabban a kéz fogasaval végrehajtott fliggések fordulnak eld, ezért a
szaknyelvben a ,fligges"” kifejezést altalaban ezekre alkalmazzuk. Amennyiben
a fliggés mas testrészen torténik, azt kilon jeldlni kell.

A fliggések fajtai:
flggés

lefliggés

hatso fliggés
hatsd-hatsé fliggés

Fiiggés. A fliggések alaptipusat egyszer(ien fliggésnek nevezziik. A fliggés-
ben a fogas a tenyér helyzete szerint felsd fogas (tenyér elérenéz), az ujjak hely-
zete szerint madarfogas, a kezek egymastol valo tavolsaga szerint vallszéles.
A test a fogasponttol a sarokig egy egyenesbe esik, a lab zart (122. abra).
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122. abra

Lefiiggés. Lefliggésnél a tornasz fejjel lefelé végzi a fliggést (123. abra). Ha a
lefliggést csipben és térdben hajlitott testtel végzi a tornasz, zsugorlefliggés-
r6l beszéllink, ha csak csipében torténik hajlitas, bicskalefiiggést végziink.

123. abra

Hadtso fiiggés. Hatso fliggés kozben a tornasz hati oldala van a szer felé (124.
abra).

124, abra

Hatso-hatso fiiggés. Bordasfalon végezhetd testhelyzet. Hatso fliggdallas-
bal (fogas derékmagassagban) ereszkedik a tanulé hatso-hatso fliggés helyze-
tébe (125. abra).
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125. abra
4.9.2.3. legyes testhelyzetek

A vegyes testhelyzetek olyan kiinduldhelyzetek, amikor a tanuld a szeren
egy idoben fligg és tamaszkodik is. Olyan statikus testhelyzetek, ahol a test
egyensulyi helyzetét a fliggésben és a tamaszkodasban részt vevo testrészek
biztositjak. A vegyes helyzetekben tehat a tamaszok és fliggések kombinalod-
nak.

A gimnasztika szempontjabdl harom vegyes testhelyzet fontos:

— fekvofliggés,

— fliggdallas,

— filigg6tamasz.

Fekvdfiggeés. A tanuld kezével fligg, laban vagy combjan tamaszkodik, és
teste megkozelit6leg vizszintes, fekv6 helyzetben van (126. abra). A tanulénak
a szerhez val6 viszonyat ebben az esetben a fliggés (fogas) helyének a szem-
pontjabdl hatarozzuk meg. Leggyakrabban a kiegészit6 tornakészlet gyakorlatai
kozben fordul el6 a gimnasztika esetében.

— Mells6 fekvofliggés: a tanuld hasi oldala van felfelé vagy a szer felé.

— Hatso fekvéfiiggés: a tanuld hati oldala van felfelé vagy a szer felé.

126. abra
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Fliggdallas soran a tanul6 egy idében a kezén fligg, a laban all (127. abra).
A tanulénak a szerhez valé viszonya alapjan megkiilonboztetiink mellsd, hatso
és harant (bal, jobb oldals6) fliggdallast.

i

127. abra

Fliggbtamaszndl a tornasz egyik kezén tamaszkodik, a masik kezével fligg.
Felemaskorlaton és bordasfalon fordul el6. Példa a fligg6tamaszra a bordasfa-
lon végezhetd, specialis fliggtamasz, a zaszI6 (128. abra).

+
- -

128. abra

4.9.3. Mozgadsos (dinamikus) elemek
A mozgdsos elemek a test vagy testrészek hely-, illetve helyzetvaltoztatdsat
Jjelentik. Mozgasos (dinamikus) erdkifejtést akkor végziink, ha a belso és a kiilsd

er6k kozott kiilonbség van, ilyenkor valamilyen iranyban elmozdulas torténik.

85



A mozgasos elemek formajanak pontos meghatarozasa a gyakorlatkozlés,
gyakorlatismertetés (kommunikaci6), a szakkifejezések és a szakleiras szem-
pontjabol fontos.

A mozgas tempojat figyelembe véve a mozgasos elemeket célszer( két f§
csoportba osztani:

— mozgasos erdelemek (lassd tempo);

— mozgasos lendlleti elemek (kozepes vagy gyors tempa).

£4.9.3.1. Mozgasos er6elemek (lasst tempd)

Mozgdsos eréelemeknek nevezziik a lassi tempaji, nagy és dllando erdkifej-
tést igénylo mozgdsos elemeket, amikor is a kiilsé és belsé erok koziil valamelyik
talsalyban van, ellentétben a tartasos eréelemekkel (bizonyos testhelyzetekkel),
ahol az emlitett er6k egyensilyban vannak. Megkiilonboztetiink legy6z6 hatasa
(emelkedd) és fékezd hatas( (ereszkedd) mozgasos erelemeket.

A mozgdsos erbelemek fajtdi:
— emelés

— leengedés

— ereszkedés

— emelkedés

— hazoédas

— tolodas

— hazodas-tolodas

Emelés. Az emelést gyakran hasznaljuk a gimnasztikai gyakorlatok kdzben.

Emelésnek nevezziik a végtagok, testrészek, kéziszerek olyan lasst tem-
poji (tobb ltemen keresztiil végzett) helyzetvaltoztatasat, amikor azok alacso-
nyabb kiindulohelyzetbdl magasabb befejezdhelyzetbe keriilnek (129. abra). Az
er6kozlés a gyakorlat végrehajtasa soran folyamatos.

Nagy tomeg(i sdly lasst tempdj felfelé mozgatasat nyomdsnak nevezziik,
ha ugyanez a mozgas gyors tempdban torténik, /6kés a neve.

Néhany példa az emelésre:

Kiinduldhelyzet: alapallas

Bal karemelés oldalso kdzéptartasba.

Talgjon terpeszallasbél emelés fejallasba.

Torzsdontés helyzetébdl torzsemelés.

— Mélytartasbdl silyzoemelés, mellsé kdzéptartason keresztiil
magastartasba.

— Fekv6tamaszbol csipemelés.
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— Kiinduléhelyzet: szégallas, mellsd kdzéptartas
1-2. (item: jobb labemelés tenyérérintéssel;
3—4. Gtem: jobb lableengedés kiinduléhelyzetbe; ellenkezdleg is
(129. abra).

129. abra

Leengedés. A leengedés olyan lassi temp06jd (tobb itemen keresztiil vég-
zett) mozgasos erdelem, amikor a torzs, a végtagok, a kéziszerek magasabb
helyzetbdl alacsonyabb helyzetbe keriilnek (130. abra). Az er6kozlés ebbdl ado-
doan folyamatos, a mozgas temp6ja lassu. Lassunk egy példat.

Kiinduldhelyzet: szogallas, mellsd kozéptartas

1-2. item: karleengedés mélytartasba;

3-4. (item: karemelés kiinduléhelyzetbe (130. abra).

130. abra

Ereszkedés. A tornasz egész testének magasabb helyzetbdl alacsonyabb
helyzetbe kertlilését nevezzik ereszkedésnek, amikor is a tempd lassq, és a
mozgas allando erdkifejtés kozepette megy végbe (131. abra). Lassunk egy pél-
dat.

Kiinduléhelyzet: nydjtott (lés, tamasz hatul

1-2. Utem: ereszkedés hanyatt fekvésbe;

3-4. item: emelkedés kiinduldhelyzetbe (131. abra).
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131. abra

Emelkedeés. Az egész test alacsonyabb helyzetbdl magasabb helyzetbe tor-
ténd lassi vagy kozepes tempdjq, felfelé iranyuldé mozgasa.

Pl. Kiinduldhelyzet: guggolotamasz

1-3. (tem: emelkedés alapallasba;

4. Gtem: ereszkedés kiinduldhelyzetbe (132. abra).

132. abra

Az emelkedés sajatos formai szereken: hizodas, tol6das, hizodas-tolodas.

Huzoédas. Fliggésben, karhajlitassal torténd, felfelé iranyuld helyzetvaltoz-
tatas. Idesorolhato pl. a kelepfelhizadas is.

Tolodds. Hajlitott tamaszbol torténd, lasst tempoja karnydjtas.

Huzoédas-tolodas. A tanul6 fliggésben hizodast végez, onnan tolddassal kerdil
tamaszba. Lényegében a hiizodas és tolddas 0sszekapcsolasat jelenti (133. abra).

{qf

133. abra
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£.9.3.2. Mozgasos lenddleti elemek (kdzepes vagy gyors tempo)

Mozgdsos lendiileti elemeknek nevezziik a kézepes vagy gyors tempoban vég-

— lendités
— lengetés
— lebegtetés
— hazas

— csUsztatas
— hajlitas

— nyQjtas

— dontés

— dolés

— korzés

— forditas

— forgatas
— fordulat

— forgas

— atfordulas
— 0Osszetett térzsmozgasok

rehajtott mozgdsos, dinamikus elemeket Alapformait a test vagy a testrészek
helyvaltoztatasai és helyzetvaltoztatasai képezik. Olyan mozgasformak, ame-
lyek végrehajtasa dinamikus és nagy kiterjedés(, folyamatos, megszakitas nél-
kiili, olyan benyomast keltd, mintha semmiféle fizikai er6 nem lenne sziikséges
bemutatasukhoz.
A mozgdsos lendiileti elemek a kévetkezok:

utanmozgas
rugozas
helyzetcsere
szokdelés
ugras

gurulas

dobas

elkapas
helyvaltoztatas:
- jaras

- futas

— utanlépés

— keresztlépés
— testsllyathelyezés
- labzaras

- maszas

Lendités. Lenditésnek nevezziik a nydjtott végtagok vagy a torzs gyors tem-

Pl.:

pojd elmozditasat, barmely iranyba. Mindig élénk temp6ji mozgasok, altalaban
csak meginditasukhoz sziikséges er, mert a tovabbiakban a testrész tehetet-
lensége (sulya) kovetkeztében halad tovabb. Barmely f6 iranyba vagy rézsitos
iranyba végezhetd a lendités. Gimnasztikai gyakorlatok kozben altalaban egy
ttem alatt hajtjuk végre a lenditést.

— oldalso kozeptartas, karlendités magastartasba;
— alapallas, mells6 kozéptartason at karlendités magastartasba;
— szogallas mellsd kozéptartas, lablendités eldre (134. abra).
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134, abra

Lengetés. Amikor egy lenditést dsszekaotiink egy ellenkezd iranya lendités-
sel és azt folyamatosan ismételjiik, lengetésrdl beszéllink (135. abra).

135. abra

Lebegtetés. A kar oldalsé kozéptartasban végzett kismértékd lefelé és felfe-
|é végzett, tobbnyire gyors temp6ji mozgasa, mozgatasa a lebegtetés.

Huzds. Els6sorban végtagokkal végezhetd mozgasok. Kiilonbozd kiindulo-
helyzetbdl az antagonista izmok 6sszehizodasaval az adott izliletben mozgas-
hatarig végzett mozgasok (136. abra). Kiils6 segitséggel is végezhetdk.

Pl. Kiinduldhelyzet: szogallas, oldalsd kdzéptartas

1-3. Utem: karhdzas hatra haromszor;

4, (item: karlendités kiindulohelyzetbe (136. abra).

4 3x

136. abra
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Csdsztatds. Talajon vagy a szeren, a végtagoknak sirlodassal, a talaj vagy a
szer folyamatos érintésével torténd mozgasa. Pl.: nyGjtott lésbdl labesisztatas
balra hason fekvésbe.

Hajlitds. Az iziileteken athz6do, azokat athidalé izmok 6sszehizodasakor
az izliletekbe csatlakozo testrészek (csontok) kozeledése, példaul karhajlitas,
torzshajlitas stb. (137. abra). Torzshajlitaskor a gerincoszlop ivben hajlik meg, és
végezhetd minden iranyba.

RIRRYE

137.abra
Nydjtas. Az izlletekbe csatlakozo testrészek tavolodasa, tehat a hajlitott
izllet kiegyenesitését, ny(jtasat jelenti.
Pl. mellhez tartas, karnyujtas oldalso kozéptartasba.
Pl. Kiindulohelyzet: hason fekvés
1. Utem: karnydjtas fekvGtamaszba;
2. (item: karhajlitas kiinduléhelyzetbe (138. abra).

o T

2 1

138. abra

Dontés. Kozepes vagy lassi tempdji torzsmozgas. Csak a csipdiziiletben,
egy ponton van elmozdulas, a torzs tobbi része teljesen egyenes, igy anatomiai
okokbél csak elére végezhetd. Az el6re torténd torzsdontés kiterjedését fokok-
ban hatarozzuk meg (45°,90°, 135° stb.).

Pl. Kiindulohelyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas

1. Utem: torzsdontes;

2. (item: torzsemelés kiindulohelyzet (139. abra).
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139. abra

Délés. Allasbol vagy térdelésbdl, nydjtott testtel végzett esésszerii mozgas
(140. abra). Allasbél a hatraddléseket csipdben hajlitott testtel végezziik.

— o

140. abra

Korzés. A korzés a kiilonbozd izliletekben korpalyan végzett, élénk tempdjq,
lendiletes mozgas, a korzés kozéppontja tehat mindig valamilyen izllet. A szak-
leiras soran mindig meg kell jelolni a korzést végzo testrészt, a korzés iranyat és
nagysagat.

A korzést végzd testrészek lehetnek: fej, torzs, kar (felkar, alkar, kéz), lab
(csipd, térd, labfej).

A korzés irdnya lehet: el6re, hatra, balra, jobbra, befelg, kifel, lefelé, felfelé.
A korzés iranya mindig a kezdés, az inditas iranya lesz!

A korzés nagysagalehet 7, 1 egész (360 fok), 1%, 1%, 17.

A kérzések fajtai:
fejkorzes
karkorzések
torzskorzes
labkorzések

Fejkorzes. A fejkorzés a nyak izileteiben végzett kormozgas, pl. fejkorzés
jobbra kétszer vagy fejkorzés balra haromszor.
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Karkérzések. A valliziletben kdrpalyan végzett kdrmozgast karkorzésnek
nevezzlk (141. abra). A karkorzés iranyaként is mindig a kezd6 iranyt kell meg-
hatarozni.

A karkorzés fajtai:

— karkorzés

— tolcsérkorzés

— malomkorzés

— ellentétes karkorzés

— felkarkorzés

— alkarkorzés

— kézkorzés

141, abra

A nydjtott karral végzett korzéseket nevezzlk karkorzésnek. Az oldalsé ko-
zéptartasban végzett kis karkdrzéseket tolcsérkorzésnek nevezziik, pl. tolcsér-
korzés hatra-lefelé. A malomkérzés esetében a két kar 180 fok kilonbséggel
koroz, pl. bal kar magas-, jobb kar mélytartasban, malomkdrzés elére. Abban
az esetben, amikor a két kar ellentétes iranya korzést végez, akkor ellentétes
karkorzésrél beszélunk, pl. bal karkorzés el6re, jobb karkorzés hatra.

A karkorzésekhez tartoznak a fels6 végtag izlleteiben végezhetd karkor-
zések is. A valliziletben, hajlitott kartartassal végzett korzést felkarkérzésnek
nevezzik, pl. mellhez tartas, felkarkorzés hatra. Alkarkérzésnek nevezziik a ko-
nyokiziiletben végrehajtott korzést, pl. oldalso kozéptartas, alkarkorzés felfe-
le-befelé. A kézkorzést csukloiziletben végezzik, foleg a gyogytestnevelésben
és kéziszergyakorlatok esetében fordul el (pl. buzogany).

Torzskorzés. A négy torzshajlitas (eldre, balra, hatra, jobbra) kérpalyan tor-
ténd 0sszekapcsolasat torzskorzésnek nevezziik. A korzés a csipdiziiletben tor-
ténik. Végezhetjiik balra és jobbra, pl. torzshajlitas el6re és torzskorzés balra.

Labkorzések. CsipGiziiletben a lab korpalyan végzett mozgasait /dbkorze-
seknek nevezzlk, pl. szogallas, oldalsé kozéptartas, bal labkorzés elGre-kifelé.
Végezhetd még csipbkorzés, térdkorzés és labfejkorzés is. Guggolotamaszban is
végezhetiink labkadrzést, pl. guggolétamasz, bal lab hatul, bal labkorzés balra a
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kéz és a lab alatt. A ldbkérzés tamaszban és fiiggésben is végezhetd, pl. a 16gya-
korlatok vagy felemaskorlat-gyakorlatok soran, ezeket azonban a sporttorna
szaknyelve targyalja részletesen.

Forditas. A testrészek vagy a végtagok hosszlsagi tengely kor(li egyiranya
elmozdulasat jelenti, lehetleg mozgashatarig. Végezhetiink torzsforditast, fej-
forditast, karforditast, labforditast.

PI. Kiinduléhelyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas

1. Utem: torzsforditas balra;

2. Utem: kiinduldhelyzet; ellenkezéleg is (142. abra).

142. abra

Forgatds. A testrészek és végtagok hosszisagi tengelye korili, mindkét
iranyban végzett (valtott, oda-vissza) folyamatos mozgatasa. Ellentétes iranyd
forditasok 6sszekapcsolasaként is értelmezhetjik.

Fordulat. Balra vagy jobbra, a test hosszisagi tengelye koril egész testtel
végrehajtott elmozdulas. Kiterjedése lehet 45°,90°, 180°, 270°, 360°, pl. fél-
balra at, balra at, hatraarc.

Forgas. A gimnasztikaban és ritmikus gimnasztikaban a forgas a test hosz-
szlsagi tengelye kordli, tobb mint 360 fokos fordulatot jelenti, tehat a 360 fo-
kosnal nagyobb terjedelm( fordulatot. A gimnasztikaban viszonylag ritkan el6-
forduldé mozgas.

Atfordulds. A test szélességi vagy mélységi tengelye koriil végzett, legalabb
360°-0s mozgast atforduldsnak nevezziik. A szélességi tengely korll el6re és
hatra, a mélységi tengely koril balra és jobbra végezhet atfordulast a tanulo.
Elnevezése arrol a testrészrol torténik, amelyen az atfordulas kozben tamasz-
kodunk. A gimnasztikagyakorlatokban egyszer(ibb valtozatait hasznaljuk (pl.
guruldatfordulas elére [143. abral, guruléatfordulas hatra [144. abra], kézen
atfordulas balra/jobbra), a bonyolultabbak (pl. szabadatfordulasok) inkabb a be-
mutato tornaban, tornatinnepélyeken és a sporttornaban fordulnak eld.
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A2 QoA

143, abra

R @ THR

144, abra

Az dtfordulds fajtai:
— guruléatfordulasok:
- eldre
- hatra
— replil6 guruléatfordulas (tigrisbukfenc)
— fejen atfordulas
— kézen atfordulasok:
— kézen atfordulas
kézen atfordulas hatra
kézen atfordulas hidon at
kézen atfordulas oldalra (ciganykerék)
repll6 kézen atfordulas (dan foder)
runder
- szabadatfordulasok (szaltok):
— eldre
— hatra
— oldalra
— zsugorban
— csipdben hajlitott testtel
— nyQjtott testtel
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A 360 foknal kisebb mozgasterjedelm(i atfordulasokat guruldsnak nevez-
ziik. (Lasd késdbb.)

Osszetett torzsmozgdsok. A torzshajlitas, torzsforditas és a torzsdontés ko-
ziil kettonek az 6sszekapcsolasa révén jonnek létre az 0sszetett torzsmozgasok
(145. abra).

Az dsszetett torzsmozgasok fajtai:

— forditasban hajlitas
hajlitasban forditas
forditasban dontés
dontésben forditas

Forditasban hgjlitds. Ez nem mas, mint a torzsforditas és a torzshajlitas osz-
szekotése, egyidejii végrehajtasa, pl. terpeszallas, balra térzsforditasban torzs-
hajlitas el6re, bal boka érintéssel.

Hajlitasban forditas. A torzshajlitas és a torzsforditas 0sszekapcsolasat ne-
vezzlk igy, pl. torzshajlitasban el6re torzsforditas balra.

Forditasban dontés. A forditasban dontés a torzsforditas és a torzsdontés
0sszekotése, pl. terpeszallas, balra torzsforditasban torzsdontés elGre, karlen-
ditéssel oldalso kdzéptartasba.

Déntésben forditas. A dontésben forditas a torzsdontés és a torzsforditas
Osszekapcsolasat jelenti, pl. terpeszallas, el6re torzsdontésben torzsforditas
balra.

145, abra

Utanmozgas. A mar ismertetett mozgasok kis kiterjedéssel torténd, koze-
pes tempojd, tobbnyire egyirany(, ismétlodd végrehajtasa, pl.: torzshajlitas els-
re haromszor.

Rugozds. Térdiziiletben vagy csipdiziiletben végrehajtott utanmozgas.

Pl. Kiinduléhelyzet: torzshajlitas eltre, talajérintéssel

1. item: térdhajlitas guggolotamaszba;

2-3. (item: térdrugodzas kétszer;

4. (item: térdny(jtas kiindulohelyzetbe (146. abra).
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146, abra

Helyzetcsere. A gimnasztikagyakorlatok soran a végtagok helyzetének meg-
cserélését jelenti.

Szokdelés. Kis vagy kozepes magassag, folyamatosan (ciklusosan) ismét-
16d6 sdlypontemelkedés.

Pl. Kiinduléhelyzet: szogallas, csipdre tartas

1-2. item: szokdelés kétszer;

3-4. (item: szokdelés kétszer, karlenditéssel oldalso kozéptartasba (147.
abra).

A szokdelés végezhet6 helyben és helyvaltoztatassal. Egy szokdelést szok-
kenésnek neveziink.

2x 2x

147, abra

Ugras. Maximalis vagy szubmaximalis egyszeri stlypontemelkedés. \/égre-
hajthatd helyben és helyvaltoztatassal.

Pl. Kiindulohelyzet: alapallas

1. Utem: ugras terpeszallasba, karlenditéssel oldalso kdzéptartasba;

2. Utem: ugras kiinduldhelyzetbe (148. abra).
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148. abra

Gurulds. Ha fokozatosan végiggordiliink a test hati oldalan egyideji lab-
emeléssel, vagy a hosszisagi tengely koril a talajon mellsé helyzetbdl hatso
helyzetbe (vagy vissza) fordulunk, gurulasrél beszéliink. A 360 foknal kisebb
mozgasterjedelm( atfordulasokat is gurulasnak nevezziik.

Dobas. Kiilonbozd, nem tdl stlyos kéziszerek (elsésorban labda) meghata-
rozott helyre torténd tovabbitasa. A dobas kiilonbozd technikak gydjtéelneve-
zése.

Elkapds. Kiilonb6zd, nem tal silyos dobott kéziszerek (tobbnyire labda)
megfogasa, birtokba vétele.

Helyvdltoztatds. A mozgasszerkezet térbeli jellemzGinél mar leirtuk, itt
megismételjik, hogy valamilyen statikus helyzetbdl az egész testtel végre-
hajtott elmozdulas a helyvaltoztatas. A helyvaltoztatas a tér két pontja kozott
torténd, egész testet érintd mozgassal jon létre. Minden adott pontbél torténd
elmozdulas jellemzgje annak iranya és terjedelme. Torténhet az elmozdulas ho-
rizontalisan és vertikalisan is.

A leggyakrabban el6forduld helyvaltoztatasi formak:

— jaras

— futas
utanlépés
keresztlépés
testsulyathelyezés
labzaras
maszas

Jards. A jaras olyan helyvaltoztatasi forma, amikor a mozgas barmely sza-
kaszaban legalabb az egyik lab mindig a talajon van, tovabba egymast kdve-
t6 szabalyos id6kozokben, egy-egy pillanatra mindkét lab érintkezik a talajjal.
A szakleiras soran meg kell jelolni a jarast megkezdd labat akkor, ha az a jobb
labbal torténik, meg kell hatarozni a 1épés szamat és iranyat, ha azt nem el6re
végezzik. Ha csak egy lépést tesziink valamilyen iranyba, akkor nem a jaras,
hanem a /épés kifejezést hasznaljuk. Amikor jaras kézben nincs haladas, akkor a
helyben jaras megnevezést kell alkalmazni.
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Futds. A futas olyan helyvaltoztatas, ahol nincs olyan pillanat, amikor mind-
két 1ab érintkezik a talajjal, és a mozgasnak van olyan szakasza, amikor egyik
lab sem érinti a talajt, a test a levegdben, tamasz nélkil repiil. A szakleirasban,
csaklgy, mint a jarasnal, jelolni kell, ha jobb labbal kezdjiik a futast, meg kell
hatarozni a futélépés szamat, iranyat, ha nem el6re végezziik, tovabba a futas
tempajara is utalni kell.

Utanlépés. El6re, hatra, balra vagy jobbra torténd lépés utan a kilépd lab
mellé zarjuk a masikat.

Keresztlépés. Balra vagy jobbra torténd kilépés utan a kilépd lab el6tt vagy a
mogott keresztbe tessziik (az elsd |épés iranyaba) a masik labunkat.

Testsulyathelyezés. Ha mindkét labunkon allunk, példaul terpeszallasban,
akkor végziink testsilyathelyezést, ha egyik vagy masik labunk f6lé visszlk a
sllypontunkat.

Labzdras. Egy nyitott Iabbal végzett allasbal (pl. terpeszallas, harantterpesz-
allas, lebegtallas, tamadaéallas, véddallas, 1épballas, kilépballas stb.) egyik labat
a masikhoz zarjuk.

Maszas. A kézzel és labbal egyszerre torténd helyvaltoztatast nevezziik
maszasnak. \Végezhetd talajon, padon, bordasfalon, maszokétélen, maszora-
don. Ha tobb szeren végezziik, vizszintesen vagy rézsttosan felfelé vagy lefelé
haladva, vandormaszasrolbeszéliink. A csak kézzel végzett helyvaltoztatast flig-
gésben fliggeszkedésnek nevezziik.

4.10. A gimnasztikaszaknyelv alapelvei

A gimnasztika a szaknyelv harom alapelvét ismeri, amelyek a kovetkezok:
— Az egységesség elve

— Alegjellemz8bb sajatossag elve

— A gimnasztikagyakorlatok leirasanak, kozlésének elvei

4.10.1. Az egységesseég elve

Az egységesség elve azt jelenti, hogy minden testhelyzetnek, minden moz-
gasnak pontos neve van, melyet minden sportag, minden testgyakorlati ag
ugyandgy hasznal, ezaltal kizarhaté a pontatlansag és a félreértés lehetsége.
Az adott elnevezés mindig ugyanazt a fogalmi tartalmat kell, hogy jelentse. Ami-
re azonban a gimnasztika szaknyelvében nem talalunk megfelel6 nevet, kifeje-
zést, arra az adott sportag kialakithatja a sajat specialis elnevezését.

4.10.2. A legjellemz6bb sajatossag elve

A legjellemzbbb sajatossag elve azt jelenti, hogy a mozgasok megnevezésé-
nél nem sziikséges annak dsszes tulajdonsagat, jellemzéit felsorolni, hanem a
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tomorség és rovidség érdekében elegendd csak a megkiilonboztetd és eltérd
jegyeket megjeldlni. Ami altalanos, evidens, azt tehat nem kell jeldIni, viszont
jelolni kell, ha a végrehajtas madja a szokasostol valamilyen madon eltér.

A test és a végtagok (tiranyat nem sziikséges megadni, ha azt a legrovidebb
aton hajtjuk végre. (PI. oldalso kozéptartasbal karlendités mélytartasba mozdu-
latnal felesleges a ,lefelé” iranyt megjelolni, mivel ez a legrévidebb végrehajtasi
mod. Ha ettdl eltér, akkor viszont meg kell hatarozni az eltérg Gtvonalat igy: ol-
dalso kozéptartasbol karlendités mélytartason at mellsd kozéptartasba.)

Mindkeét karral vagy mindkét labbal végrehajtott mozgasoknal nem sziiksé-
ges a tobbes szam hasznalata, viszont ha csak az egyik véegtaggal végezziik a
mozgast, akkor meg kell nevezni azt a végtagot, amelyikkel a gyakorlatot végez-
ziik, pl. jobb lablendités vagy bal karkorzés stb.

A gyakorlatok meghatarozasaban a magatol értet6dd, dltaldanos sajatossa-
gokatnem kell megnevezni. Példaul terpeszallas oldalsé kozéptartas helyzetben
felesleges a nydjtott kart megnevezni, vagy azt, hogy a tenyér lefelé néz, mivel
ezek konvencionalisan elfogadottak. Ebben az esetben ugyancsak nem sziiksé-
ges a terpeszallas nagysagat (vallszélességii) megnevezni.

A karkorzést vagy a karlenditést egyértelmd, hogy nyajtott karral kell végre-
hajtani, és nem kell kiilon meghatarozni a tempojat sem, mivel a lendités, illetve
a korzés kifejezésbe beletartozik, hogy a mozgast lendiletesen, élénk tempo-
ban sziikséges végrehajtani.

Ha a gyakorlatban a karral vagy labbal egymas utan végziink mozgast fel-
valtva, akkor a ,vdltogatott” kifejezést hasznalhatjuk, pl. valtogatott karlendités
eldre.

A fogasmodot csak akkor sziikséges megnevezni, ha az a megszokottal el-
tér (pl. tornabotnal, bordasfalnal a legjellemz&bb fogasmad a felsé fogas, ezt
nem jeldljiik). Ha ettdl eltérd a fogasmaod, akkor meg kell hatarozni, pl.: bordas-
falon fliggés also fogassal.

A testnek a szerhez val6 viszonyat is csak akkor kell pontosan megjeldlni, ha
az az adott szerre nem jellemzd, pl. bordasfalnal a mellsé oldalallas a megszo-
kott, elegendd, ha csak azt mondjuk, hogy oldalallas a bordasfalnal.

4.10.3. A gimnasztikagyakorlatok leirdsanak
elvei és szabalyai

A szaknyelv harmadik alapelve a gimnasztikagyakorlatok leirasdra, kozlésére,
ismertetésére, pontos és félreérthetetlen megjelenitésére vonatkozik. A kozlés
két legelfogadottabb és legkidolgozottabb formaja a szoveges formaja szakle-
irds, illetve a gyorsabb alkalmazast lehet&vé tevd rajzirds.
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£4.10.3.1. A gyakorlatok szakleirasa

A szakleiras célja az egyontetliség, a pontossag, az egyforma értelmezés,
roviditéseket (pl. Kh., 2x, U. stb.) ezért nem is alkalmazunk. A gimnasztikagyakor-
latok leirasa meghatarozott sorrendben torténik, a kovetkezd madon.

A gyakorlatnak cimet kell adni (jeldlni kell, hogy kinek szél a gyakorlat, és
milyen gyakorlatrél van szd, példaul szabadgyakorlat az altalanos iskola 6. osz-
talyos tanuldi szamara, vagy botgyakorlatok serdild II. osztalyd tornaszlanyok
részére stb.). A cim leirasa utan ne tegylink semmilyen irasjelet.

A gyakorlatnak alcimet is kell adni

Pl.: a dolgoz6, m{ikadd testrészekre kifejtett hatas, mindig a kdvetkezd for-
mula szerint:

— Nyajté hatasud kargyakorlat

— ErGsitd hatas( hat- és ny(jté hatasd oldalgyakorlat stb.

1. gyakorlatblokk

Mérsékelt nydjto hatasa gyakorlatok

Az alcim leirasa utan ne tegyiink semmilyen irasjelet.

A kiinduldhelyzetet pontosan meg kell nevezni (a testhelyzet megneve-
zése; tarshoz, szerhez vald viszony leirasa; kartartas, kéztartas, torzshelyzet,
labhelyzet, labfejhelyzet megjeldlése). A kiinduldhelyzet leirasa utan ne tegyiink
semmilyen irasjelet.

Pl. Kiinduléhelyzet: terpeszallas, bal kar magastartas, jobb kar mélytartas

Pl. Kiindul6helyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas

A mozgasiitem vagy litemcsoport szamanak, sorszamanak jeldlése. Az
ltem vagy Utemcsoport szama utan pontot, az litem sz utan kettGspontot
tesziink. (Az (itemeket, itemcsoportokat, mivel egymas utani kapcsolatrél van
sz6, pontosvesszdvel valasztjuk el egymastol a sorok végeén).

Pl. Kiinduléhelyzet: terpeszallas, csipGre tartas

1-2. Utem: torzshajlitas balra kétszer;

3—4. Utem: az 1-2. item ellenkezdéleg.

Pl. Kiindulohelyzet: szogallas, magastartas
1-2. litem: karkorzés elGre kétszer;

3. (tem: torzshajlitas elore;

4, (item: torzsny(jtas kiinduldhelyzetbe.
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Az egész test vagy testrész mozgasanak pontos és rovid megnevezése,
szigorGan az alabbi sorrend szerint:

— meg kell nevezni a test vagy a testrészek mozgasat (pl. karkérzeés);

— meg kell hatarozni a mozgas iranyat (pl. karkorzés eldre);

— meg kell jeloIni a mozgas nagysagat, kiterjedését, mennyiségét,
utdnmozgasok szamat (pl. karkorzés elre kétszer);

— meg kell nevezni a mozgas befejezd helyzetét, amennyiben az
szlikséges;

— jelolni kell a mozgasiitem, (itemcsoport megismétlését, ellenkezd
iranyba torténd végrehajtasat, ellenkezd kiinduldhelyzetbdl vald
végrehajtasat is, amennyiben az sziikséges.

JelIni kell tehat a gyakorlatrész ellenkezd iranyba torténd végrehajtasat.
Ha a gyakorlat mindkét oldalra szimmetrikus alapformakat tartalmaz, az egyik
oldalra leirt gyakorlat, gyakorlatrész befejezd helyzete utan (a pontosvesszd
utan!), az ,ellenkezdleg is" kifejezéssel utalunk a szimmetrikus masik oldalra
torténd végrehajtasra.

Pl.: 1-2. titem: torzshajlitas balra kétszer; ellenkezbleg is. Ez egy 4 (item(
gyakorlat!

A gimnasztikagyakorlatok leirasa soran pontosan jelolni kell az elemek
(alapformak) kapcsolatait is. Ismerlink egyidejii és egymas utdani kapcsolatot.

Egyidejii kapcsolat az, amikor a tanuld kilonbozo testrészei egyszerre, egy
id6ben hajtjak végre a kiilonb6z6 mozgasokat.

Az egyidejli mozgasok leirasanal az alapformak végrehajtasi sorrend;jét ko-
vetjlik, azokat vesszovel valasztjuk el. Az egyidejl kapcsolat szakleirasa soran
el6szor mindig a hangsulyos tartalmat adé f6 gyakorlatelemet kell jeldlni, és ah-
hoz a masik elemet ,,-val, -vel” raggal kell kapcsolni.

Pl.: felugras, karlenditéssel magastartasba.

Ha ezenkivil még mas testrész is részt vesz a mozgasban, az (jabb egyide-
ji kapcsolatot is ,,-val, -vel” raggal, mig az utolsét mar ,és" kotészoval kapcsol-
juk az el6zb6ekhez.

Pl.: felugras, karlenditéssel magastartasba és lablendités eldre.

Az egyidejli kapcsolat leirasakor az egyes testrészek mozgasat (a hozza
tartozo jellemzokkel egylitt) mindig vesszdvel valasztjuk el a masik testrész
mozgasatol, a ,,-val, -vel” kapcsolat jelclésekor. Az ,és” kapcsolat soran az ,es”
sz0 el6tt nem kell vesszd. Példaul torzshajlitas jobbra, bal térdhajlitassal és
karlendités magastartasba.

Egymads utani kapcsolat. Az egymas utani kapcsolat soran az egyes alapfor-
makat a végrehajtas id6beni sorrendjében kell leirni, és azokat pontosvesszdvel
valasztjuk el egymastal.
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Utoljara a befejezdhelyzetet kell megnevezni. A befejezéhelyzet utan pon-
tot kell tenni. A gyakorlat befejezését, végét a ,pont” jelenti!

A gyakorlat leirasa végén jeldini kell az egész gyakorlat megismétlésének
szamat.

Pl.: 1-8 titem 6tszar.

Példa egy szabadgyakorlat-sorozat szakleirasanak formajahoz.

Cim: pl. Altalanos bemelegités iszok részére

Alcimek: (pl.)

1. gyakorlatblokk

Mérsékelt ny(jto hatasa gyakorlatok

1. gyakorlat: nyGjto hatasa hat- és labgyakorlat
Kiinduléhelyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas
1-2. item: torzshajlitas elére és bokafogas;

3-4. (item: torzshizas a lab kozé;

5-7. item: mozgasszilnet;

8. litem: torzsemelés kiindulohelyzetbe.

2. gyakorlat: nydjtd hatasa hasgyakorlat

3. gyakorlat: ...

2. gyakorlatblokk
Keringésfokozo gyakorlatok: ...

A fent leirtak a szabadgyakorlatok szakleirasat fedik le teljes mértékben.
Atarsas, a kéziszer és az egyéb szergyakorlatok szakleirasa néhany tovabbi
specifikummal bévdl. Nézziik ezeket részletesebben.

4.10.3.1.1. Tdrsas gyakorlatok szakleirdsa

A tarsas gyakorlatok szakleirasanal, szaknyelvi megjelenitésénél néhany
praktikus szempontot figyelembe kell venniink.

Minden esetben utalni kell a gyakorlatban részt vevék szamara.

A kiinduléhelyzet meghatarozasakor mindig utalni kell a gyakorlatban részt
vevbk egymashoz viszonyitott helyzetére és az alkalmazott fogasmaodokra.

A leggyakrabban el6fordul6 testhelyzetek az arcpar és az oldalpar.

Arcpar. A tanulok egymas mellett allnak, a szélességi tengelyiik van egy vo-
nalban. A kézfogas leggyakrabban egy kézzel torténik, nydjtott karral, oldalsé
rézsltos mély-, oldalsd kozép- vagy oldalsé rézsitos magastartasban.

Oldalpar. A tanulék egymassal szemben allnak, a mélységi tengelyiik van
egy vonalban. Leggyakoribb a két kézzel torténd fogas. A tanulok nydjtott karral
mellsd rézsitos mély-, mellsd kozép-, mellsd rézsttos magas- és magastar-
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tasban foghatjak egymas kezét. Gyakran egymas vallat is foghatjak kiindulo-
helyzetben.

Ha a tarsas gyakorlatban részt vevdk ugyanazt a feladatot hajtjak végre,
akkor a tarsas gyakorlat szakleirasa megegyezik a szabadgyakorlat szakleira-
saval.

Ha a tarsas gyakorlatban részt vevik egy idében kiilonbozg feladatot hajta-
nak végre, akkor nyomtatott nagybetivel (A, B, C stb.) jeldljik az titemen belil,
hogy ki melyik alapformat végzi.

Ha a feladatot szerepcserével is el akarjuk végeztetni, akkor a gyakorlat
utolsd litemének leirasa és a pontosvesszo utan a ,szerepcserével is” kifejezés-
sel utalunk ra (Vondné 1999).

Példa a tarsas gyakorlat szakleirasara.

Er6sit6 hatas paros hatgyakorlat

Kiinduldhelyzet: A hasonfekvés, oldalso kozéptartas, B mogotte guggolota-
masz, fogas A bokajan

1-2. Gtem: A balra forditasban torzshajlitas hatra;

3-4. (item: torzsleengedés kiindulohelyzetbe; ellenkezdleg és szerepcse-
rével is (149. abra).

149, abra

Er6sitd hatasa paros hasgyakorlat

Kiinduléhelyzet: A és B tanuld egymasnak hattal hanyatt fekvés, magastar-
tasban kézfogas

1-2. item: emelés tarkoallasba;

3-4, (item: ereszkedés kiinduléhelyzetbe (150. abra).
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150. abra

4.10.3.1.2. Kéziszergyakorlatok szakleirasa

Az eszkozzel végzett gimnasztikagyakorlatok (kéziszergyakorlatok és
egyéb szergyakorlatok) szakleirasa nem kiilonbozik Iényegesen a szabadgya-
korlatok szakleirasatol.

Pontosan meg kell hatarozni a szert, ha ez nem lehetséges, akkor a sza-
badgyakorlatok leirasara vonatkozo szabalyok szerint jarjunk el.

A kéziszer és egyéb szergyakorlatok tervezésénél, szerkesztésénél és
szakleirasanal torekedni kell arra, hogy a gyakorlatok a szer jellegének megfe-
leléek legyenek, ne pedig az adott szerrel a kézben végzett szabadgyakorlatok.

A kéziszergyakorlatok szakleirasakor mindig a kéziszer mozgasara kell
utalni (pl. botemelés, silyzolendités, homokzsakkorzés stb.).

A kéziszergyakorlatoknal, ha az eszkoz a kézben van, nincs alapallas, csak
szogallasrol beszéllink, hozzatéve a kéziszert (pl. szdgallas, labda mélytartas-
ban stb.).

Minden kéziszernek megvan a ra jellemz0, sajatos fogasmadja. Erre a szak-
leirasban és a szaknyelvben nem kell kitérni, csak akkor, ha ettdl eltérink.

Labda, témottlabda, silygolyo: az oldalan fogjuk, mindkét kézzel.

Kézisllyzo: mindkét kézben fogunk egyet-egyet, felsd fogassal a nyél ko-
zepén.

Homokzsak: a két fiilét fogjuk.

Fabot, vasbot: a fogast minden esetben meg kell hatarozni.

Példa a kéziszergyakorlat szakleirasara.

ErGsitd hatasa kar- és labgyakorlat kézistlyzoval

Kiinduléhelyzet: szdgallas, stlyzd mélytartasban

1. Utem: ugras terpeszallasba, stlyzdlenditéssel oldalsd kozéptartasba;
2. (tem: ugras kiinduldhelyzetbe;

3. (item: ugras terpeszallasba, slyzolenditéssel magastartasba;

4. Gtem: ugras kiindulohelyzetbe (151. abra).
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151. abra

Erdsitd hatasa tomattlabda-kargyakorlat

Kiinduldhelyzet: szogallas, labda mélytartasban

1-2. item: labdaemelés nydjtott karral magastartasba;

3-4. Utem: karleengedés oldalso kozéptartasba, labda a bal kézben;
5-6. item: labdaemelés magastartasba;

7-8. (item: kiindulohelyzet;

9-16. item: az 1-8. item ellenkezdleg (152. abra).

D O o

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

152. abra
4.10.3.1.3. Egyéb szergyakorlatok szakleirdsa

Egyéb szergyakorlatok esetében mindig meg kell hatarozni a tanulé szer-
hez val6 viszonyat és a fogasmaodot. Ez aldl kivételnek szamitanak azok a test-
helyzetek és fogasmodok, amelyek az adott szerre jellemzdek (oka a gimnaszti-
kaszaknyelv masodik alapelve, a legjellemz&bb sajatossag elvel).

Bordasfalgyakorlatoknal fel kell tiintetni az allas és a fogas helyét. Az allas
helyét altalaban a fokok szamaval jeldljik, a fogas magassagat pedig minden
alkalommal valamelyik testrész magassagaval hatarozzuk meg.

Padgyakorlatok esetében a tanuldk leggyakrabban cikcakk alakzatban he-
lyezkednek el, a pad két oldalan, ezért, ha haranthelyzetben vannak, az egysze-
rliség kedvéért az iranyok meghatarozasanal megengedett a befelé (pad felé) és
kifelé iranyszé alkalmazasa.
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Példa az egyéb szergyakorlatok szakleirasara

Erdsit6 hatash hasgyakorlat bordasfalon
Kiinduldhelyzet: hatso fliggés a bordasfal legfelsd fokan
1-2. item: magas térdemelés;

3-4. (item: labnydjtas vizszintes helyzetbe;

5-6. Utem: mint az 1-2. Gtem;

7-8. Utem: lableengedés kiindulohelyzetbe (153. abra).

153. abra

Ny(jto hatasa hatgyakorlat tornapadon

Kiindulohelyzet: bal harantallas

1-3. ltem: bal labbal |épés a padra, forditasban balra torzshajlitas el6re
haromszor;

4. (tem: torzsny(jtas kiinduldhelyzetbe; ellenkezd kiindulohelyzetbdl is
(154. abra).

@)
71 3x +
154, abra

£4.10.3.2. A gyakorlatok rajzirasa
A gimnasztikagyakorlatok korabban ismertetett szakleirasa hosszadalmas,

idGigényes feladat, tovabba a szaknyelv tokéletes tudasat feltételezi. A rajz-
irassal torténd gyakorlatrogzités egyszeriibb, gyorsabb, szemléletesebb. Nem
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igényel kiilonosebb rajzolasi készséget, konnyen elsajatithatd. Kevesebb helyet
igényel, mint a szakleiras.

A rajziras a XX. szazad kozepétdl jelen van a sportszakemberképzésben.
Egyszer(, kozérthetd és praktikus. A rajziras és rajzolvasas a sportszakember
szamara olyan, mint a zenész szamara a kottairas és a kottaolvasas.

A rajziras egy ,nonverbalis” kommunikacios eszkdz, melynek ismerete
megkonnyiti szakmai anyagok gy(jtését és cseréjét, a gyakorlatok vizualis meg-
jelenitése athidalhatja a szaknyelvi vagy akar idegen nyelvi ismeretek hianyabal
fakadd nehézségeket (Metzing 2010).

Az informatika robbanasanak koraban is meggrizte jelentdségét a rajziras,
mert segitségével vizualisan jol attekinthet6 oravazlatot, edzésvazlatot készit-
hetlink, ahol a bemelegitést és a kiilonboz6 képességfejlesztd gyakorlatokat és
gyakorlatsorokat kisebb terjedelmd, kézben tarthatd lapokon is abrazolhatjuk.
A szaknyelv és rajziras kiegészitik, pontositjak egymast, a rajziras altal a szak-
nyelv és a szakleiras érthet&bbé valik.

A rajziras elénye, hogy nagy mennyiségli gyakorlatot rovid id6 alatt leje-
gyezhetiink vele, a rajziras tehat a gimnasztikagyakorlatok leggyorsabb rogzi-
tési lehetdsége.

A rajziras jol felhasznalhat6 a tanmenet és az dravazlat készitésénél, gya-
korlatsorozatok tervezésénél, edzéstervezésnél, de gyakorlatgydjtésre is kivald.
A gimnasztika-rajziras elényei csak akkor hasznosulnak, ha a rogzitett mozgas-
anyag gyors olvasasara is kepes a testkulturalis szakember. Ezt kiilon tanitani/
tanulni kell! (Metzing 2010)

A gyakorlatok rajzirasanak részleteit az alabbi sorrendben targyaljuk:
4.10.3.2.1. A talaj abrdzolasa

4.10.3.2.2. Testaranyok

4.10.3.2.3. A test abrazoldsa

4.10.3.2.4. A rgjzirds jelrendszere

4.10.3.2.5. A rajziras szabalyai

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

4.10.3.2.1. A talaj abrdzoldsa

A rajziras els6 Iépése mindig a talajt jelzd vizszintes vonal meghizasa. Ak-
kora talajt jelz6 vonalat kell megrajzolni, amekkorat a rajta szerepl@ ,figurak”
szama igényel. A vonalra rajzoljuk a testet allasban, ulésben, térdelésben és
fekvésben egyarant. Az a testrész, amelyet a vonalra vagy a vonal ala rajzo-
lunk, valdjaban a talajon tamaszkodik. A testrészek atnyalhatnak a vonal ala
is. A talajt jelz6 vonal folé rajzolt test/testrész a valosagban a levegében he-
lyezkedik el.
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4,10.3.2.2. Testardanyok

A rajziras a gimnasztikagyakorlatban megjelend mozgasok jellemzd test-
helyzeteinek lerajzolasaval, azok megfeleld sorrendbe allitasaval torténik. A test-
részeket mindig egyenes vonallal, mig a kézfej, labfej, nyak, torzs esetében
egyenes vagy ives vonallal, a fejet pedig korvonallal abrazoljuk. Azokat a test-
helyzeteket rajzoljuk le, amelyek egy mozdulat kiindulo- és befejez&helyzetei.
A mozgas abrazolasa ebben az esetben a két testhelyzet vagy testrészek ko-
z0tt megtett utat, illetve a mozgasterjedelmet jelenti (Metzing 2010). A fentieken
tdl a rajzirashoz kiilonbozd szimbolumokat, jeleket és szamokat alkalmazunk.
A rajzirasban alkalmazott testaranyok megértéséhez, begyakorlasahoz négy-
zethal6s hatteret alkalmazzunk, a rajziras tanulasa, gyakorlasa kezdetén tehat
a négyzethalds flizet alkalmazasat javasoljuk.

Az egészséges, felndtt ember antropometriai szempontbdl igazolt testara-
nyait vessziik alapul. Ezek szerint a fej hétszerese adja a testmagassagot, tehat
a fej az egész testmagassag egyheted részét teszi ki (Kerezsi 1992).

Az iziileti pontokat kiemelten abrazoltuk, amely a mozgasok tengelyei, és
amelyek egyben a testrészek forgastengelyeit is jelentik. Az iziileti pontok meg-
rajzolasa a gyakorlati alkalmazas soran nem sziikséges (155. abra).

155. abra

A helykihasznalas és az atlathatésag miatt a felnétt ember antropometriai
szempontbol igazolt testaranyait (1: 7) felére csokkentjiik, a test aranyos abrazo-
lasaigy 3,5 négyzet hosszban torténik. A fej 0,5 négyzet, a torzs és a nyak egytitt
1,25 négyzet, a lab 1,75 négyzet, a kar 1,25 négyzet hosszisag (156. abra).

156. abra



Praktikus tanacs, hogy a nyak a fej hosszanak a fele (0,25 négyzet). A torzs
(alulrél szamolva) a masodik négyzet fels6 harmadaig tart, a kar pedig combko-
zépig ér. A lab és a kar felénél abrazoljuk a térd és a konyok helyét, ha a végtag
hajlitott helyzetérdl van szo (ondné 1999) Amennyiben az ismertetett testara-
nyokat betartjuk, abraink szemléletesek, életszer(ek, aranyosak lesznek.

Kezdetben négyzetracsos flizetben gyakorlassal konnyen megtanulhatok a
testaranyok, a ,figurak” egy id6 utan nem torzulnak, a természetes testaranyok
megjelennek rajzainkban.

4,10.3.2.3. A test abrazoldsa

A rajzirasnal a testet tetszés szerint rajzolhatjuk eldlnézetben, hatulnézet-
ben, oldalnézetben és feliilnézetben, attdl fliggéen, hogy melyikkel tudjuk a test
helyzetét vagy a mozgast a legszemléltetébb mddon kifejezni. A gyakorlatok
rajzirasa folyamataban még nem jelent fordulatot, ha az egyik alakot eldlnézet-
ben, a masikat pedig oldalnézetben abrazoljuk. A fordulatot kilon jelezni kell,
mas modon. Ha a test helyzete vagy a mozgas oldaliranya (bal/jobb), akkor az
eldlnézet alkalmazasa célszer(i. Az oldalnézet leginkabb az el6re és hatra vég-
zett mozgasoknal a legalkalmasabb.

EléInézetben Ggy abrazoljuk a sportolot, mintha szembdl latnank 6t. A fejet
félnégyzetnyi korrel abrazoljuk, és megrajzoljuk a két kart a vallal egyiitt. Zart
lab esetén a torzset és a labat egy vonallal abrazoljuk, a labfejet a vonal ala raj-
zoljuk, a végrehajtasi formanak megfelelden. Ha a lab nincs zart helyzetben (pl.
terpeszallas, tamadaallas stb.), akkor mindkét labat megrajzoljuk, &s ebben az
esetben a labfejet a vonalra rajzolva jelenitjik meg. Térdeléseknél és guggold
helyzetnél a Iabakat roviditjik. A bal és a jobb oldalt ugyanigy hatarozzuk meg,
mint a veliink szemben allok esetében.

Oldalnézet esetében a fejen jeldljik a tekintet iranyat egy kis vonalkaval
(orr), valamint a labfej vonalra torténd megrajzolasaval.

Hatulnézetben torténd rajzirast ritkan alkalmazunk, ha azonban sziikséges,
akkor a fejet satirozott korrel, a labfejet pedig minden esetben a talajt jelz6 vo-
nalra rajzoljuk. Minden mas esetben Ggy jarunk el, mint az eldinézet esetében.

Feliilnézetben is abrazolhatjuk a tanuldt/sportolét, mégpedig egy korrel,
és az orrot szimbolizald kis vonallal, ami az iranyt jelezheti. Ritkan fordul eld,
rendgyakorlatok rajzirasanal vagy oravazlat készitésénél alkalmazzuk (157.
abra).
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157. abra

Az oldalak és iranyok elnevezése az eldlnézet és az oldalnézet esetében a
158. abran tanulmanyozhaté, Metzing 2010 nyoman.

HATRA IRANY ELORE IRANY

BALRA IRANY ( /)ﬂ»
R e e

158. abra
(Forras: Metzing 2010)

JOBBRA IRANY

<

F>»ororr>»w

\r»orowmwo«

4.10.3.2.4. A rgjzirds jelrendszere

A kiilonboz6 testhelyzeteket és mozgasos gimnasztikai alapformakat, kap-
csolatokat megfeleld jelek alkalmazasaval jelenithetjiik meg pontosan rajziras-
sal. Ajelekre akkor van sziikség, ha a rajzokbal nem allapithatd meg pontosan az
adott alapforma végrehajtasi madja.
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Talgjvonal felett alkalmazott jelek

Vizszintes vonal: zart allast vagy zart fogast jelent (159. abra).

159. abra

Félkoriv lefelé: az als6 fogast jelzi (160. abra).

160. abra

Félkoriv felfelé: a fels6 fogas jele (161. abra).

161. abra
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Vonal nyillal: a mozgas meginditasanak iranyat jelzi, ha az a rajzb6l nem
deriil ki (162. abra).

162. abra

Szaggatott vonal nyillal: a szer 6nallé Gtjat jeldli, pl. labda dobasa esetén
(163. abra).

163. abra

Koriv nyillal: a korzések iranyanak jelzésére szolgal (164. abra).

Ois3d

164, abra

Félkoriv vagy vonal, mindkét végén nyillal: a helyzetcserét és a lebegtetést
jelenti (165. abra).
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165. abra

Vizszintes cikcakk vonal: a rugozas jeldlésére szolgal, ha az a rajzbol nem
derdl ki, vagy ha az mas mozgassal egylitt keriil végrehajtasra (166. abra).

&

166. abra

Fiiggoleges cikcakk vonal: tapsot vagy a boka Gsszelitését jelenti. Az érin-
tett végtag folé vagy mellé rajzoljuk (167. abra).

® L

167. abra




Osszeadas jele: a talajvonal felett, a végtag mellett a jobb végtagot jelenti
(168. abra).

168. abra

Osszeadas jele zardjelben: a jobb végtag mozdulatlan, helyben marad, csak
a bal végtag végzi a mozgast (169. abra).

169. abra

Talajvonal feletti, 45-tel oszthato szam: a balra végzett fordulat nagysagat
jelzi, ha eltte dsszeadas jele van (+180), a fordulatot jobbra kell végezni (170.
abra).

180

180

170. abra
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A figurak”, babuk feletti szam: a tarsas gyakorlatoknal, a gyakorlatban
részt vevék szamat adja meg (171. abra).

8 1,6x I

171. abra

A figurak”, babuk feletti nagybetd, pl. ,A, B": a tarsas gyakorlatoknal, a
gyakorlatban a kiilénbozé feladatokat végzd tanuldkat jelzi (172. abra).

A

172. abra

A talajvonal alatt alkalmazott jelek

Talajvonal alatti szam: az (itemszamot jelz6 szam. A kotgjellel alkalmazott
szam azt jelzi, hogy hany tUtemen keresztiil tart a mozgas (lassd tempd, 173.

abra).

173. abra
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Talajvonal alatti szam zaréjelben: a jelzett Gtemek alatt mozgassziinetet
jelent (174. abra).

A o

4 1,(2-3)

-1

174, abra

Talajvonal alatti szam 6sszekoto ivvel: ha egy mozgas egy rajzzal nem fe-
jezhetd ki, és egy litem alatt tobb mozdulat, alapforma keril végrehajtasra, a két
vagy tobb figurat a talajt jelz6 vonal alatt 6sszekdtjik egy ivvel. Az litemszam az
iv ala kerdil (175. abra).

D lal

175. abra

Osszeadas jele a talajvonal alatt, a gyakorlat végén: az egész gyakorla-
tot ellentétes oldalra is meg kell ismételni, vagy ellenkezg kiinduldhelyzetbdl is
végre kell hajtani a gyakorlatot, de jelent szerepcserét is tarsas gyakorlatoknal

(176. abra).
AN s .
AK
34 \/ / 12

2 1 +

176. abra
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Osszeadas jele a talajvonal alatt, az {itemszam el6tt: az adott iitemben a
mozgas ellentétes oldalra torténd végrehajtasat jelenti (177. abra).

177.abra

Szorzas jele, a talajvonal alatt, az litemszam mellett: az utanmozgasok,
rugbdzasok ismétlésszamat jelzi (178. abra).

® e

178. abra

Szorzas jele, a talajvonal alatt, a talajvonal végén: az egész gyakorlat is-
métlésszamat jelenti (179. abra).

179. abra

4.10.3.2.5. A rajzirds szabalyai

Az eddig megismert, rajzirassal kapcsolatos alapelveken, jelrendszeren ki-
vil tovabbi megfontolasok alapjan alkalmazhatjuk csak eredményesen, tudato-
san a rajzirast mint kommunikacios eszkozt (Derzsi 2001).



A gimnasztikagyakorlat rajzirassal torténd abrazolasahoz megrajzoljuk
a talajt jelzd vonalat és a gyakorlat kiindulohelyzetét (allast, Glést, kartartast
stb.).

Megvalasztjuk a szemléltetés szempontjabol a legmegfelelébb nézetet
(elolnézet, oldalnézet, ritkabban hatulnézet vagy fellilnézet), amelyben a gya-
korlatban el6fordulé mozdulatok kiindulo- és befejez&helyzeteit abrazoljuk. Az
igy lerajzolt testhelyzetek a gyakorlatot leginkabb jellemzd mozgasfazisait, il-
letve mozgasutemeit jelentik.

Az elsd rajztol (babutdl, figuratdl) mindig balrdl jobbra haladva kell minden
mozgast megrajzolni, a talajvonal megszakitasa nélkadil.

Néhany kivételtdl eltekintve az elsd Utemszamot a masodik testhelyzet
ala irjuk, tehat nem a rajzok sorrendjét sorszamozzuk, hanem a mozgasok sor-
rendjét. A gyakorlat kiindulohelyzete az litembeosztas szempontjabal ,nulla
pontnak” tekinthetd. A talajvonalon az elsd abra mindig a kiindulohelyzet!

A kiinduléhelyzetbe valod visszatérést nem sziikséges ismét lerajzolni, ha-
nem az el6z8, ugyanolyan rajz ala kell a visszatérés litemszamat irni. Azt sem
kell Gjra megrajzolni, ha egy testhelyzetet vagy mozgast el6zéleg mar a gya-
korlatban megrajzoltunk, hanem az alatta lévg, titemet jelz6 szam mellé vesz-
sz6t irunk, és mellgje irjuk az Gjbali, ugyanolyan mozgas litemszamat.

Az ellentétes oldalra vagy ellentétes végtaggal végrehajtott gyakorlatot
nem kell Gjra lerajzolni, hanem a gyakorlat utolso abraja utan, a talajt jelz6 vo-
nal végén, a vonal ala ,+" jelet irunk.

Ha egy egész gyakorlatot egymas utan tobbszor ismételiink, akkor a talaj-
vonal végén, a vonal mellett tlintetjiik fel az ismétlésszamot (4x, 6x stb.).

Ha egymas mellé tobb gyakorlatot rajzolunk, a gyakorlatokat a talajvonal
megszakitasaval kilonitjik el egymastdl (180. abra). Ha gyakorlatsorozatot
vagy gyakorlatlancot abrazolunk rajzirassal, akkor a gyakorlatok egymastol
valo elvalasztasara egy fliggbleges vonalat hazunk, amelyet a talajvonal alatt
és felett egyarant meghdzunk (181. abra).

180. abra
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181. abra

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

A tarsas, a kéziszer- és az egyéb szergyakorlatok rajzirasa lényegében
megegyezik a szabadgyakorlatok rajzirasaval, de a kéziszerre és az egyéb sze-
rekre a rajzirasban is mindig utalni kell.

A tarsas gyakorlatok rajzirasanal minden esetben utalni kell a gyakorlatban
részt vevok szamara, a figurak folé irt szammal. A kiindul6helyzet meghataro-
zasakor mindig utalni kell a gyakorlatban részt vev6k egymashoz viszonyitott
helyzetére és az alkalmazott fogasmodokra. Ha a tarsas gyakorlatban részt
vevdk egy idében kiilonbozd feladatot hajtanak végre, akkor nyomtatott nagy-
betlivel (A, B, C stb.) jeldljik az Gtemen beliil, hogy ki melyik alapformat végzi.
Ha a feladatot szerepcserével is el akarjuk végeztetni, akkor a gyakorlat utolsé
Utemszama utan, a vonal ala ,+" jelet irunk.

Ha a kéziszert feldobjuk, azaz nem mozog egytitt a kezlinkkel, akkor a kézi-
szer (tjat szaggatott vonallal jelezziik, melynek végén nyil jelzi a szer roppalya-
janak iranyat.

A kéziszer- és az egyéb szergyakorlatok esetében a szerek rajzirasanal a
szereket sematikusan abrazoljuk (182. abra).
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182. abra

Egyeb szergyakorlatok esetében mindig meg kell hatarozni a tanulé szerhez
valod viszonyat és a fogasmaodot.

Bordasfalgyakorlatoknal fel kell tiintetni az allas és a fogas helyét. Az allas
helyét altalaban a fokok szamaval jeldljiik.

Padgyakorlatok esetében a tanulé padhoz valé viszonya és a fogasmad
mellett az egy padra beosztott tanuldi létszamot is jelolni kell.

A kéziszer- és egyéb szergyakorlatok tervezésénél, szerkesztésénél, szak-
leirasanal és rajzirasanal is torekedni kell arra, hogy a gyakorlatok a szer jellegé-
nek megfeleldek legyenek.
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5. A GIMNASZTIKAGYAKORLATOK RENDSZERE

A gimnasztikagyakorlatok osztalyozasa, felosztasa két szempont alapjan
torténhet. Az egyik a formai meghatarozok szerinti strukturalis rendszerezés,
azaz a gimnasztikagyakorlatok formai felosztasa (formalis gyakorlatrendszer),
mig a masik a gyakorlatok tartalmi funkciojuk szerinti felosztasa (funkcionalis
gyakorlatrendszer).

A gimnasztikagyakorlatok felosztasat az alabbiak szerint részletezziik:

— 5.1. A gimnasztikagyakorlatok formai osztalyozasa

— 5.2. A gimnasztikagyakorlatok funkcionalis osztalyozasa

5.1. A gimnasztikagyakorlatok formai osztalyozasa

A gimnasztika gyakorlatrendszerének alapjat az ember természetes moz-
gasai jelentik. Ezek a mozgasok helyvaltoztatassal vagy helyben végzett elemi
mozgasmintak, alapveté mozgasformak (jarasok, futasok, ugrasok, dobasok,
elkapasok, fogasok stb.).

Az elemi mozgasmintak eldszor spontan fejlédnek, szervezddnek, a moz-
gasfejlédés viszonylag tag hatarai kozott és szabalyai szerint.

Ha az alapvet6 mozgasformakat, természetes mozgasokat tudatosan,
rendszerezett és megtervezett modon hasznaljuk eszkdzként, elsGsorban a
szervezet bemelegitésére és a motoros képességek fejlesztésére, akkor mar a
gimnasztika mozgasrendszerérdl beszéliink.

A természetes mozgasok a test részeinek egyszer{i mozdulataibél tevéd-
nek Ossze és szervezddnek, rendezédnek egységes mozgassa. A természetes
mozgdsmintakat és osszeteviit formai jegyeik szerint rendszerezhetjiik, és az igy
megalkotott mozgdsrendszert a gimnasztika formalis rendszerének nevezziik.
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A mozgasokat a formai jegyek alapjan, tébb szempont szerint rendszerezhetjik:

— helyzet és helyvaltoztatas madja szerint;

— testrészek szerint;

— amozgasban részt vevd iziiletek szama szerint;

— kiinduléhelyzeteik, mozgasiranyuk, mozgasterjedelmik szerint;

— id6tartamaik, tempojuk, tovabba végrehajtasuk sebessége,
arészt vevo tarsak szama vagy az alkalmazott szerek és eszkozok
szerint (Metzing 2010).

A gimnasztika formalis rendszerének targyaldsat a kdvetkezd négy nagy egység-
ben végezziik:

5.1.1. Rendgyakorlatok

5.1.2. Természetes gyakorlatok

5.1.3. Hatdrozott formdji gyakorlatok

5.1.4. Mozgdsos jatékok gimnasztikai feladatokkal

5.1.1. Rendgyakorlatok

A rendgyakorlatokhoz tartoznak a kiilonboz6 sportfoglalkozasok (testne-
velésorak, edzések, rekreacios foglalkozasok) levezetéséhez sziikséges, meg-
feleld alakzatok kialakitasa (sorakozok, vonal, oszlop, kor, vonulasok, ellenvonu-
lasok, alakzatvaltoztatasok, csoportok elhelyezése stb.), valamint a tanitvanyok
mozgatasa a munka megszervezéséhez. Hasznalatuk elsésorban a tornatermi,
illetve szabadtéri foglalkozasok praktikus lebonyolitasahoz, a munka gyors és
pontos megszervezéséhez sziikséges, a rend és fegyelem fenntartasa csak ma-
sodlagos funkcio.

A rendgyakorlatok végzése kdzben a motoros képességek nem fejlodnek
jelentdsen, de pedagogiai és pszichologiai értékiik vitathatatlan azaltal, hogy
megkoveteljik a szokasosnal feszesebb, 0sszefogottabb testtartast és az
egyontet( végrehajtast, ezaltal a személyiség fejlddését is befolyasoljuk.

A rendgyakorlatok katonai eredetiiek, hatarozottak, ,parancsszeriek’, vi-
szont a mai korban ezeket bizonyos kénnyitéssel, ,lazabban” célszer( alkalmaz-
ni, éppen a mai tarsadalmi elvarasok, a modernebb gondolkodasmad elterjedé-
se, térnyerése miatt.

A rendgyakorlatokat vezényszavakra hajtjuk végre.
A vezényszo két részbdl all:

— felhivo rész (pl. Balral),

— végrehajto rész (pl. At!).
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A felhivo rész utan célszer(i egy rovid, 1-2 masodperces sziinetet beiktatni,
hogy a tanulok az informaciot feldolgozzak, igy az egyszerre és egy iranyba tor-
ténd végrehajtast elérhetjlik naluk.

A rendgyakorlatok felosztasa:

— allasok

— alakzatok

— alakzatalakitas

— allé helyben végezhetd zart rendi gyakorlatok:
— kdszonteés, jelentés
— atanulok beosztasa, szamozasa
— fordulatok helyben

— menet és futas

— alakzatvaltoztatasok

Allasok

A rendgyakorlatok kozott valéjaban harom allast kiilonboztetiink meg, ame-
lyek a kiindulohelyzetek elrendelése és a befejezéhelyzetek pontos kozlése
szempontjabdl fontosak.

A rendgykorlatokban ismert dllasok:

— alapallas,

— vigyazzallas,

— pihenjallas.

Az alapallas a legtobb gimnasztikagyakorlat kiindulo- és befejez&helyzete.
Alapallasban, ebben a statikus testhelyzetben a tanulok 0sszezart sarokkal, 45—
60 fokos szogben nyitott labfejjel, egyenes testtartassal, mozdulatlanul alinak.
A labak térdizlletben nydjtottak és zartak, a csipd és a medence normal kdzép-
helyzetben, a torzs és a nyak fliggbleges helyzetben van. A fej enyhén emelt, a
tekintet el6reiranyul. Mindkét vall kissé hatrahlzott, mindkét kar a térzs mellett,
konyokizlletben nydjtott és fliggdleges helyzetben (mélytartasban) van, mind-
két kéz orsotartasban, az ujjak nydjtott tartasban, zart helyzetben vannak, a te-
nyerek befelé, a comb felé néznek, de nem érintik azt.

A vigyazzallas abban kilonbozik csak az alapallastol, hogy az ujjtartas ter-
mészetes, az ujjak enyhén hajlitottak, nem pedig nydjtottak.

Mind az alapallas, mind a vigyazzallas elrendelése az

.Osztaly! Vigyazz!"
vezényszdval torténik. A vezényszo végrehajtd részének elhangzasa utan a ta-
nuloék azonnal vigyazzba allnak, abban a helyzetben mozdulatlanok maradnak,
egyéb vezényszo vagy utasitas elhangzasaig.
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A pihenjallas végrehajtasa mindig vigyazzallasbal torténik, és mivel ez a
megel6z6 helyzet eleve fegyelmezett magatartast jelent, felesleges a pihenj-
helyzet elrendelése esetén a vezényszaban felhivo részt alkalmazni, elég csak a
végrehajtd rész. Az alkalmazott vezényszd ebben az esetben: ,Pihenj!”

A szakirodalmak korabban a pihenjallast pontosan meghatarozott testhely-
zetként definialtak, a katonai rendgyakorlatok el6irasait masolva. A mindennapi
testnevel6i gyakorlatban létezik egy katonai és egy testnevelésoran alkalma-
zott pihenjallasforma. Ma inkabb az latszik kovetendének, hogy a pihenjallas
formajat a tanuldkra bizzuk. A fontos az, hogy a tanulok szamara kényelmes,
valéban pihentetd testhelyzetet biztositsunk. Azt azonban mindenképpen ko-
veteljlik meg, hogy a pihenjallas elrendelése utan a tanulék ne hagyjak el helyu-
ket, helyzetiik valtozatlan maradjon, ne Uljenek le, viselkedjenek illendGen, ne
beszéljenek, legyenek figyelemmel a tanarra.

Alakzatok

Alakzatoknak nevezziik a tanuldk elhelyezkedését valamilyen kozos, egy-
ontet( tevékenység megvaldsitasara.
Az alakzatok csoportositasa két formaban lehetséges.

A tanulok dltal kialakitott forma alapjan:

— sor (vonal, oszlop)

— kor (félkor, arckor, hatkor, oldalkor, kettds kor, koncentrikus kor,
spiral alaka kor)

— egyéb alakzatok (figuralis alakzatok pl. téglalap, négyzet, ives,
ferde stb.)

A tanulok egymastol valo tavolsaga alapjan:
— nyitott
— zart

Alakzatok a tanulok dital kialakitott forma alapjan

Vonal

A vonal olyan sor, amelyben a tanuldk (altalaban nagysag szerint) egymas
mellett allnak, a szélességi tengelylik parhuzamos a képzeletbeli egyenessel
(183. abra). A koztiik 1évé tavolsag a térkoz. A térkdz nagysaga zart alakzatban
tenyértavolsag, de nyitott alakzatban lehet konyoktavolsag, kartavolsag, eset-
leg 1 méter, 2 méter stb. Sorakozo rendelhetd el egysoros, kétsoros, haromso-
ros, négysoros stb. vonalban is.
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Avonalalakzat jobb oldala a jobbszarny, bal oldala a balszarny, kozottik he-
lyezkedik el az alakzat kdzepe, a kozép. A szarnyak kozotti tavolsag az alakzat
szélessége.

A tobbsoros vonal részei:

— arcvonal (az els6 sor),

— az alakzat vége (utolso sor),

— az alakzat mélysége (az arcvonal és az alakzat vége kozotti tavolsag).

térkoz

000000000
1000000000
000000000
J/ | N\

jobbszarny balszarny

tavkoz

7

kozép

183. abra

Vonalalakzat alakitasakor meg kell hatarozni a sorok szamat, a vezényszo-
ba épitve. Példa a vezényszora:

NI osztaly! Kétsoros vonalbal Sorakozo!”

A vezényszo felhivo részére (V. osztaly! Kétsoros vonalba!) a tanulék vi-
gyazzba allnak. A végrehajto részre (Sorakozd!) a lehetd leggyorsabban beallnak
a sorba (a felhivo és a végrehajto rész kozott tartsunk kis sziinetet, hogy az in-
formaciot a tanuldk fel tudjak dolgoznil). A sorakozashoz célszer( a tanuloknak
allando helyet kijeldIni. Vonalalakzatban a jobbszarnyon allnak a magas tanulok,
majd fokozatosan csokkenjen a testmagassag (nagysagrend, orgonasipok).

Ha a sorok nem egyenesek, az alkalmazott vezényszo:

.gazodj!"
Az igazodas mindig a jobbszarnyhoz torténjen.

Oszlop

Az oszlop olyan sor, amelyben a tanulék (altalaban nagysag szerint) egy-
mas mogott allnak, a mélységi tengelyiik parhuzamos a képzeletbeli egyenessel
(184. abra). A koztiik 1évé tavolsag a tdvkoz. A tavkoz nagysaga zart alakzatban
kartavolsag (mellsd kozéptartas), de nyitott alakzatban megadhaté |épésben,
illetve méterben is. A célnak megfelel6en egyes, kettes, harmas, négyes stb.
oszlopok is kialakithatok.
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Az oszlopalakzat részei:

— az él(elsd tanuld vagy sor),

— az alakzat vége (utolso tanuld vagy sor),

— az alakzat mélysége (az él és az alakzat vége kozotti tavolsag).
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Az oszlopalakzat alakitasakor meg kell hatarozni a sorok szamat, a vezény-
szOba épitve. Példa a vezényszora:

8. 0sztaly! Kettes oszlopba! Sorakozo!”

A vezényszd felhiva részére (8. osztaly! Kettes oszlopba!) a tanuldk vigyazz-
ba allnak. A végrehajto részre (Sorakozo!) a lehetd leggyorsabban beallnak a sor-
ba. A sorakozashoz itt is célszer( a tanuloknak allandé helyet kijelolni. Oszlopa-
lakzatban altalaban eldl allnak a magas tanuldk, majd fokozatosan csokken a
testmagassag.

Ha a sorok nem egyenesek, az alkalmazott vezényszo:

.Takaras!”
Az igazodas mindig az elStte allo tanuldhoz térténjen.

Kor

Kor:ha a tanulok kéralakzatban allnak és a kor kozepe felé fordulnak, akkor
arckérrél, amennyiben a bal vagy a jobb oldaluk van a kor kdzepe felé, akkor bal-,
illetve jobb oldalkérrél, ha pedig hattal allnak a kozéppontnak, akkor hatkérrél
beszéllink (185. abra).
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Kialakithatok még koncentrikus (kett6s kor, harmas kor stb.) vagy spirdl alakd
koralakzatok is.

Ha egy kort barmely atmérdjével megfelezilink, és csak az egyik iv mentén
helyezziik el a tanulokat, akkor félkéralakzatrdl beszéliink.

A kéralakzatokra is vonatkozik, hogy az egymas mellett allé tanulok kozotti
tavolsag a térkdz, illetve az egymas mogott allé tanuldk kozotti tavolsag a tav-
koz.
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185. abra

Egyéb alakzatok

Kllonbozd zart vagy nyitott figurdlis alakzatok alakithatok ki a tanulék cso-
portjaibol, példaul téglalap, négyzet, ives, ferde stb., melyek altalaban bemuta-
tékon, tornatinnepélyeken hasznalatosak.

Kdzismert még a szétszort alakzat, ahol tetszés szerint, rendszer nélkil all-
nak a tanuldk, kozottik akkora a tavolsag, hogy ne zavarjak egymast a mozgas-
ban.

Alakzatok a tanulok egymastdl valé tavolsaga alapjan
Zart alakzatok
A tanuldk akkor helyezkednek el zdrt alakzatban, ha a kozottiik 1évé térkoz
tenyérnyi, a tavkoz kartavolsagnyi.
A zart alakzatban végzett elhelyezkedést, sorakozast, mozgast vagy hala-

dast zart rendnek nevezzik.

Nyitott alakzatok

Nyitott alakzat esetén a térkoz és a tavkoz tenyérnyinél, illetve kartavolsag-
nal nagyobb. Példaként emlithetd az egész tavolsag (oldalsd kozéptartasban
tartott kar) vagy 1 méter stb.
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Alakzatalakitas

Az alakzatalakitas nagy altalanossagban a legegyszer(ibb zart alakzat so-
rakozassal torténd kialakitasat jelenti, a nem alakzatban Iév6 vagy szétszort
alakzatban elhelyezkedd tanulokbal.

Vezényszo (pl.): 5. osztaly! Kétsoros vonalba! Sorakozo

Az alakzatalakitast tobb célbdl végeztetjiik. Az alakzatalakitas altalaban a
koszonést, jelentést, j feladat kiadasat, 0j foglalkoztatasi forma alkalmazasat,
a testnevelésora értékelését, befejezését el6zi meg, azt késziti eld.

1"

All6 helyben végezhetd zart rendi gyakorlatok
Koszontés, jelentés

A sportfoglalkozasok, de leginkabb az iskolai testnevelésorak bevezet6 ré-
szében torténik a koszontés és a jelentés.

Miutan a tanar elrendelte az osztaly sorakoztatasat, a tanulok a megfeleld,
megszokott alakzatban allnak, a tanar a kovetkezd vezényszot alkalmazza:

JJelentést kérek!”

Ekkor az osztalyfelel@s, aki az alakzat arcvonalanak jobb szélén all, kilépés

utan a kovetkezo két vezényszot adja tarsainak:
.Csoport! Vigyazz!"
.Kozépre (mindig a tandr iranyaba!) nézz!"

Ezt kdvetGen a tanulok vigyazzallasban fejiiket az elrendelt iranyba fordit-
jak, tekintettiik is a tanar felé iranyul.

A csoportfelelds a tanar felé fordul, vigyazzallasban ad jelentést:

.Tanar Ur! X. Y. osztalyfelels jelentem!
Az 5. C osztaly testnevelésorara felsorakozott!
A csoport létszama ... f6! Hianyzik ... f6!"
A jelentést kovetGen a tanar/edz6
.Koszonom! Pihenj!”
vezényszoval nyugtazza a jelentést. A tanuldk tovabbra is vigyazzallasban ma-
radnak, egészen addig, amig az osztalyfelelGs a parancsot tovabbitja az osztaly
felé:
.Pihenj!”
Csak ekkor foglalhatjak el a tanuldk a pihenjallas helyzetét.
Ezutan roviden ismerteti a sportszakember a foglalkozas céljat, tartalmat.
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A tanulok vagy sorok beosztdasa, szamozdsa

\Vezényszo:
.Kettes (harmas, négyes stb.) beosztast kezdd meg
\Vonalalakzat esetében a jobbszarnyon, oszlopalakzatban az élen allé tanu-
16 kezdi meg a beosztast, mégpedig Ggy, hogy a sorban utana kovetkezd tanuld
felé fordulva mondja: ,Egy!", majd a kdvetkezd tanulé mondja: ,Kett6!" és igy
tovabb.

"

Fordulatok helyben

A gimnasztikaban a fordulat a test hosszlsagi tengelye koril végzett, leg-
feljebb 360 fokos mozgast jelent. A 360 foknal nagyobb fordulatot a gimnaszti-
kaban és a ritmikus gimnasztikaban forgasnak nevezzuk.

A fordulatok célja az iranyvaltoztatas. Iranyat tekintve végezheto balra és
jobbra.

A rendgyakorlatok esetében a helyben végzett fordulatoknak harom for-
maja van:

— 45°-0s fordulat (félbalra at, féljobbra at),

— 90°-os fordulat (balra at, jobbra at),

— 180°-os fordulat (hatraarc).

\/ezényszavak a helyben végzett fordulatok esetében:

,Félbalra! At!"
,Féljobbra! At!"”
,Balra! At”
.Jobbra! At!"
JHatra! Arc!”

A helyben végzett fordulatokat mindig vigyazzallasbal kell végrehajtani, fo-
lyamatosan, ket mozgastitemen keresztiil.

Az elsg Gtemre (amelyet a vezényszo elsd, felhivo része jelez, pl. ,Balral”)
a fordulat irdnyaba esd lab sarkan és a masik lab labujjan kell energikusan el-
fordulni, Ggy, hogy kozben a tests(ly az eldl [évd labra keriil. A masodik titemre
(amelyet a vezénysz6 masodik, végrehajto része jelez, pl. ,At!") a hatul 1évs lab
gyorsan, a legrovidebb (ton zar az eldl 1évé 1abhoz, vigyazzallasba. Ez vonatko-
zik mind a harom mozgasterjedelemre (45°-0s, 90°-0s és a 180°-0s).

A ,Hatra! Arc!"-ot a nagyobb mozgaskiterjedés miatt kicsit lendiileteseb-
ben, és mindig balra kezdve kell elinditani!

A helyben végzett fordulatokat mint rendgyakorlatokat a mozgastanulas
kezdeti szakaszaban és fiatalabb korban mas ttemezéssel is végeztethetjlk,
mindezt didaktikai okok miatt. Ebben az esetben a vezényszo felhivo része lesz
ateljes vezényszd (pl. ,Balra! At!"), a végrehajtd rész pedig két itemben, a fordu-
lat két szakaszanak megfelelden kozolhetd (pl. ,Egy", .Kettd!”).
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Menet és futas

A helyvaltoztatas leggyakoribb, legegyszer{ibb modja a menet. A testneve-
|ésoran a menet a fegyelmezett, itemtartassal végrehajtott jarast jelenti.

A normal menet kozben a percenkénti lépésszam 120, a |épéshossz 75, a
|épéspar hossza 150 centiméter, ami azonban fiigg a tanulok életkoratal, antro-
pometriai adataitdl is.

A menetet altalaban allé helyzetbdl inditjuk meg, szabadtéren tobbnyire a
kovetkez0 vagy hasonl6 tartalma vezényszoval:

Jrany a tavolugré godor! Lépés! Indulj!”

Korilhatarolt gyakorlohelyen, tornateremben/edzéteremben alkalmazhat-
juk a kovetkezd vezényszot:

LKoriilvonulas balra! Lépés! Indul;

Menet kdzben a menetiranyt és a Iépéshosszt is valtoztathatjuk, természe-
tesen a megfeleld vezényszavakkal. Néhany példa:

.Balra kanyarodj!”
.Jobbra kanyarodj!”
.Rovid lépés!”
,Hosszabb |épés!”
.Teljes |épés!”
,Helyben jaras!”

1"

A menetet és a helyben jarast tudnunk kell besziintetni, megallitani.
A megallitashoz sziikséges vezényszo:
,Osztaly! Alljt"

Az alkalmazott vezényszdt pontosan, figyelmesen, kell6 idében kell kiad-
ni. A vezényszo felhivo részét (,0sztaly!) mindig a bal 1abra, a végrehajto részét
(Allj'") mindig a jobb labra kell kiadni. Ezt kivet&en a tanulok még egy tovabbi lé-
pést tesznek a bal Iabbal, majd a jobb labukat a bal mellé zarjak, vigyazzallasba.

Didaktikai megfontolasok miatt a menet megallitasat, mint rendgyakorla-
tot, a mozgastanulas kezdeti szakaszaban és fiatalabb korban mas titemezéssel
is végeztethetjlk.

Ebben az esetben a vezényszd annyiban valtozik, hogy a felhivo rész az
,Osztaly! Allj!" lesz, a végrehaijto rész pedig litemezés, azaz ,Egy! Kettd!”

A teljes vezényszd ebben az esetben:

LOsztaly! Allj! Egy! Kett6!”

Az ,Egy!" vezényszorészt az utolso bal labas lépésnél, a ,Kettd!" vezény-

szOrészt a jobb lab zarasara adjuk ki (186. abra).
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186. abra

A futas szintén a testnevelésoran, edzésen vagy rekreacios foglalkozason
alkalmazott helyvaltoztatasi mod. A tempdja (lassq, kozepes, gyors) és a [épés-
hossza (80—110 centiméter) nagyobb, mint amit a menetnél tapasztalhatunk.

A futas meginditasa, a futas kozben alkalmazott irany- és tempévaltoz-
tatasok, a futas megallitasa, beszlintetése ugyanigy valosul meg, mint menet
esetében, csak a vezényszavaknal a ,Jaras!” vagy ,Lépés!” szavak helyett a ,Fu-
tas! vezényszorészt alkalmazzuk.

Allasbél vagy jarasbol a futas megkezdését a ,Futas indulj!” vezényszoval, a
futasbol ajarast a, Lépés!” vezényszdval rendeljik el.

Afutas kozvetlen megallitasat ritkan alkalmazzuk, elészor ,Lépés!” vezény-
szoval a futasbal jarast rendeliink el, majd a menet besziintetése, megallitasa
szerint jarunk el, amit mar ismertettiink.

Alakzatvaltoztatasok

Alakzatvaltoztatas az a folyamat, melynek soran egy mar kialakitott alak-
zatbol, az eredetitdl eltérd alakzatot hozunk Iétre, helyzetvaltoztatassal vagy
helyvaltoztatassal, esetleg mindkett6vel egy idében.

A helyzetvaltoztatasokkal végrehajtott alakzatvaltoztatas tobb formaja is-
meretes.

Vonalalakzatbél oszlop kialakitdsa 90 fokos fordulattal (Balra! At!) vagy egy
ellenkezg iranyba néz8 Gjabb vonal kialakitasa 180 fokos fordulattal (Hatra! Arc!)
lehetséges.

Az el6z6 modon oszlopbél vonal vagy ellenkezg iranyba nézo Gjabb oszlop
kialakitasa is megvaldsithato.

Koralakzatokbdl kialakithatd barmilyen mas koralakzat, a helyben végzett
fordulatok alkalmazasaval. Pl. hatkérbdl ,Balra! At!"-tal azonnal bal oldalkér ala-
kithato.

Arcvonal valtoztatdsdvalis |étrehozhatunk j alakzatot.

Ennek csak a legegyszer(ibb formajat szoktuk alkalmazni. Az egysoros vo-
nal arciranyat 90 fokkal elforgatjuk, ,Balra! (Jobbra!) At!" vezényszéval, azonnal
oszlopalakzatot hozunk Iétre.
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A tanulok kozotti tavolsag vdltoztatasaval is el6idézhetlink Gj alakzatvaltoz-
tatasokat, az alakzat formajanak megtartasa mellett.

Nyitodas. Egy zart alakzatbdl nyitott alakzatot tudunk Iétrehozni nyitddas-
sal. Az alkalmazott vezényszo tartalmazza a tampontot, a nyitédas iranyat és a
tavolsagot. Példa a vezényszora, nyitddas esetén:

.Tampont a jobbszarny! Egész tavolsagra! Nyitodj

[tt nem kell iranyt megjeldlni, mert a tampont kijelolésével az irany egyér-
telmdiveé valik.

Zarkézas. Amikor a nyitott alakzatban allé tanulok kozotti tavolsagot szan-
dékozzuk csokkenteni, zarkozast kell elrendelniink. Elérhetlink a zarkozassal
egy kevésbé nyitott (egész tavolsag helyett fél tavolsag elrendelésével) és egy
zart alakzatot is. Példa a vezényszora zarkdzas esetén:

LTampont a balszarny! Zarkozz!"

Itt sem kell iranyt megjeldlni, mert a tampont kijel6lésével az irany egyér-

telmdveé valik.
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A sorok szamanak valtoztatasdvalis alakzatvaltoztatasokat ériink el.
Fejlédés. Oszlopalakzatbol indulva az eredeti oszlopszam tobbszordsét
idézzUk el6 a fejlédéssel. Végezhetjiik beosztassal és beosztas nélkiil. A fejlédés
iranya rendszerint bal, a fejlédés befelé torténik, a szokasos balra koriilvonulas
esetén balra. Példa a fejlédést elrendeld vezényszora:
.Négyes oszlopba! Fejlédj!”
.Balra-el6re, harmas oszlopba! Fejlédj!"
Szakadozas. A kiindulo, eredeti oszlopszam csokkentését, tort részét jelenti
a szakadozas. Alkalmazott vezényszavak:
.Kettes oszlopba! Szakadozz
.Parokba! Szakadozz!"
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Mozgas, haladas kézben végrehajthato alakzatvaltoztatasok

A helyben végrehajthato, allé alakzatok esetében alkalmazott alakzatval-
toztatasok szinte mindegyike végrehajthato akar menet, akar futas kozben is.
Alkalmazasuk képzettebb és magasabb osztalyokban lehetséges, mert végre-
hajtasuk nagy fegyelmet, koncentraciot és kell6 el6képzettséget feltételez.

Maodszertani megfontolasok a rendgyakorlatokhoz
Csak azokat a rendgyakorlatokat és csak olyan mértékben alkalmazzuk a
foglalkozasokon, amelyek feltétlenll sziikségesek és mindenképpen célszer{-

ek. Egy oran csak annyi rendgyakorlatot alkalmazzunk, amennyi elengedhetet-
lentl sziikséges az 6ra megszervezéséhez.
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A fokozatossag elve fontos a rendgyakorlatok esetében is, mind a gyakor-
latok nehézsége, mind a kivitel szempontjabdl is.

Kisgyerekek és kevésbé képzettek esetében mindig egyszer( alakzatokat
és egyszer(i rendgyakorlatokat alkalmazzunk.

A vezényszavak alkalmazkodjanak a csoport életkorahoz. Kisebbeknél ne
vezényszavakat, hanem utasitasokat alkalmazzunk, pl. ,Helyezkedjetek el (ilés-
ben!”.

A vigyazz helyzet rovid ideig tartson, de a pontos végrehajtast koveteljik
meg.

A szakszer(i vezényszavakat altalaban 10 éves kortél alkalmazhatjuk ered-
ményesen, hatékonyan, azok azonban tovabbra is alkalmazkodjanak a tanulok
életkorahoz.

Az utasitasok, vezényszavak hangereje mindig igazodjon a gyakorlohelyhez
(tornaterem, szabadtér), a csoport Iétszamahoz és a gyakorlathoz kapcsolodo
zaj erfsségéhez.

Az utasitasok, vezényszavak hatarozottak, érthetdek, |ényegre tordek le-
gyenek.

Arendgyakorlatok vezénylésével kapcsolatos a ,\Visszakozz!" vezényszo al-
kalmazasa. Ezt akkor hasznaljuk, amikor a tanulok valamelyik feladatot rosszul
hajtottak végre. A ,Visszakozz!" vezényszora a tanulok azt a poziciot veszik fel,
amelyben a vezényszo el6tt voltak. Ezt a vezényszot a rendgyakorlatok mellett
mas tipust gimnasztikagyakorlatok esetében is alkalmazhatjuk.

5.1.2. Természetes gyakorlatok

A természetes gyakorlatok spontan (természetes modon) megtanult, ko-
tetlen, tobbnyire elemi mozgasformak, melyek az egész test izomcsoportjait
igénybe veszik. Valamennyi motoros képesség kialakitasaban és fejlesztése-
ben nélkilozhetetlen mozgasok. Hatasuk valtozatos, sokoldald, alkalmazasuk
az alapvetd mozgaskészségek kialakitasaban, illetve a versenysport teriletén
is igen fontos.

El6feltételeit képezik a sportagi mozgasoknak.

A természetes gyakorlatok f6bb csoportjai:
jarasok, futasok
— ugrasok
— dobasok, elkapasok
— emelések, leengedések
— hadzasok, tolasok
— hordasok
— Utések, rigasok, fejelések
— kaszasok
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maszasok, fliggeszkedések
kiizd6gyakorlatok
— egyensulygyakorlatok

A kilonbozd természetes gyakorlatok meghatarozasa megtalalhato a
mozgasos (dinamikus) elemeket targyald 4.9.3. alfejezetben, illetve a Gyakor-
latsorozatok cim{, 11. fejezetben is talalkozhatunk természetes gyakorlatokkal,
ahol igyeksziink példakat adni rajuk.

5.1.3. Hatdrozott formdji gyakorlatok

Ezek a mozgasok a hétkoznapi sz6hasznalatban kdzismert ,gimnaszti-
kagyakorlatok” vagy szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok, melyek az em-
beri test mozgasrendszerének alapvetd képzését, a szervek, szervrendszerek
(csont- és izlleti rendszerek, izomrendszer, keringés-légzés szervrendszere
stb.) fejl6dését, fejlesztését szolgaljak.

Mas terminologiaval élve hatarozott formajd, hatarozott formahoz kotott
gyakorlatoknak is nevezziik 6ket. A hatarozott forma arra vonatkozik, hogy a
végrehajtasuk meghatarozott normahoz, formahoz, kivitelhez kotott, és ez a
szakmai koztudat altal elfogadott, elvart forma. A mozgas valamennyi fazisa,
kivitelezése meghatarozott, annak formai kdvetelményei vannak.

A hatarozott formdja gyakorlatokat két nagy csoportra oszthatjuk:
— eszkoz nélkili gyakorlatok (szabad- és tarsas gyakorlatok),
— eszkozzel végzett gyakorlatok (kéziszer- és egyéb szergyakorlatok).

Eszkoz nélkdli gyakorlatok

Az eszkoz nélkiili gyakorlatok a test mozgasai, illetve a testrészek egymas-
hoz viszonyitott elmozdulasai, amelyek végrehajtasa kiilondsebb specialis tech-
nikat nem igényel. Ezek a szabadgyakorlatok és a tarsas gyakorlatok. Rendsze-
rezésiik kiilonboz6 szempontok szerint torténhet.

Testre gyakorolt hatasuk szerint lehetnek:
— er@sitd hatasi gyakorlatok,

— nyajtd hatasa gyakorlatok,

— ernyesztd hatasu gyakorlatok.

Testrészek szerint lehetnek:

— nyakgyakorlatok,
— kargyakorlatok,
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— torzsgyakorlatok (has-, hat-, oldalgyakorlatok),
— labgyakorlatok,
— 0Osszetett gyakorlatok.

A gyakorlat szerkezete szerint megkiilonbéztetiink
— egyszerli és
— 0Osszetett gyakorlatokat.

Tarsas gyakorlatok. \lita targyat képezheti, hogy a tarsas gyakorlatok az esz-
koz nélkuli gyakorlatokhoz, vagy az eszkozzel végzett gyakorlatokhoz sorolha-
tok. Ertelmezhetd dgy is, hogy a tarsat hasznaljuk ,eszkéznek’, de ne tegyiik,
soroljuk inkabb a tarsas gyakorlatokat az eszkoz nélkil végzett gyakorlatokhoz.

Ha két vagy tobb sportol6/tanuld egylittesen, a tarssal kozosen, egymast
segitve hajtja végre a gyakorlatokat, tarsas gyakorlatokrol beszéltnk.

A tarsas gyakorlatok fajtai:
paros gyakorlatok
harmas gyakorlatok
négyes gyakorlatok
csoportos gyakorlatok
— egyszer( gllak

Eszkozzel végzett gyakorlatok

Eszkozzel végzett gimnasztikagyakorlatokrél beszéliink, ha a gyakorlatok
soran barmilyen eszkozt, szert hasznalunk. Az eszkdzzel végzett gyakorlatok
lehetnek:

— kéziszergyakorlatok és

— egyeb szergyakorlatok.

Kéziszergyakorlatok: egy vagy két kézzel megemelhetd és mozgathato esz-
kozzel vagy eszkdzokkel végzett gimnasztikagyakorlatok.

Legismertebb kéziszerek: bot, vasbot, gumikotél, Fit-Tube (gumikotél szi-
vacsos fogantyival), gumiszalag, expander, labda, tomattlabda (medicinlabda),
felfgjt labda, szalag, karika, buzogany, body-roll, homokzsak, kézisilyzo, tarcsas
sGlyzo stb.

Itt érdemes megjegyezni, hogy minden olyan eszkdz kéziszerként hasz-
nalhato, melynek tulajdonsagai, méretei (stlya, fogasmadia, feliilete, alakja, ki-
terjedése stb.) megfelelGek, a biztonsagi eldirasokat nem sértik. Az eszkdzzel
végrehajthatd gyakorlatok kore igy tovabb bovithetd, specialis céljaink elérése
érdekében.
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Egyéb szergyakorlatok: beépitett vagy konnyen nem mozgathato szerrel
végzett gyakorlatok. Leggyakrabban hasznalt egyéb szerek: pad, bordasfal,
maszokotél, maszordd, ugro (svéd)-szekrény, zsamoly, kiegészitd tornakészlet,
kondicionalogépek stb.

A hatarozott formajd gyakorlatok részletesebb felosztasat ismerhetjik
meg az alabbiakban, ami a gyakorlo sportszakembereket orientalhatja, felhiv-
hatja figyelmiiket a modernebb sportszerekkel végezhetd gyakorlatokra is.

Hatarozott formaju gyakorlatok
(Metzing 2010 nyomdn)

— Szabadgyakorlatok
— Tarsas gyakorlatok: paros, harmas, négyes, csoportos gyakorlatok,
egyszer( galak
— Keéziszergyakorlatok:
— babzsakgyakorlatok
— kézisllyzo- és flilessllyzod (kettlebell)-gyakorlatok
- fabot-, vasbot-, ridgyakorlatok
- felfjt- és tomottlabda-gyakorlatok
— ugrokotél-gyakorlatok
— gumikotél- és Fit-Tube- (gumikdtél szivacsos
fogantydval) gyakorlatok
— expandergyakorlatok
— gumiszalag (Thera-Band)-gyakorlatok
- homokzsakgyakorlatok
- body-roll-gyakorlatok
- sportagakban hasznalt egyéb kéziszergyakorlatok
— Egyéb szergyakorlatok:
- bordasfal-, Iétra-, simafal-, maszofalgyakorlatok
— padgyakorlatok
— zsamoly-, sztepplépcsd-, svédszekrénygyakorlatok
— maszo- és hizokotél-, maszarddgyakorlatok
— kiegészitd tornakészlet (KTK)-gyakorlatok
— tarcsas sllyzogyakorlatok
— vizben hasznalhato eszkdzokkel végzett gyakorlatok
- kondicionalégépeken végzett gyakorlatok (szabad és
kotott palyas, csigas szerkezetd, izokinetikus, kardio stb.)
— TRX(Suspension Trainer és Rip Trainer)-gyakorlatok
— kiltéri tereptargyakkal, természeti kornyezet
elemeivel végzett gyakorlatok
— otthoni kérnyezet targyaival, eszkdzeivel vegzett
gyakorlatok
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A hatarozott formaja gyakorlatok oktatasaval, médszertanaval a 7.5.
A gimnasztikagyakorlatok oktatasa cim( alfejezetben foglalkozunk.

Az eszkoz nélkul és eszkozzel végzett, hatarozott formaja gyakorlatok szé-
les, valtozatos tarhaza kivalo lehetdségeket kinal a sportszakemberek szamara.
Nézziik ezeket részletesebben.

5.1.3.1. Szabadgyakorlatok

A hatarozott formahoz kotott gyakorlatok ,alaptipusa” a szabadgyakorlat,
amelyek a gimnasztika mozgasanyaganak legelemibb és leggyakrabban alkal-
mazott gyakorlatcsoportjat alkotjak. A szabadgyakorlatok egyszer(, eszkdz nél-
kil végzett testhelyzetekbdl és mozgasos alapformakbdl allnak.

A szabadgyakorlatok elnevezése a német Freilibung tiikorforditasa, amely
teljes mértékben fedi a fogalmat, ugyanis ezeket a gyakorlatokat a tanulé (spor-
tol0) testével szabadon végzi, szerek és eszkozok nélkiil. A szabadgyakorlatok
els6sorban bemelegitésre és a mozgasszervek — izmok, iziletek, csontok —
alapképzésére, erejiik, mozgékonysaguk megdrzésére, fokozasara szolgalnak.
Az izomrendszert erGsitik vagy nyGjtjak, novelik az izliletek mozgaskiterjedését
és el6segitik a helyes testtartas kialakitasat, megdrzését. A szabadgyakorlatok
mozgasanyaga alkalmas a szervezet kondicionalasara, a belsé nemesebb szer-
vek ,karbantartasara’, a motoros képességek bizonyos mértéki fejlesztésére.
A szabadgyakorlatok szakszer( kivalasztasaval, azok rendszeres gyakorlasaval
fejleszthettk a koordinacios képességek, a gyakorlatok szerkezeti felépitésének
nehezitésével — dsszetett gyakorlatok — és gyakori valtoztatasaval azok magas
szintre emelhetdk.

A szabadgyakorlatok felosztdsa
A szabadgyakorlatokat az alabbi szempontok alapjan csoportosithatjuk:

— a gyakorlatok jellege, kiilsé megjelenési formdja szerint:
— utanzo gyakorlatok
— jatékos gyakorlatok
— formahoz kotott gyakorlatok

— a szervezet részeire kifejtett hatds szerint:
nyakgyakorlatok

kargyakorlatok

labgyakorlatok

torzsgyakorlatok
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— a gyakorlatok szerkezeti felépitése szerint:
— egyszer(i gyakorlatok
— 0Osszetett gyakorlatok
— gyakorlatsorozatok
— gyakorlatlancok

— az izomrendszer miikodése alapjan:
erdsitd hatasi gyakorlatok
ny(jto hatasa gyakorlatok
ernyeszt6 gyakorlatok
légzGgyakorlatok

A szabadgyakorlatok oktatasaval a 7.5.1. A szabadgyakorlatok oktatdsa
cim( alfejezetben foglalkozunk.

A kiilonboz6 szabadgyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimd, 11. feje-
zetben talalhatdk, ahol igyeksziink példakat adni az egyes gyakorlattipusokra, a
testrészek mozgasa, az izommiikddés szerinti csoportositas alapjan, a nehéz-
ségi fokozatok sorrendjében.

5.1.3.2. Tarsas gyakorlatok

Azokat a hatarozott formahoz kotott gyakorlatokat nevezziik tarsas gya-
korlatoknak, amelyeknél a tarsak kozvetlen fizikai kapcsolatban allnak egymas-
sal, és a sikeres végrehajtas mindegyikik aktiv, pontos kdzrem(ikodésének a
fuggvénye.

A tarsas gyakorlatok rendkiviil gazdag, valtozatos, j6 hangulatd mozgas-
anyagot képviselnek.

A tarsas gyakorlatokat tobb szempont szerint rendszerezhetjiik, csoporto-
sithatjuk (Farkas [szerk.] 1986),

Tarsas gyakorlatok a feladatok alapjan:
— minden tanuld ugyanazt a feladatot hajtja végre
— atarsak szerepe megoszlik

Tarsas gyakorlatok a résztvevék szama szerint:
— paros gyakorlatok

harmas gyakorlatok

négyes gyakorlatok

— csoportos gyakorlatok

— egyszer( gllak
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Tdrsas gyakorlatok az alapformak alapjan:
— hatarozott formahoz kotott tarsas gyakorlatok
— természetes tarsas gyakorlatok

Tarsas gyakorlatok a mozgatérendszerre kifejtett hatds alapjan:
— er0sitd hatasa tarsas gyakorlatok

— nydjté hatasd tarsas gyakorlatok

— ernyesztd hatas( tarsas gyakorlatok

— tarsas légz6gyakorlatok

A gyakorlatot végzd izomcsoport, testrész szerint:
— nyakgyakorlatok

kargyakorlatok

labgyakorlatok

torzsgyakorlatok

Osszetett tarsas gyakorlatok

A tarsasgyakorlatok hatasfoka altalaban nagyobb, mint a szabadgyakorla-
toké, mert a tarsak keltette ellenallasokat is le kell gy6zni.

A tarsas gyakorlatokat a sportfoglalkozasok résztvevdi nagyon kedvelik,
hangulatfokoz6 hatasuk miatt. A személyiségformalas kivald eszkozei is a tar-
sas gyakorlatok, hiszen alkalmazkodni kell egymashoz a tanuloknak, és igy akar
kozosségformald hatasuk is jelentds.

Atarsas gyakorlatok oktatasaval, modszertanaval a 7.5.2. A tarsas gyakorla-
tok oktatdsa cim(i alfejezetben foglalkozunk.

A kiilonboz6 tarsas gyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimd, 11. feje-
zetben talalhatdk, ahol igyeksziink példakat adni az egyes gyakorlattipusokra, a
testrészek mozgasa, az izommiikodés szerinti csoportositas alapjan, a nehéz-
ségi fokozatok sorrendjében.

5.1.3.3. Kéziszergyakorlatok

A sportfoglalkozasok résztvevoi altal kedvelt, sokszin(, valtozatos gyakor-
latanyagot talalunk a kéziszergyakorlatok csoportjaban.

Azokat a hatarozott formahoz kotott gyakorlatokat nevezzik kéziszergya-
korlatoknak, amelyeket kilonbozd formajd, anyagl, nagysagl és salya, altala-
ban kézben tartott eszkdzokkel, azaz kéziszerekkel hajtanak végre a tanuldk.

A sportfoglalkozasokon napjainkban leggyakrabban hasznalt kéziszerek:

— babzsak
— labda:
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kislabda
tomottlabda (kiilonbozd nagysagu és salyd)
pattand tomottlabda (slam ball)
felfjt labdak (gumilabda, nagylabda [fitball], kézi-, kosar-,
rop- és futball-labda)
— bot:

— fabot

— vasbot
— keézisilyzd
— fiiles sllyzo (kettlebell)
— tarcsas sllyzo
— homokzsak
— ugrokotél
— gumikotél és Fit-Tube (gumikotél szivacsos fogantyival)
— gumiszalag (Thera-Band)
— expander
— szalag
— karika
— buzogany
— body-roll stb.

A kéziszergyakorlatok altal kivaltott hatasok nagyjabal azonosnak mond-
hatok a szabadgyakorlatok hatasaival, azonban er6sebbek, tehat nagyobb a ha-
tasfokuk, hatékonysaguk.

A kéziszer hasznalata (fogasa, alakja, silya, kézben tartasa) mar 6nmaga-
ban sajatos terhelést jelent a tanulok szamara. A kéziszerek hasznalata tehat
nehezebb feladatot jelent, amelyhez fejlettebb motoros képességek sziiksége-
sek, ezért alkalmazasukra csak a szabadgyakorlatokkal torténé megalapozas
utan keriljon sor. Az érem masik oldala, hogy a motoros képességeket altala-
ban fokozottabban tudjuk fejleszteni a kéziszerek alkalmazasaval, mint a sza-
badgyakorlatokkal.

A kéziszergyakorlatok végzése allandd és fokozott figyelmet igényel, a
mozgasok, alapformak pontos 6sszerendezését feltételezi, esetenként fokozott
batorsagot is kovetel a tanuloktol.

A sportfoglalkozasok szorakoztato, kedvkeltd elemei is a kéziszergyakorla-
tok, raadasul szinte minden életkorban és szinte minden jelleg( 6ran, sportfog-
lalkozason alkalmazhatok.

A hatarozott formahoz kotott kéziszergyakorlatok nagyrészt egyéni gya-
korlatok, de jo néhany gyakorlat parokban vagy csoportosan is végezhetd. A ké-
ziszertechnika megfeleld fejlettsége esetén szervezhetiink egyéni, paros vagy
csoportos versenyeket is, a kéziszerek felhasznalasaval, pl. kotélhajtasok, lab-
das lgyességi versenyek stb.
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Fiatalabb életkorban, kisebb tanuldk esetében elsésorban egyszer( techni-
kat igénylo kéziszereket (babzsak, kislabda, gumilabda) hasznaljunk eszkozként,
lehetdleg jatékos formaban. Késdbbi életkorban mar a bonyolultabb technikat
igényld vagy nehezebb sllya kéziszereket alkalmazzuk, minél valtozatosabb
formaban, és mindig a foglalkozas céljanak, tartalmanak alarendelve.

A kéziszergyakorlatok végezhetdk helyben, kiilonbdzd testhelyzetekben,
helyzetvaltoztatassal, de végrehajthatok helyvaltoztatassal, kiilonboz6 tovaha-
ladasi formakkal.

Novelhetd a kéziszergyakorlatok hatasfoka Ggy is, hogy egy id6ben végez-
tetjuk, osszekapcsoljuk azokat az egyéb szergyakorlatokkal, pl. bordasfalgya-
korlatok kézisalyzdval vagy padgyakorlatok tomottlabdaval.

5.1.3.3.1. Babzsdkgyakorlatok

A babzsakot otthon, hazilag készitik a tanulok vagy a sziil6k, de egy komoly
képzést folytato iskola sportszertaraban nagy szamban meglévd kéziszer.

A babzsak mérete 30 x 10 centiméter, erds textilbdl varrott kis tasak, ame-
lyet lazan megtdltenek babbal vagy apro kaviccsal. A gyerekek sportfoglalko-
zasain hasznalatos kéziszer, amelynek fogasa egyszer(i, mert puhasaga, kony-
ny{ alakvaltoztathatésaga miatt alkalmazkodik a gyerekek kezéhez, raadasul
konny( salyd eszkoz. A gyerekek biztonsagosan tudjak fogni, mert jol idomul a
kézhez.

A kéziszer technikaja és gyakorlatanyaga igen egyszerd:

— babzsak fogasa

babzsak cslsztatasa a talajon

babzsak atadasa

babzsak atdobasa egyik kézbdl a masikba (dobas-el6készités)
babzsak dobasa

Gazdag és valtozatos mozgasanyagaval a korai gyermekkorban (1-3 év), az
els6 gyermekkorban (4—7 év) és a masodik gyermekkorban (8—11 év) a motoros
képességek kivaloan fejleszthetdk.

A babzsak mozgasanyaga a kovetkezoképpen rendszerezhetd (Farkas
[szerk.] 1974), néhany példagyakorlattal illusztralva.

Haladassal végzett feladatok:

— Fejre helyezett babzsakkal jaras, futas, szokdelés

— Térdel6tamaszban derékra helyezett babzsakkal haladas
kiilonbozo iranyokba

— Lebeg6allas, az emelt labfejen a babzsak, szokdelés
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Egyik labfejre tett babzsakot ki tudja messzebbre dobni, ragni
Mindkét labfejen egy-egy babzsak — jaras, szokdelés

— Babzsak a térd kozott — szokdelés

— Pdkjaras olbe tett babzsakkal

Helyben végezhetd feladatok:

Allasban:

— Valtott karral babzsakemelés, -lendités, -kérzés

— Atadas-atvétel kiilonbozd kartartasokban és a torzs kordil

— Torzshajlitas el6re, hatra oldalra — babzsakkal talaj- vagy
testrészérintés

— Babzsak leejtése és torzshajlitassal felvétele

— Szokdelés a babzsak mogott, jelre atugras valtott vagy paros labbal

— Atugras a babzsak félott minden iranyba

— Babzsak a fejen — lelilés, felallas kézsegitséggel és anélkil

— Babzsakdobasok magasba, tavolba, célba

— Dobasok meghatarozott vagy tetszéleges tavolsagra rajzolt korbe,
falra stb.

Ulésben:

— Ulésben babzsak atadasa-atvétele a térd és a lab alatt

— Babzsak a térd vagy a boka kozott — labemelés hajlitott vagy
nyQjtott térddel

— Oldalt minél messzebb talajérintés babzsakkal

Térdelésben:

— Babzsak a kézben, talajérintés a torzs mogott

— Térdelésben babzsak csisztatasa a talajon, a test koril

— Térdelésben atadas-atvétel kiilonbozo kartartasokban és a torzs kordil

Fekvesben:

— Gurulas, babzsakfogas mindkét vagy az egyik kézben

— Hason fekvésben atadas-atvétel a test mogott

— Hanyatt fekvés, babzsak magastartasban — feliilés, babzsak letevése
a labhoz

— Hanyatt fekvés, babzsak a boka vagy a térd kozott — nydjtott vagy
hajlitott labemelés

Parokban végezheto feladatok:

— Babzsakcslsztatasok allasban, tilésben, fekvésben

— Babzsakdobasok egy és két kézzel, kiilonbozd kartartasokbol

A babzsakgyakorlatok oktatasaval, modszertanaval a 7.5.3.1. A bab-
zsakgyakorlatok oktatasa cimi alfejezetben foglalkozunk.
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5.1.3.3.2. Labdagyakorlatok

A labda mint jatékszer és kéziszer a tanulok korében igen népszer(, ezért
halas eszkoz a testnevelésorakon és a sportfoglalkozasokon. Alkalmazasukkal
sokoldald testi és lelki hatast valthatunk ki tanitvanyaink szervezetében.

A labdaval felszabadultan gyakorol a gyerek és az élsportol6 egyarant, de
szabadidejét labdaval, rekreacios céllal kivaloan toltheti el minden felnott is.

A labdagyakorlatokat végezhetjik felf(jt labdaval, kislabdaval és tomott-
labdaval (medicinlabdaval).

A felfujt labdat (gumilabda [187. abral, nagylabda [fitball], kézi-, kosar-, rop-
és futball-labda) gyakran hagyomanyos kéziszerként hasznaljak, és szabadgya-
korlatokat végeztetnek felfGjt labdaval a kézben. Ez nem felel meg a felfGjtlab-
da-gyakorlatok sajatossagainak. A felfjt labda jellegének megfelel6 gyakorla-
tok a labdavezetések, labdalelitések, dobasok, atadasok, l6vések, guritasok stb.

187. abra

A felfGjtlabda-gyakorlatokat altalaban a koordinacios képességek fejlesz-
tésére, illetve labdas f6 részt tartalmazé sportfoglalkozasok elején, bemelegi-
tésre szokas hasznalni.

A labdas lgyesség fejlesztésére gyakran hasznalunk felfdjt labdaval vég-
zett ,labdaiskolakat”, labdas gyakorlatsorozatokat.

A felfljt labdak kozil sajatos, kilonleges gyakorlatrendszert alkotnak az
egyre jobban terjed6 nagylabda (fitball)-gyakorlatok.

A kislabdagyakorlatokat (maroklabda-gyakorlatokat) egy 10 dkg salyd, bor-
rel bevont, kitomott labdaval végzik a tanulok. Mérete miatt a kisgyerekek kezé-
be is belefér, jol meg tudjak azt fogni.

A kislabdagyakorlatok fejlesztik a koordinacios képességeket, a labdas
lgyességet, a tavolsagbecslést, de a térérzéket is pontositjak. A kislabdaval
megszerzett képességek transzferalnak a késdbbi labdas feladatok mingségé-
re, a késobbi feladatok megoldasanal jol hasznosulnak.

A kislabdagyakorlat anyagat képezi a labda lenditése, dobasa (tavolra vagy
pontosan), elkapasa, guritasa, illetve célzas a labdaval. A kislabdagyakorlatok
rendszere néhany példaval a kdvetkezd.
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Jaras kdzben végezhetd feladatok kislabdaval:

— Feldobas és elkapas egy kézzel, két kézzel, valtott kézzel

— Jobb és bal kezes atdobas az azonos oldald, el6relenditett 1ab alatt

— Jobb és bal kézzel labdaguritas a kilépd lab kordl

— Az el6z6 gyakorlatok dsszekapcsolva, esetleg parokban torténd
végrehajtassal

Allasban, kislabda feldobas-elkapas kozben végezhetd feladatok:

— Kitud tobbet tapsolni, mig a kislabdat elkapja vagy az leesik?

— Ki tud kozben ledilni, felallni?

— Ki tudja kozben mindkét kezével megérinteni a talajt?

— Ki tud kozben hosszlsagi tengelye koril megfordulni?

— Kitudja a feldobott kislabdat felugras kozben elkapni?

— Kitud egészet fordulni felugrassal, és elkapni a feldobott kislabdat?

— Kitudja a feldobott kislabdat leguggolva elkapni?

— Jobb kézbdl, fej foldtt ivben atdobas bal kézbe, testsilyathelyezéssel
a dobas iranyaba

— Az el6z6 gyakorlat ellenkezéleg is

Feladatok parokban, egy és két kislabdaval:
— Kislabdaguritasok, -dobasok kiilonbo6zd testhelyzetben
— Dobas utan, elkapas el6tt fordulat, guggolas-felallas, letilés-felallas
— Kislabda boka kozott, felugrassal és lablenditéssel labdadobas
a tarsnak

Célbadobasok kislabdaval:

— Célbadobasok kozeli célpontra (falra, talajra rajzolt kor, felforditott
zsamoly)

— Célbadobasok tavolabbi célpontra (falra, talajra rajzolt kor, felforditott
ugrészekrény)

— Mindkeét el6z6 gyakorlatot versenyszer(en is végrehajtathatjuk,
mert a gyerekek koncentraciéja nagyobb lesz, né a gyakorlat hatasfoka.

Kislabdaval elvégezhetd minden felsorolt babzsakgyakorlat, azok kivételé-
vel, amelyeket fejre vagy végtagra helyezett babzsakkal alkalmazunk!

A témottlabda-gyakorlatokhoz hasznalt eszkdz bdrrel bevont, szorrel vagy
mianyaggal kitomott kéziszer, melynek atmérgje (20-35 c¢m) és sdlya (1,5-5
kg) valtozo. Az alkalmazott labda stlya mindig alkalmazkodjon a tanulé életko-
rahoz, testtomegéhez és a foglalkozas céljahoz.

Egy szall6igébdl ered a tomottlabdanak a medicinlabda és a gyogylabda el-
nevezése (Kerezsi 1980). Aki medicinlabdazik, annak nem kell orvossag, vagyis a
legjobb orvossag a medicinlabda (188. abra).
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188. abra

A tomattlabda-gyakorlatok az izmok erdsitését és nydjtasat fokozottabban
segitik el6, mint a szabadgyakorlatok. Valamennyi izomcsoport foglalkoztatasa-
ra alkalmasak.

A tomottlabda-gyakorlatokat helyben, haladas kozben, egyéni és paros
formaban, illetve egyéb szerekkel (paddal, bordasfallal) kombinalva is hasznal-
hatjuk a sportfoglalkozasokon.

A labda terjedelme és sulya miatt a gyakorlatokat legtobbszor két kézben
tartott labdaval végeztetjiik. Kisebb korban a labda sdlyat és terjedelmét ellen-
stlyozhatjuk azzal, hogy a labdat hajlitott kartartassal fogjak, vagy fejtetére he-
lyezett labdaval végzik a gyakorlatot a tanulok.

A tomottlabda-gyakorlatok technikaja viszonylag egyszer(i (a tomottlabda
fogasa, tartasa gyakorlatok kozben, guritasa, dobasa, elkapasa), és gyakorlassal
a végrehajtas modja igen jol tokéletesithetd.

A tomottlabda-gyakorlatok hatasfoka novelhetd az egyéb szerek (pad, bor-
dasfal) egyidejd alkalmazasaval.

A tomottlabda-gyakorlatok mozgasanyaganak jelent6s része formailag
megegyezik a babzsak- és a kislabdagyakorlatokkal, az ott leirtak ebben az
esetben is érvényesek.

A témottlabda-gyakorlatok oktatasaval, modszertanaval a 7.5.3.2. A lab-
dagyakorlatok oktatasa cim( alfejezetben foglalkozunk.

A kiilonboz6 tomattlabda-gyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimdi, 11,
fejezetben talalhatok, ahol igyeksziink példakat adni az egyes gyakorlattipusok-
ra, a testrészek mozgasa, az izomm(ikodés szerinti csoportositas alapjan, a ne-
hézséegi fokozatok sorrendjében.

5.1.3.3.3. Botgyakorlatok
A bot (fabot és vasbot) kedvelt kéziszer, hasznalata viszonylag egyszerd,

gyakorlatanyaga valtozatos, és a gyakorlatok altalaban jé hangulatban zajla-
nak.
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189. abra

A bot (189. abra) hossza 100—-110 centiméter, atmérdje 3-4 centiméter,
altalaban festett keményfabdl késziil. Vasbotot ma mar ritkan hasznalnak tan-
oran vagy edzésen a tanitvanyok.

Kezdetben a katonai jelleg(i rendgyakorlatoknal alkalmaztak. A bot a fegy-
vert helyettesitette, jelképezte. A bot fogasa, tartasa, hordasa katonas jelleggel
tortént, alkalmazasanal ez volt a fé motivum. Késébb azonban a botgyakorlatok
képességfejleszto szerepe kerlilt el6térbe, beépiilt a testnevelésora és az edzés
eszkozrendszerébe.

A botgyakorlatok kiilondsen a koordinacios képességek fejlesztésében és
a testtartas javitasaban toltenek be fontos szerepet. Kifejezett er6fejlesztésre
korabban a vasbotot hasznaltak.

A bot alakja, fogasa meghatarozza a gyakorlatok szerkezetét, kiterjedését,
jellegét.

A bot célszer( tartasa, hordmadja jaras kozben az, hogy

— abotot fels6 harmadanal jobb kézzel, madarfogassal fogjuk, a test mel-
lett rézsGtos helyzetben visszik, vagy

— jobb kézzel (mélytartasban) fogjuk a bot végét, és a botot a jobb vallra
tamasztjuk.

A botot gyakorlat kozben fels6 madarfogassal, két kézzel, tart fogassal, a
bot két vegehez kozel fogjuk, de gyakori a vallszéles fogas is. Foghato a bot ko-
zépen (egy vagy ket kézzel) és az egyik végén (egy vagy két kézzel) is.

A bottartas a kiinduldhelyzetekben és a gyakorlatok végzése kdzben lehet:

— ny(jtott bottartas,

— hajlitott bottartas,

— vegyes bottartas.

A botgyakorlatok legnagyobb részét egyéni gyakorlatok alkotjak, de paros
és csoportos gyakorlatok is végezhetdk bottal.

A botgyakorlatok hatasa fokozhato, ha 6sszekapcsoljuk azokat egyéb szer-
gyakorlatokkal (pad, bordasfal).

A botgyakorlatok oktatasaval, médszertanaval a 7.5.3.3. A botgyakorlatok
oktatasa cim{ alfejezetben foglalkozunk.
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A kiilonbozd botgyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimd, 11. fejezet-
ben talalhatok, ahol igyeksziink példakat adni az egyes gyakorlattipusokra, a
testrészek mozgasa, az izomm(ikodés szerinti csoportositas alapjan, a nehéz-
ségi fokozatok sorrendjében.

5.1.3.3.4. Kézisulyzo- gyakorlatok

A kézisllyzo vasbal késziilt kis rid, a két végén vasgombbel vagy lapos
hengerrel, melynek silya 0,5, 1, 1,5 és 2 kilogramm is lehet (190. abra).

190. abra

Technikajukat tekintve a kézislyzo-gyakorlatok egyszerliek, mert a kézi-
szer kézben tartasat, fogasat, emelését, lenditését jelentik, hatarozott forma-
hoz kotott gyakorlatok kdzepette.

A szabadgyakorlatok jelentds része a kézistlyzo hasznalataval is végrehajt-
hatd.

A kézisllyzo-gyakorlat valtozatos, hatasos, érdekes, élményt nydjtdé moz-
gasanyaga miatt értékes eszkoze az el6készitd gyakorlatoknak.

A kiilonbozd tomegli stlyzokkal végzett gyakorlatok hatasara er6sodnek a
vallév izmai, de a torzs és a lab izomzatanak erdsitésére is alkalmasak a kézi-
stlyzo-gyakorlatok.

A kézisilyzo salya 6nmagaban passziv hatast fejt ki, ezért a nyGjtoé hata-
st gyakorlatok is fokozott terhelést jelentenek a tanuldk szervezete szamara.
A lenditésekkel, korzésekkel ezek a hatasok jelentésen fokozhatok.

A kézisulyzo-gyakorlatok nagyon hasznos mozgasok, az iskolai testneve-
lésben azonban a kelleténél ritkabban hasznaljak. A kiilonboz6 sportagak edzé-
sein erdfejlesztésre, erd-alloképesség fejlesztésére alkalmazzak, de a bemutatd
torna, tornalinnepélyek kedvelt kéziszere is.

A kézistlyzo-gyakorlatok végzéséhez bizonyos esetekben batorsagra, de
minden esetben fegyelmezettségre van sziikség. A kéziszer silyanak elviselése
megfeleld akarater6t kovetel a tanitvanyoktol.

A kézisllyzo-gyakorlatok oktatasaval, modszertanaval a 7.5.3.4. A kézi-
sulyzo-gyakorlatok oktatasa cimi alfejezetben foglalkozunk.
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A kiilonbozd kézisilyzo-gyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimdi, 11.
fejezetben talalhatok, ahol igyeksziink példakat adni az egyes gyakorlattipusok-
ra, a testrészek mozgasa, az izommiikodés szerinti csoportositas alapjan, a ne-
hézsegi fokozatok sorrendjében.

5.1.3.3.5. Homokzsakgyakorlatok

A homokzsak egy téglalap alakd, bérbdl vagy vaszonbdl késziilt, homokkal
vagy apro kaviccsal toltott, a két végén fogantyival ellatott kéziszer, melynek
stlya 3-8 kilogramm kozott mozog.

A homokzsakgyakorlatokat elsdsorban specialis hatasai miatt alkalmazzuk,
de legkorabban csak 10 éves kor utan, az altalanos iskola felsd tagozataban.
Edzésen, sportolok felkészitésében is eredményesen hasznalhato kéziszer.

A legtobb homokzsakgyakorlat végrehajtasa kozben a kéziszert két fiilénél
fogva kézben tartjak a tanitvanyok. Végezhettk a homokzsakgyakorlatok egy
kézzel vagy két kézzel egy flilnél fogva is a kéziszert. Egykezes fogasoknal a
kiindulohelyzetben, a masik kézzel a zsakot alatamasztva célszer( tartani.

A lenditéseknél és a korzéseknél, a homokzsak silyanak és a fellépé cent-
rifugalis erének a lekiizdésével intenziven fejleszthetdk a tanulok motoros ké-
pességei. Jo hatasfokkal er8sitik vagy nydjtjak a vallév és a kar izomzatat, de a
torzs és a lab izomzata is jol erdsithetd homokzsakgyakorlatokkal. Térdrugo-
zassal, szokdeléssel, mélybe ugrasokkal osszekotve a homokzsakgyakorlatok
hatasfoka novelhetd.

A homokzsakgyakorlatok oktatasaval, modszertanaval a 7.5.3.5. A homok-
zsakgyakorlatok oktatasa cimdi alfejezetben foglalkozunk.

5.1.3.3.6. Ugrokotel- gyakorlatok

Az ugrokotél mint kéziszer sodort kenderbdl, ma mar inkabb textiliabol vagy
mianyagbol késziilt, a két végén fa- vagy mlianyag fogdval, vagy egyszerii cso-
moval ellatott kéziszer. Hossza 160—200 centiméter, de a tanulok termetének
megfelelGen valtozo és valtoztathato hosszlsagi (191. abra).

191. abra
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Gyermekkorban megismert jatékszer, amelyet késobb az iskolaban és a
sportoldk felkészitésében is eredményesen alkalmazhatunk. Hasznalata valto-
zatossagot, konnyed, felszabadult gyakorlast jelent minden életkorban.

Hatasa a tanulok szervezetére jelentds, elsésorban a lab ertfejlesztésé-
ben értékes eszkoz. A kotélhajtas gyorsasagaval, intenzitasaval szabalyozhatd
az ertfejlesztés és az alloképesség-fejlesztés mértéke, milyensége. Kedvezden
hat a keringés-légzés szervrendszerére és a figyelem dsszpontositasara is.

Kivaloan fejleszti a koordinacios képességeket, a ritmusérzéket, a mozga-
sok 0sszerendezését.

A szabadgyakorlatok jelent@s része kétrétben vagy négyrétben dsszehaj-
tott kotéllel is elvégezhetd.

Az ugrokotél-gyakorlatok szertechnikdja viszonylag egyszerd, egyedil a
kotélathajtas technikajat kell kiilon is megtanulni. A helyes kotélhajtast csuklo-
bol, enyhén hajlitott vagy nydjtott, de rogzitett konyokizilettel, oldalsé rézsitos
mélytartasban végeztetjik. A helyes kotélhajtas elsajatitasa utan a szokdelések
és valtozatainak vegrehajtasa konnyebben megy.

A kotélathajtas torténhet eldre (inditasnal kotél a test mogott), hatra, kar-
keresztezéssel, helyben és haladas kdzben, egyénileg és csoportosan is.

Az ugrokotél-gyakorlatok tobbnyire egyéni gyakorlatok, de parokban és
csoportosan is végezhetdk.

Az ugrokotél a ritmikusgimnasztika-sportag egyik versenyszer(i kéziszere,
amelynek gyakorlatanyaga sajatos, és kiilonleges, nagyon fejlett kéziszertech-
nikat igénvel.

Az ugrokaotel-gyakorlatok oktatasaval, modszertanaval a 7.5.3.6. Az ugro-
kotél-gyakorlatok oktatasa cim( alfejezetben foglalkozunk.

5.1.3.3.7. Gumikétél-gyakorlatok
A gumikotél ujjnyi vastag gumibol készilt kéziszer, melynek hossza 160—

200 centiméter, és a két végén hurok biztositja a megfeleld fogast vagy rogzitési
lehetdséget (192. abra).

.

192. abra
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A gumikotél-gyakorlatok specidlis statikus és dinamikus, adott izomcso-
portra lokalizalt eréfejlesztésre hasznalatosak elsGsorban, de ezen til az dsz-
szes ugrokotél-gyakorlat is végrehajthatd gumikotéllel is. Az erdkifejtés a kotél
ellenallasanak megfelelGen, fokozatosan ng, az ellenallas csokkentését a kotél
utanaengedésével, a fogastavolsag csokkentésével érhetjik el. A terhelés befo-
lyasolhatdé még az ismétlésszam, az litemszamok, a tempé és a kiinduléhelyzet
valtoztatasaval, az alapformak kombinalasaval és varialasaval, esetleg tobb gu-
miszal dsszefogasaval is.

Az izmok ny(jtasa és a lazasag, hajlékonysag is jol fejleszthetd gumiko-
tél-gyakorlatokkal.

A gumikotél-gyakorlatokat csak 13-14 éves kortdl, 1ényegében kozépis-
kolas kortdl célszer( alkalmazni, a sportolok és a feln&ttek sportfoglalkozasain
azonban nagyon értékes eszkdzrendszernek bizonyulnak. A gumikotél nagy ter-
helésnek teszi ki a szervezetet, ezért el6tte néhany egyszer(i szabadgyakorlat-
tal ajanlatos bemelegiteni a tanulokat.

A kotél ny(jtasahoz gyakran a kotelet rogziteni kell (pl. bordasfalhoz, labra
hurkolva stb.), ezt biztonsagosan sziikséges megoldani.

A gumikotél-gyakorlatok technikaja nem tdl bonyolult, de mivel nagy el-
lenallas kozepette zajlanak a gyakorlatok, alkalmazasat, oktatasat el6zze meg
konnyebb technikat igényl6 kéziszer (pl. kézisilyzo), illetve az ugrokotél-gyakor-
latok oktatasa.

A gumikotél-gyakorlatokat a tanulok végezhetik

— egyeénileg,

— parokban,

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

Ma egyre népszer(ibb a gumikotél egy Gjabb valtozata, a Fit-Tube (gumikotél
szivacsos fogantyGval, 192. abra), amellyel tobbnyire ugyanazok a gyakorlatok
végezhet6k, mint a hagyomanyos gumikotéllel, de kényelmesebb és biztonsa-
gosabb formaban. Eletkor és edzettségi allapot szerint — ahhoz alkalmazkodva
— kiilonbozo ergsség(, ellenallasd Fit-Tube-ot hasznalhatunk a sportfoglalkoza-
sokon. A sarga gyenge, a piros er0s, a kék extra erds ellenallast képes kifejteni a
gyakorlatok végrehajtasa soran.

A gumikotél-gyakorlatok oktatasaval, médszertanaval a 7.5.3.7. A gumiko-
tél-gyakorlatok oktatasa cim( alfejezetben foglalkozunk.

A kiilonbozd gumikotél-gyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimdi, 11.
fejezetben talalhatok, ahol igyekszlink példakat adni az egyes gyakorlattipu-
sokra, a testrészek mozgasa, az izommiikddés szerinti csoportositas alapjan, a
nehézségi fokozatok sorrendjében.
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5.1.3.4. Egyéb szergyakorlatok

Az egyéb szergyakorlatok azok a gimnasztikagyakorlatok, amelyek beépi-
tett vagy nem kénnyen mozgathato szerrel, illetve szeren végeznek a tanulok.

Leggyakrabban haszndlt egyéb szerek:

— pad

— bordasfal

— maszokotél

— maszorad

— ugroszekrény (svédszekrény)

— zsamoly

— kiegészit6 tornakészlet (KTK)

— kondicionalégépek stb.

Az egyéb szergyakorlatokkal olyan feladatokat oldhatunk meg, amelyek
nem maradhatnak ki a gyerekek képzésébdl. Az egyéb szergyakorlatok a szerek
sajatossagainal fogva sokoldalabb, fokozottabb hatast képesek kivaltani, mint
az el6készité mozgasanyag tobbi gyakorlatcsoportja.

Az egyéb szereken végezhetd gyakorlatok legnagyobb része hatarozott
formahoz kotott gyakorlat, de elég sok természetes gyakorlat is alkalmazhato
ezeken a szereken.

A felsorolt egyéb szerek koziil a harom legfontosabbat, leggyakrabban al-
kalmazottat, a padgyakorlatokat, a bordasfalgyakorlatokat, illetve a kiegészito
tornakészleten végezhetd gyakorlatokat ismertetjik.

5.1.3.4.1. Padgyakorlatok
A pad mint szer svéd eredet(. Hossza 4,5 méter, magassaga 32 centiméter,

tl6lapjanak szélessége 27 centiméter, a merevitd gerenda szélessége 10-12
centiméter (193. abra).

193. abra

A gimnasztikagyakorlatok jelentds csoportjat alkotjak a padgyakorlatok.
A kar és a torzs izmait erositik leginkabb, de jo hatassal lehetnek a lab izmaira is.
Felhasznalhaté egyéni, paros és csoportos gyakorlatokhoz.
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Atanéran és az edzésen kivil gyakran hasznaljak a padot mint szert bemu-
tatokon, tornatinnepélyeken is.

A természetes mozgasokat padgyakorlat formajaban is elGszeretettel al-
kalmazzak a sportszakemberek.

Meg kell jegyezni, hogy a padgyakorlatok nagy hasonlésagot mutatnak a
zsamolygyakorlatokkal!

A pad hasznalhato ,kéziszerként’, kézben tartva is, ebben az esetben a pad
emelésének technikajat — a gerincoszlop védelme érdekében — tudatositani kell
a gyakorlatot végzdkkel. A helyes technika: rogzitett derék, silypontstllyesztés,
majd pademelés.

A padon, a pad felhasznalasaval az alabbi gyakorlatcsoportok végezhettk
(Farkas [szerk.] 1986 nyoman).

Természetes gyakorlatok a pad felhasznalasdval

— Jaras, futas, szokdelés a padon, el6re, hatra és oldalra

— Az el6z6 gyakorlatok, de egyik 1ab a talajon

— Atugrasok balra, jobbra, egy és két labon

— Ugras a padra, ugras terpeszallasba a talajra, folyamatos
el6rehaladassal

— Nyusziugras a padon haladassal

— Nyusziugras balra, jobbra a padrél a talajra és a talajrol a padra

— Nyusziugras terpesztett labbal a talajon

— Jaras négykézlab a padon

— Jaras térdel6tamaszban a padon

— Pdkjaras a padon

— Rakjaras a padon

— Hernyémaszas a padon

— Fokajaras a padon

— Hason fekvésben és hanyatt fekvésben karhlzassal és tolassal
cslszas a padon

— Padra tett akadalyon (tomaottlabda, karika) atlépés, atugras,

atbdjas stb.
— Jaras a padon, labda feldobasa, kiilonboz6 feladatok utan a labda
elkapasa

— A padon szembejovd tars kikeriilése
— Egyszer(i talajtornaelemek padon

Hatarozott formdahoz kotott padgyakorlatok

— Hatarozott formahoz kotott egyéni padgyakorlatok
— Hatarozott formahoz kotott paros padgyakorlatok
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— Hatarozott formahoz kotétt csoportos padgyakorlatok
— Rézsitosan elhelyezett padon végezhetd gyakorlatok
— Kéziszerek kombinalasaval végzett padgyakorlatok

A padgyakorlatok oktatasaval, moédszertanaval a 7.5.4.1. A padgyakorlatok
oktatasa cim{ alfejezetben foglalkozunk.

A kiilonboz6 padgyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimd, 11. fejezet-
ben talalhatdk, ahol igyeksziink példakat adni az egyes gyakorlattipusokra, a
testrészek mozgasa, az izommiikodés szerinti csoportositas alapjan, a nehéz-
ségi fokozatok sorrendjében.

5.1.3.4.2. Borddsfalgyakorlatok

A bordasfal is svéd eredet(, falhoz rogzitett egyéb szer (194. abra). Méretei
a kovetkezdk.

— Magassaga 2,5 méter

— Fokok kozotti tavolsag 15 centiméter

— Fellilrél a masodik fok beljebb van, a kovetkezg lires rész

(a 2. és 3. fok kozott) 75 centiméteres

— Egy falrész, egy tanuld szamara 90 centiméter széles

A szabadgyakorlatok utan a leggyakrabban hasznalt gyakorlatcsoportot al-
kotjak a bordasfalgyakorlatok.

194, abra

A bordasfal sokoldald felhasznalasra alkalmas a sportfoglalkozasokon.
Flggésben, tamaszban és vegyes testhelyzetben is végezhetlink rajta gyakor-
latokat. Kiilondsen a vallov, a kar és a torzs izmainak erdsitésére alkalmas, de a
rajta és el6tte végezhetd szokdel gyakorlatokkal a lab izmai is kivaléan ergsit-
het6k. Okosan hasznalva a bordasfalat, minden testrész ny(jtasat és erGsitését
is megoldhatjuk ezen a szeren.
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Minden korosztaly hasznalja tanéran, edzésen és rekreacios foglalkozaso-
kon is. Kivalo testtartasjavitd sporteszkdz is a bordasfal, ezért a gyogytestneve-
|és-orakon és rehabilitacios foglalkozasokon is szivesen hasznaljak.

A bordasfalgyakorlatok tobbsége egyéni gyakorlat, de parokban és csopor-
tosan is végezhetdk.

A bordasfalgyakorlatok hatasfoka tovabb novelhetd, ha azokat kéziszer-
gyakorlatokkal kombinaljuk, de a padgyakorlatokkal is eredményesen dsszekot-
hetd.

Bordasfalon az alabbi gyakorlatcsoportok végezhetok.

A bordasfalon végezhetd természetes gyakorlatok:

— Maszas és fliggeszkedés felfelé és lefelé a fokokon

— Maszas és fliggeszkedés vizszintesen (vandormaszas)

— ,Majomugras” Guggol6 fliggdallasbol atugras a szomszédos
bordasfalra, minden iranyba

A bordasfalon végezhetd hatdarozott formahoz kotott gyakorlatok:
Hatarozott formahoz kotott egyéni bordasfalgyakorlatok
Hatarozott formahoz kotott paros bordasfalgyakorlatok

— Hatarozott formahoz kotott csoportos bordasfalgyakorlatok

— Reézsltosan elhelyezett paddal kombinalt bordasfalgyakorlatok
— Kéziszerek kombinalasaval végzett bordasfalgyakorlatok

A bordasfalgyakorlatok oktatasaval, médszertanaval a 7.5.4.2. A bordasfal-
gyakorlatok oktatasa cim( alfejezetben foglalkozunk.

A kiilonbozd bordasfalgyakorlatok a GYAKORLATSOROZATOK cimd, 11. fe-
jezetben talalhatok, ahol igyeksziink példakat adni az egyes gyakorlattipusokra,
a testrészek mozgasa, az izommikddés szerinti csoportositas alapjan, a nehéz-
ségi fokozatok sorrendjében.

5.1.3.4.3. KiegészitGtornakészlet (KTK)-gyakorlatok

A kiegészit6 tornakészlet (KTK) egyszer(i, de nagyszer( szer, segitségével
a tanulok motoros képességei kivaloan fejleszthetdk, minden testrészre vonat-
kozdan. A rajta végezhetd gyakorlatok nagy része természetes gyakorlat, de
a tantervekben a kelleténél ritkabban megkovetelt fliggésgyakorlatok is nagy
szamban el6fordulnak a KTK gyakorlatrendszerében.

A feladatok megoldasaban gyakran onallésagot is biztosit a tanulok sza-
mara a KTK gyakorlatrendszere.
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Tornateremben, tornaszobaban, folyoson, udvaron egyarant alkalmazhato
szer. Hasznalhato testnevelésoran, mindennapos testedzésre, sportagi edzés-
re, gyogytestnevelésre, rekreacios foglalkozasokra, otthoni kondicionalasra is.

A kiegészitd tornakészlet részei a kovetkezok:

— hlzbédzkodo

— rugalmas tornalap
kotélszaras gy(ir(i
kotélszaras nydjtd (195. abra)

195. abra

A kiegészitd tornakészlettel végezhetd gyakorlatok:
— Talajon végezhet6 gyakorlatok
Bordasfallal kombinalva végezhetd gyakorlatok
Fuggdallvanyok egyedi és egylttes alkalmazasa, kiilonbozo allasokban
Kotélszaras gy(rligyakorlatok
Kotélszaras nydjto gyakorlatok
Allvany- és tornalap-kombinaciok
Variaciok, kombinaciok, egyéb alkalmazasi lehetéségek
— Jatékok, versenyek
A kivalo eltkészitd szerrel, a kiegészitd tornakészlettel részletesebben
megismerkedhetnek az érdekl6ddk a szakirodalombél (Szentgydrgyi 1991).
A KTK-gyakorlatok oktatasaval, modszertanaval a 7.5.4.3. A kiegészitd tor-
nakészlet (KTK)-gyakorlatok oktatasa cim( alfejezetben foglalkozunk.

5.1.4. Mozgdsos jatékok gimnasztikai feladatokkal

A mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal altalaban kevés eszkozt
igényld, hangulatos, egyszer(i feladatokat és szabalyokat tartalmazé, kénnyen
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elsajatithato jatékok. Komplex modon fejlesztik a résztvevik képességeit, ugyan-
akkor lehet célzottan, egy képességre dsszpontositva valasztani (pl. gyorsasag
fokozasara) a kiilonbozo jatékok kozil. Példaul az alloképesség novelésére a
jatékidét meg lehet hosszabbitani, illetve az ismétlésszam novelését is lehet
alkalmazni. A gyerekek és a feln6tt sportolok is kedvelik ezeket a jatékos fel-
adatokat vidam, szorakoztato, érzelmeket kivalté hatasuk miatt.

A mozgasos jatékok gimnasztikai feladatokkal mozgascsoportjai

Fogo- és futojatékok: példaul egyszer( fogo, érintd fogo, paros fogo, félper-
ces fogo stb. Végezhetd futassal, szokdeléssel, ,rakjarassal” stb.

Sorversenyek és valtoversenyek: kiilonbozd feladatokkal, kiilonbozd kiindulo-
és befejez6helyzetekkel, egyéni és csoportos (oszlopokban) inditassal, parosa-
val stb. A sorversenynél minden tanuld ugyanazt a feladatot hajtja végre, egy
idében. A valtéversenynél is minden tanuld ugyanazt a feladatot hajtja végre,
de nem egy id6ben, hanem egymas utan. A sorversenyek hosszabb, de kozepes
terhelést adnak, a valtoversenynél hosszabb a pihendidd, de nagyobb az inten-
zitas.

Egyeéni versenyek: akadalyok lekiizdésével, megkertilésével, atugrasaval, at-
bljassal, maszassal, fliggeszkedéssel stb.

Klizddjatékok
Paros kiizdelmek: pl. a parok egymast két vonal koziil vagy korbdl, tolassal,

hazassal, birkdzassal, szokdelve, fél Iabon, tilésben, guggolasban stb. probaljak
kimozditani.

Csapatkiizdelmek: a fenti paros feladatokat két, harom stb. csapat hajtja
végre.

Dobo- és labdds jatékok: kislabda, gumilabda, guritassal, dobassal, egyéb
feladatokkal torténd tovabbitasa (pl. pokfoci), kidobés (pl. vadaszlabda), labda-
szerzéses jatékok feladatokkal, kosarlabda, kézilabda, labdarigas, roplabda le-
egyszer(sitett szabalyaival jatszott jatékok (pl. zsinorlabda).

Fontos tudnivald, hogy ha a fentebb, a formalis gyakorlatok rendszerében
bemutatott, ismertetett gimnasztikagyakorlatok kozvetlen vagy kozvetett cél-
jat meghatarozzuk, Ggy azok azonnal a funkcionalis gyakorlatrendszer részévé
valnak. A funkcionalis gimnasztikagyakorlatok rendszerérdl részletesebben a
kovetkezs alfejezetben szolunk.

5.2. A gimnasztikagyakorlatok funkcionalis osztalyozasa
Megkilonbdztetiink altalanosan és sokoldaldan képzd, illetve specialisan

képzo gyakorlatokat, attdl fiiggben, hogy azok a sportolok/tanulok felkészitésé-
nek folyamataban milyen szereppel, funkcioval birnak.
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Az altalanosan és sokoldalian képzd gyakorlatok csoportjaban is minden
gyakorlatnak konkrét célja van. Az ,altalanosan” jelzd azt jelzi csupan, hogy a
gyakorlatok kozvetlenll nem jarulnak hozza a sportag altal tamasztott specialis
kepességfejlesztési kovetelmények 6sszességéhez.

A gyakorlatok azon halmazat, amelyek egylttesen hozzajarulnak az dsz-
szes motoros képesség fejlesztésének megalapozasahoz, fejlesztéséhez, sok-
oldalGan képzd gyakorlatoknak nevezziik” (Metzing 2010).

Azok az altalanosan és sokoldaldan képz6 gyakorlatok, amelyek szerkeze-
ti osszetevdiben, technikai végrehajtasaban megjelennek a sportagra jellemz6
osszetevdk, specialisan képz6 gyakorlatokka valnak.

Azoknak a specidlis gyakorlatoknak az 6sszességét, amelyek egy adott sport-
ag kepessegfejlesztési kovetelményeinek megfelelnek, azzal adekvdtak, sportagi
célgimnasztikanak nevezziik. Egy sportag célgimnasztikajanak elemei egy masik
sportag szempontjabdl a sokoldaldan képzd gyakorlatok korébe sorolhatok is
lehetnek.

Mint az el6z6 fejezet végén roviden mar utaltunk ra, ha a formalis rendszer-
ben korabban bemutatott, ismertetett gyakorlatok kdzvetlen és kdzvetett céljat
meghatarozzuk, gy azok azonnal a funkcionalis gyakorlatrendszer részéveé is
valnak (Metzing 2010).

Néhany példa az ,atvaltozasra™:

— bemelegitd jarasok, futasok és szabadgyakorlatok

— er6-adlloképességet fejlesztd kézislyzo-gyakorlatok

— aerob dlloképességet fejlesztd futas-, ugras-,

szokdelésgyakorlat-kombinaciok

— anaerob dlloképességet fejleszté futasgyakorlatok, ugrasgyakorlatok

— er6-alloképességet fejlesztd bordasfalgyakorlatok

— gyorserGt fejleszté tomattlabda-gyakorlatok

— mozgaskoordindciot fejlesztd padgyakorlatok

— egyensulyérzéket fejleszté padgyakorlatok

— ritmusérzéket fejleszté ugrokotél-gyakorlatok

— tér-id6-testrész koordindciot fejlesztd szabadgyakorlatok

— tér-idb-testrész-szer koordindciot fejleszté labdagyakorlatok

— ritmusérzéket fejlesztd |épés-, futas-, ugraskombinaciok

— lazasagot, hajlékonysdgot fejlesztd body-roll-gyakorlatok

— lazasagot, hajlékonysdgot fejlesztd paros gyakorlatok

A gyakorlatokat a sportfoglalkozason betdltott szereplik és funkciéjuk sze-
rint is rendszerezhetjiik, ezek alkotjak a gimnasztikagyakorlatok funkcionalis
rendszerét (196. abra).
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A GIMNASZTIKA FUNKCIONALIS GYAKORLATRENDSZERE

BEMELEGITO GYAKORLATOK

LEVEZETO, REGENERALO GYAKORLATOK

. MOTOROS KEPESSEGEKET
MEGALAPOZO0, FEJLESZTO, SZINTEN TARTO GYAKORLATOK

160

\J y
ALTALANOSAN ES SPECIALISAN
SOKOLDALUAN KEPZ6 KEPZO
GYAKORLATOK GYAKORLATOK
y Y y
KONDICIONALIS KOORDINACIOS LAZASAGOT,
KEPESSEGEKET KEPESSEGEKET HAJLEKONYSAGOT
FEJLESZTO FEJLESZTO FEJLESZTO
GYAKORLATOK GYAKORLATOK GYAKORLATOK
EROT, STATIKUS ES STATIKUS ES
GYORSASAGOT, DINAMIKUS DINAMIKUS,
ALLOKEPESSEGET EGYENSOLYT, AKTIV ES PASSZIV
FEJLESZTO RITMUS NYUJTO HATASD
GYAKORLATOK KEPESSEGET, GYAKORLATOK
EROADAGOLAS- (GRAVITACIOVAL,
SZABALYOZAST, TESTIRESZ], SZER,
KINESZTETIKUS TARS, ANTAGONISTA
DIFFERENCIALO- IZOM EREJEVEL)
KEPESSEGET,
TER-, ID6-,
TEST(RESZ)
TER-, IDO-,
TEST(SZER)
KOORDINACIOT
FEJLESZTO
GYAKORLATOK
196. abra
(Metzing 2007 nyoman)




A gimnasztikagyakorlatok részletes funkcionalis rendszere — felsorolas

(Metzing 2010 nyoman)

— Bemelegito gyakorlatok

— Motoros képességek fejlesztését megalapozo, elokészito gyakorlatok

— Motoros képességeket fejleszto, szinten tarto gyakorlatok

— A motoros képessegeket megalapozo, fejleszto, szinten tarto gyakorlatok

— Koordindcios képességeket fejlesztd gyakorlatok:

Statikus egyensulyérzéket fejlesztd gyakorlatok

Dinamikus egyensilyérzéket fejlesztd gyakorlatok
Ritmusérzéket fejlesztd gyakorlatok

Er6adagolast szabalyozo képességet fejlesztd gyakorlatok
Kinesztetikus érzékelést fejleszt6 gyakorlatok

Térbeli tajékozodast fejlesztd gyakorlatok

|d6- és tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok

Tér-id6-test/rész koordinaciot fejlesztd gyakorlatok
Tér-id6-test/rész-szer koordinaciot fejleszt6 gyakorlatok
Izolacios (intramuszkularis) koordinaciot fejlesztd gyakorlatok

— Kondiciondlis képességeket fejlesztd gyakorlatok:

Er6fejleszt6 gyakorlatok:

— Statikus erét fejleszt6 gyakorlatok

— Dinamikus erét fejlesztd gyakorlatok

- Er6-alloképességet fejlesztd gyakorlatok

— Gyorserot fejleszt6 gyakorlatok

- Maximalis erét fejlesztd gyakorlatok

— Gyorser0-alloképességet fejleszt6 gyakorlatok

— Alloképességet fejlesztd gyakorlatok:

— Aerob alloképességet fejlesztd gyakorlatok
— Anaerob alloképességet fejlesztd gyakorlatok
- Tejsav-felszaporodas nélkiili (alaktacid) gyakorlatok
— Tejsav-felszaporodassal jaro (laktacid) gyakorlatok
— Gyorsasagi alloképességet fejlesztd gyakorlatok
Gyorsasagfejlesztd gyakorlatok:
- Reakcidgyorsasagot fejlesztd gyakorlatok
— Akciogyorsasagot fejleszto gyakorlatok
- Mozdulatgyorsasagot fejlesztd gyakorlatok
- Helyzetvaltoztat6 gyorsasagot fejleszt6 gyakorlatok
- Helyvaltoztaté gyorsasagot fejleszt6 gyakorlatok
Lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd gyakorlatok:
— Statikus ny(jtd hatasa gyakorlatok:

— Aktiv statikus ny(Gjto hatasa gyakorlatok
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— Passziv statikus nyajté hatasa gyakorlatok
— Gravitacio segitségével végzett statikus nydjté hatasd
gyakorlatok
— Sajat testrész erejével végzett statikus ny(jté hatasu
gyakorlatok
— Tars segitségével végzett statikus nyQjto hatasd gyakorlatok
— Dinamikus ny(jt6 hatasa gyakorlatok:
Aktiv dinamikus nyGjto hatast gyakorlatok
Passziv dinamikus ny(jtd hatasa gyakorlatok
Gravitacio segitségével végzett ny(jté hatast gyakorlatok
Sajat testrész erejével végzett dinamikus nydjto hatasa
gyakorlatok
— Tars segitségével végzett dinamikus nydjté hatasa
gyakorlatok
— Levezet6, regenerald gyakorlatok

A harom, motoros képességeket fejlesztd gyakorlatcsoportban a gyakorla-
tokat az egyes szervrendszerek részvételének dominanciaja alapjan kilonboz-
tethetjik meg egymastal (ez a f& rendezdelv!).

A kondiciondlis képességeket fejlesztd gyakorlatcsoportban az izommunka,
az energiaszolgaltato rendszerek és a keringés-légzés szervrendszere részve-
telének részaranya dominal.

A koordindciot fejleszté gyakorlatcsoportban az idegrendszer miikodési
szinvonala a dominans.

A lazasagot, hajlékonysdgot fejleszté gyakorlatcsoportban a mozgashata-
rok novelését befolyasold és lehetdvé tevd, az izom- és izlleti rendszer elasz-
tikus és plasztikus elemeit, illetve tulajdonsagait szabalyozo rendszer dominal
(Metzing 2010).
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6. A GIMNASZTIKAGYAKORLATOK VARIALASA, KOMBINALASA

A gimnasztikagyakorlatok varialasaval és kombinalasaval azoknak a szer-
vezetre vald sokoldal( rahatasat biztosithatjuk. A gyakorlatok varialasanak és
kombinalasanak eredményeként valtoztathato (fokozhato vagy csokkenthetd) a
gimnasztikai gyakorlatok hatasfoka.

Egy gyakorlat szerkezeti és terhelési dsszetevdinek sokféle modon torténd
megvaltoztatasat gyakorlatvarialasnak nevezzik (Metzing 2007).

A gyakorlat kombindlasa tobb gyakorlat 6sszekapcsolasat jelenti.

A gyakorlatvarialas és gyakorlatkombinalas célja:

— A szervezetre kifejtett sokoldald, altalanos és specialis hatasok
elérésén keresztiil, a motoros képességek fejlesztése.

— A kilonbozd szervrendszerekre kifejtett hatasok fokozasa.

A terhelés megfeleld terjedelmének és intenzitasanak kialakitasa.

A testnevelésora, az edzés és a kiilonboz6 kondicionald

foglalkozasok valtozatossa tétele.

A mozgas- és gyakorlatrepertoar bdvitése, fejlesztése (Metzing 2007).

6.1. A gimnasztikagyakorlatok varialasa

Ha egy gyakorlat szerkezeti és terhelési 6sszetevdit tobbfele médon megval-
toztatjuk, gyakorlatvaridldsrol beszéliink. Kulcsszo a megvaltoztatas.

A gyakorlatok szervezetre kifejtett hatasa befolyasolhato pozitiv és negativ
iranyban is a gimnasztikagyakorlatok varialasaval.

A gyakorlatok varialasanak modjai:

— A mozgasok térbeli jellemzdinek megvaltoztatasa

— Akiinduldhelyzet megvaltoztatasa

— A mozgas iranyanak megvaltoztatasa

— A mozgas terjedelmének, kiterjedésének megvaltoztatasa
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— A befejez6helyzet megvaltoztatasa

— A mozgasok idébeli paramétereinek megvaltoztatasa

— Egy gyakorlat itemének, tempagjanak, ritmusanak gyakorlaton
bellli varialasa

— A mozgas kifejezés-0sszetevijének megvaltoztatasa

— Terhelési 6sszetevdk valtoztatasa

— Avégtagok helyzetének (kartartasok, labtartasok) megvaltoztatasa

— Keéziszerek, egyéb szerek, sporteszkizok alkalmazasa

6.2. A gimnasztikagyakorlatok kombinalasa
Ha tobb gyakorlatot 6sszekapcsolunk, a gyakorlat kombindldsdrol beszéliink.

A gyakorlatok kombinalasaval (0sszekapcsolasaval) befolyasolhatjuk azok-
nak a szervezetre kifejtett hatasat. Kulcssz6 az 6sszekapcesolas.

A gyakorlatok kombinalasanak médjai:

— Alapformak osszekapcsolasa

— Egyszer(i gyakorlatok kombinalasa

— Osszetett gyakorlatok 6sszefiizése

— Természetes gyakorlatok kombinalasa
— Szabadgyakorlatok kombinalasa

— Tarsas gyakorlatok kombinalasa

— Keéziszergyakorlatok kombinalasa

— Egyéb szergyakorlatok kombinalasa

— Gyakorlatsorozatok kombinalasa

6.3. A gimnasztikagyakorlatok varialasanak és kombinalasanak
modszertana

A statikus gyakorlatok (testhelyzetek) el6zzék meg a dinamikus gyakorla-
tok alkalmazasat.

A ny(jto hatasd gyakorlatok lehetdleg el6zzék meg az azonos izomcsopor-
tokat er6sitd gyakorlatokat.

Gondoljunk a terhelés fokozatossagara, figyeljink a megel6z6 és a kovet-
kezd alapforma (gyakorlat) hatasaira.

Az izomcsoportok foglalkoztatasat valtogassuk, cseréljik az egyes testré-
szek terhelését.

Ajanlott a végtagok, oldalak szimmetrikus foglalkoztatasa.

Legylink figyelemmel a szinergista és az antagonista izomcsoportok egy-
masra gyakorolt hatasara.

Ha mas, specialis cél nem indokolja, elényosebb az egyszer(i gyakorlatok
helyett a tobb izomcsoportot foglalkoztato dsszetett gyakorlatok alkalmazasa.

Hasznaljuk ki valamennyi mozgasforma elényét, alkalmazzuk tudatosan a
nyak-, kar-, has-, hat-, oldal- és labgyakorlatokat (Derzsy 2001).



7. A GIMNASZTIKAGYAKORLATOK KOZLESE, VEZETESE

A gimnasztikagyakorlatok kozlése (ismertetése) és vezetése elvalasztha-
tatlan a gimnasztikagyakorlatok szaknyelvétdl. A szaknyelv kommunikacios
eszkoz, valgjaban a gyakorlatok ismertetésének, a gyakorlatkozlésnek az esz-
koze. Lényegében tehat a szaknyelv valédi, mindennapi megjelenési formaja a
gyakorlatkozlés.

A pontosan, szakszer(ien alkalmazott gyakorlatkozlés segiti a feladatok
gyors megértését, elsajatitasat, segit a rossz beidegzddések megel6zésében,
kizarasaban. A pontatlan, szakszer{itlen gyakorlatkozlés miatt helytelen lesz a
megértés, tovabba a végrehajtasban sem éri el a tanitvany az elvart fejlesztd
hatast. Kovetkezmény, hogy sok id6t kell majd a hibajavitasra forditani, az elsa-
jatitas ideje megnd, valamint a tanitvanyok hangulata, motivacioja sem lesz j6 a
tanulashoz, azaz jelentsen csokken a gimnasztika oktatasanak hatékonysaga.

A gimnasztikagyakorlatok kozlése (ismertetése) és vezetése didaktikai
okokbdl két, mesterségesen szétvalasztott résznek tekinthetd, valéjaban azon-
ban nagyon dsszetartoz, nehezen elvalaszthatd elemei a gimnasztika oktata-
sanak. Az is fontos informacio, hogy egyes modszerek esetében ez a két részfo-
lyamat kilonvalik, egymas utani kapcsolatban van, és vannak olyan médszerek,
amelyekben egyiittesen fordulnak el6 (V/onané 1999).

A gimnasztikagyakorlatok kozlésének és vezetésének vitatott kérdése,
hogy a tanulénak/sportolonak el6szor milyen érzékelési informaciora van szik-
sége a pontos mozgasképzet kialakitasahoz. A szdbeli iranyitas, a vizualis infor-
macio, vagy a kinesztézis altal szerzett tapasztalaté az elsébbség? A sporttudo-
manyi kutatasok eddig nem adtak egyértelm( valaszt, hiszen neheziti a kérdés
tudomanyos és gyakorlati megvalaszolasat a sok befolyasol6 tényezd (a tanuléi
életkor, a nem, a motivaltsag, az érdeklédés, a pszichés allapot, a motoros ké-
pességek szinvonala, a gyakorlat bonyolultsaga, a helyszin, a napszak, az évszak
stb.).
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7.1. A gimnasztikagyakorlat-kozlés és gyakorlat-vezetés formai

Az alkalmazott gyakorlatok kozlésére, ismertetésére és vezetésére alapve-
téen harom valtozatot kiilonboztetiink meg:
— verbalis ismertetés (sz6ban kozlés),
— vizualis kozlés (megmutatas modszere, szemléltetés),
— vegyes (verbalis és vizualis elemeket is tartalmazd) gyakorlatkozlési
modszerek.

7.1.1. Verbdlis ismertetés (szoban kézlés)

A szdbeli ismeretny(jtas nagyon fontos eszkoze a gimnasztikagyakorlatok
kozlésének, de a legtobb esetben nem elégséges a feladat megértéséhez, ki kell
azt egésziteni a szemléltetés mas eszkdzeivel, elsésorban vizualis modszerek-
kel.

A verbalis ismertetés legyen rovid, vilagos, Iényegre torg, és feleljen meg a
magyar nyelvtan szabalyainak.

A verbalis ismertetésnek harom formajat hasznaljuk, attél fiiggden, hogy
a tanitvanyok szamara az alkalmazott gimnasztikagyakorlat mar ismerds vagy
még ismeretlen. A harom alkalmazott forma a kévetkezo:

— Rovid szoban kizlés modszere (ismert gyakorlat esetén)
— Utasitasos modszer (nem ismert gyakorlat esetén)
— Vezényszavas modszer (ismert és nem ismert gyakorlat esetén is)

A rovid szdban kozlés esetében el6szor elmondjuk az egész gyakorlatot,
és utana kovetkezik a végrehajtas. Az utasitasos és a vezényszavas modszer
alkalmazasakor a gimnasztikagyakorlat elmondasa és végrehajtasa egyszerre
torténik.

7.1.1.1. A rovid szoban kozlés modszere

Az életkor, az eltképzettség és az alkalmazott gyakorlat ismertsége, bo-
nyolultsaga alapjan szdban is ismertethetjik a gimnasztikagyakorlatot. A gya-
korlatok rovid szoban kozlésének vannak szabalyai, amelyeket célszer(i alkal-
mazni.

A rovid szoban kozlés modszerét csak egyszer(, kevés alapformat tartal-
mazo vagy természetes gyakorlatoknal hasznalhatjuk.

A rovid szdban kozlés alkalmazkodjon a tanitvanyok értelmi és eléképzett-
ségi szintjéhez.

Minden esetben kdzdlni kell a gyakorlat céljat.

166



Roviden, tomoren, lIényegre torben, a szakkifejezések pontos felhasznala-
saval kozoljik a gimnasztikagyakorlatot.

A beszédmad legyen tagolt, megfeleld hangerejd, szinezet(, 0sztonzd és
megnyugtato hatasd. Kelld hangerdvel, a gyakorlotér nagysagahoz, szabadtér-
hez, a kdrnyezet zajszintjéhez igazodjon a gyakorlatvezetd, a gyakorlatok szo-
beli ismertetése soran.

A gyakorlatok széban kozlése, elmondasa kijelenté modban torténjen.

Nyelvtani szempontbél legyen helyes, mikozben a gyakorlatvezetd folya-
matosan torekedjen a gimnasztika szakkifejezéseinek alkalmazasara, megta-
nitasara.

Els6 lIépésben kozoljiik a gyakorlatot, utana azonnal rendeljiik el a kiindulé-
helyzetet, ezt koveti a gyakorlat végrehajtasa és a gyakorlat vezetése.

Példa a rovid szoban kézlés modszereére, kiegészitve a gyakorlatvezetéssel

Ny(jté hatasu oldal- és kargyakorlat

Kiindul6helyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas

1-3. (item: torzshajlitas balra haromszor, karhajlitassal csipére;
4, (item: tOrzs- és karnydjtas kiindulohelyzetbe;

5-8. Utem: az 1-4. item ellenkezdleg (197. abra).

197. abra

A GYAKORLAT ISMERTETESE
Kiindulohelyzet terpeszallas, oldalsé kozéptartas; torzshajlitas balra ha-
romszor, karhajlitassal csip6re, majd kiindulohelyzet és ugyanez ellenkezéleg!

A KIINDULOHELYZET ELRENDELESE
Kiinduldhelyzetbe ugorj! (I&pj!)

A GYAKORLAT MEGINDITASA
Gyakorlat rajta!

AZ UTEMEZES
1,.2,3,4,5,6,7,8, 1...stb.
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A HIBAJAVITAS
Amennyiben szlikséges.

A GYAKORLAT MEGALLITASA
...7 (@ hangsily felvitelével), elég!

Praktikus megjegyzés, hogy a gyakorlat meginditasa mindig a ,Gyakorlat
rajtal” vezényszoval torténjen, nem pedig az ,Indulj” vezényszoval, ami csak a
menet és a futas meginditasara hasznalhato, ott viszont kotelezd! A gyakorlat
megallitdsa az ,Elég” vezényszoval torténjen, nem pedig az ,Allj!" vezényszoval,
amit a menet megallitasakor kotelezéen hasznalunk.

Nehéz, faraszté vagy kényelmetlen befejezéhelyzetben ne mondjuk el a
kovetkez6 gyakorlatot, el6tte rendeljiik el a kényelmesebb testhelyzetet (Alap-
allas! Pihenj!).

A gyakorlatot folyamatosan, am kozérthetéen mondjuk el, kerllve az iires
idét.

7.1.1.2. Az utasitasos gyakorlatkozlési modszer

Az utasitasos mddszert akkor alkalmazzuk, ha a gyakorlat titemekre, item-
csoportokra bonthato, lassithato, itemenként vagy ttemcsoportonként meg-
allithato, illetve az alkalmazott gyakorlat dsszetett, bonyolult 6sszekdtéseket
tartalmaz.

A kevésbé képzett tanitvanyok szamara nem ismerds gyakorlatok eseté-
ben mindenképpen célszer( alkalmazni.

Az utasitasos modszer kozvetlen hangvétel(, baratsagos hangulatot el6-
idéz6 maddszer, amelyet foleg 6vodasok, iskolasok testnevelésében és rekrea-
cios foglalkozasokon alkalmazunk. Amikor csak lehetséges, a testnevelésben
és a rekreacioban az utasitasos modszert alkalmazzuk, ezen a két teriileten a
katonas jellegli vezényszavas modszert csak indokolt esetben hasznaljuk!

A gyakorlatok kozlését felszolitd madban, ltemekre, ltemcsoportokra
bontva végezziik, tulajdonképpen utasitjuk a tanitvanyokat. Innen ered a mod-
szer neve.

Az utasitasok viszonylag kotetlenek, de rovidek, félreérthetetlenek legye-
nek, azonban a szaknyelven alapuljanak. Az egyontetii végrehajtas minimalis
engedménye lehetséges.

Példa az utasitasos gyakorlatkozlési modszerre, kiegészitve a gyakorlatvezetés-
sel.
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Ny(jto hatasa oldal- és kargyakorlat

Kiindulohelyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas
1-3. (item: torzshajlitas balra haromszor, karhajlitassal csipére;
4., (item: torzs- és karnydjtas kiindulohelyzetbe;
5-8. litem: az 1-4. litem ellenkezdleg (198. abra).

198. abra

A KIINDULOHELYZET ELRENDELESE
Alljatok terpeszallasba, emeljétek a karotokat oldalso kdzéptartasba! Ez a
kiinduléhelyzet!

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) KOZLESE
Tegyétek a kezeteket csipdre, és hajlitsatok balra haromszor!

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) VEZETESE
Egy! Kett6! Harom! (Ezzel adjuk meg az titemcsoport végrehajtasanak
tempdjat.)

A TOVABBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK KOZLESE
NyQjtsatok torzseteket és karotokat kiindulohelyzetbe! Négy!
— VVégezzétek a gyakorlatot ellenkezdleg is!

A TOVABBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK VEZETESE
Gt! Hat! Hét! Nyolc!

A GYAKORLAT MEGINDITASA
Gyakorlat rajta!

AZ UTEMEZES
1,.2,3,4,5,6,7,8, 1...stb.

A HIBAJAVITAS
Amennyiben szikséges.

A GYAKORLAT MEGALLITASA
...7 (a hangsily felvitelével), elég!
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7.1.1.3. A vezényszavas gyakorlatkdzlési modszer

Alkalmazasi feltételei mindenben megegyeznek az utasitasos modszerrel,
csak a gyakorlatok kozlését ebben az esetben vezényszavakkal végezziik. For-
maja kotottebb, hatarozottabb, ,katonasabb’, mint az utasitasos madszeré, na-
gyobb fegyelmet és figyelmet, nagyobb el6képzettséget kovetel a célcsoporttol.
Testnevelésben és rekreacioban ezt a modszert csak ritkan, indokolt esetben
hasznaljuk, edzésen azonban batran élhetiink vele. Leggyakrabban ezért egyes
sportagak edzésein, a fegyveres ertk és a tlizoltok testnevelési és sportfoglal-

kozasain talalkozunk vele.

Az egyontet(i végrehajtasban minimalis engedmény sem lehetséges.

Példa a vezényszavas gyakorlatkozlési modszerre, kiegészitve a gyakorlatveze-

téssel
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Ny0jto hatasu oldal- és kargyakorlat

Kiinduldhelyzet: terpeszallas, oldalso kozéptartas
1-3. litem: torzshajlitas balra haromszor, karhajlitassal csipére;
4, (item: tOrzs- és karnydjtas kiindulohelyzetbe;
5-8. litem: az 1-4. (item ellenkezdleg (198. abra).

A KIINDULOHELYZET ELRENDELESE
Terpeszallasba ugorj! Oldalso kozéptartasba fel! Ez a kiindulohelyzet!

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) KOZLESE
Torzshajlitas balra haromszor, karhajlitassal csipére!

AZ ELSO UTEM (UTEMCSOPORT) VEZETESE
Egy! Kettd! Harom! (Ezzel adjuk meg az litemcsoport végrehajtasanak
tempojat.)

A TOVABBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK KOZLESE
Torzsny(jtas és karnydjtas kiindulohelyzetbe! Négy! — Ellenkezdleg is!

QTOV/:\BBI UTEMEK, UTEMCSOPORTOK VEZETESE
Ot! Hat! Hét! Nyolc!

A GYAKORLAT MEGINDITASA
Gyakorlat rajta!

AZ UTEMEZES
1,2,3,4,5,6,7,8,1... stb.



A HIBAJAVITAS
Amennyiben sziikséges.

A GYAKORLAT MEGALLITASA
...7 (@ hangsily felvitelével), elég!

7.1.2. Vizudlis k6zlés, ismertetés (szemlélteteés)

A vizualis élmény az egyik legfontosabb inger a helyes mozgaskép (moz-
gasképzet) kialakitasahoz.
A vizudlis kozlés (szemléltetés) lehet:

bemutatas,
bemutattatas.

A bemutatast a gyakorlatvezetd (testneveld tanar, edzd, rekreator, animator
stb.) végzi, a bemutattatdshoz kivalasztunk egy tanuldt (sportol6t) a gyakorlatot
végzbk koziil, és az 6 produkcidjaval szemléltetiink.

A bemutatds és a bemutattatds esetében fontos, hogy az alabbiakat tartsuk
szem elétt:

Lehetdleg a gyakorlatvezeté mutasson be, mindig mintaszerien, preci-
zen, szinvonalasan, tokéletesen, ez a tanuldkra, sportolokra dsztonzoleg
hat.

A bemutattatassal az tigyesebb tanitvanyainkat motivalhatjuk.
Bemutatasnal tiikorképet mutassunk szembdl, az oldalsikban zajlé gya-
korlatok esetében. Az elGre és hatra iranyulé (harantsikban zajl6) gyakor-
latokat oldalrol (,oldalnézetben”) mutassuk be.

A bemutattatas esetén a gyakorlatot végzd tanulé balra vagy jobbra ira-
nyuld gyakorlat esetén hattal alljon a csoportnak, vagy oldalrdl mutas-
son be, ha a gyakorlat el6re vagy hatra iranyulé alapformat tartalmaz.
Fontos, hogy legyen ralatasuk a tanuléknak a bemutatasra, megfeleld
tavolsagbal lathassak a gyakorlatot.

A bemutatas és bemutattatas kozben, indokolt esetben, felhivhatjuk a
tanulék figyelmét a kulcsmozdulatokra, a leggyakoribb hibakra, foleg
a nehezen kivitelezhet6 vagy tobb alapformat tartalmazé gyakorlatok
esetében.

Bemutatas kozben lehetéleg ne beszéljiink, mert példaul egy préseléssel
jard gyakorlat esetében ,furcsa” hangokat adhatunk ki, ami nem hasznal
a tanari tekintélynek.

Ha a bemutatas hosszabb magyarazattal esik egybe, akkor inkabb a be-
mutattatast alkalmazzuk.
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7.1.3. Vegyes gyakorlatkézlési modszerek

A verbalis és a vizualis ismertetés modszerét 6sszekothetjik, kombinal-
hatjuk, az ismeretkozlés hatékonysaganak fokozasa érdekében, ezt nevezziik
vegyes gyakorlatkozlési modszernek.

A vegyes gyakorlatkozlési modszerek kozll a legismertebb és a leggyak-
rabban hasznalt madszer az imitalt megmutatds, amikor is leggyakrabban a kéz
vagy a kar, ritkabban a fej segitségével kiemeljik a gyakorlat Ienyeges jegyeit, és
azt 6sszekotjuk szobeli informaciokozléssel, magyarazattal. Az imitalt megmu-
tatas a gimnasztika oktatasaban féleg a gyakoroltatas folyamataban, az ismert
gyakorlatok vezetésénél alkalmazott vegyes ismeretkdzlési modszer.

A lehetséges varidciok a vegyes gyakorlatkézlési modszerek esetében
Rovid széban kdzlés + bemutatas (gyakorlatvezetd)

— Rovid szdban kozlés + imitalt megmutatas (gyakorlatvezetd)

— Rovid szdban kozlés + bemutattatas (gyakorlatvezetd + tanitvany)
— Utasitas + bemutatas (gyakorlatvezetd)

— Utasitas + imitalt megmutatas (gyakorlatvezetd)

— Utasitas + bemutattatas (gyakorlatvezet6 + tanitvany)

— \lezényszo + bemutatas (gyakorlatvezetd)

— Vezénysz6 + imitalt megmutatas (gyakorlatvezetd)

— Vezénysz6 + bemutattatas (gyakorlatvezetd + tanitvany)

— Folyamatos (nonstop) gyakorlatvezetési modszerek (gyakorlatvezetd)

A lehetséges variaciok kozll a harom legfontosabb és leggyakrabban alkal-
mazott vegyes gyakorlatkdzlési modszert ismertetjlik, ezek a kovetkezok:
— Rovid szoban kozlés és bemutatas/imitalt megmutatas
0sszekapcsolasa
— Az utasitas/vezényszo és bemutatas/imitalt megmutatas
0sszekapcsolasa
— Folyamatos (nonstop) gyakorlatvezetési modszerek

7.1.3.1. Rovid szdban kozlés és bemutatas/imitalt megmutatas
0sszekapcsolasa

A valésagban ez a ,klasszikus moédszer; melynek Iépései a kovetkezdk:
a feladat egyszeri elmondasa,

egyszeri bemutatas vagy bemutattatas,

— kiinduléhelyzet elrendelése,

— egyszeri végrehajtas a tanitvanyok részérdl,

— hibajavitas, ha sziikséges,

— folyamatos gyakorlat-végrehajtas.
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Ez a mAdszer akkor alkalmazhat6, ha egy (j mozgas végrehajtasi technika-
janak a megismertetése a cél. A konnyen végrehajthato, egyszer(i, de még nem
ismert gyakorlatok esetében alkalmazhatjuk hatasosan.

7.1.3.2. Az utasitas/vezényszo és bemutatas/imitalt megmutatas
0sszekapcsolasa

Az osszetett, egy litemre tébb alapforma végrehajtasat megkoveteld, bo-
nyolult mozgasok esetében sikerrel alkalmazhaté ez a madszer. A gyakorlatot
alapformakra bontva megallitjuk, és a mozdulatok helyes sorrendiségének rog-
zitése, pontositasa céljabal, itemenként szobeli informaciokkal kiegészitjik.

7.1.3.3. Folyamatos (nonstop) gyakorlatvezetési modszerek

Ha a gyakorlatvezetd nagyobb terhelést tervez a foglalkozason, vagy sza-
badtéren, hiivosebb idében végezteti a gimnasztikagyakorlatokat, célszer{i
a megszakitas nélkdli, folyamatos gimnasztikagyakorlat-vezetést alkalmazni.
Nehéz modszer, mert elképzettséget, figyelemkoncentraciot és nagy tapasz-
talatot kovetel a gyakorlatvezet6tdl és a tanitvanyoktél egyarant.

A folyamatos gyakorlatvezetési modszernek négy fajtajat kilonboztethet-
juk meg:

— ,hagyomanyos” folyamatos gyakorlatvezetési modszer,

— .epitkezd" folyamatos gyakorlatvezetési modszer,

— allandé visszatérd gyakorlattal torténd folyamatos

gyakorlatvezetési madszer,
— ,kovesd a gyakorlatvezet6t” folyamatos gyakorlatvezetési modszer.

— A, hagyomadnyos” folyamatos gyakorlatvezetési modszer esetében az elsd
gyakorlatot utasitasos vagy vezényszavas modszerrel ismerteti a gyakorlatve-
zetd. Mikozben ezt a gyakorlatot végzik a tanitvanyok, a gyakorlatvezetd fel-
flggeszti a szamolassal valo ttemezést, valamilyen eszkdzzel (taps, zene stb.)
biztositja az Gtemtartast, és elmondja a szoban kozlés modszerével az j, a ko-
vetkezd gyakorlatot. Az ismertetés utan a kovetkezd gyakorlatot az ,Atmenet!
Rajtal” vezényszoval rendeli el. Ezt a vezényszot az el6z6 gyakorlat utolso két
itemére adja a gyakorlatvezetd. Alapvetd feltétel ennél a modszernél, hogy az
egyes gyakorlatok befejezd helyzete teremtsen lehetdséget a kovetkezd gya-
korlat kiindulohelyzetének felvételére, a soron kovetkez6 gyakorlat toretlen
folytatasara.

— Az epitkezé” folyamatos gyakorlatvezetési modszer soran kevés alapfor-
mat tartalmazo, jol ismert és egyszer{i mozgasszerkezettel bird gyakorlatokat
kapcsolunk 6ssze. Meginditunk egy egyszer(i gyakorlatot, egyszer(, ismétl6do
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mozdulatokat kapcsolunk az alapgyakorlathoz, majd megfelel6 ismétlés utan
mindig Gjabb mozgasokat épitlink hozza és cseréliink le mas mozgasokra. Az
alapgyakorlatot kell§ szama ismétlésszam, variacié és kombinacié utan meg-
allas nélkiil Gj alapgyakorlatra cseréljiik, és az ,Atmenet! Rajta!” vezényszéval
attériink a kovetkezd gyakorlatsorozatra. Igen gyakori ez az épitkezés abban a
formaban is, hogy el6szor az egyik karral, majd a masik karral, majd mindkét
karral, kar-lab gyakorlatokkal, kar-1ab-torzs gyakorlatok fokozatos bevonasaval
fokozzuk a terhelést.

Egy masik valtozata az ,épitkezésnek’, amikor egy elére megtervezett vaz-
ra, konnyen dsszekapcsolhato kiinduldhelyzetekre felépitjik a gyakorlatsort.
A kovetkezd kiinduléhelyzetek sorrendje j6 alapot nydjthat az ,épitkezd"” gyakor-
latvezetési modszer alkalmazasahoz:

— alapallas

— terpeszallas, oldalso kozéptartas

— guggolotamasz

— fekv6tamasz

— hason fekvés

— bal/jobb oldalfekvés

— terpesz-hanyattfekvés, magastartas

— terpesziilés tamasz hatul

— térdel6tamasz

— térdelés, mells6 kozéptartas

— bal guggolétamasz, jobb lab hatul

— jobb guggolotamasz, bal Iab hatul

Ezt az ,épitkezd" gyakorlatvezetési mddszert javasoljuk a bemelegités ke-
ringést fokozd, jaras-, futas-, ugrasvariaciok vezetéseére.

— Az dllando visszaterd gyakorlattal torténé gyakorlatvezetési modszer (fo-
lyamatos gyakorlatvezetés atmeneti gyakorlattal) alkalmazasa soran, minden
0j gyakorlat kozlése és elrendelése el6tt, a konnyebb atmenet érdekében egy
egyszer( és visszatérd gyakorlatot alkalmazunk. Példaul: visszatérd gyakorlat
a helyben futas. ,Helyben futas! Indulj!” ,A kdvetkez6 gyakorlat terpeszallasban
torzsdontés elére haromszor és torzsemelés kiindulshelyzetbe”, ,Uj gyakorlat!
Rajta!” A megfeleld ismétlésszam utan, ,Visszatérd gyakorlat rajtal” vagy ,At-
meneti gyakorlat! Rajta!” vezényszoval valthatunk.

A visszatérd gyakorlat dominans hatasa fokozhatja vagy csokkentheti a
gyakorlatsorozat altal kivaltott dsszterhelést, ezaltal nemcsak a folyamatos
végrehajtast konnyitheti, hanem funkcionalis szerepet is betdlthet.

— A, kévesd a gyakorlatvezetot” vezetési modszer alkalmazasa egy el6ze-
tesen megkoreografalt és megtanult gyakorlatlancot feltételez a gyakorlatve-
zetd részérdl. A gyakorlatvezetd arra szolitja fel a tanitvanyait, hogy az altala
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bemutatott feladatokat vele egytitt végezzék, utanozzak az 6 mozgasat. A gya-
korlatvezetd ezutan a gyakorlatokat folyamatosan végrehajtja vagy imitalva
megmutatja, a tanitvanyok pedig kovetik a gyakorlatvezet6t a végrehajtasban.
A végrehajtas folyamatossaganak biztositasa érdekében a gyakorlatok ismét-
lésszamat jol kiszamithatova és konnyen kdvethet6vé kell tenni a résztvevok
szamara. A folyamatos végrehajtas kdzben a temp6 és ritmus megtartasaval
a gyakorlatvezet6nek el6re kdzolnie kell a varhato iranyvaltoztatasokat és az
alapgyakorlatokhoz kapcsolodo variaciokat. A szines és élvezetes gyakorlatve-
zetés, a folyamatos tempaodiktalas mellett folyamatos kommunikaciét is igényel
a gyakorlatvezet6 részérdl. Ez a gyakorlatvezetési modszer nagy kondicionalis
felkesztiltséget és sok gyakorlast igényel.

A gyakorlatvezetd allhat szemben a tanitvanyokkal, tiikorképet mutatva
vagy oldalnézetben bemutatva a feladatot, a gyakorlat f6 mozgasiranyatol fiig-
gben. Az el6re-hatra irany( gyakorlatokat kell oldalnézetb&l bemutatni!

7.1.4. A megértés ellendrzése

Az ismeretkozléshez kapcsolodo kérdéskor a megértés ellenérzése, ami a
gimnasztika oktatasanak, vezetésének folyamataban igen Iényeges mozzanat.
Az egyszer elvégeztetett gyakorlat végrehajtasi hibaibol egyértelmien kdvet-
keztethetlink a megértés hianyossagaira. A hibatlan végrehajtas a megértést
bizonyitja, és ebben az esetben azonnal kdvetkezhet a gyakorlas. Hibas mozgas
esetében Gjra el kell magyarazni a gyakorlatot, esetleg kiilon kiemelve a hibas
mozgas kijavitasara utalé megjegyzéseket.

7.2. A gimnasztikagyakorlat-vezetés elemei, 6sszetevoi

A gyakorlatok vezetésének részei:

A kiindulohelyzet elrendelése

A gyakorlas meginditasa és megallitasa
Az Gtemezés

A hibajavitas

7.2.1. A kiindulohelyzet elrendelése

A kiinduléhelyzet nagyon fontos eleme a gimnasztikagyakorlat-vezetés-
nek. Ettdl fiigg a gyakorlat pontos, egydntet( kezdése, végrehajtasa, befejezése
és hatasfoka is.

A kiinduléhelyzetet altalaban a magyarazat vagy megmutatas utan rendel-
juk el, azért, hogy a kozlést kényelmes testhelyzetben, figyelmesen hallgassak
a tanulok.
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A felszolit6 modban torténd kozlést (vezényszo, utasitas) azonban a kiin-
duldhelyzet elrendelésével kell kezdeni, és ezutan keriljon sor a mozgasfeladat
utemenkénti, itemcsoportonkénti végrehajtasara.

A kiinduléhelyzetek elrendeléséhez sziikséges vezényszavakat Ggy képez-
ziik, hogy a kiindulohelyzet vagy kartartas nevéhez helyhatarozo ragot illesz-
tlink, és utana megfeleld igekotdt vagy megfelel6 ragozott igét tesziink (Erdés
1992). Példaul: ,Hason fekvésbe le!" vagy ,Terpeszallasba ugorj!”

A kiindulohelyzet elrendelése kétféle modon lehetséges:

— utasitasos modszerrel,

— vezényszavas modszerrel.

Néhany szemléletes példa az utasitasos és a vezényszavas modszerre, a
kiindulohelyzet elrendelésekor. Jol lathatok a két madszer kozotti kiilonbségek
(1. tablazat).

7.2.2. A gyakorlat meginditdasa és megdllitasa

A gyakorlatok meginditasanak hatarozottnak, egyértelmiinek kell lennie.
Mindig a megfeleld szakkifejezéseket és vezényszavakat hasznaljuk.

A gyakorlast ,Gyakorlat rajta!” vezényszoval inditjuk meg.

A gyakorlastaz,,... elég!” vezényszoval allitjuk meg. Az ... elég!” vezényszot
el6zze meg figyelmeztetés, amely tobbnyire az utolso el6tti (itemszam emel-
tebb hangon torténd kiejtése legyen, az utolsé litemszam helyett pedig mond-
jukaz.,... eleg!" vezényszot.

A menetgyakorlatok (Iépés, jaras, futas) meginditasa a ,Lépés indulj!” vagy
a ,Futas indulj!” vezényszoval torténik.

A menetgyakorlatok (Iépés, jaras, futas) megallitasaa ,Lépés allj! 1, 2
a ,Futas allj!" vezényszoval torténik.

A gyakorlas meginditasa tiikrozze a végzendd gyakorlat tempojat. Legyen
energikus, hatarozott (ne szétagolva kozoljik!), elGtte egy kis szlinetet tartsunk.
A gyakorlatok befejezése el6tti utolso ttemnél figyelmeztetésként vigyiik fel a
hangsilyt, ezzel jelezziik, hogy a gyakorlat befejezése kovetkezik.

1"

vagy

7.2.3. Az iitemezés

A gimnasztikagyakorlatok végrehajtasa kiilonbozd tempadban torténik, ami
fligg a gyakorlat tartalmatal, a tanulok alkatatol és el6képzettségétdl. A helyes
tempo biztositasa érdekében a gyakorlatvezet6nek a gimnasztikagyakorlatok
kozben a legtobb esetben ttemeznie kell.

A gimnasztikagyakorlatokat altalaban valamilyen iitemezéssel (szamolas-
sal, zenekisérettel stb.) vezetik. Az litemezés célja elsésorban a végrehajtas tem-
pojanak biztositasa, a ritmusérzék fejlesztése, valamint a terhelés szabalyozasa.
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1. tablazat

Az utasitdsos és a vezényszavas modszer a kiindulohelyzet elrendelésekor

Akiinduléhelyzet

A kiindulohelyzet elrendelése

A kiinduléhelyzet

megnevezése UTASITASSAL e
Alapallas Alljatok alapallasba! Vigyazz!

Ez a kiinduldhelyzet!

Terpeszallas, oldalso
kozéptartas

Ugorjatok terpeszallasba,
emeljétek a karotokat oldalsd
kozéptartasbal!

Ez a kiinduldhelyzet!

Terpeszallasba ugorj!
Oldalsé kozéptartasba fel!

Guggolotamasz

a) Ugorjatok guggolotamaszba!
Ez a kiinduldhelyzet!
b)Helyezkedjetek el
guggolotamaszban!
Ez a kiinduldhelyzet!

Guggolétamaszba le!

Hason fekvés

Helyezkedjetek el hason
fekvésben! Ez a kiindulohelyzet!

Hason fekvésbe le!

Térdelés, csipbre tartas

Helyezkedjetek el térdelésben,
tegyétek a kezeteket csipére! Ez a
kiinduléhelyzet!

a) Csipdre tartassal
térdelésbe le!
b)Térdelésbe le! Csipdre!

Bal guggoldtamasz, jobb lab
hatul

a)Ugorjatok...

b) Ereszkedjetek...
¢/Helyezkedjetek el bal
guggolotamaszban!
NyUjtsatok a labatokat hatra!
Ez a kiindulohelyzet!

Jobb labnydjtassal hatra,
bal guggolotamaszba le!

Helyezkedjetek el hason

fekvésben! Hason fekvésbe le!
. . Nydjtsatok... 9 ason Jekvesbe e.
Hason fekvés, oldalso P Oldals6 kozéptartasba fel!
g z Emeljétek... P P
kozéptartas AP ) b)Oldalso kozéptartassal,
Lenditsétek a karotokat oldalsé P
. - hason fekvésbe le!
kozéptartasbal!
Ez a kiinduldhelyzet!
Tardeliilas Helyezkedjetek el térdeldtlésben! Trdeléiilésbe lel

Ez a kiinduldhelyzet!

Terpeszallas, torzsdonteés,
oldalsé kozéptartas

Ugorjatok terpeszallasba,
végezzetek torzsdontést,
emeljétek (lenditsétek) a karotokat
oldalsé kozéptartasbal!

Ez a kiinduldhelyzet!

a) Terpeszallasba ugorj!
Oldalsé kozéptartassal
torzsdontésbe le!
b)Terpeszallasba ugorj!
Oldalsé kozéptartasba fel!
Toérzsdontésbe le!

Hatso fekvGtamasz

Helyezkedjetek el hatso
fekv6tamaszban! Ez a
kiinduléhelyzet!

Hatso fekvGtamaszba le!
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Az (itemezés altalanos, megszokott formaja a szamolas, tapsolas, kopogas,
sipolas, zenekiséret. Az litemezéssel, az titemadassal kapcsolatban a kovetke-
z6kre legyiink figyelemmel:

Az itemezés hangereje alkalmazkodjon a kortilményekhez (terem, sza-
badtér stb.), minden gyakorlé jol kdvethesse.

Tukrozze a gyakorlat dinamikajat. Gyors tem( gyakorlatoknal az Gte-
mezés rovid, erbteljes, pattogd ritmusa legyen. Lass(, nagy terjedelm(
mozgasoknal viszont — igazodva a mozgas sebességéhez — elnydjtott,
lagy tonus szlikséges.

Az Utemezést Ggy adjuk meg, hogy igazodjon a gyakorlok alkatahoz, az
osztaly atlagmagassagahoz, azaz a viszonylag rovid végtaggal rendel-
kezdk, valamint a hossz(, magas novés( tanuldk is igazodni tudjanak a
diktalt tempohoz.

Alkalmazzuk az dsztonzd kifejezéseket (pl. mélyebbre, gyorsabban stb.).
Hasznaljuk batran itemezésre a kiilonboz6 iranyszavakat és szakkifeje-
zéseket (pl. elGre, hatra, balra, jobbra, fel, le, hajlits, donts, lendits stb.).
Az itemezés kozben dicsérjlk, jutalmazzuk a jo végrehajtast, ilyenkor a
tempot tapssal diktaljuk.

A szaraz, monoton ltemezés unalmassa, almositova teszi a gyakorlat
végzését, a hangszin valtogatasa, a hang emelése és leengedése viszont
0sztonzo, figyelemfelhivo. Keriilni kell azonban az ,éneklg” litemezést.
Az (temtartas nélkili gyakorlatokat (leggyakrabban a szdkdeléseket,
felugrasokat, labda feldobasat és elkapasat stb.) litemezés nélkiil, a ta-
nuldk altal megvalasztott egyéni tempaéban, ,szabadon” végeztetjiik. Az
egyéni Utemben végzett gyakorlatok el6segithetik a koordinacios képes-
ségek fejlédését is.

Hasznaljuk ki a zenére végzett gimnasztikazas eldnyeit! Alkalmazasaval
hangulatosabba, valtozatosabba tehetjiik foglalkozasainkat. A zene a
terhelés konnyebb elviselésének, valamint a ritmusérzék fejlesztésének
nagyon jol bevalt eszkoze.

Az Utemezés a gyakorlas célja, illetve a gyakorlat természete, fajtaja
alapjan lehet:

- lassq,

— kozepes,

— élenk,

- gyors.

7.2.4. A hibajavitds

A hibak oka a jobb nem ismerése’, irta egykor Démokritosz, ékori gorog

atomista filozofus, az antik materializmus kiemelkedd képviselgje.

178



A hiba akkor keletkezik, ha a gimnasztikagyakorlat végrehajtasa kozben a
tanul6 az adott mozgas kinematikai és dinamikai dsszetevdit meghatarozé pa-
raméterekkel szemben tamasztott kdvetelményeknek nem tesz eleget (Farkas
[szerk] 1974)

A hibatél nem kell félni, a hiba nem az drdogtdl valo, hiszen a hiba a tanulasi
folyamat része!

A hiba, a hiba okanak felismerése és a hibajavitas a cselekvéstanitas egyik
sarkalatos pontja, nagyon fontos eleme. A gimnasztikagyakorlatok végrehajtasa
kozben el6fordul6 hibak elsé ranézésre nem feltlin6ek, nem veszélyesek, sériilés,
baleset nem igazan szarmazhat bel6liik.

Szakmai kovetkezményei, karai a hibaknak azonban lehetnek, mert a gya-
korlas és a tanulas eredménytelenségét okozhatjak (rossz hatasfok, pontatlan
mozgasok beidegzddése stb.). Ezért kell a hibakat a megjelenéstik pillanatatal
kezdve ,irtani, azaz szakszer(en javitani.

Megkiilonboztetiink balesetveszélyes, altalanos és egyéni hibakat. El6szor
mindig a balesetveszélyes hibakat javitsuk, ezt kovet6en az altalanos, tipikus,
tobb tanulo altal elkdvetett hibakat, legvéglil az egyéni hibakat. A sorrend fontos!

Hibajavitasnal nagyon fontos, hogy mindig a hiba okara koncentraljunk, azt
probaljuk felfedezni. Ha az ok ismert, a hibajavitas mar viszonylag egyszer( és
szakszer(i lesz.

Hibajavitasnal mindig a megfeleld, a jo végrehajtast kell kimondani, nem pe-
dig azt, hogy milyen hibat ne végezzen, ne kdvessen el a tanuld! Példaul: ,Nyajtsd
ki a térdedet!” Ez jo hibajavitas. ,Ne hajlitsd a térdedet!” Ez helytelen kozlés.

A hibajavitasra vonatkozo megjegyzéseket a gyakorlatvezetés folyamata-
ban kell megtenni. A szamolassal torténd ltemezést felfliggesztjiik, ,felszaba-
ditjuk a szankat’, massal, pl. tapsolassal helyettesitjiik (vagy egyaltalan nem Ute-
meziink), és kozben tagolt beszéd formajaban, egy-két szoban, rovid mondatban,
a lényegre szoritkozva ismertetjik a hibat. Keriiljik az ,éneklg” litemezéssel tor-
ténd hibajavitast! A szamolassal végzett litemezéshez inkabb egy kicsit késdbb,
de pontosan, kell id6ben és itemszamnal kell visszakapcsolodni!

PL.:
,Emeld meg a fejed!” - ...3, 4!
.Nydjtsatok a térdeteket!” - ...7, 8!
.Dontésnél egyenes a hat!” - 1, 2...!

7.3. A gimnasztikagyakorlat-vezetési modszer
megvalasztasanak szempontjai

Felmertil a kérdés, hogy a sok gyakorlatvezetési modszer koziil éppen me-

lyiket valasszuk. Nem lehet csak Ggy hasra (tve, tetsz6legesen alkalmazni a
gyakorlatvezetési modszereket.
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A gyakorlatvezetési modszer megvalasztasa alapvet6en hét dologtol fligg

(Metzmg 2010 nyomadn):
a gyakoroltatas célja,

— acsoport 0sszetétele,

— agyakorlat bonyolultsaga,

— aterhelés intenzitasa,

— ahelyszin,

— arendelkezésre allo tertilet nagysaga és a létszam viszonya,

— a klimatikus viszonyok.

Nézziik a hét tényezot kissé részletesebben, forditsuk le a mindennapok
nyelvére.

A gyakoroltatds célja:
— bemelegités
kéepességfejlesztés
levezetés
mozgastanulas
jaték stb.

— A csoport Gsszetétele:

- homogén-heterogén
a tanitvanyok életkora, szama
a tanitvanyok el6képzettsége
szaknyelvi el6képzettség
motoros el6képzettség
gyakorlatrepertoar

A gyakoriat bonyolultsaga:
— a gyakorlat bonyolultsagi foka
— a gyakorlat szerkezete
— agyakorlat ismertsége

A terhelés intenzitdsa:
— id6kihasznaltsag
— aterhelés és a pihenés aranya (,holtidg")

A helyszin:

— tornaterem

— kondicionaloterem
— uszoda

— szabadtér
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— A rendelkezésre dllo teriilet nagysdga és a létszam viszonya

— A klimatikus viszonyok:

napszak

évszak

hémérséklet

égov

tengerszint feletti magassag stb.

7.4. A gimnasztikagyakorlatok tervezése, szerkesztése

Az oratervek, edzéstervek, motoros képességet fejleszto felkészitési ter-
vek alapjat gimnasztikagyakorlatok, kiilénbozé maodon rendezett gyakorlatso-
rozatok, illetve gyakorlatlancok képezik.

A kiilonbozd programokban megjelend gyakorlatok tervezési szempontjait
minden esetben a fejlesztési célok hatarozzak meg. igy a gyakorlattervezésnek
vannak altalanos és specialis szempontjai.

Az altalanos gyakorlattervezési szempontokat tobbnyire a testnevelésora,
a rekreacios foglalkozas és minden versenysportag gyakorlatprogramjanak el-
keszitésekor figyelembe kell venni, mig a specialis gyakorlattervezési szempon-
tokat egy adott sportag, versenyszam specifikumainak kell alarendelni.

Nézziik részletesebben, rendszerbe foglalva a gimnasztikagyakorlatok ter-
vezésének szempontjait (Metzing 2010).

-

. A gyakorlatprogram céljanak meghatarozasa.
A megcélzott motoros képességek fejlesztésének meglapozasa.
A megcélzott motoros képességek szinten tartasa.

— A megcélzott motoros képességek fejlesztése.

2. Az életkori sajatossdgoknak, a motoros képességfejlesztés szenzitiv id6-
szakainak, a képességeknek, a dominans szervrendszereknek, a fejlesztési élet-
kornak és dominans modszereknek a figyelembevétele.

— Az egyéni vagy csoportos gyakorlatprogram tervezésének sajatossagai.

— A korcsoport szaknyelvi és motoros felkészliltségi szintje, aktualis kon-

dicionalis allapotanak figyelembevétele.

— A gyakorlatprogram megkezdése el6tt, végrehajtasa kozben és végre-

hajtasa utan alkalmazott szintfelmérd gyakorlattesztek kivalasztasa.

3. Afejlesztési cél megvalositasahoz sziikséges mozgas és gyakorlatanyag
kivalasztdsa, a gimnasztika formalis és funkcionalis gyakorlatrendszere altal ki-
nalt lehetdségekbdl.

— Atest aranyos és szimmetrikus foglalkoztatasa.
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— Az agonista és antagonista izomcsoportok kozotti egyensily megtarta-
sa vagy helyreallitasa.

— A gyakorlat tobbszori, folyamatos végrehajthatosaganak biztositasa az-
zal, hogy a kiinduléhelyzet és a befejez6helyzet lehetdleg azonos legyen.

— A sportagi specialis képzésbdl fakadd aranytalansagok, elvaltozasok
megel6zése és helyreallitasa.

— Asportagspecifikus vagy a testnevelésora f& részébdl adodo kovetelmeé-
nyek figyelembevétele, a célgimnasztika-gyakorlatok tervezésekor.

— A gyakorlatokhoz kdzvetlendl kapcsolodé terhelési 6sszetevék megha-
tarozasa, a gyakorlatok intenzitasanak tervezése, az energiaszolgaltatd
rendszerek edzése szempontjabal.

— Az alkalmazott ellenallasok nagysaganak pontos tervezése.

— Azismétlésszamok, sorozatszamok, pihenési idok tervezése.

— A gyakorlatok végrehajtasi tempojanak, sebességének tervezése.

— A gyakorlatsorozatok és gyakorlatlancok végrehajtasi idétartamanak
tervezése (pl. bemelegitésnél).

4, Atermeészetes és az épitett élettelen, valamint a tarsas kdrnyezeti feltéte-

lek, lehetGségek figyelembevétele.

5. Targyi eszk6zok, szerek alkalmazasi lehet6ségeinek feltételei.

o -

6. Az el6z4 és a kovetkezd sportfoglalkozas célja és tartalma.
7.5. A gimnasztikagyakorlatok oktatasa

A gimnasztika hatalmas, valtozatos gyakorlatrendszerrel rendelkezik, a
variacios lehetdségek szama akar végtelennek is mondhaté. A jol kivalasztott
gyakorlatok és a jol osszeallitott gyakorlatsorozatok kivald eszkozok lehetnek
mindenfajta sportfoglalkozas céljainak elérésére.

A gyakorlatok kivalasztasa a nagy halmazbol igen sok tényezitdl fiigg (nehany
példa):

— az el6z6 sportfoglalkozas tartalma,

— asportfoglalkozas célja,

— asportfoglalkozas f6 részének tartalma,

— atanulok életkori sajatossaga,

— atanulok értelmi és érzelmi fejlettségi szintje,

— atanulok szaknyelvi és motoros el6képzettsége,

— atanulok aktualis kondicionalis allapota,

— atanulok aktualis pszichés allapota,

— arendelkezésre allé teriilet (tornaterem, kondicionaléterem,

szabadtér, uszoda),
— klimatikus viszonyok, évszak, napszak,
— akovetkezd foglalkozas tartalma stb.
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A sportfoglalkozas elején, a bemelegités soran elvégzett gimnasztikagya-
korlatok készitsék eld a szervezetet a nagyobb megterhelésre, illetve az éra és
az edzés 6 részét képezd mozgasanyagra.

Az egyszer(, csak egy izomcsoportot foglalkoztaté gyakorlatoknal elényo-
sebbek az egyszerre tobb izomcsoportot foglalkoztato, osszetett gyakorlatok.

A gyakorlatsorozatot alkotd gimnasztikagyakorlatok sorrendjére egy min-
denkor érvényes sémat nem adhatunk, de néhany alapelvet célszer(i betartani.

— Altalaban konnyii labgyakorlatokkal (jaras, futas, szokdelés) kezdjiink, a
keringésfokozas érdekében.

— Ezutan kovetkezzenek a nyGjto hatasi gyakorlatok és az er@sitd hata-
sU gyakorlatok. Csak mar ny(Gjté hatasd gyakorlattal megnydjtott izmot
er6sithetlink, vagyis el6szor mindig nydjt6 hatasa gyakorlattal kezdjtink,
az adott testrészre vonatkozoan!

— Az iziletek és izomcsoportok foglalkoztatasat allanddan valtogassuk.
Két, ugyanolyan izomcsoportot ergsité gyakorlat — ha azt valami nem
indokolja — ne kertljon egymas mellé.

— Torekedjiunk a mindkét oldalra aranyos, szimmetrikus foglalkoztatasra.

— A gyakorlatok sorrendjében lgyeljink arra, hogy az antagonista izmokat
is foglalkoztassuk (kilondsen erdsitd hatasd gyakorlatok utan!).

Iktassunk be a gyakorlatsorozatba a foglalkozas f6 részével kompatibilis,
azzal adekvat célgimnasztikai és ravezetd (a mozgastanulast segitd) gyakorla-
tokat is.

Alkalmazzunk |égzégyakorlatokat is.

Kisgyerekeknél vagy az oktatas kezdeti szakaszaban kiilondsen figyeljink
az életkori sajatossagokra, egyszer(, kevés alapformat tartalmazo, utanzo és
jatékos gyakorlatokat alkalmazzunk. Ezekkel a gyakorlatokkal pozitivan tudunk
hatni a gyerekek érzelemvilagara, emocionalisan kedvezd légkort tudunk kiala-
kitani. Csak addig alkalmazzuk, amig a kivant mozgas kialakitasat el6segitik.

A tanuloknak mieldbb el kell sajatitaniuk a gimnasztikagyakorlatok szabad,
felesleges ertfeszités nélkiili, gazdasagos, folyamatos és konnyed végrehajta-
sat.

A kell gimnasztikai alapok utan sorra kerilhetnek a lendiiletesebb, tobb
alapformat tartalmazo, 4—-8 mozgasltem( gimnasztikagyakorlatok. Ezek a
gyakorlatok is feleljenek meg a tanulok képzettségének, mozgasfejlédési szint-
jének. Ellentétes mozgasokat, egyidejl kapcsolatokat csak képzett csoport ese-
tében alkalmazzunk.

Az els6 pillanattdl torekedni kell arra, hogy a tanitvanyok helyes tech-
nikaval, pontosan, belsd igényességgel hajtsak végre a gyakorlatokat, mert
akkor késobb, az osszetett gyakorlatokat is szépen pontosan tudjak majd
végrehajtani. A gyakorlat hatasfoka is nagyobb a pontos technikai végrehaj-
tas esetén.
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A gimnasztikagyakorlatok, gyakorlatsorozatok, gyakorlatiancok oktatasa-
nal kivalo segit6 tényezd lehet a gyakorlat tempojahoz pontosan igazodé ze-
nekiséret, kiilondsen a szabalyos ritmust gimnasztikagyakorlatok esetében.
A zene a pontos mozgasvégrehajtast segiti, de az esztétikai nevelés szempont-
jabolis jelentds lehet.

Megjegyzés: tovabbi, ide is vonatkozd, hasznos mddszertani informaciok
talalhatok még A bemelegités és a levezetés eszkdzei és modszerei cim( 8. fe-
jezetben!

7.5.1. A szabadgyakorlatok oktatdsa

A szabadgyakorlatok oktatasara a fent ismertetett szempontok az irany-
adok. A gyakorlatok kivalasztasanal és dsszeallitasanal figyelembe kell venni a
tanulok életkori sajatossagait és eltképzettségi szintjiiket.

Mar az oktatas kezdeti szakaszaban torekedjlink az alapveto tartasos hely-
zetek és alapmozgasformak megtanitasara. Ugyeljiink az egyes gyakorlatok he-
lyes technikai kivitelezésére. Ne engedjik meg a pongyola végrehajtast, a hibas
mozgast allanddan javitsuk.

A tantervi anyagnak és az életkornak megfelelGen, tartsuk be a gyakorlatok
oktatasanak folyamataban a fokozatossag elvét. Ne tervezziink a tanulok mo-
toros képességét, mozgasszervezddését, mozgasfejlettségét meghalado, ne-
héz, osszetett gyakorlatokat, ugyanis jol szerkesztett egyszer( gyakorlatokkal
is elérhetd a kitlizott cél.

Gyakorlatvezetéstink legyen valtozatos, kerdljik az egyhanglsagot.

A gyakorlatokat el6re tervezziik meg, esetleg rogzitsiik rajzirassal. Az otlet-
szer(i gyakorlatvezénylés nem lehet szakszer.

Kezdetben a gyakorlatokat lassi tempéban végeztessiik, majd késdbb tér-
jink ra a gyakorlat meghatarozott tempéjara.

H{vos, szeles idében vagy flitetlen tornateremben élénk temp6jd gyakor-
latokat vezényeljiink, és torekedjlink a gyakorlatok gyors valtasara.

Mivel a szabadgyakorlatok altalaban kissé ,elvont, szaraz" mozgasok, a
gyakorlatvezetés legyen — a szakszer(iségen tdl — kdzvetlen, vidam és széra-
koztato. A szabadgyakorlatok kozott ezért tanacsos egy-két tréfas, ligyességi
gyakorlatot is alkalmazni.

A szabadgyakorlatokhoz a tanuldkat nyitott tobbsoros vonalalakzatban,
korben vagy ,szétszort", meghatarozatlan elhelyezkedésben allitsuk fel, a gya-
korlatvezetd tanar vagy edzd azon a helyen tartozkodjék, ahonnan jol latja ta-
nitvanyait és &t is jol latjak.

A szabadgyakorlatok oktatasarol leirtak vonatkoznak a tarsas, a kéziszer-
és az egyéb szergyakorlatok oktatasara is, de azok kiegésziilnek az adott sze-
rekre vonatkozo specialis ismeretekkel is.
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7.5.2. A tarsas gyakorlatok oktatdsa

A szabadgyakorlatok megfeleld szintl elsajatitasa, illetve a vellk kapcso-
latos megfeleld jartassag megszerzése mindig elzze meg a tarsas gyakorlatok
oktatasat.

El6szor az egyszer(, kotetlen formaja paros gyakorlatokat végeztessiik ta-
nitvanyainkkal, csak késgdbb térjiink ra a nehezebb, hatarozott formahoz kotott
paros gyakorlatokra, még késébb a harmas, négyes és az ennél is nagyobb sza-
mU{ csoportos gyakorlatokra. Az el6készitd mozgasanyag eleinte csak egy-két
tarsas gyakorlatot tartalmazzon.

A tarsak kivalasztasanal altalanos elv, hogy lehet6leg azonos testmagas-
sagl és testtomeg( tanulok alkossanak parokat vagy csoportokat, de ha a gya-
korlat jellege mast igényel, akkor annak megfelel6en valogassuk dssze ket (pl.
a tars dobasahoz konny(i testtomegi és ligyes tanulét valasszunk). A csoportok
kialakitasanak legcélszer{ibb modja a menetbdl fejlddéssel vald csoportalakitas.

Az egyszerre torténd végrehajtas érdekében pontosan hatarozzuk meg a
kiindulohelyzetet, egyértelmiien mondjuk el, mutassuk vagy mutattassuk be a
gyakorlatot, és koveteljik meg a kotetlen formajd gyakorlatoknal is a jelre tor-
ténd kezdést és befejezést.

Torekedjtink arra, hogy a tarsas gyakorlatokat jo hangulatban végezzék a
tanuldk, engedjliik meg a nevetést, egymas biztatasat.

A balesetveszélyes gyakorlatokat filcen vagy szényegen végeztessiik, és a
megfeleld biztositasrdl is gondoskodjunk.

A tanar gyakorlatvezetése hatarozott és egyértelm( legyen.

A szerepcserékkel végzendd gyakorlatoknal a cserék minél révidebb idd
alatt torténjenek meg, ha szlikséges, inkabb ismételjik meg a feladatok koz-
lését.

7.5.3. A kéziszergyakorlatok oktatdsa

A késdbbiekben, a kiilonboz6 kéziszerek oktatasanak ismertetésekor alta-
laban csak az adott kéziszerre vonatkozo informaciokat kozoljik, itt azonban a
minden kéziszerre alkalmazhaté maodszertani tanacsokat gy(jtottiik csokorba
(Farkas [szerk.] 1974 nyoman).

Egy-egy kéziszer alkalmazasa el6tt a tanulokat ismertessiik meg az adott
szerrel. IsmertessUk veliik roviden az adott kéziszer hasznalatanak elényeit, a
kéziszer szokasos hordmadjait, a szer helyes kezelési technikajat, a szer nem
megfelel6 hasznalatabdl adddo balesetek lehetdségeit.

A kéziszerek kiosztasa szervezetten, meghatarozott rendben torténjen, jo
idokihasznalassal. Készitsiik vagy készittesslik ki a szereket a foglalkozas el6tt,
a megszokott helyre (szertar, tornaterem). A csoport minden tagja vagy minden
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par kapjon egy-egy szert, a rendelkezésre all6 szermennyiség és a tanérai fel-
adatok fiiggvényében. A rendelkezésre allé hely, a tanul6i |étszam és a meglévo
szerek szama alapjan célszer( a kiosztast megszervezni. A tanulok meghataro-
zott rendben, leggyakrabban egyenként vegyék fel a kéziszert, de kijelolhetiink
allandoé kéziszerkiosztot is a csapatvezetdk vagy a felmentettek korébdl.

A kéziszerek 0sszegy(jtése, elrakasa a szerek kiosztasanal leirt elvek alap-
jan torténjen.

Az Gtemtartas nélkil, egyéni titemben végzett gyakorlatok meginditasa és
megallitasa egyszerre torténjen, ezzel baleseteket elézhetiink meg. Hatarozot-
tan koveteljik meg a pontos végrehajtast, a rendbontokat azonnal figyelmez-
tesslk, fegyelmezzik.

A szerek pontos, célszer(i kezelése, hasznalata, elényds kihasznalasa ke-
riljon a figyelem kozéppontjaba, és a hibajavitas erre iranyuljon.

Mindig tiszta, sérlilésmentes kéziszert kapjanak a tanulok, s6t bevonhatjuk
Oket a kéziszerek rendben tartasaba is. Tiszta, rendezett szertarban tartsuk a
kéziszereket, ezzel hasznos pedagogiai hatasrendszert kozvetithetlink tanitva-
nyaink felé.

7.5.3.1. A babzsakgyakorlatok oktatasa

Lehetdleg minden gyereknek legyen babzsakja. Ha nincs, akkor parokat je-
I6ljiink ki és felvaltva gyakoroljanak a tanulok. Célszer( ilyen esetben minél tobb,
parokban végezhetd gyakorlatot alkalmazni.

A gyakorlatok végrehajtasahoz legyen meg a sziikséges hely.

A célszer(i alakzatok:
nyitott vonal
nyitott oszlop
— kor
szétszort alakzat

A babzsakgyakorlatok végezhettk egyénileg, parokban és csoportokban is.

A gyakorlatok kezdése és befejezése is rendezett formaban, egyszerre tor-
ténjen.

Az utasitasok a babzsakra vonatkozzanak.

Gvakorlat kozben kapjanak a tanulok megfeleld lehet&séget az 6nallo, sza-
bad probalgatasokra, idonkét bizzuk rajuk a feladat megoldasat is.

Mivel a babzsakgyakorlatokat rendszerint gyerekek korében alkalmazzuk,
az Utemezést csak egyes gyakorlatoknal, azt is legfeljebb két titemben végezziik.

A babzsakgyakorlatok sokféle hatas kivaltasara alkalmasak. Kiemelhetd,
hogy a fejre tett babzsakgyakorlatok igen jo testtartasjavitd hatast eredmé-
nyeznek.
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Alkalmazzunk minél tobb utanzo, jatékos és versenyszer(i babzsakgyakor-
latot (Ki tudja a legtobbszor? Ki tudja a legtovabb?).

7.5.3.2. A labdagyakorlatok oktatasa

A labdagyakorlatok madszertananal a felfGjt labdardl, a kislabdaral és a to-
mottlabdardl (medicinlabdaral) kell emlitést tenni.

A felfdjtlabda-gyakorlatokndl az alkalmazott alakzatokra, a szervezésre, a
gyakorlatvezetésre fokozott figyelmet kell forditani. A felfdjt labdat ne hagyo-
manyos kéziszerként hasznaljuk, mint példaul a kézisilyzot, és ne szabadgya-
korlatokat végeztessuink, felfijt labdaval a kézben, hanem a labda jellegének
megfeleld labdavezetéseket, labdalelitéseket, dobasokat, atadasokat, l6vése-
ket, guritasokat stb. végeztessink.

A felfdjt, illetve gumilabdaval végzett gyakorlas kozben fokozott figyelmet
forditsunk a gurul6 labdara. Az a tanuld, aki elejtette a labdat, igyekezzen minél
gyorsabban megfogni és visszaallni a gyakorlohelyére.

Ajatékos versengés j6 hangulata ne okozzon fegyelmetlenséget.

A kislabdagyakorlatok mozgasanyaga nagy hasonldésagot mutat a bab-
zsakgyakorlatokkal, igy az ott felsorolt médszertani ajanlasok a kislabdagyakor-
latoknal is érvényesek.

A parokban végzett kislabdagyakorlatoknal kezdetben kozelebb alljanak a
parok egymashoz, késébb lehet a tavolsagot fokozatosan névelni. A célba doba-
soknal ugyanigy jarjunk el, a tavolsagot valtoztassuk és a célteriilet nagysagat
csokkentstik, a fokozatossag elvét betartva.

Kezdetben egy kislabdaval végeztessiik a feladatokat, késébb a parok két
kislabdaval is dolgozhatnak.

A kislabda dobasa jelre, egyszerre torténjen, csakigy, mint a labdak osz-
szeszedése.

A tomottlabda-gyakorlatok (medicinlabda-gyakorlatok) vezetése gondos
felkészilést és felkészitést kivan mind a tanar, mind a tanulok részérdl, ezért
a szervezéssel, gyakorlatvezetéssel kapcsolatos feladatokat koriiltekint6en kell
elvégezni.

A labdak kivalasztasanal mindig a tanulok életkora és a foglalkozas célja
legyen az iranyado. Fiatalabb életkorban a %- és 1 kg-os, Ggynevezett hajszalab-
dat vagy gumilabdat hasznaljunk. A nagy labdaval végzett gyakorlatokat mindig
el6zze meg megfeleld bemelegités néhany szabadgyakorlattal, a tényleges lab-
das, nydjto hatasd és erdsit6 hatasd munkat csak ezutan kezdjiik el.

Lehet6leg minden tanuldnak jusson egy-egy labda a gyakorlatokhoz. Keve-
sebb labda esetén parokban vagy csoportokban gyakoroltassunk.

A labda kiosztasardl és helyre vitelérdl szervezetten kell gondoskodni. Ki-
jelolt helyrdl vegyék fel a labdat — mar a szer felvétele el6tt kozoljik a labda
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hordasi madjat — és a kijeldlt helyre tegyék azt vissza. A labdafelvétel egyes
oszlopban haladassal menet vagy lasst futas kozben gyorsan torténik. Igyekez-
zlink egyforma salya, szin( és mingség(i labdat elékésziteni, mert igy a tanuldk
nem ,valogathatnak”. A labda leggyakoribb és legmegfelel6bb hordasmadja: a
bal hénalj alatt.

A labdagyakorlatok felallasi alakzata egész tavolsagnal nagyobb térkozii
nyitott kétsoros vonal, a tanulék egymassal szemben, amelyet mar labdaval a
kézben kialakithatunk. A gyakorlatok korben vagy szétszort alakzatban is vé-
gezhetdk.

A vezényszavak a labdara vonatkozzanak, pl.: ,Labdat tarkéra!” vagy ,Lab-
daleengedés oldalsé kozéptartasba!” Az egyéb kiinduldhelyzetek (llések, fekvé-
sek) végrehajtasanak maodjat a tanulok tetszés szerint végezzék el, de a gyors
végrehajtast koveteljik meg. A gyakorlatok Gtemezését a gyakorlat jellege ha-
tarozza meg. Az ligyességi gyakorlatokat Gtemtartas nélkil végeztessiik, csak
a kezdést és a befejezést koveteljiik meg egyszerre, vezényszora. A labdadoba-
soknal tanitsuk meg helyesen és biztonsagosan a szer elkapasat, ne engedjiik
leesni a labdat. Nehezebb gyakorlatok végzése utan letehetik a labdat a talaj-
ra, de ezt mindig jelezziik. A dobasokat a konnyebb egyéni dobasokkal kezdjiik,
majd fokozatosan tanitsuk a paros dobasokat, novelve a tavolsag hosszat, val-
toztatva a kiinduléhelyzetet és a kdzben végezheto feladatokat. Mindig végez-
tessilink testtartasjavito, lgyességi, kiizd6 és jatékos gyakorlatokat is. Nehéz
tomottlabda-gyakorlatok vezetésénél fokozottan tigyeljlink az estleges sértilé-
sek elkertlésére!

7.5.3.3. A botgyakorlatok oktatasa

A fabotot a lanyok és a fitk gimnasztikajaban egyarant felhasznalhatjuk, a
vasbotot jelentds silya miatt a fiiknal eré6t fejleszto kéziszerként alkalmazhatjuk.

Az elkészités soran gondoskodjunk arrdl, hogy minden tanulénak jusson
egy-egy bot. A bot el6készitése, kiosztasa és a helyre vitele még fokozottabb
szervezOmunkat igényel, mint a labdaké, féképp kisebb kord tanuldknal.

A bot kézbevétele és hasznalata fegyelmezett gyakorlatvezetést igényel.
Tanitsuk és koveteljik meg a bot hordasi médjat - ,stlyban” tartassal vagy a
jobb vallnal tamasztva — a szer felvétele utan és a haladassal végzett gyakorla-
tok kozben.

\lezényszavaink, utasitasaink a botra vonatkozzanak.

A botgyakorlatok célszer( felallasi alakzata a nyitott vonal, mely az egész
tavolsagnal nagyobb legyen. Az alakzatot 45 fokkal elforgatva, ,Félbalra! At!"-tal
még nagyobb helyet nyeriink, igy a bot egyik végén fogassal végzett gyakorla-
toknal is elegendd teret biztositunk. Ezzel elkerdljik a balesetet és a fegyelme-
zetlenséget.
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A bottartasok oktatasanal fokozatosan tanitsuk az egyszeriibb vizszin-
tes, késébb a fliggbleges és a rézsitos bottartasokat, illetve az ezekkel 6sz-
szekotott botgyakorlatokat. A helyes bottartas végeztetésével szinte minden
esetben testtartasjavitast végziink, ezért ennek pontos végrehajtasat kove-
teljik meg.

7.5.3.4. A kézisulyzd-gyakorlatok oktatasa

A kézistlyzot a lanyok és a filk sportfoglalkozasain egyarant felhasznalhat-
juk, de csak a felsd tagozattol kezdve.

Kezdetben az 1 kg-os, késdbb a 2 kg-os kézisilyzot adjuk a tanulok kezébe.
A megterhelést és a gyakorlatok hatasat azzal is fokozhatjuk, ha két stlyzot fo-
gunk egy kézben. llyenkor jobb és bal kézzel is végeztessiik a gyakorlatot.

A silyzdk elgkészitését, kiosztasat és helyre vitelét a mar ismertetett ké-
ziszergyakorlatokhoz hasonléan végezziik. A silyzd egységes hordasi madja:
mélytartas, egy-egy sulyzo mindegyik kézben.

A kézisllyzo-gyakorlatoknal alkalmazott legcélszer(ibb alakzat az egész
tavolsagnal nagyobb nyitott vonal vagy oszlop. Azoknal a gyakorlatoknal, ame-
lyeknél a két sdlyzo kozel keriil egymashoz, illetve a sllyzd dsszelitése torténik,
hivjuk fel a tanuldk figyelmét az 6vatossagra, nehogy egyik silyzdval a masik
keziiket megtissék, ujjukat odacsipjék.

Kisebb tanuloknal a hajlitasokat, dontéseket, torzskorzéseket tarkora tett
sUlyzdval végeztessiik, a nagyobbaknal oldalsé kdzéptartast, illetve magas-
tartast is alkalmazhatunk. Végeztessiink minden alkalommal a silyzo jellegé-
nek megfeleld testtartasjavitd gyakorlatokat (erdsit6 hatasa hatgyakorlatokat,
nyQjto hatasa kargyakorlatokat, ezen beliil féleg karhizasokat).

\lezényszavaink, utasitasaink a stlyzora vonatkozzanak. Mint a tobbi kézi-
szernél, hasznaljuk fel itt is a szabadgyakorlatként mar megismert mozgasele-
meket.

A nehezebb gyakorlatok kozotti pihendk alatt a tanuldk a salyzokat tegyék
le alabuk elé a talajra. A szer felvétele és talajra tétele vezényszora vagy utasi-
tasra torténjen. A nehezebb gyakorlatoknal fokozottan hivjuk fel a figyelmet az
ovatossagra, a baleset elkeriilése érdekében.

A kézisllyzo-gyakorlatokat végezhetjiik pad, zsamoly és bordasfal felhasz-
nalasaval is.

7.5.3.5. A homokzsakgyakorlatok oktatasa
A homokzsakgyakorlatokat kisebb gyerekeknél nem alkalmazzuk, a felsd

tagozatban, kozépiskolaban, tovabba a felndttek és a sportolok gimnasztikaja-
ban azonban eredményesen hasznalhatjuk fel.
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A gyakorlatok oktatasat el6zze meg mas, nehezebb kéziszer, pl. a tomott-
labda-gyakorlatok tanitasa. A homokzsak jelentds silya fokozott megterhelést
jelent a szervezet szamara, ezért tanuldink rendelkezzenek megfeleld erével.
A gyakorlatok 6sszeallitasanal tartsuk be a fokozatossag elvét.

A homokzsak hordasi madja: homokzsak a bal vallon, fogas jobb kézzel, te-
nyér elére. Minden tanulénak jusson egy homokzsak. A gyakorlatokhoz célsze-
r(i felallasi alakzat az egész tavolsagnal nagyobb nyitott alakzat, lehet vonal és
oszlop is.

El6szor a konnyebb, kétkezes fogassal végezhetd tartasokat, emeléseket
tanitsuk, késdbb a lenditéseket, korzéseket. Majd ezeket a mozgasokat térdru-
gozassal, szokdeléssel, torzsmozgassal osszekotve. Ezutan az egy kézzel vé-
gezhetd gyakorlatokat oktassuk. Ezt akkor végezziik helyesen, ha a kéziszert a
kar folytatasaban vezetjik. Hiba, ha a csuklé a homokzsak mozgasakor megto-
rik. Torekedjlink a nyGjtott kard végrehajtasra.

A kéziszer aranylag nagy silya miatt a lendiilettel végzett mozgasok tem-
poja gyors, erre kiilon hivjuk fel tanuléink figyelmét.

\ezényszavaink a homokzsakra vonatkozzanak. Gyakorlas kozben tobb-
szor tartsunk pihenét.

Novelhetjik a homokzsakgyakorlatok hatasfokat, ha pad vagy bordasfal
felhasznalasaval végeztetjiik azokat.

7.5.3.6. Az ugrokotél-gyakorlatok oktatasa

Az ugrokotél hossza altalaban adott, de valtoztatni lehet rajta. Akkor jé, ha
a kotél kozepére ralépve, és a kotél két végét fogva a kotél mellmagassagig ér.
A kotél hossza csokkenthett azzal is, hogy egyszeriien beljebb fogjuk.

Az ugrokotél hordasi modja: kétrét vagy négyrét hajtjuk és bal kézben,
mélytartasban fogjuk. Vallunkon keresztbe is tehetjlk, a derék koré is csavar-
hatjuk a kotelet jaras vagy alakzatalakitas kozben.

Minden tanulonak jusson egy-egy ugrokotél. A szer letétele el6tt a négyrét
hajtott kotélre célszerl csomot kotni, és Ggy lerakni a kijeldlt helyre. Legkoze-
lebb kevesebb idot kell a szer el6készitésére forditani. Ebben a formaban jol ta-
rolhato a szertarban az ugrokotél.

Az ugrokotél-gyakorlatokhoz célszer(i alakzat az egész tavolsagnal na-
gyobb tavolsagra nyitott vonal vagy oszlop, ahol minden masodik sor Iépjen egy
lépést oldalra. igy a kotélathajtasokhoz is elegendd tér all rendelkezésre.

Az athajtasokat el6szor a legegyszer(ibb modon, szokdeléssel kezdjiik.
Az elsd athajtas inditasa vallbél torténik, a helyes kotélhajtast a tovabbiakban
csuklébal, kissé hajlitott és rogzitett konyokkel végezzék a tanuldk. Csak annyi
er6felhasznalas kell, amennyi éppen az athajtashoz sziikséges. Ez a gazdasagos
kotélathajtas a kovetkezd, nehezebb, Gsszetettebb mozgasok végrehajtasanal
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valik igazan fontossa. Nagy hiba az er6sen hajlitott konyokkel, vallbol torténd ko-
télhajtas, valamint a felkapott sarokkal vagy felkapott térddel végzett szokdelés.

A kotélathajtas karkeresztezéssel is torténhet.

A haladassal végzett kotélhajtasokhoz nagyobb kotélhosszt, illetve na-
gyobb egymastdl valé tavolsagot biztositsunk.

A szokdeléssel jard gyakorlatok ttemtartassal és ttemtartas nélkdl is vé-
gezhetok. Az Utemtartas nélkil végzett gyakorlatok esetében hatarozzuk meg
az ismétlésszamot (pl. 25 x), vagy a rendelkezésre allé id6t (pl. 30 masodperc).
Az Gtemtartas nélkul véegzett gyakorlatot egyszerre kezdjék a tanuldk, a tanar
pedig figyelje az utolsok teljesitését, és csak utana allitsa meg véglegesen a
gyakorlast.

A vezényszavak, utasitasok a kotélre vonatkozzanak.

7.5.3.7. A gumikotél-gyakorlatok oktatasa

A gumikotél hossza altalaban adott. A fogastavolsag a gyakorlat jellegének
megfelelSen valtoztathatd. Kezd6k esetében nagyobb, haladék esetében kisebb
fogastavolsagot koveteljlink meg.

A gumikotél-gyakorlatokkal csak kell6 intenzitasd, szabadgyakorlattal el-
végzett ,el6melegités” utan foglalkoztassuk tanitvanyainkat.

A tanulok el6képzettsége és életkora legyen a fix pont a gumikotél-gya-
korlatok kivalasztasanal. Fiatalabb korban el6szor csak egyszer(i hizasokat,
kis tavolsagi ellenallas-leklizdéseket alkalmazzunk, késébb kovetkezhetnek az
Osszetettebb, nagy hatasd, feszit és hajlitd nagy izomcsoportokat ergsit6 gya-
korlatok. A kiilonboz6 test- és végtaghelyzetek megtartasa (izometrias munka)
mar 6nmagaban jelent6sen fejleszti az erdt. A gyors tempdja kotélhlzasok féleg
a gyorsasagi erdt fejlesztik.

A ny(Gjto hatasd, az er6sitd hatasi és az athajtasos gumikotél-gyakorlato-
kat felvaltva célszer(i végeztetni.

A legcélszer(ibb alkalmazott alakzat és a gumikotél hordmédja ugyanaz,
mint az ugrokotél-gyakorlatoknal.

A kiinduléhelyzetek elrendelésekor meg kell hatarozni a kotél helyzetét,
tartasat. A vezényszavak jelen esetben is a gumikotélre vonatkozzanak. A fel-
adatok tobbsége a gumikotél nydjthatdsagan alapul, ezért a tanuloknak nagyon
ovatosnak kell lenni a gyakorlatok végrehajtasa soran. Ne engedjék el a meg-
nydjtott, feszlltség alatt Iév6 gumikotelet, mert azzal sériilést okozhatnak ma-
guknak és tarsaiknak is.

A gumikotél-gyakorlatokat végezhetjik Utemtartassal és ttemtartas nél-
kil is. Utobbi esetben is egytitt kezdjék és fejezzék be a gyakorlatot a tanulok.

Ha parban dolgoznak tanitvanyaink és kiilonbozd feladatokat végeznek egy
idében, ne feledkezziink el a szerepcserérdl.
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7.5.4. Egyéb szergyakorlatok oktatdsa

Az egyéb szergyakorlatok kozll harmat valasztottunk ki (pad, bordasfal,
kiegészitd tornakészlet [KTK]), azok oktatasat ismertetjiik az alabbiakban. A le-
irtak segithetnek, orientalhatnak a tovabbi egyéb szergyakorlatok alkalmazasa
eseténis.

7.5.4.1. A padgyakorlatok oktatasa

A szabadgyakorlatoktol nehezebbek, hatasosabbak a padgyakorlatok, ezért
értékes részei a sportfoglalkozasoknak. A padgyakorlatok el6készitését is sza-
badgyakorlatokkal szoktuk megoldani.

A gyakorlas el6tt ellendrizzlk a padokat, mert a sérllt szerek baleseteket
okozhatnak.

Eletkortdl fiiggéen, padonként 6—10 tanulé dolgozhat.

Kisebb gyerekek esetében célszer(i a padokat el6re a helyiikre késziteni, és
az igy elhelyezett padokhoz allitsuk a tanitvanyokat.

Ha nincs kell6 szama pad, a tanuldkat két csoportba osztjuk, igy 6k felvaltva
gyakorolnak. A padnal éppen nem dolgozo tanuldk kozben szabadgyakorlatokat,
kéziszergyakorlatokat végezhetnek, mintegy kiegészitd feladatként.

A pad hordmadjat rogton az elején sajatitsak el a tanuldok. Mindig vezény-
szora végezzék a tanulok a pad szallitasat. A hordmod kor- és Iétszamfliggd,
hdrom valtozata ismert.

— A pad két oldalan allnak fel a tanulék oszlopban, egyik oszlop kissé hat-
rébb. Felemelik a padot és a kijeldlt helyre viszik. Ez a legegyszer(ibb
hordmodja a padnak.

— A tanulok a pad bal oldalan allnak fel oszlopban, jobb kézzel alsg, bal
kézzel felsd fogassal. A masik oldalra is allithatjuk a tanulokat, akkor
mindent forditva kell csinalniuk. Felemelés utan a tanulék a kell6 helyre
viszik a tornapadot.

— Afelallas és fogas megegyezik az el6zével, de a padot felemelés utan a
fejlik fole emelik.

A legtobb feladathoz legalkalmasabb a cikcakk elhelyezkedési forma.

Az oktatd a gyakorlas kozben gy valtoztassa helyzetét, hogy jol lasson, és

Gt is jol lathassak a tanitvanyok.

A gyakorlat bemutatasahoz vagy bemutattatasahoz igen alkalmas eszkdz a
zsamoly, mert a bemutatas igy mindenki altal lathatéva valik.

A felemelt pad alkalmazasakor figyeljen a tanar a megfeleld, biztos rogzi-
tésre, alatamasztasra.

A pad egyik végét a bordasfal valamelyik fokaba beakasztva ferde padot
kepezhetiink, ahol igen sok, valtozatos és értékes gimnasztikagyakorlatot vé-
gezhetnek tanitvanyaink.
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A padgyakorlatok alkalmas eszkdzei lehetnek a sporttinnepélyeknek, be-
mutatoknak, mert latvanyos gyakorlatsorozat, gyakorlatlanc végezhetd ezzel a
szerrel.

7.5.4.2. A bordasfalgyakorlatok oktatasa

Csak egy sportfoglalkozasra kellGen el6készitett, kell6 szabadgyakorlati és
kéziszeres alapokkal rendelkezg tanuld dolgozzon bordasfalon.

Az idealis eset az, ha minden tanitvanynak jut egy-egy bordasfal. Ha ez
nem lehetséges, osszuk két csoportra az osztalyt. A csoportok felvaltva gyako-
rolnak a bordasfalnal. Az osztaly egyik fele tehat a bordasfalnal dolgozik, masik
fele a terem kozepén, vonalalakzatban szabadgyakorlatokat, kéziszergyakorla-
tokat végezhet, mintegy kiegészito feladatként. A csoportok két gyakorlat utan
helyet cserélnek, a legrovidebb Gton. A két ismert gyakorlat végrehajtasa utan
Gjabb két gyakorlatot végez el ez a csoport, és csak ezutan kdvetkezik a cso-
portcsere.

A foglalkozas vezetGje a két csoport kozott, oldalt (a ,valtoterdleten” kiviil)
helyezkedik el, igy lathatja az egész osztalyt.

Gyerekek esetében a bordasfal fokainak fogasat madarfogassal koveteljiik
meg, mert ez a legbiztonsagosabb fogasmad.

A szokdeld, fliggd és tamaszgyakorlatokat, illetve az alsé és felsd fogast
valtogatni gjanlott.

A bordasfalrdl tobbféleképpen lehetséges a nem mindig veszélytelen lejo-
vetel:

— fokonkénti egyszer(i lemaszas;
képzettebbeknél fliggeszkedés lefelé;
leugras mellsd fliggdallasbdl, érkezéskor fogas vallmagassagban;
leugras hatso fliggésbdl (kis ,alugras”).

A szaknyelven torténd kozlés esetén jeldlni kell a tanulé viszonyat a bor-
dasfalhoz (mellsd, hatso, bal, jobb harant vagy oldalhelyzet). A tamasz vagy
fogas helyét a bordasfalfokok szamaval jeldljik. A bordasfaltol valo tavolsagot
|épésben vagy méterben kozaljik.

7.5.4.3. A kiegészitd tornakészlet
(KTK)-gyakorlatok oktatasa

A kiegészitd tornakészlet (KTK) eszkozegyiittes tarolasa praktikusan meg-

oldhato. Kell6 szamu bordasfal esetén célszer(i az eszkozoket minden masodik
bordasfalra vagy két bordasfalon elosztva felfiiggeszteni, tarolni (199. abra).
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199. abra

Aleng6szaras gylrii és ny(jto a bordasfal mogé I6gatva is tarolhato. A gyl-
rlit és a nyQjtot az allvanyhoz is erdsithetjik, igy az allvany mozgatasaval azok
magassaga is allithato (200. abra).

[

200. abra
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A tanuloknak tanitsuk meg a szerek biztonsagos mozgatasat, kezelését,
ami kezdetben iranyitast, késdébb is szervezettséget kivan.

Oktatasmodszertani okokbdl célszer( egy bordasfalpart azonos szammal
ellatni, de a bal oldalit Iassuk el megkiilonboztett jelzéssel (mas szin, bekarika-
zas stb.).

Segitség lehet az is, hogy a bordasfal fokait beszamozzuk Ggy, hogy alulral
a 7.foklegyenanulla, igy a tornalap vagy a fliggéallvany levételénél a kovetkezd
felflggesztés helyét is meghatarozhatjuk.

Tobb eszkoz kozos hasznalata esetén lehet6leg azonos létszama és képes-
ségli csoportot alakitsunk (lanyok, fitk kiilon), mely csoportok mindig a csapat-
szamnak megfeleld lappal dolgoznak (a lapokat ezért kdzépen célszerii besza-
mozni).

Az eszkozlevételre iranyuld utasitas, vezényszd legyen mindig rovid, vila-
gos, egyértelm.

Pl.,1-es és 2-es tanuldk az allvanyt a kor 6-ra (piros 6-ra), utana a csapat
a lapot a 0-ra helyezze!”

A tornalapok nagyobb tavolsagra torténd szallitasat 2—4 tanulé végezze,
életkortol fliggben.

A tornalap athelyezését, elforditasat, talajra vagy allvanyra helyezését,
visszahelyezését két tanuld végezze (201. abra).

ey

201. abra

Az alacsonyan felfliggesztett allvanyt egy tanulo a talajon allva mozgathat-
ja, igazithatja.

Az eszkdzok hasznalata el6tt vizsgaljuk meg a bordasfal és a KTK-eszkozok
allapotat is.

Kiméljik a talajra helyezett tornalapokat azzal, hogy egyszerre csak egy ta-
nul6 tartdzkodik a lapon.

Az 6ra végén az elrakott eszkozok felfliggesztését, beallitasat ellendriztes-
stk a tanulokkal.
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8. A BEMELEGITES ES A LEVEZETES ESZKOZEI ES MODSZEREI

Minden sportfoglalkozas bemelegitéssel kezdédik. A bemelegités (angolul
warm up) a szervezet sokoldal( atmozgatasat jelenti, el6késziti a testet és a
pszichét az elkdvetkezd nagyobb terhelés elviselésére.

A gimnasztikagyakorlatok mozgasanyaganak felhasznalasa nélkil elkép-
zelhetetlen a szervezet felkészitése a sportfoglalkozasokra.

Bemelegités alatt altalaban azt a testneveléséra vagy sportfoglalkozas
elsd, bevezetd részén bellil, tudatosan végrehajtott, fokozatosan erésddo fo-
lyamatot értjik, amely az egész szervezetet a pihenés allapotabdl fizikailag
és pszichikailag felkésziti a nagyobb intenzitasd testnevelésoéra, verseny vagy
edzésfeladat elvégzésére; csokkentve ezaltal a sérlilés kialakulasanak veszélyét
(Harsdnyi 2000 nyoman).

A fizikai aktivitassal jaro terhelések bevezetéséil, el6készitéséll a nyugal-
mi allapothoz mért magasabb intenzitasi igénybevételek fizikai, pszichikai és
gondolkodasbeli (foglalkozasi tudatossag, rahangolodas, mozgasprogramok
bejaratasa stb.) el6készitését szolgalja a bemelegités.

Maga az elnevezés eredete arra a funkciora alapozott, hogy a hideg éghaj-
laton sportoldk lehilt izmainak, iziileteinek fel-, illetve bemelegitését szolgalja.
A testhdmérséklet emelkedése a bemelegités eredménye! Figyelem! A gim-
nasztikagyakorlatokkal végzett bemelegitést nem potolja a szervezet ,passziv”
folmelegitése (forrd viz, szauna, infra stb.).

Részben a teljesitéképesség novelése (azaz a fokozott igénybevételre fel-
készlilés), de még hangsilyosabban a sériilés- és balesetmegeldzés a funkcidja
a bemelegitésnek.

A bemelegités nem ,el6edzés’, hanem az edzés el6készitése!

A bemelegités hatasa maximum 45 percig marad meg. (Kilondsen hiivos
idoben és nagy intenzitaselvarasa folytatasnal mar 20 perc ,pihend” is sok.)
Optimalis esetben a bemelegités és a f6 rész kozott ne teljen el tobb mint 10
perc! Ellenkez6 esetben emlékeztetd bemelegitést kell végezni (pl. sinél ez igen
gyakori jelenség).
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AlapvetGen két bemelegitési tipust kiilonboztetiink meg, ezek a kovetke-
z0k:

— altalanos bemelegités,

— specialis bemelegités.

A bemelegités mellett meg kell emliteni a levezetést, amely tulajdonképpen
a ,bemelegités ellentéte”, a sportfoglalkozasok végén alkalmazott eljaras, a fo-
kozottan, magas h&fokon miikddd szervezet csillapitasat, nyugalmi helyzetbe
torténd visszaallitasat jelenti.

8.1. Az altalanos bemelegités

Az dltalanos bemelegités a szervezet nyugalmi dllapotbél valé fokozatos dtve-
zetése egy terheléses (magasabb biolégiai, fiziologiai és pszichikai készenléti) alla-
potba, melynek célja a tanitvanyok fizikai és pszichikai felkészitése a testnevelés-
ora-, az edzeés- vagy a versenyterhelés optimadlis elviselésére, a jobb teljesitmeny el-
érése, tovabba az izom és iziileti sériilések esélyeinek csokkentése (Metzing 2070).

Az altalanos bemelegités élettani hdttere fontos a bemelegités megértésé-
hez. Az ember szervezete nyugalmi allapotban vagy alacsony intenzitasd moz-
gastevékenység kozben teljesitképességének csak kis hanyadat hasznalja ki.

Ezt a nyugalmi helyzetet a kbvetkezd élettani paraméterek jellemzik:

— A szivfrekvencia alacsony.

— A vérkeringés lassd.

— Az erek viszkozitasa nem megfeleld.

— Alégzés felszines, kis hatasfokd.

— Azizmok és az izliletek merevek, hidegek, alacsony viszkozitastak,

korlatozott a mozgaskiterjedésiik, nem megfeleld a vérellatasuk.

— Azidegrendszer nem eléggé ingerelhetd.

— Nyugalmi allapotban a szervezet nem alkalmas karosodas,

sérlilés nélkil nagy intenzitasu fizikai és pszichikai terhelés elviselésére.

Az altalanos bemelegités hatdsdra a szervezetben létrejové valtozasok a kovet-
kezdk:

— Azizmok hémérséklete emelkedik.

— Az energiafelhasznalas fokozatosan novekszik.

— A hajszalerek perflzioja (ateresztoképessége) nd, mert a hajszalerek
kitagulnak.

— Alégzés és a szivmiikddés fokozadik, no a légzésfrekvencia,
emelkedik a pulzusszam.

— Az energiaszolgaltatd rendszerek alkalmazkodnak a fokozodo terhelés-
hez, kell§ energiat biztositanak.
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— A szervezetben végbemend biokémiai és biofizikai folyamatok gyorsabb
tempot vesznek fel.

— Akozponti és a periférias idegrendszer ingerelhet6bbé valik, ennek ered-
ménye a javuldé mozgaskoordinacio.

Az altalanos bemelegités szerkezete, mozgasanyaga és 0sszeallitasa az
utobbi idében komoly valtozasokon ment keresztiil, elsésorban Metzing Mik-
|6s iskolateremtd gimnasztikai munkalkodasanak, valamint H. Ekler Judit gon-
dolatai eredményeként. Tudatosabb, pontosabb, a tudomanyos ismereteket is
okosan alkalmazo rendszer jott |étre, melynek elveit minden szinten, minden
célcsoportban (esetleg adaptalva) alkalmazni kell.

Az altalanos bemelegitést hat, egymasra éplild funkciondlis gyakorlatblokk-
ratagoljuk (Metzing 2010 és H. Ekler 2010 nyoman).

2. tablazat
Az dltalanos bemelegités szerkezeti felépitése

izom- és
ElSKkészits passziv és aktiv statikus, kotGszoveti 58
1. akorlatblokk ny(jtozkodasszerd, lassq, (fascia) fellazitas, perc
gY kiméletes, atmozgato pl. SMR-
hengerrel
pulzusemelés 90-100 utés/percre,
L .| h6termeld jarasok, futasok, szokdelések —
2 Keringésfokozo K kaval 3-5
) akorlatblokk | <armunxava, ) - o . perc
gy tilos: guggolas, tartos egy labon szokdelés,
hirtelen iranyvaltoztatas
aktiv nydjtasok
Ny@jts hatasi eleje str‘e_tc‘hlng tipusd (1-2) vége utanmozgasos (2x) 5_8
csak nyijté hatasa gyakorlatok (a torzsdontés
gyakorlatblokk nem adl perc
gerincvédelmi okbal tilos: torzs-, nyakhgjlitas hatra
N - | pulzusemelés 120—-130 ltés/percre B
Ke:cg:::obll(:;: mint a 2. blokk, de intenzivebb, 6sszetettebb 2er3c
gy nincsenek tiltott gyakorlatok P
Erdsit6 hatasd | dinamikus er§sit6 hatasa gyakorlatok 1-2
gyakorlatblokk | kis ismétlésszammal perc
Keringésfokoz6
gyakorlatblokk | pulzus tartasa kb. 130 (ités/percen 5_3
Sportagspecifikus | intenziv, a bemelegitést kovetd mozgasprogram és orc
bemelegités feladat fliggvényében P
el6készitése

Nézziik a hat gyakorlatblokkot kibontva, részletezve, Metzing 2010 és H. Ekler 2010 nyoman.

199



1. gyakorlatblokk: EIGkészit6 gyakorlatblokk

|d6tartam: 2—8 perc. Fligg a napszaktdl, az évszaktol, a helyszintdl, a klima-
tikus viszonyokt6l, a bemelegitést kovetd mozgasprogramtol stb.

A gyakorlatblokk célja. A Iab és a csipd izomzatat indulaskor merev ténus
jellemzi, ezt fel kell oldani, alacsony intenzitasd, mérsékelten ny(jtd hatas
gyakorlatokkal, el6készitve az izmokat a keringést fokoz6 futas-, szokdelés-,
ugrasgyakorlatokra. Az izom és a kotdszovet (fascia) fellazitasa a szenzitiv test-
részeken.

Alkalmazott gyakorlatok. Passziv és aktiv statikus, nydjtozkodasszer(, las-
sd, kiméletes, atmozgatd gyakorlatok. Passziv gravitacios nyQjtasok, aktiv sta-
tikus, sajat testrész erejével |étrehozott passziv nyGjto hatasa gyakorlatok, ezek

Ebben a gyakorlatblokkban egyre gyakrabban alkalmazzak az SMR-henger-
rel végzett gyakorlatokat. Maga a bet(isz6 a self myofascial release réviditése,
mely az izomp6blya vagy kotdszoveti (fascia) onmasszazst, fellazitast jelent. Az
izomban talalhato triggerpontok fesziltségpontok, amelyek tilerbltetés, erés
igénybevétel, de akar stressz vagy érzelmi feszlltség hatasara is kialakulhat-
nak. Ezek lazitasara és az izomcsomok oldasara kivalé eszkdz az SMR-henger.
A henger gy miikadik, hogy a sajat testsalyunkkal raterheliink az eszkozre azon
a tertileten, ahol masszirozni szeretnénk a testlinket. A hengeren lassan kell gu-
rulni, jobbra-balra mozogni, nyomast, silyt rahelyezni, hogy a kompresszios ha-
tas, azaz a nyomasiinger Iétrejojjon. Amikor nyomas ala helyeziink egy teriiletet,
akadalyozzuk a vérellatast az izomrostban. A nyomas feloldasakor (@amikor elgu-
rulunk az adott teriiletrdl vagy megsziintetjiik a nyomast), a hirtelen bearamlo
vér elszallitja a lerakodasokat, megtisztitja, felfrissiti az adott terllet szoveteit.
Segitségével novelhetd az izliletek mozgastartomanya, csokkennek a kronikus
gerinc-, izuleti és izompanaszok, fajdalmak. Javitja a testtudatot, a koordinaciot,
az izmok miikodését, a szervezetet felkésziti a jobb mozgasos teljesitményre.

Javaslat. A kotelez6en megnydjtandé labizmok nydjtasat célszer( kombi-
nalni a torzs, a kar, a nyak izmainak mérsékelt intenzitasd nydjtasaival. A kom-
binalt nyGjté hatasd helyzeteket csak akkor alkalmazzuk, amikor tanitvanyaink
pontosan képesek az alaphelyzetek végrehajtasara. A variaciok és kombinaciok
csak ezek utan kovetkezhetnek.

Az el6zGek helyett vagy utan is alkalmazhatok az SMR-gyakorlatok.

Ezt a blokkot mindenképpen el kell végeztetniink reggel, egész napos Ulés
utan, idésebbeknél, hideg idében, de nem kell elvégeztetni délutan és gyere-
keknél, iskolai kortilmények kozott, egy testnevelésoran, a 4. és az azt koveto
orakon.
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2. gyakorlatblokk: Keringésfokoz6 gyakorlatblokk

|d6tartam: 3-5 perc.

A gyakorlatblokk célja. Az energiaszolgaltato rendszer fokozatos mobiliza-
lasa, a test hémérsékletének emelése a pulzusszam fokozatos novelésével, a
bemelegités terhelési célzona elérése és célzonaban tartasa. Az izom és izileti
rendszer el6készitése a ny(jto hatasa gyakorlatokra, a mozgasterjedelem nove-
lésére. Az izliletek elGkészitése, az izlleti felszinek kenése, ,olajozasa”

A gyakorlatblokk kiemelt célja a pulzusszam emelése 90-100 Utés/percre.

Ezt a gyakorlatblokkot hétermel blokknak is szoktak nevezni.

Alkalmazott gyakorlatok. ElsGsorban jarasok, futasok, szokdelések, kiilon-
boz6 karmunkaval 6sszekotve.

A keringésfokoz6, hot termeld gyakorlatokat harom, egymasra épiild, egy-
mast jol el6készitd és fokozatosan ndvekvd intenzitast gyakorlatcsoportra
oszthatjuk:

— Jarasvariaciok (60-120 mp)

— Futasvariaciok (60—90 mp)

— Ugras-, szokdelésvariaciok (60-90 mp)

Jarasvaridciok (60—120 mp)

A jarasgyakorlatok lassd, kozepes, élénk, gyors tempaban, fokozatosan
emelik a keringési rendszer, az izom- és izlleti rendszer terhelését. A jarasva-
riaciok vegén a pulzusnak el kell érnie a kalkulalt terhelési célzona alsé hatarat
(40%, lasd 4. tablazat, 206. oldal).

Javaslat. A jarasmodok gyakori valtoztatasaval egyidejii iranyvaltoztatas és
a mérsékelt intenzitasd nyGjtasok folytatasa javasolt, kiterjesztve a kar, a vall-
izlilet, a torzs és a nyak hajlito- és feszitdizmaira. A jarasgyakorlatok kozben igy
folytatjuk az elsd gyakorlatblokkban megkezdett mérsékelt nydjtasok alkalma-
zasat.

Futdsvaridciok (60—-90 mp)

A futasgyakorlatokban olyan futasmaodokat kell a megfelel, logikus sor-
rendben alkalmazni, amelyek a lassu, kozepes, élénk, gyors tempo alkalmaza-
saval folytatjak és fokozatosan emelik a keringési rendszer, az izom- és iztileti
rendszer jarasokhoz viszonyitott terhelését. Ebben a gyakorlatblokkban foly-
tatodik a hdtermelés, a test hémérsékletének emelkedése, és megjelenhet a
verejtékezés. A futasvariaciok végén a pulzusnak meg kell kdzelitenie a kalkulalt
terhelési célzona felsd hatarat (45-50%, lasd 4. tablazat, 206. oldal).

Javaslat. A futasmodok gyakori valtoztatasaval az egyidejii iranyvaltozta-
tast és a dinamikus kar-, torzs-, fej-, mozgaskombinaciok valtoztatasat is al-
kalmazzuk.
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Nem javasolt a nagyon gyors indulas és hirtelen megallas, valamint a sprint.
Ezek a mozgasok a masodik keringést fokozo blokkban, a f6 nydjté hatasa gya-
korlatok blokkja utan kovetkezhetnek, miutan az izmok és izlletek elérték azo-
kat a mozgashatarokat, ahol azizom, hmérsékleténél és elasztikus tulajdonsa-
gainal fogva biztonsagosan képes a gyors izomkontrakciokra.

Ugras-, szkdelésvaridciok (60—90 mp)

Ebben a gyakorlatblokkban olyan ugras- és szokdelésmoadokat kell a meg-
feleld sorrendben alkalmazni, amelyek a kozepes, élénk, gyors temp6 alkalma-
zasaval folytatjak és fokozatosan emelik a keringési rendszer, az izom- és izlleti
rendszer futasokhoz viszonyitott terhelését. Ebben a blokkban a hétermelés, a
test hémérsékletének emelkedése el kell, hogy érje azt a szintet, amely majd
optimalis bels feltételeket kinal a kovetkez6 gyakorlatban alkalmazand6 izom-
nydjtasokhoz. Megjelenik az optimalis mérték{i verejtékezés, ami egyik jele a
helyesen alkalmazott terhelésnek. Az ugras- és szokdelésvariaciok végén a pul-
zusnak el kell érnie a kalkulalt terhelési célzona felsd hatarat (50%, lasd 4. tab-
lazat, 206. oldal).

Javaslat. Minden ugrasvaltozatot mas kar-, torzs-, fej-, mozgaskombinaci-
okkal kapcsoljuk 0ssze.

Funkcionalis gimnasztikai és egészségiigyi megfontolasokbdl egyenesen
tiltott ebben a blokkban a guggolas, tartds egy labon szokdelés, a hirtelen irany-
valtoztatas, a nagyon intenziv, exploziv elrugaszkodas, a mély guggoldallasbol
inditott ismételt elugras, a mély guggoloallasba torténd érkezés.

3. gyakorlatblokk: Nyajto hatasi gyakorlatblokk

|d6tartam: 5-8 perc.

A gyakorlatblokk célja. Minden izomcsoport megny(Gjtasa, minden izilet
mozgasterjedelmének novelése arra a szintre, amelyet a korabbi lazasag, hajlé-
konysagfejlesztd programok eredményeként elért. A gyakorlatblokk végére ak-
tualizaljuk az iziileti mozgékonysagot, ahol minden izomcsoport a legnagyobb
terjedelemben, jo hatasfokkal és koordinaltan képes dolgozni.

Alkalmazott gyakorlatok. ElsGsorban aktiv nyQjtasok, csak nyGjtod hatasa
gyakorlatok. A blokk elsd felében stretching tipusi (1-2), a masodik felében
utanmozgasos (2x) ny(jtd hatasd gyakorlatokat alkalmazzunk.

Altalanos téveszme a gyakorlatban, hogy a bemelegitésnek ebben a blokk-
jaban ugyanazokat a stretching gyakorlatokat kell alkalmazni, mint amelyeket a
teljes foglalkozas végi levezetd nydjtasban (példaul hiizzak keresztbe a karjukat
30-40 mp-ig stb.). A leg(jabb kutatasi eredmények szerint ebben a blokkban a
dinamikus stretching gyakorlatai kellenek azért, hogy az idegrendszer is feléb-
redjen, és ne elpihenjen. Tény, hogy a lazasag, hajlékonysag fejlesztése szem-
pontjabdl a dinamikus stretching nem hoz tartés eredmeényt, nem hatékony,
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viszont az izmok ny(jtasara kivaloan alkalmas, raadasul az él6 sportszituaciok
dont6 tobbségében iziileti mozgasterjedelmeinket dinamikus mozgasformak-
ban hasznaljuk.

Az utobbi évtizedek izomélettani kutatasai eredményeként a bemelegi-
tésben korabban alkalmazott, lenditéssel bevezetett és utanmozgasokkal (2x)
végrehajtott dinamikus nydjtasokat csak a statikus nydjtasok (1-2) utan célsze-
r alkalmazni. A dinamikus nydjtasok, utanmozgasos gyakorlatok elsd nydjtas-
ingerként torténd alkalmazasa még a meleg izom esetében is sériilésveszélyt
jelenthet, mikroseérilések alakulhatnak ki. Az izomban a gyors megnyulasra
beindul az izom védekezd reflexe. A gyors megnydlasra érzékeny érzékeldk, az
izomhasban elhelyezked®d proprioceptorok érzékelik a gyors hosszvaltozast. Ezt
a hosszvaltozast a proprioceptorok az izomra nézve veszélyként ,&lik” meg, be-
indul a miotatikus reflex, melynek hatasara az izom hirtelen gyors 6sszeh(z6-
dasra kap parancsot. Az akaratlagos izomnyujtasi szandék, illetve a végrehajtott
dinamikus izomnyjtas konfliktusba kertil a vedekezd mechanizmussal. Ez a két
ellentétes iranyd folyamat okozhatja az izom mikrosériiléseit, stlyosabb eset-
ben az izom szakadasat. A kisebb izomrostsériiléseket az edzést kovetd napon
Lizomlazként”, izomfajdalmak formajaban érzékeljik.

Felmerilhet az a kérdés, hogy szlikség van-e egyaltalan az utanmozgasos
gyakorlatokra. A valasz igen, hiszen azok az utanmozgasos gyakorlatok, ame-
lyeket nem a mozgashataron, az izomnydjtas szandékaval végziink, jo hatas-
fok{ hotermeld gyakorlatok is, a bemelegitésben hatékonyan alkalmazhatoak.

A ny(jto hatasa gyakorlatok kisebb pulzusszamon zajlanak, ezért 90-120
masodpercenként keringést fokozo futas, ugrasvariaciokat kell beépiteni az 5-8
percig tarté gyakorlatblokkba.

Javaslat. El6szor a nydjtasok alaphelyzeteit kell megtanitanunk, hogy a be-
melegitésben a leghatékonyabban alkalmazhassuk a nydjtast. Amikor tanitva-
nyaink mar jol ismerik a megszokott gyakorlatokat, egyre tobb nyGjtasvariaciot
és nydjtaskombinaciot alkalmazhatunk. Az izomnydjtast mindig jol kontrollalha-
to, stabil helyzetben végezziik.

Csak nyGjto hatasa gyakorlatokat alkalmazzunk! A torzsdontés nem az!

Sem az altalanos bemelegités egészében, sem a nyQjtd hatasd blokkban
ne alkalmazzunk semmilyen kontraindikalt (ellenjavallt), a szervezetre karos ha-
tassal biro gyakorlatot! Tiltott példaul a gerinc hatra hajlitasa, a nyakhajlitas és a
torzshajlitas hatra, kiilondsen intenziv, utanmozgasos formaban, ami a gerinc-
védelmet szolgalja.

Nem javasolt a parban végzett nyGjtas sem, egyrészt a szerepcserébdl fa-
kadd idoveszteség, masrészt a nem kell6en kontrollalhaté nydjtasintenzitas mi-
att, ami karokat okozhat a szervezetben. A bemelegités szint{ ny(jtasokhoz a
sajat izomerd, a gravitacios nyGjtasok esetében a sajat testsuly elegend®.
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4, gyakorlatblokk: Keringésfokozo gyakorlatblokk

|d6tartam: 2-3 perc.

A gyakorlatblokk célja. Ebben a gyakorlatcsoportban futasokhoz, ugrasok-
hoz és ezek kombinaciéihoz kot6dé mozgasokat alkalmazunk, a nyGjté hatasd
gyakorlatblokk utan lecsokkent pulzusszam emelésére, a keringési rendszer
frissitésére. Mig az elsd keringést fokozd gyakorlatblokkban a fokozatosan no-
vekvo terhelést, ebben a gyakorlatblokkban a valtoz6 intenzitasa terhelést al-
kalmazzuk.

A pulzust emeljiilk 120-130 Utés/percre, azaz ebben a gyakorlatblokkban
ismét el kell érni a pulzuscélzona felsd hatarat (50%).

Alkalmazott gyakorlatok. Ugyanazok a gyakorlatok, mint a 2. gyakorlat-
blokkban (jarasok, futasok, szokdelések, kiilonb6zd karmunkaval 6sszekotve),
de intenzivebb, dsszetettebb, komplexebb gyakorlatok formajaban.

Nincsenek tiltott gyakorlatok!

5. gyakorlatblokk: Ersit6 hatasa gyakorlatblokk
Id6tartam: 1-2 perc.

A gyakorlatblokk célja. Kozepes intenzitas( terheléssel lokalis keringés-
fokozas féleg a torzs, a kar, a valliziilet és a vallév izomcsoportjaiban. Az elsd
és masodik keringésfokozd gyakorlatblokkban, féként a lab izomcsoportjai-
hoz kapcsolhato gyakorlatok, egyben a lab izmaira nézve erdsit6 hatasdak is.
A torzs és a felsd végtag izmainak terhelése, a keringésfokozo gyakorlatokkal
vald kombinacidk ellenére sem éri el azt az intenzitasi fokozatot, amely meg-
felel6en el6készitené a széban forgd izmokat. Ezért van szlikség a dominansan
er6sit6 hatasd gyakorlatok alkalmazasara az altalanos bemelegités utolso el6tti
szakaszaban. A blokkban alkalmazott erGsitd hatast gyakorlatoknak feladata
nem az er6 mint kondicionalis képesség fejlesztése, hanem az erdsitd hatasd
gyakorlatokkal elérhetd keringésfokozas, amit jelez az ismétlések szama és a
gyakorlatblokk hossza is.

Alkalmazott gyakorlatok. Dinamikus ergsitd hatasa gyakorlatok, kis ismét-
lésszammal. A torzs, a kar hajlito és feszitd, a vallizilet hajlito, feszitd, kozelitd
és tavolitd, a vallov emeld, lehlzod, el6rehiizo és hatrahlzé izomcsoportjainak
erdsitd hatasi gyakorlatokkal torténd terhelése, 6—10-es ismétlésszamban, az
ismétlésszamon beliil lassq, kdzepes és gyors tempadban.

6. gyakorlatblokk: Keringésfokozo gyakorlatblokk

Id6tartam: 2-3 perc.

A gyakorlatblokk célja. A bemelegités az 5. blokkal nem fejezddik be ,elva-
golag’, hanem atfordul abba az iranyba, amire bemelegitettiink, azaz a specialis
melegités felé. Ugy is mondhatjuk, hogy a 6. blokk atmenet a sportagspecifikus
bemelegités felé, vagyis annak el6készitése.
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A gyakorlatblokk célja egyrészt a pulzus tartasa koriilbeldl 130 tés/percen,
azaz ebben a gyakorlatblokkban is folyamatosan tartani kell a pulzuscélzéna
felsd hatarat (50%), mdsrészt az elkdvetkezd mozgasprogramnak vagy a foglal-
kozas f6 részének specialis el6készitésére rahangolas technikailag és kondicio-
nalisan is.

Alkalmazott gyakorlatok. Intenziv gyakorlatok, a bemelegitést kovet moz-
gasprogram és feladat fiiggvényében. Fontos, hogy a gyakorlatok — a megfeleld
terhelés mellett — adekvatak legyenek a bemelegitést kovetd 6 feladatokkal.

Javaslat. A bemelegités terhelési dinamikajanak elemzéséhez a bemelegi-
tés kozben mért pulzusadatokra sziikségtink van minden gyakorlatblokkban.

A bemelegités idotartamdt hozza kell igazitani a sportfoglalkozas jellegéhez
és az adott klimatikus viszonyokhoz. Az optimalis idGtartam betartasat a beme-
legitésre kerlil6 szervrendszerek élettani sziikségletei diktaljak. A bemelegités
id6tartamanak meghatarozasaban a bemelegitést vezetd sportszakembernek,
illetve az egyéni bemelegitést végzd tanitvanynak nem egy formalis szempon-
tokat figyelembe vevd id6tartam-beosztast kell kovetnie. Hibas szemlélet és
sajnos gyakori jelenség is, amikor a testneveld tanar, a testnevelésora rovidsé-
gére (45 perc) hivatkozva nem fordit elegendd id6t a bemelegitésre. Ugyancsak
elitélendd az a gyakorlat, amikor az edz& olyan csoportot kiild el bemelegiteni,
akiket még nem tanitott meg a bemelegitésben alkalmazhatd gyakorlatokra, a
gyakorlatok helyes sorrendjének alkalmazasara, dinamikajara, a megfeleld in-
tenzitas elérésére (Metzing 2010).

Az id6tartam minimuma, maximuma vagy atlagos id6tartama fligg a nap-
szaktdl (reggel hosszabb, mint délutan és az esti 6rakban), az évszaktdl, a klima-
tikus viszonyoktol (hidegben hosszabb, mint melegben), a bemelegitést megeld-
206 tevékenységformaktol és azok intenzitasatdl (passziv megel6z6 tevékenység
esetén hosszabb), valamint a f6 rész tartalmatol. Testnevelésoran altalaban csak
az idétartam minimumat (12-15 perc) tudjuk bemelegitésre forditani, mert az
ora tobbi részében még igen sok feladatot kell elvégeztetni a tanulokkal (3. tab-
lazat).

A bemelegités sordn alkalmazott terhelést tervezni és ellendrizni is kell, el6-
készité munkank csak akkor lesz tudatos, eredményes.

A megtervezett bemelegités hatasanak ellen6rzését a gyakorlatban pul-
zusméréssel és a Karvonen-index alkalmazasaval valosithatjuk meg.

A Karvonen-index eredetileg az aerob alloképesség fejlesztése soran alkal-
mazhato terhelési tartomany, az gynevezett célzona meghatarozasara szlle-
tett. A Karvonen-indexszel meghatarozhatjuk azt a pulzusszammal kifejezhetd
terhelési tartomanvt, a célzonat, amelyet a bemelegités alatt el kell érnie tanit-
vanyainknak. A terhelési célzona also és felsd hatara kozotti Gvezetben optima-
lis a tanul6/sportold bemelegitésének élettani hatasa.
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3. tablazat
A bemelegités idétartama, Metzing 2010 étlete alapjan

Az altalanos bemelegités teljes idétartamanak beosztasa

minimum atlag maximum
1. Eldkészito blokk 2 perc 5 perc 8 perc
2. Keringésfokozo blokk 3 perc 4 perc 5 perc
3. Nlydjto hatasa blokk 5 perc 6,5 perc 8 perc
4, Keringésfokoz6 blokk 2 perc 2,5 perc 3 perc
5. Ersito hatasa blokk 1 perc 1,5 perc 2 perc
6. Keringésfokoz6 blokk 2 perc 2,5 perc 3 perc
Osszesen 15 perc 22 perc 29 perc

Az index korrektnek nevezhet6 mutatd, mivel figyelembe veszi az életkort
és az edzettségi allapotot is (a nyugalmi pulzusérték a kondicionalis allapot mu-
tat6ja, minél alacsonyabb, annal jobb), igy a modszer valéban egyénre vonat-
koztathat6. A Karvonen-index 15 éves kortol alkalmazhat6. Nézziik a bemelegi-
tésnél alkalmazott Karvonen-indexet, egy elképzelt gyakorlati példan keresztiil.
A példaban szerepl& személy 20 éves, 70-es nyugalmi pulzussal rendelkezg fi-
atal (4. tablazat).

4, tablazat
Karvonen-index a bemelegitéshez

KARVONEN-INDEX

Bemelegitéshez

Nyugalmi pulzus mérése
Reggel, felkelés el6tt (pl.: 70 Gtés/perc)
Maximalis terhelési pulzusérték megallapitasa
220 — életév (pl.: 220 — 20 = 200 (tés/perc)
Munkapulzusérték megallapitasa
Maximalis pulzus — nyugalmi pulzus
(pl.: 200 — 70 = 130 (ités/perc)

BEMELEGITES PULZUSERTEKENEK KISZAMITASA
Munkapulzus x 0,4 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona als6 hatara)
130 x 0,4 =52 + 70 = 122 iités/perc
Munkapulzus x 0,5 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona felsd hatara)
130 x 0,5 = 65 + 70 = 135 iités/perc
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8.2. A specialis bemelegités

A specialis vagy sportagspecifikus bemelegités lényegében az altalanos
bemelegités folytatasa.

A specidlis bemelegités célja az, hogy a sportfoglalkozds fé része szempont-
jabal legfontosabb, azzal adekvdt motoros és pszichés képességeket, a sportdgi
technikahoz, mozgdsanyaghoz sziikséges ideg-izom kapcsolatokat felfrissitsiik, el6-
hivjuk, az idegpalyakat bejarassuk (Derzsy 2001)

A specialis bemelegités mozgasanyaga mindig alkalmazkodjon az adott
sportfoglalkozas konkrét tevékenységéhez, de igazodjon az adott csoport élet-
korahoz, felkésziltségéhez is.

Az adott sportag rutinszer(ien végrehajthato technikai elemeit el6szor kis
intenzitassal, majd teljes intenzitassal hajtsuk végre. A fokozatossag elvét a
specialis bemelegitésnél is be kell tartani.

A specialis bemelegités idobeli hossza valtozo, fiigg a tanitvanyok egyéni-
ségétdl, edzettségétdl, de fligg az adott sportag sajatossagaitol is.

Tartsuk szem el6tt, hogy a specialis bemelegités gyakorlatai nem a moto-
ros képességek fejlesztésére, hanem azok és a sportagi technika el6készitésére
valok.

A kozosen végzett specialis bemelegités jo hangulatot, kedvezd légkort te-
remthet a sportfoglalkozashoz.

8.3. Médszertani megfontolasok a testneveléséran
alkalmazott bemelegitéshez

— Egy bemelegitett és jo vérellatassal rendelkezd izom jobban nydlik és
jobban birja a terhelést is. El6szor tehat bemelegités, majd nyGjtas és
csak ezutan a terhelés! A sorrend tehat fontos!

— Az eltkészitd gyakorlatblokkban passziv és aktiv statikus, nydjtozko-
dasszer(, lassq, kiméletes, atmozgatd gyakorlatokat alkalmazzunk. Az
SMR-henger alkalmazasara testnevelésoran nincs id6, ezért ettdl te-
kintstnk el.

— A bemelegités masodik gyakorlatblokkjaban, a keringésfokozo, héter-
mel gyakorlatok blokkjaban az alapveté mozgaskészségek koziil a jara-
soknak, futasoknak, szokdeléseknek van kiemelt szerepuk. A tanulok ér-
deklodésének felkeltése, aktivitasuk biztositasa érdekében torekedjlink
a valtozatos, jatékos formak kivalasztasara. A szokasos korben futast
esetenként kilonféle szerek, akadalyok kertilésével és felhasznalasaval
tegylik érdekesebbé, valtozatosabba.
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— Afutasok és szokdelések kéziszerrel is végrehajthatok, kiléndsen az ug-

rokotél ajanlott erre a célra. A kéziszerek felhasznalasat az is indokolhat-
ja a futasnal, ha futas utan a bemelegités, a képességfejlesztés vagy az
ora fo részének megvalositasa azok felhasznalasaval torténik.

A bemelegités elején a keringésfokozas nemcsak futassal, hanem kilon-
boz6 fogojatékokkal is megoldhato. Amennyiben jatékokkal valtjuk ki az
ora eleji futast, 6vakodjunk a hirtelen és talzott terheléstdl. A fogojaté-
koknal ennek a kovetelménynek a szabalyok és a jaték korilményeinek
valtoztatasaval tudunk eleget tenni.

A bemelegitésre megfeleld idot és kelld intenzitast biztositsunk. A nydjtd
hatast gyakorlatok formai kozll iskolaskorban az utanmozgasos gya-
korlatok a megfelel6ek, a nydjtas 25%-ban stretching tipusa (1-2) és
75%-ban utanmozgasos (2x) gyakorlat legyen.

A bemelegités erdsitd hatast gyakorlatblokkjanak sosem lehet célja a
komolyabb ergsités. Ebben a blokkban els@sorban az izmok és izom-
csoportok vérellatasanak fokozasarol és oxigénellatasanak novelésérdl,
a hétermelésrdl, valamint a torzsizomzat aranyos fejlesztéséhez vald
hozzajarulasrél van szo. Az erdsitésre iskolaskorban a dinamikus gyakor-
latokat hasznaljuk inkabb, mert azok a sziikséges intenzitas biztositasa
mellett a mozgaskoordinacio fejlesztését is szolgaljak.

A bemelegités nemcsak a hatarozott formaja gyakorlatokkal valosithato
meg, hanem a gimnasztika valamennyi gyakorlattipusaval, amelyik telje-
siti a bemelegitéstdl elvart keringésfokozo és ny(jto hatast.

A kiilonboz6 izomcsoportokat aranyosan, szimmetrikusan nydjtsuk és
erdsitsuk.

A bemelegitésnél is fontos, hogy kikliszobdljik a felesleges allasidét,
ezért olyan gyakorlatokat alkalmazzunk, amelyek egyszeriiek vagy kony-
nyen megtanulhatok. A gimnasztikagyakorlatokkal is fejlesztjiik a tanu-
l6k mozgasmuiveltségét. Késdbb Gj és nehezebb gyakorlatokat is tanit-
sunk, de egy 6ran tobb (j és nehéz gyakorlat megtanitasara ne keriljon
sor.

Minden testneveléséra az oktatasi folyamat meghatarozott lancsze-
mét képezi. Az el6készitd gyakorlatok dsszeallitasanal ezért nemcsak az
adott ora f6 didaktikai feladatai, hanem az el6z6 és az elkdvetkezd orak
oktatasi céljai is szerepet jatszhatnak.

A bemelegitd gyakorlatok vezetéséhez olyan médszert alkalmazzunk,
amely a gordilékeny gyakorlatvezetést eldsegiti. A bemutatas szerepe
az altalanosiskolas-kordaknal hangsdlyosabban szikséges, féként az (
gyakorlatok esetében.



A hibajavitastol még akkor sem tekinthetiink el, ha ez id6pocsékolasnak
is tlinik. Ha lehet, gyakorlatvégzés kozben torténjen meg a hibajavitas,
csak a balesetveszélyes és a tipikus hibak esetén indokolt a gyakorlat
leallitasa, az egyéni hibakat inkabb gyakorlatvégzés kozben javitsuk.

A gyakorlatvezetési modszerek kdzott a 7-8. osztalytol mar jo hatasfok-
kal alkalmazhaté a nonstop (folyamatos) gyakorlatvezetés is.

Nagyon hatasos és élményt nydjté a tanulok szamara a zenére torténd
bemelegités. Féleg a lanyok testnevelésében van ennek Iétjogosultsaga.
A pontos bemutatas jobban motival, mint az elméletieskedd magyara-
zat, ezért gyakrabban kell bemutatni, mint magyarazni! Ez jobb id&ki-
hasznalast is eredményezhet.

Az optimalis terhelésre nehéz receptet adni, itt felértékelddik a tanar ta-
pasztalata. A pulzusszam ellen6rzésén és ismeretén til vannak azonban
olyanjelek (,kozvetett bizonyitékok”), amelyekbdl a tanar kovetkeztethet
a terhelés fokara. A faradtsag jelei: a koordinacié megbomlik, a tanuldk
arcszine, arckifejezése megvaltozik, légzésiik szaporabb lesz és elne-
hezdil, kedélyiik romlik, az also végtagon is megjelenik az izzadsag stb.
Mindig a célnak megfeleld (edzés, verseny, rekreacios edzés, testneve-
|éséra, foglalkozas tartalma), azzal adekvat gyakorlatvalasztast, intenzi-
tast, terhelést alkalmazzunk.

Testnevelésoran a bemelegités intenzitasat tobb szempont is befolya-
solja, ezek a kovetkezdk:

az ora fo részét képezd feladat természete,

a klimatikus viszonyok, évszak,

a testnevelésora napi érarendben elfoglalt helye,

a tanuldk aktualis fizikai és pszichikai allapota.

A bemelegitést legcélszeriibben az osztalyfoglalkoztatasi formaban le-
het megvaldsitani. A bemelegités eszkoztartalmatol fliggben ez lehet
egylittes vagy csoportonkénti osztalyfoglalkoztatas. Az egylttes osz-
talyfoglalkoztatas jo id6kihasznalast, a terhelés megfeleld adagolasat
teszi lehetdvé. A csoportonkénti osztalyfoglalkoztatas akkor célszerd,
ha nem all rendelkezéstinkre megfeleld mennyiségi kéziszer vagy egyéb
szer.

Amennyiben kéziszereket, egyéb szereket hasznalunk a bemelegitésnél,
ajanlatos mar az érakezdésre eltkésziteni azokat, a jo idokihasznalas ér-
dekében. Az el6készités és elrakodas feladatabdl a gyerekek is vegyék ki
arésziiket. Erre is meg kell tanitani, hozza kell szoktatni ket az eredmé-
nyes kdzos munka érdekében.
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— Az életkornak (a fiatalabbaknak kevesebb id&tartami bemelegités is
elég) és a fokozatossag elvének figyelembevétele elengedhetetlen a
bemelegitésnél. A fiataloknal régton kezdhetlink akar gyors futassal is,
idésebbek esetében azonban legyiink elévigyazatosak! Minél id6sebb a
csoport, annal lassabban kell kezdeni a bemelegitést.

— Akilst hémérséklet is hatassal van a bemelegitésre. A magas kiilsd ho-
mérséklet esetén lerdvidithetjilk a bemelegitést, az esds és hiivos id6
azonban meghosszabbitja a bemelegitést. A jol megvalasztott ruhazat
bizonyos fokig kiegyenlitheti a klimakulonbségeket. Szerencsésebb a tdl
melegen 6ltozkodés, mint a tdl hideg 6ltozet.

— A reggeli bemelegitést kezdjik lassabban és legyen hosszabb, mint a
délutani vagy az esti, mivel a fizikai és pszichikai teljesitéképességlink a
nap folyaman né.

— Fontos a j6 hangulat a bemelegitésnél, de sziikség van a munkafegye-
lemre is, a kett6t szinkronba és aranyba kell hozni.

— A fels6 tagozaton mar megkezdhetjiik a tanulék testkulturalis elméle-
ti felkészitését a bemelegitéssel kapcsolatos ismeretek atadasaval is.
Tudatositani kell a tanuldkkal a bemelegités szlikségességét, a gya-
korlat-Gsszeallitas legfontosabb szempontjait, a helyesen végrehajtott
gyakorlatok fontossagat, az egyes izomcsoportok foglalkoztatasara al-
kalmas gyakorlatokat. Amit csinaltatunk a gyerekekkel, azt tudatositsuk
vellik, életkoruknak megfeleld ismereteket, szaknyelvet adjunk at.

— A bemelegités legfontosabb elveit mindig tartsuk szem el6tt (tudatos-
sag, rendszeresség, fokozatossag, folyamatossag, az egész szervezetre
vald hatas, szimmetrikus foglalkoztatas, szokassa valas stb.).

— A bemelegitésben is kapjanak helyet a prevencios gyakorlatok, és kertil-
jik a kontraindikalt (ellenjavallt) gimnasztikagyakorlatokat (Rétsagi 2001
nyoman).

8.4, Levezetés

A levezetés (angolul cool down) vagy csillapitas olyan izmokat elernyeszta,
gyakorlatok, valamint légzogyakorlatok, amelyek elosegitik az izmok regeneralodd-
sat, a keringési rendszer csillapitasat, a terhelés hatasara felhalmozott égéster-
mékek, salakanyagok kiliriilését a szervezetbdl, beinditva ezzel a regeneraciot,
elGsegitve és gyorsitva a pihenési folyamatokat.

A sportfoglalkozas ne érjen véget magas intenzitassal, ,porgé” allapotban.
Sziikséges egy atmenet, az edzéshatas részét képezd regenerdciohoz.

Bemelegitéssel az izomzat vérellatasa 10-szeresére, maximalis terhe-
lésnél 18-szorosara novekszik. llyen paraméterekkel nem szabad abbahagyni
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egyetlen sportfoglalkozast sem. Ezért mindenképpen sziikséges a szervezetet
meérsékelt miikddési szintre visszaallito, alacsony intenzitasa tevékenység mint
alevezetés a tanora, az edzés vagy a rekreacios foglalkozas végén. Ez mérsékelt
tempojq, ciklikus tevékenység (kocogas-gyaloglas-séta), izomlazitdé gimnaszti-
ka, nyGjto-ernyesztd hatast gyakorlatok, valamint légzogyakorlatok végzését
jelenti.

Napjainkban egyre gyakrabban hasznaljak levezetésre a stretchinget.
Egész életre sz6l6an hasznos volna, ha egy standard stretching nydjtdsort meg-
ismernének és megtanulnanak tanitvanyaink, amit képesek lennének egyénileg
is alkalmazni minden testnevelésdra végén, akar az dra osszefoglalasa kozben,
valamint otthon is.

Regeneraciot beinditd szerepe miatt semmiképpen sem szabad elhagyni a
sportfoglalkozas végérdl a levezetést.

Edzés és rekreacios foglalkozas utan ezt kdvessék az edzéskiegészitd, a
regeneralddast beinditd, segitd, gyorsito eljarasok (fiirdd, szauna, masszazs
stb.).

8.4.1. Légzdgyakorlatok

Mint ahogyan korabban emlitettiik, a levezetés igen fontos eszkozei a lég-
zbgyakorlatok, célszer(i ezek részletesebb megismerése a sportszakemberek-
nek. Fontos kérdés ez a gyakorld szakemberek szamara, akik bizony gyakran
nem tulajdonitanak kell§ jelentSséget a 1égzdgyakorlatoknak.

Az olyan specidlis gyakorlatokat, amelyeknél a be- és kilégzést gimnasztikajel-
legli mozgdssal kotjiik ssze, legzogyakorlatnak nevezziik.

Koztudott, hogy a légzémozgas ciklikus és automatizalt mozgas. Ismert
tény, hogy 6vodaskorban a percenkénti légzésszam 25-26, iskolaskorban mint-
egy 20, feln6ttkorban kb. 16. A belégzés atlagideje 2—4 mp, amit alig észreve-
hetd légzéssziinet kovet. A kilegzés atlagideje 2—6 mp, ami utan 1-2 mp-es
légzéssziinet kovetkezik. Ezek jelentik a Iégz6gyakorlatok élettani hatterét.

A légzdgyakorlatot mindig kilégzéssel kezdjiik, igy tidonk megszabadul az
elhasznalt, oxigénben szegény leveg&tdl, ami utan a tanulék szinte 6szton-
szer(ileg kivanjak a belégzést, vagyis a mellkas sz{ikiilését automatikusan, re-
flexszer(ien koveti a mellkastagulas.

A kilégzést mindig szajon at, erSteljesen, fivo hang kiséretében végezzék a
tanulok, amivel a belégzés megkezdésére kedvezdbb helyzetbe hozzak mellka-
sukat és a hasizmukat.

A belégzés mindig orron at torténjen, mert az orr megsz(iri a beszivott le-
veg0t, hdmérsékletét és nedvességtartalmat kiegyenliti. Féleg poros levegdjli
helyen vagy hidegben bir ez kiilonds fontossaggal.

211



A légz6gyakorlatokat lehetdleg tiszta, jo levegdjl helyen végeztessiik. Te-
remben nyitott ablak mellett célszer( alkalmazni.

A légz6gyakorlatokat er6lkodés nélkiil, konnyedén, siman végezzék a tanu-
I6k. Fontos, hogy a belégzéssel egyidejlileg végzett mozgasok, tobbnyire kar-
gyakorlatok legyenek, kisebb mérték{ izomfesziiléssel és tiidétagulassal kap-
csolatosak, a kilégzéskor azonban mindig izomellazitasnak kell kovetkeznie.

A légz6gyakorlatokat ritkan az er6sebb bemelegités végén, leggyakrabban
azonban a testnevelésora vagy sportfoglalkozas legvégén, levezetésként alkal-
mazzuk.
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9. A MOTOROS KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK ESZKOZEI
ES MODSZEREI

Az emberi képességek a fizikai, emocionalis és kognitiv tulajdonsagok
komplex termékei (Dubecz 2009).

Az emberi képességek egy részét képezd motoros képességek valamely
mozgadsos cselekvés (teljesitmény) végrehajtasdanak feltételekeént foghatok fel, ame-
lyek visszavezethetdk a sziiletéskor genetikailag meghatdrozott és a fejlodes soran
szerzett, tanulds Gtjdn elsajatitott 6sszetevékre.

A motoros képessegek rendszere (felsorolds, Dubecz 2009 nyoman)

— KONDICIONALIS KEPESSEGEK
— Erd (altalanos)
— Gyorsasag (altalanos)
— All6képesség (altalanos)
— Komplex kondicionalis képességek
— Gyorsasagi er6
Gyorsasagi alloképesség
Er6-alloképesség
Specialis komplex kondicionalis képességek
Specialis er
Specialis gyorsasag
Specialis alloképesség
— KOORDINACIOS KEPESSEGEK
— Gyorsasagi koordinaci6
Mozgasérzékelés képessége (kinesztézis)
— Egyensulyozas képessége
— Ritmusérzékelés képessége
— Reakcid, reagalasi képesseg

213



— Téri tajékozodoképesség
— Differencialasi-iranyitd képesség
— Egyéb specialis 0sszetett koordinacios képességek
— LAZASAG, HAJLEKONYSAG KEPESSEGE
— Aktiv
— Passziv
Statikus
Dinamikus
Specialis (sportagspecifikus)

A motoros képességek fejlesztésének dltaldnos megalapozdsa sokoldaltan és
altalanosan képz6 gimnasztikagyakorlatok alkalmazasaval torténik, ahol a lehe-
t6 legtobb gyakorlatvariaciot és gyakorlatkombinaciot alkalmazzuk, elékészitve
az egyes szerveket, szervrendszereket a motoros képességek hatékony fejlesz-
tésére, kiilonos tekintettel az életkori sajatossagokra és a fejlesztési lehetdsé-
gek szenzitiv id6szakaira.

A sportagspecifikus, specidlis motoros képességek fejlesztésének megalapo-
zdsa olyan sokoldalGan képzd gimnasztikagyakorlatok alkalmazasaval torténik,
ahol azokat a gyakorlatvariaciokat és gyakorlatkombinaciokat alkalmazzuk,
amelyek szerkezeti 6sszetevdikben hasonlitanak az adott sportdg mozgas-
anyagara, technikai elemeire. Az életkori sajatossagok és a fejlesztés szenzitiv
id6szakainak figyelembevétele ebben az esetben is hangsilyosan fontos.

A sportagspecifikus, specidlis motoros képességek fejlesztése olyan speciali-
san képz6 gimnasztikagyakorlatok alkalmazasaval torténik, ahol azokat a gya-
korlatvariaciokat és gyakorlatkombinaciokat alkalmazzuk, amelyekben domi-
nans szerepet kapnak a sportagspecifikus mozgasszerkezeti dsszetevok, illetve
a gyakorlatok végrehajtasahoz rendelt terhelési 6sszetevék (az alkalmazott el-
lenallas nagysaga, az ismétlések szama, a szériak szama, a szériak kozotti pihe-
ndidok mértéke stb.).

A sportagspecifikus, specidlis motoros képességek szinten tartdsa, megor-
zése olyan specialisan képz& gimnasztikagyakorlatok alkalmazasaval torténik,
ahol azokat a gyakorlatvariaciokat és gyakorlatkombinaciokat alkalmazzuk,
amelyekben tovabbra is jelen vannak a sportagra jellemzd mozgasszerkezeti és
specialis terhelési 6sszetevok, amelyek hosszabb tavon is biztositjak az ered-
ményes versenyzéshez sziikséges motoros képességek megfeleld mértékét
(Metzing 2010).
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9.1. A kondicionalis képességek fejlesztése gimnasztikagyakorlatokkal

A kondicionalis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség) a motoros ké-
pességek azon csoportja, amelyet foként energetikai tényez6k hataroznak meg.

Emlékeztetdiil a kondiciondlis képességek fajtai:

Er6 (altalanos)

Gyorsasag (altalanos)
Alloképesség (altalanos)

Komplex kondicionalis képességek
Gyorsasagi er

Gyorsasagi alloképesség
Er6-alloképesség

Specialis komplex kondicionalis képességek
Specialis er6

Specialis gyorsasag

Specialis alloképesség

9.1.1. Az eré fejlesztése

Az izomerd a kiilsg, valamint a mozgas kozben fellépd erdk, ellenallasok
legy6zésére szolgald képesség, a szervezet izomzatanak miikodése altal.

A kémiai energia kinetikai energiava alakul, az ideg-izom rendszer kozre-
miikodésével.

Az altalanos er6 a tanuld/sportold olyan erdkifejtési egylttese, amely az
emberi test mozdulataiban, mozgasaiban, mozgassoraiban ersitd hatasa gya-
korlatok formajaban nyilvanul meg.

Az er6 megjelenési, megnyilvanuldsi formdi, logikai és didaktikai meggondolasok
alapjan:

— Abszoldt erd

— Relativ erd

— Maximalis er6

— Gyorsasagi er6

— Robbanékony (exploziv) er6

— Erg-alloképesség

— Aerob erd

— Anaerob erd

Az erg fejlesztésére az erdsitd hatasd gimnasztikagyakorlatokat hasznal-
juk. Ellenallasok (sajat testsaly, gravitacio, tars, kéziszer, egyéb szer, kozegel-
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lenallas) lekiizdését jelenti az erdsitd hatasa gimnasztikagyakorlatokkal torténd
er6fejlesztés.

Az ertfejlesztés soran az izmok erejének kozvetlen fejlesztésére torek-
sziink. Altalanos és specialis ertfejlesztésrél beszélhetiink. Altalanos az erd-
fejlesztés, amikor a terhelést altalanosan fejlesztd gyakorlatokkal oldjuk meg.
A specidlis ertfejlesztés kozvetlen célja a sportag sajatossagainak megfeleld
valamelyik er6fajta novelése. A specidlis er6fejlesztésre versenygyakorlatokat
és a sportag megkivanta specialis gyakorlatokat alkalmazunk.

A legismertebb erdfejlesztd modszerek, csak a felsorolds szintjen:
dinamikus (izoténias),

statikus (izometrias),

izokinetikus (ellentétes, kozegellenallasos) és

reaktiv (pl. mélybe ugras) eréfejlesztd madszer.

Az erbfejlesztés eszkozei a gimnasztika gyakorlatrendszerén beliil a kovetkez6k:
— Altalanos és specialis szabadgyakorlatok

— Altalanos és specialis tarsas gyakorlatok

— Altalanos és specialis kéziszergyakorlatok

— Altalanos és specialis egyéb szergyakorlatok

— Utanzo és jatékos gimnasztikagyakorlatok

— Természetes gyakorlatok

— Ragos-nyul6s ellenallasok lekizdése

— Reaktiv (pliometrias-ballisztikus) gyakorlatok (csak élsportolok részére!)
— Er6fejlesztés gépekkel, specialis eszkozokkel végzett gyakorlatok

Az edzéselmélet tantargy keretében tanult edzésterhelési (intenzitas, szé-
riaszam, szérian beldli ismétlésszam, szériak kozotti pihendidd) és erdfejleszté-
si elvekhez, modszerekhez a gimnasztika hatalmas gyakorlatrendszerébdl meg
kell talalni, ki kell valasztani a megfeleld, a fejlesztési céllal adekvat gyakorlato-
kat, 0ssze kell allitani a fejlesztési cél megvaldsitasahoz sziikséges gyakorlatso-
rozatokat, gyakorlatlancokat. A kivalasztott mozgasanyagot a gimnasztikagya-
korlatok oktatasmodszertani elvei alapjan kell interpretalni, levezetni.

9.1.2. A gyorsasag fejlesztése

A gyorsasag, mint kondicionalis képesség, a mozgas adott feltételek mel-
letti nagy sebességli végrehajtasat jelenti. Az a képesség, amellyel a lehetd
legnagyobb sebességgel lehet haladni, illetve a kilénbdzé cselekvésformakat
a legrovidebb id6 alatt lehet végrehajtani, a technikai kovetelményeknek meg-
felelve.
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A gyorsasag egységben megjelend motoros és szellemi képesség, melynek
célja, hogy az adott kortilményekhez képest a tanuld/sportold cselekvéseit az
altala egyénileg lehetséges legrovidebb id6 alatt teljesitse (Dubecz 2009).

A gyorsasag megjelenési formdi:

— Egyszer(i reakci6idd

Valasztasos reakci6idd
Reakciogyorsasag (reagalasi gyorsasag)
Mozdulatgyorsasag

Lokomotorikus gyorsasag
Gyorsulasi-lassulasi képesség
Helyzetgyorsasag (dontési gyorsasag)
Mozdulatok gyakorisaga (mozgékonysaga)
Tanulasi gyorsasag

Gyorsasagi alloképesség

Gyorsasagi erd

A gyorsasdg fejlesztésének lehetbségei (Dubecz 2009):

A reakci6idd, reagalasi id6 csokkentése

Koordinacios képességek, sportagi technika tokéletesitése

A tanulé maximalis sebességre torekvése gyakorlat kozben
Az er§ fejlesztése

Dinamikus sztereotipek (automatizmusok) kiépitése

A fejlesztés érzelmi hatterének megteremtése

A lazasag, hajlékonysag, elasztikus izomallapot fejlesztése

A gyorsasagfejlesztd gimnasztikagyakorlatok alkalmazasanal még az alab-
biakra is legylink mindig figyelemmel:

A gyorsasag fejlesztése mindig relative pihent testi-lelki allapotban, le-
het6leg a bemelegités utan torténjen, de mindenképpen a foglalkozas
els6 harmadaban.

A gyorsasagi gyakorlatok mozgasszerkezete hasonlitson a versenyfel-
adathoz vagy a foglalkozas f6 részét képezd mozgasanyaghoz.

A gyorsasagfejlesztéshez olyan technikai tudasszint sziikséges, hogy a
tanulénak/sportolonak csak a végrehajtas sebességére kelljen koncent-
ralnia.

A gyorsasagi gyakorlatok terjedelme testneveléséran 7, edzésen 20 ma-
sodpercnél ne legyen nagyabb.

A pihenés id6tartama biztositsa az optimalis megdjitast, lehetbleg az
éberségi szint csokkenése nélkiil.
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— Testnevelésoran és kezd6 sportoloknal hasznosabb a sokoldald gyor-
sasagi képzés, mint a specialis gyorsasagfejlesztés, rajtgyakorlatok, k-
|6nboz8 kiinduldhelyzetekbdl, kilonbdzo feladatokkal és a fokozofutas a
legmegfelelobb eszkozok.

— Agyorsasag fejlddése lassu folyamat, gyakran csak 6-8 hetes gyakorla-
tozas utan mutatkozik meg a felkésziilés eredménye.

Az edzéselmélet tantargy keretében, a gyorsasaggal, gyorsasagfejlesztés-
sel kapcsolatban tanultakat jelen esetben is alkalmazni kell, a gimnasztika gya-
korlatrendszerébdl meg kell talalni, ki kell valasztani a megfeleld, a fejlesztési
céllal adekvat gyakorlatokat, ossze kell allitani a fejlesztési cél megvaldsitasa-
hoz szlikséges gyakorlatsorozatokat, gyakorlatlancokat. A kivalasztott mozgas-
anyagot a gimnasztikagyakorlatok oktatasmodszertani elvei alapjan kell alkal-
mazni, levezetni.

9.1.3. Az dlloképesség fejlesztése

Az alloképesség hosszan tarto, viszonylag erds irama, nagy ellenallasa ter-
heléseknél mozgositja a sikeres végrehajtashoz sziikséges energiat. Lehetdvé
teszi, hogy a teljesitmény a sportmozgas teljes ideje alatt egyaltalan ne, vagy
legalabbis alacsony mértékben csokkenjen.

Alloképességnek nevezziik a szervezet izolaltan vagy egyiittesen megje-
lend motoros és pszichikai ingerekkel kivaltott terhelésére kialakuld faradtsag-
gal szembeni, adott teljesitményszintet fenntarto ellenallé képességet (Dubecz
2009).

Az dllokepesség megjelenési formdi:
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Kozéptava alloképesség (2'-9')
Rovid tava alloképesség (30"-120")
Gyorsasagi alloképesség (8"-30")
Er6-alloképesség

Pszichikai alloképesség
\erseny-alloképesség

Az alloképesség fejlesztésének szenzibilis (érzékeny) id6szaka:

— aerob alloképesség: 7-14 éves kar,

— anaerob alloképesség:  13-17 éves kor.

Az alloképességet a hosszan tarto, kézepesen erds iramu és kozepes ellenal-
lasa terheléssel jellemezhetjik, fejleszthetjlik.

218



Az alloképesség fejlesztéséhez hasznalatos gimnasztikagyakorlatok altal
kivaltott, az adott alloképesség-tipust fejlesztd hatas eléréséhez sziikséges
pulzusszamot — hasonldéan, mint a bemelegitésnél — kiszamithatjuk a Karvo-
nen-index segitségével. A példaban szerepld személy 20 éves, 70-es nyugalmi
pulzussal rendelkez6 fiatal (5. tablazat).

5. tablazat
Karvonen-index az dlloképesség fejlesztéséhez

KARVONEN-INDEX

Alloképesség fejlesztéséhez

Nyugalmi pulzus mérése
Reggel, felkelés el6tt (pl.: 70 ités/perc)
Maximalis terhelési pulzusérték megallapitasa
220 - életév (pl.: 220 — 20 = 200 (tés/perc)
Munkapulzusérték megallapitasa
Maximalis pulzus — nyugalmi pulzus
(pl.: 200 — 70 = 130 (ités/perc)

AZ AEROB ALLOKEPESSEG-FEJLESZTES PULZUSERTEKENEK
KISZAMITASA
Munkapulzus x 0,6 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona alsé hatara)
130 x 0,6 = 78 + 70 = 148 {ités/perc
Munkapulzus x 0,8 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona felsd hatara)
130 x 0,8 = 104 + 70 = 174 iités/perc

AZ ANAEROB ALLOKEPESSEG-FEJLESZTES PULZUSERTEKENEK KISZAMITASA

Munkapulzus x 0,9 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzéna alsé hatara)
130x 0,9 =117 + 70 = 187 iités/perc

Munkapulzus x 1,0 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona felsd hatara)
130 x 1,0 = 130 + 70 = 200 iités/perc

Az dlloképesség fejlesztésének modszerei:

Maratoni (tartds) modszer

Fartlek (iramjaték) madszer

Intervallumos (szakaszos) modszer

Mini intervallumos modszer (5—10 masodperces szakaszok)

Rovid tavad intervallumos modszer (30—120 masodperces szakaszok)

Kozéptavi intervallumos modszer (2—10 perces szakaszok)

Hossz( tavi intervallumos maédszer (10 percnél hosszabb szakaszok)

Az iskolai testnevelésben féleg kitartd futas cimen talalkozunk az alloké-
pesseg fejlesztésével, amit inkabb a foglalkozas kozepén vagy véegén alkalmaz-
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zunk, ott fejlessziik az alloképességet. Rekreacios foglalkozason és edzésen
lehet az alloképesség fejlesztése kozponti, hangsilyos kérdés is.

Alloképesség fejlesztésére a futas és a fogojatékok mellett a gimnasztika
eszkozrendszerébdl kivalo lehetdséget nydjtanak a gyakorlatlancok és a folya-
matos gyakorlatvezetés kiilonb6zé modozatai.

Az edzéselmélet tantargy keretében az alloképességgel, az alloképesség-
fejlesztéssel kapcsolatban tanultakat itt is alkalmazni kell, a gimnasztika gya-
korlatrendszerébdl meg kell talalni, ki kell valasztani a megfeleld, a fejlesztési
céllal adekvat gyakorlatokat (pl. futas, fogojatékok stb.), dssze kell allitani a fej-
lesztési cél megvaldsitasahoz sziikséges gyakorlatsorozatokat, gyakorlatlanco-
kat. A kivalasztott mozgasanyagot a gimnasztikagyakorlatok oktatasmodszer-
tani elvei alapjan kell alkalmazni, levezetni.

9.2. A koordinaciés képességek fejlesztése
gimnasztikagyakorlatokkal

A koordinacios képességek egylittese valamely mozgasos teljesitmény
(sportteljesitmény) feltételeként szereplé motoros képességek egy csoportja,
amelyek a mozgasvégrehajtas mindségében, a gazdasagos energiafelhaszna-
last eredményez6 mozgasban, valamint a cselekvéstanulas sikerességében jut-
nak kifejezésre.

A szervezet érzékeld, ellendrzd és mozgasszabalyozo rendszeregyiittesei-
nek 6sszehangolt miikodését koordinacios képességeknek nevezziik. A koordi-
nacios képességek képezik a mozgastanulas hatterét.

Emlékeztetdiil a koordindcios képességek megnyilvanuldsi formdi:
— Gyorsasagi koordinacio

— Mozgasérzékelés képessége (kinesztézis)

— Egyensulyozas képessége

— Ritmusérzékelés képessége

— Reakcio, reagalasi képesség

— Téri tajékozodoképesség

— Differencialasi-iranyitd képesség

A koordinacios képességek fejlesztésének alapja a gimnasztikaban a minél
nagyobb gyakorlatrepertoar (ismert, elsajatitott gyakorlatok 6sszessége) meg-
teremtése. Nagy gyakorlatrepertoarbol konnyebben képes felépiteni az j, tanu-
lasra keriil6 mozgast a tanuld/sportold.

Nagyon fontos, hogy a gimnasztikagyakorlatok tanitasa soran kialakitsuk
tanitvanyainkban a belsd igényességet, a tokéletességre torekvés képességét
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a gyakorlatok végrehajtasaban, ami kozvetve fejleszti a koordinaciés képessé-
glket is.

A gimnasztikagyakorlatok alkalmazasa soran igyekezziink tetten érni, tu-
datosan megcélozni a koordinacios képességek kiilonbozé megnyilvanulasi for-
mait.

A tantervekben kitiintetett szerepet betolt6 egyensilygyakorlatok minden
korosztalyban kival6an fejlesztik a mozgaskoordinaciot.

A gimnasztikagyakorlatok segitségével kialakitott, pontositott koordinacios
képességek transzferalnak a kiilonbozd sportagak specialis koordinacios képes-
ségeire, illetve @ mindennapi élet tevékenységeire is.

Az edzéselmélet tantargy keretében, a koordinacios képességekkel, a ko-
ordinacios képességek fejlesztésével kapcsolatban tanultakat itt is alkalmazni
kell, a gimnasztika gyakorlatrendszerébdl meg kell talalni, ki kell valasztani a
megfeleld, a fejlesztési céllal adekvat gyakorlatokat, dssze kell allitani a fejlesz-
tési cél megvaldsitasahoz sziikséges gyakorlatsorozatokat, gyakorlatlancokat.
A kivalasztott mozgasanyagot a gimnasztikagyakorlatok oktatasmdédszertani
elvei alapjan kell alkalmazni, levezetni.

9.3. A lazasag, hajlékonysag képességének fejlesztése
gimnasztikagyakorlatokkal

A lazasag, hajléekonysag képessége az a motoros képesség, amelynek se-
gitségével a kiilonbozé mozgasokat — az anatomiai korlatokon belll — nagy
mozgasterjedelemmel lehet végrehajtani, erékifejtés révén.

A kondicionalis és a koordinacios képességek hataran helyezkedik el, jelen-
tése kettds. Jelenti egyrészt a tanuld/sportold izomténusara jellemzd aktualis
allapotot, masrészt az izlleti mozgékonysagot, amely az egyes iziileti mozgas-
tartomanyok meglévé kihasznalasi értékeire utal.

Emlékeztetdlil, a lazasag, hajlékonysag megnyilvanuldsi formdi:
— Aktiv

Passziv

Statikus

Dinamikus

Specialis (sportagspecifikus)

A lazasagot, hajlékonysagot, iziileti mozgékonysagot fokokban mérjik,
melynek nagysaga sok tényezotdl fligg:

— izuletek, szalagok elasztikussaga, anatomiai szerkezete, formaja;

— az egyeén altalanos, jellemz06 izomtonusa;

— atevékenységet kisérd érzelmi allapot;
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— avédoreflex okozta izomrovidiilés mértékének egyéni hatara;
— afelhalmozddott anyagcsere termékek szintje;

— technikai képzettség, sportagi célszerliség;

— kiils6-belsé hémérséklet, évszak, napszak, gyakorlas helye;
— ellazulasi készseg szintje;

— életkor, edzéskor.

A testneveld tanarok, az edz&k és a rekreatorok sokaig elhanyagoltak a la-
zasag, hajlékonysag fejlesztését, a sportfoglalkozasokon a f6 figyelmet az erd
és az alloképesség fejlesztésére helyezték. A test aranyos fejlesztése esetében
azonban a lazasagnak, hajlékonysagnak ugyanolyan fontos szerepet kell kapnia,
mint az erd és az alloképesség.

A lazasag, hajlékonysag fejlesztése alapvetden két modszerrel torténhet:

— a hatarozott formahoz kotott, nyQjtd hatasa gimnasztikagyakorlatok

mozgasrendszerének tudatos hasznalata, a fent emlitett elfeltételek,
elvek és modszerek alkalmazasaval;

— a stretching gyakorlatok rendszere, melynek alapvet6en két formajat kii-

|6nboztetjik meg:
— dinamikus stretching,
— statikus stretching.

9.3.1. A dinamikus stretching

A stretching angol sz6, nydjtast jelent, az angol nyelvteriileten a szakiro-
dalom gy(jtéfogalomként kezeli, hiszen a kifejezés alatt tobb modszert is érte-
nek, mint példaul statikus stretching, dinamikus stretching, stretch-relax, resis-
tive-stretch stb. A dinamikus stretching mozgasanyaga lényegében megegyezik
a hagyomanyosan alkalmazott lenditésekkel, utanmozgasokkal végzett mabili-
zalo, mozgékonysagot fejlesztd gyakorlatokkal.

Ezeknek a gyakorlatoknak legfontosabb szerepe az, hogy az izlileti nedvek
termelddését fokozzak, az iziileteket mintegy olajozzak.

Elettani hatasuk az, hogy az inak inhiivelyben torténd elmozdulasat, csi-
szasat elGsegitik, illetve az izfelszinek ,sikamlossagat” fokozzak.

A dinamikus stretchinggel megnyjtott izmok visszaallnak eredeti hosz-
szukra, ha a nyGjtoeré megsznik.

A dinamikusan ismétlédo, rovid ideig tarto lenditések kivaltjak a miotatikus
reflex miikodését, ami az izom megfesziilését eredményezi, csokkentve ezzel
annak nyGjthatdsagat, nyalékonysagat.

A lazasag, hajlékonysag fejlesztése szempontjabol a dinamikus stretching
nem hoz tartds eredményt, nem hatékony, nem eléggé gazdasagos, viszont a
legjabb kutatasi eredmények azt bizonyitjak, hogy az izmok nydjtasara kivalo-
an alkalmas, igy a bemelegitésben egyre fontosabb szerepet kell kapnia!
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9.3.2. A statikus stretching

A statikus stretchingnek tobb valtozata ismeretes, de csak a hatasat és ér-
tékét tekintve a két legjobb, leggyakrabban hasznalt valfajat ismertetjik, me-
lyek a kdvetkezdk:

— anydjtas és ernyesztés modszere,

— azellenallasos (PNF-) madszer.

9.3.2.1. A ny(jtas és ernyesztés modszere

Passziv statikus nydjtashoz hasonld gyakorlatokat jelent, kiegészitve a
nydjtasra kertild izmok gondolati Gton valod ellazitasaval.

Lassd, fokozatos mozgassal kell végrehajtani a gyakorlatokat, lassan és
ovatosan kozelitve az iziileti mozgashatarhoz. Amikor a tanitvany eléri az izu-
leti mozgashatart, és érzi a megny(jtott izmok fesziilését, a nydjtast meg kell
allitani. A nyQjtott allapotban, megtartva a statikus helyzetet, a megnydjtott
izom ellazitasara kell gondolni, koncentralni. A koncentracioval elérhetd, hogy a
megny(jtott izom ténusa csokken. Az oldodé izomfesziilést kdvetden kevéssel
tovabb kell fokozni a nyGjtas mértékét. A gyakorlassal a relaxacio eredménye-
sebb lesz, és a kezdeti 5—10 masodperces ny(jtast a késébbiekben akar 30-60
masodpercre is meg lehet hosszabbitani.

A passziv nydjtast kovetGen johet az izom fellazitasa ejtéssel, razassal,
konny( gimnasztikai alapformak végrehajtasaval. A lazitas-ernyesztés ideje a
megel6z0 feszités idejétdl is fligg, de altalaban 5-10 masodperc.

A gyakorlatot tobbszor kell ismételni. Az ismétlésszam kezddk, képzetle-
nek esetében 5-6, gyakorlottabbak esetében ennek a tobbszordse is lehet, az
aktualis izomallapottal, a nyGjtas kozbeni ellazitas mértékétdl és a fellazitas-er-
nyesztés hatékonysagatol fliggben. A végrehajtas nem lehet mechanikus, au-
tomatikus, tudatos odafigyelésre és a szubjektiv érzések tudatos iranyitasara,
uralasara van szikseg.

A nydjtas-ernyesztés modszerét csak azok a sportolok alkalmazhatjak
eredményesen, akik képesek az izomlazitasra gondolati Gton, az ideomotorikus
aktussal, a mentalis edzés madszerével tisztaban vannak, valamelyik ellazulas-
technika a birtokukban van.

9.3.2.2. Az ellenallasos (PNF-) modszer

.Az ellendllasos, vagy PNF (Proprioceptiv Neuromuszkularis Facilitacio)
stretching technika az, amelyet a sportban talan legeredményesebben alkal-
mazhatunk.

A modszert megjelenése o6ta tobbféle valtozatban alkalmazzak, és tobb-
féle elnevezéssel illették és illetik, pl. »hold-relax«, »slow reversal«, »slow re-

223



versal-holds«, »slow reversal-hold-relax«, »stretch-drain«, »repeated contracti-
ons« (RC), »resistive stretch«, »agonistic reversal« nydjtasok.

A PNF technika lenyege a megnyjtasra szant izom »manipulalasa«, vagy-
is hogyan lehet eredményesen megnydjtani az izmot, hogy elkertiljik az izom-
ny(jtas nem kivant hatasait.

A PNF modszer élettani hattere az, hogy a gyors megnydlasra érzékeny
érzékelbk, a proprioceptorok (izomorso, Golgi szerv) érzékelik a gyors hossz-
valtozast és beindul a myotatikus reflex, melynek hatasara az izom hirtelen
gyors 0sszehiizodasra kap parancsot. Ha tovabbra is nyGjtasban tartjuk az iz-
mot, és ha az izom vibralni, remegni kezd, egyértelm figyelmeztetést kaptunk
arrél, hogy a védekezd mechanizmus beindult. Ez a jelenség sériilést okozhat az
izomban, ilyenkor pihentessiik az izmot és késébb probalkozzunk djra egy job-
ban megvalasztott er6adagolassal. Ha a jelenség megismétlédik, arra a napra
mar ugyanazt az izmot ne nyGjtsuk tovabb, és végezziink hirtelen nydjtéhatas-
sal jard mozgasokat.

Ha jol valasztottuk meg az er6t és az id6tartamot a nyQjtashoz, ha jol al-
kalmazzuk a PNF stretching technikat, a myotatikus reflex olyan gyenge jelet
kild a megnydjtott teriiletre, hogy az izmot nydjtasban tarthatjuk akar 30-40
masodpercig is. A védekezd mechanizmus masodik reflexive ugyanis egy gatlo
reflex, amely megakadalyozza azizom megrovidilését. A PNF technika alkalma-
zasaban az izom manipulalasa azt jelenti, hogy a megnydjtasra kiszemelt izmot
el8szor egy statikus erdkifejtésnek tessziik ki, amely izometrias kontrakcioval
jar. Ezutan az izmot elernyesztjiik, majd lasst mozgassal és erdkifejtéssel beve-
zetett statikus nyGjtasnak tessziik ki, ezutan nyGjtasban tartjuk”” (Metzing 2010)

A PNF-modszer tulajdonképpen az el6zéleg mar ismertetett nyGjtas-er-
nyesztés modszer tovabbgondolt, tovabbfejlesztett, haromszakaszos valtozata.

— Elsd szakasz: az el6feszités

— Masodik szakasz: a fellazitas

— Harmadik szakasz: a statikus ny(jtas

Els6 szakasz: az el6feszités

A szakasz célja az izom hémérsékletének megemelése és a mozgatoidegek
aktivitasanak csokkentése.

A megnyjtasra szant izmot, izomcsoportot 30—-40%-0s izometrias kont-
rakcioval, statikus el6feszitéssel megfeszitjiik. A feszités id6tartama 6—20 ma-
sodperc legyen.

Az izometrias feszités hatasara a hajszalerekben a véraram pillanatnyi gat-
las ala kerdl. A gatlast kovetd fellazitas soran friss, oxigéndls vér aramlik az
izomszovetbe. Emiatt és a statikus ertkifejtés hatasaként az izom homérsék-
lete novekszik. A feszités a proprioceptorokon keresztiil gatlé hatast fejt ki az
izomban létrejové nydjtasi reflex kialakulasara.
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Az el6feszités fokozatos legyen, és egyenletes erdkifejtéssel kertiljon vég-
rehajtasra.

Masodik szakasz: a fellazitas

A szakasz célja a statikusan el6feszitett izom vagy izomcsoport merevsé-
gének feloldasa.

A fellazitas id6tartama 5—15 masodperc legyen. A fesziilés kdvetkeztében
esetlegesen létrejovd gorcsos allapotot konnyl ernyesztd gyakorlatokkal, fella-
zitassal, razassal sziintethetjik meg.

A szakaszban az izomcsoport vérkeringése helyreall, az oxigéndls vér be-
aramlasa kedvezo feltételeket teremt az izom tart6s nydjtasahoz.

Az izomtonus optimalis allapotanak eléréséhez mentalis relaxaciot kell al-
kalmazni, mikozben az izom vagy izomcsoport ellazulasara dsszpontositunk,
ezzel elGsegitve a magas tonus(, feszes izom merevségének oldasat.

Harmadik szakasz: a statikus nydjtas

A szakasz célja az izliletek mozgaskiterjedésének, mozgasterjedelmének
novelése, az izom ny(jtasa.

A ny(jtas id6tartama egyezzen meg az els6 szakasz, az el6feszités id6tar-
tamaval (6—20 masodperc).

A nyQjtas fokozott sebességli, azonos szinten kitartott legyen, az izileti
mozgashatarig terjedjen, a fajdalom érzetét azonban ne érje el. A kedvezd ny(j-
tasi allapot elérése érdekében lassi tempo és mentalis reakcio kisérje ezt a sza-
kaszt. Kertiljuk a gyors, hirtelen mozdulatokat.

Ez a szakasz lIényegében megegyezik a nydjtas-ernyesztés modszer pasz-
sziv statikus ny(Qjtasi fazisaval.

A helyesen, szakszer(ien alkalmazott PNF-mddszerrel tartds lazasagot,
hajlékonysagot érhetilink el.

A stretching gyakorlatok végzésének dltalanos szabalyai:

— A stretching technika alkalmazasat a tanitvanyoknak meg kell tanitani.

— A mentalis ellazulasi képességet, valamilyen ellazulasi technikat sajatit-
sanak el a tanitvanyok.

— Bemelegités nélkiil ne alkalmazzuk a stretching technikat, mindig a be-
melegités masodik felében vagy azt kovetden célszer( végezni. Végez-
tethetjlik a stretching gyakorlatokat eréedzés utan is.

— Kezd6knél, tandran vagy rekreacios foglalkozasok esetében hetente
maximum haromszor alkalmazzuk, alkalmanként legfeljebb 15-20 perc
erejéig végeztessiink stretching gyakorlatokat.

— Nagyobb edzéskorral rendelkez6 sportolok naponta végezhetik, de a na-
ponta tobbszori alkalmazasa résziikre sem ajanlott.
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A stretching gyakorlatokat mindig a nagy izomcsoportokon kezdjik,
az antagonista izmokra vonatkoztatva is végeztessiik el azokat, még
ugyanabban a programban.

Az egész program lehetdleg meleg kornyezetben valésuljon meg.

A feszitési szakaszok és a nydjtasi szakaszok id6tartama egyezzen meg.
A pihendszakasz ne legyen teljesen passziv.

Az egész 9.3. fejezetre vonatkozd megjegyzés, hogy a nydjtasok soran a
kontrollalt Iégzésnek igen jelent8s szerepe van, amivel ritkan foglalkoznak a
gyakorlatvezetdk!

9.4. Médszertani megfontolasok a tanérai képességfejlesztéshez
6— 10 évesek motoros képességeinek fejlesztése

Ebben az életkorban az erdfejlesztés soran az er6fajtak kozll a gyorsasagi
er6 fejlesztését helyezzlik a kdzéppontba, amit sajat testsdllyal érjlink
el, a kovetkezd, els6sorban természetes mozgasformakkal: maszasok,
flggeszkedések, ugrasok, szokdelések stb.

A gyorsasdgfejlesztés els6sorban az indulégyorsasagra és a futégyorsa-
sagra fokuszal. 6—8 éves korban féleg a futo- és fogdjatékokat alkal-
mazzuk, 9-10 évesek esetében inkabb a rajt- és futoversenyeket, vala-
mint a futasokat magukba foglalo versengéseket részesitsiik elényben.
Kisiskolaskorban a lépésfrekvencia fokozasa, fejlesztése nagyon fontos,
mert az j6 hatassal van a gyorsasag fejlddésére.

Az alloképesség fejlesztése — a korabbi ismereteinkkel ellentétben — kis-
iskolaskorban is jol kivitelezhetd, ezek a gyerekek sokkal nagyobb tavok
lefutasara képesek, mint azt korabban gondoltuk. Jél birjak a kis inten-
zitas(, szlinetekkel tarkitott, hosszabb ideig tartd futast, ami a hossz(
egyszer(en elfogadjak a hosszabb tavd és idétartami futast, hatékony
pedagogiai munka sziikséges. A monotonia elkerlilése végett a legjobb
megoldas a valtozatos futas mellett a jatékok, a jatékos feladatok és a
jatékos, utanzo gimnasztikagyakorlatok, illetve a folyamatos gyakorlat-
vezetés mellett vegzett gyakorlatok.

A koordindcios képességek koziil 6—-10 éves korban célzottan fejleszte-
ni kell a gyorskoordinaciot, a reagaloképességet, a ritmusérzéket, az
egyensllyozas képességét és a differencialis mozgasérzékelést gim-
nasztikagyakorlatok segitségével is. A koordinacios képességek fejlesz-
tésének elhanyagolasa, elmulasztasa ebben az életkorban a késdbbiekre
vonatkozéan pétolhatatlan veszteséget jelenthet.



A hajlékonysdg, lazasag 6—10 éves korban végig, folyamatosan fejleszt-
hetd. Mind a passziv, mind az aktiv, dinamikus lazasag, hajlékonysag
szenzitiv id0szaka — Gsszefliggésben a serdiiléssel — lanyoknal a 8-13,
fitknal a 9-14 éves korra tehetd. Fontos, hogy a serdiilés befejezése
el6tt lehet hatékonyan fokozni a hajlékonysag, lazasag potencialis lehe-
téségeit.

A gimnasztika eszkdzrendszerével a motoros képességek minden szeg-
mense kivaloan fejleszthetdk ebben az életkorban.

A 11— 18 évesek motoros képessegeinek fejlesztése

Az eréfejlesztést ebben a korban is elsésorban a gyorsasagi er0 fejlesz-
tése jelenti.

Az erfsitd hatash gyakorlatoknal az ellenallast a kéziszerek silya és a
sajat testsily képezi.

Az ertfejlesztésre legalkalmasabb kéziszerek a 11-18 évesek szamara:
kézisllyzo, homokzsak és tomott labda. A szer stlyat igazitsuk a tanu-
|6k neméhez és életkorahoz. A kéziszerrel torténd erdfejlesztés sajatos
szervezési feladatok megoldasat igénylik (pl. a foglalkoztatasi forma
megvalasztasa, a kéziszerek felvételének és hordmaédjanak megvalasz-
tasa, a tanulok egymastal vald tavolsaganak megvalasztasa stb.).
Tarsas gyakorlatoknal, az emelések és hordasok alkalmazasaval vég-
zett ertfejlesztés esetén 11-14 éves korban még tobb tanuld emelje
és hordja a sulyt képez0 tarsat, késébb ezek a gyakorlatok parokban is
végrehajthatok.

A kiizd6gyakorlatok és kiizdtjatékok kivaldak erofejlesztésre ebben az
életkorban is.

A gyorsasag fejlesztésére ebben az életkorban a természetes gyakorlatok
és a testnevelési jatékok a legalkalmasabbak, de felhasznalhatjuk erre a
célra a labdas sportagi jatékelemeket is.

A rovidtav teljes irama, tobbszori lefutasa, megfeleld pihendiddkkel és a
fokozofutas kivaloan fejlesztik a gyorsasagot, csakigy, mint a rajtgya-
korlatok kiilonbdzd kiinduldhelyzetekbdl és kiilonbozd feladatokkal.

Az dlloképesség fejlesztésére ebben az életkorban a kovetkezd eszkdz-
rendszer alkalmazasa a leghatasosabb: szabadgyakorlati alapforma-
ja gimnasztikagyakorlatok, gyakorlatsorozatok, gyakorlatlancok, termé-
szetes gyakorlatok (féleg futasok), mozgasos testnevelési és népi jaté-
kok, sportjatékelemek.

A szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatokat leggyakrabban egyittes
osztalyfoglalkozas keretében végeztetjiik, ami jo id6kihasznalast, ezaltal
kell6 terhelést biztosithat az alloképesség fejlesztéséhez is. A gyakorlat-
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lancok végeztetése, illetve a folyamatos gyakorlatvezetés is jelentésen
hozzajarulhat az alloképesség fejlesztéséhez.

— Testnevelésdran az aerob alloképesség fejlesztésének leggyakoribb és
legismertebb eszkoze a tartos futas, amit legjobb szabad levegtn vagy
nyitott ablak mellett, az id6tartam fokozatos emelésével végeztetni.

— Jol fejlesztik az alloképességet a folyamatos gyakorlatvezetés mellett
végzett gimnasztikagyakorlatok.

— Az intenziv aerob alloképességi edzést lanyok esetében 12 éves kortal,
fiaknal 14 évtdl szabad csak elkezdeni.

— A koordinacios képességek fejlesztésére a legalkalmasabb életkor a 6-14
év. 10—14 éves korban a koordinacios kepesség elemei koziil leginkabb
fejleszthetd a reagaloképesség, a ritmusképesség, az egyensilyozas ké-
pessége és a téri tajékozddas képessége. Az emlitett képességek kiva-
|6an fejleszthet6k a megfelelGen, célorientaltan kivalasztott gimnaszti-
kagyakorlatokkal (Rétsagi 2004).

9.5. Célgimnasztika

.Egy sportag eredményes (izéséhez sziikséges kondiciondlis és koordindcios
képességeket, valamint iziileti mozgekonysdgot specidlisan fejleszté és szinten
tarto gyakorlatok osszességet sportagi célgimnasztikanak, azaz sportdg-specifikus
motoros képessegfejlesztésnek nevezziik” (Metzing 2010).

A célgimnasztika-gyakorlatok alkalmazhatok az iskolaskor el6tti és az is-
kolai testnevelésben, rekreacios foglalkozasokon és a versenysport edzésein
egyarant.

A célgimnasztika gyakorlatai, a sportagspecifikus, specialis gyakorlatok az
altalanosan és sokoldalGan fejlesztd gyakorlatokra épiilnek. Az altalanosan fej-
leszt6 gyakorlatok, gyakorlatsorozatok szerkezetiik megvaltoztatasaval, terhe-
|ési (teljesitmény-) dsszetevdik modositasaval a sportagi kivanalmaknak meg-
felel6 specialis gyakorlatokka formalhatok.

A célgimnasztika-tervezés el6feltételei, hogy elemezni kell

— agimnasztika mozgasanyagat,

— acélspecifikumot (sportagi profilt),

— a sportagi technikak mozgasszerkezetét (tér, id6, dinamikai és kifeje-
zés-0sszetevok, azok egymassal vald kolcsonhatasai),

— az adott sportol6 motoros és technikai el6képzettségét, aktualis képes-
ségszintjét.

Az elemzés eredményeinek feldolgozasa, hasznositasa utan kovetkezhet a
célgimnasztika-gyakorlatok tervezése.
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Az a legjobb célgimnasztika-gyakorlat, amelynek dsszes szerkezeti 0ssze-
tevGje megegyezik a célba vett mozgas technikajanak szerkezeti dsszetevdivel.

A részmozdulatoknak lehetGség szerint, szerkezeti dsszetevdikben ha-
sonlitaniuk kell a célmozgas megfeleld részleteire. A mozgds technikai részleteit
tartalmazo célgimnasztika-gyakorlatokat rdvezeto gyakorlatoknak nevezziik. A rd-
vezetd gyakorlatok Ggy segitik a mozgdstanuldst, hogy vagy részeiben tartalmazzak
a tanuldsra keriilé mozgdst, vagy az egész tanulando mozgds végrehajtdasat jelentik,
kénnyitett feltételek mellett

A felkészitési programban a specialis el6készitd, kiegészitd és ravezetd
gyakorlatokat célszer(i egy logikailag egymasra éplil6 nehézségi sorba rendezni.

Egy sportag osszes technikai elemének tanulasahoz sziikséges specialis
el6készitd és ravezetd gyakorlatainak megtervezésével tulajdonképpen megal-
kotjuk az adott sportag célgimnasztikajat.
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10. KONTRAINDIKALT (ELLENJAVALLT)
GIMNASZTIKAGYAKORLATOK

A funkciondlis gimnasztika (vagyis az anatomiailag és élettanilag helyes
gimnasztika) egy egészségkozpontl iranyzata a gimnasztikanak. A funkcionalis
gimnasztika feltételezi a funkcionalis anatémia ismeretét, annak a gyakorlatban
valo felhasznalasat koveteli meg. Figyelembe veszi a gyakorlatok célkitlizéseit,
és elvarja a kiilonbozd gyakorlatok észszer(i egymasutanisagat, szem el6tt tart-
va az egyéni fizikai terhelhetGséget.

A funkcionalis gimnasztika kovetdi szerint sok olyan régota alkalmazott,
régrél rank maradt gimnasztikagyakorlatot ismeriink, végziink és végeztetiink,
amelyek a modern funkcionalis anatémia szempontjainak mar nem felelnek
meg, s6t orvosi szempontbdl egyaltalan nem ajanlatosak. Ez azt jelenti, hogy a
gyakorlatok szerkezete és végrehajtasuk nem veszi figyelembe az ember ana-
tomiai adottsagait. Ezek vagy az iziiletek nemkivanatos, massziv terheléséhez
vezetnek, vagy nem a kit(izott célt szolgaljak. Ezeket a gimnasztikagyakorlato-
kat kontraindikdlt (ellenjavallt) gyakorlatoknak nevezziik.

Funkciondlis gimnasztikai alapelv, hogy minden olyan gyakoriatot keriilni kell,
amely

— lordotikus testtartast idéz eld,

— agerincoszlop agyéki szakaszat ertteljesen terheli,

— aziziiletet kivezeti a tengelyébdl,

— atérdizilet meniszkuszait megfesziti,

— azizom hirtelen nydjtasat idézi elg,

— atestrész lendiiletét az izlilet mozgashatara allitja le, mivel az izomzat

nem tudja az energiat lefékezni (Oettinger, B—Oettinger, T. 2002).
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Kontraindikalt gyakorlatfajtak az dltaldnos melegitésben:

lebegdlilés

hanyatt fekvésbdl felllések nydjtott labbal
nagy amplitddoja torzshajlitas oldalra
nagy amplitddoja teljes torzskorzés
teljes fejkorzés

torzshajlitas hatra

nyakhajlitas hatra

hid

fejhid

térdkorzes

mély térdhajlitas

torpejaras

kozaktanc

jaras a labfej kiils6 élén

gatillés

terpesz-térdeldlilés

tarkéallas

tarkoallasbal csipéhajlitas, lableengedés a fej mogott a talajra

ny(Qjtas tars segitségével
talicskazas
sotorés

bolcsd (,hashinta”) nydjtott karral, Iabbal és bokafogassal

gyors térzshajlitas minden iranyban

A fentiek elsGsorban testnevelésoran, illetve az egészségkozpontl rekrea-
cios foglalkozasokon, az dltalanos bemelegités soran végzett gimnasztikagya-
korlatokra vonatkoznak. Sportagi edzések esetében a sportagspecifikus kove-

telmények a fentieket bizonyos esetekben feliilirhatjak.
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11. GYAKORLATSOROZATOK

A példatarban el6forduld gyakorlatsorozatok (Molndr—Honfi 1978) részben
illusztracios, részben praktikus céllal késziltek és kerlltek a gimnasztikatan-
konyvbe.

Az utanzd és jatékos szabadgyakorlatok, természetes gyakorlatok, sza-
badgyakorlatok, tarsas gyakorlatok, kéziszergyakorlatok és egyéb szergyakor-
latok megismerését segitik, megértését konnvitik, illusztraljak a korabban, veltik
kapcsolatosan leirtakat.

A sportszakemberek és egyetemi hallgatok gyakorlati munkajat is segiti,
mert azokat a konyvbdl kivéve, négyfelé vagva jol alkalmazhaté gyakorlatsoro-
zatokat, gimnasztikakartyakat nyerhetnek.

A sportfoglalkozasra felkésziilést jelentésen megkonnyitik a gimnasztika-
kartyak, ugyanis sorrendjiik, hatasrendszeriik koveti az altalanos, hagyomanyos
bemelegités belst logikajat.

Jelentds a gimnasztikakartya-sorozat azért is, mert noveli a sportszakem-
berek gyakorlatrepertoarjat (mintegy 700 gyakorlatot tartalmaznak a kartyak!),
ezaltal a foglalkozasokon alkalmazott gyakorlatok valtozatosabbak lehetnek,
elkertilhetik a monotdnia kialakulasat a tanuléknal, sportoloknal.
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SZABADGYAKORLATOK SZABADGYAKORLATOK
iziileti mozgékonysag fejlesztése

I
I
Altalanos bemelegités !
I
| 5 -
l L
|
I
! +
|
I
I
I
I

A RE R L P ]

3-4 2x  2x

|
|
|
|
|
|
w
I
I
I
I
I
I
| -

3-4 1-2 +2x 2x+ 2+: AN 71<+ 4 3xM X X

|
|
I
I
I
I
I
|

+

) &Jiyrt ’iﬂ o FR AL

4 13 2
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BOTGYAKORLATOK BOTGYAKORLATOK
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FELFUJTLABDA-GYAKORLATOK
Labdaérzéket fejleszté bemelegité
gyakorlatok

NAGYLABDAGYAKORLATOK
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KEZISULYZO-GYAKORLATOK KEZISULYZO-GYAKORLATOK
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GUMIKOTEL-GYAKORLATOK

GUMIKOTEL-GYAKORLATOK
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BORDASFALGYAKORLATOK
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UTANZO ES JATEKOS
SZABADGYAKORLATOK

. A

—

UTANZO ES JATEKOS
SZABADGYAKORLATOK

Hogyan mennek az éridsok?

W)

Hogyan hajladozik a fa? Hogyan kaszaljak a fuvet?

DL

Hogy kell uszni?

Hogyan mennek a torpék? Hogy vagja a favago a fat?

Hogy all a golya?

Fe

Hogyan rugdalodzik a kiscsik6?

Hogyan kell L‘tam akerékpart?

[P a-san

Ki tudja megrugni a Hogyan maszik a herny6? Tapsra leillés és felallas.
tenyerét?

TERMESZETES GYAKORLATOK
Jarasok, futasok

A 2

Hogyan megy a vonat? Hogyan megy a kiskutya? Ki tud tapsolni a héta mogott ?

Hogyan nyujtSzkodik a kiscica? Hgy Ul le a torok basa?

Hogy mozog a hintal6?

Hogy éll a gyertya?

Hogyan mozog a kelj-fel Jancsi?

o

&~y

Hogyan ugrik a nyulacska?

|
Tiibe-faizés. yan repil a madar?

TERMESZETES GYAKORLATOK
Ugrasok

43 H A

Jards labujjon. Jards sarkon. Jaras guggolasban.

3

Szokdelés egy- 6 paros labon, Sz0kdel6 oszlop. Indién szokdelés.”

TV TET

Y

Jards

Jarés oldalt

Jards térdelésben.

4

Futds saroklenditéssel

N

Futds oldalt keresztlépéssel. Futas kozben 360 -0s
fordulat,

-

Jaras Kigysfogassal Futds térdlenitéssel.

Futds lablenditéssel l6re.

Atfutasok vagy szokdelések 1
és214bbal zsimolyon.

Ugrés karikabol zsamolyra. Fel- és leugrés szekrényen.

CNTY Y

Atfutasok vagy szokdelések
tornaboton keresztill

E

Atfutdsok vagy szokdelések
szekrényrészek kozott.

Atfutasok vagy szokdelések
nagylabdan keresztil.

N

Atfutdsok vagy szokdelések
térson keresztiil

T _Cr

Atfutasok vagy dtugrésok Atfutasok, szokdelések,
ugrézsimolyon keresztil macskaugrésok.

i) 4%
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TERMESZETES GYAKORLATOK
Emelések, horddsok, kiizdégyakorlatok

TERMESZETES GYAKORLATOK
Dobdsok

Egyéni dobasok

Paros dobasok

TERMESZETES GYAKORLATOK
Akaddlyversenyek

TERMESZETES GYAKORLATOK
Kuszdsok, mdszdsok, fiiggeszkedések

Fokajaras Kiskutya-jards

Macskaugras Négykézlab jards két
2sdmoly kozott karkan at.

Tigrisbukfenc
e 9 S ¢ >
¢ )

Faltél kihajthato, J
ny(jtélancokkal rogzithet
bordasfalon atmaszasok

Lajharmaszas
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12. KOMPETENCIA-TERKEP

Ahhoz, hogy egy testkulturalis szakember képes legyen tudatosan, tudo-
manyos ismeretek altal megalapozottan, pontosan, igényesen, célorientaltan
gimnasztikagyakorlatokat alkalmazni a sportfoglalkozasokon, szakmailag hi-
batlanul gimnasztikagyakorlatokat vezetni, nagyon nagy szakmai és modszer-
tani ismeretanyaggal, tapasztalattal, specialis képességekkel, készségekkel kell
rendelkeznie. Kompetencia nélkil csak dsztonos, szakmailag hiteltelen el6ké-
szt munkat végezhet egy sportszakember.

A kompetenciak kialakitasa a sportszakemberképzés kardinalis kérdése,
fontos feladata, amit csak igényes, komoly szakmai munkat koveteld képzd
szakemberek képesek kialakitani. A kompetenciak tehat kialakithatdk és tanul-
hatok, azaz kétpolusiak (tanar-tanuld, edz6-sportold sziikséges hozza).

A gimnasztika alkalmazasaval kapcsolatos kompetenciak, kovetelmények
és elvarasok a kovetkez6k (Metzing 2007; Hamar 2008/a).

Azok a testneveld tanarok és sportszakemberek képesek a gimnasztika tel-

jes rendszerében rejld testkulturalis értékek kozvetitésére, akik:

— ismerik a gimnasztika kialakulasat, fejlodését, cél-, feladat- és eszkoz-
rendszerét, alkalmazasi terileteit;

— képesek a gimnasztika mozgasanyagat a szervezetre kifejtett hatasok
feltarasa érdekében elemezni, ezzel megteremtve a motoros képessé-
geket megalapozo, fejlesztd, szinten tartd, bemelegitd és levezet6 gya-
korlatok megtervezésének alapjait;

— ismerik a gyakorlatvarialas és a gyakorlatkombinalas céljat, modozatait
és modszereit;

— nemcsak ismerik, de készség szinten hasznaljak is a testnevelés, a rek-
reacio és a sport minden tertiletén azonosan alkalmazott gimnasztika-
terminologiat;

— ismerik és alkalmazzak a testnevelésora-vazlat, illetve edzésvazlat ké-
szitéséhez hasznos gyakorlatabrazolast, rajzirast, szakleirast;
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képesek a gimnasztika mozgasanyagat technikailag helyesen végrehaj-
tani, bemutatni;

ismerik a gimnasztikagyakorlatok oktatasi, vezetési, gyakoroltatasi mod-
szereit;

képesek a korosztalynak, a motoros és szaknyelvi el6képzettségi, va-
lamint edzettségi szintnek megfeleld oktatasi, vezetési, gyakoroltatasi
modszerek kivalasztasara és alkalmazasara;

ismerik a kiilonbozo6 gyakorlatvezetési modszerek alkalmazasaban rejl6
terhelési, szabalyozasi lehetdségeket;

ismerik a testnevelésora, az edzés és a kiilonbozd szervezett sport- és
rekreacios foglalkozasok soran alkalmazhaté rendgyakorlati formakat,
alakzatokat, alakzatkialakitasi megoldasokat;

képesek a korosztalynak, el6képzettségnek és a célnak megfeleld rend-
gyakorlati utasitasokat és vezényszavakat hatarozott és kulturalt mo-
don alkalmazni;

ismerik a gimnasztikanak a kondicionalasban betoltott szerepét, a kon-
dicionalas alkalmazasi terlleteit, szintereit az iskolaskor el6tti és az is-
kolai testnevelésben, a versenysportban, a kilonbozé rekreacios teveé-
kenységi formakban;

ismerik 2 bemelegitésben, a levezetésben, a motoros képességek meg-
alapozasaban, fejlesztésében, szinten tartasaban alkalmazhatd mozga-
sok szervezetre kifejtett hatasait;

a szervezetre kifejtett hatasok, edzéselvek és modszerek ismeretében
képesek a bemelegitd és a levezetd gyakorlatok, az erd, az alloképesség,
a gyorsasag, a lazasag-hajlékonysag és a mozgaskoordinacios képes-
ségfejlesztd gyakorlatok szakszer( tervezésére és levezetésére, tekin-
tettel az adott korosztalyra, el6képzettségre, edzettségi szintre és az
alkalmazasi teriilet specifikumaira;

képesek mérhetd és tesztelhetd kondicionald programok dsszeallitasa-
ra, a program hatékonysaganak ellendrzésére, értékelésére;

ismerik az er6t, az alloképességet, a gyorsasagot, a lazasagot-hajlé-
konysagot és a mozgaskoordinaciot mérg teszteket;

ismerik a kondicionalasban alkalmazhato régi és (j eszkdzoket, sport-
szereket, azok biztonsagos hasznalatat;

ismerik a motorikus aktivitas pozitiv hatasait;

ismerik @ motorikus inaktivitas negativ hatasait;

differencialtan képesek alkalmazni a terhelés és pihenés helyes aranvait,
az egészségmegOrzést, a jo kozérzet kialakitasat, a csicsteljesitmények
elérését célzd programokban, testnevelésoran és rekreacios foglalkoza-
sokon is;

példat mutatnak megjelenéstikkel, viselkedéslkkel, egészséges élet-
modjukkal, elkotelezettséggel és felelésséggel tartoznak tanitvanyaik
fejlodéséért (Metzing 2007; Hamar 2008/a).



13. TANULASI SEGEDLETEK

A gimnasztikatantargy tanitasa-tanulasa bonyolult, nem tal konny(i feladat
mind az oktato, mind a tanitvanyok szamara. Fontos az elméleti ismeretek pon-
tos elsajatitasa, de ezen tal elengedhetetlen az elmélet gyakorlatba valo atiil-
tetése és a modszertani ismeretek gyakorlatban valé tudatos alkalmazasa is.

El6bbiek megvaldsulasahoz is segitséget nydjthat az a hat tanulasi segéd-
let, amit a kovetkezd oldalakon részleteziink.

A tanulasi segédletek a kovetkezdk:

— 13.1. A gimnasztikagyakorlatok hatasrendszere
— 13.2. Gimnasztikagyakorlat-tervezd iskola

— 13.3. Bemelegitéstervezd tablazat

— 13.4. Vizsgafeladatok. Tervezz egy...

— 13.5. Tematika a vizsgara valo felkésziileshez

— 13.6. Gondolkodij!...

13.1. A gimnasztikagyakorlatok hatasrendszere
A gimnasztikagyakorlatok tervezésénél, szerkesztésénél és a gyakorlatve-
zetésnél is az egyik legfontosabb kovetelmény az, hogy ismerjlik a gimnaszti-
kagyakorlatok izmokra, izlletekre kifejtett hatasat, az adott testrészre vonatko-
zoan. Az alabbi tablazatbdl j6l kiolvashatok a kiilonboz6 testrészekre vonatkozo,
nyUjto és erdsitd hatast gimnasztikai alapformak (6. tablazat).

13.2. Gimnasztikagyakorlat-tervezd iskola

A kovetkezd tablazat segitséget nydjt a gimnasztikagyakorlatok tervezésé-
nek, szerkesztésének magasabb szinti elsajatitasahoz, gyakorlasahoz.
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6. tablazat

A gimnasztikagyakorlatok hatdsrendszere

torzskorzés
torzslendités

Testrész Nyjto hatasa alapforma Erdsit6 hatasi alapforma
nyakhajlitas ny(jté hatasa nyakgyakorlatok
Nyak fejforditas ellenallassal
fejkorzés
karlendités karhajlitas és karnydjtas tamaszban
karhizas és fliggésben
Kar karkorzés, felkarkorzés karemelés, karleengedés
alkarkorzes, kézkorzés karlebegtetés
karforditas, karforgatas tolcsérkorzés
ujj- és csuklogyakorlatok nyomas, lokés kéziszerrel
lablendités terdnajitas
labkérzés terdnyujtas
) labhazas terdrugozas
Lab o szokdelés
saroklendités ) ugras
labforditas, labforgatas allashol 1abujjra emelkedés
jaras labujjon, sarkon
labmozgasok tilésben, hanyatt
fekvésben, fliggésben
torzshajlitas hatra allasban hanyatt fekvésben torzs- és
Has torzsforditasban labemelések
torzshajlitas hatra allasban llésbdl torzsleengedés
allasban térd- és labemelés
fekvétamasz (mellsd)
torzsdontés
torzshajlitas elére torzsforditasban torzsdontés
torzsforditasban torzsdontésben torzsforditas
H3 torzshajlitas el6re hason fekvésben tdrzshajlitas és
at - Ay P - P
torzshajlitasban elére labemelés hatra
torzsforditas oldalra hason fekvésben, térzsforditasban
torzshajlitas hatra
hatso fekvGtamasz
torzshajlitas oldalra oldalfekvésben torzshajlitas oldalra
Oldal torzsforditas, torzsforgatas ny(jt6 hatasa oldalgyakorlatok

ellenallassal
oldalso fekvétamasz

A tablazat bal oldali oszlopa 24 variacios lehet&séget foglal magaba, a ki-
|6nboz6 testrészek, testrészkapcsolatok vonatkozasaban. A tovabbi harom osz-

Py

lop harom hatasrendszert tartalmaz (nyGjtoé hatas, erdsit6 hatas, vegyes hatas,

s

ami az el6zd ketté kombinacidja) a gyakorlatokra vonatkozoan, és ezt a hatas-
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rendszert kell megtalalni, megszerkeszteni gimnasztikagyakorlat formajaban,
rajzirassal.

A feladat elGszor 8 titem( gyakorlatok tervezése. Késébb nehezithetd a fel-
adat azzal, hogy csak 4 iitem( gyakorlatot szabad tervezni egy rubrikaba. Gya-
korlasnal lehetséges szabad-, tarsas, kéziszer- és egyéb szergyakorlatok terve-
zése is (egyszerre vagy kiilon-kulon), a tablazat segitségével.

” -

Testrész/ek Nyijto hatasi Erdsito hatasi Vegyes hatasi

Kar

Has

Oldal

Lab

Kar — has

Kar - hat

Kar - oldal

Kar - lab
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Testrész/ek Nyjto hatasd Erdsito hatasi Vegyes hatasi
Has - hat

Has — oldal
Has - lab

Hat - oldal
Hat - lab

Oldal - lab

Kar — has — hat

Kar — has - oldal

Kar - has - lab

Kar — hat - oldal

Kar — hat - lab
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Testrész/ek Nyajto hatasi Erdsito hatasi Vegyes hatasi

Kar - oldal — lab

Has - hat - oldal

Has — hat - lab

Hat - oldal - lab

13.3. Bemelegitéstervezo

A kovetkezo feladat segitséget nydjthat a tanitvanyoknak, leend6 sport-
szakembereknek abban, hogy gyakoroljak az altalanos bemelegitéshez hasznalt
gyakorlatsorozat megtervezését rajzirassal, szakleirassal, nem megfeledkezve
a gyakorlat hatasardl, idétartamarol és az alkalmazott gyakorlatvezetési mod-
szerr6l sem.

A tervezéshez ismerni kell a célcsoportot (életkor, nem, el6képzettség), az
ora vagy sportfoglalkozas f6 részének mozgasanyagat, a foglalkozas id6pont-
jat, helyét, az alkalmazott gyakorlatok fajtajat (pl. szabadgyakorlat, bordasfal-
gyakorlat stb.), a csoport becstilt kondicionalis allapotat, a csoport programjat
a foglalkozas el6tt és utan, az évszakot, a foglalkozas helyét és pontos idejét.
A kovetkezd gyakorlotablazat Metzing 2010 Gtlete alapjan késziilt.
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BEMELEGITESTERVEZO

A csoport neve

Eletkor

Nem

Motoros és szaknyelvi el6képzettség

A foglalkozas f6 részének
kozponti eleme

A foglalkozas tipusa

testnevelésora, rekreacios foglalkozas,
edzés

Becsiilt kondicionalis allapot

nagyon gyenge, gyenge, kdzepes, jo,
nagyon jo, kivalé

Alkalmazott gyakorlat fajtaja

természetes, szabad-, tarsas, kéziszer-,

egyéb szergyakorlat
Idépont nap, 6ra, perc (tol—ig)
Evszak 6sz, tél, tavasz, nyar
Helyszin szabadtér, tornaterem, kondicionaloterem,

uszoda
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Bemelegités

1. Elokészito gyakorlatblokk (2—8 perc)
Passziv és aktiv statikus, nydjtozkodasszerd, lassa, kiméletes,
atmozgato gyakorlatok + SMR-henger

Gyakorlatok

Gyakorlatok
(szakleiras)

(rajziras)

|d6tartam
\/ezetési
modszer

Hatas
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Bemelegités

2/1. Keringésfokozo gyakorlatblokk (3—5 perc)
Jarasok, futasok, szokdelések — karmunkaval
Tilos: guggolas, tartds egy labon szokdelés, hirtelen iranyvaltoztatas

Gyakorlatok
(rajziras)

Gyakorlatok
(szakleiras)

|d6tartam
\/ezetési
modszer

Hatas
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Bemelegités

2/2. Keringésfokoz6 gyakorlatblokk (3-5 perc)
Jarasok, futasok, szokdelések — karmunkaval
Tilos: guggolas, tartos egy labon szokdelés, hirtelen iranyvaltoztatas

Gyakorlatok

Gyakorlatok
(szakleiras)

(rajziras)

|d6tartam
\/ezetési
modszer

Hatas

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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Bemelegités

3/1. Nyajto hatasa gyakorlatblokk (5-8 perc)
Aktiv nyGjtasok, eleje stretching tipusi (1-2) vége utanmozgasos (2x)
Tilos: térzs-, nyakhajlitas hatra!

Gyakorlatok
(rajziras)

Gyakorlatok
(szakleiras)

|d6tartam
\/ezetési
modszer

Hatas
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Bemelegités

3/2. Nyijto hatasa gyakorlatblokk (5-8 perc)
Aktiv nydjtasok, eleje stretching tipusa (1-2), vége utanmozgasos (2x)
Tilos: térzs-, nyakhajlitas hatra!

Gyakorlatok

Gyakorlatok
(szakleiras)

(rajziras)

|d6tartam
\/ezetési
modszer

Hatas

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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Bemelegités

4. Keringésfokozo gyakorlatblokk (2-3 perc)
Intenzivebb, 6sszetettebb jarasok, futasok, szokdelések — karmunkaval
Nincs tiltott gyakorlat

Gyakorlatok
(rajziras)

Gyakorlatok
(szakleiras)

|d6tartam
\/ezetési
modszer

Hatas
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Bemelegités

”w -

5. Erosi

t6 hatasa gyakorlatblokk (1-2 perc)

Torzset, kart, vallizmot és valliziiletet érinté dinamikus erdsitd hatasa gyakorlatok,

kis ismétlésszammal

Gyakorlatok
(rajziras)

|d6tartam
\/ezetési
modszer

Gyakorlatok
(szakleiras)

Hatas
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Bemelegités

6. Keringésfokoz6 gyakorlatblokk (2-3 perc)
Sportagspecifikus bemelegités elkészitése,
intenziv gyakorlatok, a bemelegitést kdveté mozgasprogram és feladat fliggvényében

E|lzs
Gyalgofrlgatok & E‘ o Gyakorlggok Hatas
(rajziras) ] RS (szakleiras)

o > E

1.

2.

3.

4,

5

6.

7.

8.
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13.4. Vizsgafeladatok — Tervezz egy...

Az alabbi gimnasztikagyakorlat-tervezd feladatok kettOs szerepet is be-
tolthetnek: segithetik a gyakorlatszerkeszt6i képesség fejlesztését, és vizsga-
feladatkeént is talalkozhatnak vele a hallgatok.

Ezzel a tanulasi segédlettel még tovabb fejleszthetik tanitvanyaink gyakor-
lattervez0, gyakorlatszerkeszté gimnasztikai tudasukat. Tudatosulhat benniik
az, hogy melyik gyakorlat milyen hatas kivaltasara alkalmas. A feladat az, hogy
8 utemd, konkrétan meghatarozott hatast kifejtd gimnasztika-szabadgyakor-
latot kell tervezni rajzirassal és szakleirassal. Késobb nehezithetd a feladat az-
zal, hogy csak 4 item( gyakorlatot szabad tervezni egy rubrikaba. Gyakorlasnal
lehetséges szabad-, tarsas, kéziszer- és egyéb szergyakorlatok tervezése is, a
tablazat segitségével.

A feladat komplex és informativ, hiszen jelzi, hogy a hallgaté mennyire is-
meri a gimnasztikagyakorlatok hatasrendszerét, a szaknyelvet, valamint a rajz-
iras és a szakleiras szabalyrendszerét.

A felsorolt feladatokkal tehat a gimnasztikavizsgan is talalkozhatnak a
hallgatok, ezért azok gyakorlasa segithet a jobb vizsgaeredmény elérésében is.
A feladat tehat az, hogy tervezz egy,...

N° Feladat Rajziras Szakleiras

8 utemi erBsitd
hatasa labgyakorlatot

(szokdelés)!
2 8 item( ny(jto hatasa
' kargyakorlatot!
3 8 litem( ny(jté hatasa

hatgyakorlatot!
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8 item( ny(jto hatasa

b hasgyakorlatot!
5 8 litem{ ny(jto hatasa
' oldalgyakorlatot!
6 8 titem( er6sitd hatas
! hatgyakorlatot allasban!
8 titem( erdsitd hatas
7. lab- és ny(jto hatasa
kargyakorlatot!
8 8 item( nyGjto hatasa
' has- és hatgyakorlatot!
9 8 litem( ny(jté hatasa
’ kar- és oldalgyakorlatot!
8 litem( nyGjto
10. hatasd has-, hat- és

kargyakorlatot!
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11.

8 item( erGsit6 hatasd
hat- és ny(jto hatasd
oldalgyakorlatot!

12.

8 titem( erdsitd hatasu
hasgyakorlatot!

13.

8 item( er6sitd hatasd
has- és hatgyakorlatot!

14.

8 ltem( er6sitd hatasd
has- és ny(jto hatasu
kargyakorlatot allasban!

15.

8 item( nyGjto hatasa
hat- és erdsit6 hatasa
labgyakorlatot!

16.

8 litem( er0sit6 hatasa
hat- és labgyakorlatot!

17.

8 item( erGsit6 hatasd
lab- és ny(jto hatasd
hasgyakorlatot!
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18.

8 item( ny(jto hatasa
hat- és oldalgyakorlatot!

19.

8 litem( erGsitd hatasd
hat-, nyGjto hatasa kar-
és hatgyakorlatot!

20.

8 item( erGsit6 hatasd
lab- és ny(jto hatasa
kargyakorlatot!

NouUuREsWN =

10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
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13.5. Tematika a vizsgara valo felkésziiléshez

A gimnasztika eredete, torténete, fogalma, mai értelmezése

A gimnasztika mozgasrendszere

A gimnasztika terminologiaja

A gimnasztikagyakorlatok szakleirasa

A gimnasztikagyakorlatok rajzirasa

A gimnasztika alkalmazasi tertletei

A gimnasztika szerepe az iskolai testnevelésben, a sportban, a rekreacio-
ban és egyéb alkalmazasi tertleteken

A gimnasztikagyakorlatok varialasanak, kombinalasanak médozatai

Az alapformak és a gyakorlatok

Az alapformak és a gyakorlatok hatasvaltoztatasanak lehetgségei

A gimnasztikagyakorlatok mozgasszerkezete

A gimnasztikagyakorlatok oktatasanak, vezetésének, gyakoroltatasanak
maodszerei. A gyakorlatvezetési modszerek szerepe a terhelés fokozasaban
Az altalanos bemelegités célja, mozgasanyaga, a bemelegitd gyakorlatso-
rozat szerkezeti felépitése

A specialis bemelegités fogalma, célja, helye a testnevelésoran, a sport- és
rekreacios foglalkozasokon

A levezetés fogalma, célja, helye a testnevelésoran, a sport- és rekreacios
foglalkozasokon

A légzdgyakorlatok fogalma, célja, modszertana

A kontraindikalt (ellenjavallt) gimnasztikagyakorlatok fogalma, fontossaga-
nak ismertetése



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

A sokoldaltan és specialisan képz6 kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd szabadgyakorlatok mozgas-
anyaga, tervezése, 0sszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszerta-
na

A sokoldaltan és specialisan képz6 kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd tarsas gyakorlatok mozgas-
anyaga, 0sszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszertana

A sokoldaldan és specialisan képz6 kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd padgyakorlatok mozgasanya-
ga, 06sszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszertana

A sokoldallan és specialisan képzd kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd bordasfalgyakorlatok mozgas-
anyaga, osszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszertana

A sokoldaldan és specialisan képz6 kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd botgyakorlatok mozgasanyaga,
osszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszertana

A sokoldallan és specialisan képzé kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejleszté nagylabdagyakorlatok mozgas-
anyaga, osszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszertana

A sokoldaldan és specialisan képz6 kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd kézisalyzo-gyakorlatok moz-
gasanyaga, osszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak madszertana

A sokoldallan és specialisan képzé kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és alazasagot, hajlékonysagot fejleszt6 ugro- és gumikotél-gyakorlatok
mozgasanyaga, osszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszertana

A sokoldaldan és specialisan képz6 kondicionalis, koordinacios képessége-
ket és a lazasagot, hajlékonysagot fejlesztd természetes gyakorlatok moz-
gasanyaga, osszeallitasi szempontjai, alkalmazasanak modszertana

A gimnasztika szerepe a koordinacios képességek fejlesztésében. A koordi-
nacios képességek fejlesztésének mozgasanyaga, modszerei

A gimnasztika szerepe a lazasag, hajlékonysag fejlesztésében. A lazasag,
hajlékonysag fejlesztésének mozgasanyaga, modszerei

A gimnasztika szerepe az ertfejlesztésben (maximalis erd, er-alloképes-
ség, gyorserd, statikus erd). Az eréfejlesztés mozgasanyaga, modszerei

A gimnasztika szerepe a gyorsasagfejlesztésben. A gyorsasagfejlesztés
mozgasanyaga, modszerei

A gimnasztika szerepe az alloképesség-fejlesztésben. Az alloképesség-fej-
lesztés mozgasanyaga, modszerei (aerobik)

A célgimnasztika-gyakorlatok tervezési, dsszeallitasi szempontjai. A moz-
gasszerkezet elemzése és a célgimnasztika dsszefliggései

Sportjatékok célgimnasztikaja az altalanos és kozépiskolaban, rekreacio-
ban, illetve edzésen
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34,

35.

36.

37.

38.

39.

40.

A torna célgimnasztikaja az altalanos és kdzépiskolaban, rekreaciéban, il-
letve edzésen

Az atlétika célgimnasztikaja az altalanos és kozépiskolaban, rekreacioban,
illetve edzésen

Az (szas célgimnasztikaja az altalanos és kdzépiskolaban, rekreacioban,
illetve edzésen

A vizisportok célgimnasztikaja az altalanos és kozépiskolaban, rekreacio-
ban, illetve edzésen

A télisportok célgimnasztikaja az altalanos és kdzépiskolaban, rekreacio-
ban, illetve edzésen

A kiizd6sportok célgimnasztikaja az altalanos és kozépiskolaban, rekreacio-
ban, illetve edzésen

A tancos mozgasformak célgimnasztikaja az altalanos és kozépiskolaban,
rekreacioban, illetve edzésen (Metzing 2007 nyoman)

13.6. Gondolkodj!...

A szbbeli gimnasztikavizsgara felkészilni nem konnyi és idSigényes fel-

adat, mert a gimnasztika hatalmas elméleti és gyakorlati ismeretanyagot tar-
talmaz. Ennek a nagy ismeretanyagnak az elsajatitasa komoly kihivas minden
tanitvany szamara.

Ha egy hallgato az alabbi, gondolkodtato kérdéseket jol megvalaszolja, a

feladatokat jol megoldotta, tovabba a korabbi gyakorlatszerkeszt&i feladatokat
is sikeresen teljesitette, akkor & val6sziniileg eredményesen Iéphet majd tdl a
gimnasztika szobeli vizsgan.

Uk WN

10.
11.
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Gondolkodij!...

Mit jelentenek a hellén gimnasztikai rendszerbdl ismert fogalmak: kaloka-
gathia, palesztrika, orkhesztika?

Hatarozd meg a gimnasztika fogalmat!

Mi a gimnasztika célja?

Sorold fel a gimnasztika feladatait (10 feladat)!

Sorold fel a gimnasztika jellemzdit (10 jellemzg)!

Sorold fel a gimnasztika alkalmazasi tertleteit, szintereit altalanos és spe-
cialis értelemben!

Mit jelentenek a kovetkez0 kifejezések: terminoldgia, némenklatara, termi-
nus technicus?

Mi az alapforma és mi a gyakorlat?

Hatarozd meg a gyakorlatsorozat és a gyakorlatlanc fogalmat!

Mi a gyakorlat tartalma és formaja?

Mit nevezlink er8sitd hatasa gyakorlatnak?



12.
13.
14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.

27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34,

35.
36.
37.
38.
39.
40.

41.
42,

Mit neveziink nydjté hatasa gyakorlatnak?

Mi az ernyesztd gyakorlat?

Mit tudsz a legy6z0 és a fékez6 hatasa dinamikus erdsitd gyakorlatokrol?
Mit neveziink szerkezetileg szimmetrikus és funkcionalisan szimmetrikus
gyakorlatnak?

Ismertesd a gimnasztikagyakorlatok mozgasszerkezetének térbeli dssze-
tevait!

Ismertesd a gimnasztikagyakorlatok mozgasszerkezetének id6beli dssze-
tevdit!

Ismertesd a gimnasztikagyakorlatok mozgasszerkezetének dinamikai 0sz-
szetevdit!

Mi a gimnasztikagyakorlatok szerkezeti 6sszetevdi kozott szerepld kifeje-
z6s-0sszetevs?

Ismertesd a test tengelyeit!

Mit tudsz a test sikjairdl?

Ismertesd a testnek a szerhez val viszonyat!

Sorold fel az ujjtartasokat!

Sorold fel a kéztartasokat!

Sorold fel a nyGjtott kartartasokat!

Eredenden milyen kéztartasok tartoznak az egyes ny(jtott kartartasok-
hoz?

Sorold fel a hajlitott kartartasokat!

Milyen vegyes kartartasokat ismersz?

Milyen fogasokat ismersz az ujjak helyzete szerint?

Milyen fogasokat ismersz a tenyér helyzete szerint?

Milyen fogasokat ismersz a kezek egymastal valo tavolsaga szerint?
Sorold fel az allasokat!

Mi a kiilonbség a mérlegallasok és a lebegballasok kozott?

A tamadoallas és a véddallas meghatarozasa. Rajzirassal hogyan abrazol-
haté ez a két allas?

Alépdallas és akilepd allas meghatarozasa. Rajzirassal hogyan abrazolhato
ez a két allas?

Tisztazd a kovetkezo testhelyzetek fogalmat: alapallas, vigyazzallas, pihenj-
allas, szogallas.

Milyen alakzatokat ismersz a tanuldk altal kialakitott forma alapjan?
Milyen alakzatokat ismersz a tanulok egymastal valé tavolsaga alapjan?
Mi a térkoz és a tavkoz?

A rendgyakorlatok esetében milyen helyben végzett fordulatokat ismersz?
Milyen vezényszavakkal rendelhetjiik el azokat?

Hogyan torténik a menet és a helyben jaras beszlintetése, megallitasa?
Mit tudsz a vezényszavakrol?

271



43,
44,
45,
46.
47.
48.
49,
50.
51.

52.
53.
54,
55.
56.
57.
58.
59.

60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.

78.

79.
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Mit neveziink nyitott alakzatnak és zart alakzatnak?

Ismertesd a vonalalakzat részeit!

Beszélj a rendgyakorlatok modszertanarol!

Sorold fel az lléseket és a fekvéseket!

Mit tudsz a természetes gyakorlatokrol?

Mi a magas és a mély fekvétamasz?

Sorold fel az allasokat!

Mi a kiilonbség a lendités és az emelés kozott?

Tisztazd a kovetkezd fogalmakat: atfordulas, fordulat, forgas, forditas, for-
gatas, korzés!

A korzés iranyat hogyan hatarozod meg?

Ismertesd a gimnasztikaszaknyelv alapelveit?

Mit tudsz a gimnasztikagyakorlatok szakleirasarol?

Mit tudsz a kéziszergyakorlatok szakleirasarol?

Ismertesd az egyéb szergyakorlatok szakleirasanak sajatossagait!
Beszélj a rajzirasnal alkalmazott testaranyokrol!

Ismertesd a talajvonal felett alkalmazott rajzirasjeleket!

Hogyan nevezziik el az oldalakat és az iranyokat rajzirasnal az eldlnézet és
az oldalnézet esetében?

Mit tudsz a kéziszergyakorlatok rajzirasarol?

Ismertesd az egyéb szergyakorlatok rajzirasanak sajatossagait!
Ismertesd a gimnasztikagyakorlatok formai osztalyozasat!

Ismertesd a gimnasztikagyakorlatok funkcionalis osztalyozasat!
Mikor és hol alkalmazhatjuk a természetes gyakorlatokat?

Melyek az eszkdz nélkil végzett gyakorlatok?

Milyen eszkdzzel végzett gyakorlatokat ismersz?

A szervezetre kifejtett hatas szerint milyen gyakorlatokat ismersz?
Milyen gyakorlatokat ismersz az izomrendszer m{ikddése alapjan?
Mit tudsz a labdagyakorlatokrdl?

Beszélj a bordasfalgyakorlatokrol!

Milyen egyéb szergyakorlatokat ismersz?

Miért varialjuk és kombinaljuk a gimnasztikagyakorlatokat?

Milyen verbalis gyakorlatkozlési formakat ismersz?

Milyen vizualis gyakorlatkozlési formakat ismersz?

Milyen folyamatos (nonstop) gyakorlatvezetési modszereket ismersz?
Sorold fel a gimnasztikagyakorlat-vezetés elemeit, 6sszetevéit!

Mit tudsz a gimnasztikagyakorlat-vezetés kdzben alkalmazott litemezés-
rol?

Mit tudsz a gimnasztikagyakorlat-vezetés kozben alkalmazott hibajavitas-
rol?

Hogyan rendeled el a kiindulohelyzetet utasitassal és vezényszoval?



80.
81.
82.
83.
84,
85.
86.

87.
88.
89.

90.

91.

92.
93.
94,
95.

96.
97.
98.
99.

100

Hogyan torténik a gimnasztikagyakorlatok meginditasa és megallitasa?
Mit tudsz a kiegészit0 tornakészlet (KTK)-gyakorlatokrol?

Beszélj a bemelegités fogalmaral, élettani hatterérdl!

Ismertesd az altalanos bemelegités hat funkcionalis gyakorlatblokkjat!
Hogyan alkalmazhatjuk a Karvonen-indexet bemelegitésnél?

Mi a specialis bemelegités?

Milyen médszertani megfontolasokat ismeriink a testnevelésoran folyo
bemelegitéshez?

Mit tudsz a levezetésrol?

A légzbgyakorlatok szerepe a sportfoglalkozasokon.

Mit tudsz az er6fejleszté gimnasztikagyakorlatok alkalmazasardl, mod-
szertanarol?

Az aerob és anaerob alloképesség fejlesztéséhez szlikséges pulzusszamot
hogyan szamolhatjuk ki a Karvonen-index segitségével?

Testnevelésoran milyen gimnasztikai eszkozokkel és maodszerekkel fej-
leszthetjlik az alloképességet?

Mit tudsz a gyorsasagfejlesztd gimnasztikagyakorlatok alkalmazasardl?
Mit tudsz a gyorsasagfejlesztés modszertanarol?

A koordinaciés képességek fejlesztése gimnasztikagyakorlatokkal.

Mit tudsz a nydjtas és ernyesztés modszerérdl a stretching gyakorlatok
esetében?

Mit tudsz az ellenallasos (PNF-) stretching technikaral?

Mit jelent a célgimnasztika kifejezés?

A célgimnasztika tervezése el6tt mit sziikséges elemezni?

Mi a ravezetd gyakorlat?

Beszélj a kontraindikalt (ellenjavallt) gimnasztikagyakorlatokrol!
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