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A NEMZETKOZI TORNA SZOVETSEG (FIG) 7 SZAKAGA
SZAKAGAK 1

1. Egészitse ki az alabbi mondatot a megfeleld szavakkal!

Aritmikus gimnasztika egy ndi versenysport, ahol a versenyzék

, zenére hajtjak végre a gyakorlatokat.

2. lgaz - Hamis allitasok

Allitas lgaz | Hamis
a. | Az RG sajatos mozgasanyagaban 6tvozi a torna, balett és
cirkuszmiivészet szdmtalan elemét.
b. | Az RG-ben 4 kéziszerrel dolgoznak a versenyzok.
c. | Elsésorban gyorsasagot ¢&s alloképességet igényld
sportag.
d. | Olimpian volt els6 helyezésiink ebben a sportagban.
e. | Van olyan korosztaly, ahol egy szabadgyakorlatot
(kéziszer nélkiil) mutatnak be a versenyzok.
f. A zslirit a birdk 3 csoportja alkotja.
A gyakorlatokat 12x12 méteres talajon kell bemutatni.
h. | A mozdulatok végrehajtasan tl rendkiviil nagy szerepe
van a harmonianak, és az esztétikus kivitelezésnek.
I. Az egyéni gyakorlatokat 70-85 mp-ben kell bemutatni.

3. Sorolja fel, milyen képességeket igényel elsdsorban ez a sportag!

4. Sorolja fel a Ritmikus Gimnasztika kéziszereit!




5. Egészitse ki a mondatot a megfelelé datummal €s helyszinnel!

Az otkarikas jatékok miisoraban kapott helyet
el0szor a sportag.

6. Milyen szabaly érvényes egyéni versenyeknél szezononként?

7. Csapatgyakorlatoknal a szerekre vonatkoz6an mi a kritérium?

8. Milyen hosszusagu lehet egy csapatgyakorlat?

9. Milyen elemfajtakat tartalmaz egy RG gyakorlat? Jelolje be a valaszokat!

Elemfajtak lgaz Hamis
Hajlékonysagi elemek
Dinamikus erdelemek
Dobasok és elkapasok
Egyenstlyelemek
Ugrasok
Hajitasok
Forgéasok

10. Nevezze meg a 3 biroi csoportot, akik a versenyeken a gyakorlatokat értékelik!




SZAKAGAK 2

Forrds: Aerobik.web

11. Melyik sportag képviseldi lathatoak a fenti képen?

12. Egészitse ki a mondatot a megfeleld szavakkal!

Az a ’60-as évek végén dolgoztak ki az Egyesiilt Allamokban a

részére, fizikai allapotuk javitdsara, de késObb a gyakorlatok

kiszivarogtak a falai koziil.



13. Kérdések és valaszok

A mozgasanyagot ki parositotta eldszor a
zenével? Ki volt O?

Ki dolgozta ki a ,Tokéletes kozérzet
programjat?” Ki volt O?

A sportag rendkiviili népszertiségét kiknek
koszonheti?

Mikor vette kezdetét az aerobik 6rulet?

Kik voltak azok, akik mind a négy aerobik

vilagszovetség vilagbajnoki cimét
elnyerték?
Hol rendezték meg az elsé Aerobik
versenyt?

Kik hoztdk be ezt a mozgasformat
Magyarorszagra és mikor?

Mikor alakult meg Magyarorszagon a
Magyar Aerobik Szovetség?

Mikor vette fel a Nemzetkozi
Tornaszdovetség (FIG) az aerobikot a tagjai
soraba?

14. Hany kategoridja van az aerobiknak?

15. Az aerobik melyik agéra jellemzdek az alabbi megallapitasok?

A résztvevok csoportos formaban, az dravezetd altal folyamatosan zenére bemutatott 1€pés-
szOkdelés kombinaciokat, ¢és kiilonbozé erdsitd-tonusfokozd, valamint nyujté hatasa
gyakorlatokat végeznek. Célja a kiilonbozd oratipusoktol fiiggben a fizikai kondicio,
elsdsorban az aerob alloképesség fenntartdsa és fejlesztése, a fobb izomcsoportok erejének

ndvelése, a fébb izomcsoportok nyujtasa, valamint az optimalis testosszetétel elérése.

frja be!

16. Irja be, hogy milyen elemek tartoznak az alabbi elemcsoportokba!

,,A” elemcsoport

B elemcsoport

,C”” elemcsoport

,,D” elemcsoport




17. Versenyszabalyok

Sportaerobikban milyen egységek
versenyeznek?

O O O O O O O

Milyen nagysagu egyéni versenyeknél a
versenyteriilet?

Milyen idotartamtl egy egyéni gyakorlat a
felnott versenyeken?

Sportaerobikban hany korcsoportban
versenyeznek a sportolok? Sorolja fel!

A Magyar Torna Szdvetség Aerobik
Szakaga milyen tipusu aerobik versenyeket
rendez?

o O O O

Milyen nagysagi csapatversenyeknél a
versenyteriilet?

Basic  Aerobikban milyen  egységek
versenyeznek?

Mekkora a versenyteriilet mérete Aerobik
Dance kategoridban?

Hény f0s csoportok versenyeznek Step
Aerobikban?

Hany nehézelemet kell bemutatni a Dance
Aerobik versenygyakorlatban?




SZAKAGAK 3

Forras: sanjosesharks-ftc.huponthu ~ Forras: www.vac.hu

18. Melyik sportag képvisel6i lathatoak a fenti képen?

19. Egészitse ki az alabbi mondatot a megfeleld szavakkal!

Az fejlédésében meghatarozott szerepe volt annak, hogy a XIX.

szdzadban a sportolok (amatdrok) elkiiloniiltek a
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20. Ebben a sportagban hany versenyszamban versenyeznek? Sorolja fel dket!

21. Mikor lett a Nemzetkozi Torna Szovetség (FIG) szakaga? Irja be!

22. Egészitse ki a mondatot!

Az akrobatikus tornanal a gyakorlatot a versenyzOknek talajon, zenére kell

bemutatni.

23. Ifjasagi és felnott korosztalyban 3 gyakorlatot kell az egységeknek bemutatni. Sorolja

fel, hogy az egyes gyakorlatokban milyen elemek a meghatarozoak!

Statikus gyakorlat

Dinamikus gyakorlat

Kombinalt gyakorlat

24.1gaz - Hamis allitasok

Allitas lgaz Hamis
a. | Nagy eldnye a sportagnak, hogy nincsenek szigoru
¢letkor- és sulykorlatozasok

b. | A sportag mozgasanyaga nem teszi lehetdvé, hogy




kis korban biztonsidgos gyakorlatot tudjanak
bemutatni a versenyzok.

c. | Fiuknal még 30 éves kor utdn is vannak az
¢lvonalban sportolok

d. | A 2008-as Nyari Olimpiai Jatékok programjaba
mar felvették ezt a latvanyos sportagat

25. Sorolja fel a korcsoportokat!

26. Egészitse ki a mondatot!

Versenysportta csak a szazad elején valt, amikor is megrendezték az elsd

akrobatikus gilaversenyt.

SZAKAGAK 4

27. Nevezze meg a képen lathato sporteszkozt!

Forrds: trambulin.drenco.hu
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

Mi a sportag neve?

Egészitse ki az alabbi mondatot a megfeleld szavakkal!

A sportag két olasz artista utan kapta a nevét, akik a két vilaghaboru kozott azzal
szorakoztatta a kozonséget, hogy a mutatott produkciot kovetden még
ugraltak egy keveset a ruganyos biztonsagi__

Valosziniileg az a haloé volt a Ose, amelyet Du Trampolin artista a

cirkuszban a trapéz szamoknal hasznalt.

Egészitse ki az alabbi mondatot a megfeleld szavakkal!

A II. vilaghaboruban az Egyesiilt Allamok reptildiskoldja olyan

gumiasztalt készitett a és , amellyel sohasem

probalt, specidlis feladatokat végezhettek el a kiképzésen.

Ki volt George Nissen és Larry Griswold? Valassza ki a helyes valaszt!

. tengerész kiképzo tisztek

a
b. cirkuszi akrobatak

c. amerikai tornaszakemberek
d. olasz artistak
e. egyetemi hallgatok

Hol rendezték meg ebben a sportagban az elsd versenyeket?

Pérositsd 0ssze az eseményeket a datumokkal!

1. | Az els6 televizioban sugarzott nemzetkdzi viadal | a. | 1959

Anglidban.
2. | Sportagi bemutat6 az Atlantai Olimpian. b. | 1999
3. | A trampolin a FIG szakaga lett. c. | 1958
4. | A FIG egyéni sportagként fogadta el. d. | 2000

5. | A gumiasztal bemutatkozott a Sydney Olimpién. e. | 1964




6. | Frankfurt. A  Nemzetkozi Trampolin Szoévetség | f. | 1996

megalakulasa.

Megoldas:
1. 2. 3. 4. 5. 6.

34. Ki volt az a személy, aki sokat tett annak érdekében, hogy a trampolin felkeriiljon az
olimpia miisorara?

35. Milyen versenyszamokban versenyeznek a sportolok ebben a sportagban? Valassza ki
a helyes valaszokat!

a. egyéni
b. csoport
c. csapat
d. trid

€. paros

36. Milyen ugrasokat és hany ugrast kell a versenyzéknek bemutatniuk a versenyeken?

37.1gaz - Hamis allitasok

Allitas lgaz | Hamis

a. |A versenyeken azonos wugrasokat kell a versenyzOknek

bemutatniuk.

b. | A gyakorlatokban csak kotelez6 elemeket kell bemutatni.

c. | A versenyek 3 gyakorlatbol allnak.

d. | A trampolin gyakorlatot magas, folyamatos, ritmikus 1abrol
labra és labrol hatra, hasra vagy iilésbe torténd forgo ugrasok

jellemzik.

e. | Az elédontében egy gyakorlatot kell bemutatni.

f. Egy gyakorlat 10 elemet tartalmaz.




7 bird figyeli a verseny alatt a versenyzdket.

Az egyéni és csapat dontdkben 1 szabadon valasztott gyakorlat

szerepel.

i A csapat minimum 3, maximum 4 f6bol all.

J- A dontdben is 1 gyakorlatot kell bemutatni.

k. | A versenyszamok k6zott van vegyes paros.

SZAKAGAK 5

38. Melyik szakagrol van sz6?

Ez a tevékenység oOromsport. Az élsportbdl a korai specializdcid miatt kiszoruld

résztvevok szamara is lehetdséget biztosit.

39. Igaz-e a kovetkez6 allitas?

Tobbek kozott gyakorlati foglalkozasokon, megnyitd - és zard iinnepségeken,

sportgalakon, fesztivalokon szerepel ez a sportag.

SZAKAGAK 6

40. A ndi tornaban hany szeren versenyeznek a tornaszok? Jeldlje be a helyes valaszt!
a. 3

h. 4
c. 5
6



Forras: www.nemzetisport.hu

41. Melyik versenyszam kozben lathato a tornasznd?

42. Egészitse ki az aldbbi mondatot a megfeleld szavakkal!

A és az

amikor egységesitették a férfi és a ndéi ugras szerét, azaz megalkottdk az

utan a nagy valtozas akkor kovetkezett be,

43. 1rja le, hogy elsdsorban milyen képességek sziikségesek az ugrasok végrehajtasihoz!

a.
b.

134

44. 1gaz - Hamis allitasok

Allitas

lgaz

Hamis

Didkolimpian a csapatversenyek soran ugrasban a versenyzok két
kisérletet tehetnek (&ltalaban), amelyek koziil a jobb ugras jelenti az

érvényes pontszamot.

Minden ugrasnak szdma ¢€s kiindulo értéke van.

A tornasz elsé 1épésével kezdddik az ugrds és ekkor kezdddik a
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tornasz értékelése is.

Az ugroasztal timaszfeliilete 95 x 120 cm

No6knél a szer magassaga a talajtol mérve 130 cm.

Az ugrd asztalt 2001-ben az Universiadén, illetve Gentben a VB-n

mutattak be.

45.Ki volt az a tornasznd, aki eldszOor mutatott be olyan ugrast, amelyet a korabbi
ugrasoktol eltéré modon mutatott be?

46. Hogyan kell végrehajtani ezt a tipusu ugrast? Mi a kiilonlegessége?

Forras: oroscafe.hu

47. Melyik néi tornaszert latja a képen? Irja be!

48. Mikortdl lett stabil a fels6 karfa? irja be!

49. Az 4brén jelolt szamok mellé irja be a helyes méreteket!
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Forras www.hu.all.biz

o

bl Pl o

Forrds: www.hotdog.hu

50. Milyen szeren lathato a tornaszné?

51. Mibél alakult ki a szer? Mi volt az eldje? irja be!
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52. Milyen elemek megjelenése gyorsitotta fel a szer paramétereinek megvaltoztatasat?

Jeldlje be a helyes valaszt!

egyensulyi elemek
gimnasztikus elemek
akrobatikus elemek
er6d elemek

o0 o

53. Milyen magassagli gerendan versenyeznek felndtt korcsoportban a tornasznék? Irja
be!

54. A gerenda gyakorlatokban féleg milyen elemek taldlhatok meg?

Forras: www.nemzetisport.hu
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55. Milyen szeren tornazik a fenti képen lathat6 tornaszn6?

56. Igaz - Hamis allitasok

Allitas lgaz | Hamis

a. | Fontos szerepe van a szeren végzett kiillonbozd gyakorlatok

el6készitésében.

b. | A gyakorlatok Osszeallitisait nem szabalyozzak, a torndsz
szabadon valaszthatja meg, milyen elemekbdl allitja Ossze a

gyakorlatat.

C. | A talajgyakorlatok gimnasztikai és tancos, valamint akrobatikus

elemeket tartalmaznak.

d. | A talajgyakorlat nehezen tanulhatd/tanithat6 ,,szer”

e. | A gyakorlatok szokkenésekbdl, ugrasokbol, fordulatokbol, a

talaj kozeli elemekbdl 6sszedllitott egységes kompoziciok.

f. | A talajteriilet mérete 12 x 12 méter plusz 1 m biztonsagi sav.

0. | Nincs eldiras arra vonatkozdan, hogy a gyakorlat soran a talaj

terlilet mely részeit kell érinteni.

57. Milyen mozgascsoportok motoros tulajdonsagainak fejlesztésére kell hangsulyt

fektetni a talajgyakorlatok 6sszedllitasadhoz? Sorolja fel!

o &

o o

@

58. Egészitse ki az alabbi mondatot a megfeleld szavakkal!

A talajgyakorlatok dsszedllitasdhoz kiilonosen figyelni kell a gimnasztikai elemek

megfeleld és beiktatdsara.




59. frja le a ndi tornaszerek szersorrend;jét!

60.

61.

SZAKAGAK 7

Hany szeren versenyeznek a férfi tornaszok? Jeldlje be a helyes valaszt!
a.
b.
C.
d.

€.

~N o o1 B~ W

Mozgésanyaganak eredete melyik korra nyulik vissza?

62. Milyen elemek alkotjak a talajgyakorlatot?

63.

Sorolja fel a n6i tornaszerektdl eltérd férfi tornaszereket!

o

o




64. Milyen képességek kialakitasara, szinten tartdsara ¢és fejlesztésére alkalmas a
talajtorna?

65. Sorolja fel a talajgyakorlat alapvetd gimnasztikus, tdncos elemcsoportjait!

Forras: www.utanpotlassport.hu
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66. Milyen szeren tornazik a képen lathat6 tornasz?

67. Miért tartjak a leg6sibb tornaszernek? Hol hasznaltak?

68. Milyen tipusii mozgasokat hajtanak végre a tornaszok lovon? Soroljon fel 3-at!

69. Milyen képességekre van sziiksége a tornasznak a szer hasznalatahoz? Sorolja fel!

70. Keresse meg az egyik szerspecialista tornasz nevét!

s Q M ¢c B U M zZ B T
A E R A zZ U O H C Z
Yy X 6 N G L | B A 0

O E N A U T A R Z I
K K N 6 K F U R A U
S DY V U B U A zZ 0



frja be a nevet!

Forras: index.hu

71. A gytiriit kezdetben miként hasznaltak?

72. Milyen magasan van a gylri a szényeg felsé szélétol?

73. lgaz — Hamis allitdsok

Allitas

lgaz

Hamis

A 2 db fa karika bels6 atmérdje 20 cm.

Eredete az 1800-as évekre vezethetd vissza.

A gyakorlatban a lendiileti és az eréelemek aranya 50-50%

A karikék egymastodl valo tavolsaga 60 cm.

®lalo o

A gyakorlatokat a tornaszok fiiggésben, tdimaszban vagy azokon
keresztiil hajtjak végre.

Ez egy stabil tornaszer.

Q|

Egyes lendiileti elemek végrehajtasa soran a fellépd er6hatasok
elérhetik a tornasz sulyanak tobbszorosét.

A gylirtik egy allithato rugésegységgel rendelkeznek.
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74. Keresse meg az egyik szerspecialista tornasz nevét!

O L M zZ B U M Z B T
A L R | L U O H C Z
Y A N N V L | B A O

O E N A U zZz T R Z I
K K N 6 K T E R A U
S DY V U B R A zZ 0

frja be a nevet!

75. Hany ugrast kell a férfiaknak bemutatniuk a szerenkénti dont6ben?

T &

1
2
c. 3

76. A férfiaknal vannak-e a Jurcsenko tipust ugrasok? Jeldlje meg a helyes valaszt!

a. Vannak

b. Nincsenek

77. Milyen képességek sziikségesek az ugrashoz, Jeldlje be a helyes valaszokat!

a. gyorsasagi erd
b. alloképesség
C. er6-alloképesség

d. jo koncentralo képesség



e. ritmusérzeék

f. pontos tér-és idoérzékelés
g. lgyesség

h. tavolsagbecslés

i. batorsag

78. Jelolje meg a helyes valaszt!
A szer magassaganak allitdsa gazrugok segitségével torténik.

a. lgaz

b. Hamis

Forrés: sportmenu.net

79. Milyen szert lat a fenti képen?

80. Ki volt a megalkotoja a szernek, milyen nemzetiségii volt?

81. lgaz — Hamis allitasok

Allitas lgaz Hamis
a. | A karfadk magassaga és egymastol valo tavolsaga allithato.
b. | A gyakorlatok csak lendiileti elemeket tartalmaznak.
C. | Azelemeket a torndszok felkar fiiggésben, fliggésben és
tamaszban hajtjak végre.
d. | A karfak hossza 380 cm.



https://www.google.hu/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAYQjB1qFQoTCN-Vjs_ZzMgCFSrAcgodoNcN9A&url=http%3A%2F%2Fsportmenu.net%2Fanyagerosebb-gyakorlatok-a-ferfi-tornasz-valogatottnal%2F&bvm=bv.105454873,d.bGg&psig=AFQjCNHTxrZah5kqnb0PrXiDM_LVd6LQQA&ust=1445281050304011

e. | A karfak magassaga a talajtol 200 cm.
f. Rugalmas szer.
g. | A karfak tdvolsadga egymastol 50 cm.
h. | Akorlatkarfak harmas livegszal betéttel ellatottak
i A szer kitalalgja azért talalta ki a szert, hogy megkdnnyitse a
16 gyakorlatok oktatasat.
82. Kik hasznaltak el6szor a nyujtot? Jeldlje meg a helyes valaszt!
o korabeli torndszok
o gladiatorok
o mutatvanyosok
o gyerekek
83. lgaz-e az alabbi allitas?
Allitas Igaz Hamis
a. | Kezdetben csak erdelemeket mutattak be a nyljton, jelenleg a
szabalyok csak lendiileti elemek végrehajtasat engedélyezik.
b. | Nem allithat6 a szer magassaga.
C. | A leglatvanyosabb szer.
d. | Stabil, kevésbé rugalmas szer.
€. | A ndi tornaban is hasznalatos ez a szer.
f. A teremben el6szor hasznalt nyujto egyik tartdoszlopa a fal
volt.

84. Miért hasznalnak kiegészitd szereket és eszkozoket a tornaban? Irja le!




85. Sorolja fel milyen, a tornaban hasznalatos kiegészit6 eszkzoket ismer!

SZABALYOK
(segédanyag)

http://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/versenyszabalyzat.pdf

FELADATOK

86. Diakolimpian milyen versenyeket rendeznek? frja le!



http://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/versenyszabalyzat.pdf

87. Jeldlje be az alabbi tablazatba a vezetdbird és a versenybirosag elndkének feladatait!

Megallapitasok Vezetdbird | A versenybirdsag elnoke

Ervényesiti a jarulékos pontszamok
levonasat.
Ellendrzi a versenyzok igazolasat.

Osszehangolja a zs{iri munkajat.

Korrigélja a sz€élsdséges pontszamokat.

Ellendrzi a pontszamokat.

Elkésziti a verseny jegyzokonyveket.

Jelzi a torndsz szdmara a gyakorlat
elkezdését.

Elvégzi a versenybirok beosztasat.

Alairja a versenyjegyzokonyveket.

Az adott szeren, ahol biraskodik,
biztositja a melegités idejének
betartasat.

88. {rja be a tablazatba a Diakolimpia korcsoportjait!

Korcsoportok Csapatversenyek Egyéni versenyek

89.Irja le, hogy a lanyoknal melyik korcsoportokban rendeznek egyéni bajnoksagot
Didkolimpian?




90. {rja be a tdblazatba, hogy a ,B” kategorids csapatbajnoksagon, korcsoportonként
milyen szeren versenyeznek a ledny torndszok Diakolimpian!

Lanyok (csapatbajnoksag)

Korcsoportok
I . -1 V- VI.
Kezdo Halado

91.1rja be a tablazatba, hogy a ,B” kategorids csapatbajnoksagon, korcsoportonként
milyen szeren versenyeznek a fiti tornaszok Diakolimpian?

Fiuk (csapatbajnoksag)

Korcsoportok
l. 1. -1 V- VI.
Kezd6 Halado

92.Irja be a tiblazatba, hogy a ,,B” kategérias egyéni bajnoksagon, korcsoportonként
milyen szeren versenyeznek a ledny torndszok Didkolimpian!

Lanyok (egyéni)

Korcsoportok

l. 1. "l -1v V-VIL

Kezdo Halado




93.1rja be a tdblazatba, hogy a ,B” kategérias egyéni bajnoksagon, korcsoportonként

milyen szeren versenyeznek a fill tornaszok Didkolimpién!

Fiuk (egyéni)

Korcsoportok
. 1. -1 V- VI.
Kezdo6 Halado

94. Hogyan torténik a gyakorlat értékének megallapitasa? Irja be a tablazatba!

2 biro esetén

3 bird esetén

4 biro6 esetén

5 bird esetén

95. Igaz-hamis allitasok (Didkolimpia)

Allitas lgaz | Hamis

a. | Lanyoknal, egyéni Gsszetett bajnoksagon az I-11. korcsoportban
ugrasnal 2 ugrodeszka hasznalhato.

b. | Fitknal, csapatbajnoksagon a III-IV. korcsoportban a kdvetkezd
szereken versenyeznek: talaj, kapaslo, gytiri, ugras (lovon), paros




korlat, nyu;to.

C. | 3 bir6 esetén a pontszamokat atlagoljak, az igy kapott érték adja a
végleges pontszamot.

d. | V-VI. korcsoportban haladoknak csak egyéni bajnoksagot
rendeznek.

e. | Az egyéni- és a csapatbajnoksagon is eldirt gyakorlatokat kell
bemutatniuk a torndszoknak.

f. | Az egyéni szerenkénti bajnoksag az Gsszetett verseny alapjan keriil
meghirdetésre fiiggetlenill attol, hogy az dsszetett versenyen hany
szeren indult el a versenyzo.

g.- | A versenybirosag elnoke dsszehangolja a zsliri munkéjat.

h. | Egyéni Osszetett bajnoksagon fitiknal az V-VI. korcsoportban a
legjobb 7 elemet értékelik.

I. Kozepes hibanal 0,4 tized a levonas.

J- Egyéni 0sszetett versenyen a fitknal 1 ugras mutathat6 be.

Egyéni Osszetett versenyen a III-IV. korcsoportos fiuknal ugrasban a
szabadon valaszthat6 ugrasndl valaszthato a szermagassag.

Egyéni Osszetett versenyen a lanyoknal 1 ugras mutathato be.

96.0rja le, hogy a fitkknal melyik korcsoportokban rendeznek csapatbajnoksagot
Diédkolimpian?

97. FIG férfi torna szabalyzata alapjan keresse meg a hibas mondatokat!

Gytriin és nyjton a gyakorlat megkezdéséhez a tornédszt az edzd fiiggdleges helyzetben
segitheti. Ha a tornész leesik a szerrdl, vagy a két ugrasa kozott 30 mp-ig tanacskozhat az
edzdvel. Kapaslovon, gylirlin, korlaton és nyajton hosszii torndsznadragot és zoknit kell a
tornasznak viselnie. Ha az edzd gyakorlat kozben beszél a torndszhoz, az 0,20 pont
levonasaval jar a végpontszdmbol a szerzsiiri elndke altal. VB-n és Olimpian a szerzsiiri 9 fos
panellel dolgozik (kivéve talajon). A D1 zsiiri feladatai kozé tartozik az idémér6-, vonalbirok
¢s titkarok munkéjanak koordinaldsa. A titkdrok feladata a végsd pontszam felmutatdsa.
Ugréson a vonalbird a leérkezd tertilet kozelebbi végén iil. A D zstirik a szer kozépvonalanak
vonaldban helyezkednek el. Az ,,E” pontszam kiindulo értéke 10 pont, ebbdl keriilnek
levonasra 0,1 pontonként az esztétikai és kiviteli hibak Osszesen, valamint a technikai

Osszeallitasbeli hibak. A gyakorlat nem ismételhetd meg, hacsak a tornasznak rajta kiviilallo




okbol kellett azt megszakitania. Kozepes hibaért 0,3 pont levonas jar. A talajgyakorlatot férfi
tornaban elsésorban akrobatikus elemek alkotjdk, kombinéalva eré- és egyenstlyi elemekkel,
hajlékonyséagi elemekkel, paros korzésekkel, kézalldsokkal és koreografiai valtozatokkal.
Nem sziikséges a teljes talajteriiletet haszndlnia a torndsznak. Talajon 2 mp vagy ennél
hosszabb kivaras az akrobatikus sorok vagy elemek eldtt engedélyezett. A tornasznak 1 ugrast
kell bemutatnia, kivéve a szerenkénti dontd selejtezdjét és a szerenkénti dontdt, ahol 2

kiilonb6z6 ugrast kell végrehajtania.

Hibas mondatok helyesen:

98. Keresse a ,,Kakukktojast”! Egy szerre jellemz0 megallapitasok koziil valassza ki azt az

egyet, amely egy masik szer jellemzdje! Huzza al4 a hibas mondatot!

A gyakorlat elemei az akrobatika, egyensulyi-, hajlékonysagi és erd elemek. Szerkezete,
anyaga sokat valtozott. A maximalis gyakorlatidé 90 mp. Ez a szer, mint versenyszdm a
leanyok tornajanak legépszeriibb ,,szere” is. A kiillonbozé szereken végrehajtott gyakorlatok
elemeinek el6készitésére is alkalmas. Minden ugrasnak szama és kiinduld értéke van. A
legkdnnyebben tanulhatd szer, hiszen minimalis szerigénye lehetdvé teszi, hogy megfeleld
szerkezeti keretek kozott szinte barhol, barkinek oktatni lehessen az elemeket, gazdagitva a

tanitvanyok mozgasrepertoarjat.



99. Melyik szerre vonatkoznak az alabbi szabalyok? Pérositsa 6ssze az allitast a szerrel!

Szabalyok Korlat Felemaskorlat | Nyujto

Magassaga a szonyeg tetejétol 180 cm.

Szabadban hasznaltak a mutatvanyosok.

A mai modern eszk6z0kon feszesség
szabalyozo van.

A karfak hossza 350 cm.

1950-es évek masodik felétdl stabil lett a fels6
karfa.

Megalkotdja a német Jahn volt.

A két karfa egymastol valo tavolsaga 135-180
cm.

Allithaté a szer magassaga, a szényeg tetejétol
260 cm.

Lendiileti és eréelemek vannak a gyakorlatban.

Kezdetben csak eréelemeket mutattak be rajta,
jelenleg a szabalyok csak lendiileti elemek
végrehajtasat engedélyezik.

A leglatvanyosabb szer.

Uvegszalas, acélhuzaly, illetve rétegelt fabol

késziilt, harmas tlivegszal betéttel ellatott.

A két karfa egymastol valo tavolsaga 41- 46 cm

A gyakorlatok tdmaszban, felkarfliggésben és
fliggésben végrehajtott lendiileti elemeket,
illetve eréelemeket tartalmaznak, harant - és
oldalhelyzetben.

100. Ki-kicsoda? A felsorolt olimpiai bajnokokat parositsd 0ssze a megfeleld szerrel és
évszammal! (Van olyan tornédsz, aki kétszer is nyert, igy két évszam és két szer

tartozik hozza).

Név Szer Olimpia éve, helye

1. | Berki Krisztidn A. | talg l. 1948. London

2. | Pelle Istvan B. | l6lengés . 2000. Sydney




3. | Onodi Henrietta l6ugras 1. | 1952. Helsinki
4. | Magyar Zoltan gylirt IV. | 1932. Los Angeles
5. | Pataki Ferenc V. 1988. Szdul

1976 Montreal
6. | Csollany Szilveszter VI.
7. | Borkai Zsolt vii. | 1956 Melbourne
8. | Keleti Agnes vi1. | 2012. London
9 x| 1992. Barcelona
10. X 1980. Moszkva
Megoldas:

1. 2 3. S. 8. 9 10. 11




TORNAVERSENYEK RENDEZESE

TORNAVERSENY SZERVEZESESEVEL KAPCSOLATOS FELADATOK

Tajékozodjon innen!

http://people.inf.elte.hu/pagsaai/Sportedzo2012/Tananvagok/modulz®% E1r%F3/%DAj

%20mappa/Sportszervez%E9s/Sportszervezes 7. - Sportesemenvek rendezese.pdf

http://tf.hu/wp-content/uploads/2010/04/1V.-versenyrendez% C3% A9s.pdf

101. Gylijtson Ossze a verseny el6készitésével kapcsolatos feladatokat!

A verseny elokészitésével kapcsolatos feladatok

A feladat
megnevezese

Felel6s

Hatarido

Koltség



http://people.inf.elte.hu/pagsaai/Sportedzo2012/Tananyagok/modulz%E1r%F3/%DAj%20mappa/Sportszervez%E9s/Sportszervezes_7._-_Sportesemenyek_rendezese.pdf
http://people.inf.elte.hu/pagsaai/Sportedzo2012/Tananyagok/modulz%E1r%F3/%DAj%20mappa/Sportszervez%E9s/Sportszervezes_7._-_Sportesemenyek_rendezese.pdf
http://tf.hu/wp-content/uploads/2010/04/IV.-versenyrendez%C3%A9s.pdf

102.Készitse el egy I, II és IlI-IV korcsoportos ,B” kategdrids tornaverseny
versenykiirasat! Segitségért keresse fel a http://matsz.hu/matsz/letoltesek és a
http://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/versenyszabalyzat.pdf oldalakat!

KOLTSEGVETES KESZITESE

103. Készitse el egy I, II és II-IV korcsoportos ,,B” kategdrias tornaverseny koltségvetés
tervezetét a fent megadott szempontok alapjan! Segitségért keresse fel a
http://matsz.hu/matsz/letoltesek oldalt!

Rendezési koltségek Egységar Iddintervallum Osszesen

Terembérleti dij

Biroi dijak

Technikai személyzet

Orvosi tigyelet

Alkalmi munkadijak

Erem, oklevél...stb

Egyéb koltségek:

o résztvevok szallasa,

étkezése
o kozlekedési koltségek

e szerek szallitasa

e jrodaszerek

104. Irja le a tornaversenyek lebonyolitasanak részfeladatait!



http://matsz.hu/matsz/letoltesek
http://matsz.hu/downloads/matsz/szabalyzatok/versenyszabalyzat.pdf
http://matsz.hu/matsz/letoltesek

105. A verseny lebonyolitasat kovetéen milyen feladatokat kell még elvégezni?

106. Milyen rendezdelveket kell figyelembe venni a versenyrendezés forméjanak
megvalasztasakor? Miket kell figyelembe venni annak eldontéséhez, hogy hogyan

rendezziik meg a versenyt?




107. Készitse el az alabbi korosztalyokban a sorsolast az alabbi résztvevokkel!

Leany Csapatok:

l. Korcsoport:

1. Balmazujvérosi Altalanos Iskola

2. Vénkerti altalanos Iskola ,,A”
3. Vénkerti Altalanos Iskola ,,B”

I-11. Korcsoport

o M W N

Sorsolas idorenddel:

Balmazujvarosi Altalanos Iskola
Vénkerti altalanos Iskola ,,A”
Vénkerti Altalanos Iskola ,,B”
Kecskeméti Altaldnos Iskola

Szolnoki Altalanos Iskola

. Korcsoport
Ugras Pihend 1. Talaj
1. fordulo
10.50 - 11.20
I. Korcsoport és I-11. Korcsoport
Ugras Gerenda Talaj Pihen6
2. forduld I. korcsoport I. korcsoport

11.20 - 12.00




3. forduld
12.00 - 12.40

13.00 UNNEPELYES MEGNYITO
Versenyzééinek ’ ’
EREDMENYHIRDETES

korcsoportnak.

11-1V. Korcsoport

Csapatok:

Vénkerti altalanos Iskola ,,A”

Kecskeméti Altalanos Iskola

Szolnoki Altalanos Iskola

Nyiregyhéaza

© N o g &~ w e

Hajduboszormény

Vénkerti Altalanos Iskola ,,B”

Balmazujvarosi Altaldnos Iskola

Dézsa Gyorgy Altalanos Iskola Debrecen

I11-1V. Korcsoport

Ugras

Gerenda

Talaj

Pihend

1. fordulo
14.00 - 14.40

2. fordulo
14.40 - 15.20




15.30 EREDMENYHIRDETES

Fiu csapatok sorsolasa

1. korcsoport:

1.
2.
3.
4.

Balmazujvarosi Altalanos Iskola
Vénkerti altalanos Iskola ,,A”
Vénkerti Altalanos Iskola ,,B”

Dézsa Gyorgy Altalanos Iskola

I-11. korcsoport

1.
2.
3.

Balmazijvarosi Altalanos Iskola
Vénkerti altalanos Iskola ,,A”
Vénkerti Altalanos Iskola ,,B”

Sorsolas idorenddel:

. Korcsoport

korcsoport

Ugras Piheno L. Talaj

Piheno

1. fordulo
10.50 - 11.20

I-11. Korcsoport

Talaj Gytri

Ugras

2. fordulo
11.20 - 12.00




I11-1V. korcsoport

1 Balmazuajvérosi Altalanos Iskola
2 Vénkerti altalanos Iskola ,,A”
3 Vénkerti Altalanos Iskola ,,B”

I11-1V. Korcsoport

Talaj Gytrt Ugras
3. forduld
12.00 - 12.40
13.00 UNNEPELYES MEGNYITO az korcsoportos

Versenyzc’}knek ’ ’
EREDMENYHIRDETES a

korcsoportos versenyzéknek




108. Tervezze meg egy tornaverseny plakatjat!




OSSZEFOGLALO FELADATOK

109. Hany szakaga van a FIG-nek és melyek azok? Sorolja fel!

110. Valassza ki a férfi tornaszerek helyes szersorrendjét! Huzza ala a megfeleld
sorrendet!

a. nyujto, korlat, ugras, gytiri, 10, talaj
b. gylrt, ugras, 16, korlat, talaj, nyt;jtd

c. talaj, gylir(i, ugras, 10, korlat, nyjto
d. ugras, korlat, gyrd, talaj, nyjto, 16
e. talaj, 10, gylird, ugras, korlat, nyt;to
f. ugras, nyujto, korlat, 16, gyiir, talaj
g. gytrd, korlat, talaj, nyujto, 16, ugras
h. nyujto, 16, gylrt, ugras, talaj, korlat

111. Vélassza ki és huzza alé az aldbbi nevek koziil a tornasz olimpiai bajnokokat!

Kéarpati Rudolf, Pataki Istvan, Kertész Aliz, Magyar Zoltan, Pelle Istvan, Mocsai Lajos,
Guczoghy Gyorgy, Kovacs Katalin, Koteles Erzsébet, Nagy Lész16, Borkai Zsolt, Hargitai
Andrés, Csollany Szilveszter, Keleti Agnes, Bodo6 Andrea, Szivés Istvan, Tass Olga, Korondi
Margit, Supola Zoltan, Onodi Henrietta, Wladar Tamas, Hesz Maté, Cseh Lasz16, Kovacs

Istvan



112. Sorolja fel a torna mozgéasanyaganak fejlesztd hatasait!

o O O O O O

113. Milyen képességek fejleszthetdek a torna mozgasanyagaval? Huzza ald a megfeleld

szavakat!

maximalis erd, gyorserd, erd-alloképesség, gyorsasag, gyorsasagi-alloképesség, relativ erd,
mozgasgyorsasag  (lokomotorikus  gyorsasag), reakcidgyorsasag, helyzetgyorsasag,
alloképesség, térbeli tdjékozodd képesség, egyensulyérzék, ritmus képesség, reakcio-

(reagald-) képesség, mozgasérzékelés (kinesztézis), iziileti mozgékonysag,

114. Milyen affektiv (érzelmi) dimenziok fejleszthetdek a torna mozgésanyagéaval? Sorolja
fel!

O

o

o

o

o

o

115.A mozgéds tempojat figyelembe véve hogyan csoportosithatjuk a mozgéasos

tornaelemeket? Sorolja fel és jellemezze Oket!




116. Sorolja fel a talajgyakorlatok alapvetd elemcsoportjait!

117. Valassza ki a n6i tornaszerek helyes szersorrendjét! Hiizza ala a megfelelé sorrendet!

felemaskorlat, ugras, talaj, gerenda

o o

talaj, gerenda, felemaskorlat, ugras

ugras, felemaskorlat, gerenda, talaj

2 ©

felemaskorlat, talaj, gerenda, ugras
talaj, ugras, felemaskorlat, gerenda
ugras, gerenda, talaj, felemaskorlat

gerenda, ugras, felemaskorlat, talaj

o «Q o

gerenda, talaj, ugras, felemaskorlat

118. Csoportositsa a megadott szakagak versenyszamait!
N&i egyéni, N6i paros, Férfi egyéni, Férfi paros, Vegyes paros, Noi trio, Férfi trio,

Vegyes trio, Férfi négyes, Csoport (56 férfi), Csoport (56 nd), Csoport (56 vegyes).

Akrobatikus torna Sportaerobik




119. Csoportositsa az alabbi meghatarozasokat a megadott szempontok szerint!

jegyzokonyvek elkészitése, versenynaptar,szervezd bizottsag felallitdsa, verseny célja, a
nevezési hataridé és nevezési dij, feltételek biztositasa (személyi, targyi, anyagi), a
versenyszamok és gyakorlatanyag, jegyzOkonyvek ellendrzése, a versennyel kapcsolatos
koltségek, versenykiirassal Osszehangolt koltségvetés elkészitése, terem ¢és 01tozo
elokészitése, verseny ideje, 6vas - 6vasi dij, forgatokonyv elkészitése, a verseny helye és
rendezdje, igazoldsok ellenérzése, a verseny meghatarozadsa, a verseny pénzligyi
vonatkozasainak rendezése, sorsolds elkészitése, a verseny résztvevoi, versenykiiras
elkészitése, versenybirdk és versenyiroddk beosztasa, a versenybirdsag elndksége, a verseny

helyszinének eredeti allapotba torténd visszaallitdsa, az eredmény megallapitasa.

Verseny elokészitésével
kapcsolatos feladatok

VersenyKkiiras

A verseny
lebonyolitasaval
kapcsolatos feladatok

A verseny utomunkalatai




120. HI-1V. korcsoportban az Gsszetett csapatbajnoksagon milyen szeren versenyeznek a

tornaszok?

Fiuak:

Lanyok:

121. Debrecen varos Orszagos E16dontdt rendez 5 megye részvételével:

A. Hany fével lehet nevezni (csapaton beliil)?

B. Hogyan torténik a nevezés?

C. A varosi dontokrdl tovabbjuthat-e iskolanként tobb csapat?




D. A megyei dontérol iskolanként hany csapat juthat tovabb?

122. Helyes-¢ az alabbi mondat? Indokolja meg!

Tornaversenyeken minden korcsoportra ugyanaz a sorsolas vonatkozik.

123. Ha minden nevezett csapat megjelenik a versenyen, akkor korcsoportonként

altalaban hany korben versenyeznek a tanulok?

124. Kell-e kiilon sorsolast késziteni a fittknak és a lanyoknak? Indokolja meg!

125. Keresse a kakukktojast! Hlizza al4 azt a mondatot, amely egy masik sportagra utal!

A versenygyakorlat, ami a versenyz6 (edzd) altal kivalasztott zenére készitett miivészi
eléadasu, kreativ koreografia, 1 perc 45 masodperc idétartamt. A gyakorlat
dinamikus, magas intenzitdsu sportdg specifikus mozgdsanyagb6l ¢€és Un. nehéz
elemekbdl all. Egységei a férfi és ndi egyéni, vegyes paros, triok €s a csoport. Az
idésebbek, erdsebb testalkatiak alul, mint tartok, a fiatalok és vékonyak feliil
hasznosithatjak tudasukat. Elemcsoportjai a dinamikus eréelemek- statikus eréelemek-
ugrasok ¢és atugrasok-egyensulyi ¢€s lazasdgi elemek. Csapatversenyeken a

versenyteriilet 10x10 méter.

Melyik szakagrol van szo? Irja be!




126. Melyik szakag versenyszabalyait soroltuk fel?

A versenyek 3 gyakorlatbol allnak, melyek mindegyike 10-10 elemet tartalmaz. A
gyakorlatokat magas, folyamatos, ritmikus, 1abrol labra és 1abrol hatra, hasra vagy
iilésbe torténd forgd ugrasok jellemzik. A gyakorlatnak valtozatos eldre ill, hatra
torténd, csavart vagy nem csavart elemeket kell tartalmaznia. A gyakorlatnak jo
kontrolt, format és kivitelezést kell mutatnia, valamint tartani kell végig a magassagot.
Az elédontében két gyakorlatot kell bemutatni. Az elsé gyakorlat kotelezd elemeket
tartalmaz, a masodik szabadon vélasztott gyakorlat. Az egyéni és csapat dontékben 1
szabadon valasztott gyakorlat szerepel. Kilenc bird figyeli az akrobatdkat: 6t a
kivitelezést, kettd a nehézségi fokot pontozza, kettd6 pedig ellendrzi a pontozdk

szakszertiségét.

Megoldas:

127. Hogyan hajtjak végre a tornaszok a Jurcsenko tipust ugrasokat? Irja le!

128. Parositsa 0ssze a datumokat az eseményekkel!

Esemény Datum

Ling (vivomester volt, kidolgozta a gyogytorna alapjait és | A. | 1881

Stockholmban gyogytorna és masszazsintézetet alapitott.

2. Torndsz Eurdpa Bajnoksag Debrecenben. B. | 1994
3. Nemzetkozi Tornaszdvetség megalakulésa. C. |1885
4. Berki Krisztian 16lengésben olimpiai bajnok lett. D. | 1813
5. Az olimpia programjaban ekkor kapott eldszor helyet az RG | E. | 2001
sportag.
A Nemzetkozi Torna Szovetség (FIG) felvette az aerobikot a tagjai | F. | 1932

soraba.

Megalakult a Magyarorszagi Torna Egyletek Szovetsége | G. | 2012
(MOTESZ).

A trampolin a Nemzetkozi Torna Szovetség (FIG) szakaga lett. H. | 1983

A Jurcsenko tipusu ugrasok megjelenése. l. 2000. Sydney




Forras: www.math.psu.edu

10. | Az Universiadén bemutattdk az ugroasztalt, mint 0] szert. J. [ 1984. Los
Angeles

11. | A trampolin bemutatkozott az olimpian. 1999

12. | Pelle Istvan, az els6 magyar olimpiai bajnok tornaban. L. | 2005

129. Ki-kicsoda? Parositsa dssze a nevet a képpel és a szerrel!
1. A Borkai Zsolt l. gylra
2. B. Berki Krisztian 1. 16lengés
A
3. C. Magyar Zoltan II. ugras
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Keleti Agnes

gerenda

Csollany

Szilveszter

Onodi Henrietta
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130. A erdelemek lassi tempoji, nagy erdkifejtést igényld

mozgasok. A és erék koziil valamelyik talsulyban van,
cllentétben a erOelemekkel, ahol az emlitett erdk
- ban vannak. Fajtai: emelések (emelés, , tolodas,

- ); leengedések,

131. Keresse meg a torna versenyszamait!

HUBFTALAIJ ZKOX AS
CLAEYS 1 KI FUZTEHB
UGRASTFARUPOT CS S I M
DBETVBOPMAWEGYO
USRROCLAOREOQKUV
GFELEMASIK ORTLATSTC C
ORFTUNSLASI MP ON
THABXETUDOOIKZUPEGTU
EROTGESAT OU L C UV
F UZTUDGYURUI MHA
i DbRALL 6BTULI Z UDTU
S NOT OB AECAXRUOY
KNYUJTOLGTETLTLDO®O
XUGRI1I CFSOLZPOAND
TALOBTF RUNIKI MPEDO
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MEGOLDOKULCS

1. pontozésos, kéziszerrel
2. lgaz-hamis allitasok:

a) ligaz, b) hamis, ¢) hamis, d) igaz, e) igaz, f) igaz, g) hamis, h) igaz, i) hamis

3. magas foku iziileti mozgékonysag,
egyensulyérzék,
ritmuskészség,
szem-kéz koordinacio
szem- lab koordinacio
szem-eszko6z koordinacio

4. karika, kotél, labda, szalag, buzogany

5. 1984-ben Los Angelesben

6. egyéniben az 6t szerbdl szezononként egy kiesik.

7. egy azonos szerekbdl allo és egy kombinalt szerekkel végre hajtott gyakorlat

8. 2,15-2,30

. Elemfajtak lgaz Hamis
Hajlékonyséagi elemek X
Dinamikus eréelemek X
Dobdsok és elkapasok X
Egyensulyelemek X
Ugrasok X
Hajitasok X
Forgasok X

10. technikai vagy nehézségi, miivészi, kiviteli
11. aerobik
12. aerobikot, a NASA trhajosai, NASA

13. Kérdések és valaszok:
Jackie Sorenssen, amerikai katona feleség, Jane Fonda, a *80-as években, Pécsi Sasok,
New Orleans, Szécsényiné dr. Fekete Irén és1981 és Makray Katalin, 1991. december
13, 1994

14. 4
15. fitnesz aerobik
16.

,,A” elemcsoport Dinamikus eréelemek
B elemcsoport Statikus erdelemek




,C”” elemcsoport

Ugrasok ¢és atugrasok

,,D” elemcsoport

Egyenstlyi és lazasagi elemek

17.
Sportaerobikban ~ milyen  egységek o ndiegyéni
versenyeznek? o férfi egyéni
O vegyes paros
o tri6 3 férfi
o tri6 3 n6 vagy vegyes
o csoport 5 férfi
o csoport 5 nbi vagy vegyes
Milyen nagysagu egyéni versenyeknél a 7X7m
versenyteriilet?
Milyen id6tartamu egy egyéni gyakorlat 1,45
a feln6tt versenyeken?
Sportaerobikban hany korcsoportban UP Il
versenyeznek a sportolok? Sorolja UP II
fel! UP I
Felno6tt

A Magyar Torna Szovetség Aerobik o Sportaerobik
Szakdga milyen tipusi aerobik o Aerobic dance
versenyeket rendez? o Aerobic step

o Basic aerobic

Milyen nagysagli csapatversenyeknél a 10x10m
versenyteriilet?

Basic Aerobikban milyen egységek egyéni
versenyeznek? trio

csoport
Mekkora a  versenyteriilet mérete 10x10m

Aerobik Dance kategériaban?

Hény f6s csoportok versenyeznek Step

Aerobikban?

7-8 16 barmilyen Osszeéllitdsban

Hany nehézelemet kell bemutatni a

Dance

versenygyakorlatban?

Aerobik

4

18. akrobatikus torna

19. akrobatikus torna, a hivatasos cirkuszi akrobataktol

20. ndi paros, férfi paros, vegyes paros, ndi hdrmas, férfi négyes




21.1998

22.12m x 12m —es talajon

23.

Statikus gyakorlat emelések, egyensulyi elemek- ¢és hajlékonysagi
elemek

Dinamikus gyakorlat dobasok, ugrasok

Kombinalt gyakorlat a fenti ketté kombindacidja

24. a) igaz, b) hamis, c) igaz, d) igaz
25. Gyermek, Serdiild, Ifjusagi, Felndtt
26. XX., 1927

27. trampolin

28. gumiasztal

29. leveg6ben, halon, gumiasztal

30. tengerészeti, pildtainak, navigatorainak

31. .,¢”

32. Eurépa és az Egyesiilt Allamok egyetemein

33.
1 2 3 4. 5 6
c f b a d e

34. Juan Antonio Samaranch
35.4,¢C,¢€
36. 10 kiilonbozo

37.a) hamis, b) hamis, c) igaz, d) igaz, e) hamis, f) igaz, g) hamis, h) igaz, i) igaz, j) igaz,
K) hamis

38. mindenki tornaja

39.igaz

40.,,b”

41. ugras

42. svédszekrény, ugrod 16, ugro asztalt

43. gyorsasagi erd, pontos tér-és idéérzékelés, jO koncentradloképesség, tavolsagbecslés,
batorsag

44. a) igaz, b) igaz, c) hamis, d) igaz, €) hamis, f) igaz




45, Jurcsenko

46. rundellel kell érkezni az ugrodeszkara (hattal az ugrdszernek). Az ugras elsé ive
hatrafelé torténik.

47. felemaskorlat
48. az 1950-es évek masodik fele

49. A:140-180 cm
B: 210-250 cm
C: 135-180 cm

50. gerendan

51. feltehetden egy 20 méter hosszi gdbmbdlyt fatorzs
52.,,C”

53.120 cm

54. egyensulyi elemeket, gimnasztikus elemeket, akrobatikus elemeket, ugrdsokat,
szokdeléseket, fordulatokat tartalmaznak.

55. talaj
56. a) igaz, b) hamis, c) igaz, d) hamis, e) igaz, f) igaz, g) hamis
57.

a. 0Osszekotd elemek (gimnasztikus elemek)

b. egyensulyi elemek

c. hajlékonysagi elemek

d. er6 elemek

e. akrobatikus ugrasok

f.

akrobatikus ugrasok sorozatban.

58. mennyiségili, mindségl

59. ugras, felemaskorlat, gerenda, talaj

60. ,,d”

61. 6kor

62. akrobatikus elemek, egyensulyi elemek, hajlékonysagi elemek, eré elemek
63. 10, gytiri, korlat, nyjtd

64. motoros alapképességek

speciadlis képességek (iziileti mozgékonysdg novelése, koordinacid fejlesztése,
gyorsasagi erd, alloképesség fejlesztése, tempo, litem, ritmus igényes szintre emelése,
eléadasmod, pontossag, esztétikum)

65. Egyensulyi elemek, testsulyathelyezések, 1épések és jarasok, futasok, szokkenések,
szokdelések, ugrasok, fordulatok

66. kapaslo



67.az okori rébmai birodalom katonai is gyakoroltak rajta, a katonai kiképzések fontos
eszkoze volt

68. korzések, ingamozgasok, tamlazasok, kézallasba fellendiilések

69. magas foku egyensulyozd képesség, iziileti mozgékonysag, erds felsd végtag, erds
vallov, erds szoritderd és térzsizomzat

70. Magyar Zoltan

71. hintaként

72.260 cm

73.a) hamis, b) igaz, c) igaz, d) hamis, e) igaz, f) hamis, g) igaz, h) igaz
74. Csollany Szilveszter

75.,,b”

76.,,a”

77.a,d,f, h,g,i

78.1gaz

79. korlat

80. Jahn, német

81. a) igaz, b) hamis, c) igaz, d) hamis, e) igaz, f) igaz, g) hamis, h) igaz, i) igaz
82. mutatvanyosok

83. a) igaz, b) hamis, c) igaz, d) hamis, e) hamis, f) igaz

84.

e hasznalatukkal lecsokken az elemek tanulasi ideje, ezaltal hamarabb né a
tornasz gyakorlatdnak anyagerdssége, vagy javul az elemek technikai kivitele,
az elemek kiterjedése.

e hasznalatuk novelheti a versenyzok kondicionalis alapjait, az iziiletek jobban

vannak kimélve,

csokken a sériilésveszély,

csokkennek a terhelés karos hatasai,

javul a cselekvésbiztonsag,

hatékonyabb a gyakorlas

85. gumisztal, ugropalya, szivacsgddor, szOnyegek, asszisztald allvany, tenyérvédd, a
mozgastanuldshoz video, film és szamitogép.

86. Csapat €s egyéni versenyeket ,,A” és ,,B” kategoriaban



87.

Vezetobird

A versenybirosag elnoke

levonasat.

Ervényesiti a jarulékos pontszamok

Ellendrzi a versenyzok igazolasat

Osszehangolja a zsiiri munkajat

Elkésziti a versenyjegyzokonyveket

Korrigélja a sz€élsdséges pontszamokat

Elvégzi a versenybirok beosztasat

Ellendrzi a pontszamokat

Aldirja a versenyjegyzOkonyveket

Jelzi a torndsz szamara a gyakorlat

elkezdését
Az adott szeren, ahol biraskodik,
biztositja a melegités idejének
betartasat.
88.
Korcsoportok | Csapatversenyek Egyéni versenyek
l. X X
Il. X X
Hn.-1v X X
V-VI. X X
89. I;11, 1I-1V. V-VI.
90.
Lanyok (csapatbajnoksag)
Korcsoportok
l. 1. i -1v V - VL.
Kezdo Halado
ugras ugras ugras ugras ugras
(svédszekrény) (svédszekrény) | (svédszekrény) | (svédszekrény) | (svédszekrény)
talaj gerenda gerenda gerenda felemaskorlat
talaj talaj talaj gerenda
talaj




91.

Fiuk (csapatbajnoksag)
Korcsoportok
. 1. ni-1v V - VL.

Kezdo Halado
talaj talaj talaj talaj talaj
ugras gyuri gyurt gyurt kapaslo

(svédszekrény)
ugras ugras ugras gylrh
(svédszekrény) | (svédszekrény) | (svédszekrény)
korlat ugras
(svédszekrény)
korlat
nyujtod
92.
Lanyok (egyéni)
Korcsoportok
l. 1. "l -1v V- VL
Kezdo Haladoé
ugras ugras ugras ugras ugras
(svédszekrény) (svédszekrény) | (svédszekrény) | (svédszekrény) | (svédszekrény)
talaj gerenda gerenda gerenda felemaskorlat
talaj talaj talaj gerenda
talaj




93.

Fiuk (egyéni)
Korcsoportok
l. 1. I -1v V- VI.

Kezdo Halado
talaj talaj talaj talaj talaj
ugras gylrt gyurt gylrt kapaslo

(svédszekrény)
ugras ugras ugras gylrh
(svédszekrény) | (svédszekrény) | (svédszekrény)
korlat ugras
(svédszekrény)
korlat
nyujtod

94.

2 bird esetén a két pontszam atlaga

3 bir6 esetén a két szélsdértek kiesik és a bennmarado az érvényes pontszam

4 biro esetén a két szElséérték kiesik és a bennmarado két pontszam atlaga

5 biro esetén

a két-két szélsdérték kiesik és a bennmarad6 az érvényes pontszam

95.

a) igaz, b) hamis, ¢) hamis, d) hamis, e) hamis, f) hamis, g) hamis, h) igaz, i) hamis, j)
igaz, k) igaz, I) hamis

96.

I. korcsoport

I1. korcsoport
I11-1V.korcsoport
V-VI.korcsoport

97.

Ha az edzd gyakorlat kozben beszél a torndszhoz, az 0,30 pont levonasaval jar a
végpontszambdl a szerzstiri elndke altal.
Ugrason a vonalbir6 a leérkez6 teriilet tavolabbi végén ul. A gyakorlat

megismételhetd, amennyiben a torndsznak rajta kiviilalld okbol kellett azt




megszakitania. A teljes talajteriiletet hasznalnia a tornasznak. Talajon 2 mp vagy

ennél hosszabb kivaras az akrobatikus sorok vagy elemek eltt nem engedélyezett.

98. Minden ugréasnak szama ¢&s kiindul6 értéke van.

99.

Szabalyok Korlat Felemaskorlat | Nyujto

Magassaga a szonyeg tetejétol 180 cm. X

Szabadban hasznaltdk a mutatvanyosok. X

A mai modern eszkdzokon feszesség X X
szabalyozo van.

A karfék hossza 350 cm. X

1950-es évek masodik felétdl stabil lett a fels6 X
karfa.

Megalkotdja a német Jahn volt. X

A két karfa egymastol valo tavolsaga 135-180 X
cm.

Allithat6 a szer magassaga, a szényeg tetejétél X
260 cm.

Lendiileti és erdelemek vannak a gyakorlatban. | X

Kezdetben csak eréelemeket mutattak be rajta, X
jelenleg a szabalyok csak lendiileti elemek
végrehajtasat engedélyezik.

A leglatvanyosabb szer. X

Uvegszélas, acélhuzall, illetve rétegelt fabol X
késziilt, harmas iivegszal betéttel ellatott.

A két karfa egymastol valo tavolsaga 41- 46 cm | X

A gyakorlatok tamaszban, felkarfiiggésben és X
fliggésben végrehajtott lendiileti elemeket,
illetve er6elemeket tartalmaznak, harant - és
oldalhelyzetben.

100.

B A B C B A D B A

VIIIL. V. IX. VI. X. . Il. V. 1. VII.




104.
terem ¢és Oltozok elokészitése, igazoladsok ellendrzése, sorsolds elkészitése, a
versenybirok €s a versenyirodak beosztasa

105.

* AjegyzOkonyvek ellendrzése, majd aldirdsa a versenybirdsag elnoke altal.

* A verseny pénziigyi vonatkozasainak rendezése, a versenybirdk kifizetése. Az
elszamolasok elkészitése, az illetékesek felé elszamolas.

* Averseny helyszinének eredeti allapotba torténd visszaallitasa.

* Averseny eredményének kozzététele minden lehetséges csatornan keresztiil.

106.
* Arendelkezésre 4ll6 hely mérete, nagysaga.

* A versenyzok életkora, szama, mindsitése.
* Pénziigyi mozgastér.

*  Versenybirok létszama.

» Idofaktor.

109.
7 szakag: n6i és férfi torna, aerobik, akrobatikus torna, gumiasztal, RG, mindenki
tornaja

110. ,,e”

111. Kertész Aliz, Magyar Zoltan, Pelle Istvan, Koteles Erzsébet, Borkai Zsolt, Csollany
Szilveszter, Keleti Agnes, Bodé Andrea, Tass Olga, Korondi Margit, Onodi
Henrietta,

112. A szervezet harmonikus fejlesztése, a helyes testtartds biztositdsa, a
mozgaskoordinadci6  és  mozgasszabalyozds  fejlesztése, a  gerincoszlop
hajlékonysdganak, az egyes iziiletek mozgékonysaganak fejlesztése, a relativerd
kialakitasa (sajat testtomeghez viszonyitott erd).

113. gyorserd, er6-alloképesség, relativ erd, térbeli tdjékozodod képesség, egyensulyérzék,
ritmus képesség, izlileti mozgékonysag

114.Figyelem koncentracid, batorsag, akaraterd, onértékelés rendszeresség
115.
e Mozgasos erdelemek (lassu tempdju mozgésok)
e Mozgasos lendiileti elemek (kdzepes vagy gyors tempdju mozgasok)

116.
e Gimnasztikus elemek

e Egyensulyi elemek



e Hajlékonysagi elemek
e Erbelemek

e Preakrobatikus elemek
e Akrobatikus elemek

117.,,¢”
118.
Akrobatikus torna Sportaerobik
N&i paros Ndi egyéni
Férfi péaros Férfi egyéni
Vegyes paros Vegyes paros
NGdi trid Férfi trio
Férfi négyes Noi trid
Vegyes trio
Csoport (5 {6 férfi)
Csoport (5 6 nd)
Csoport (5 6 vegyes)

120. Fiuk: talaj, gytiri, ugras (svédszekrény)
Lanyok: ugras (svédszekrény), gerenda, talaj

121. A: barmennyi, aki a versenykiiras feltételeinek megfelel
B: Online, az erre a célra miukddtetett rendszerben

C:igen

D: egy
122. Nem, mert a sorsolast mindig az adott korcsoportban induldk szama hatarozza meg.
123.5
124. Igen, mert a sorsolas minden korosztalyban, nemben mas és mas.

125. Az iddsebbek vagy erdsebb testalkatuak alul, mint tartok, a fiatalok és vékonyak feliil
hasznosithatjak tudasukat.

Szakag: Aerobik
126. Trampolin vagy gumiasztal
127. Rundellel (hattal) érkezik az ugrodeszkara
128. 1D; 2L; 3A; 4G; 5J; 6B; 7C; 8K; 9H; 10E; 11I; 12F



129.

1. 3. 4. 5. 6.
D F C B A
V. M. . . .

130. mozgasos, kiilsd, belsd, tartasos, egyensulyban, huzodés, hiazodas-tolodas,
ereszkedések

131. talaj, ugras, gerenda, feleméaskorlat, nyujto, gytri, paros korlat, kapaslo
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