Gimnasztika



A gimnasztika elnevezés gorog eredet(i. Az dkori gorogoknél a korabeli testgyakorlatokat
kozos széval gimnasztikanak nevezték.

»A gimnasztika a testkulturdlis mozgdsos cselekvések rendszerében egy olyan testgyakorlati
ag, amely az ember torzsfejlédése (filogenezise) sordn kialakult alapvetd, elemi
mozgdsmintakat rendszerezi, e mozgdasok variacidibdl és kombindcidibdl 6sszedllitott
gyakorlatokkal az ember motoros képességeinek megalapozasat, fejlesztését, szinten tartasat
célozza meg.”

(Metzing, 1996).

Az altalanosan és sokoldaliian hatd, a motorikus teljesitményt megalapozd, el6készits és
fokozé gimnasztika gyakorlatok sportdgsemlegesek, sportagfliggetlenek, a sajatos sportagi
képzést segité gimnasztikai gyakorlatok azonban sportagspecifikusak.

A gimnasztika nem egy sportag elkotelezettje, nem egy sportdg része, hanem minden sportag
és a testnevelés is felhaszndlja mozgasanyagat, altaldnosan el6készits és specialisan
felkészit6 jelleggel.

A gimnasztika célja:

»A gimnasztika célja a gimnasztikai gyakorlatok tanitdasa-tanuldsa soran olyan
mozgaskészségek kialakitdsa, a motoros képességek olyan szint(i fejlesztése, ami elGsegiti az
egészséges testi fejlédést, lehetGséget biztosit a mozgdskultira fejlesztésére, a sportbéli
teljesitményfokozasra, emellett felkelti, majd szilarditja az aktiv és rendszeres testedzés iranti
érdekl6dést.”

(Hamar, 2001)

A gimnasztika feladatai:

A gimnasztika gyakorlataival sokféle feladatot vagyunk képesek megoldani. Altaldnos,
specidlis, kdzvetlen el6készitésre és felkészitésre egyarant alkalmasak.
A gimnasztika gyakorlatok, sokoldald hatdasuk miatt nélkilézhetetlenek valamennyi
mozgaskészség kialakitasaban.
A gimnasztika gyakorlatok alkalmazasa a bioldgiai fejl6dés és érés idGszakaiban jelent6sen
segiti a legfontosabb mozgasformdk tanuldsat, a motoros képességek megalapozasat és
fejlesztését. Altalanos és sokoldali hatdsuk miatt pozitivan hatnak az iskolai tanuldk és a
rekredcidban résztvev6k szervezetének egészséges, harmonikus fejl6désére, el8segitik
mozgasmdveltségiik gyarapodasat.
A gimnasztika specidlisan képz6 hatassal is rendelkezik, ezért nélkiilozhetetlen a sportoldk
felkészitésében, motoros képességei kialakitdsaban, szinten tartasaban és fokozasaban.
A szervezet kozvetlen el6készitését a bemelegités soran valésitja meg.

» A szervezet elGkészitése, felkészitése a testmozgasra, terhelésre, az altaldnos és
specidlis bemelegités segitségével.

» A balesetek kockazatanak, a sériilések valdszinliségének csokkentése a bemelegitéssel,
az izlleti mozgékonysdag és a mozgaskoordinacid fejlesztésével.

» A mozgastanulas folyamatanak gyorsitasa, az arra forditott id6 lerdviditése.



» A szervezet regeneralodasi folyamatanak elGkészitése, gyorsitasa, az elfaradt izmok
helyreallitédasi idejének csokkentése.

» Az egészség meglrzése, betegségek megelGzése (prevencio).

» A rehabilitacio tokéletesitése, a betegek és sériléssel bajlédok gydgyulasanak,
felépulésének gyorsitdsa.

» A tanuldk és a fiatal, kezd6 sportolék motoros képességfejlédésének megalapozasa,
gyorsitasa, fokozasa.

» A nagy edzéskorral rendelkezd (haladd) sportolok motoros képességfejl6dési és
képességfejlesztési itemének felgyorsitasa, szinten tartdsa.

» Atanuldk és a sportoldk alapvetd mozgasmiiveltségének bdvitése.

» A pozitiv pszichikai, erkolcsi tulajdonsagok, személyiségvonasok kialakitasa, fejlesztése.

A gimnasztika el6nyei:

= sokféle gyakorlat

= ¢életkornak megfelel6en valtoztathatok

= Egyénileg és csoportosan is végezhetbk

= Nem fliggenek az id6jarastol

= alkalmas a kondicionalis képesség fejlesztésére
= javitja a mozgdskoordinaciét

= hatdsa célzottan alakithaté

= hatdsa nem csak az egész testre, hanem egyes testrészekre is lokalizalhaté
= hatasa adagolhatd

= varidacids és kombindcids lehet&ségek

= nem igényel komolyabb eszkozoket

Alapforma

A gimnasztika alapvet6 alkotéelemei a test és a testrészek egyszerld mozgdsaibdl keletkeznek.
A gimnasztikai gyakorlatok legkisebb, tovdbb nem bonthaté egysége az alapforma.
Az egyszer(i testhelyzeteket, illetve az egy iziiletben, egy forgastengely koril torténd, egyiranyu
és befejezett, egy erbkifejtéssel létrehozott mozgasokat 6sszefoglald néven alapformdnak
nevezzik.

Statikus (tartdsos) alapforma az olyan szimmetrikus testhelyzet, amely a gimnasztika
gyakorlatok végrehajtdsahoz sziikséges, biztonsdgos kiinduldhelyzetet jelent (példaul az
alapdllds, a véddallas, a hatsé fekvGtamasz stb.).

Dinamikus (mozgdsos) alapforma az olyan egyszer(, egyirdnyu és befejezett mozdulat, amely
kllsé (gravitacids) vagy belsé (izom) er6k hatdsara, egy izllet egy forgastengelyében, egy
erbkifejtéssel jon létre (példdul karemelés, lablendités, torzshajlitds, torzsdontés stb.). A

......

kombinalt valtozatat, mint 6sszetett mozgasokat alkalmazzuk.
Minden statikus és dinamikus alapforma hatterében az izmok 6sszehangolt mikddése rejlik.



Mind a statikus, mind a dinamikus alapforma, az izmokra kifejtett hatasuk szerint lehet erGsit6
hatasd, nyujté hatdsu, ernyeszté hatasi és egy izomcsoporton belll érvényesilé
(intramuszkuldris) koordinaciot fejleszt6é hatasu.

Az 6sszes gimnasztikai gyakorlat visszavezethetd ezekre az egyszer( mozdulatokra, minden
gimnasztika gyakorlat az alapformak 6sszekdtéseibdl jon létre.

Gyakorlat, gyakorlatfajtak

Nagyon ritkdn fordul el6 izoldltan egy alapforma, inkdbb az alapformak kapcsolataval,
sorozataval taldlkozunk gyakrabban. Ha két, vagy tobb alapformat meghatarozott
Utembeosztds szerint Osszekapcsolunk, akkor gyakorlatrol beszéliink. Bonyolultsagi foka,
illetve szerkezete szempontjabdl a gyakorlat lehet egyszer(, 6sszetett, tobbszordsen dsszetett.
= A legegyszerlibb valtozat, ha két alapforma kapcsolddik, ezt egyszerl gyakorlatnak
nevezziik.
=  Amennyiben legaldabb harom alapforma, illetve két vagy tobb egyszer( gyakorlat
kapcsolédik, ugy 6sszetett gyakorlat jon Iétre.
= Két vagy tobb Osszetett gyakorlat 6sszekapcsolasa tobbszorosen dsszetett gyakorlatot
eredményez.
Ugy is keletkezhet egyszer(i vagy dsszetett gyakorlat, ha az alapformak egyidejleg tobb iziilet
elmozduldsaval jonnek létre.

A gimnasztika gyakorlatokat kiilonb6z6 szempontok, rendezéelvek alapjan, az aldbbiak szerint
csoportosithatjuk (Metzing, 2010):

e akiilsé és belsé erdk viszonya szerint,
- statikus gyakorlat,
- dinamikus gyakorlat;
e aformai jegyek alapjan,
- hatdrozott formaju gyakorlat,
- hatdrozatlan formaju gyakorlat;
e agyakorlat folyamatos végrehajthatdsaga alapjan,
- zart (ciklikus) gyakorlat,
- nyitott (aciklikus) gyakorlat;
o atestrészek és az egész test aranyos foglalkoztatasa szempontjabal,
- szerkezetileg szimmetrikus gyakorlat,
- szerkezetileg aszimmetrikus gyakorlat,
- funkcionalisan szimmetrikus gyakorlat,
- funkcionalisan aszimmetrikus gyakorlat;
e azizomrendszerre kifejtett hatasuk szerint,
- dominansan ergsit6é hatasu gyakorlat,
- statikus er@sit6 hatasu gyakorlat,
- dinamikus erdsit6 hatasu gyakorlat,
- legy6z6 hatasu dinamikus erGsit6 gyakorlat,



- fékez6 hatdsu dinamikus erésité gyakorlat,
- izokinetikus gyakorlat,
- plyometrias gyakorlat,
¢ dominansan nyujté hatasu gyakorlat,
- statikus nyujté hatasu gyakorlat,
- dinamikus nyujté hatdsu gyakorlat,
- aktiv dinamikus nyujté hatdsu gyakorlat,
- passziv dinamikus nyujté hatasu gyakorlat,
» dominansan ernyeszt6 hatasu gyakorlat,
- egyszer(i ernyeszt6 gyakorlat,
- nehezebb ernyeszts gyakorlat,
- mozgas nélkuli ernyesztd gyakorlat,
- vegyes hatasu gyakorlat.

A test tengelyei

= Szélességi (X, vizszintes 1) tengely: a két vallcstiicson athaladd képzeletbeli egyenes;
A tengely koril |étrejové mozgast atforduldsnak nevezzik
(példaul gurulé atfordulas, kézen atfordulas, fejen atfordulds stb.)
= Hosszusagi (Y, fliggbleges) tengely: a test sulypontjan és hosszanti kozépvonaldn, a
fejen és a talpon athaladé fiiggéleges képzeletbeli egyenes.
A hosszusagi tengely korl 1étrejévé mozgast fordulatnak (példaul balra at, hatra arc, stb.), vagy
(3602-ndl nagyobb kiterjedés esetén) forgasnak nevezziik.
= Mélységi (Z, vizszintes 2) tengely: a szélességi és hosszUsagi tengelyre merélegesen,
azok metszéspontjan, elolrSl hatrafelé haladd képzeletbeli egyenes;
A tengely koril létrejové mozgdst atfordulasnak nevezzik (példaul kézen atfordulas)
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(Kép Forras: Honfi Laszlo)



A test sikjai

= Oldalsik: a szélességi tengely mentén athaladdé fliggbleges irdnyu sik, ami a testet
mellsé és hatso testfélre osztja.

= Hardntsik: a hosszusagi tengely mentén athaladé fligglleges irdnyu sik, ami a testet bal
és jobb testfélre osztja.

= Mélységi sik: az oldalsikra és a harantsikra mer6legesen, vizszintesen halad. A mélységi
sikot ezért vizszintes siknak is nevezik. A talajjal parhuzamos sik, amely a testet felsé és
also testfélre osztja.

(Kép Forras: Honfi Laszld)

A test helyzete a szerhez viszonyitva

A test szélességi tengelye (oldalsikja) és a szer f6tengelye viszonyabdl hatarozhatjuk meg
szakszer(ien, hogy milyen helyzetben all a tanuld (sportold) a szer (bordasfal, pad stb.) mellett.
A szerek f6tengelye a szerek formajabdl, alakjabdl konnyen felismerhetd, kikovetkeztethetd.

= Oldalhelyzet: a test szélességi tengelye (oldalsikja) parhuzamos a szer f6tengelyével
(f6sikjaval). Abbdl a szempontbdl, hogy a tornasz melyik oldala van legkdzelebb a tornaszerhez,
ismerink:

- mells6,

- hatso,

- bal és

- jobb oldalhelyzetet



= Haranthelyzet: a test szélességi tengelye (oldalsikja) merdleges a szer f6tengelyére
(fésikjara).
Attdl fliggben, hogy a tornasz melyik oldala van a tornaszer felé, megkilonboztetiink:

- mellsg,

- hatsé,

- bal és

- jobb haranthelyzetet

Attol fliggben tehat, hogy a tanuld melyik oldala néz a szer felé, Gsszesen nyolc f6
testhelyzetben helyezkedhet el a tanitvany:

- mellsé oldal
- hatsé oldal

- bal oldal

- jobb oldal

- mellsé harant
- hatsé harant
- bal harant

- jobb harant

Az oldalallas és a harantallas a padon is végrehajthato:

- oldaldllds a padon
- harantallas a padon

A gimnasztikai gyakorlatelemek szakkifejezései

A gimnasztika szaknyelve nem mas, mint a gyakorlatok, testhelyzetek, mozgaselemek
szakkifejezéseinek 6sszessége, gyljteménye.

A sok gimnasztikai gyakorlat k6zott csak ugy tudunk eligazodni, ha megvizsgaljuk, melyek a
gyakorlatok ©sszetev@i, részei, majd elnevezziik azokat. Nagyszamu testhelyzet,
mozgdaslehet8ség, egyszerld és bonyolult mozgaselem jellemzi a gimnasztikat, raadasul a
gyakorlatok variaciéi és kombinacidi korlatlan szdamu tovabbi lehetGséget teremtenek, ezért
kozottik csak ugy tajékozdédhatunk, ha azokat pontosan korilirjuk, meghatarozzuk,
elnevezziik.

A testrészek helyzetére vonatkozo szakkifejezések:
- Ujjtartasok

- Kéztartasok

- Kartartasok

- Fogdsmodok



Az egész test helyzetére vonatkozo szakkifejezések (testhelyzetek, statikus elemek):
- Tamaszok

- Flggések

- Vegyes testhelyzetek

Mozgdsos (dinamikus) elemek:
- Mozgasos eréelemek (lassu tempd)
- Mozgasos lendileti elemek (k6zepes vagy gyors tempad)

A gimnasztika gyakorlatok minden esetben valamilyen kiindulé helyzetbél kezd6dnek, és
valamilyen befejez6 helyzetben végz6dnek. Gyakorlat kdzben is elé6fordulhatnak megallasok,
kitartott helyzetek a testrészek és a test helyzetei kozil. Az el6z6ek mind statikus alapformat
jelentenek.

Statikus (tartdsos) alapforma az olyan szimmetrikus testhelyzet, amely a gimnasztika
gyakorlatok végrehajtasahoz biztonsagos kiindulé- és befejez6 helyzetet jelentenek (példaul az
alapallas, a véd6allas, a hatso fekvétamasz stb.).

Célszeri azonban didaktikai, funkcionalis, tartalmi és formai okokbdl is kettévalasztani a
testrészek helyzetét és az egész testre vonatkozo testhelyzeteket.

1. A testrészek helyzetére vonatkozo szakkifejezések

A testrészek elnevezéseit pontosan ismerni kel, mert a gimnasztikai gyakorlatok tartalma,
formdja pontossagot, igényességet kovetel, ahol az apré részletek is nagyon fontosak lehetnek.

Ujjtartasok

Fontos, hogy az ujjtartasok kozott kiilonbséget tudjunk tenni, mert a gimnasztika gyakorlatok
végrehajtasakor azok nem lehetnek tetszélegesek.

Az ujjtartdsok fajtdi:

- természetes,

- nyujtott-zart,

- nyitott,

- okolbe szoritott,

- ujjfizés (lefelé/felfelé néz6, nyujtott/hajlitott tenyérrel).

Természetes ujjtartds (1.dbra)

Jellemz6en a n6k szabadgyakorlata, illetve tancos alapformak kozben taldlkozhatunk vele.
Kénnyed tartas, ami elsésorban az ujjak helyzetében latszik. A csuklé kissé lefelé hajlitott, a
hivelykujj szemben van a tenyérrel, amelyhez a tobbi ujjnal lejjebb levé kozépsd ujj kozelit. Az
ujjak enyhén hajlitottak, kissé nyitottak.




Nyujtott-zart ujjtartas (2.abra)
A férfiak gimnasztika gyakorlataira jellemz6 inkdbb. Az alkar meghosszabbitasaban van a csuklé
és az 6sszezart, nyujtott ujjak is.

Nyitott ujjtartds (3.abra)
A teljesen kinyujtott ujjak teljesen nyitott allapotban vannak, ,06t6t mutatok”. A
gimnasztikdban ritkan, néhany tancfajtaban gyakrabban hasznaljak. (2.4bra)

Okélbe szoritott ujjtartas (4.abra)

A teljesen behajlitott ujjak a tenyérbe szorulnak, és a hiivelykujj keresztben atfogja a tobbit. A
nyitott ujjtartdshoz hasonléan, a gimnasztikdban ritkdn, néhany tancfajtaban gyakrabban
el6fordul.

Ujiftizés

A két kéz ujjai egymdsba fonddnak.

Valtozatai:

— ujjflizés lefelé néz6 nyitott tenyérrel (5.abra)

- ujjflizés felfelé nézé nyitott tenyérrel (6.abra)
- ujjflizés befelé nézé hajlitott tenyérrel (7.abra)

(5. dbra) (6. dbra) (7. abra)

(Fotd: Honfi Laszl6: Gimnasztika)



Kéztartasok

A kartartasokhoz kapcsoléddan mindenképpen meg kell emliteni a kéztartdsokat, mert minden
kartartdshoz eredendGen egy kéztartas tartozik. Ha nem tériink el attél, a kartartds esetében
nem kell jel6lnink a kéztartdst, ha azonban eltériink, azt a gyakorlatkoézléskor és a
szakleirasban is kdzolni kell.

A kéztartdsok megkilonboztetésénél a tenyér, a kézhat és az alkar csontjainak helyzetét
vesszik alapul, de donté a tenyér helyzete.

A kéztartdsok fajtdi a tenyér helyzete szerint:

- felsGtartas,

- alsdtartas

— orsotartas,

- singtartas,

- vegyes kéztartas (két kiilonbozé kéztartas egyidében).

Fels6tartas A tenyér lefelé, a kézhat felfelé néz. (8.abra)

Alsdétartds A tenyér felfelé, a kézhat lefelé néz. (9.abra)

Orsotartas Az orsécsont (hivelykujj) van fellil. A két tenyér egymas felé mutat. (10.abra)
Forditott kéztartds A singcsont (kisujj) van felil. A két kézhat egymas felé mutat. (11.abra)
Vegyes kéztartas Ritkan fordul el6. A két kéz egymastdl eltérd, barmilyen kéztartdsban van.

(9. abra)



(11. abra)

(Fotd: Honfi Laszlé: Gimnasztika)

Kartartasok

Minden gimnasztikaban haszndlt testhelyzethez, gyakorlathoz tartozik valamilyen kartartas. A
kil6nboz6 kartartdsok a torzsgyakorlatok hatasfokdanak megvaltoztatasara is alkalmasak, de a
kargyakorlatok kiinduldhelyzetét is képezik. A l|dbgyakorlatok végrehajtdsa esetében a
kartartasok els6sorban egyensulyozo szerepet toéltenek 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 viszonyitott karhelyzetet.

A kartartds harom f6bb csoportjat kiilénboztetjiik meg:
- nyUjtott kartartasok,

- hajlitott kartartdsok,

- egyéb kartartasok.

Nydjtott kartartdsok:

- mélytartas,

- mells6 kdzéptartas,

- oldalsé kozéptartas,

- magastartas,

- rézsutos tartasok:
— hatso rézsutos mélytartas,
- mellsé rézsutos mélytartas,
- mellsé rézsutos magastartas,
- oldalsé rézsutos mélytartas,
- oldalso rézsutos magastartas,



- mellsé oldalso rézsutos kozéptartas,
- mellsé6 oldalsé rézsutos mélytartas,
- mellsé oldalsé rézsutos magastartas.

Hajlitott kartartdsok:
- combratartas,

- csip@retartas,

- mellheztartas,

- vallhoztartas.

- vallratartas,

- vallratartas vizszintes felkarral,
- tarkdratartas,

- derékszogtartas,

-, S” tartas,

- ivestartasok.

Egyéb kartartdsok:

- vegyes kartartdsok,

- bal (jobb) oldalsé kozéptartas,
- csukld- és karkeresztezések.

Nyujtott kartartasok
A nyujtott kartartasok nem jelentenek nagyon merey, feszes karnyujtast. A konyok teljesen
nyujtott ugyan, de az izmok megfeszitése nem ajanlott. A kéz az alkar meghosszabbitasaban

van.

Minden kartartashoz megfelel6 kéztartas tartozik, amit nem kell jel6lni a szaknyelvben, csak
ha ettdl eltérd kéztartast kdveteltnk.

Mélytartas. A kar a test két oldalan van, befelé forduld tenyérrel, természetes
helyzetben. Ha egy kiindulé helyzet megnevezésekor a kar helyzetére nem torténik
utalas, akkor a kar mindig mélytartasban van. Alapallasban a kar mindig mélytartasban
van.

Mellsé kozéptartas. A kar a test el6tt, vizszintesen, vallszélességben helyezkedik el, a
két tenyér egymas felé néz, orsdtartasban van.

Oldalso kozéptartas. A kar a test sikjaban, oldalt, a vall magassagaban, a vall
meghosszabbitasaban, a test két oldalan van. Fels6tartas tartozik hozza, a tenyér lefelé
néz.

Magastartas. A parhuzamos karok véllszélességben, fiigg6legesen felfelé mutatnak, a
test oldalsikjanak meghosszabbitasaban. A kéz orsotartasban van, a két tenyér egymas
felé néz.

Rézsutos tartdsok. Az el6z6 négy nyujtott kartartast alap kartardsoknak is nevezhetjuk.
Kozottik, télik 45 fokos szogben talalhatdk a rézsutos kartartasok.

Hdtso rézsutos mélytartds. A kar a mélytartds mogott, (a test fliggbleges sikja mogott,
vallszélességben mutat hatrafelé. A tenyerek egymas felé néznek, orsotartds
kapcsolddik hozza.



Mellsé rézsutos mélytartds. A test el6tt, a mells6 kozéptartds és a mélytartas kozott, 45
fokos szogben, el6re mutat. A kéz orsétartdsban van, ez az alap kéztartas.

Mellsé rézsutos magastartds. A test el6tt, mells6 kozép- és magastartas kozott 45 fokos
szogben, vallszélességben, rézsutosan felfelé tartjuk a karunkat. A kéz orsdtartasban
van.

Oldalsé rézsutos mélytartds. A kar a test oldalan mély-, és oldalsé kozéptartas kozott 45
fokos szogben, rézsutosan lefelé mutat. Alap kéztartas a felsGtartds, a tenyér lefelé néz.
Oldalso rézsutos magastartds. A test oldalan, oldalsé kdzép- és magastartas kozott 45
fokos szogben, rézsutosan felfelé mutat a kar. A kéztartas alapesetben alsétartas, azaz
a tenyér felfelé néz.

Mellsé oldalso kézéptartds. A két kar mellsé kdzép- és oldalsé kozéptartas kdzott 45
fokos szogben, vizszintes helyzetben van. Alap kéztartas a fels6tartas, a tenyér lefelé
mutat.

Mellsé oldalso rézsutos mélytartds. A kar az oldalsé rézsutos mélytartas és a mellsé
rézsutos mélytartas kozott 45 fokos szogben helyezkedik el, elél — oldalt — fent. Alap
kéztartas a fels6tartas.

Mellsé oldalso rézsutos magastartds. A kar az oldalsoé rézsutos magastartas és a mellsé
rézsutos magastartas kozott 45 fokos szogben helyezkedik el, el6l — oldalt — fent. Alap
kéztartas a felsétartas.

Hajlitott kartartasok

>

Combratartas. A n6k gimnasztikdjaban és a tdncos alapformakban ritkan el6forduldk
kartartas. A kéz a hlivelyk- és a mutatdujj kozott tdmaszkodik a combt6hoz,

vagy a combkozéphez. A hivelykujj hatul, a hajlitott konyok a test oldalsikjaban van.
CsipGretartas. A kéz a csipdre tamaszkodik, hatrafelé néz6 hivelykujjal.

Mellheztartas. A kar konyokiziletben hajlitott, vizszintes, tenyér lefelé néz (felsétartas),
és a mellkas el6tt helyezkedik el. Ha el6lr6l nézzik, az alkar eltakarja a felkart, és az
ujjak nem érnek 6ssze.

Véllhoztartds. A kar konyokben hajlitott, az alkar fligg6legesen, kozel a vallhoz
helyezkedik el. Okélbeszoritott ujjtartas jellemzi, a hajlitott tenyér befelé, egymas felé
mutat. A csukldiziilet legyen nyujtott.

Vallratartas. A konyokben hajlitott kart dgy kell oldalra emelni, hogy az enyhén hajlitott
ujjak érintsék a vallat. A konyok és az alkar a torzshoz kozel helyezkedjen el.
Vallratartas vizszintes felkarral. Mindenben egyezik a vallratartassal, a kilonbség csak
az, hogy a felkar nem fligg6leges, hanem vizszintes helyzetben van.

Tarkoératartas. A kéz (ujjakkal egylitt) hatul tdmaszkodik a tarkdra. A csukld nydujtott.
Ujjflzéssel is végrehajthaté.

Derékszogtartds. A konyokben, derékszogben hajlitott a kar. Az oldalt emelt felkar
vizszintes, az alkar fligg6leges, a kéz orsétartasban van, a tenyér tehat befelé mutat.
[vestartasok. Minden nyujtott kartartdst ivesen is végre lehet hajtani. A kénydk enyhén
hajlitott, az ujjak természetes tartasban vannak. Példaul ives magastartas.



Egyéb kartartasok

Vegyes kartartasok Azokat a kartartdsokat soroljuk a vegyes kartartasokhoz, amelyek esetében
a két kar a test harantsikjahoz, vagy oldalsikjahoz viszonyitva nem szimmetrikus, azaz
egyid6ben a két kar kiilonb6z6, nyujtott, vagy hajlitott kartartdsban van.

Pl. sz6gdllas, bal kar oldalsé kozéptartdsban, jobb kar magastartasban.

» Bal (jobb) oldalsé kdzéptartas. Valdjaban ez egy tiszta vegyes kartartas, de mivel a
gimnasztikdban gyakran el6forduld kiinduldhelyzet, ezért kilon kell targyalni. Az egyik kar
oldalsd kozéptartasban, a masik a mellkas el6tt keresztben, vizszintes helyzetben van. A
hajlitott konyok a vall elé, azzal egy magassagba keril. Az elnevezés mindig a nyujtott, oldalsé
kozéptartasban Iévé karrdl torténik.

» ,S” tartas. Az ,S” tartas is vegyes kartartds, de gyakran hasznaljuk, ezért irjuk le kilon.
Mindkét kar konyokben hajlitott. Az egyik kar a fej folott, a masik kar a test mogott keresztben
lent helyezkedik el gy, hogy a két kar ,,S” bet(it formdazzon. A szakleiras, vagy gyakorlatkozlés
soran legaldbb az egyik kar helyzetét meg kel hatarozni.

» Csuklo- és karkeresztezések. Csuklokeresztezésnél a csukldk vannak egymason, a
karkeresztezésnél pedig az alkarok. Mindig a bal csukld, vagy a bal alkar van elél, vagy fell.

A csuklokeresztezés végezhetd magastartasban, mellsé kdzéptartasban, mélytartasban elél és
hatul. A karkeresztezések a test el6tt, mogott és a fej folott végezhetbk.

Fogasmddok

A gimnasztikai gyakorlat és az alkalmazott kéziszer, vagy egyéb szer természete alapjan a
tanuldk kilonb6z6 fogdsokat alkalmaznak a szereken. A gyakorlatelemek sajatossaga tehat
meghatarozott fogast tesz sziikségessé a szereken.

A fogds sordn a kéz és a szer teljes kontaktusara van sziikség. Tamaszban és fliggésben is a kézre
nehezed6 nyomasnak lehetéleg a tenyéren kell koncentralédnia. Az alatdmasztasi felllet és a
felfliggesztés is a leheté legszélesebb, altalaban vallszélességli legyen, mivel biomechanikailag
altaldban ez a helyes megoldas. A fogdsmodokat harom szempont szerint csoportositjuk:

- a kezek egymastdl valo tavolsaga,

- a tenyér helyzete és

- az ujjak helyzete szerint.

A kezek egymastdl vald tdvolsdga szerint a kbvetkez6 fogdsokat ismerjuk.

- Tart fogas (Kéztavolsag nagyobb vallszélességnél.)

- Rendes fogas (Kéztdvolsag vallszélességnyi.)

- Szlk fogas (Kéztdvolsag kisebb a vallszélességnél, ltaldban tenyérnyi.)

- Zart fogds (Kezek egymas mellett.)

- Keresztezett fogds (Egyik kar a masik felett keresztben, kéztavolsag altalaban tenyérnyi.)

A tenyér helyzete szerint a kovetkez6 fogasokat kiilonboztetjik meg.

- Fels6fogas (Flggésben a tenyér el6re, mig tdmaszban hatrafelé mutat, a szer fogasakor a
hivelykujjak vannak egymas felé.)

- Alsofogas (A tenyér tamaszban elére, fliggésben hatrafelé mutat, a szer fogasakor a

kisujjak vannak egymas felé.)

- Orsofogas (A két tenyér tdmaszban és fliggésben is befelé, egymas felé mutat.)




- Singfogas (forditott fogas) (A két tenyér tamaszban és fliggésben is kifelé mutat.)
- Vegyes fogds (Két, egymadstdl eltér6 fogds a tenyér helyzete szerint, egy idében)

Az ujjak helyzete szerint a kovetkez§ fogasokat kiilonboztetjik meg.

- Madarfogas (A hivelykujj kilén, a masik négy ujjal szemben fogja a szert.)

- Teljes fogas (A hiivelykujj a tobbi ujj mellett, azonos oldalon fogja a szert.)

- Befogas (Ugy fogjuk madarfogéssal a szert, hogy a csuklé hajlitott helyzetben van, a
kisujjparna a szer folé kerl; altalaban csak gy(ir(in el6forduld fogasmad.

Az egész test helyzetére vonatkozo szakkifejezések (testhelyzetek, statikus
elemek

A testhelyzet olyan gylUjt6fogalom, amely magdba foglalja:

- a kiinduld és befejez6 helyzeteket,

- atartasos (statikus) er6elemeket,

- azokat a ,munkahelyzeteket” (révid ideig tart6, atmeneti tartasos helyzeteket), amelyek
az adott tornaszerre jellemz6ek; ezek a helyzetek viszonylag stabilak, és lehetévé teszik
az adott szer nagy energiat kdvetel6 mozgasainak biztonsagos végrehajtdsat.

A testhelyzetek esetében a kiilsé és belsé erék egyensulyban vannak.

A testhelyzetek harom alaptipusat kilonboztetjiik meg:

- tdmaszok,
- fliggések,
- vegyes testhelyzetek.

Tamasznak nevezzik azt a testhelyzetet, amikor a tanuld szélességi tengelye (vallvonala) az
aldtamasztasi pont folott helyezkedik el. A tdmaszok f6bb csoportjai (felsorolas):
dlldsok:

- alapallas,

- pihenjallas,

— zartall3s,

- labuijjallas,

- sarokallas,

- hajlitott allas,

- guggoldallas,

- sz6gallas,

- terpeszallas,

- harantterpeszallas,

- 1ép6allas,

- kilép6allas,

- tamadaoallas,

- véddallas,

- lebegdallas,



- mérlegallas,
térdelések:

- térdelés,

- féltérdelés,

- térdelgiilés,
tlések:

- nyujtott Ulés,
- terpeszilés,

- hajlitott Glés,

- zsugoriilés,

- torokdulés,

- lebegébiilés,

- gatulés,
fekvések:

- hason fekvés,
- hanyatt fekvés,
- oldalfekvés,

- fekvémeérleg,
kéz- és labtamaszok:
- guggoldétdmasz,
- térdelGtamasz,
- fekv6tamasz,

- hid,
kéztamaszok:

- tdmasz,

- lebeg6tamasz,
- kézallasok,

- tdmaszmérleg,
egyéb tamaszok:
- tarkdallas,

- fejallas,

- spargak.

Fliggésnek nevezzik azt a testhelyzetet, amikor a tanuld szélességi tengelye (vallvonala) a
felfliggesztési pont alatt, vagy azzal egy vonalban helyezkedik el. A szereken leggyakrabban a
kéz fogdsaval végrehaijtott fliggések fordulnak el6, ezért a szaknyelvben a ,fliggés” kifejezést
altaldban ezekre alkalmazzuk. Amennyiben a fliggés mas testrészen torténik, azt kilén jeldlni
kell.

A fliggések fajtdi (felsorolas):

- fliggés,

- hatso flggés,

- lefliggés.

Vegyes testhelyzet végzése kdzben a tornasz egy id6ben tamasz- és fliggbhelyzetben van.



A vegyes testhelyzetek fajtai (felsorolas):
- fekvéfuggés,

- fliggdallas,

- fligg6tamasz

Tamaszok

A tamaszok sokfélék lehetnek, mert a tamaszhelyzet torténhet talajon és szeren, tdbb
testrészen is, igy labon (talp, ujj, sarok, térd) kézen, alkaron, felkaron, véllon, fejen stb.

A tamaszok kozos jellemzGje, hogy a test sllypontja a tamaszkodasban résztvevé testrész felett
helyezkedik el.

A f6bb testhelyzeteket alapul véve, az aldbbi tdmaszhelyzeteket kiilonboztethetjik meg.

- Allasok,

- térdelések,

- Ulések,

- fekvések,

- kéz- és labtamaszok,
- kéztamaszok,

- egyéb tamaszok

Részletesebben, és rajzokkal illusztralva
,Honfi Laszl6 — GIMNASZTIKA elmélet, gyakorlat, mdédszertan”
cimi kdnyvének 49. — 99. oldalan!!!

A gimnasztika szaknyelv alapelvei

A szaknyelv harom alapelvét ismeri a szakma, amelyek a kovetkez6k:
- Az egységesség elve.

- A legjellemz8bb sajatossag elve.

- A gimnasztikai gyakorlatok leirdsanak, kozlésének elvei.

Az egységesség elve

Az egységesség elve azt jelenti, hogy minden testhelyzetnek, minden mozgasnak pontos neve
van, melyet minden sportdg, minden testgyakorlati 4g ugyanugy hasznal, ezéltal kizarhaté a
pontatlansdg és a félreértés lehetGsége. Amire azonban a gimnasztika szaknyelvében nem
taldlunk megfelel6 nevet, kifejezést, arra az adott sportadg kialakithatja a sajat specidlis
elnevezését.

A legjellemz6bb sajatossag elve
A legjellemz6bb sajatossag elve azt jelenti, hogy a mozgasok megnevezésénél nem sziikséges
annak 0Osszes tulajdonsagat, jellemzéit felsorolni, hanem a tomorség és rovidség érdekében




elegendé csak a megkililonboztetd és eltérd jegyeket megjeldlini. A test és a végtagok utiranyat
nem sziikséges megadni, ha azt a legrovidebb Uton hajtjuk végre.

A gimnasztikai gyakorlatok leirdsanak, kozlésének elvei

A szaknyelv harmadik alapelve a gimnasztikai gyakorlatok kozlésére, ismertetésére, pontos és
félreérthetetlen megjelenitésére vonatkozik. A kozlés két legelfogadottabb és
legkidolgozottabb formdja a szdveges formaju szakleiras, illetve a gyorsabb alkalmazast
lehetéveé tevd rajziras.

A gyakorlatok szakleirdsa

A szakleiras célja az egyontetliség, a pontossdg, az egyforma értelmezés, roviditéseket ezért
nem is alkalmazunk. A gimnasztikai gyakorlatok leirdsa meghatdrozott sorrendben torténik,
mégpedig:

A gyakorlatnak cimet kell adni (jeldlni kell, hogy kinek szdl a gyakorlat, és milyen gyakorlatrdl
van szo, példaul (szabadgyakorlat az altaldnos iskola 6. osztalyos tanuldi szdmara stb.). A cim
leirdsa utdn ne tegylink semmilyen irasjelet!

A gyakorlatnak alcimet is kell adni példdul (1. gyakorlat blokk mérsékelt nydjté hatdsu
gyakorlatok) Az alcim leirdsa utan ne tegytink semmilyen irasjelet.

A kiindulo helyzetet pontosan meg kell nevezni (a testhelyzet megnevezése; tarshoz, szerhez
vald viszony leirdsa; kartartas, kéztartds, labhelyzet, torzshelyzet, labfej helyzetének
megjelolése). A kiinduld helyzet leirdsa utdn ne tegyliink semmilyen irasjelet.
(PI. Kiinduld helyzet: terpeszallas, bal kar magastartas, jobb kar mélytartas.)

A mozgasitem vagy litemcsoport szamdnak, sorszamdnak jeldlése. Az item vagy Gtemcsoport
szama utan kettGspontot tesziink.
(Pl.: 1-2. Gtem: torzshajlitas balra kétszer, 3—4.ltem: az 1-2. (tem ellenkezdleg.)

Az egész test, vagy testrész mozgdsanak pontos és rovid megnevezése, szigordan az aldbbi
sorrend szerint:
» meg kell nevezni a test és a testrészek mozgasat (pl. karkorzés),
» meg kell hatarozni a mozgas iranyat (pl. karkorzés elére),
» meg kell jel6Ini a mozgas nagysdagat, kiterjedését, mennyiségét, utanmozgasok szamat
(pl. karkorzés el6re kétszer),
» meg kell nevezni a mozgas befejezd helyzetét, amennyiben az sziikséges,
» jelolni kell a mozgéasutem, Gtemcsoport megismétlését, ellenkezé iranyba torténd
végrehajtdsat is, amennyiben az sziikséges.

Jeldlni kell a gyakorlatrész ellenkezd iranyba torténd végrehajtasat. Ha a gyakorlat mindkét
oldalra szimmetrikus alapformdkat tartalmaz, az egyik oldalra leirt gyakorlat, gyakorlatrész
befejez6 helyzete utan (a pontosvesszé utdn!) az ,ellenkezéleg is” kifejezéssel utalunk a
szimmetrikus masik oldalra torténd végrehajtasra.



Pl.: 1-2. Gtem: torzshajlitas balra kétszer; ellenkezéleg is. Ez egy 4 (item(i gyakorlat!

A gimnasztikai gyakorlatok leirdsa soran pontosan jeldlni kell az elemek kapcsolatait is.
Ismeriink egyidejl és egymas utani kapcsolatot.

- Egyidejl kapcsolat az, amikor a tanuld kilénb6z6 testrészei egyszerre, egy id6ben

hajtjak végre a kiillonb6z6 mozgdsokat.

Az egyidejli mozgasok leirdsandl az alapformdk végrehajtdsi sorrendjét kovetjik, azokat
vesszBvel valasztjuk el. Az egyidejl kapcsolat szakleirdasa soran el8szor mindig a hangsulyos
tartalmat ado f6 gyakorlatelemet kell jelolni, és ahhoz a masik elemet ,,-val, -vel” raggal kell
kapcsolni.
Pl.: felugras karlenditéssel magastartasba.
Ha ezen kivil még mds testrész is részt vesz a mozgasban, az Ujabb egyidejl kapcsolatot is ,,-
val, -vel” raggal, mig az utolsét mar ,,és” kotGszdéval kapcsoljuk az el6z6ekhez.
Pl.: felugras, karlenditéssel magastartasba és lablendités el6re.

Az egyidejl kapcsolat leirasakor az egyes testrészek mozgdsat (a hozza tartozo jellemzdékkel
egyutt) mindig vesszével valasztjuk el a masik testrész mozgdsatdl, a ,,-val, -vel” kapcsolat
L0

jelolésekor. Az ,és” kapcsolat soran nem kell vessz6. Példaul torzshajlitas jobbra, bal
térdhajlitassal és karlendités magastartasba.

- Egymas utani kapcsolat. Az egymas utdni kapcsolat soran az egyes alapformdkat a
végrehajtds id6beni sorrendjében kell leirni, és azokat pontosvesszével valasztjuk el
egymastal.

Utoljara a befejez6 helyzetet kell megnevezni. A befejez6 helyzet utan pontot kell tenni. A
gyakorlat befejezését a ,pont” jelenti!

A gyakorlat leirdsa végén jel6lni kell az egész gyakorlat megismétlésének szamat.

Pl.: 1-8 Gtem Otszor.

A gyakorlatok rajzirdsa

A gimnasztikai gyakorlatok kordabban ismertetett szakleirdsa hosszadalmas, id8igényes feladat,
tovabbd a szaknyelv tokéletes tudasat feltételezi. A rajzirdssal torténd gyakorlatrogzités
egyszer(bb, gyorsabb, szemléletesebb. Nem igényel kiilondsebb rajzolasi készséget, konnyen
elsajatithatd. Kevesebb helyet igényel, mint a szakleiras.

A rajziras egy ,,nonverbalis” kommunikacids eszkdz, melynek ismerete megkonnyiti szakmai
anyagok gy(ijtését és cseréjét, a gyakorlatok vizualis megjelenitése athidalhatja a szaknyelvi,
vagy akar idegen nyelvi ismeretek hianydbdl fakadd nehézségeket (Metzing, 2010).

A szaknyelv és rajziras kiegészitik, pontositjak egymast, a rajzirds altal a szaknyelv és a
szakleiras érthet6bbé valik.

A rajziras el6nye, hogy nagy mennyiségl gyakorlatot rovid id6 alatt lejegyezhetiink vele, a
rajziras tehat a gimnasztika gyakorlatok leggyorsabb lejegyzési lehet&sége.

A rajzirds jol felhasznalhatd a tanmenet- és éravazlat készitésénél, gyakorlatsorozatok
tervezésénél, de gyakorlatgydjtésre is kivalé. A gimnasztikai rajzirds el6nyei csak akkor
hasznosulnak, ha a rogzitett mozgasanyag gyors olvasasara is képes a testkulturalis szakember.



Ezt kulon tanitani/tanulni kell! (Metzing, 2010).

A gyakorlatok rajzirdsanak részleteit az alabbi sorrendben targyaljuk:
- A talaj dbrazolasa

- Testaranyok

- A test abrdzolasa

- A rajziras jelrendszere

- A rajziras szabalyai

- A tdrsas, a kéziszer és egyéb szergyakorlatok rajzirasa

1.A talaj abrdzoldsa:

A rajziras elsé lépése mindig a talajt jelzd vizszintes vonal meghuzasa. Akkora talajt jelz6
vonalat kell megrajzolni, amekkorat a rajta szerepl6 , figurdak” szama igényel. A vonalra rajzoljuk
a testet dallasban, Ulésben, térdelésben és fekvésben egyarant. Az a testrész, amit a vonalra,
vagy a vonal ala rajzolunk, valéjaban a talajon tamaszkodik. A testrészek atnyulhatnak a vonal
ala is. A talajt jelz6 vonal folé rajzolt test/testrész a valdsagban a levegében helyezkedik el.

2.Testardnyok:

A rajziras a gimnasztika gyakorlatban megjelené mozgasok jellemzé testhelyzeteinek
lerajzolasaval, azok megfelel6 sorrendbe allitasaval torténik. A testrészeket mindig egyenes
vonallal, mig a kézfej, labfej, nyak, torzs estében egyenes vagy ives vonallal, a fejet pedig
korvonallal dbrazoljuk. Azokat a testhelyzeteket rajzoljuk le, amelyek egy mozdulat kiinduld és
befejez6 helyzetei.

A mozgds abrazoladsa ebben az esetben a két testhelyzet, illetve testrészek kozott megtett utat,
illetve mozgasterjedelmet jelenti. A fentieken tul a rajzirdshoz kiilonb6z6 szimbdlumokat,
jeleket és szamokat alkalmazunk. A rajziras tanulasa, gyakorlasa kezdetén négyzethalds flizet
alkalmazasat javasoljuk (Metzing, 2010).

Az egészséges, felnGtt ember testaranyait vessziik alapul. Ezek szerint a fej hétszerese adja a
testmagassagot, tehat a fej az egész testmagassag egyheted részét teszi ki.

A négyzetracsos lapon egy kocka a fej, hat kocka a nyak, a torzs és a |ab egyltt. A torzs hossza
a nyakkal egyutt 2,5 négyzet; a lab 3,5 négyzet; a kar 2,5 négyzet (Kerezsi, 1992).

Az izlileti pontokat kiemelten abrazoltuk, amely a mozgdsok tengelyei, és amelyek egyben a
testrészek forgastengelyeit is jelentik. Az izlleti pontok megrajzolasa a gyakorlati alkalmazas
soran nem szukséges.

3.A test dbrazoldsa:

A rajzirasnadl a testet tetszés szerint rajzolhatjuk eldlnézetben, hatulnézetben, oldalnézetben,
és fellilnézetben, attdl fliggben, hogy melyikkel tudjuk a test helyzetét, vagy a mozgast a
legszemléltet6bb mddon kifejezni. A gyakorlatok rajzirdsa folyamatdban még nem jelent
fordulatot, ha az egyik alakot el6lnézetben, a madsikat pedig oldalnézetben abrazoljuk. A
fordulatot kiilon jelezni kell, mas médon.

Ha a test helyzete, vagy a mozgas oldaliranyu (bal/jobb), akkor az eldlnézet alkalmazasa
célszerd. Az oldalnézet leginkabb az elGre és hatra végzett mozgasoknal a legalkalmasabb.



EloInézetben ugy abrdzoljuk a sportolét, mintha szembdl |atnank 6t. A fejet félnégyzetnyi
korrel abrazoljuk, és megrajzoljuk a két kart a vallal egyutt. Zart [db esetén a torzset és a labat
egy vonallal abrazoljuk, a labfejet a vonal ala rajzoljuk, a végrehajtasi formanak megfelel6en.
Ha a lab nincs zart helyzetben (pl. terpeszallds, tamaddadllds stb.), akkor mindkét labat
megrajzoljuk, és ebben az esetben a labfejet a vonalra rajzolva jelenitjlik meg. Térdeléseknél
és guggold helyzetnél a labakat roviditjik. A bal és a jobb oldalt ugyanigy hatarozzuk meg,
mint a vellink szembenallok esetében.

Oldalnézet esetében a fejen jeldljiik a tekintet iranyat egy kis vonalkaval (orr), valamint a labfej
vonalra tortén6 megrajzoldsdval.

Hatulnézetben torténd rajzirast ritkdn alkalmazunk, ha azonban szlikséges, akkor a fejet
satirozott korrel, a labfejet pedig minden esetben a talajt jelz6 vonalra rajzoljuk. Minden mas
esetben ugy jarunk el, mint az el6lnézet esetében.

Felilnézetben is &abrazolhatjuk a tanuldt/sportoldt, mégpedig egy korrel, és az orrot
szimbolizald kis vonallal, ami az iranyt jelezheti. Ritkan fordul el8, rendgyakorlatok rajzirasanal,
vagy oOravazlat készitésénél lehet sziikséges.

4.A rajzirds jelrendszere:

A kiilonboz6 testhelyzetek és mozgdsos gimnasztikai alapformdkat, kapcsolatokat megfelel6
jelek alkalmazdasaval jelenithetjik meg pontosan rajzirassal. A jelekre akkor van sziikség, ha a
rajzokbdl nem dllapithatd meg pontosan az adott alapforma végrehajtasi modja.

Talajvonal felett alkalmazott jelek:

- Vizszintes vonal: zartallast, vagy zart fogast jelent.

- Félkoriv lefelé: az als6fogast jelzi.

- Félkoriv felfelé: a fels6fogas jele.

- Vonal nyillal: a mozgas meginditasanak iranyat jelzi, ha az a rajzbdl nem derdl ki.

- Szaggatott vonal nyillal: a szer 6nallé utjat jeloli.

- Koriv nyillal: a kdrzések irdnyanak jelzésére szolgal.

- Félkoriv, vagy vonal, mindkét végén nyillal: a helyzetcserét és a lebegtetést jelenti.

- Vizszintes cikcakk vonal: a rugdzas jelolésére szolgal, ha az a rajzbdél nem deriil ki, vagy
ha az mas mozgassal egyutt keril végrehajtasra.

- Fugg6leges cikcakk vonal: tapsot, vagy a boka 6sszelitését jelenti. Az érintett végtag
folé, vagy mellé rajzoljuk.

- Osszead3s jele: a talajvonal felett, a végtag mellett a jobb végtagot jelent.

- Osszeadads jele zardjelben: a jobb végtag mozdulatlan, helyben marad, csak a bal végtag
végzi a mozgast.

- Talajvonal feletti, 45-tel oszthatd szam: a balra végzett fordulat nagysagat jelzi, ha elGtte
Osszeadas jele van (+180), a fordulatot jobbra kell végezni.

- A ,figurdk”, babuk feletti szam: a tdrsas gyakorlatoknal, a gyakorlatban résztvevdk
szamat adja meg.

- A, B” A ,figurdk”, babuk feletti nagybetd: a tarsas gyakorlatoknal, a gyakorlatban a
kiilonb6z6 feladatokat végz6 tanuldkat jelzi.



A talajvonal alatt alkalmazott jelek:

- Talajvonal alatti szdm: az lGitemszdmot jelz6 szam. A kotGjellel alkalmazott szam azt
jelzi, hogy hany tGtemen keresztil tart a mozgas.

- Talajvonal alatti szdm zaréjelben: a jelzett Gtemek alatt mozgassziinetet jelent.

- Talajvonal alatti szdm Osszekotd ivvel: ha egy mozgds egy rajzzal nem fejezhetd ki, és
egy Utem alatt tobb keril végrehajtasra, a két, vagy tobb figurat a talajt jelz6 vonal
alatt 6sszekotjik egy ivvel. Az Gtemszam az iv ald kerdl.

- Osszeadas jele a talajvonal alatt, a gyakorlat végén: az egész gyakorlatot ellentétes
oldalra is meg kell ismételni, de jelent szerepcserét is tarsas gyakorlatoknal.

- Osszead3s jele a talajvonal alatt, az (itemszam el6tt: az adott (itemben a mozgds
ellentétes oldalra torténé végrehajtasat jelenti.

- Szorzds jele, a talajvonal alatt, az itemszam mellett: az utdnmozgasok, rugézasok
ismétlésszamat jelzi.

- Szorzds jele, a talajvonal alatt, a talajvonal végén: az egész gyakorlat ismétlésszamat
jelenti.

5.A rajzirds szabdlyai:

Az eddig megismert, rajzirassal kapcsolatos alapelveken, jelrendszeren kiviil, tovabbi
megfontolasok alapjan alkalmazhatjuk csak eredményesen, tudatosan a rajzirast, mint
kommunikacios eszkdzt (Derzsi, 2001).

A gimnasztika gyakorlat rajzirdssal torténé abrazoldsahoz megrajzoljuk a talajt jelz6 vonalat és
a gyakorlat kiinduld helyzetét (allast, Gilést, kartartast stb.).

Megvalasztjuk a szemléltetés szempontjabdl a legmegfelel6bb nézetet (el6inézet, oldalnézet,
ritkdbban hatulnézet), amelyben a gyakorlatban el6fordulé mozdulatok kiindulé és befejezé
helyzeteit abrazoljuk. Az igy lerajzolt testhelyzetek a gyakorlatot leginkabb jellemzé
mozgasfazisait, illetve mozgasiitemeit jelentik.

Az elsé rajztél (babutdl, figuratdl) mindig balrdl jobbra haladva kell minden mozgast
megrajzolni, a talajvonal megszakitasa nélkal.

Néhany kivételtdl eltekintve, az elsé Gtemszamot a masodik testhelyzet ald irjuk, tehat nem a
rajzok sorrendjét sorszdmozzuk, hanem a mozgdsok sorrendjét. A gyakorlat kiindulo helyzete
az Utembeosztas szempontjabdl ,,nulla pontnak” tekintheté.

A talajvonalon az els6 dbra mindig a kiinduld helyzet!

A kiinduld helyzetbe vald visszatérést nem sziikséges ismét lerajzolni, hanem az el6z6,
ugyanolyan rajz ala kell a visszatérés litemszamat irni. Azt sem kell Ujra megrajzolni, ha egy
helyzetet, vagy mozgast el6z6leg mar a gyakorlatban megrajzoltunk, hanem az alatta lévé,
Utemet jelz6 szam mellé vessz6t irunk, és melléje irjuk az Gjbdli, ugyanolyan mozgas
Utemszamat.

Az ellentétes oldalra, vagy ellentétes végtaggal végrehajtott gyakorlatot nem kell Ujra
lerajzolni, hanem a gyakorlat utolsé dbraja utan, a talajt jelz6 vonal végén, a vonal ala ,,+”
jelet irunk.



Ha egy egész gyakorlatot egymas utan tobbszor ismételiink, akkor a talajvonal végén, a vonal
alatt tlintetjuk fel az ismétlésszamot (4%, 6x stb.).

Ha a ,+” jel és az ismétlésszam egyszerre fordul el6, a végrehajtas sorrendjében irjuk azokat,
és vesszOvel valasztjuk el.

Ha egymds mellé tobb gyakorlatot rajzolunk, a gyakorlatokat a talajvonal megszakitasaval
kalonitjik el egymastdl. Ha gyakorlatsorozatot, vagy gyakorlatlancot dbrazolunk rajzirassal,
akkor a gyakorlatok egymastél valé elvalasztasara egy fligg6leges vonalat huzunk, amely a
talajvonal alatt és felett egyarant meghuzasra kerdl.

6.A tdrsas, a kéziszer- és egyéb szergyakorlatok rajzirdsa:

A tdrsas, a kéziszer és az egyéb szergyakorlatok rajzirasa lényegében megegyezik a
szabadgyakorlatok rajzirdsaval, de a kéziszerre és az egyéb szerekre a rajzirdsban is mindig
utalni kell.

A tdrsas gyakorlatok szakleirasanal, minden esetben utalni kell a gyakorlatban résztvevék
szamara, a figurak folé irt szammal. A kiinduldhelyzet meghatarozasakor mindig utalni kell a
gyakorlatban résztvevék egymdshoz viszonyitott helyzetére és az alkalmazott fogdsmaodokra.
Ha a tarsas gyakorlatban résztvevék egyidében kiilonb6z6 feladatot hajtanak végre, akkor
nyomtatott nagybetiivel (A, B, C stb.) jel6ljik az Gitemen beliil, hogy ki melyik alapformat
végzi. Ha a feladatot szerepcserével is el akarjuk végeztetni, akkor a gyakorlat utolsé
Utemszama utdn, a vonal ala ,,+” jelet irunk.

Ha a kéziszert feldobjuk, azaz nem mozog egyiitt a keziinkkel, akkor a kéziszer Utjat szaggatott
vonallal jelezziik, melynek végén nyil jelzi a szer roppalydjanak iranyat.

A szerek rajzirasanal a szereket sematikusan abrazoljuk.

A kéziszer- és egyéb szergyakorlatok tervezésénél, szerkesztésénél, szakleirdsnal és
rajzirasandl is torekedni kell arra, hogy a gyakorlatok a szer jellegének megfelel6ek legyenek.
Egyéb szergyakorlatok esetében mindig meg kell hatarozni a tanulo szerhez valé viszonyat és
a fogdsmaddot.

Bordasfal gyakorlatoknal fel kell tiintetni az allas és a fogas helyét. Az allas helyét altalaban a
fokok szamaval jeloljik.

Padgyakorlatok esetében a tanuld padhoz vald viszonya és a fogdsmdd mellett az egy padra
beosztott tanuldi |étszamot is jeldlni kell.

A rajzirasrél bévebben, rajzokkal illusztralva:
Honfi Laszl6: GIMNASZTIKA kényvében olvashattok



A BEMELEGITES ESZKOZEI ES MODSZEREI

Minden sportfoglalkozads bemelegitéssel kezdddik. A bemelegités (angolul warm-up) a
szervezet sokoldall atmozgatasat jelenti, el6késziti a testet és a pszichét az elkbvetkezé
nagyobb terhelés elviselésére.

A gimnasztika gyakorlatok mozgdsanyaganak felhasznaldsa nélkiil elképzelhetetlen a
szervezet felkészitése a sportfoglalkozasokra.

Alapvetden két bemelegitési tipust kiilonboztetlink meg:

- dltaldnos bemelegités,

- specidlis bemelegités.

A levezetés a ,bemelegités ellentéte”, a sportfoglalkozasok végén alkalmazott eljaras, a
fokozottan, magas héfokon m(ikodé szervezet csillapitasat, nyugalmi helyzetbe torténdé
visszaallitasat jelenti.

Az altalanos bemelegités

Az dltalanos bemelegités a szervezet nyugalmi allapotbdl valé fokozatos atvezetése egy
terheléses (magasabb bioldgiai, fizioldgiai és pszichikai készenléti) allapotba, melynek célja a
tanitvanyok fizikai és pszichikai felkészitése a testnevelésdra, az edzés, vagy a versenyterhelés
optimalis elviselésére, a jobb teljesitmény elérése, tovabba az izom és izileti sériilések
esélyeinek csokkentése (Metzing, 2010).

Az 3ltalanos bemelegités élettani hattere fontos a bemelegités megértéséhez. Az ember
szervezete nyugalmi dllapotban vagy alacsony intenzitasi mozgastevékenység kdzben,
teljesit6képességének csak kis hanyadat hasznalja ki.

Ezt a nyugalmi helyzetet a kbvetkez6 élettani paraméterek jellemzik.

- A szivfrekvencia alacsony.

- A vérkeringés lassu.

- Az erek viszkozitasa nem megfelel6.

- A légzés felszines, kis hatasfoku.

- Az izmok és az izliletek merevek, hidegek, alacsony viszkozitasuak, korlatozott a
mozgaskiterjedésiik, nem megfeleld a vérellatasuk.

- Az kOzponti és a periférias idegrendszer nem eléggé ingerelhetd.

- Az ismertetett relativ nyugalmi allapotban a szervezet nem alkalmas karosodas, sériilés
nélkll nagy intenzitdsu fizikai és pszichikai terhelés elviselésére.

Az 3ltalanos bemelegités hatasara a szervezetben létrejové valtozasok a kdvetkezbk.

- Az izmok h6mérséklete emelkedik.

- Az energiafelhaszndlas fokozatosan névekszik.

- A hajszalerek perfuzidja (ateresztGképessége) né, mert a hajszalerek kitagulnak.

- A légzés és a szivmUikodés fokozddik, n6 a légzésfrekvencia, emelkedik a pulzusszam.



- Az energiaszolgaltatd rendszerek alkalmazkodnak a fokozddo terheléshez, kell6 energiat
biztositanak.

- A szervezetben végbemend biokémiai és biofizikai folyamatok gyorsabb tempdt vesznek fel.
- A kdzponti és a periférids idegrendszer ingerelhet6bbé valik, ennek eredménye a javuld
mozgdaskoordinacid.

Az dltalanos bemelegités szerkezete, mozgdsanyaga és Osszedllitasa az utdbbi id6ben komoly
valtozdsokon ment keresztiil, els6sorban Metzing Miklds iskolateremtd gimnasztikai
munkalkoddsdnak eredményeként. Tudatosabb, pontosabb, a tudomanyos ismereteket is
okosan alkalmazé rendszert hozott létre, melynek elveit minden szinten, minden
célcsoportban (esetleg adaptalva), alkalmazni kell.

Az dltalanos bemelegitést 6t egymasra épul6, funkcionalis gyakorlatblokkra tagoljuk
(Metzing, 2010).

1. gyakorlatblokk. Mérsékelt nyujté hatasu gyakorlatok.
Id6tartam: 1-2 perc.

2. gyakorlatblokk. Keringést fokozé, h6termel6 gyakorlatok.
Id6tartam: 3-5 perc.

3. gyakorlatblokk. F6 nyujté hatasu gyakorlatok.

IdStartam: 5—-8 perc.

4. gyakorlatblokk. Specialis keringést fokozo gyakorlatok.
IdStartam: 2—3 perc.

5. gyakorlatblokk. Erésité hatdsu gyakorlatok.

Id6tartam: 1-2 perc.

Nézzik az 6t gyakorlatblokkot kibontva, részletezve, Metzing, 2010 alapjan.

1. gyakorlatblokk. Mérsékelt nyujté hatasu gyakorlatok.

Id6tartam: 1-2 perc.

Cél. A lab és a csip6 izomzatdt induldskor jellemz6, merev tonus oldasa, alacsony intenzitasq,
mérsékelten nyujtd hatasu gyakorlatokkal, el6készitve az izmokat a keringést fokozo futas,
szOkdelés, ugras gyakorlatokra.

Gyakorlatok. Passziv gravitacids nyujtasok, aktiv statikus, sajat testrész erejével |étrehozott
passziv nyujté hatdsu gyakorlatok, ezek kombinacidi és variacioi.

Tandacsok: A kotelez6en megnyujtandd ldbizmok megnyujtasat célszerl kombinalni a torzs, a
kar, a nyak izmainak mérsékelt intenzitdsu nyujtasaival. A kombindlt nydjtd hatasu
helyzeteket csak akkor alkalmazzuk, amikor tanitvanyaink pontosan képesek az alaphelyzetek
végrehajtdsara. A variacidk csak ezek utan kovetkezhetnek.

Ezt a blokkot mindenképpen el kell végeztetnlink reggel, egész napos (ilés utan,
id6sebbeknél, de nem kell elvégeztetni délutan és gyerekeknél.

2. gyakorlatblokk. Keringést fokozé, h6termel6 gyakorlatok.
Id6tartam: 3-5 perc.
Cél. Az energiaszolgaltato rendszer fokozatos mobilizalasa, a test hémérsékletének emelése a



pulzusszam fokozatos novelésével, a bemelegités terhelési célzona elérése és célzondban
tartdsa. Az izom és izlileti rendszer el6készitése a nyujté hatasu gyakorlatokra, a
mozgdsterjedelem novelésére. Az izliletek el6készitése, az izlleti felszinek ,0lajozasa”.
Gyakorlatok. A keringést fokozd, hét termel6 gyakorlatokat harom, egymasra épiil6, egymast
el6készits, fokozatosan ndvekvd intenzitdsu gyakorlatcsoportra osztjuk.

- Jarasvariaciok (60-120 mp)

- Futasvariaciék (60-90 mp)

- Ugras, szokdelés variaciok (60-90 mp)

3. gyakorlatblokk. F6 nyujté hatasu gyakorlatok.

Id6tartam: 58 perc.

Cél. Minden izomcsoport megnyujtasa, minden izlilet mozgdsterjedelmének novelése arra a
szintre, amit a kordbbi izileti mozgékonysag, hajlékonysagfejleszté programok
eredményeként elért. A gyakorlatblokk végére aktualizaljuk tanitvanyunk izileti
mozgékonysagat, ahol minden izomcsoport a legnagyobb terjedelemben, jé hatasfokkal,
gazdasdgosan és koordindltan képes dolgozni.

Gyakorlatok. Az utébbi évtizedek, izomélettani kutatasai eredményeként a bemelegitésben
kordbban alkalmazott, lenditéssel bevezetett és utanmozgasokkal végrehajtott dinamikus
nyujtasokat csak a statikus nyujtasok utan célszer( alkalmazni. A dinamikus nyujtasok elsé
nyujtasingerként torténd alkalmazasa még a meleg izomra nézve is sérilésveszélyt jelenthet,
mikrosérilések alakulhatnak ki.

Masik oka a statikus nyujtasok elényben részesitésének a dinamikus nyujtasokkal szemben,
az, hogy a dinamikus nyujtasok csak egy-egy pillanatra nyujtjak meg az izmot. Az izomnak
legaldbb 6—10 mp-re van sziiksége, hogy alkalmazkodjon a nyujtasi ingerhez, hogy a kivant
hosszt elérje.

Javaslat: EI&szor a nyujtasok alaphelyzeteit kell megtanitanunk, hogy a bemelegitésben a
leghatékonyabban alkalmazhassuk a nyujtast. Amikor tanitvanyaink mar jol ismerik a
megszokott gyakorlatokat, egyre tobb nyujtasvariaciot és nyujtaskombinaciot
alkalmazhatunk.

Az altalanos bemelegitéshez a f6 nyujtdblokkhoz semmilyen, a szervezetre karos hatassal bird
gyakorlatot nem alkalmazhatunk!
Tiltott a gerinc hatra hajlitdsa, a nyakhajlitas és a torzshajlitas hatra.

4. gyakorlatblokk. Specialis keringést fokozd gyakorlatok.

IdStartam: 2—3 perc.

Cél. Ebben a gyakorlatcsoportban futdsokhoz, ugrdsokhoz és ezek kombinaciéhoz kot6dé
sportagspecifikus mozgasokat, a foglalkozas f6 részével is kompatibilis technikai elem
imitaciokat alkalmazunk, a nydjté hatasu gyakorlatblokk utan lecsékkent pulzusszam
emelésére, a keringési rendszer frissitésére. Mig az elsé keringést fokozd gyakorlatblokkban a
fokozatosan névekvd terhelést, ebben a gyakorlatblokkban a valtozé intenzitasu,
sportagspecifikus szituacidkhoz hasonlatos terhelést alkalmazunk. Ebben a gyakorlat-
blokkban ismét el kell érni a pulzus célzdna fels6 hatarat.



5. gyakorlatblokk. ErGsit6 hatasu gyakorlatok.

Id6tartam: 1-2 perc.

Cél. Kozepes intenzitasu terheléssel, lokalis keringésfokozas a torzs-, a kar-, a valliziilet-, és a
vallov izomcsoportjaiban. Az elsé és mdasodik keringésfokozé gyakorlatblokkban, féként a lab
izomcsoportjaihoz kapcsolhato gyakorlatok, egyben a Iab izmaira nézve erdsité hatasuak is. A
torzs és a fels6 végtag izmainak terhelése, a keringésfokozd gyakorlatokkal valé kombinacidk
ellenére sem éri el azt az intenzitdsi fokozatot, amely megfelel6en el6készitené a széban
forgd izmokat. Ezért van sziikség a dominansan erdsité hatasu gyakorlatok alkalmazasara az
altalanos bemelegités utolsé szakaszaban. A blokkban alkalmazott erésité hatdsu
gyakorlatoknak feladata nem az er6, mint kondiciondlis képesség fejlesztése, amit jelez az
ismétlések szama és a gyakorlatblokk hossza is.

Gyakorlatok. A torzs, a kar, hajlitd és feszit6, a valliziletet hajlito, feszits, kozelit6 és tavolito,
a vallévet emel6, lehlzd, el6rehuzd és hatrahuzo izomcsoportjainak erésité hatasu
gyakorlatokkal torténd terhelése, 6-10-es ismétlésszamban, az ismétlésszamon beliil lassy,
kdzepes és gyors tempdban.

Meg kell jegyezni, hogy a melegités az 5. blokkal nem fejez6dik be, hanem atfordul irdnyba, ,
a specialis melegités felé. Ugy is mondhatnank, hogy a ,,6. blokk a sportagspecifikus
bemelegités”.

A bemelegités fajtai:
e Altalanos

e specialis
e aktiv
e passziv

Az dltaldnos bemelegités

Az dltalanos bemelegités az izomrendszer, izlileti rendszer, sziv- és keringési rendszer,
idegrendszer és érzékszervi rendszer egylttes felkészitése a terhelésre.

Az izomrendszer felkészitése az izmok merev nyugalmi ténusanak oldasaval, az izmok
hémérsékletének emelésével, valamint a sziv- és vazizmok oxigénellatasanak novelésével
torténik.

Az iziileti rendszer felkészitése soran “megolajozzuk” az izlleteket, néveljik az aktiv és
passziv izliletek mozgasterjedelmét és igyeksziink elérni a kordbban mar — fejleszté
hatasokkal — megszerzett izlileti mozgasterjedelmet.

A sziv és keringési rendszer felkészitése soran a nyugalmi pulzusszamot emeljiik a maximalis
terheléses pulzus 40-50%-aig.

Idegrendszeriink és érzékszerveink felkészitését pedig a sokféle irdanyvaltoztatassal jard hely-
és testhelyzet valtoztatd mozgdsokkal érhetjiik el.

A specidlis bemelegités
A specidlis bemelegités teljesen sportag fliggd, az altalanos bemelegités utan kovetkezik.
Labdas sportoknal az alap labdakezelési gyakorlatokat végzik bemelegitésként, futasnal a




labizmok nyujtdsan és melegitésén van a hangsuly, tehat minden sportnal a legterheltebb
izomcsoportokat melegitjik be a leginkabb.

Az aktiv bemelegités

Az aktiv bemelegités a konkrét gyakorlatsor elvégzését jelenti. Szerencsére a bemelegité
gyakorlatok kore olyan sokszin( és jél varidlhaté, hogy a bemelegitésnek nem muszaj
kotelez6 és unalmas nylgnek lenni. Kezdhetjik egyszer(i gimnasztikdval, de akar a futépadot
is hasznalhatjuk.

A passziv bemelegités

A passziv bemelegités célja ugyanaz, mint az aktiv bemelegitésé, tehat, hogy noveljik a test
és az izmok h6mérsékletét. Ehhez azonban teljesen mas eszkézoket haszndlunk. A passziv
bemelegités része lehet egy forrd zuhany, egy masszazs, vagy a leghatékonyabb eszkoz, egy
bemelegité krém hasznalata.

Ezek a krémek fokozzak a vérkeringést, a bekent teriiletre nagyobb mennyiségd friss vér
aramlik, ezaltal az izmok atmelegszenek és ellazulnak. A bemelegité krém haszndlataval az
aktiv bemelegités ideje lerovidilhet és a sériilések, huzddasok esélye jelentésen csokken.
Segit elkerilni az izomldzat is, ami biztositja az edzések folyamatossagat és a jobb kozérzetet.
Hasznalata kiilonosen javasolt, ha kordbban mar volt valamilyen sériilés, ha kicsit
leroviditenénk a bemelegités idejét, vagy ha koran reggel kezdiink bele az edzésbe.

Gimnasztikai bemelegités:

- bokakorzések minden iranyba;

- térdkorzések jobbra-balra;

- csip6korzések jobbra-balra;

- csuklékorzések minden iranyba;

- alkarkorzések kifelé-befelé;

- vallkozrések el6re-hatra;

- karkorzések el6re-hatra/paros karkorzések elére-hatra-ellentétes iranyba/malomkorzés
el6re-hatra;

- térzsdontések el6re zart-, terpeszallasban;

- torzshajlitasok zart-, terpeszallasban el6re-hatra-oldalra;

- torzsforditasok terpeszallasban jobbra-balra allasban-torzsdéntés helyzetben;

- torzshaijlitas, -forditas keresztbe jobbra-balra: széles terpeszallas, kar oldalsé kozéptartas
helyzetbdl indulva;

- fejforditasok, -korzések;

Levezetés

A levezetés (angolul cool down), olyan izmokat elernyeszt, mérsékelten nyujté hatasq,
tovabba alacsony intenzitasu futas, jarasgyakorlatok, valamint légz&gyakorlatok, amelyek
elGsegitik az izmok regeneralddasat, a keringési rendszer csillapitasat, a terhelés hatasara
felhalmozott égéstermékek, salakanyagok kitiriilését a szervezetbdl, beinditva a regeneraciot,
elGsegitve a pihenési folyamatokat.



A sportfoglalkozas ne érjen véget magas intenzitassal, ,porg6” allapotban. Sziikséges egy
atmenet, az edzéshatas részét képez6 regenerdciéhoz.

Bemelegitéssel az izomzat vérellatasa 10-szeresére, maximalis terhelésnél 18-szorosara
novekszik.

Ilyen paraméterekkel nem szabad abbahagyni egyetlen sportfoglalkozast sem. Ezért
mindenképpen sziikséges a szervezet miikodését mérsékelt mikddési szintre visszaallito,
alacsony intenzitasu tevékenység, a levezetés a tandra, az edzés, vagy a rekreacios foglalkozas
végén. Ez mérsékelt tempdju, ciklikus tevékenységet (kocogas — gyaloglas — séta), izomlazito
gimnasztikat, nyujtéernyeszt6 hatasu gyakorlatok, valamint légz6gyakorlatok végzését jelenti.
Regeneracidt beinditd szerepe miatt sem szabad elhagyni az sportfoglalkozas végérél a
levezetést.

Mozgasrendszer

Ha a természetes mozgdsokat tudatosan, rendszerezett és megtervezett mdédon hasznaljuk
eszkdzként, els6sorban motoros képességeink fejlesztésére, akkor mar a gimnasztika
mozgdsrendszerérél beszélink. A természetes mozgasok a test részeinek egyszer(
mozdulataibdl tevédnek 0Ossze és szervezédnek, rendezdédnek egységes mozgdssa. A
természetes mozgasmintakat és dsszetevGit formai jegyeik szerint rendszerezhetjiik, és az igy
megalkotott mozgdsrendszert a gimnasztika formalis rendszerének nevezziik.

Gyakorlatrendszer

A gimnasztika gyakorlatrendszerének alapjat az ember természetes mozgasai jelentik.

Ezek a mozgasok helyvaltoztatdssal és helyben végzett elemi mozgdsmintak, alapvetd
mozgdsformak (jarasok, futasok, ugrasok, dobdsok, elkapasok, fogasok, emelések, horddsok,
hlzasok, toldsok, maszasok, kuszasok, Gtések, rugdsok).

RENDGYAKORLATOK

A rendgyakorlatokhoz tartoznak a kiilonb6z6 sportfoglalkozasok, testnevelési 6rak, edzések
levezetéséhez sziikséges, megfelel6 alakzatok kialakitasa (sorakozok, vonal, oszlop, kor,
alakzatvaltoztatasok, csoportok elhelyezése stb.). Hasznalatuk elsGsorban a tornatermi, illetve
szabadtéri foglalkozasok praktikus lebonyolitdsdhoz, a munka gyors és pontos
megszervezéséhez szikséges, a rend és fegyelem fenntartasa csak mdasodlagos funkcid. A
rendgyakorlatok végzése kozben a motoros képességek nem fejlédnek jelent6sen, de
pedagdgiai és pszicholdgiai értékiik vitathatatlan azdltal, hogy megkoveteljiik a szokasosnal
feszesebb, testtartast és az egyontet(i végrehajtast, ezaltal a személyiség fejl6dését is
befolyasoljak.

A rendgyakorlatokat vezényszavakra hajtjuk végre.

A rendgyakorlatok felosztasa:

o Jdllasok,
- alapallas és vigyazzallas,
- pihenjallas.



alakzatok,

- sor,

- kor,

- egyéb alakzatok.

nyitott, - zart.

alakzatalakitas, (pl. sorakozas)

kdszontés, jelentés,

fordulatok helyben, (A fordulat a test hosszusagi tengelye koril végzett, legfeljebb 360
fokos mozgast jelent.)

menet, (itemtartassal végrehajtott jaras)

futas,

alakzatvaltoztatasok. (az a folyamat, melynek soran egy mar kialakitott alakzatbdl, az
eredetitél eltérd alakzatot hozunk létre)

A testnevelésorak, edzések megszervezésére, levezetéséhez sziikségesek.

Fegyelmet, hatarozott keretet ad a foglalkozasoknak.

Az alakzatok kialakitasanak, valtoztatdsanak, a hely- és helyzetvaltoztatasoknak el&irt
egységes, egyontet(i végrehajtasi modjat segiti.

A rendgyakorlat nem cél, hanem eszkoz, melyekkel az id6, hely kihasznalasat, illetve a
foglalkozasokhoz sziikséges kiilsé rendet tudjuk biztositani.

Pedagdgiai értékd.

Testnevelési jatékok

Testnevelési jatékok gimnasztikai feladatokkal:

Kevés eszkozt igényl6, hangulatos, egyszerl feladatokat, szabalyokat tartalmazé, konnyen
elsajatithaté mozgdsos jatékok.

Feladata:

e motoros képességek fejlesztése,

e egészséges testi fejl6dés segitése,

e erkolcsi, akarati tulajdonsagok fejlesztése.

Egy jaték célja lehet:

e a szervezet el6készitése a terhelésre,

e kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése,

o feszliltségoldas, rahangolas az edzésre,

¢ valamilyen tanult anyag feladathelyzetbe torténé gyakorldsa, alkalmazasa,
e csapatkialakitas,

e kooperativ viselkedés fejlesztése.

Fajtai:

e Futdjatékok,



e Fogdjatékok,

¢ Labdajatékok,

e Kidobds jatékok,
e Sorversenyek

A MOTOROS KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK ESZKOZEI ES MODSZEREI

A motoros képességek valamely mozgdsos cselekvés (teljesitmény) végrehajtasanak
feltételeként foghatdk fel, amelyek visszavezethet6k a sziiletéskor genetikailag meghatdrozott
és a fejl6dés sordn szerzett, tanulds Utjan elsajatitott 6sszetevbkre.

A motoros képességek rendszere (Dubecz, 2009 nyoman)
> KONDICIONALIS KEPESSEGEK
- Er6 (altalanos)
- Gyorsasag (altalanos)
- Alléképesség (altaldnos)
- Komplex kondicionalis képességek
o Gyorsasagi er6é
Gyorsasagi alloképesség
Er6-alloképesség
Specialis komplex kondicionalis képességek
Specialis eré
Specialis gyorsasag
Specidlis alloképesség
> KOORDINACIOS KEPESSEGEK
- Gyorsasagi koordinacié
- Mozgdasérzékelés képessége
- Egyensulyozas képessége
- Ritmusérzékelés képessége
- Reakcid, reagdlasi képesség
— Téri tdjékozddd képesség
- Osszekapcsolasi — atallasi képesség
- Differencialasi — iranyité képesség
- Egyéb specidlis 0sszetett koordinacids képességek
> LAZASAG, HAJLEKONYSAG KEPESSEGE
- Aktiv
- Passziv
- Statikus
- Dinamikus
- Specialis (sportagspecifikus)

o O O O O O



A - motoros képességek fejlesztésének dltaldnos megalapozdsa sokoldalian és altalanosan
képz6 gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasaval torténik, ahol a lehet6 legtobb
gyakorlatvaridciét és gyakorlatkombindciét alkalmazzuk, el6készitve az egyes szerveket,
szervrendszereket az erd, az alloképesség, a gyorsasag, az iziileti mozgékonysag és
hajlékonysag, tovdabbad a mozgdskoordinacié hatékony fejlesztésére, tekintettel az életkori
sajatossagokra és a fejlesztési lehetdségek szenzitiv id6szakaira.

A - sportdgspecifikus, specidlis motoros képességek fejlesztésének megalapozdsa olyan
sokoldaldan képz6 gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsdval torténik, ahol azokat a
gyakorlatvaridciokat és  gyakorlatkombinaciokat alkalmazzuk, amelyek szerkezeti
Osszetevdikben hasonlitanak az adott sportdg mozgasanyagara, technikai elemeire. Ezek a
gyakorlatok alkalmasak a specidlis motoros képességek hatékony fejlesztésének
megalapozasara. Az életkori sajatossagok és a fejlesztés szenzitiv id6szakainak
figyelembevétele ebben az id6szakban is fontos.

A - sportdgspecifikus, specidlis motoros képességek fejlesztése olyan specidlisan képz8
gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasdval torténik, ahol azokat a gyakorlatvariaciokat és
gyakorlatkombindcidkat alkalmazzuk, amelyekben domindns szerepet kapnak a
sportagspecifikus mozgasszerkezeti Osszetevék, a gyakorlatok végrehajtdsdahoz rendelt
terhelési 6sszetevik (az alkalmazott ellenallas nagysaga, az ismétlések szama, a széridk szama,
és a szériak kozotti pihenGid6k mértéke).

A - sportdgspecifikus, specidlis motoros képességek szinten tartdsa, meglrzése olyan
specidlisan képz6 gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasaval torténik, ahol azokat a
gyakorlatvariacidkat és gyakorlatkombindcidkat alkalmazzuk, amelyekben tovabbra is jelen
vannak a sportagra jellemzd mozgasszerkezeti és specialis terhelési O0sszetevék, amelyek
hosszabb tavon is biztositjak az eredményes versenyzéshez sziikséges motorikus képességek
megfelel6 mértékét

(Metzing, 2010).

A kondiciondlis képességek fejlesztése

A kondiciondlis képességek (er6, gyorsasag, alléképesség) a motoros képességek azon
csoportja, amelyet f6ként energetikai tényez6k hataroznak meg.

A kondiciondlis képességek fajtdi:

Eré (altalanos)

Gyorsasag (altaldanos)
Alloképesség (altalanos)

Komplex kondicionalis képességek
- Gyorsasagi eré

- Gyorsasagi alloképesség

- Er6-alléképesség

- Specialis komplex kondiciondlis képességek
- Specialis er6

- Specialis gyorsasag

- Specialis alléképesség

o O O O



Az erdfejlesztés

Az izomer6 a kiils6, valamint a mozgas kozben fellép6 erék, ellenallasok legydzésére szolgald
képesség, a szervezet izomzatdnak mikodése altal.

A kémiai energia kinetikai energiava alakul, az ideg-izom rendszer kézrem(ikodésével.

Az altalanos er6 a tanuld/sportold olyan erékifejtési egyuttese, ami az emberi test
mozdulataiban, mozgdsaiban, mozgdssoraiban er@sité hatdsu gyakorlatok formajaban
nyilvanul meg.

Az er6 megjelenési formai

- Abszolut eré

- Relativ erd

- Maximalis eré

- Gyorsasagi eré

- Robbanékony eré

- Er6-alléképesseg

- Aerob er6

- Anaerob er6

Az erd fejlesztésére az erdsitd hatasu gimnasztika gyakorlatokat hasznaljuk. Ellenalldasok (sajat
testsuly, gravitacio, tars, kéziszer...) leklizdését jelenti az erGsité hatasu gimnasztikai
gyakorlatokkal torténd eréfejlesztés.

Az er6fejlesztés sordn az izmok erejének kdzvetlen fejlesztésére tdreksziink. Altaldnos és
specidlis erdfejlesztésrél beszélhetiink. Altaldnos az eréfejlesztés, amikor a terhelést
altaldnosan fejleszté gyakorlatokkal oldjuk meg. A specialis er6fejlesztés kozvetlen célja a
sportdg sajatossagainak megfelel6 valamelyik eréfajta novelése. A specialis eréfejlesztésre
versenygyakorlatokat és a sportag megkivanta specialis gyakorlatokat alkalmazunk.

A gyorsasagfejlesztés

A gyorsasag, mint kondicionadlis képesség, a mozgds adott feltételek melletti nagy sebességl
végrehajtdsat jelenti. Az a képesség, amellyel a lehet6 legnagyobb sebességgel lehet haladni,
illetve a kilonb6z8 cselekvésformakat a legrovidebb id6 alatt lehet végrehajtani, a technikai
kévetelményeknek megfelelGen.

A gyorsasag egységben megjelend motoros és szellemi képesség, melynek célja, hogy az adott
kértilményekhez képest a tanuld/sportold cselekvéseit az 4altala egyénileg lehetséges
legrévidebb idé alatt teljesitse (Dubecz, 2009).

A gyorsasag megjelenési formai:

- Egyszer( reakcidid6

- Valasztasos reakcioidd

- Reakciégyorsasag (reagdlasi gyorsasag)
- Mozdulatgyorsasag

- Lokomotorikus gyorsasag

- Gyorsulasi—lassulasi képesség

- Helyzetgyorsasag (dontési gyorsasag)



- Mozdulatok gyakorisaga (mozgékonysaga)
- Tanul3si gyorsasag

- Gyorsasagi alloképesség

- Gyorsasagi erd

Az all6képesség fejlesztése

Az alloképesség hosszantarto, viszonylag erés iramu, nagy ellendllasu terheléseknél mozgdsitja
a sikeres végrehajtashoz sziikséges energiat. Lehet6vé teszi, hogy a teljesitmény a sportmozgas
teljes ideje alatt egyaltalan ne, vagy legaldbbis alacsony mértékben csokkenjen.
Alloképességnek nevezzilk a szervezet, izoldltan vagy egyiittesen megjelend motoros és
pszichikai ingerekkel kivaltott terhelésére kialakuld faradtsaggal szembeni, adott
teljesitményszintet fenntarté ellenalld képességet (Dubecz, 2009).

Az all6képesség megjelenési formai:
- Hosszu tavu alloképesség (> 157).

- Kozéptavu alloképesség (2-9').

- Rovid tavu alléképesség (30"-120").
- Gyorsasagi alloképesség (8"—-30").

- Er6-all6képesség.

- Pszichikai all6oképesség.

- Verseny alloképesség.

Az alloképességet a hosszantartd, kozepesen erds iramu és kdzepes ellendlldsu terheléssel
jellemezhetjik, fejleszthetjik.

A koordindcids képességek fejlesztése

Valamely sportteljesitmény feltételeként szereplé motoros képességek egy csoportja, amelyek
a mozgasvégrehajtas mindségében, a gazdasagos energiafelhasznalast eredményezd
mozgasban, valamint a cselekvéstanulds sikerességében jutnak kifejezésre.

A szervezet érzékel6, ellen6rz6 és mozgasszabalyozd rendszer-egylitteseinek, 6sszehangolt
mikodését koordinacios képességeknek nevezzilk. A koordinaciés képességek adjak a
mozgdastanulds hatterét.

A koordindcids képességek megnyilvanulasi formai:
- Gyorsasagi koordinacid.

- Mozgdasérzékelés képessége

- Egyensulyozas képessége.

- Ritmusérzékelés képessége.

- Reakcid, reagdlasi képesség.

— Téri tdjékozddd képesség.

- Osszekapcsolasi — atallasi képesség.



- Differencialasi — iranyité képesség.

A koordindcids képességek fejlesztésének alapja a gimnasztikdban a minél nagyobb
gyakorlatrepertodr megteremtése.

A lazasag, hajlékonysag képességének fejlesztése

A lazasag, hajlékonysag képessége az a motoros képesség, amelynek segitségével a kiilonb6z6
mozgdsokat — az anatdmiai korlatokon beliil — nagy mozgdsterjedelemmel lehet végrehajtani,
erGkifejtés révén.

A kondicionalis és a koordinacids képességek hataran helyezkedik el, jelentése kettds. Jelenti
egyrészt a tanuld/sportold izomtonusara jellemzd aktualis allapotot, masrészt az iziileti
mozgékonysagot, ami az egyes izileti mozgdstartomanyok meglévé kihasznalasi értékeire utal.

A lazasag, hajlékonysag megnyilvanuldsi formai:
- Aktiv

- Passziv

- Statikus

- Dinamikus

- Specialis (sportagspecifikus)

A lazasagot, hajlékonysagot, izlileti mozgékonysagot fokokban mérjik, melynek nagysaga sok
tényez6tél flgg:

- izliletek, szalagok elasztikussaga, anatdmiai szerkezete, formaja,
- az egyén altalanos, jellemz6 izomtdnusa,

- a tevékenységet kisérg érzelmi allapot,

- a védéreflex okozta izomrovidiilés mértékének egyéni hatara,

- felhalmozddott anyagcsere termékek szintje,

- technikai képzettség, sportagi célszerliség,

- kiils6-belsé hémérséklet, évszak, napszak, gyakorlas helye,

- ellazulasi készség szintje,

- életkor, edzéskor.

Természetes gyakorlatok

A természetes gyakorlatok spontan (természetes médon) megtanult, kdtetlen, tobbnyire elemi
mozgasformak, melyek az egész test izomcsoportjait igénybe veszik. Valamennyi motoros
képesség kialakitdsaban és fejlesztésében nélkiilozhetetlen mozgasok.

Hatdsuk valtozatos, sokoldall, alkalmazdsuk az alapveté mozgaskészségek kialakitasaban,
illetve a versenysport teriletén is igen fontos.

El6feltételeit képezik a sportdgi mozgasoknak.

A természetes gyakorlatok f6bb csoportjai:



- jarasok, futasok,

- ugrasok,

- dobasok, elkapasok,

- emelések, leengedések,

- huzasok, tolasok,

- hordasok,

- Utések, rugdsok, fejelések,
- kuszasok,

- maszasok, figgeszkedések,
- kuizd6gyakorlatok,

- egyensulygyakorlatok.
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