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A gimnasztika fogalma

« GOrog eredetd
.Gymnos" = ,mezitelen”

Az okori hellén testkultirdban a
testgyakorlatok 0sszességét
gimnasztikdnak nevezték.



1. Palesztrika (férfiak testgyakorlatai)

— Ic1|:_)l pentathlon (auloszfutds, tavolugras,
Iszkoszvetés, dardave’res birkézds

— + gsszetett avatdsi proba (| jaszat,
okolvivas, vadaszat, stb.)

—-a fegyver'es harcra valé felkésziilés

— +pankration, fegyveres futds, kocsihajtas.
lovaglds, vivas

— + kbhajitds, kotélhdzas,
— és: Uszds, evezés



2. Orkhesztika (a nok testgyakorlatai)

— ritudlis tanc (kifejezd, igézé, harci)

— fegyvertanc: Hérodotosz: etidp nyilas tdnc
— Zehe

— férfias helytdllashoz sziikséges erények

— mozgdsiigyesség



3. Mozgasos gyermekjatékok

— Célja:
« a gyermekek aktivitdsigényének a kielégitése
* az akarat erkdlcsi normdkhoz szoktatdsa
» ligyességfejlesztés
* rivalizdcids hajlam kialakitdsa
— Formai:
* fogo-,
karika-,
labda-,
szembekotésdi jaték

paros vetélkedék
— gybztese: kiraly
— vesztese: szamar



Kalokagathia

» Az el6z6 harom a kalokagathia

—az esztétikai értelemben vett szépség,
gorog testi idedl kialakitdsanak eszkéze.



Kozépkor (V-XVIIL. szdzad):

— lovagi intézmények kialakuldsa

—az antik gimnasztika modosult formdi

— hét készség elsajatitdasa (lovaglds, Uszds,
vaddszat, ijdszat, vivds, tdblds jatékok és
labdazas, versmondas és kortanc)



Ujkor, XVIII - XIX. szdzad:

— szellemi felvildgosodds - testi képességek
fejlesztése el6térbe keriil

— kiilonb6zo testnevelési rendszerek (némeft,
dan, svéd)

— testi és esztétikai képzés fontossdga
— test és lélek harmonikus nevelése

— sport hatdsa az erkalcsi , akarati
fejlodésre



A torna kialakuldsa

* A legjelentdsebb nagy reneszdnsz
pedagdgusok:
— a német Johann Christoph Friedrich GutsMuths
(1759-1839) és Ludwig Jahn (1778-1852)
— a svéd Peer Henrich Ling (1766-1839)
— a svdjci Johan Henrich Pestalozzi (1746-1827)
— az angol Charles Kingsley (1819-1875) és Thomas
Arnold (1795-1842).
* Az eurdpai iskoldkban dltaldnossa vdlt a
testnevelés, a szellemi és fizikai nevelés
egylittes alkalmazasa.



Az iskolai testhevelés

— Az életre vald felkészités — a katonai el6képzés
eszkoze

a torna mozgdselemei domindlnak

a sport . férficentrikus"”

eldtérbe keriiltek a rendgyakorlatok és a szertorna
a torna gyakorlatanyagat rendszerbe foglaltak.

Két irdnyzat:

— poroszos: német tornarendszer

— liberdlisabb: svéd tornarendszer

késébb 6sszeolvad, ez a mai iskolai testnevelés
gimnasztikai és tornaanyagdnak alapja.



Testnevelés és torna

A német Ludwig Jahn rendszerében a széles
értelemben vett testnevelés, a torna
rendszereként jelent meg.

Torna — gydjtéfogalom (testgyakorlatok
0sszessége).

Kesdbb kivaltak mozgdsrendszerek —
sportdgak, versenyszdmok (pl. atlétika).

Majd kivdlt a sportakrobatika, ritmikus
gimnasztika.

Véglil a sporttorna is ondlléva valt.



A sportdgak fejlodése

» A sportdgak kiilonvdlasanak
folyamatdban a gimnasztika fogalma,
illetve tartalma keveredik a torna
fogalmaval.

 Mi maradt?

— egy olyan mozgds és gyakorlatrendszer,
amely az dltaldnos és sokoldald fizikai
képzés eszkozrendszerének tekinthetd, ez
nem mas, mint a GIMNASZTIKA.



A gimnasztika...

. a Testnevelési jatekokkal egyiitt minden
spor’rag elokészité mozgdsanyagaként
alkalmazhaté

.Sportagsemleges”, minden sportdg
felhaszndlhat | ja mozgasanyaga’r dltaldnosan
eldokészité funkcidival

. nem sportdg, nem a sportagi szabdlyok
hatdrozzak meg a gimnasztika gyakorlatok
végrehajtasi technikdjat, kritériumait, hanem
mindig a célul kitlizott hatdasok elérése
diktdlja



A gimnasztika

* A gimnasztika az ember természetes
mozgasait és a testgyakorlatok
dltaldanosan és sokoldaltdan képzé,
elokészité gyakorlatait foglalja magadba.



A gimnasztika célja

mozgdskészségek kialakitdsa

motoros képességek fejlesztése
* egészséges testi fejlodés
* mozgadskultidra fejlesztése

« sportbeli teljesitményfokozas
» sokoldald
» speciadlis



A gimnasztika feladatai:

a bemelegités

a mozgadstanuldsi folyamat segitése

a sérilések, balesetek kikiiszobolése

a regenerdlddadsi folyamatok meggyorsitdsa

a rehabilitdcio tokéletesitése

a kezdd sportolok képességeinek megalapozdsa

a sportolok fizikai képességeinek fejlesztése
szinten tartdsa

a mozgdsmliveltség bovitése
az egészség megorzése



A gimnasztika jellemzoi:

a sokféleség

az életkornak megfeleléen valtoztathato
egyénileg és csoportosan is végezhetd

az id6jardstadl fiiggetlen

segit a koordindcids fejlesztésben

segit a kondiciondlis fejlesztésben

segit az iziileti mozgékonysdg fejlesztésben
hat az egész testre illetve testrészekre
pontosan adagolhaté



A gimnasztika alkalmazasi teriiletei

+ Altaldnos értelmezésben
— kisgyermekek, dvodaskordak
— kozoktatas, felsooktatas
— testnevelés, sportiinnepélyek
— rekredcios foglalkozasok.
» Specidlis értelmezésben
— élsportoldk
— fegyveres testiiletek
— egészségligy.



A gimnasztika alapfogalmai

Az alapforma:

— egyszerd testhelyzetek (statikus), illetve

— egy iziiletben, egy forgdstengely koriil, egyiranyd
befejezett mozgdsok (dinamikus)

Az egyszer( és 6sszetett gyakorlatok

— Két alapforma ill. tobb alapforma kapcsolodik

Gyakorlathalmaz, gyakorlatsor, gyakorlatldnc

— Spontdn, itemenként, befejezé és kiindulé
helyzetek

A gyakorlatok tartalma, formdja



A gimnasztika alapfogalmai

* A gyakorlatok tartalma (a gyakorlat
hatdskivaltds szempont jabol)
— erdsito
— nydjto
— ernyeszto
— inter- és intramuszkularis, (koordinaciot
fejleszt6)

* A gyakorlatok formdja (a gyakorlat
kiilsé6 megjelenésének szempont jabdl)



A gimnasztikai gyakorlatok formai
felosztdsa

I. Rendgyakorlatok

— Alakzatok
« vonal, térkoz
* oszlop, tavkoz
« kor, arckor, oldalkor, hatkor
* egyéb alakzatok
_ Alapdlldsok
* vigydzz és pihenj dllds
— Testfordulatok



A gimnasztikai gyakorlatok formai
felosztdsa

IT. Altaldnosan és sokoldaltian képzé gyakorlatok

* Hatdrozott formdhoz ko161t gyakorlatok
— Eszkoz nélkiili gyakorlatok (szabadgyakorlatok)
« Az izomrendszerre gyakorolt hatdsuk szerint
* A testrészek szerint
* A gyakorlat szerkezete szerint
— Eszkozzel végzett gyakorlatok

« Kéziszer gyakorlatok
— medicinlabda, bot, suilyzé, gumikaotél gyakorlatok

— Egyéb szergyakorlatok
* tornapaddal, bordasfalndl végzett gyakorlatok

— Pdros és tdrsas gyakorlatok



A gimnasztikai gyakorlatok formai
felosztdsa

ITT. Természetes gyakorlatok

— jardsok, futdsok

— ugrasok

— dobdsok

— hidzdasok és toldsok

— emelések, hordasok
— kdszdsok

— mdszdsok

— fliggeszkedések

— kizdogyakorlatok

— egyensulygyakorlatok



A gimnasztikai gyakorlatok formai
felosztdsa

IV. Testnevelési jatékok

— Fogé és futé jatékok

* egyszer(, pdros, szokdel6 stb.
— Sor és vdltdversenyek

* egyéni és csoportos inditdssal
— Egyéni versenyek

* akaddlyok lekiizdése
— Kiizdé jatékok

* pdros kiizdelmek

« csapatkiizdelmek

— Dobé és labdas jatékok
* kidobds, labdaszerzés stb.



A gimnasztikai gyakorlatok funkciondlis
felosztdsa

* Bemelegit6 gyakorlatok
 Levezetd, regeneradld gyakorlatok

* Motoros képességeket
— megalapozo
— fejleszté
— szinten tarté

* Altaldnosan és specidlisan (képzo
gyakorlatok)
— kondiciondlis
— koordindciés
— fiziileti mozgékonysdg



A gimnasztikai gyakorlatokat kilonbozé szempontok, rendezoelvek
alapjén, az aldbbiak szerint is csoportosithatjuk (Metzing, 2010):

a kiilsé és belsé erék viszonya szerint,
— statikus gyakorlaft,
— dinamikus gyakorlat;

a formai jegyek alapjan,
— hatdrozott formdjd gyakorlaf,
— hatdrozatlan formdju gyakorlat;

a gyakorlat folyamatos végrehajthatdsaga alapjdn,
— zart (ciklikus) gyakorlat,
— nyitott (aciklikus) gyakorlat;

a testrészek és az egész test ardnyos foglalkoztatdsa szempont jabal,
— szerkezetileg szimmetrikus gyakorlat,
— szerkezetileg aszimmetrikus gyakorlaft,
— funkciondlisan szimmetrikus gyakorlat,
— funkciondlisan aszimmetrikus gyakorlat;



Az izomrendszerre kifejtett hatdsuk szerint,

— domindnsan erésitdhatdsu gyakorlat,
« statikus erésitéhatdsd gyakorlat,
« dinamikus erésitéhatdsu gyakorlat,
— legy6z6 hatdsud dinamikus erésitdgyakorlat,
— fékez6 hatdsd dinamikus erdsitégyakorlat,
— izokinetikus gyakorlat,
— plyometrids gyakorlat,

— domindnsan nydjté hatdsd gyakorlat,
« statikus nydjto hatdsd gyakorlat,
« dinamikus nydjté hatdsud gyakorlat,
— aktiv dinamikus nydjté hatdasd gyakorlat,
— passziv dinamikus nydjté hatdsd gyakorlat,

— domindnsan ernyeszté hatdsd gyakorlat,
* egyszer( ernyeszté gyakorlat,
* nehezebb ernyeszt6 gyakorlat,
* mozgds nélkiili ernyeszté gyakorlat,

— vegyes hatdsu gyakorlat.



Alapfogalmak, alapismeretek

A gyakorlat statikus és/vagy dinamikus
alapformakbdl tevédik ossze.

Az izmok 6sszehangolt tevékenységébdl all.

Az izmok agonista tevékenysége
— aktiv, a munkat végzo

antagonista tevékenysége

— passziv megnyuldst végzé.



*Az izomkontrakcio tipusai
*Agonista, antagonista és szinergista izmok karhajlitasnal

*m. biceps *Koncentrikus izomaktivitas:
brachii ~_ *lzomrdvidilés (dinamikus)
. +(agonista)

«Statikus
izomaktivitas:

* az izomhossz
* nem valtozik

em. brachialis
(agonista)

*m. triceps brachii ! Excentrikus
*(antagonista) izomaktivitas:

N6 az izomhossz

*m. (dinamikus)
brachioradialis

*(szinergista)




A gyakorlatok hatdsa

v O

Erdsito
— Kiilsé ellendlldssal, erével szemben erdt fejt ki az izomcsoport
« statikus (az izom egyensulyban van a kiilsé erdvel))
« dinamikus (az erédkifejtés elmozduldst hoz létre)

— legyd6z6 (megrovidilve nagyobb erét fejt ki, mint a kiilso
ero)

— fékezd (megnyllva kisebb erét fejt ki, mint a kiilsé erd)
— az izom kontrakcid tipusa: koncentrikus (legy6z6)
— az izom kontrakcid tipusa: excentrikus (fékezd)
— a testrész dllandé sebességgel mozog: izokinetikus erdkifejtés
— a testrész vdltozd sebességgel mozog: polymetrids erdkifejtés



*Az izomkontrakcio tipusai

*|lzometrias kontrakcio: az izom hossza nem valtozik, csak a feszulése.
*|zotonias kontrakcio: az izom feszulése nem valtozik, csak a hossza.

cAuxotonias kontrakcio: az izom hossza és feszulése is valtozik.

T

*Izometrias kontrakcio *Izotonias kontrakcio




A gyakorlatok hatdsa

« Nyudjto
— Egy kiilsé erd, vagy izomcsoport egy mdsik izomcsoportot az
érintett izileti mozgdshatdrdn megnydjt, és ezzel hozzdjdrul
a mozgdsterjedelmének noveléséhez, nydjtéhatdsnak
hevezzik

A statikus nydjtas
— egy vagy tobb izomcsoportot, mozgas nélkiil egy statikus

helyzetben, tobb mdsodpercen keresztiil a mozgdshatdron
megnydjtott helyzetben megtartunk

« A dinamikus nydjtds
— a mozgdshatart lassu, kézepes vagy gyors mozgassal érjiik el,

az érintett izomcsoportot csak egy pillanatra nydjtjuk meg,
dinamikus nydjtéhatdsrél beszéliink



A gyakorlatok hatdsa

* Az aktiv nydjtas
* egy vagy tobb izomcsoportot, az agonista
izomcsoportok erejével, legy6zo
erdkifejtéssel nydjtunk meg a
mozgdshatdron
* A passziv nyujtds
* egy vagy tobb izomcsoportot, az érintett

iziilet szempontjabdl nézve kiilsé erével
nydjtunk meg a mozgdshatdron



A gyakorlatszerkezet térbeli 6sszetevoi

A gyakorlat kiinduld helyzete

A mozgds iranya

A mozgds terjedelme, a mozgds
kiterjedése

— A mozgds terjedelme a kh-t4l a bh-ig tart
— Helyvdltoztatds, helyzetvaltoztatds

A gyakorlat befejezo helyzete



A gyakorlatszerkezet idobeli 6sszetevadi

A gyakorlat idotartama
— a kiindulé helyzettél a befejez helyzetig eltelt idét értjiik

A gyakorlat tempdja

— egy idétartamra esd, egyenl6 idéegységek szamaval
hatdrozhat juk meg

« 60 ltés/perc tempd esetében egy mozdulat egy mdsodpercig
tart

A mozgds és gyakorlat ritmusa

— Az azonos vagy hasonlé mozgdsok ismétlédnek azonos vagy
hasonlé id6kozokkel

A mozgasiitem
— a gyakorlat azon idétartama, amig a mozgas lezajlik



A gyakorlatszerkezet erobeli 0sszetevoi

- Egy gyakorlat erdbeli szerkezetének elemzésével
tarhatjuk fel a gyakorlat valédi értékét.

- Egy gyakorlat erébeli szerkezetét az erdkifejtesben
résztvevo izmok, és miikodésiiket befolydsold

— kiilsé erdk: mint a gravitdcio, a sajdt testrész, illetve egész
testink sulya, az alkalmazott szerek silya, a tars ellenereje
kolcsonhatasaban vizsgdlhat juk.

* A gyakorlatszerkezet ismeretében, és egy
ugyneveze’r‘r egyszerusu‘ref‘r |zom’rer'kep segitségével

megértjiik a résztvevd izmok szerepét.



Egyszerisitett izomtérkép alkalmazasa

- Az egyszerisitett izomtérkepen az
egyszerdsitést minden iziilethez tartozé
izomcsoportra érvényesit juk.

- Az izomcsoport nevében megjelenik az
izomcsoport funkcidja. (konyokizileti hajlito)

¢ A haJIiTék a hajlitdsért, fesziték a
feszitésért, tavolitdk a tdvolitasért, kozelitdok
a kozelitésért dolgoznak.



Egyszerisitett izomtérkép alkalmazasa

- Azt kell vizsgdlnia, hogy mely iziiletekben jon
|étre mozgas.

» A letrejott mozgds sordn, az adott iziilet
forgastengelyében mllyen irdnyba mozdul el a
testrész.

» A legydz6 és féekezé erékifejtes fogalmainak
megertesevel, el lehet danteni, hogy a
mozgasban résztvevé |zomcsopor’rok milyen
mddon vesznek részt a mozgdsban. (36.0.)



A csiplizilet szélességi tengelye el6tt a hajlitok, a szélességi tengely
mogott a fesziték helyezkednek el.

A fékez6 erdkifejtés csak a munkat végz6 izomcsoportban johet létre,
a fékezést a hatul elhelyezkedd csipbizileti feszit6k végzik el.

A térdizilet szélességi tengelye el6tt a feszit6k, mogotte a hajlitok
helyezkednek el.

Térdizuleti hajlitaskor a hajlitok megrovidilnek, tehat nem
fékezhetik a hajlitast, a feszit6k viszont munkat végezve fékeznek.

Az elemzés eredménye az, hogy a csipéiziileti feszitbkben és a
terdiziileti feszitokben keletkezik az erdsité hatas.

A guggold tamaszbol emelkedés alapallasba mozgas legy6z6
erOkifejtés eredményeként jon létre, itt a megroviduld izmok legy6z6
erbkifejtéssel végzik el a munkat.

Az er0sitdo hatas mindig a munkavégzé izmokban keletkezik, igy, a
mozgasnak ebben a fazisaban ugyan azokban az izmokban, tehat a
csipliziileti feszitokben és a térdiziileti feszitokben keletkezik erdsito
hatas.



A fekv6tamaszban végzett ereszkedés (karhajlitas) és tolodas (nyujtas)
elemzése:

Kiindulo helyzet: fekv6tamasz;
Az er6kifejtés modja: statikus;

A statikus erdkifejtében résztvevd izomcsoportok: talpi
hajlitok, térdfeszitok, csipbhaijlitok, torzshajlitdk (hasizmok),
nyakfesziték, csuklohajlitok, konyokizuleti feszitbk
(karfeszit6k), valliztleti feszit6k, valliztleti kozelit6k, vallovi
el6rehuzok (protraktorok), vallovi lehuzék (depresszorok)

K h



A fekv6tamaszban végzett ereszkedés (karhajlitas) és tolodas (nyujtas)
elemzése:

e 1-2. item: ereszkedés (karhajlitas) hason fekvésbe;
* Az erbkifejtés modja: dinamikus fékez6;

* A dinamikus fékez6 er6kifejtésben résztvevd izomcsoportok:
talpi hajlitok, csuklohaijlitdk, konyokizileti feszitbk
(karfeszit6k), valliztleti hajlitdk, valliztleti kozelitok, vallovi
elérehuzok (protraktorok), vallovi lehuzék (depresszorok).

e




A fekv6tamaszban végzett ereszkedés (karhajlitas) és tolodas (nyujtas)
elemzése:

3-4. (tem: tolddas (karnyujtas) fekv6tamaszba;
Az erbkifejtés modja: dinamikus legy6z6;

A dinamikus legy6z6 er6kifejtésben résztvevd izomcsoportok:
talpi hajlitok, csuklohaijlitdk, konyokizileti feszitbk
(karfeszit6k), valliztleti hajlitdk, valliztleti kozelitok, vallovi
elérehuzok (protraktorok), vallovi lehuzék (depresszorok).




A fekv6tamaszban végzett ereszkedés (karhajlitas) és tolodas (nyujtas)
elemzése:

* A négy Utem végrehajtasa alatt, a test rogzitett és
egyenes helyzetének megtartasat a mozgas alatt
feltételezve, a statikus er6kifejtés megmarad

— a térdfeszit6kben, csipbhaijlitdkban,
— torzshajlitékban (hasizmok) és a nyakfeszit6kben.

* Akaratlagos izomténus fokozassal a statikus
erOkifejtést kiterjeszthetjuk a
— csipdizuleti feszit6kre (,,szoritsd 6ssze a farizmodat”) és a
— csipdizuleti kozelitékre (,,szoritsd dssze a bokad”).



SZAKNYELV

» Alapfogalmak:

— A test tengelyei:
* szélességi
* hosszUlsdgi
« mélységi

— A test sikjai:
* oldalsik
* harantsik
« mélységi / vizszintes sik (47.0.)



A szaknyelv alapelvei

— AZ egységesség elve
— A legjellemzébb sajdtossdg elve

— A gimnasztikai gyakorlatok szakleirasdnak szabdlyai
 cim (kinek szal)
* alcim (hatds, testrész)
« kiinduld helyzet
* itemszdm
* mozgds (irdny, kiterjedés, befejezd helyzet)
— A rajzirds
* talajdbrazolds
* testardnyok
* testdbrazolds



Rajzirds

* Alapelvek:
— 1. A talaj dbrazoldsa
— 2. Testardnyok

* Fej 1 négyzet

« Torzs + nyak 2,5 négyzet
* Ldb 3,5 négyzet
* Kar 2,5 négyzet

— 3. A test abrdzoldsa
* El6Inézet (fej, kar, ldabfej, zdrt helyzet)
* Hatnézet (fej, Idbfej)
* Oldalnézet (fej-orr, ldbfej, kar + I1db azonos, ill. eltéré
helyzet, elmozdulé végtag - jobb, bal jeldlése)



A rajzirds jelrendszere

Vizszintes vonal:
« Zartdllas
« Zartfogds
Vizszintes vonal nyillal:
« A mozgds irdnya
Koriv nyillal:
* Korzések irdnya
XY jel:
* Talaj alatti szorzdsjel

Vizszintes cikkcakk vonal:
 Rugdzds

Fliggdleges cikkcakk vonal:

« Taps
« Bokazas

utdnmozgdsok, rugézasok



Osszeadds jel:
« Jobb végtag
« Zdrdjelben: a jobb végtag nem végez mozgdst
* Talajvonal alatt: ellenkez6 oldalra, vagy ellenkezé
végtaggal, illetve szerepcsere

Szdm a talajvonal alatt:
« Mozgds iiteme
« Utdnmozgdsok, rugdzasok, ismétlések szdma
« Kotdjellel:  mozgdstempdra utalnak
« Zdréjelben: mozgdssziinet
- Osszekotd ivvel: egy litem alatt
Szdm a talajvonal felett:

* Fordulat nagysdga
* Csoport |étszdma

Nagybeti a talajvonal felett:
* Pdr és a tars tagjai

Félkoriv:
* alsofogds



Szakkifejezések

» I. Kiindulé helyzetek (statikus
gyakorlatelemek)

* 1. Tamaszok
« 2. Fliggések
* 3. Vegyes helyzetek



1. Tamaszok

1.1. Alldsok

1.2. Térdelések

1.3. Ulések

1.4. Fekvések

1.5. Kéz és labtamaszok
1.6. Kéztamaszok

1.7. Egyéb tamaszok



1.1. Alldsok

» Alap és vigydzzallds

Q

T




1.1. Alldsok

* Pihenj dllas




1.1. Alldsok

 Szogdllds, magastartas




1.1. Alldsok

» Zartdllas  Ldbujjdllas  Sarokadllas

—0
]
1




1.1. Allasok
* Hajlitott - és guggolddllas

T g




1.1. Alldsok

» Terpeszadllas

Al




1.1. Alldsok

. Lépéadllds




1.1. Alldsok

» Kilépdallas




1.1. Alldsok

» Védadallas




1.1. Alldsok

» Tamaddallas

L /ﬂt




1.1. Alldsok

» Lebegdallds




1.1. Alldsok

. Mérlegdllds




1.2. Téerdelések

e Térdeldallas




1.2. Téerdelések

» Terpesztérdelés

@

A




1.2. Téerdelések

« Féltérdelés




1.2. Téerdelések

» Térdeléiilés




1.2. Téerdelések

» Térdelémérleg




1.3. Ulések

« Nydjtottiilés

}




1.3. Ulések

» Terpesziilés




1.3. Ulések
* Hajlitottileés




1.3. Ulések

» Zsugoriilés




1.3. Ulések

e Gatilés

Q

L

—



1.3. Ulések

« Torokilés

AN

R




1.3. Ulések

</

* Lebegdiilés




1.3. Ulések

« Ulések a
tornaszeren




1.4. Fekvések

* Hanyattfekvés

O—r i




1.4. Fekvések

« Hasonfekvés




1.4. Fekvések

« Oldalfekvés




1.4. Fekvések

« Fekvomérlegek

@

e




1.5. Kéz- és labtamaszok

* Guggolotdmaszok

A




1.5. Kéz- és labtamaszok

« Fekvotamaszok

57_\ =




1.5. Kéz- és labtamaszok

e Térdelétamaszok




1.5. Kéz- és labtamaszok

 Hidak

TRy,




1.6. Kéztamaszok

 Tamaszok




1.6. Kéztamaszok

* Hajlitott tamasz




1.6. Kéztamaszok

 Kézdllas




1.6. Kéztamaszok

* Lebegétdmasz

e N,




1.6. Kéztamaszok

» Tdmaszmérlegek




1.7. Egyéb tamaszok

+ Alkartamaszok




1.7. Egyéb tamaszok

 Fejdllas

|3
T




1.7. Egyéb tamaszok

e Tarkoadllas




1.7. Egyéb tamaszok

{

-,

« Felkarallas




1.7. Egyéb tamaszok

h

« Vallallas




1.7. Egyéb tamaszok

 Sparga




2. Fliggések

2.1. Fliggések

2.2. Lefliggések

2.3. Lebegoéfiiggések
2.4. Kéz és labfiiggések



2.1. Fliggések

Hajlitott fliggés
Hatso fiiggés
Mellsé fliggés } {<
Hardntfiggeés

Oldalfliggés




2.2. Lefliggések

« Hatso lefliggés
* Mellsé lefliggés
 Zsugorlefiiggés

| |




2.3. Lebegbfuggések

* (,Bicska")




2.4. Kéz és labfuggeések

 (Fekvéfliggés)

e

L




3. Vegyes helyzetek

» 3.1. Fiiggétdmasz
» 3.2. Fiiggdallas



Mellso
Hatso
Oldalsé
Bal
Jobb

3.1. Figgbtamasz

N

/ON
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3.2. Fuggdallas

Mellso

u
u
u

atso
aranthelyzetben

ajlitott karral

1




Tartasos gyakorlatelemek

1. Ujjtartdsok
2. Kéztartasok
3. Kartartasok
4. Fogasmodok



1. Ujjtartasok

—nydjtott - zart
—természetes
—okolbeszoritott
—nyitott
—ujjflizes



2. Kéztartasok

—felsé
—also
—0rso
—forditott
—vegyes



3. Kartartasok

* Nydjtott kartartdasok
— mély
— mellsé kozép
— oldalsé kozép
— magas
— hdtso rézsdtos mély
— mellsé rézsitos mély
— mellsé rézsdtos magas
— oldalsé rézsdtos magas
— oldalsé rézsitos mély
— mellsé - oldalso kézéptartas



* Hajlitott kartartdsok
— csipore -,
—mellhez -,
—vdallhoz -,
—vdllra -,
—tarkéra -,
—derékszaog -,
—fejtetdre -,
—1lves -,
-.S" tartas




» Egyéb kartartdsok
— vegyes kartartds
— bal vagy jobb oldalsé kozéptartas
— csuklo és karkeresztezések



HINTTT
+ BIL 28




4. Fogasmoddok

* A tenyér helyzete szerint:
* Fels6fogds
* Alséfogas
* Orsofogds
 Forditott fogds
* Vegyes fogas
* Az ujjak helyzete szerint:
 Madarfogas
* Teljes fogas
* Befogds



* A kezek egymastdl valé tavolsdga
szerint:
—Rendes fogds
— Tart fogas
— Sz(k fogas
— Zartfogads
— Keresztfogads



« TII. A mozgdsos (dinamikus) gyakorlatelemek
szakkifejezései
— 1. Lenditések, lengetések, lebegtetések

Emelések, leengedések

. Emelkedések, ereszkedések

. Hajlitasok, nydjtdsok

Dontések, dolések

Forditdsok, forgatdsok

Fordulatok, forgasok

Hlzdsok, csisztatasok

. Korzések

— 10. Osszetett térzsmozgdsok

— 11. Utanmozgasok, rugdzdsok

— 12. Atforduldsok

— 13. Helyzetcserék

— 14, Ugrdsok, szokdelések

— 15, Guruldsok

— 16. Helyvdltoztatdsok

I
0O NO OIS W



Vdllszéles terpeszadllds, sulyzé
mélytartdsban

ROUDNEFF



Hajlitott dllds, mellsé kozéptartds

http://eps.roudneff.com




Lépédlds




Tdmadaallas




Lebegdallasok, mérlegallas

HTPZ/ / epS.roudheﬁ.com



Hardntguggolds gerenddn, oldalso
k6zéptartas

ROUDNEFF




Tarkddllds, csipéretartds, felkar a
talajon

:.\ N\ \\§;
v ~—nf
) {




Terpeszadllds, tornabot
magastartdsban




Tarkddllas, kartamasz




http://eps.roudneff.com

Kézallas




Hanyattfekvés, magastartads

ROLIDNEFE 3]



Mellso fekvotamasz

ROLIDNEFE 3]




Hatso fekvotamasz

ROUDNEFF 3D




Bal oldalfekvés, jobb labemelés

ROUDNEFF 3)




A szakleiras szabdlyai

Cim: szabadgyakorlat dlt. isk. felsé tag.
részére

Alcim: erdsité hatdasd hdtgyakorlatok
K.h.

Utemszdm

Mozgas

A mozgds irdnya

A mozgds kiterjedése

A mozgds befejezd helyzete



A szakleirds szabalyai

» Kh.: terpeszdllds, csipdre tartds;

» 1.4.: jobb térdhajlitdssal és jobb kar
magastartasba emelésével
torzshajlitds balra;

* 2.U.: Torzs és ldbnydjtas a
kiindulohelyzetbe.



A rajzirds szabdlyai

Az elso rajz a Kh.

Az elsé rajztdl balrél jobbra haladva kell minden
mozgdst dbrazolni.
A Kh-be visszatérést, az el6zéleg megrajzolt mozgdst

nem kell megrajzolni, az el6z6 mozgds litemszdma
mellé irhatd vesszovel elvdlasztva.

Az ellenkez6 irdnyt, vagy oldalt nem kell megrajzolni,
az utolsé dbra utdn a talajvonal ald ..+" jellel kell
jelélni.

Az egész gyakorlat ismétlése a talajvonal mogotti ,+"
jellel fejezheto ki.



A gyakorlatok varidldsa, kombindldsa

Altaldnos, specidlis mozgasismeretek
biztositasa
— mely megfelel a sportold

* nemének, korosztdlydnak

* el6képzettségének, egyéniségének.
Specidlis mozgdskészségek fejlesztése.
A gyakorlatok hatdsdnak a
megvaltoztatasa.

A foglalkozasok valtozatossa tétele.



A gyakorlatok varidlasa

A kiindulo helyzet megvdltoztatasa.
A mozgds iranydnak megvdltoztatdsa.

A mozgads terjedelmének
megvdltoztatdsa.

A befejez6 helyzet megvdltoztatdsa.



A gyakorlatok varidldsa (182.0.)

4

P
1. 2.4 3 +,4X
2. 2.4 3 4X,+
3. 4 2 +,4X
4. 4 2 +,4X
5. 4 3 4X +
6. 34,78 5-6 -c-:%%
7. 347-8 5-6
8. 7-8 34 4X
9. 8 3x 4x




A gyakorlatok kombinadlasa

Az alapformdk 6sszekapcsoldsa.

Az egyszer( gyakorlatok kombindldsa.
Az osszetett gyakorlatok 6sszef(izése.
A szabadgyakorlatok var.

A természetes gyakorlatok var.
A gyakorlatsorok var.



A gyakorlatok ismertetésének és
vezetésének modszerei

* Verbalis

— Rovid széban kozlés (ismert, egyszer)

— Utasitdsos mddszer (ismeretlen, bonyolult)
* Vizudlis

— A gyakorlatvezeté mutassa be

— Tiikorkép alkalmazdsdval

— Megfelel6 rdldtds biztositdsdval

— Ha sportold hattal, vagy oldalt dlljon

— A nehezebb részekre hivjuk fel a figyelmet
— A lényeges elemeket emeljik ki

* Vegyes



Gyakorlatvezetés

Megszakitds nélkili, folyamatos
Epitkezo
Allanddan visszatéro

Kovesd a tandart utanzasos

— A gyakorlatvezetés részei
* a k.h. elrendelése
* a gyakorlds meginditdsa
* az litemezés
* a hibajavitas
* a gyakorlas megdllitasa.



A bemelegités gyakorlatanyaga, mddszere

(195.0.)

Keringési-légzési szervrendszer
Tzommikodés, iziiletek
Idegrendszer

CEL: biolégiai-fiziolégiai, pszicholdgiai
készenléti dllapot megteremtése a
terhelésre.

Fajtai: dltaldnos , specidlis.



A bemelegités szakaszai (195.0.)

Mérsékelt nydjto hatdsd
Keringést fokozo 1.

F6 nydjté hatasd
Keringést fokozo 2.
Erésitdé hatdsd

Specidlis sportdgi



Az altalanos bemelegités teljes id6tartamanak beosztasa

minimum atlag maximum
1. Mérsékelt nyujtohatasi gyakorlatblokk | 1perc | 1,30 2 perc
2. Keringést fokozo, hotermeld gyakorlatblokk | 3 perc 4 perc 5 perc

3. FG nyujtohatasu gyakorlatblokk 5perc |6,30perc| 8 perc

4. Specialis keringest fokozo gyakorlatblokk| 2 perc | 2,30perc 3 perc

5. Erésitdé hatasu gyakorlatblokk 1 perc | 1,30 perc 2 perc

Osszesen 12 perc | 16 perc 20 erc




A Karvonen modszer (197.0.)

» A bemelegitési pulzus célzéndjanak
meghatarozdsa



KARVONEN-INDEX

Bemelegitéshez

Nyugalmi pulzus mérése

Reggel, felkelés el6tt (pl.: 70 Gtés/perc)
Maximalis terhelési pulzusérték megallapitasa
220 — életév (pl.: 220 — 20 = 200 ités/perc)
Munkapulzus érték megallapitasa

Maximalis pulzus — nyugalmi pulzus

(pl.: 200 — 70 = 130 (tés/perc)



BEMELEGITES PULZUSERTEKENEK KISZAMITASA

Munkapulzus x 0,4 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzona alsé
hatara)

130 x 0,4 =52 + 70 = 122 {ités/perc

Munkapulzus x 0,5 + nyugalmi pulzus (a terhelési célzéna felsé
hatara)

130 x 0,5 =65 + 70 = 135 ités/perc



Stretching

* Az izileti mozgékonysag az iziilefekben létrejovo
mozgasok terjedelmének, nagysagat jelenti.

* A fejlesztési technikdk az izom ellazuldsi
kepességeére épitkeznek.

* A mozgdsok amplitdddjat meghatdrozé tényezdk
— belso
* inak, iz felszinek, kotdszovet, izomszovet

— kiilso

* hémérséklet, napszak, fdradtsdg, emociondlis
fesziiltség.



Stretching

Aktiv statikus iziileti mozgékonysag

— Testrészek iziileti mozgdshatdron tartdsa
Aktiv dinamikus izileti mozgékonysdg
— Utdnmozgdssal, lenditéssel....

Passziv statikus iziileti mozgékonysadg

— A tdrs megtartja az iziileti mozgashatdron a
testrészt

Passziv dinamikus izileti mozgékonysag

— A tars lenditi az iziileti mozgashatdrig a
testrészt



A dinamikus stretching

* A mozgékonysdg fejlesztése
szempont jabdl nem tartos.

» Ok: kivdltja a myotatikus reflex
mikodését.



A statikus stretching

* Nydjtds-ernyesztés médszer
— passziv, statikus nydjtds
— 5-10 mp.....30-60 mp
— fellazitds(felrazads, ejtés, 5-10 mp, 5-6 ism.sz.)
» Ellendlldsos médszer
— elofeszités (izomhémeérséklet emelés)
 30-40%-o0s statikus erdkifejtés, 6-20 mp
— fellazitds (izommerevség felolddsa)
* Felrazds, ernyesztés, mentdlis relax., 5-15 mp
— statikus nydjtds (izlleti mozgdskiterjesztés novelése)
* a nydjtds fokozatos és kitartott legyen, 6-20 mp.



Stretching szabdlyok

Meg kell tanitani

Csak bemelegitéssel.

Kezdd, heti 3x, 15-20 perc/alkalom.
Haladd, minden nap.

Az antagonista izomcsoportokra is kell.
Nagy izomcsoportokkal kell kezdeni.
Eréedzés utdan kotelezo.
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