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BEMELEGITES, GIMNASZTIKA

Minden testneveléséra, fizikai aktivitas bemelegitéssel kezdddik. A testnevelésora bevezetd
részében kap helyet.

Egy jo kezdés utan minden lehetséges, és ez alol az edzés sem kivétel.

A bemelegités valdjaban atmenet az alacsony aktivitasi szint és a magas
aktivitasi szint kozott.

Bemelegités célja:
Az altalanos biologiai-fiziologiai, pszichikai készenléti allapot megteremtése a fokozott
munkara, edzésterhelésre.

Bemelegités:
A szervezet sokoldalu atmozgatasa, ami felkésziti a szervezetet a fokozott terhelésre.

A fokozatosan ndvekvd intenzitasu mozgasok hatasara az élettani mikodések felgyorsulnak.

Fd tamadaspontok a bemelegités soran:

o A keringés-légzés szervrendszere: A mozgashoz fokozott vérkeringésre, fokozott
O,-ellatasra van szukség.

o lzommiikédés: Emelkedik az izmok hémérséklete, kitdgulnak benne a hajszalerek
(O-ellatas).

e lziileti rendszer: Novekszik az iziiletek tapanyagellatasa, az iziileti nedv termelése,
amely csokkenti a csontok surlédasat.

o Idegrendszer: Fokozza a kdzponti idegrendszer aktivitasat (javitja a koordinaciot,
csbkkenti a reakcioid6t).

o Energiaszolgaltaté rendszerek aktivizaléodnak.

KET FAJTAJA:
1. Altalanos bemelegités
o Atest, a szervezet atfogé funkciondlis bejaratasa.
o Természetes gyakorlatokkal és a gimnasztika valamennyi mozgascsoportjanak
gyakorlataival.
o Célja:
o azedzésmunka elvégzéséhez szikséges izliletek atmozgatasa,
o testhédmérséklet emelése,
o azizmok plasztikussaganak fokozasa,
o azizmok folyadéktereinek megtoltése, szellemi rahangolas
2. Specialis bemelegités
o A testneveléséra kiemelten kezelt részében torténik valamilyen ravezetd,
el6készit6 mozgasos cselekvéssor.
e Sajatos koordinacio, technikai-taktikai elem megvaldsulasanak feltételrendszerét
szandékozik javitani.
A bemelegités mozgasanyagat a testnevelésorak f6 részéhez, illetve a gyerekek
felkésziltségi szintjének megfeleléen kell 6sszedllitani.
A j6 bemelegitést meg kell tervezni, ismerni kell, hogy a gyakorlatok dnmagukban
€s egymas utan milyen hatast valtanak ki az egyén élettani miikédésében.

KET NAGY RESZE VAN:

a. Keringésfokozas — torténhet testnevelési jatékokkal, valamint klasszikus
modszerrel (a tornateremben korbejaras, -futas, illetve -szdkdelések
karmunkaval)

b. GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK
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Sziik értelmezés:
o Természetes és szerkesztett mozgasokbal allé szerrel vagy szer nélkil végzett
gyakorlatsorozat
o A testgyakorlatok altalanosan és sokoldaluan képzd el6készité gyakorlatait és az
ember természetes mozgasait foglalja magaba.
o Gimnasztikaval megoldhaté feladatok:
A mozgasszervek sokoldalu, aranyos fejlesztése.
A fejlédésben elmaradt izomcsoportok allapotanak javitasa.
Készségek, képességek differencialt fejlesztése, szinten tartasa.
Rehabilitdcidoban sérulés utan alkalmazzak.
Megelbzi a sériléseket.
Bemelegitésre és levezetésre hasznaljak.
Mozgastanulas felgyorsitasa.
Egészség megdrzése.
Alapveté mozgasmiiveltség bévitése.
Testtartasjavitas.

O O O O O OO0 O OO0

Tag értelmezés (Formai felosztas):

o Rendgyakorlatok

e Természetes mozgasok/gyakorlatok

o Testnevelési jatékok gimnasztikai feladatokkal

o Altaldnosan és sokoldaluan képz6 gyakorlatok
RENDGYAKORLATOK

- Atestnevelésorak, edzések megszervezéseére, levezetéséhez szikségesek.

- Fegyelmet, hatarozott keretet ad a foglalkozasoknak.

- Az alakzatok kialakitasanak, valtoztatasanak, a hely- és helyzetvaltoztatasoknak
el6irt egységes, egyontetli végrehajtasi modjat segiti.

- Arendgyakorlat nem cél, hanem eszk6z, melyekkel az id6, hely kihasznalasat illetve
a foglalkozasokhoz sziikséges kilsé rendet tudjuk biztositani.

- Pedagodgiai értékda.

Vezényszavak, utasitasok
- Arendgyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges utasitasokat vezényszavaknak
nevezzik. A vezényszavak kotottek, megvaltoztatni azokat nem lehet. Parancsolo
jellegliek.
- Az utasitds emberkozelibb.
- Avezényszavak alkalmazasa: a vezénylés.
- Alkalmazasi terlletei
o Vonalba val6 sorakozaskor:
Kisgyermekeket egysoros vonalban, biztos tamponton, meghatarozott, kijelolt
vonalon sorakoztassuk.
= 1a. osztaly! Egysoros vonalban, sorakozo!”
» Eléttem kétsoros vonalban sorakozo6!’(U.: ,Sorakozzatok el6ttem
egysoros vonalban!’)
= A piros vonal mogétt egysoros vonalban, sorakozg!”

= A bordasfal el6tt egysoros vonalban, sorakozo!”
= Osztaly, vigyazz!” (U.: ,Huzzatok ki magatokat!”)
o Koralakitasnal:
Legegyszer(ibb, amikor a tanuldk egysoros vonalbdl, alléhelybél kézfogassal

arckort alakitanak.

= Arckérbél: Balra at!” — jobb oldalkér, ,Jobbra at!” — bal oldalkér, ,Hatra



o lgazodas, takaras:
Egyenes sorok pontos kialakitasara.

= Takaras!” (U.: ,Pontosan élljatok egymas mégé!”)
o Nyitédas, zarodas:

= Helyben, illetve haladassal.
o Fejl6dések, szakadozasok:

oszlopba!”)

= Oktatasa: egyes oszlopbdl allé helyzetben, majd jaras kdzben, majd
futas kézben. Kettes, harmas, négyes oszlopba fejlédések.

= Egyes/kettes oszlopba, szakadozz! (U.: Szakadozzatok egyes/kettes
oszlopbal)

o Sorbontasok:

= Kétsoros vonalbdl — ,Egysoros vonalba szakadozz!”

= Egysoros vonalbdl kétsoros vonalat ugy alkotunk, hogy minden
masodik tanulé jobbra elére I1ép a jobb oldalon 1évé tarsa elé.

Alakzatok:
- Vonalalakzat — a szélességi tengelyek (a két vallcstcsot 6sszekété egyenes)
egyenes vonalat képeznek.
o egysoros vonal/kétsoros/haromsoros/négysoros vonal

- Oszlopalakzat — A tanulok mélységi tengelyei (a hosszusagi és szélességi tengelyre
merdleges halad elblrél hatra) képeznek egyenes vonalat.
o egyes/kettes/harmas/négyes oszlop

- Koéralakzat — Olyan sor, amely a kérivnek megfeleléen hajlik.
o arckor (arccal a kér kbzepe felé)
o hatkor (hattal a kér kbzepe felé)
o jobb/bal oldalkér (a kér tagjai jobb vagy bal oldalukkal fordulnak a kér kézepe
felé)

Az alakzat elsé sora: EL

Az alakzat bal és jobb oldali végzédése: SZARNY

A szarny kozott a kdzépen allé a: KOZEP

TERMESZETES MOZGASOK

e A gyermek fejl6désének meghatarozott szakaszaban spontan jelennek meg,
alakulnak, tokéletesednek és készséggé valnak.

e KUSZAS, MASZAS, JARAS, FUTAS, EMELES-HORDAS, HUZAS-TOLAS,
EGYENSULYOZAS, FUGGES, UGRAS, DOBAS

e Végrehajtasi formajukat tekintve: kotetlenek

e Valamennyi testi képesséqg kialakitasaban, fejlesztésében nélkilézhetetlenek.

o Alkalmazasuk az alapvetd mozgaskészségek kialakitdsaban, és a versenysport
terlletén igen fontos.

o Elbfeltételeit képezik a sportagi mozgasoknak.




TESTNEVELESI JATEKOK GIMNASZTIKAI FELADATOKKAL

Kevés eszkozt igényld, hangulatos, egyszer( feladatokat, szabalyokat tartalmazé, kénnyen
elsajatithato mozgasos jatékok.

Feladata:

o motoros képességek fejlesztése,

o egészséges testi fejlédés segitése,

e erkdlcsi, akarati tulajdonsagok fejlesztése.
Egy jaték célja lehet:

e a szervezet el6készitése a terhelésre,

o kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése,
o fesziltségoldas, rahangolas az edzésre,
¢ valamilyen tanult anyag feladathelyzetbe torténd gyakorlasa, alkalmazasa,
e csapatkialakitas, szerfelvétel,
e kooperativ viselkedés fejlesztése.
Faijtai:
o Futojatékok,
o Fogojatékok,
e Labdajatékok,
e Kidobdjatékok,
e Sportjatékokat el6készit6 jatékok,
o Kuzdéjatékok,
o Versenyek
o egyéni,
o paros,
o sorversenyek (a csapatok egyszerre hajtjak végre a feladatot) pl,:
szazlabu...,

o valtdversenyek (a csapattagok valtjak egymast kézérintéssel,
szeratadassal...).

ALTALANOSAN ES SOKOLDALUAN KEPZO GYAKORLATOK
¢ Gimnasztikai gyakorlatok vagy szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok.
e Hatarozott formaju gyakorlatok — végrehajtasuk meghatarozott formahoz kotott.
A mozgas valamennyi fazisa, kivitelezése meghatarozott.
o Végrehajtasukat tekintve: kotottek (Utemezés).
e Végezhetjik
o Szerrel (kéziszer, egyéb szergyakorlatok),
o Szer nélkl,

o Egyéni,
o Paros,
o Tarsas.
o Csoportositasuk:
Izomrendszerre gyakorolt hatasuk Testrészek szerint:
szerint: o Nyakgyakorlatok,
o Erésitd hatasu (déntés, emelés, o Kargyakorlatok,
emelkedés, ereszkedés, o Torzsgyakorlatok (has-, hat-,
ugrasok), oldalgyakorlatok),
o Nyujté hatasu (kérzes, hajlitas, o Labgyakorlatok.

forditas, huzas, lendités),
o Ernyesztd hatasu (végtagok
passziv leejtése, felrazasa).



Helyzet és helyvaltoztaté mozgasok: Izommiikodés szerint:
o Helyzetvaltoztatas: elmozdulas o Statikus
nem térténik. A test részeinek o Dinamikus
mozdulatait jelenti.
o Helyvaltoztatas: egész testtel
torténik

ALAPFOGALMAK
A test tengelyei és sikjai
o Hosszusagi tengely
o Atest kdzepén a fejtet6tdl a sarokig haladd vonal.
o A testet bal és jobb harantsikra osztja.
o Szélességitengely
o 2 vallcsucsot dsszekotd képzeletbeli vonal.
o Oldalsik (mellsd, hatsd)
o Mélységi tengely
o A hosszusagi és szélességi tengelyre merélegesen halad eldlrdl hatrafelé.
Vizszintesen haladnak a fej, a vall és a csipd magassagaban.
o Mélyséqi sikok

A gimnasztika alapvet6 alkotéelemei a kiilonb6z6 testrészek, végtagok mozgasaibdl allnak.
Alapforma:

o A gyakorlatok legkisebb egysége. A szabadgyakorlatot alkoté mozdulatok
(mozgasos elemek!!!).

o Végrehajthatd egyidejlileg, vagy egymas utan.

Gyakorlat:

e 2 vagy tébb alapforma dsszekapcsolasa meghatarozott Utembeosztas
szerint.

e egyszer(: 2 alapformabdl

e (sszetett: 3 vagy tébb alapformabdl

Gyakorlatlanc:
e ha az els6 gyakorlat a masodik kiinduldhelyzete.
Gyakorlatsor:
o tudatos szempont alapjan megtervezett gyakorlatok 6sszessége
El6készité gyakorlatok:
Felkészitik a sportolokat a nehezebben kivitelezhetd célgyakorlatok elvégzésére.
Célgyakorlatok:

e A célmozgas f6 tevékenységét kell tartalmazniuk.

o Megegyeznek az izmok tesztelésére szolgald ellendrzd gyakorlatokkal.

o Mind az ellen6rzé, mind a fejleszté gyakorlatok 6sszeallitasakor és
kivitelezésekor els6dleges szempont, hogy az izuleteket optimalis
helyzetbeallitasokkal és megfelel6 izmok aktivizalasaval védjék.

o A fbgyakorlat végrehajtdsahoz szukséges izom, izulet fokozott
bemelegitése. Az adott képesség fejlesztése. (kbvetlen hatas)

Ravezetd gyakorlatok:

e Olyan gyakorlatokat jelentenek, amelyeket az egyes gyakorlatok
megtanitasa elétt alkalmazunk, a f6 gyakorlat vezeté miveletét
leegyszerisitve.

o vezetbmivelet: mindengyakorlat esetében az a gyakorlatrész,
melynek helyes kivitelezésétél fugg annak eredményessége

o A fbBgyakorlat elsajatitasanak lehetéségét biztositja, konnyiti meg.

e Idegi rahangolas. A vezetémiiveletet kdnnyiti meg (kdzvetett hatas).

Fejlesztégyakorlatok:
e Reészben el6készit, részben célgyakorlatokbdl alinak.
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MOZGASSZERKEZET

A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasanak soran is tapasztaljuk, hogy a mozdulatok térben
zajlanak, vegrehajtasuk idébe telik, és valamilyen sebességgel térténik. Létrejottikhodz
erékifejtés szlkséges. A tér, az idd és az erdkifejtés tényezbi elvalaszthatatlan funkcionalis
egységet képeznek és a ritmussal egyitt a mozgas szerkezetét adjak.

A mozgasszerkezet térbeli jellemzdi:
* Kiindulé és befejez6 helyzet.
o A mozgas iranya:
o f6 iranyok: el6re-hatra, fol-le, balra-jobbra
o mellék iranyok: rézsut jobbra elére, rézsut balra hatra....
o A mozgas kiterjedése: Az az ut vagy tavolsag, amit az egész test vagy
testrész a mozgas soran megtesz.
Meghatarozhatjuk:
o méterben (20 m gyors futas)
Iépésben (4 1épés hatra...)
tampont meghatarozasaval (futas a palya alapvonalaig)
szogfokban (térzsdontés elére 45°-ban, a levegbben 360°-0s fordulat)
ismétlések szamaval
a mozgas befejezd helyzetének megjeldlésével (karlendités mélytartasbol
magastartasba)

O O O O O

A mozgasszerkezet idébeli jellemzéi:

* A mozgas végrehajtasanak idétartama, sebessége és tempdja. A mozgasok ideje.

* A szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végrehajtasat gyakran titemezéssel v.
zenei kisérettel végezzuk.

* A mozdulatok idétartamanak jeldlése ltemszamokkal térténik. AZ Gtem a tempd
meghatarozasa.

* A mozgas tempdja a sebesség fuggvénye, az adott idére esé mozgas mennyisége,
mozgasgyakorisag szama.

* Megkllénboéztetiink: lassu, kdzepes, élénk, gyors tempét

A mozgasszerkezet dinamikai jellemzéi:
* Az ember belsé er6i (izomerd) és az emberre hato kiilsé erd (gravitacio, szer sulya,
ellenfél), valamint ezek kapcsolata a mozgasok végrehajtasa érdekében.

* Dinamikus:
o Abelsé erd és a kuls6 er6 nagysaga nem egyenl6.
o Elmozdulas térténik.

+ Statikus:
o Abelsé erd és a kulsé er6 nagysaga egyenld.
o Elmozdulas nem torténik.




A gimnasztikai gyakorlatok tartasos elemei

Allasok (a labunkon tamaszkodunk)

1. Alapallas (mélytartassal) —‘

2. Szobgallas (egyéb kartartassal) |

3. Zart allas (a labfej parhuzamosan
o0sszezart)

4. Haijlitott allas

5. Guggolas




6. Guggolas labnyujtassal hatra/el6re

7. Terpesz guggolas

8. Lépdballas (a testsuly a helyben
maradé labon marad)

9. Kilépé allas (a testsuly az
elmozdulé labra helyezddik at)

10. Terpeszallas

11. Harant terpeszallas (az elél Ievd
labrol nevezziik el)
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12. Tamado allas (az elmozdulé lab
térde hajlitott, a helyben maradé
lab nyuijtott, TS a két labon, az
elmozdulé labrdl nevezziik el)

13. Védé allas (a helyben maradé lab
térde hajlitott, az elmozduld labrol
nevezziik el)

14. Lebeg® allas (a torzs fiiggbleges,
az eqyik labon allunk és a masik
valamilyen iranyba emelt maximum
90°-ig, az allé labrél nevezziik el)

15. Mérlegallas (a térzs vizszintes, az
egyik labunkon allunk, a masikat
minimum 90°-ig emeljiik hatra, az
allé labrol nevezziik el)

Térdelések (a térdiinkén tamaszkodunk)

16. Térdelés

17. Térdeld Ulés/sarokiilés
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18. Féltérdelés

19. Terpesztérdelés

Kéztamaszok (csak a keziinkén tdmaszkodunk)

20. Tamasz

21. Hajlitott tamasz

22. Kézallas
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Kéz és labtamaszok (olyan helyzetek, amikor a kézen és a lab valamelyik részén tamaszkodunk)

23. Guggolétamasz AT

24. Terpesz guggolotamasz

_r_,l Ill_lLQ
25. Térdel6tamasz
A e n
Pl
_r_,l Ill_lLQ
26. Terpesz-térdel6tamasz
A2 [
P
_r_,l Ill_lL_’D
27. Térdel6tamasz sarokra tléssel
A2 e—
Ay
_r_,l Ill_lL_’D
28. Térdel6tamasz labnyujtassal hatra
A2 T~—r—a

13



29. Fekv6tamasz

r‘.‘HH. {» MO
T ™~ [T
ol .
30. Hatso fekvétamasz .
™ T
o S i e
31. Bal/jobb oldalsé fekvétamasz .
", O
—1— HH‘"‘ JI —r
vl
32. Magas- vagy mélyfekvétamasz o
e, O
-1_ hh‘"\. JI —r
33. Hid, Fejhid =
/ J ﬁ:\o

Ulések (a test iil6 helyzetben, a lab hati oldalan tamaszkodunk)

34.Nyujtottulés (térzs fiiggbleges)
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35. Terpeszulés

36. Hajlitottllés (a térdiziilet 90°-
ban hajlitott)

37.Zsugorulés térdkulcsolassal (a
térd és a csipbé maximalisan
hajlitott)

38.Torokulées

39.Lebegbulés (a fenekiinkén
tamaszkodunk, sem a lab, sem
a kéz nem tdamaszkodik)

40.Gatlles
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Fekvések

41. Hasonfekvés

42. Hanyattfekvés

43. Bal/jobb oldalon fekvés (az azonos
oldali kar magastartasban, a masik
hajlitva a test el6tt tdmaszkodik a
talajon)

44. Combonfekvés

Egyéb tamaszok

45, Tarkoallas

ola)

46. Fejallas és variacioi
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47. Alkarallas

48.

Oldalsparga és harantsparga

Fuggések

49.

Haijlitott fliggés

50.

Hatso figgés, mellsé fliggés

51.

Flggés és oldalfiggés

52.

Flggéallas (mellsé-, hatso-,
harant- és hajlitott karral)

53.

Lefuggés (hatso-, mellsé- és
zsugorlefiiggés)

L —

17




Kartarasok

Nyujtott kartartasok

54. Mélytartas

55. Mellsé kdzéptartas

56. Oldalsé6 kdzéptartas

57. Magastartas

58. Hatso rézsutos mélytartas
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59. Mells8 rézsutos mélytartas

60. Oldalsé rézsutos mélytartas

61. Mellsé rézsutos magastartas

62. Oldalsé rézsutos magastartas

Hajlitott kartartasok

63. Csipdre tartas

19




64. Mellhez tartas

65. Vallra tartas

66. Tarkora tartas

67. S-tartas

68. Bal/jobb oldals6 kézéptartas (a
nydjtott karrol nevezziik el)
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Lendités:

Lendulet:
Lengetés:

Huzas:
Csusztatas:

Emelés:

Leengedés:

Emelkedés:

Ereszkedés:

Hajlitas:
Nyujtas:

Dontés:

Doélés:

Forditas:

Fordulat:

Forgas:
Korzések:

Osszetett

Mozgasos elemek

nyujtott fels6 és als6 végtag barmely iranyba térténé mozgasa. Kézepes vagy
élénk tempo.

pl.: nydjtott (lés alkartamasszal, bal lablendités elGre 8x

egész testtel végzett lendulet.

a nyujtott végtagok vagy kéziszerek két helyzet kozotti ingaszerl mozgatasa.
pl.: babzsak lengetés mellsé rézsutos mélytartas és hatso rézsutos mélytartas
kozott

végtagoknak az izuleti mozgashatar iranyaba és kdzelében torténé mozgatasa
pl.. mellheztartasban kénybkhuzas hatra 4x

a testrészek surlédassal torténé elmozditasa a talajon vagy szereken.
pl.: nydjtott (ilésbdl labcsusztatas balra hasonfekvésbe

a végtagok, kéziszerek, testrészek lentrdl felfelé iranyuld lassu vagy kozepes
tempadju mozgatasa.

pl.: kézisulyz6 emelése mélytartasb6l magastartasba, szégallas oldalsé
kbzéptartas: labemelés elbre két litemen keresztiil

testrészek, kéziszerek, végtagok fentrél lefelé iranyuld lassu, kdzepes tempoju
mozgasa.

pl.: kézisulyzb leengedése magastartasbol mélytartasba

az egeész test alacsonyabb helyzetbdl magasabb helyzetbe torténd
lassu/kdzepes tempdju mozgasa.

pl.: guggolétamaszbol emelkedés alapallasba

az egész test magasabb helyzetbdl alacsonyabb helyzetbe torténd
elmozdulasa.

pl.: alapallasbdl ereszkedés guggolétamaszba

az izuleteket alkoté csontok és testrészek kozelitése.
pl.: terpeszallas tarkoratartassal, térzshajlitas balra/jobbra/elére

az izlleteket alkoto csontok és testrészek tavolitasa, a hajlitott izllet feszitése.
pl.. hasonfekvésbdl karnyujtas fekvétamaszba

az egyenes torzs csipében torténé elmozdulasa. Végrehajthato: elére 45°,
90°, 135°%ban

pl.: terpeszallas tarkératartassal, térzsdéntés elére

allasbol vagy térdelésbdl nyujtott testtel végzett mozgas

pl.: térdelésbdl dblés el6re hasonfekvésbe

a testrészek, végtagok hosszusagi tengely koril egy iranyban végzett
elmozdulasa.

pl.: térzsforditas balra

a test hosszusagi tengelye mentén, egész testtel végrehajtott elmozdulas
balra/jobbra. Kiterjedése: 90°, 180°, 270°, 360°

360° tobbszorose helyben vagy helyvaltoztatassal.

a végtagok, testrészek korpalyan végrehajtott lassu/kdzepes/élénk tempoju
elmozdulasa.

térzsmozgasok: a torzshajlitas, térzsddntés és torzsforditas kozll 2 alapforma egyideji

Osszekapcsolasabdl all.
pl.: balra forditassal térzsdéntés elére

Utdnmozgas: a mozgasok kis mozgaskiterjedéssel torténd ismétlédd végrehajtasa

Rugézas:

térdiziletben végrehajtott utanmozgasa.
pl: guggolotamaszban terdrugozas 4x
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Helyzetcsere: a végtagok helyzetének megcserélése. pl.: kartartascsere, labtartascsere

Szokdelés: kdzepes magassagu, ismétlédé sulypont emelkedés helyben, haladassal.

Ugras: szubmaximalis vagy maximalis sulypontemelkedés
pl: guggolasbdl terpeszfelugras karlenditéssel magastartasba

Rajziras
A gyakorlatok palcikarajzzal t6rténd abrazolasat jelenti. Rajzok, jelek, szamok segitségével
abrazoljuk a helyzeteket, mozgasokat.

Jelentésége:
e aszaknyelvnél egyszerlbb, gyorsabb, jobban attekinthetd

felhasznalhat6 tanmenet, 6ravazlat készitésenél, gyakorlatsorok tervezésénél
a gyakorlatfeljegyzés leggyorsabb maddja

felhasznalhatd szemléltetésre

gyorsan, kdnnyen elsajatithaté

Rajziras alapelvei:
e Arajzirasban a testet eldl-, oldal-, és hatulnézetbél abrazoljuk. (© & @ )
o (Atestkilonb6zé iranyu rajzolasa 6nmagaban nem jelent elfordulast)

A rajzirast mindig a talaj jeldlésével kell kezdeni.

A gyakorlatok rajzolasa a testaranyok figyelembe vételével torténjen.

Az els6 rajz mindig a kiindul6 helyzet, ami nem lehet az 1. Gtem.

Mindent balra, bal végtaggal kezdlink. Csak akkor jeldljuk (+), ha nem.

A kiinduld helyzettél jobbra haladva rajzolunk.

Ha egy mozgas ismétlédik, nem kell Ujra lerajzolni, az el6z6 rajz ala kerll az

utemszam.

Ellentétes oldalra nem kell lerajzolni Ujra a mozdulatot, vagy mozdulatsort, a vonal

végén ,+” jellel jeloljik.

A rajzokat tukérképszerien kell leolvasni.

Rajzirasban a testet eldl-, oldal- és hatulnézetben abrazoljuk.

EldInézetben a fejet Ures korrel jeldljuk, mindkét kart megrajzoljuk.

A torzset és a zart alsévégtagot egy vonallal abrazoljuk, a labfejet a talajvonal ala

hazzuk.

Ha a lab nyitott, akkor mindkét alsé végtagot megrajzoljuk.

o EldInézetben ugy kell a bal- és jobbvégtagot megkuldonbdztetni, mint ahogy a velink
szemben all6 sportolok esetében tesszik azt.

e Oldalnézetben az arcirany a fejen kis orral, valamint a labfejek pontos
megrajzolasaval jelezzlk.

e Az azonos helyzetben lévl végtagot egy vonallal rajzoljuk.

e Terpesztett Iab esetében, a felénk esé labat kissé a talajvonal ala hizzuk.

o Az eltér6 esetben lévé végtagot kiildn-kildn megrajzoljuk. Az elmozduld végtag
mindig a bal végtag.

e A jobb végtag elmozdulasat kulon jeldljuk. (+)

e A hatulnézet alkalmazasara ritkan kerul sor, ilyenkor a fejet satirozott korrel, a labfejet
pedig a vonalra rajzoljuk.
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Rajziras jelei:

1, vizszintes vonal: -  zartallas, zartfogas -

2, vonal nyillal—» , az elmozdulas iranyanak jele

szdgadllds oldalsé

kézéptartdsbdl Iépés balra
% —> % terpeszdlldsba

3, Szorzas jele: X utanmozgasok, rugdzasok, ismétlédé mozgasok jele

- T Karhuizas hatra 3x

3X
4, vizszintes cikk-cakk vonal: a rugozas jele
5, fuggbleges cikk-cakk vonal: taps, bokazas jele
5, 6sszeadas jele: + (a gimnasztikaban mindent balra kezdlnk)

- jobb lab, jobb kar mozgasanak jele

ﬁ} % +  kh.: szogallas oldalsé kizéptartassal, jobb térdemelés elére

- atalajvonal végén az ellenkezd oldalra val6 végrehajtasnak a jele
2 1+

Kh.: szdgallas. mellsé kozéptartas;

1. U.: bal lablendités el6re
2. U.:kh.
3. U.: ellenkezdleg.
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- (+): a jobb végtag nem végez mozgast (karkdrzésnél)

(+) Szoégallas magastartasbdl bal karleengedés mélytartasba.

6, koriv nyillal: a kdrzések iranyat jeloli

7, A gimnasztikai mozgasok szakkifejezéseinek alkalmazasa soran gyakorlatvezetésnél az
alabbi sorrendben meg kell megnevezni:

a kiinduléhelyzetet

a mozgast végzoé testrészt
a mozgast

a mozgas iranyat
kiterjedését

esetleg a tempojat.

o gk wnNPE

pl.: terpeszallas csipdretartassal (1), térzshajlitas (2,3) elére (4) talajérintéssel (5) 2 litemen keresztiil (6).

8, Utemezés (valtozatok egy gyakoriatra):

[ s

vonal alatt kériv: egy utem alatt tébb mozdulat térténik
alapallasbdl ereszkedés guggoldtamaszba és vissza kh-be 71 ltem alatt (gyors

tempo)
2 1 alapallasbdl ereszkedés guggolétamaszba (kdzepes/élénk tempd)
4 1-3 kétéjel: lasst mozgasok végrehajtasa annyi litem alatt

alapallasbdl ereszkedés guggolotamaszba 3 litemen keresztiil, és emelkedés
(lasst tempo)

4 1(2-3) iitemszam zarojelben: mozgassziinet annyi litemen keresztil
alapallasbdl ereszkedés guggolétamaszba, mozgassziinet két litemen keresztiil
4 3X utanmozgas: alapallasbol ereszkedés guggolétamaszba és rugodzas 3x

vesszbvel elvalasztott szamok: az adott mozgasismétlését, visszatérest jelol
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Kh.:

1.0.:

2.0.:

3.0.:

4.0.:

10X vonal végén szam: a gyakorlatot hanyszor kell végrehajtani

4 1,3 2
szdgallas oldalso kdzéptartassal;
ereszkedés guggolétamaszba;
ugras fekv6tamaszba;
ugras guggolétamaszba; (mint az 1. tGtem);

emelkedés kiinduldhelyzetbe.
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GYAKORLATKOZLES
» Lépései:
o Kiindul6 helyzet felvétele
o Gyakorlat meginditasa. (,Gyakorlat rajta!”)
o Utemezés
= Célja: végrehajtas tempojanak biztositasa
= Hangszin, hanger6
= Tikrozze a gyakorlat dinamikajat
= Oszténzé kifejezések.
o Hibajavitas
= Alapformak helyes végrehajtasa, testtartas
= Folyamatos beszéd — kézben lUtemezés tapssal, csettintéssel
o Gyakorlat megallitasa (,Elég!”)
Ismertetés médijai:
Verbalis ismertetés:
Széban kozlés: el6szor ismertetjik a gyakorlatot, és utana kévetkezik a végrehaijtas.
Személytelen, kijelenté mod
Utasitas: elmondas és végrehajtas egyszerre torténik. T/2 felszoélitd mod
Vizualis ismertetés
Bemutatas (pontos, technikailag helyes, tiikbrkép, szembdl/oldalrdl, tavolsag)
Bemutattatas

A SZABADGYAKORLAT TERVEZET GYAKORLATSORRENDJE
Konnyi labgyakorlat

Nyujté hatasu kar-, mell-, vallgyakorlat

Nyujté hatasu torzsgyakorlat allasban

Erdsité hatasu torzsgyakorlat allasban

Gyakorlat tamaszhelyzetben

Gyakorlat ulésben

Erésité hatasu torzsgyakorlat fekvésben (hasizom vagy hatizom)
Er6sité hatasu torzsgyakorlat fekvésben (hasizom vagy hatizom)
. Ellenhatasu gyakorlat

10.Gyakorlat tAmaszban vagy egyensulyi helyzetben

11.Gyakorlat tamaszban vagy egyensulyi helyzetben

12.Nehéz labgyakorlat

CoNoO~wNhE
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