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ELOSZO

A Debreceni Reformatus Hittudomanyi Egyetem Kolcsey Ferenc Tanitdképzési
Intézet Testnevelési tanszéke a 2016/2017-es tanévben a tanitoképzés test-
nevelés tantargyara vonatkozd jegyzeteit korszer(siti annak érdekében, hogy
az egyetem hallgatoi a lehetd legmodernebb és legfrissebb elméleti és gyakor-
lati képzésben részesilhessenek a testnevelés-oktatas teriletén. A kivant fej-
lesztés nemcsak a meglévé jegyzetek frissitésére terjed ki, hanem azon hiany-
potlo jegyzetek elkészitésére is, amely terlletekrdl hidtus mutatkozik.

E nagy munka elsé produktuma a Gimnasztikai alapismeretek tanitdszakos
hallgatéknak cimet kapta. A jegyzet a gimnasztika témakdréhez szorosan kap-
csolodd terminoldgiai ismeretek és a gimnasztikai targy szaknyelvének és rajz-
irdsanak elsajatitasat seqiti. A terminoldgia valamely szakterileten, tudomany-
ban alkalmazott specifikus fogalmak és szakkifejezések Osszességét jelenti
(Honfi, 2004). A sz részben latin (terminus — hatdr, elhatdrolds), részben gérog
(logos —tan) eredet. Egyuttes jelentésik az elhatérolas, a meghatarozas tudo-
manya (Honfi, 2010). A terminoldgia minden tudomanyterileten (szakterile-
ten) megtalalhato, ahogy a sportban is. Mint azt tudjuk, a gimnasztika sportag
semleges, igy azt minden egyes sporttevékenység és a testnevelés teriletén
dolgozo szakembernek ismerni, tudni kell. Természetesen az egyes sportagak
tovabbi sportagspecifikus terminoldgiaval is rendelkeznek. A gimnasztikai
gyakorlatok szerkesztéséhez és szakleirasahoz szikségink van olyan alap-
ismeretekre, amelyek nélkil nem lehetséges a testnevelésdra bevezetd részét
képez6 gimnasztikai gyakorlatok alapos és szakszer( megtervezése. A gim-
nasztikai gyakorlatok oktatasaval és vezetésével kapcsolatos szakismereteket,
valamint a bemelegités elméleti megkozelitését is tartalmazza, igy a tanitd egy
jegyzetbdl ismerheti meg a gimnasztikaval kapcsolatos alapismereteket.

Arra torekedtem, hogy a jegyzet j6 alapot nyUjtson a tanitdszakos hallgatok
testneveléssel kapcsolatos kompetenciainak elsajatitasahoz.

A szerkesztd






1. FOGALMAK

Annak érdekében, hogy a gimnasztika szaknyelv megértése konnyebb legyen,
szUkséges néhany fogalom tisztazasa.

1.1. ALAPFOGALMAK

A gimnasztikai gyakorlatok a test és a testrészek egyszer( mozgasaibdl jottek
létre. A legkisebb, tovabb mar nem bonthaté egységet alapformanak nevez-
zik. A gimnasztikaban két alapformat kilénboztetink meg. A statikus (tar-
tasos) alapforma esetén a test helyzete szimmetrikus, amely a gyakorlatok
biztonsagos kiinduld helyzetét biztositja (pl. alapallds, mellsé fekvotamasz).
A dinamikus (mozgasos) alapforma pedig egy olyan egyszer(, egyiranyu és
befejezett mozdulat, amely kovetkeztében kilsé (gravitacio) vagy belsd (izom)
erék lépnek fel, és egy izllet forgastengelyében erdkifejtés jon létre (pl. Iab-
lendités, karlendités). A gimnasztikai gyakorlatok ezen alapformak dsszekotte-
téseibdl tevédnek 6ssze (Honfi, 2010). Ha két vagy tobb alapformat meghata-
rozott Utembeosztas szerint 6sszekapcsolunk, akkor beszélink gyakorlatrol.
Szerkezete szerint lehet egyszerl gyakorlat (két alapforma kapcsolodasa) és
osszetett gyakorlat (harom vagy tébb alapforma, illetve két vagy tobb egysze-
rG gyakorlat kapcsolddasa).

Metzing (2010) a gimnasztikai gyakorlatokat kilonb6z6 szempontok alap-
jan csoportositja. A jegyzet korlatai miatt azonban csak a szamunkra legfonto-
sabb kategoridkkal foglalkozunk. Az elsé kategoria: a kiils6 és a belsé erdk vi-
szonya alapjan megkilonboztetink statikus gyakorlatot (a kiinduld helyzetbdl

a testrész vagy az egész test elmozdulasa utan a testrészt vagy az egész testet
tobb Gtemen/masodpercen keresztil megtartjuk (pl. guggolétamaszbdl ugras
fekvétamaszba, és a helyzet megtartasa 10 mp-ig), és dinamikus gyakorlatot

(a gyakorlat soran a kiinduld helyzeten kivil legalabb két, mozgasos alapfor-
mat tartalmaz). A masodik csoportositasi varians a formai jegyek. Ezek alap-
jan megkilonboztetink hatdrozott formaju gyakorlatot (a kiinduld helyzettdl
kezdve minden egyéb dsszetevéjében meghatarozott kritériumoknak felelnek
meg a gyakorlatelemek) és hatdrozatlan formaju gyakorlatot (dltalaban ter-
mészetes mozgasmintakra épul6é gyakorlat, amely a kiinduld helyzeten kivil
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egy vagy tobb f6 feladatnak tekintett mozgasbdl all). Harmadik rendszerezési
szempontunk a folyamatos végrehajthatosag, amely szerint megkilonboz-
tetUnk zart (ciklus) gyakorlatot, ami megallas nélkil, folyamatosan ismételhe-
t6, és visszatér az eredeti kiinduld helyzetbe, valamint nyitott (aciklikus) gya-
korlatot, amikor a gyakorlat nem tér vissza az eredeti kiinduld helyzetbe, igy
megszakitasokkal ismételhetd. A tovabbiakban csak felsorolasszerien emlit-
juk meg a tovabbi rendszerezési szempontokat: testrészek és az egész test
aranyos foglalkoztatasa (szimmetrikus, aszimmetrikus), izomrendszerre ki-
fejtett hatas (erésitd, nyujto, ernyesztd, vegyes).

A gyakorlatokkal kapcsolatban még harom fogalmat szeretnék tisztazni. Az
elsé a gyakorlathalmaz elnevezést kapta. Ebben az esetben a gyakorlatok sem
funkcidjukban, sem hataskivaltasukban nincsenek egymassal 6sszefiiggésben.
A gyakorlatsorozaton viszont olyan gyakorlatok 6sszességét értjik, amelyben
a szervezetre kifejtett hatasuk vagy funkcidjuk alapjan rendszert alkotnak. Mig
azokat a gyakorlatsorozatokat, ahol az el6z6 gyakorlat befejez6 helyzete a ko-
vetkezd gyakorlat kiindulo helyzetével megegyezik, gyakorlatlancnak nevez-
zUk, hiszen az egyes gyakorlatok lancszer(en kapcsolédnak egymashoz.

1.2. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK MOZGASSZERKEZETE

Maguk a gyakorlatok is rendelkeznek szerkezettel, amelyeknek vannak latha-
to és nem lathato elemei. ,A mozgasszerkezet valamely mozgasforma fazisa-
nak és ritmusanak 6sszekapcsolasat jelenti, azaz a mozgdselemeket és azok
térbeli, id6beli és dinamikai kapcsolatait.” (Nadori, 2005 in Honfi, 2011a). igy
eljutunk a gyakorlatok mozgasszerkezetének dsszetevdihez, illetve ezt egy ne-
gyedik komponenssel bévitjuk ki. Ezeket Honfi (2010) alapjan felsorolasszerien
ismertetem.

A) Térbeli szerkezeti 6sszetevok a kovetkezok lehetnek:

— akiinduld helyzet (a gyakorlat megkezdése el6tti testhelyzet);

— amozgas iranya (a test vagy a testrészek hatderd altal kivaltott iranyval-
toztatasa);

— amozgas terjedelme (a kh.-t6l a mozgasbefejezd helyzetig megtett Ut, tav);
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— helyvaltoztatas (elmozdulast, haladast jelent a kiinduld helyzethez viszo-
nyitva);

— helyzetvaltoztatas (a testrészeknek a testhez viszonyitott helyzete valtozik);

— abefejez6 helyzet (amelyben az elinditott gyakorlatot befejezzik).

B) Id6beli szerkezeti 6sszetevok a kovetkezok lehetnek:

— amozgas idétartama (a mozgas meginditasa és befejezése kozott eltelt idd);

— a mozgasitem (a gyakorlatrésznek az az id6tartama, amig a gyakorlat-
rész zajlik);

— amozgas sebessége, sebességvaltozasai (idéegységre esé megtett Ut);

— amozgas tempdja (idbegységre esé mozgasok szama, gyakorisaga);

— amozgas ritmusa (a mozgasrésznek a térbeli és idébeli paramétereiben
bekovetkez6 valtakozasa).

C) Dinamikus szerkezeti 0sszetevok

A kilsé és a belsd erbk viszonya alapjan lehetnek:
kUlso erd = statikus (elmozdulas nem torténik),
(dinamikus) kils6 eré > belsd erd (fékezo, pl. karleengedés, ereszkedés),
(dinamikus) kiilsé erd < belsd erd (legydzd, pl. karemelés, labemelés).

D) Kifejezés-6sszetevo (a mozgas kifejezése)
A gyakorlatok végrehajtasa soran megjelené érzelmi vagy érzelmet generald
hatasmechanizmus (Dubecz, 2009).

1.3. ATESTTENGELYEI ES SiKJAI

A torna és a gimnasztika mozgdsanyaganak szakleirdsahoz megkilonboztet-
juk a test tengelyeit és sikjait.

A szélességi tengelyen a két vallcsucsot 6sszekotd képzeletbeli vona-
lat értjuk. A tengely koril [étrejové mozgast atfordulasnak nevezzik (pl.
guruldéatfordulas eldre). A test kozepén a fejtetétol a sarokig halado vo-
nal a hosszusdgi tengely. Az itt létrejové mozgasokat fordulatnak (balra
at) nevezzik. A mélységi tengely a szélességi és a hosszUsagi tengelyekre
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merdlegesen halad el6lrdl hatrafelé. A tengely koril l1étrejové mozgast
atforduldasnak nevezzik (pl. ciganykerék) (1. abra).

szélességi tengely
I

mélységi tengely

]

1.dbra: A test tengelyei

hosszUsagi tengely

A test sikjait a test harom fétengelyének megfeleléen hatarozzuk meg (tor-
nagyakorlatok szempontjabdl). A szélességi tengelynek megfelel6 figgdleges
irdnyu sikot oldalsiknak nevezzik, amely a testet mellsd és hatso testfélre ta-
gol. A harantsik a hosszusagi tengelyen figgdleges irdnyba és az oldalsikra me-
rélegesen halad at. Ez a testet bal és jobb testfélre osztja. A mélyséqi (vizszintes
sik) az el6bbi két sikra merdlegesen és vizszintesen halad a fej, a vall és csipé
magassagaban. A talajjal parhuzamos sik, amely a testet alsé és felsé testfélre
osztja (2. abra).
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oldalsik

harantsik

P

2. dbra: A test sikjai

1.4. ATEST HELYZETE A SZERHEZ VISZONYITVA

A tornaszereken végezhetd gyakorlatok kozléséhez, szakleirasahoz szikséges
meghatarozni a test tornaszerhez viszonyitott helyzetét. Ebben az esetben a
test szélességi tengely (oldalsik) és a szer fétengely (leggyakrabban azonos a
tornaszer hosszusagi tengelyével) viszonya alapjan hatarozzuk meg, ami két-
féle lehet. Oldalhelyzet, amikor a tornaszer fétengelye parhuzamos a test szé-
lességi tengelyével, haranthelyzet, amikor a szer fétengelyére meréleges a test
szélességi tengelye. Attdl figgden, hogy a torndsznak melyik oldala van a tor-
naszer felé, megkUlonboztetink jobb, bal, mellsé és hatso oldal- és haranthely-
zetet (3. dbra).
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Haranthelyzetek
a két tengely merdleges

mellsé harantallas jobb harantallas

hatsé harantallas

Oldalhelyzetek

a két tengely parhuzamos ; .
mellsé oldalallas

bal oldalallas jobb oldalallas

{ 2

3. dbra: Oldal- és hardnthelyzetek
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Az el6bb emlitett helyzeteken kivil még meg kell jegyezni, hogy a korlaton és
felemaskorladton Ugynevezett ,bels6” és ,kilsé” helyzetet is megkilonbozte-
tink. A ,belsé” helyzet az, amikor a tanuld a karfak kozott, mig , kilsé” helyzet-
nél ezeken kivil helyezkedik el.

2. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATELEMEK SZAKKIFEJEZESEI

A torna és gimnasztika mozgasanyaganak szakleirasa és kozlése soran meg-
kulonboztetink tartasos (statikus) és mozgasos (dinamikus) szakkifejezéseket.

2.1. ATARTASOS GYAKORLATELEMEK SZAKKIFEJEZESEI

A tartasos gyakorlatelemeknél nincs mozgas, hanem a test viszonylag nyuga-
lomban van. Ezek legtobbszor a mozgasok kezdéséhez szikségesek (kiinduld
helyzetek). Miel6tt a kilonb6zd kiinduld helyzeteket elemezzik, nézzik meg
az egyes testrészek, illetve a fels6 végtag kilonféle helyzeteit.

2.1.1. Ujjtartasok

Az ujjtartasok alatt az ujjak helyzetét értjik.

1. tablazat: Ujjtartdsok

Ujjtartas

Nyujtott-zart
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Ujjtartas

)

Természetes

IO

Okélbe szoritott

Nyitott

Ujjfizés

2.1.2. Kéztartasok

A kéz helyzetét jelenti, attol figgben, hogy a tenyér milyen iranyba néz.
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2. tablazat: Kéztartdsok

Kéztartas Kép/Rajziras

Fels6tartas: A tenyér
lefelé, a kézhat felfelé
néz.

Alsotartas: A tenyér
felfelé, a kézhat lefelé

néz. & '% N

Orsdtartas: Az orso- l\ o
csont (hUvelykujj) van \ \\ [

feldl. ~.

Forditott tartas

i
(singtartas): >
A singcsont (kisujj) .
van feldl. //)
o

Vegyes kéztartas:
A két kéz eltérd kéz-
tartasban van.




2.1.3. Kartartasok

A kar helyzetét jelentik. Végezhet6 egy és két karral. EI&bbinél meg kell nevez-
ni, hogy melyik kar van valamilyen tartasban (pl. jobb kar magastartasban),
utobbinal pedig csak egyszerlen magat a karhelyzetet (kar magastartasban).
A kartartasok elnevezése a test killonb6z6 helyzeteiben nem valtozik, ugyanis
minden esetben a karnak a testhez valo viszonyat kell figyelembe venni. A kar-
tartasokat harom nagy csoportba soroljuk. Rajzirasuk mindig a legmegfelel6bb
helyzetben torténik.

2.1.3.1. NyUjtott kartartas

A kar konyokiziletben teljesen nyujtott, és a kéz az alkar meghosszabbitasat
képezi.

3. tablazat: Nydjtott kartartasok

NyUjtott kartartas Rajziras

Mély

Mells6 kozép-

Oldalso kozép-
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Nyujtott kartartas

Rajziras

Magas

Hatso rézsutos mély

Mellsé rézsutos mély

Mellsé rézsutos magas

Oldalso rézsutos mély

Oldalsé rézsutos magas

19



2.1.3.2. Hajlitott kartartas

A kar konyokiziletben hajlitott.

4. tablazat: Hajlitott kartartdsok

Hajlitott kartartas

Rajziras

11

Csipére
Mellhez T T
Vallhoz
QO_’D

Vallra

S
Tarkora

o] ©

Derékszog r—"
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Hajlitott kartartas Rajziras
Fejtetére
ives
S tartas /

2.1.3.3. Egyéb kartartas

Azok a kartartasok sorolandodak ide, amelyek a nyujtott és hajlitott kartartasok

Osszetételei, atmenetei.

l. Vegyes kartartas: Ha a két kar kil6nb6z6 tartasban van.

5. tablazat: Vegyes kartartdasok

Egyéb kartartas/vegyes
kartartasok

Rajziras

Nyujtott
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Egyéb kartartas/vegyes o
kartartasok Rajziras
Hajlitott >
D w—
Nyujtott-hajlitott <
. e

Il. Bal vagy jobb oldalsé kdzéptartas: Az egyik kar oldalsé kozéptartasban van, a
masik pedig a mell elétt vizszintes helyzetben, konyokben hajlitott.

1. Csuklo- és karkeresztezések: Csukldkeresztezésnél a csuklok vannak egyma-
son, a karkeresztezésnél pedig az alkarok. Mindig a bal alkar (csukld) van feldl,
amit a szakleirasban nem kell jeldIni. Ha a jobb kar (csukld) van felil, azt viszont
jelolni kell.

-~

2.1.4. Fogasmodok

A fogas soran a kéz és a tornaszer teljes kontaktusban van, annak érdekében,
hogy a torndsz a szer sajatossagait figyelembe véve a gyakorlatelemeket meg-
valdsithassa. A fogas meghatarozasanal figyelembe kell venni a tenyér és az
ujjak helyzetét, tovabba a két kéz egymastdl vald tavolsagat.

I. A kezek egymastol vald tavolsaga (4. abra):
— tdrt fogas, amikor a kéztavolsag nagyobb a vallszélességnél;
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rendes fogds, amikor a kéztavolsag vallszélességnyi;

szUk fogas, amikor a kéztavolsag kisebb a vallszélességnél (altalaban tenyérnyi);

zart fogds, amikor a kezek egymas mellett helyezkednek el;

keresztezett fogds, amikor az egyik kar a masik felett, fogas keresztben
(a kéztavolsag altalaban tenyérnyi).

=g 4

:‘ ; rendes fogas E :

VO s 1 il

V(O —
Zrt fogds j
o
N

P —
|

]

keresztezett fogas

4. abra: Fogasmédok

Il. A tenyér helyzete szerint (5. abra):
— felsé fogds, amikor a tenyér figgésben el6re, tdmaszban pedig hatrafelé
mutat, a hivelykujjak vannak egymas felé;
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alsé fogds, amikor a tenyér tamaszban elére, figgésben pedig hatrafelé
mutat, a kisujjak vannak egymas felé;

orséfogas, amikor a két tenyér tdmaszban és figgésben is befelé, egy-
mas felé mutat;

forditott vagy singfogds, amikor a két tenyér tamaszban és figgésben is
kifelé mutat;

vegyes fogds, amikor egy id6ben a tenyér két, egymastol eltérd helyzet-

o
|

5. dbra: Fogasmddok a tenyér helyzete szerint (Honfi, 2011b)

ARAR |




l1l. Az ujjak helyzete szerint:
— madadrfogas, amikor a hivelykujj kilon a masik négy ujjal szemben he-
lyezkedik el (6. abra);

6. abra: Madarfogds

— teljes fogas, amikor a hUvelykujj a tobbi ujj mellett helyezkedik el (7. abra);

7. abra: Teljes fogas

— befogas, amikor ugy fogjuk madarfogassal a szert, hogy a csuklo hajlitott
helyzetben van (altaldban csak gyUrin el6forduld fogasmad) (8. abra);

8. dbra. Befogas
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2.1.5. Testhelyzetek

A gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa kilonbozé allé helyzetekben tortén-
het. Ezeket a helyzeteket harom nagy csoportra tudjuk bontani.

2.1.5.1. Tamaszok

A test a tdmaszpont folott helyezkedik el. A tamaszok igen sokfélék lehetnek,
igy csoportositasuk szUkséges annak a rendezdelvnek megfelel6en, hogy me-
lyik testrészen torténik a tdmasz.

A) Alldsok: Altaldban a gimnasztikai gyakorlatok kiindul6 helyzetei. Gyakran

6nallo gyakorlatelemként is szerepelnek. Az allas soran a tanuld csak a laban
tamaszkodik.

6. tabldzat: Allasok

Allasok Rajziras

Alap- és vigyazzallas

»Pihenj” allas: a bal vagy a jobb térd
meérsékelt hajlitasa

Szogallas: alapallas valamilyen kar-
tartassal
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Allasok

Rajziras

Zart allas: két labfej zart

Labujjallas: a tanulo a labujjakon
tamaszkodik

Sarokallas: a tanulo a sarkaval ta-
maszkodik

Hajlitott: alapallas, mérsékelt térd-
hajlitas

Guggoloallas: egészen mély térd-
hajlitas, sarok végig a talajon

Lépaallas: az egyik labbal barmelyik
iranyba kilépink Ugy, hogy a testsuly
a helyben lévé labon marad. A szak-
leirasban mindig az elmozdulé labat
hatarozzuk meg.

Al
1
Bl
i
v
It
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Allasok

Rajziras

Kilépdallas: mint a Iép&allas, csak

a testsuly az elmozduld labra kerdl.
Minden iranyba (el6re, hatra, oldalra)
végezhetd. A szakleirdsban mindig az
elmozduld labat hatarozzuk meg.

)

Terpeszallas: mindkét talp és sarok a talajon van, a testsuly mindkét [abon

eloszlik

a) oldalterpeszallas: révid terpesz-
allas

.

Két

négyzet tavolsag

b) nagy terpeszallas: vallszéles-
ségnél nagyobb

| <>

Z

| > 20 <

c) harantterpeszallas: egyik lab
eldl, a masik hatul helyezkedik el

d) rézsutos terpeszallas: az oldal-
és a harantterpeszallas kozotti
allasok

1
b
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Allasok Rajziras
e) keresztterpeszallasok: a két 1ab
keresztezett
9

Tamadoallas: a testsuly az elmozdu-
|6 1abra keril. Minden iranyba (el6re,
hatra, oldalra) végezhetd.

S

Védoallas: a testsuly a helyben lévo
labon marad, amely térdben hajli-
tott, az elmozduld |ab nyujtott, és
csak a labujj érintkezik a talajjal.

bk 7

Lebegdallas: az egyik labunkat vagy
térdinket felemeljik. Az emelés tor-
ténhet el6re, hatra.

Sk

Mérlegallas: mint a lebegdallasok, de
a labemelésekkel egy idében torzs-
dontés is torténik a felemelt 1ab vo-
nalaban

AT
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B) Térdelések: Térden torténd tdmaszhelyzetek.

7. tablazat: Térdelések

Térdelések Rajziras
Térdelés: mindkét térden valo ta-
masz, ahol a térd zart, a labfej nyuj-
tott
Féltérdelés: csak az egyik térdinkdn 0
tdmaszkodunk, a masik lab térdben
hajlitva, talppal tamaszkodik a tala-
jon
o)
Térdel6ulés: térdelések sarokiléssel —
AN N

Térdelomérleg: mérlegallas az egyik
térden

C) Ulések: A test 016 helyzetben a lab hati oldalan tamaszkodik.

8. tabldzat: Ulések

Ulések

Rajziras

Nyujtott Ulések: zart abbal, nyuj-
tott térddel

%

Terpeszilés: terpesztett labbal,
nyujtott térddel

b

<

&
l

&
A
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Ulések

Rajziras

Hajlitott Glés: a térd kb. derékszog-
ben hajlitott

b

Zsugorilés: a térd és a csipd teljes
mértékben hajlitott

i

Torokilés: a [ab keresztezett, a kéz
a térden helyezkedik el

Gatilés: mint a nyujtott Ulés, de az
egyik 1ab 9o°-os oldaliranyu behaj-
litasa

———

2 @)
-

Lebeg6ulés: a térdinket, a karunkat
felemeljik, és nincs kéztamasz

AP Y

D) Fekvések: A fekvés torténhet hat, vagy has, illetve bal vagy jobb oldalon.

9. tablazat: Fekvések

Fekvések

Rajziras

Hason fekvés

S SN

Hanyatt fekvés
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Fekvések

Rajziras

Oldalfekvés (bal/jobb; az azonos
oldali kar magastartasban, a masik
hajlitva a test el6tt tamaszkodik a
talajon)

DO

Fekvémeérleg (a test vizszintes vagy
vizszintes folotti)

o=

E) Kéz-és labtamaszok: A kezinkon és a labunkon egyidejileg tdmaszkodunk.

10. tablazat: Kéz- és labtamasz

Kéz- és labtamasz

Rajziras

Guggolotamasz: guggoldallasban a
kezinkre tdmaszkodunk. A térd zart,
atdmasz a tenyéren torténik

Térdel6tamasz: a térdinkon és a
kezUnkon tamaszkodunk

Fekvotamasz: a kezUnkon és a la-
bunkon tamaszkodunk

Hid: szintén kézen és [abon tamasz-
kodunk, de a test ivszerUen hatra-
hajlik
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F) Kéztamaszok: Azok a tamaszhelyzetek, amelyeknél csak a kezinkén tamasz-
kodunk.

11. tablazat: Kéztamaszok

Kéztamaszok Rajziras

Tamasz: a test nyujtott, a kar lehet
nyujtott vagy hajlitott

Lebeg6tamasz: a Iab hatul a ta-
maszpont folé kerdl (lendil) egy

pillanatra Qf‘-(\
Kézallasok: a kar nyujtott, a test

kozel egyenes vonalat képez, a fej

emelt

Tamaszmeérleg: kézen tamaszkodas
vizszintes testtel ’O{/

(o

G) Egyéb tamaszok: Azokat a helyzeteket soroljuk ide, amelyeket az eddig em-
litett csoportokba nem tudunk beilleszteni.

— alkartamasz

— fejallas
tarkoallas

felkarallas

vallallas

— spargak
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2.1.5.2. Figgések

A test a flggéspont alatt van.
Fajtai:
— fuggés
— hatso figgés
— leflggés
— lebeg6figgés

2.1.5.3. Vegyes testhelyzetek
A test részben tamaszkodik, részben pedig figg.
Fajtai:
— fekvéfiggés
- figgéallas
— fuggo6tamasz

2.2. A MOZGASOS GYAKORLATELEMEK SZAKKIFEJEZESEI

Atartasos gyakorlatelemekhez hasonloan ismertetjik a mozgasos (dinamikus)
gyakorlatelemek szakkifejezéseit.

12. tdbldzat: A mozgadsos gyakorlatelemek szakkifejezései

A) Mozgasos eréelemek
(lassU tempot és allando erdkifejtést Rajziras
igényelnek)

Emelés: végtagok, kéziszerek és O O
testrészek lentrdl felfelé iranyuld /
mozgasa

o O
Leengedés: a torzs, a végtagok, a — |‘
kéziszerek fentrol lefelé iranyulo
mozgasa
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Ereszkedés: a tornasz testének vagy
torzsének magasabb helyzetbdl ala-
csonyabb helyzetbe kerilése

Emelkedés: az egész test ala-
csonyabb helyzetbél magasabb
helyzetbe torténd, felfelé iranyulod
mozgasa

—
—10

B) Mozgasos lendileti elemek
(kozepes vagy gyors tempaoju
mozgas)

Rajziras

Lendités: a nyujtott végtagok vagy
a torzs gyors tempoju elmozditasa
barmilyen iranyba

o

Lengetés: egy lendités 6sszekotése
egy ellenkezd iranyu lenditéssel (fo-
lyamatos)

(>
o7

Lebegtetés: a kar oldalsé kozéptar-
tasban végzett kismértekd lefele és
felfele végzett mozgasa

ﬁ

Huzas: a végtagokkal az adott
izUletben mozgashatarig végzett
mozgas belsd, esetleg kilsé erd se-
gitségével

[T
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érintésével — torténd elmozditasa

CsUsztatas: a végtagoknak a talajon (szeren) — a talaj (szer) folyamatos

Hajlitas: az izileteket athidalo iz-
mok 6sszehizodasakor a csontok
kozelitése

Nyujtas: a hajlitott izUlet tavolitasa
(csontok tavolodasa)

o T

Dontés: a csipdiziletben egy pon-
ton van elmozdulas (csak el6re vé-
gezhetd)

Délés: allasbol vagy térdelésbdl
nyujtott testtel végzett esésszerl
mozgas

.

Forditas: testrészek és/vagy a vég-
tagok hosszusagi tengely korili egy-
iranyU elmozdulasa (torzsforditas,
fejforditas)

iranyban végzett folyamatos mozgas

Forgatas: a testrészek és a végtagok hosszusagi tengelye koril, mindkét

Fordulat: a test hosszUsagi tengelye mentén egész testtel végrehajtott el-
mozdulas (jobbra vagy balra) pl. balra at vagy jobbra at
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Korzés: a végtagok, a testrészek
korpalyan végrehajtott elmozdulasa

Atfordulas: a test szélességi vagy
mélységi tengelye koril végzett leg-
alabb 360°-0s mozgas

Osszetett torzsmozgasok: a torzs-
hajlitas, -forditas és a -dontés kozul
két alapforma egyidejl 6sszekap-
csolasa (forditasban hajlitas, dontés-
ben forditas)

Rugozas: térdizlletben vagy csip6-
izUletben végrehajtott utanmozgas

Helyzetcsere: a gimnasztikai gyakorlat soran a végtagok helyzetének meg-

cserélése

Szokdelés: kis vagy kozepes magas-
sagy, folyamatosan (ciklikusan) is-
métlédo sulypontemelkedés. Végez-
hetd helyben és helyvaltoztatassal

il

Szokkenés: egy szokdelés

Ugras: maximalis vagy szubmaxi-
malis egyszeri sulypontemelkedés

N

Helyvaltoztatasok: valamilyen statikus helyzetbdl az egész testtel végre-

hajtott elmozdulas

Dobasok: kilonb6z6, nem tul sulyos kéziszerek meghatarozott helyre tor-

ténd tovabbitasa
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3. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATELEMEK SZAKLEIRASA, RAJZIRASA

3.1. A GIMNASZTIKA SZAKNYELV ALAPELVEI

A gimnasztikai szaknyelv harom alapelvet ismer. Az els6 az egységesség elve,
amelynek lényege, hogy minden gimnasztikai mozgdasnak pontos elnevezése
van, igy a vilag barmely részén is jarunk, ugyanazt jelenti pl. az alapallas. Mivel
minden sportag és testgyakorlati 4g ugyanazt hasznalja, igy elkerilhetd a fél-
reértés, és pontosan meg lehet neveznia cél eléréséhez szikséges gyakorlatot.
A masodik alapelv a legjellemzdbb sajatossag elve, ami azt jelenti, hogy egy
mozgas megnevezésénél nem kell az dsszes tulajdonsagat megjeldlni, hanem
arovidségre és tomorségre torekedve csak a megkilonboztetd és eltérd jegye-
ket kell elnevezni. Az utolsé alapelvink a gimnasztikai gyakorlatok leirasa-
nak, kozlésének elvei és szabalyai, ami a gimnasztikai gyakorlatok félreért-
hetetlen kozlésére vonatkozik. Ehhez tartozik a széveges formaju szakleirds,
illetve a rajzirds.

3.2. A GYAKORLATOK SZAKLEiRASA

A szakleirds alapvet6en a tornaszaknyelv harmadik alapelve, amit a kdvetkez6
par sorban abbdl a megfontolasbdl fejtek ki bévebben, hogy pontosan, maéd-
szertanilag meghatarozott sorrendben torténjen a gyakorlatok szakleirasa.

— A gyakorlatnak cimet kell adni, pontosan megnevezve, hogy kinek szél a
gyakorlat, és mire vald (pl. szabadgyakorlat az dltaldnos iskola alsé tagozatos
tanuldi szdmara). A gyakorlatot alcimmel is el kell [atni, megnevezve a testre
kifejtett hatast (pl. erdsité hatasu kargyakorlat). Fontos megjegyezni, hogy sem
a cim, sem az alcim utan nem tesziink semmilyen irasjelet.

—Akiindulo helyzet pontos meghatarozasa, amely utan kettéspontot teszink

(Kh.: vagy Kiinduld helyzet:). A kiinduld helyzet ismertetését kévetéen nem te-
szink irasjelet (Kh.: terpeszallds, magastartas).
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— A mozgasiUtem vagy Utemcsoport szamanak, sorszamanak a jeldlése. Itt
mar kettéspontot hasznalunk az Gtemszam vagy Utemcsoport szam utan (1— 2.
Utem: karkérzés eldre kétszer;).

— A mozgas pontos, rovid meghatarozasa a kévetkezd sorrendben:
I. A mozgdas megnevezése (karkorzeés)
Il. Meg kell nevezni a mozgas iranyat (karkdrzés elére)
1. JeldIni kell a mozgds nagysagat, kiterjedését, mennyiségét és az utan-
mozgasok szamat (karkérzés elére négyszer)
IV. A mozgas befejezé helyzetének a megnevezése, amit ponttal zarunk le.
(Kiindulo helyzet: sz6gallas, magastartas
1— 4. Utem: karhuzas hatra 4x;
5. Utem: karlendités hatsd rézsutos mélytartasba;
6— 7. Utem: karhuzds hatra 2x;
8. iitem: karlendités kiinduld helyzetbe.)

— Az ellenkez6 iranyban torténé végrehajtast jelolni kell a gyakorlatrészben.
(1—2. Utem: karkdrzés elbre kétszer;

3—4. Utem: az 1—2. item ellenkezdleg.)

— A gyakorlatot tartalmazo elemek kapcsolatainak pontos meghatarozasa. Ez

lehet egyideji kapcsolat, amikor a tanuld kilonbdzd testrészei egyszerre, egy
idében végzik a kilonb6z6 mozgasokat. llyenkor a f6 gyakorlatelemet kell je-
|6Ini, és ahhoz a masik elemet -val, -vel raggal kapcsolni (felugras karlenditéssel
magastartasba). Ha ezenkivil mas testrész is részt vesz a mozgasban, akkor az
elébb emlitett mddon jel6ljik az egyideji kapcsolatot, és az Ujabb kapcsolatot
mar az és kotdszdval kapcsoljuk az el6z6hoz (felugrds, karlenditéssel magas-
tartasba és lablendités eldre). Leirasnal az egyes testrészek mozgdasat mindig
vesszOvel valasztjuk el a masik testrész mozgasatol, mig az és kotészavas kap-
csolat soran nem kell vesszd (torzshajlitas jobbra, bal térdhajlitassal és karlen-
dités magastartasba). A masik az egymds utdni kapcsolat, amikor a gyakorlate-

lemeket a végrehajtas idébeni sorrendjében kell leirni, amit pontosvesszével
valasztunk el egymastol.
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—Tovabbi javaslatok a gyakorlatok helyes leirasahoz:

— A felesleges szoveg kerilendé. Ami altalanos, azt nem kell jeldIni. Pl.:

torzsdontés (elére). llyen altalanos elem a labfej és a térd nyujtott hely-
zete.

Kartartasok esetén elegend6 megnevezni a helyzetet. Példaul: oldalsé
rézsutos magastartasba csak a kart lehet emelni, igy helytelen a ,kar ol-
dalso rézsUtos magastartas” elnevezés. Vegyes kartartasoknal szikséges
lehet azonban a karok eltérd helyzetének a megnevezése: jobb kar ma-
gastartas, bal kar oldalsé kozéptartas.

A kéz tartasa esetén sem kell kilon hivatkozni, ha tudjuk a kéz helyze-
tét a kilonboz6 kartartasok esetén (oldalso kdzéptartasban és oldalso
rézsutos mélytartasban a tenyér lefelé, mells6 kézéptartasokban, ma-
gas- és mélytartasban a tenyér befelé van forditva). Ettdl eltérd helyze-
tekben viszont kozdlni kell a pontos kéztartast.

3.3. A GYAKORLATOK RAJZIRASA

A szakleirastol joval kénnyebb a rajziras. A gyakorlatok ily médon vald régzi-

tése, egyszerUbb, gyorsabb, és ami nagyon fontos, szemléletesebb is. Ez tu-

lajdonképpen egy nonverbalis kommunikacios eszkdz, amelynek ismerete

megkonnyiti a szakmai anyagok gyUjtését és cseréjét, valamint a gyakorlatok

vizudlis megjelenitése athidalhatja a szak-, vagy akar idegen nyelvi ismeretek

hidnyabdl fakado nehézségeket (Metzing, 2010). A rajziras felhasznalhatdsa-

ga elsésorban a tanmenet és dravazlat készitésénél mutatkozik meg. Ahogy a

szaknyelvnek, Ugy a rajzirasnak is vannak alapelvei, amelyeket minden esetben

figyelembe kell vennink.

40

— Az elsé alapelv a talajt jelz6 vizszintes vonal meghuzasa. Nagysagat a

~palcikafigurdk” szama hatarozza meg. A rajzokat készithetjik a talaj-
vonalra, a talajvonal ald és folé. Az elsé két esetben valojaban a talajon
tamaszkodik, mig az utolsd esetben, a valdsagban a leveg6ben helyez-
kedik el.

— A masodik alapelv a testaranyok betartasa a rajziras soran. Alapvetéen



a test aranyait tartjuk be a rajziraskor, azaz a fej hétszerese adja a test-
magassagot, tehat a fej az egész testmagassag egyheted részét teszi ki
(Honfi, 2011a). Kezdésként négyzetracsos lapon jelenithetjik meg a figu-
rankat a kovetkezd aranyban: a torzs hossza a nyakkal egyitt 2,5 (z,25)
négyzet; a lab 3,5 (1,75) négyzet; a kar 2,5 (1,25) négyzet (Kerezsi, 1992).
De a szemléletességet figyelembe véve az aranyok megtartasaval (zaro-
jelben lévé szamok) is megfeleléen olvashato az abra (Ozsvath, 1986).

Harmadik alapelv a test abrazolasa. A testet a rajziras soran haromféle
nézetben abrazolhatjuk, aminek rendezé elve az, hogy a test helyzete
vagy a mozgas melyik nézetben a legkifejezébb. Eldlnézetben torténd
abrazolasnal olyan, mintha a tanuldt szembdl latnank. llyenkor a fejet
korrel abrazoljuk, és feltintetjik a két kart, illetve az alapallas és szog-
allas kivételével mind a két [abat is (Uléseknél a vonal ald). Alapallas ese-
tén a labfejeket a vonal ala rajzoljuk. Guggolasoknal és térdeléseknél a
labakat roviditjik. Oldalnézetnél a fejen jeloljik a tekintet irdnyat egy kis
vonalkaval (orr). Alapallas esetén a gerincoszlop gorbiletét érzékeltetni
kell, az alkart pedig a torzs mogé rajzoljuk (oldalsé kozéptartas esetén
roviditve). Terpeszeknél a szemlélé felé esé labat a vonal al3, a tavolabbi
labat a vonalra rajzoljuk. Az azonos helyzetben lévé végtagot egy vonal-
lal jeloljik. Ritkan hasznaljuk a hdtulnézetet, de ha szikségink van r3,
akkor a fejet jelzé kis kort besatirozzuk, a labfejet minden esetben a vo-
nalra rajzoljuk. Ha valamely testrész részben eltakarja egymast, akkor a
felGl vagy eldl lévé testrészt folytonos vonallal kell rajzolni, az eltakartat
pedig az eltakarasnak megfeleléen megszakitott vonallal (Kerezsi, 1993).

3.4. A RAJZIRASBAN ALKALMAZOTT JELEK

A rajzirds jelrendszerét abban az esetben alkalmazzuk, ha az el6bb ismertetett

rajzokkal nem tudjuk pontosan a végrehajtas modjat kozolni. A jeleket két nagy

kategdriara bonthatjuk, igy megkilonboztetink talajvonal feletti és talajvonal
alatti jeleket.

41



14. tablazat: A rajzirdsban alkalmazott ,Talajvonal feletti jelek”

I. Talajvonal feletti jelek

Rajziras

—Vizszintes vonal: zart allas vagy
zart fogas

— Félkoriv lefelé: alsé fogas

U/

=S |

— Félkoriv felfelé: felsé fogas

M\

- ‘

— Vonal nyillal: a mozgas megindi-
tasanak iranya

@

!
—o|| ¢ || .

- Szaggatott vonal nyillal: a szer
6nallo utjat jeloli

-->

— Koriv nyillal: a kérzés irdnya
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I. Talajvonal feletti jelek

Rajziras

— Félkoriv vagy vonal, mindkét vé-
gén nyillal: helyzetcserét és lebegte-
tést jelent

—>
<>

D

AN

— Vizszintes cikcakkvonal: rugézas

MW

MV
— Fuggdleges cikcakkvonal: taps
vagy bokazas, az érintett végtag
folé vagy mellé rajzoljuk £

— Osszeadas jele: a jobb végtagot

jelenti

— Osszeadas jele zardjelben: a jobb
végtag mozdulatlan, a bal végtag
végzi a mozgast

+

(+)
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I. Talajvonal feletti jelek

Rajziras

— 45-tel oszthato szam: fordulatok
jelolésére szolgal, a nagysagat a
szammal érzékeltetjik. Ellenkez6
iranyban torténd fordulatot + jellel

180°

180°

— A palcikafigurdk feletti szam: a
tarsas gyakorlatoknal a gyakorlat-
ban résztvevék szamat jeloli

3

JUN
ih

15. tablazat: A rajzirdsban alkalmazott ,Talajvonal alatti jelek”

Il. Talajvonal alatti jelek

Rajziras

- Talajvonal alatti szam: Utemszam,
a kotéjellel jeldlt szam azt jelenti,
hogy hany Utemen keresztil tart a

4
1-2

- Talajvonal alatti szam zarojelben: a
jelzett Utemek alatti mozgasszine-

(3)

A

4

1,(2-3)

4t




Il. Talajvonal alatti jelek

Rajziras

- Talajvonal alatti szam 6sszekotd
ivvel: egy Utem alatt tobb Utem ke-
rUl végrehajtasra, az Gtemszam az iv

ala kerul
N —

3

- Osszeadas jele a talajvonal alatt,
a gyakorlat végén: az egész gyakor-
latot ellentétes oldalra is meg kell

ismételni

- Osszeadas jele a talajvonal alatt,
az Utemszam el6tt: az adott Utem-
ben a mozgas ellentétes oldalra tor-
ténd végrehajtasat jelenti

+

- Szorzas jele, a talajvonal alatt, az
Utemszam mellett: az utdnmozga-
sok, rugdzasok ismétlésszamat jelzi

X

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

X
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3.5. A RAJZIRAS SZABALYAI

A rajzirasban alkalmazott jelolések és szabalyok mellett tovabbi elSirasoknak
is meg kell felelni. Ezeket a kdvetkez6 pontokban mutatom be. Ismeretik elen-
gedhetetlen a gyakorlatok szakleirasa soran.

a) El6szor a talajt jelz6 vonalat és a kiinduld helyzetet rajzoljuk meg.

b) A kiinduld helyzet és a tovabbi palcikafigurak abrazolasa a szemlélte-
tés miatt a legmegfelel6bb nézetben (eldl, oldal, hatul) torténik.

) Az elsé rajztdl mindig balrodl jobbra haladva kell jel6Ini a mozgast.

d) Legtobb esetben az elsé Utemszamot a masodik abra ala irjuk, ugyan-
is @ mozgas sorrendjét szamozzuk be, nem pedig a rajzot. A kiinduld
helyzet ebben az esetben egy ,nulla pontnak” tekinthetd.

e) Amennyiben a befejezé helyzet megegyezik a kiinduld helyzettel,
nem kell Ujra lerajzolni, hanem az el6z6 ugyanolyan rajz ala kell a visz-
szatérés Utemét odairni. Ugyanez a helyzet, ha egy gyakorlaton belil
mar lerajzoltuk az adott mozgast, akkor ugyanazon rajz ala keril az
adott Utem.

f) Abban az esetben, ha egymas mellé tobb gyakorlatot rajzolunk, a ta-
lajvonalat megszakitjuk, igy jelezve, hogy nem tartoznak egymashoz.
Ha gyakorlatlancot vagy -sorozatot abrazolunk, akkor a gyakorlato-
kat egy fuggdleges vonallal valasztjuk el, amely a talajvonal alatt és
felett egyarant latszik.

4. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATOK OKTATASA ES VEZETESE

Miutén tisztaztuk a rajziras soran alkalmazando jeldléseket és a rajzirds, vala-
mint a szakleiras szabalyait, fontos elsajatitani azokat az elméleti alapokat is,
amelyekre akkor lesz szikségink, amikor maralerajzolt és szaknyelvvel ellatott
gyakorlatokat oktatjuk és vezényeljik. Alapvet&en a gimnasztika segitségével
a testnevelés szamos feladata megvaldsithato, mégis helyét egyértelmGen az
el6készité gyakorlatok kozott lehet meghatarozni. Dontéen a bemelegitésnél
alkalmazzuk, de képességfejlesztd hatdsa is jelentds.
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Ha visszagondolunk, és jellemezni kellene az altalanos vagy a kdzépiskolai
testnevelésorak gimnasztikarészét, bizonyara sokan gondoljak Ugy, hogy ez a
legunalmasabb rész. De ezen kdnnyen valtoztathatunk: ha a pedagdgus a gya-
korlatokat jellegUk, kapcsolatuk és formajuk szempontjabdl varidlja (a zenére
torténd gimnasztikai gyakorlatok végzése jelentdsen javitja a gyermekek mo-
tivacidjat), és maga a gyakorlatvezetés modszere is vidam, kdzvetlen, akkor el-
kerUlhetd az egyhangy, ingerszegény gimnasztika. Enhez azonban magas foku
vezetési technikaval kell rendelkezni, ami az alapos elméleti ismereteken tul,
kreativitast és sok gyakorlast igényel.

4.1. A GYAKORLATOK ISMERTETESE

Az ismeretkozlés az, ami nagyobbrészt befolyasolja a gyakorlatok sikeres vég-
rehajtasat. Alapvetéen harom (verbdlis, vizudlis, vegyes) eljarast kilonboztetink
meg.

4.1.1. Verbalis ismertetés

A szdbeli ismeretkozvetités az egyik legfontosabb eszkdz a gimnasztikai gya-
korlatok kozlésekor. Fontos, hogy alkalmazkodjon a tanuldk értelmi és el6kép-
zettségi szintjéhez, a beszédmod pedig legyen tagolt, 6sztonz6. Ettdl fugget-
lenGl mégsem biztos, hogy elégséges a gyakorlat megértéséhez, igy ki kell azt
egésziteni mas eszkozzel (elsédlegesen vizualis modszerekkel). Szébeli kdzlés-
kor a kovetkezé formakat hasznalhatjuk, attol figgéen, hogy a tanulok milyen
informacioval rendelkeznek az adott (ismerds vagy ismeretlen) gyakorlattal
kapcsolatban.

L. EgyszerU/révid szobeli kbzlés (ismert gyakorlat esetén): Akkor alkalmazzuk ezt a

madszert, ha a tanuldk ismerik a gyakorlatot, amirdaadasul egyszer( szerkezetl
és rovid id6 alatt kozolhetd. Kiemelten fontos a gyakorlat céljanak meghataro-
zasa. El6szor Utemenként (kijelenté mddban) kozoljik a gyakorlatot, és egybdl
elrendeljik a kiindulo helyzetet, utana torténik a végrehajtas és a gyakorlat ve-
zetése. A gyakorlat meginditdsa a Gyakorlat rajta! vezényszdval torténik. Alta-
lanos hiba, ha a gyakorlatot az Indulj! vezényszéval inditjuk el, ugyanis ez csak
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amenet és a futas meginditasakor alkalmazandd. A gyakorlat megallitdsa pedig
az Elég! vezényszora torténik. Hiba, ha az Allj! vezényszdt alkalmazzuk, hiszen
ezt a menet megallitasanal hasznaljuk.

1. Utasitdsos gyakorlatkézlési modszer (ismeretlen gyakorlat esetén): Ez a mdd-

szer mind egyszer(, mind bonyolult gyakorlatok esetén megfelel6. A mddszer
egyik nagy el6nye, hogy csokkentheté a holtid6, ugyanis a gyakorlat kozlé-
sét (felszolitd mod) Utemekre, Utemcsoportokra bontva végezzik, ami azon-
nali végrehajtast kovetel, igy a gyakorlat megértése rogton ellendrizhetd.

A gyakorlat meginditdsa a Gyakorlat folyamatosan rajta! vezényszéval torté-
nik, mig a gyakorlatot az Elég! vezényszéval dllitjuk meg.

4.1.2. Vizualis ismertetés

A vizualis tapasztalat az egyik alapvet6 inger a magyarazat és a gondolkodas
mellett, amely segiti a helyes mozgaskép (mozgasképzet) kialakitasat. Nagyon
fontos, hogy a bemutatandd gyakorlat minden esetben mintaszer( és pontos
legyen. Ez azért kulcsfontossagu, mert a tanuldk ebben a korban a mozgéasokat
leginkabb vizualis médon sajatitjak el, azaz utanozzak. Amennyiben technikai-
lag rossz gyakorlatot mutatunk be, akkor azt fogjak lemasolni. Eppen ezért na-
gyon fontos a kdvetkez6 vizualis médok koézUl a leghatékonyabbat vélasztani
az oktatas soran.

L. Bemutatds (pedagdgus): A tanitd a tanitvanyaival szemben helyezkedik el, és
bemutatja a gyakorlatot, odafigyelve a mozgas ritmusara és a technikai krité-
riumokra. Legtobb esetben a bemutatas soran tikorképet kell mutatni. Ez azt
jelenti, hogy a bal végtaggal végzett mozgast vagy a balra mozdulast a tanitd
jobb végtaggal vagy jobbra mozduldssal hajtja végre (sok gyakorlast igényel).
A mozgas nem csak szembdl (oldalsikban lezajlé mozgas), hanem oldalnézet-
ben (harantsikba es6 mozgasok) is mutathatjuk. A [ényeg azonban az, hogy a
bemutatds mindig megfeleld tavolsagbdl torténjen, és jol lathassak a tanulok.
A bemutatas kozben nevezzik meg a kulcsmozdulatokat, a leggyakoribb hi-
bakat.
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Il. Bemutattatds (tanitvdnnyal): Akkor alkalmazzuk, amikor a gyakorlat bé-

vebb magyarazatot igényel, de motivalasi célra is megfelel6. A bemutatassal
mindenben megegyez6 mddszer, azonban javasolt olyan tanitvannyal bemu-
tattatni, aki technikailag tokéletesen ismeri a gyakorlatot. A gyakorlat kozlése
utasitassal torténik. Fontos itt is meghatarozni a helyet és a nézetet a bemuta-
tatashoz, hogy a tobbi didk szamara a legszemléletesebb legyen az elvégzend6
gyakorlat.

4.1.3. Vegyes/kombinalt gyakorlatkozlési modszerek

Az oktatas hatékonysagat fokozhatjuk, ha a verbalis és a vizualis ismeretkozlési
modokat egyUtt alkalmazzuk. Az ebbe a csoportba tartozé modszereket vaz-
latosan mutatom be, és csak azokat veszem gdrcsé ald, amelyeket nyugodtan
alkalmazhatunk az altalanos iskola also évfolyamain.

— Rovid szobeli kézlés és bemutatds (klasszikus mddszer): A cél ebben az
esetben, hogy egy Uj mozgas végrehajtasi technikajaval szeretnénk
megismertetni a tanuldkat. Egyszer elmagyarazzuk, egyszer bemutat-
juk, és a kiinduld helyzet elrendelését kovetGen egyszer végrehajtatjuk.

— Utasitas és bemutatds: Az 6sszetett, bonyolult mozgadsok esetében alkal-
mazandd ez az ismeretkdzlési mdd, ugyanis a gyakorlatot alapformakra
bontjuk, és Utemenként szobeli informaciokkal egészitjik ki a hatéko-
nyabb elsajatitas érdekében.

— Folyamatos (non-stop) gyakorlatvezetési modszerek: Négy alapformat
kulonboztetink meg ebben a csoportban. Igen nehéz modszer, amely a
nagy tapasztalat mellett el6képzettséget és figyelemkoncentraciot igé-
nyel pedagdgustol és tanitvanytol egyarant.

a) ,hagyomanyos” folyamatos (nonstop) gyakorlatvezetési modszer, amikor

egy bizonyos gyakorlatot végeznek a tanulok, majd a pedagdgus felfiggeszti
a szamolast, és mas modszerrel adja az Gtemet (taps), illetve ezzel egy idében,
szoban kozli a kdvetkez6 gyakorlatot. Az ismertetést kdvetGen a gyakorlatot
az ,Atmenet! Rajta!” vezényszavakkal rendeli el, amelyeket az el6z6 gyakorlat
utolso két Utemére ad ki. A modszerbdl kévetkezik, hogy az egyik gyakorlat
befejezd helyzete teremtse meg a kdvetkezd gyakorlat kiinduld helyzetét.
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b) .épitkez6” folyamatos gyakorlatvezetési mddszer, amikor jol ismert és

egyszer( gyakorlatokat kapcsolunk 6ssze. Az alapgyakorlatot kell szamu is-
métlésszam, variacio és kombinacid utan megallads nélkdl Uj alapgyakorlatra
cseréljik, és az ,Atmenet! Rajta!” vezényszavakkal attérink a kovetkez6 gya-
korlatsorozatra (Honfi, 2011a és Metzing, 2010). Javasolt egy el6re megterve-
zett vazra, konnyen 6sszekapcsolhatd kiinduld helyzetekre felépiteni a gya-
korlatsort. Ezt a mddszert az dra eleji bemelegités, keringésfokozas és a jaras,
futds, ugrasvariaciok vezetésére javasoljuk.

¢) allanddan visszatérd gyakorlatokkal torténé gyakorlatvezetési modszer

esetén minden Uj gyakorlat kozlése és elrendelése el6tt, a konnyebb atmenet
érdekében egy egyszerU és visszatéré gyakorlatot alkalmazunk. (PI. ,Helyben
futas! Indulj!”) (Honfi, 2011a és Metzing, 2010).

d) ,Kovesd a tanart” vezetési modszer alkalmazasa egy el6zetesen meg-

koreografalt és megtanult gyakorlatlancot feltételez a pedagdgus részérél.
A pedagogus arra hivja fel a tanulok figyelmét, hogy az altala bemutatott gya-
korlatokat vele egyUtt végezzék el. Ez egy igen szines és valtozatos vezetési
madszer, ami mellett folyamatos tempaodiktalas és kommunikacio szikséges,
igy igen nagy felkésziltséget igényel a pedagogustol (Honfi, 2011a és Metzing,
2010).

4.1.4. Jatékos forma

Az elébb bemutatott ismeretkozlési mdédokat 6sszefoglaléd néven hatarozott
formanak nevezzik, amelynek alkalmazasa soran felmerGilhet a monotonitas.
Mivel a tanitok az alsé tagozatos diakoknak tartanak testnevelésorat, nagyon
fontos, hogy figyelembe vegyék az életkori sajatossagokat. igy lehetéséghez
mérten alkalmazzdk a jatékos formaban torténd gyakorlatkozlést. Eqgy kis
gondolatébresztésként meg lehet valdsitani a gyakorlatkozlést utanzassal (a
kornyezetinkben el&forduld élélények, targyak mozgasanak és munkamoz-
dulatoknak az utanzasa). Példaul a fak hajladozdsa (t6rzshajlitas oldalra), lab-
dapattogds (paros labon szokdelés), pdkjdras (hajlitott hatso fekvétamaszban
haladas el6re). De a versengd format (a kitlzott feladat egyéni képességek
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szerinti végrehajtasa) is hasznalhatjuk. Pl.: paros labon szokdelés, cél: ki tud
tobbet szokdelni.

4.1.5. A megértés ellendrzése

Az oktatds soran rendkivil fontos, hogy ellenérizzik a tanulok feladatvégre-
hajtasanak a megértését. Abban az esetben, ha hibatlanul hajtjak végre a gya-
korlatot, akkor sikeresen valasztottuk meg az ismeretkozlés modjat, viszont ha
valami hiba |ép fel a mozgas soran, akkor egyértelmd, hogy valami hidnyossag
tortént a megértés folyamataban. El6bbi esetben kovetkezhet a feladat gya-
korldsa, mig az utobbi esetben Ujra el kell magyarazni a gyakorlatot, kiemelve a
hibas mozgast és az azt javitd megjegyzéseket.

4.2. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATVEZETES ELEMEI

A gyakorlatvezetés ot részbdl tevodik dssze. Ezeket a részeket réviden muta-
tom be az aldbbiakban.

1. A kiinduld helyzet elrendelése, leginkabb a magyarazatot vagy megmutatast

kovetden rendeljik el, hogy a didkok a kozlést kényelmes testhelyzetben, fi-
gyelmesen hallgathasséak, figyelhessék. A kiinduld helyzet elfoglalasa mindig
utasitasra vagy vezényszora torténjen. A helytelen kiinduld helyzet felvétele a
Visszakozz!” vezényszdval rendelhetd vissza. Attol figgden, hogy mi volt az
utolsod gyakorlat befejezd helyzete, véltozhat a kovetkez6 gyakorlat kiinduld
helyzetének az elrendelése (pl. ,Kiinduld helyzetbe fel! Kiindul6 helyzetbe at!
Kiinduld helyzetbe le!”).

2. A gyakorlat meginditdsa, a kivalasztott verbalis ismeretkozlési modtdl figgd-

en lehet ,Gyakorlat rajta!” vagy ,Gyakorlat folyamatosan rajta!”. A megindito
gyakorlat vezényszotempdja tikrozze a gyakorlat tempdjat. Ez egyszer(Gen fel-
hivé vagy ismeretkozI6 jellegl. Jards, futds meginditasa ,Indulj!” vezényszoval
torténik.
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3. Utemezés (gyakorlatvezetése), ami a gyakorlat hatékonysagat hatarozza

meg, és egyben a dinamikajat is megmutatja. Torténhet szamolassal, tapssal,
kopogassal, zenével stb. Fontos, hogy az Gtemezést irdnyszavakkal (el6re, hat-
ra, jobbra, balra, hajlits, rugozz stb.) tarkitsuk, és tartalmazzon 6sztonz6 kife-
jezéseket is (mélyebbre, gyorsabban) igy elkerilve a gyakorlat monotonitasat.
A motivacio fenntartasa érdekében ne fukarkodjunk a dicsér6 szavakkal. Van-
nak olyan gyakorlatok, amelyeket egyéni tempdban lehet végezni, ekkor nem
kell Gtemezni.

4. Hibajavitds, ami a cselekvéstanitas legfontosabb pontja. Amennyiben ki-
hagyjuk ezt a lépcsot, akkor a tovabbi mozgasok oktatasat nehezitjuk meg.
A gyakorlat megallitasat csak abban az esetben alkalmazzuk, amikor bal-
esetveszélyes, vagy tobb tanuldnal is ugyanaz a hiba fordul el, igy a mozgas
eredmeényességét hatraltatja. llyenkor pontosan meg kell hatarozni a hibat, és
segitséget kell adni annak javitasara — a j6 végrehajtast kell elmondani, nem
pedig, hogy milyen hibat ne kdvessen el a tanulo. Kisebb hibak esetén a gya-
korlas folyamataban kell megtorténnie a hibajavitasnak, amit segité utalasok-
kal (nyujtsatok a térdeteket, ne logassatok a fejeteket, labakat zarjatok stb.)
valositsunk meg.

5. A gyakorlatok megdllitdsa, az utolsé elétti Gtemszam emeltebb hangon torté-
né kiejtése utan ,Elég!”, illetve ,Allj!” vezényszdval torténik. Az el6bbit helyben
végzett mozgasoknal, az utobbit jards, futas kozben alkalmazzuk (Gécze, Iva-
nyi, Medovarszki és Vamos, 1997).

4.3. A GIMNASZTIKAI GYAKORLATVEZETES KOZBEN ELOFORDULO HIBAK

Az alabbi felsorolasbol kiderUl, hogy melyek a leggyakrabban eléfordulé hibak,
amelyeket a leendd tanitok és sok esetben a kezd6 tanitdk is elkovetnek egy
testneveléséran. gy ezekre a hibakra fokozottabban figyeljink:

— Utemtévesztés;

— helytelen irdanymeghatarozas, tUkorkép hianya;

— szaknyelvi pontatlansag, a vezényszavak és az utasitasok keverése;
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— tul halk gyakorlatvezetés;

— alacsony ismétlésszam;

— akiinduld helyzet felesleges elrendelése (ugyanis a tanuldk abban vannak);

— helytelen tempd, Gtemadas;

— nincs hibajavitas;

— nem kovetelik meg a gyakorlat egységes végrehajtasat;

— nem lathatd a bemutatas (pl. a tanuldk és a bemutato egyarant a talajon
fekszenek);

— monoton a gyakorlatvezetés;

— fényviszonyok figyelembevétele (mindig a tanité alljon a nappal szem-
ben, ne pedig a tanuldk!).

5. A BEMELEGITES MODSZERTANA

A bemelegités nélkilozhetetlen szerepet tolt be minden fizikai aktivitas meg-
kezdése el6tt, ami a testnevelésorara is vonatkozik. Megkilonboztetink alta-
lanos és specialis (sportagspecifikus) bemelegitést. A jegyzet szakmai korlatai
miatt az altalanos bemelegitést mutatom be bévebben.

A bemelegitést a kovetkez6képpen lehet definialni: A bemelegités a szer-
vezet nyugalmi dllapotbdl valé fokozatos dtvezetése egy terheléses dllapotba,
amelynek célja a tanuld fizikai és pszichikai felkészitése a testnevelésora terhelé-
sének elviselésére, a jobb teljesitmény elérése és az izom/izileti sériilések esélyei-
nek csdkkentése (Metzing, 2010). Kiemelten fontos a fokozatossag elve, azaz
fokozatosan emelem a terhelést. Ugyanakkor, ha teljességre torekszink, ak-
kor itt meg kell emliteniink a levezetést is, ami a bemelegités ellentéte, azaz a
szervezet csillapitasat, nyugalmi helyzetbe torténd visszaallasat jelenti. A be-
melegités fontossaga érdekében ismernink kell az élettani hatteret nyugalmi
helyzetben és terhelés hatasara, amit a kdvetkezd tablazat szemléltet (Honfj,
2011a nyoman).

53



16. tabldzat: Elettani paraméterek nyugalmi és terheléses dllapotban

Nyugalmi allapotban

Terheléses allapotban

1. Pulzusszam alacsony.

1. Fokozddik a szivmUkodés, emel-
kedik a pulzusszam.

2. A vérkeringés lassu.

2. A vérkeringés gyorsul.

3. Az erek viszkozitasa (bels6 surlo-
das) nem megfeleld.

3. A hajszalerek ateresztOképessége
n6, mert a hajszalerek kitagulnak.

4. A légzés kis hatasfoku.

4. Alégzés fokozaodik, né a légzés-
frekvencia.

5. Az izmok, iziletek merevek, kor-

5. Az izmok hémeérséklete emelke-

|atozott a mozgaskiterjedésik, a

© aes ,, dik, kiterjedésik né.
vérellatasuk nem megfeleld.

6. A kdzponti és a periférias ideg-
rendszer ingerelhetébbé valik, javul
a mozgaskoordinacio.

6. A kdzponti és a periférias ideg-
rendszer nem eléggé ingerelhetd.

A bemelegités idétartamanak a meghatarozasa nagyon fontos. Sajnalatosan
gyakori az a hibas szemlélet, hogy a testnevelésdra rovidségére hivatkozva a
pedagdgus csokkenti a bemelegitésre forditott id6t, vagy netéan teljes mér-
tékben elhagyja azt. A terhelés optimalizalasa nem éri el a kivant hatasfokot,
ha a jol kivalasztott mozgdsanyagot tul rovid idé alatt akarjuk elvégeztetni,
ugyanis megnohet a sérilésveszély, mert az intenzitds tul nagy lesz. Figyelnink
kell a masik véglet elkerilésére is, ugyanis ha az egyébként jél megvalasztott
mozgasanyagot tul hosszu id6 alatt végeztetjik el, akkor az id6vel sem safar-
kodunk jol, és a tanulok energidjaval sem gazdalkodunk megfelelGen.

A bemelegitést 6t, funkcionalisan egymasra épilé gyakorlatblokkra tagol-
juk (Metzing, 2010). A 17. tablazatban lathatjuk ezeknek a blokkoknak az elne-
vezését és idétartamat, amit minimumra, maximumra és atlagra bontunk.

54



17. tabldzat: Altaldnos bemelegités (Forrds: Metzing, 2010)

Az altalanos bemelegités teljes id6tartamanak beosztasa
Gyakorlatblokk elnevezése Minimum Maximum Atlag
1. Mérsékelt nyujtohatasu 1 perc 2 perc 1,30 perc
2. Keringésfokozd, hétermel6 3 perc 5 perc 4 perc
3. F6 nyujtohatasu 5 perc 8 perc 6,30 perc
4. Specialis keringést fokozd 2 perc 3 perc 2,30 perc
5. ErGsit6 hatasu 1 perc 2 perc 1,30 perc
Osszesen: 12 perc 20 perc 16 perc

A) Mérsékelt nyujto hatasu gyakorlatok:

Cél a merev izomzat (lab és csipd) oldasa, alacsony intenzitasu, mérsékelten
nyUjtd hatasu gyakorlatokkal, mindezzel el6készitve az izmokat a kdvetkezé
gyakorlatblokkban megjelend, keringést fokozoé futasra, szokdelésre és ug-
rasra. llyenek az aktiv statikus és a sajat testrész erejével létrehozott passziv
nyujto hatasu gyakorlatok és ezek kombinacidi, variacidi. Ezt a blokkot minden
reggel, egész napos Ulés esetén, illetve id6sekkel el kell végeztetni, ugyanakkor
délutan és gyerekekkel nem szikséges (Honfi, 2011a).

B) Keringést fokozo, h6termel6 gyakorlatok:

Cél az energiaszolgaltato rendszer fokozatos mobilizalasa, a test hGmérsék-
letének emelése a pulzusszam fokozatos novelésével, a bemelegités terhelési
célzona elérése és célzonaban tartasa. Az izomrendszer felkészitése a nyujto
hatasu gyakorlatokra, a mozgasterjedelem novelésére. Az iziletek el6készité-
se, azizUletifelszinek ,olajozasa”. A gyakorlatokat harom egymasra épulo, egy-
mast megalapozo, fokozatosan névekvé intenzitasu gyakorlatcsoportra oszt-
juk. Az elsé ilyen gyakorlatcsoport a jdrdsvaridcidk: olyan jardasmddok, amelyek
lassu, kdzepes, élénk, gyors tempdban fokozatosan emelik a keringési rendszer
és az izmok, iziletek terhelését. Masodik gyakorlatcsoport a futdsvaridcidk:
olyan futasmddokat tartalmaz megfelelé sorrendben, amelyek fokozatosan
novelik a terhelést a jarasvariaciok folytatasaként. Utolso gyakorlatcsoport az
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ugrds/szokdelés varidcidk: olyan ugras és szokdelésmddok egymasra épilése,

amelyek a terhelést a futasokhoz viszonyitva folytatjak és fokozzak.

C) F6 nyujtoé hatasu gyakorlatok:

Cél minden izomcsoport megnyujtasa és minden izilet mozgasterjedelmének
ndvelése arra a szintre, amelyet a korabbi izileti mozgékonysagot, hajlékony-
sagot fejleszté programok eredményeként elért. A blokk végére biztositsuk
minden izomcsoport gazdasagos és koordinalt mozgasat. A gyakorlatok meg-
valasztasa az elmult évtizedek izomélettani kutatasai eredményeként a beme-
legitésben korabban alkalmazott, lenditéssel bevezetett és utanmozgasokkal
végrehajtott dinamikus nyujtasokat csak a statikus nyujtasok utan célszer(
alkalmazni. Ennek élettani hattere, hogy még a melegizomra nézve is sérilés-
veszélyt jelenthet a dinamikus nyujtas, ha nem el6zi meg statikus nyujtas. Itt
elsésorban a passziv, sajatizomeroé segitségével Iétrehozott, tovabba a gravita-
cios nyujtasokat és ezek kombinacidit alkalmazzuk. Szintén fontos tudni, hogy
az izomnak 6-10 masodpercre van sziksége, hogy alkalmazkodjon a nyujtasi
ingerhez. Ezért javasoljuk a bemelegitésben a lassU vagy kézepes tempoban
diktalt 8 UtemU gyakorlatokat. Tovabba fontos megjegyezni, hogy a statikus
nyujtasok a dinamikus nyujtasokkal szemben kisebb pulzusszamon térténnek,
igy javasolt go—120 masodpercenként keringést fokozo futas-, ugrasvariacio-
kat tervezni a pulzusszdm fenntartdsa érdekében.

D) Specialis keringést fokozo gyakorlatok:

Cél a futas és ugras gyakorlatcsoportokhoz (és ezek kombinacidihoz) kapcsolod-
do, az ora 6 részével 6sszetartozd technikai elemekkel 6sszhangban a lecsok-
kent pulzusszam emelése, a keringési rendszer frissitése.

E) Erdsitd hatasu gyakorlatok:

Cél a lokalis keringésfokozas a torzs, a kar, a vallizilet és a vallév izomcsoport-
jaiban. A keringésfokozd gyakorlatok soran nem éri el azt az intenzitasi fo-
kozatot, amely megfelel6en elékészitené a szdban forgd izmokat. Ezért van
szikség a domindnsan er6sité hatasu gyakorlatok alkalmazaséra az éltalanos
bemelegités utolso szakaszaban.
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A specidlis bemelegités célja az, hogy a sportfoglalkozas f6 része szempont-

jabol legfontosabb, azzal adekvat motoros és pszichés képességeket, a sport-

agi technikdhoz, mozgasanyaghoz szikséges ideg-izom kapcsolatokat felfris-

sitsuk, el6hivjuk, az idegpalyakat bejarassuk (Derzsy, 2001).

6. JAVASLATOK AZ ELOKESZITO GYAKORLATOK (GIMNASZTIKA)

TERVEZESEHEZ

A gyakorlatok sorrendje: konnyU labgyakorlattal kezdjink (keringésfo-
kozo blokk), majd nyak-, kar-, torzs- és labgyakorlat;
Allasban végzett gyakorlatok el8zzék meg az Ulésben, fekvésben, vala-
mint a kéz- és labtamasszal végezhetd gyakorlatokat;
Befejezésként erdsités (erdsitd blokk), azt kovetden lazitd-ernyeszto ha-
tasu vagy légzdgyakorlatok kdvetkezzenek;
A terhelés fokozatos novelése;
Izomcsoportok sokoldald (minden testrészre kiterjedd) harmonikus és
szimmetrikus foglalkoztatasa,

* jobb- és baloldal egyforman,

* antagonista izmok egymast kovetd terhelése,
A gyakorlatokat nem kell tulkombinalni;

e 1—2. osztalyban egy, maximum két alapformat alkalmazzunk,

* 3—4. osztalytol Osszetettebb, 2 vagy tobb alapformat is tartalmazé

gyakorlatokat tervezzink,

Ajanlott a valtozatos kiindulo helyzetek alkalmazasa;
Ajanlott Utemszam: 2, 4, 8;
Hagyomany szerint a gimnasztikai gyakorlatok balra, illetve bal oldalra,
bal végtaggal kezdédnek;
A gyakorlatok vezetésének mddszertana is befolyasolja a terhelést.
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Példa egy gimnasztikai gyakorlat itemezésének valtoztatasara
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.

2 1 élénk tempd

3-4 1-2 lassu tempo

4 3X utanmozgas

4 1-3 gyakorlaton belili tempovaltoztatas

2—4 1 gyakorlaton belGli tempovaltoztatas
gyors tempd
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