Torna (férfi)

Evfolyam: 1-2. Korosztaly: gyermek: 6-8. év

El6képzo szakasz
Cél:

» A sportag megszerettetése.

» Sokoldalu képzés.

» Elokészit mozgasok megismertetése:

» rendgyakorlatok,
» szabadgyakorlatok,
» szabadgyakorlat lanc.

» A sportagra jellemz viselkedésnormak megtanitasa.

* Motorikus képességek szinvonalanak noévelése: a ikiondlis (eé, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gasalkalmazo, atallitd és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggottsagokhoz igazitott
fejlesztése.

» Alapelemek, elemkapcsolatok tanulasanak megkezdése.

« Jatékigény kielégitése.

Részcél:

* Helyes testtartas megalapozasa.

* Ateljesitményre torekvés@gitése.

» Korosztélyos dlirt gyakorlatok tanulasanak megkezdése.

* Versenyeztetéshez val6 hozzaszoktatas.

+ Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudassta nehézségek lekiizdése, és a
kitartas, valamint a monotoniarésének kialakitasa.

* A csalad és a sportiskola kdz6tti szoros kapcsiddakitasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

Elékészit gyakorlatok:

. . akorlatok megtanulasg A tornara
« -szabadgyakorlati gy g gA

lanf 2 Korlatok figyelmes pontos jellemz
alaptormaju gyaxor ato végrehajtas testtartas
* -gimnasztika kialakitasa.

» -célgimnasztika
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Altalanos képességeket fejlesit
mozgasanyag:

szokdelések paros labon,
egy labon

szokdelések akadalyok
felett

jatékos utanzo gyakorlato

Szekrényre allitott torna
padon mellé oldal
tamaszban haladas
lépegetéssel

fekvotamaszban
karhajlitas, nyujtas

korlaton* haladas

tAmaszban éte és hatra

vandormaszas fliggésben

fluggésben karhajlitas,
nyujtas

kotélmaszas (5 méter)

labemelés bordasfalon

lebed) felllések

=

gyors dinamikus
elugrasok

pok, rak fékajaras stb. a
tamaszhelyzetben részt
vew izmok fejlesztése

nyujtott kar, zart nyujtott
lab

helyes testtartassal: 5-10
db.

nyujtott kar, nyujtott zart
lab a gyakorlat
végrehajtasa kozben

feszes egyenes testtarta

feszes egyenes
testtartassal, 2-4 db
segitségnyujtassal
fejmagassagig hazva

allasbél szabalyos
maszokulcsolassal

flggésldl fejfolé hajlitott
labbal: 8db nyujtott
labbal: 4db

nyujtott térd, labfej
erintéssel: 5-15 db.

Zsamolyokon,
zsamolyok felett
és kozott,
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa

*korlaton vagy
mas kiegészit
szeren
végrehajtva

 bordéasfalon
D e
vagy korlaton

segitségnyujtas
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hason fekvésben torzs és
labemelés hatra
vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujté feladatok

Specialis képességeket fejlegizt
mozgasanyag:

hosszU fekétamasz

3 részes szekrérijr
fuggoleges felugras és
leérkezés

tamasz wtartas talajon

-labfej, vall, csip és
gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujté feladatok

A sporttorna mozgasanyaga:

TALAJ:

guruléatfordulas ére,
héatra

fejallas

fellendtilés kézallasba

feszes torzs nyujtott zart
lab: 10-25 db.

hid, harant és oldal
spargak, vallatforditasok
kotéllel, térzshajlitas
terpeszilésben

domborul derek és hati
szakasz, talaj kozeli
helyzet, konyok tAmassz

pontos érkezeés

terpesztett és zart labbal
2-6 mp.

hid, harant és oldal
spargak, vallatforditasok
kotéllel, térzshajlitas éte
terpeszilésben, stb

kilénbodz kiindulo
helyzetekidl végrehajtva

alatdmasztasi haromszo
dombor testtartas

kiindulo helyzet szogallas
kar magastartasban, kar
fellendiilés soran végig

maradjon magastartasba

A tornara
jellemz kar- és
testtartassal.

\*2J

a
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fellendulés kézallasba és
guruléatfordulas ére

kézenatfordulas oldalra
(ciganykerek)

mellss mérlegallas

repub guruldatfordulés

LOLENGES*

GYURU

|épegetés oldal tAmaszba

fliggés

lebegifiiggés

lefliggés

hatséfliggés

alaplendulet

dolés és gurulas

mind a két oldalra,
kézallason keresztil
sikban végrehajtva

minimum vizszintes torz
és labtartas

segitségnyujtassal
végrehajtva,

torekedni a homoritott
feszes repil fazisra

tamasz helyzet megtarta
nyujtott karral

madarfogas, zart nyujtott
lab, nydujtott kar

teljes 6sszecsukodassal

feszes egyenes test,
tekintet a talajon

ereszkedés
lebegifliggésltdl, tekintet
elére

nyujtott kar és élre
forditott tenyér

vonalon
végrehajtva

D

kiegészib
szerek
alkalmazasa,
akadaly felett
atugras

. ,
S‘,j{slmennylben a
szer,

rendelkezésre &

Kiemelt
jelentsédi az
ed®i biztosités,
segitségnyujtas
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UGRAS

KORLAT*

NYUJTO*

leugras: alaplendilet
homoritott leugras hatul

ugrédeszka hasznalat
megtanulasa

szokdelés péaros labbal az
ugrédeszkan

futasbol egy labrol ugras az

ugrédeszkara, érkezés
paros labra és fugtpges
repulés (érkezés balara,
vagy sdnyegre)

lebegitamasz gyakorlasa:
guggolashal elugras paros
labbal (nyuszi ugras)

U7

2-3reszes szekrényen
hosszaban: guggolé
felugras, és fugieges
repulés

alaplendulet

lendllet ebre és hatra
felsbfogassal

kelepfelhizodas tamaszba
tamaszbdl elleniilés hatra
érkezés hajlitott alladsba

magas lendulet utan
pontos érkezeés

szOkdelés karlenditéssel
torekedni a feszes egyen
testtartasra

-az elugrassal szinkronb
végrehajtott

karlenditéssel, torekedni
feszes egyenes testtarta

toérekedni a magas
felugrasra, feszes egyen
testtartassal

helyes deszkahasznalat,
torekedni a pontos
talajfogasra

nyujtott kar a tamaszban
torekedni a pontos
érkezésre

Folyamatos
eslDi
segitségnyujtas
a gyakorlas
soran.

*amennyiben a
szerek
rendelkezésre
allnak
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Evfolyam: 3-4. Korosztaly: gyermek. 8-10. év

Eléképzo szakasz
Cél:

» Sokoldalu képzés: a tornahoz és egyéb sporttevékghgz valamint az
egeészséges életmodhoz valé hozzaallas megalapozasa.
» Elokészity mozgasok ismerete:

» rendgyakorlatok,
» szabadgyakorlatok.

* Motorikus képességek szinvonalanak névelése: aitiondlis (e6, gyorsasag,
alloképesséq) eés koordinaciés (mozgasszabalyozigdsalkalmazo, atallito és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és énieggjottsagokhoz igazitott
fejlesztése.

« Altalanos alapozéas: motoros (kondicionalis, koaidias), fizioldgiai, pszichikai
alapmikddések mozgositasaval.

» Alapelemek, elemkapcsolatok tanitasa, durva koadi@s szint eléréséig.

« A MOTESZ altal kiirt korosztalyos &irt gyakorlatok elsajatitatasa.

* Versenyeztetés megkezdetése.

* Reészvétel a serdbivalogatott keret ellginzo versenyein.

» Helyes testtartas megalapozasa.

» A teljesitményre torekvésdsitése.

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kutéssta nehézségek lekiizdése, és
a kitartas valamint a monotoni&ésének kialakitasa.

* A csalad és a sportiskola kdzotti szoros kapcsglatasa, kiemelt jeletséggel a
sporttanar és a szild parbeszédére.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

Elékészio gyakorlatok
* agyakorlatok pontos

* szabadgyakorlati végrehajtasa, gyakorlatlanc
alapformaju gyakorlatok megtanulasa

* gimnasztika

« celgimnasztika « Utemezéssel és iitemezés

» akorosztaly nélkili csoportos végrehaijtas
szabadgyakorlata
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Altanos képességeket fejlesit
mozgasanyag:

» szobkdelések paros labon,

egy labon akadalyok felett

» fekvétamaszban
karhajlitas, nyujtas

-korlaton* haladas tamaszbabre és
hatra

szekrényre allitott torna
padon, mell§
oldaltamaszban haladas
lépegetéssel

flggésben karhajlitas,
nyujtas

kotélmaszas

labemelés bordasfalon

lebed fellések

hason fekvésben torzs és
labemelések hatra

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujto feladatok

helyes testtartassal,
parhuzamos
konyoktartassal: 10-15 d

Iépegetéssel, nydjtott kat
nyujtott zart 1ab a
gyakorlat végrehajtasa
ko6zben

feszes egyenes
testtartassal minimalis
segitségnyujtassal
fejmagassagig huzva. 8-
10 db.

allasbél szabalyos
maszokulcsolassal,
valamint flggeszkedve

fuggésiol fejfolé nyujtott
zart labbal: 10-15 db.

nyujtott térd, labfej
érintéssel: 15-20 db.

feszes torzs nyujtott zart
lab: 25-30 db.

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben,
vallatforditasok kotéllel,
stb.

Zsamolyokon,
zsamolyok felett
és kozott
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa.

b.

*korlaton vagy
mas kiegészit
szeren
Vvégrehajtva
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Specialisképességeket fejlesét
mozgasanyag:

3 részes szekreértjr
flggdleges felugras és
leérkezés

korlaton* karhajlitas és
nyujtas tAmaszban

kézallas idre

kézallasban karhajlitas,
nyujtas

terpeszallasbdl, majd
terpesz tamasz dthrtasbol
emelés kézallasba talajon

korlaton
felkarfliggésben*tamasz

Ulsotartasban labterpesztés

és zaras

hosszU fekétamasz

,hathinta”

pontos érkezeés

egyenes torzs, 5-10 db.

feszes egyenes testtarta
30mp-1 perc.

feszes egyenes testtarta
torekedni a parhuzamos
konybkhelyzetre.

teljes 6sszecsukodas az
emelés kdzben, nydjtott
konyokkel végrehajtva

vallak végig a karfak
felett, szabalyos testtarta
a terpesztés zaras soran
lab nem érhet a talajra

domboru derék és hati
szakasz, talaj kozeli
helyzet, magas tartassal
rézsutos magas tartassa
oldalso kozéptartassal

a sarok és a vallak 20 cn
re a talaj felett, a
gyakorlat alatt a talajt ne
erinthetik

*korlat helyett,
pl: szekrényre
allitott

tornapadokkal

U

sTalajon,
segitségnyujtas-
sal.

Folyamatos
segitségnyujtas,
a helyes technik
érdekében

*korlat helyett,
@I: szekrényre
allitott

?ornapadokkal

Mozgaselemek :
tornaban
szikséges
testtartas
'megtanulasahoz.

]_

m

697



* _hashinta”

« labfej vall, csip és
gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujté feladatok

» fellendilés kézallasba,
atdblés és hidon keresztll
emelkedés alapallasba
(bbgni ebre)

» szbgallas magas tartason
keresztil ereszkedés hidk
es kézallason at emelked:s
alapdllasba (bogni hatra)

A sporttorna mozgasanyaga:

TALAJ:
az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

* repUb guruléatfordulas

e guruléatfordulas hatra
kézallasba

» fejenatfordulas

11%

a labfej, és a vallak 20
cm-re a talgj felett, a
gyakorlat alatt a talajt ne
erinthetik

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben,
vallforditas, stb

a karok vegig
magastartasban legyene
szabdlyos hid helyzet
végrehajtasa

paros labrol, vagy egy
labemeléssel inditva

feszes, homoritott
testtartas

hajlitott konyokkel
tolodas kézallasba,
torekedés a nyujtott kara
végrehajtasra

konnyitett végrehajtas,
magasitott kiindulohely

m

segitségnyujtas
K,

segitségnyujtas

segitségnyujtas
helyes technika
elsajatitdsanak
érdekében, az
ugras akadaly
felett is torténhe

segitségnyujtas

a

[
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fellenduilés kézallasba
szOkkenés kézallasban

kézenatfordulas
tanulasanak megkezdése

kézenatfordulas hatra
tanulasanak megkezdése
(flick)

arabugras tanulasanak
megkezdése (rundel)

szabadatfordulas d@e
tanulasnak megkezdése
(szaltd)

A korosztalyos dlirt
gyakorlat elsajatitasa

LOLENGES*

paroskor tanulasanak a
megkezdése

kiindulo helyzet szogallas
kar magastartasban, kar
fellendiilés soran végig

maradjon magastartasba
a l6kodés vallbol torténje

az érkezés kézéllasba
feszes egyenes legyen
tanulas kezdeti
szakaszaban kilépé&sb
végrehajtva, magasitott
kiindul6helyzet!

kar és labmunka
0sszehangolasa
vallszog nélkili tAmasz,
ujjak ebre néznek

kézéllason keresztil,
sikban végrehajtva

ugrédeszkarol elugorva,
zsugorhelyzetben

készség szifitvégrehajtas

\"2J

a

-

segitségnyujtas

segitségnyujtas

kézenatfordulas
oldalra negyed
fordulattal

segitségnyujtas

D

kiegészib
szereken
(szekrényfols,
zsamoly stb)
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GYURU

UGRAS

héatso fuggmeérlegen
keresztil ereszkedés hats
fluggésbe

tAmasz wtartas

alaplendulet

vallatfordulas eire
lefliggésbe

vallatfordulas hatra
fliggésbe

lendllet hatra tAmaszba

szabadatfordulas hatra
nyujtott testtel

A korosztalyos dlirt
gyakorlat elsajatitasa

3 részes szekrényen
guggolod atugras

(@}

egyenes testtartas

torekedjenek a
parhuzamos karika és
vizszintes labtartasra

torekedjenek a melises
hatsé holtpont vizszintes
folé emelésére, nydijtott
kar és gire forditott
tenyér

nyujtott test, nyujtott kar,
emelt fej

nyujtott kar

torekedjenek a nyujtott
karu végrehajtasra, a
tamasz helyzet biztos
megtartasa

helyes karmunka
megtanitasa, pontos
érkezés

készség szifitvégrehajtas

torekedve a
lebegitamaszra

D

konnyitett
végrehajtas

segitségnyujtas
kiemelt
jelentbsédi

segitségnyuijtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas
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KORLAT*

NYUJTO*

kézenatfordulas
tanulasanak megkezdése

alaplenduilet tamaszban
alaplendulet
felkarfliggésben

alaplendulet fliiggésben

kelepfelhizodas tamaszba
kelepforgas
alaplendulet

a magas, vizszintes felet
lebegitamaszra torekvés

egyenes testtartas, nyuijt
kar vallszog nélkali
tamasz

a szekréeny
szintjébe,
ugrédombra,
hanyattfekvésbe
erkezve

*Ha az emlitett
tezerek

rendelkezésre
allnak

p$egitségnyujtas

segitségnyujtas
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Evfolyam: 5-6. Korosztaly: serdii 10-12. év

Alapfoku szakasz
Cel:

» Atorna mozgasanyagaban szerzett jartassag folganfgtesztése.

* Motorikus képességek szinvonalanak névelése: aitiondlis (e6, gyorsasag,
alloképesséq) és koordinaciés (mozgasszabalyozigdsalkalmazo, atallito és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és énieggjottsagokhoz igazitott
fejlesztése.

* Az elbkészit mozgasok finomkoordinacids szinten valé alkalmazas

» rendgyakorlatok,
» szabadgyakorlatok.
» Specidlis alapozas feltételeinek biztositasa: nost@kondicionalis, koordinacios)
fiziologiai, pszichikus alap és specialisikodések mozgdésitasaval.

Részcél:

« A MOTESZ altal kiirt korosztalyos &irt gyakorlatok elsajatitasa.

» Alapelemek finom koordinacios szintre emelésetviédlj elemek
elemkapcsolatok megtanulasa.

» Szabadon valasztott gyakorlatok 6sszeallitasanakezelése.

* Versenyeztetés folytatasa .

* Személyi és sportagi kbtodésekstése.

» Ateljesitményre torekvés@sitése.

» Korosztalyos kerettagsag, részvétel a keret @iénes valogatd versenyein.

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kutéssta nehézségek lekiizdése, és
a kitartas valamint a monoténi@&rés megszilarditasa.

* A sportiskola és a csalad egyditikodése.

» Egészséges életmddra nevelés.
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Tananyag

Kbdvetelmény

Megjegyzés

Elékészio gyakorlatok

szabadgyakorlati
alapform@ju gyakorlatok
gimnasztika
célgimnasztika

Altalanos képességeket fejlesit
mozgasanyag:

fekvétamaszban
karhajlitas, nyujtas

fluggésben karhajlitas,
nyujtas

fluggeszkedés kotélen

labemelés bordasfalon

ferde padon hanyattfekve
és torzshajlitas é&te

hasonfekvés (szekrényen
vagy lovon
haranthelyzetben)
labemelés hatra
hasonfekvés (szekrényen
vagy lovon
oldalhelyzetben)
torzsemelés héatra tarkora
tartassal

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujto feladatok

UJ

a gyakorlatok pontos
végrehajtasa, gyakorlatlanc
megtanulasa

feszes egyenes testtarta
parhuzamos konyoktarta
15-20 db

felst és also fogassal,
egyenes testtartassal,
fejmagassagig hazva: 10
15db

allasbdl, teljes hosszig: 5
méter

fuggésiél fejfolé nyujtott
labbal: 15-20 db

tarkora tartassal: 8-10 db

nyujtott zart 1ab: 8-10 db

egyenes torzs vizszintes
emelve 8-10 db

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben,
vallatforditasok, stb.

zsamolyokon,
zsamolyok felett
és kozott
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa

U

7

pad 45°0s
szbgben

g
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Specialis képességeket fejlegizt
mozgasanyag:

Talajra érkezések
gyakorlasa. PI: 5 részes
szekrénybl flggoleges
felugras és érkezeés

korlaton karhajlitas és

nyujtas tAmaszban

kézallas idre korlaton

kézallasban karhajlitas és
nyujtas

terpesz tamasz dtartasbol
emelés kézallasba talajon
és korlaton

alaplendulet
felkarfliggésben

korlaton tAmasz

Ulstartasban labterpesztés

€s zaras, magasotikrtas
kisérletek

hosszU fekétamasz

felugras magasra

torténjen, az érkezés zartkartartas és

labbal

egyenes torzs

feszes egyenes testtarta
1 perc

feszes egyenes testtarta
torekedni a parhuzamos

kényokhelyzetre: 5-10 dp@ helyes technik

teljes csiphajlitas az
emelés kdzben, nydjtott
karral végrehajtva: 3-5 d

vallak végig a karfak
felett, szabalyos testtarta

a terpesztés zaras soran

lab nem érhet a karfahoz:

8-10 db

domboru derék és hati
szakasz, talaj kozeli
helyzet. Magas tartassal
rézsutos magas tartassa
oldalsé kozéptartassal,
rézsutos mélytartassal

tornara jellemé

testtartas

12}

Sfolyamatos
segitségnyujtas,

érdekében

folyamatos
segitségnyujtas,
a helyes technik
érdekében

(=)

a

Az egyes
mozgaselemek
helyes
testtartasanak
'megtanulasahoz
elengedhetetlen
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,hathinta”

-, hashinta”

labfej vall, csip és
gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujto feladatok

fellendtilés kézallasba,
atdblés és hidon keresztil
emelkedés alapallasba

szogallas magas tartason
keresztll ereszkedés hidk
és kézallason at emelkeds
alapallasba

A sporttorna mozgasanyaga:

TALAJ:

az ebzo év
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

repub guruldatfordulas

guruléatfordulas hatra
kézallasba

fejenatfordulas

11%

a sarok és a véllak 20 cn
re atalaj felett, a
gyakorlat alatt a talajt ne
érinthetik

a labfej, és a vallak 20
cm-re a talgj felett, a
gyakorlat alatt a talajt ne
erinthetik

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben
vallatforditasok, stb.

karok legyenek végig
magastartasban, szabaly
hid helyzet végrehajtasa

péaros labroél vagy egy
labemeléssel inditva

feszes, homoritott
testtartas

nyujtott karu végrehajtas

kiindulohelyzet szogallas
magastartas, érkezés
szdgéllas magastartasba
homoritott feszes
testhelyzet.

n-

m

m

(0N

segitségnyujtas
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kézenatfordulas

kézenatfordulas és reil
guruléatfordulas

szabadatfordulas d@&le

magasitott kiindulohelyi
.Korbett”

kézenatfordulas hatra,

szabadatfordulas hatra

kézenatfordulas hatra és
fuggoleges felugras,
karlenditéssel
magastartasba

arabugras és
kézenatfordulas hatra

arabugras és
szabadatfordulas hatra

2-3 lépés nekifutasbol
végrehajtva

feszes homoritott
testtartas a
kézenatfordulas utan,
torekedni a homoritott
repub guruldatfordulasra

ugrédeszkarol, vagy
rugalmas talajcsikon
végrehajtva
zsugorhelyzetben

elofeszitett testhelyzet
kar és labmunka
0sszehangolasa

vallszog nélkili tAmasz,
ujjak ebre néznek

zsugorhelyzet

technikailag helyes flick

utan robbanékony felugra

sikban végrehajtott
arabugras utan, térekedr
a technikailag helyes
végrehajtasra a
kézenatfordulasban hatra

egyenes, feszes felugras
szabadatfordulas
zsugorhelyzetben

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

155,
[7)]

1554
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» A korosztalyos dlirt o készség szifitvégrehajtas
gyakorlat elsajatitasa

LOLENGES

 lablenditések melésés * nyujtott feszes labtaras a

hatso oldaltamaszban végrehajtas soran
e torekedni a lAbak magasra

» lab be és kilenditések lenditésre, a
kdzlendulettel és tamaszhelyzet biztos
kdzlendulet nélkal megtartasaval.

*+ ollok elére és hatra « torekedjenek a folyamatags

végrehajtasra: 8-10 db
e paroskor tanulasa » koérzsamolyon, kapa

nélkili lovon végrehaijtva,
edzéssl edzésre torekedni
a rekorddontésre

Csak akkor, ha a
kérzsamolyon és
a kapa néelkdali
lovon j6
technikaval
paroskorozik.

» paroskorzeés a kapakon

» akorosztélyos élrt
gyakorlat elsajatitasa

GYURU

e hatsé fliggmérleg . nyGitott kar, egyenes tdrz_gbvid kitartas,

egyenes testtartas anylte_tt,
végrehajtassal

segitségnyujtas
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tAmasz wtartas

vallallas, kézallas

lendlletvétel, alaplendilet

vallatfordulas eire

vallatfordulas hatra

lendllet hatra tamaszba

lendilet hatra terpesz
tamasz wtartasba

vallallasbdl lelendiilés
hatra

leugras: szabadatfordulas
hatra nyuijtott testtel

korosztalyos élirt
gyakorlat tanulasa

parhuzamos karikak

[abemeléssel és
karhajlitassal

a mell$ és hatso
holtpontokon a test
vizszintes folott.

alaplendiletbl, nyujtott
testtel, emelt fejjel

lefliggésbl, csukddassal
€s csip nyitassal

torekedjenek a nyujtott
karu végrehajtésra, a
tamasz helyzet biztos
megtartasa

nyujtott kar, vizszintes
folotti lebed tAmasz

gyors konyoknyujtas

technikailag helyes

karmunka megtanitasa,
pontos érkezeés

készség szifitvégrehajtas

A
segitségnyujtas
kiemelt

jelentsédi.

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

D
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UGRAS

KORLAT

5 részes szekrényen
kézenatfordulas

105 cm magas ugro szere
kézenatfordulas

4-5 részes szekrényen
arabugras

Cukahara tanulasanak a
megkezdése

alaplenduilet tamaszban

alaplendulet és lendulet
hatra kézallasba

kanyarlati leugras

tamlazo fordulatok
kézallasban éte

tamaszbdl atterpesztés
elére tAmasz tartdsba

n

feszes nyujtott test
vallszdg nélkili tamasz a
elss ivben, a masodik

ivben magastartasban
marad a kar, és a tekinte
a kezeken.

sikban, kézallason
keresztil végrehajtva

biztos tAmasz helyzet,
nyujtott kar mell§ és
hatsé tdmaszban toreked
a vizszintes folotti
helyzetre

saroklenditéssel és
egyenesitéssel, megallva
kézen

vizszintes folé lendilve,

atfogassal egy karfara

feszes egyenes kézallas

a labak nem érinthetik a
karfakat

)

A

—F

segitségnyujtas

z

segitségnyujtas

segitség, a
helyes mell§ és
RAtso testtartas
kialakitAsanak
érdekében

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas
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NYUJTO (SZERMAGASSAG:
200 CM)

terpeszbukfenc:
terpesztamasz dtiartasbol
terpeszilésbe

alaplenduilet
felkartamaszban és lendi
hatra tamaszba

alaplendulet fiiggésben

alaplendulet figgésben és

lendulet ebre tamaszba

bukébillenés

hosszubillenés

alaplendiilet és
szabadéatfordulas hatra ba
vagy jobb harantallasba

a korosztalyos élrt
gyakorlat elsajatitasa

lenduletvétel
(ostorlendulet)

alaplendulet

lendulet ebre és 180°0s
fordulat balra vagy jobbra

let

|

gordulés felkarallason
keresztul

torekedni a vizszintes
feletti tamaszba érkezés

nyujtott kar és térd

ingamozgas veégrehajtas

alaplenduletbl
végrehajtva

nyujtott kar, mell$
holtpont vizszintes fol6tt,
tekintet a labakon, fesze:
egyenes testtartas

a lenduletvételt ére kell
inditani

mellss és hatso helyzet
minimum a nyu;jté vas
szintjében

egyenes feszes
testtartassal végrehajtott
mozgas, a fordulat kozbe
tekintet a labakon, a
fordulat vizszintes folotti
befejezése

e

segitségnyujtas

-Segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

A szeren minder
elemet
segitségadassal
gyakoroltassunk
a biztonsagos
onallé
végrehajtasig.

2N
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billenés, lendillet hatra
kézallasba

tAmaszba lendllés hatra

kelepforgas, szabadkelept

forgés héatra
lebegitamaszba

hatsé szabadkelep-forgas
elére leugrashoz

hatsé szabadkelep-forgas
elére és hatra terpesztett
labbal

oriaskor, feld és also
fogassal

lendilet ebre és
szabadatfordulas hatra

tdmaszbal ellendilés hatr
lendullet ebre és
szabadatfordulas hatra

a korosztalyos élrt
gyakorlat elsajatitasa

torekedni a folyamatos
végrehajtasra

nyujtott kar, térekedni a
vizszintes folé lendulésre

domboritott testtartas,
csak a kar dolgozik

teljes 6sszecsukodas a V
alatt

nyujtott 1ab és kar, teljes
csiphajlitas a vas alatt

helyes testtartassal
végrehajtva mind a két
iranyba

nyujtott test, tekintet a
labakon

dombor( testtartas a
lelendilés alatt

alacsony nyujtor

alacsony nyujtor

Alacsony nyujtor

alacsony nyujtor
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Evfolyam: 7-8. Korosztaly: serduilé/ kadett; -12-14. év

Alapfoku szakasz

Cél:

Részcél:

A torna mozgasanyagaban szerzett jartassag folganfgtesztése.

Motorikus képességek szinvonalanak ndvelése: ai&ondlis (e6, gyorsasag,
alloképesséq) és koordinaciés (mozgasszabalyozigdsalkalmazo, atallitoé és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggjottsagokhoz igazitott
fejlesztése.

Mozgasos cselekvés végrehajtas fejlesztése, vazeipdzeés feltételei kdzott, a
finom koordinacié megszilarditasaval.

Specialis motoros (kondicionalis, koordinaciésidiiagiai, pszichikus rikddések
mozgositasanak fejlesztése a cselekvesi cél meggoltdekeben.

A MOTESZ altal kiirt korosztalyos versenyeken ved§zvétel.

Alapelemek finom koordinacios szintre emeltetééetye Uj elemek
elemkapcsolatok megtanulasa és gyakorlatba épitése.

Versenyeztetés szabadon véalasztott gyakorlatokkal.
Nemzetkdzi versenyen valo részvétel.

Részveétel az ifjusagi valogatott keret etietd versenyein.
Helyes testtartas mézésének biztositasa.

A teljesitményre torekvés @itése.

Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudéssta nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotoniaés.

Kollektiv sikerélmény, tevékenység 6romének fertata.

Egészséges életmddra nevelés.
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Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzes

Elékészio gyakorlatok:

szabadgyakorlati
alapform@ju gyakorlatok
gimnasztika (bemelegités
célgimnasztika

Altalanos képességeket fejlesit
mozgasanyag:

ugrasok és szokdelések
paros labon, egy labon
akadalyok felett

korlaton karhajlitas és
nyujtas tamaszban

flggésben karhajlitas és
nyujtas

flggeszkedés kotélen

labemelés bordasfalon

ferde padon hanyattfekvé
és torzshajlitas é&te

hasonfekvés (szekrényen
vagy lovon) labemelés
héatra

hasonfekvés (szekrényen
vagy lovon
oldalhelyzetben)
torzsemelés hatra

U)

A gyakorlatok készség
szinfi ismerete. Legyene
képesek onalléan
gyakorlatokat
végrehajtani.

egyenes torzs 10-15 db.

felst és also fogassal,
egyenes testtartassal,
fejmagassagig huzva 15:
20 db

allasbal, teljes magassagi

flggésldl fejfolé: 10-15db

tarkéra tartassal: 10-15 g

nyujtott zart lab: 10-15 df

egyenes torzs vizszintes
emelve: 10-15 db

Zsamolyokon
zsamolyok felett
es kozott
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa.

lB)ad 45°0s szbgbe

g
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Labemelések allasban
elére, oldalra, hatra

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujté feladatok

Specialis képességeket fejlegizt
mozgasanyag:

talajra érkezések
gyakorlasa. PI: 5 részes
szekrénybl flggoleges
felugras és érkezeés,
zsamolyrol
szabadatfordulas hatra és
elére

kézallas idre korlaton

kézallasban karhajlitas és
nyujtas

kézallasbadl dliés hosszu
fekvétamasz helyzetébe €
tamaszmérleg

terpesz tamasz dtartasbol
emelés kézallasba talajon

tAmasz wtartasbol emelés

D

vizszintes folotti feszes
labtartasok

hid, harant és oldal
spargak, torzshajlitas
elore terpeszilésben
vallatforditasok, stb.

pontos érkezeéssel

feszes egyenes testtarta
1 perc

feszes egyenes testtarta
torekedni a parhuzamos
kényokhelyzetre: 10-15
db.

feszes egyenes, enyhén
domboru testtartas

teljes csiphajlitas az
emelés kdzben, nydujtott
konyokkel végrehajtva 2-
3 db.

tornara jellemé
kartartas és
testtartas

U

segitségnyujtas

U

edsi segitség
kiemelt fontossag

segitségnyujtas a
helyes technika
erdekében

torekedni a zart labas

L=
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kézallasba korlaton

alaplendulet
felkarfliggésben

lendilés dire, és hatra
tAmaszba

korlaton tamasz ttartas
és labemelés magas
ulstartasba

hosszu fek§tamasz

,hathinta”

,hashinta”

terpesz tamasz dtartasbol
emelés terpesz tamasz
meérlegbe

végrehajtasra a helyes
technika megtartasaval

vallak a karfak felett,
helyes technika az
alaplendulet kbzben

toérekedni a magas mells
és hatso fetsholtpont
végrehajtaséra

minimum fuggleges
labhelyzet

domboru derék és hati
szakasz, talaj kozeli
helyzet. Magastartassal,
rézsutos magastartassal
oldalsé kozéptartassal,
rézsutos mélytartassal.

a sarok és a vallak 20 cn
re a talaj felett, a
gyakorlat alatt a talajt ne
erinthetik

a labfej, és a vallak 20
cm-re a talgj felett, a
gyakorlat alatt a talajt ne
érinthetik

Az egyes
mozgaselemek
helyes
testtartasanak
megtanulasahoz
elengedhetetlen.

]_

m

m

segitségnyujtas, &
onall6 végrehajtas
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komplex erésités gyirin:

billenés tAmasz Gtartasba

emelés kézallasba, nyujtott

karral és csifben hajlitott
testtel

emelés kézallasba nyujtott

testtel és hajlitott karral

ereszkedés tAmaszmerleg
keresztul hatso
fuggomérlegbe

mellss flggomeérleg

hatso fuggmeérleg
kézallas

labfej vall, csip és
gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujto feladatok

fellendulés kézallasba,
atdblés és hidon keresztil
emelkedés alapallasba

szogallas magas tartason
keresztll ereszkedés hidk
és kézallason at emelkeds
alapallasba

jen

9%
(7]

lab megtartasa
vizszintesen a tamasz
ulstartasban

helyes technikai
végrehajtas torekedni a
nyujtott karra

lassu, lendllet nelkali
végrehajtas, karnyujtas
k6zben parhuzamos
konyok helyzet

nyujtott kar

feszes egyenes test
feszes egyenes test
nyujtott konyok,
kiforditott karika

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben,
vallatforditasok, stb.

karok végig
magastartasban legyene
hid helyzet szabalyos
végrehajtasa

paros labrdl vagy egy
labemeléssel inditva

A mozgaselemeket
egyesével és

0sszekapcsolva
segitségnyujtassall
kell végrehajtani!

-~
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A sporttorna mozgasanyaga:

az ebzo év
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

szabadatfordulas sorozat
eléore zsugorhelyzetben

szabadatfordulas csilpen
hajlitott testtel

szabadatfordulas d@&le
nyujtott testtel

kézenatfordulas egy labra
kézenatfordulas két labra
es kézenatfordulas péaros
labrdl elugorva

kézenatfordulas sorozat
elére

kézenatfordulas és
szabadatfordulas d@&le
zsugorhelyzetben

kézenatfordulas hatra
sorozat

pontos dinamikus elugra
minimum 2
szabadatfordulas egyma
koveben

nyujtott 1ab

nyujtott, enyhén
homoritott testhelyzet,
erdteljes karlenditéssel

folyamatos végrehaijtas,
kézenatfordulasok helye
technikai végrehajtassal

2-3 kézenatfordulas paro
labrdl elugorva,
folyamatos végrehajtassi
a kézenétfordulas
technikajanak
megtartasaval

kézenatfordulasbol
érkezés utan dinamikus
elugrassal

3-4 flick, 6sszehangolt ka
és labmunka, vallszég
nélkili thmasz, gyorsul6
tempo

kiegészib szerek
salkalmazasa
(minitrampolin,
stigroasztal csik)

j2

\*2)

kiegészib szerek
alkalmazasa

Ar
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LOLENGES

arabugras kézenétfordula
hétra sorozat

arabugras, kézenétfordula
héatra és szabadatfordulas
hatra zsugorhelyzetben,
nyujtott testtel

szabadatfordulas egész
fordulattal tanulasanak
megkezdése

A korosztalyos dlirt
gyakorlat elsajatitasa.

Az el6z6 év
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

oll6 elsre folyamatosan
oll6 hatra folyamatosan

paroskorzés a kapakon, a
béron harant tamaszban,
vegyes oldaltamaszban

sebességvaltas a paroskd
végrehajtasa kdzben

S

=

sikban végrehajtott
arabugréas utan 3-4 flick
gyorsul6 tempéval

a szabadatfordulast
megebzo felugras feszes
egyenes testtel torténjen
tekintet ebre nézzen.
Feszes, enyhén homoritg
testtartas.

helybol végrehajtveedzi
segitséggel.
Mozgéstanulas els
szakaszéaban a fordulato
elsajatitasa

nyujtott kar, feszes
nydjtott l1ab, minimum 10
db, térekedni az ollok
magassaganak novelésé
nyujtott kar és lab,
torekedni hatsé tAmaszb
a nyuijtott testtartasra,
valamint az aktiv
csippforgatasra

segitségnyujtas
Dt

l.edsdi segitseggel

technikailag helyes
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paroskoérzés, vandorkorze
és harantkorzeés

paroskorzés és cseh kor
(varazs)

paroskorzés
oldaltamaszban a kapako
és stokli (kétszeres
vetbdes)

paroskorzés egy kdpan

paroskorzés
oldaltamaszban a kapako
és direkt stokli B
gyakorlasanak a
megkezdése

kapa nélkili lovon harant
vandorkorzeés

paroskorzés és orso

koérzsamolyon

Thomas korzeés
kérzsamolyon

=)

=)

paroskor végrehajtasa, 3
paroskor a kapakon, 3
vegyes oldaltamaszban,
3 a [Bron harant
tamaszban

technikailag helyes
paroskorzéssel

technikailag helyes
paroskorzéssel, torekedr
nyujtott testtartasra

torekedni a technikailag
helyes paroskorre

technikailag helyes
paroskorzéssel, &@le vagy
héatra inditva

technikailag helyes
paroskorzés mellett,

torekedni a harant helyze

megtartasara

erdteljes csipforgatas

torekedni a széles
terpeszre

és

lehetség szerint
egy kapas
kérzsamolyon
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GYURU

paroskorzés harant
helyzetben vandorkérzés ja
kapara és vétés
oldaltdamaszba

leugrés: harantkorzés,
vetsdés 98os fordulattal
vegyes tamaszba és
fellendilés kézallasba

a korosztalyos éirt
gyakorlat elsajatitasa

az ebzo ev
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

hatsé fluggmérleg

kézallas

folyamatos
vallatfordulasok dire és
hatra

alaplenduilet és
kelepfellendilés éfe
tamaszba

folyamatos
vallatfordulasok dlre és
lendilet hatra kézallasba

torekedni a 16 testéhez
erés nelkuli végrehajtasr

minimum 3 mp.

nyujtott kar, kiforditott
karikak 2-4 mp.

technikailag helyes
alaplendulet, a
vallatfordulasok
magassaganak folyamat
emelése

domboru testhelyzet
tekintet a labakon

2-3 technikailag helyes
vallatfordulas utan
végrehajtva,

=

segitségnyujtas

egitségnyujtas
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UGRAS (szermagassag 125 cm

folyamatos
vallatfordulasok hétra és
kelepfellendiilés kézallask

lelendlilés kézallasbola@e
és vallatfordulas éte

lelendilés kézallasbdl hat
és vallatfordulas hatra

vallatfordulas hatra
lendilet ebre és
szabadatfordulas hatra

alaplendulet (vallatfordula
héatra) és ketis
szabadatfordulas hatra
gyakorlasanak a
megkezdése

A korosztalyos dlirt
gyakorlat elsajatitasa

kézenatfordulas

kézenatfordulas és
szabadatfordulas d@&le

a

[72)

torekedni a nydqjtott
kartartasra

a fugghlegesen tortéh
folyamatos atlendilés, a
vallatfordulas
magassaganak folyamat
emelése

technikailag helyes
vallatfordulas utan feszes
nyujtott testi
szabadatfordulas pontos
erkezéssel

a szabadatfordulas
készség szifittudasa,
kettvs szabadatfordulas
zsugorhelyzetben

feszes nyujtott test
vallszog nélkili tAmasz g
elss ivben, a masodik
ivben magastartasban
marad a kar, és a tekinte
a kezeken, pontos
érkezéssel

vallszog nélkiili ellokdés
utdn szabadatfordulas

zsugorhelyzetben pontos
érkezeéssel

DS

szivacsgodor

szivacsgodor

sikban, kézallason

a lelendilés és a
vallatfordulasok
folyamatos
segitése

szivacsgodor
hasznalata, illetve
ed®i

segitségnyujtas

hasznalata ajanlot

—+
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KORLAT

Cukahara

Az elbz6 év
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

lendllet hatra kézallasba
tamlazo fordulatok
kézallasban hatra

svab billenés, lebég
felkartamaszba

lendilet hatra, és @k
tAmaszba

lendilet hatra tAmaszba &
atterpesztés éle tamasz
Ulétartasba

hosszubillenés és lendule
hatra kézallasba

kézallasbdl lendulet hatra
flggésbe és lendilete
kézallasba

keresztll végrehajtott &ls
iv utéan szabadatfordulas
hatra zsugorhelyzetben
pontos érkezeéssel

10x
minimum 3x

lebed felkartdamaszba
érkezeéssel, csipa karfak
folott

torekedni a fokozatosan
magasabb melisés hatsg
véghelyzetre

nyujtott lab, ebteljes
karlokés, a labak nem
érhetnek a karfahoz,
mozdulatlan tamasz
dlotartas

futélagos magas tamasz
ulétartason keresztl,
nyujtott karral

orias kor hatra hajlitott
labbal és nyujtott karral

nyujtott kar, tekintet a

~—+

hasznalata ajanlof

segitségnyuqjtas a
pontos tAmasz

Ulotartasba érkezés
érdekében

segitségnyujtas

alaplenduletbl,
segl’tségnyujtéssawl
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NYUJTO

lendilet ebre tamaszban &
tAmaszcsere

lendilet ebre tAmaszban é
Diamidov

kézallasbadl lelendiilés
hatra, lendllet éte és
szabadatfordulas hatra bag
vagy jobb harantéllasba

kettds szabadatfordulas
hatra

a korosztalyos élrt
gyakorlat elsajatitasa

az ebzo ev
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

lenduletvétel
ostorlendilettel és lendlle
hatra kézallasba

lendilet ebre 180°0s
fordulat vegyes fogashoz
fogasvaltas fetfogashoz

|

S

S

~—~+

labon, torekedni a
befejed helyzetnél a
kézallasra

nyujtott kar, hatso
lebegitamasz helyzetébe
tekintet a labakon, fesze
befejes helyzet
kézallasban

nyujtott kar, hatso
lebegitamasz vizszintes
folott, pontos érkezés

mellss holtpont helyzete
(kilendulés) nyujtott
térddel, vizszintes folott.

lenduletvétel dire, a
fellenduilés kbzben
nyujtott kar

a fordulat befejezése
vizszintes folott,
minimum 3x egymas uta
torekedni a fordultok
magassaganak folyamat
novelésére

o

D

technikailag helyes

alaplenduletbl,
segitségnyujtassall
n

végrehajtas
egyedul

szivacsgodor
hasznalata, vagy
edai segitseg!

A nyujtoé tananyag
elsajatitdsa soran
folyamatos edd
segitségnyujtas,
illetve biztositas
szlkséges!
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oriaskor hatra 180°0s
fordulattal als6 fogashoz
(Braglia)

oriaskor ebre és 180°0s
fordulat fel$fogashoz

Oridskor ebre és
szOkkenéssel fogasvaltas
felsofogasra

oOridskor ebre, hatséd
szabadkelepforgascee
terpesztett labbal és
fellendilés kézallasba
(Endo)

oriaskor hatra, hatso
szabadkelepforgas hatra
terpesztett Iabbal és
fellendilés kézallasba
(Stalder)

hatsé szabadkelepforgas
elére és vallatforditas éte

oriaskor hatra és
szabadatfordulas hatra
nyujtott testtel

oriaskor utan végrehajtve
tekintet a labakon
kézallasba érkezve

a fordulat kézallashol
kézallasba tortén
végrehajtasa

feszes domboru testtarta
nyujtott kar a fogasvaltas
ko6zben, a fogasvaltas
kézallasban torténjen

kézallasbdl végrehaijtva,
nyujtott térd és kar, teljes
csiphajlitas a vas alatt,
torekedni a kézallasba
tortérd befejezésre

kézallasbol végrehaijtva,
nyujtott térd és kar, teljes
csiphajlitas a vas alatt,
torekedni a pontos
kézallasba tortén
befejezésre

teljes csiphajlitas a
kelepforgas kbézben,
torekedni az egyre
magasabb héatso
lebegitamaszra, és a
fogasszélesség
megtartasara a
vallatforditdskor

technikailag helyes
oriaskor utan végrehajtve
egyenes testtel, tekintet
labakon, pontos érkezés

iz

feltétel a ,terpesz
tl6forgasok”
készség szifit
ismerete

segitségnyujtas
lehetség szerint
alacsony nyujton

I
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szivacsgodor

» technikailag helyes hasznalata,
oriaskor hatra és kés oriaskor utan, a nyuijtdé vasegitségnyujtas
szabadatfordulas hatra elengedése nyujtott testtel
zsugorhelyzetben €s nyujtott labbal

torténjen

A korosztalyos dlirt
gyakorlat elsajatitasa
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Evfolyam: 9-10. Korosztaly: ifjisagi: 14—16. év

Tovabbképz szakasz
Cél:

» Elemek elemkapcsolatok és gyakorlatok magas (st@uhnikai végrehajtasa, a torna
mozgasanyaganak atfogo ismerete.

* Motorikus képességek szinvonalanak noévelése: a ikiondlis (eé, gyorsasag,
alloképesséqg) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gamalkalmazo, atallité és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggottsagokhoz igazitott
fejlesztése.

* Edzések szamanak emelése, a megnodvekedett teeheddSifelkészités.

* Hosszu tavu célorientalt edzésmunka kialakitagaroéesszionalis sportoldi palyara
valo felkészités.

Részcélok:

» Szabadon valasztott gyakorlatok tovabbfejlesztése.

» Hazai és nemzetkozi versenyen valo részvétel @ngkdrasokban foglalt
kovetelmények teljesitése.

» Ifjusagi valogatott kerettagsag, részvétel az &givalogatott ellefrzé és valogatod
versenyein.

» Edzversenys egyuttnikodeési hajlamanak mérzése.

* Ateljesitményre torekvés tovabbisitése.

» Kollektiv sikerélmény és a tevekenység oroménehkttatéasa.

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudéssta nehézségek lekiizdése és a
kitartas, valamint a monotoniérés.

» [Egészséges életmddra nevelés.
* Rendszeres orvosi felligyelet biztositasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

Elékeészio gyakorlatok:

* szabadgyakorlati « agyakorlatokat széleskor
alapformaju gyakorlatok ismerete
e gimnasztika (bemelegités « legyenek képesek
o ' onalléan gyakorlatok
+ célgimnasztika végrehajtasara és
vezetésére
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Altanos képességeket fejlesit
mozgasanyag:

ugrasok és szokdelések
paros labon, egy labon
akadalyok felett...

tamaszban karhajlitas és
nyujtas

fluggésben karhajlitas,
nyujtas

flggeszkedeés

labemelés nyudjtén

térdfliggés lovon
oldalhelyzetben,
torzshajlitas élre

hasonfekvésben (lovon
vagy szekrényen)
labemelés hatra

labemelés és megtartas
allasban dire, oldalra,
hatra

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujté feladatok

Specialisképessegeket fejlesét
mozgasanyag:

talajra érkezések
gyakorlasa. PI: 5 részes
szekrénybl fliggoleges
felugras és érkezeés,
szabadatfordulas @k és
hatra

feszes egyenes testtarta
parhuzamos koényoktartal
15-20 db

also fogassal és féldart
fogassal, egyenes
testtartassal,
fejmagassagba huzva: 1
20 db

allasbal, teljes magassagi

flggeésldl fejfolé: 10-15
db

tarkdn a kéz teljes
csiphajlitas: 5-10 db

nyujtott térd, zart sarok
(plusz sullyal is)

torekedni a vizszintes
folotti megtartasra

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben,
vallatforditasok, stb

pontos érkezeéssel

zsdmolyokon
zsamolyok felett
és kozott
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa

U

2

Ol
1

segitségnyujtas

727



kézallas idre korlaton

kézallasban karhajlitas és
nyujtas

kézéllasbdl dliés hosszu
fekvotdmaszba,
tamaszmeérleg emelés
nyujtott testtel kézallasba

kézallas, guruldatfordulas
elore terpesz tamasz
Ulétartasba, és emelés
kézallasba

tAmasz wtartasbol emelés

kézallasba korlaton

tAmaszba lenduléséee, és
hatra

korlaton tamasz ttartas
és labemelés magas
ulotartasba

hosszU fekétamasz

terpesz tamasz dthrtasbol
emelés terpesz tamasz
meérlegbe

D

feszes egyenes testtarta
perc

feszes egyenes testtarta
torekedni a parhuzamos
konybkhelyzetre: 10 db

feszes egyenes, enyhén
domboru testtartas

teljes 6sszecsukddas az
emelés kdzben, nyujtott
konyokkel isméthdve
végrehajtva: 35 db

torekedni a zart labas
végrehajtasra

toérekedni a magas meils

es hatso véghelyzetre: 5;

10 db

a lab minimum
fuggoleges helyzetben

domboru derék és hati
szakasz, talaj kozeli
helyzet. Magas tartassal
rézsutos magas tartassa
oldalsé kozéptartassal,
rézsutos mélytartassal

torekedni a vizszintes
testhelyzetre a
tamaszmeérlegben

sedsi segitsegge

segitségnyujtas
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komplex erésités gyirin

kelep fellendilés
kézéllasba hajlitott karral

ereszkedés tAmaszmérlegen

keresztil hatso
fuggomérlegbe

billenés tamasz Gtartasba

emelés kézallasba, nyujtott

karral és csifiben hajlitott
testtel

emelés kézallasba nyujtot
testtel és hajlitott karral

ereszkedés tAmaszmérlegen

keresztil hatso
fuggomérlegbe

mellss flggomeérleg
hatso fuggmerleg
kézallas

keresztfliggés

keresztlefliggés

labfej, vall, csip és
gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujto feladatok

fellendulés kézallasba,
atdblés és hidon keresztil
emelkedés alapallasba

szogallas magas tartason
keresztll ereszkedés hidk
és kézallason at emelkeds
alapallasba

t

11%

karnyujtas kdzben
parhuzamos kényok
helyzet

domboru testtartas,
nyujtott kar

lab megtartasa
vizszintesen a tAmasz
Ulétartasban

helyes technikai
végrehajtas torekedni a
nyujtott karra

lassu, lendilet nélkali
végrehajtas, tolédas
kézben parhuzamos
konyok helyzet
nyujtott kar

feszes egyenes test
feszes egyenes test
nyujtott konyok,
parhuzamos karika
nyujtott karok vizszintes
helyzetben

nyujtott karok vizszintes
helyzetben

hid, harant és oldal
spargak, torzshajlitas
terpeszilésben,
vallatforditasok stb.

karok veégig
magastartasban legyene
szabdlyos hid helyzet
végrehajtasa

péaros labrél vagy egy
labemeléssel inditva

-~

A
mozgaselemeke
egyesével és
0sszekapcsolva
segitségnyuijtas-
sal kell
végrehajtani.

heveder
befogassal, vag)
specialis &fsitd
géppel
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A sporttorna mozgasanyaga:

TALAJ

az ebzo ev
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

szabadatfordulas sorozat
elére

szabadatfordulas d&le
zsugorhelyzetben és
nyujtott testtel 180° és
360°0s fordulatokkal

arabugras és

szabadétfordulas sorozat
hatra nyuijtott testtel (temp
flick)

arabugras kézenatfordula
héatra és szabadatfordulas
hatra nyuijtott testtel és
180°, 360°, 540°, 720°0s
fordulattal

arabugras kézenatfordula
hatra és 180°0s fordulat &
szabadatfordulas d@&ile

arabugras kézenatfordula
héatra és ketls
szabadatfordulas hatra
zsugorhelyzetben

paroskorzés

(@}

[72)

dinamikus elugrasok a
megebzé
szabadatfordulas
tempdjara, minimum 3
szabadéatfordulas egymé
utan

dinamikus elugras, a
fordulat a
szabadatfordulas
ritmuséban torténjen

dinamikus elugrasok a
megebzé
szabadatfordulas
tempdjara. Minimum 2-3
szabadatfordulas.

meredek fuggleges
felugras karlenditéssel, &
fordulat kozben kar a tes
kozelében, térekedni a
pontos érkezésre

torekedni a hosszu
felugrasra a félfordulat
elott

flggdleges felugras
karlenditéssel, torekedni
pontos érkezésre

torekedni a technikailag
helyes paroskorzésre

W

szivacsgodor,
vagy eddi
tSegitségnyujtas

a
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LOLENGES

az ebzo év
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

oll6 180°0s és 360°0s
fordulattal

paroskorzés
oldaltdmaszban és
vandorkorzés vegyes
oldaltdmaszba,
paroskorzés, stokli éle
oldaltdmaszba,
paroskoérzés, cseh kor,
paroskorzés, stokli éle
vegyes oldaltamaszba,
paroskorzés, stokli éle
oldaltamaszba

paroskorzés egy kapan és

stokli B

harant helyzetben vandor
3/3

kapa nélkuli lovon
paroskorzés és orso

kdérzsamolyon péaroskorzeé
és oroszkanyarlatok

Thomas korzés a kapakor

leugras: paroskoérzés
oldaltamaszban kanyarlat
héatra 90°os fordulattal
paroskorzés egyszer egy
kapan, kanyarlat hatra
90°os fordulattal vegyes
tamaszba és fellendilés
kézallasba

[72)

=]

a mozgaselemek
folyamatos végrehajtasa
kapcsolatban

technikailag helyes
paroskorzéssel

technikailag helyes
paroskor egy kapan is

technikailag helyes
paroskorzés, haranthelyz
megtartasa

technikailag helyes
paroskorzés megtartasa

domboru testhelyzet

széles terpesz

torekedni a folyamatos
kézallasba kerllésre a |16
testének labbal valo
érintése nélkul

et
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GYURU

» azebzsév
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

* komplex ebfejleszty « emelések kézallasba
gyakorlatok

* keresztfliggés « konnyitett foltételek
gyakorlasanak a mellett nydjtott karral
megkezdése

» billenés tamasz &tartasba « végrehajtas segitség

nélkul, térekedni a
nyujtott karra

* orias kor hatra es @i . végrehajtas kézallasbol

nyujtott karral kézallasba parhuzamos
karikak

Honma tanulasanak a «  végrehajtas tamaszba | Seditségnyujtas
megkezdése

* akorosztaly - torekedni a pontos szivacsgodor
kovetelményeinek érkezésre hasz_nalata vagy
megfeleb leugras edzézl S
gyakorlasanak a segitsegnyujtas
megkezdése

UGRAS

« azebzsév
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

» kézenatfordulas és
szabadatfordulas d@&le
csipben hajlitott testtel

szivacsgodor

e nydujtott térd, pontos ,
yu P hasznalata

érkezés

» Cukahara csifben hajlitott

* pontos érkezés
testtel,
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» Cukahara nyujtott testtel
tanulasanak a megkezdés

e Jurcsenko ugras
elokészitése

KORLAT

» azebzsév
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

» kelepfellendilés kézallask

o kézallas lelendlilés hatra
lendiilet ebre és
tamaszcsere kézallasba

» svab billenés tamaszba

* lebeg felkar tamaszhal
lendilet hatra kézallasba

» kézallasbdl lelendlilés
hatra, lendllet éte és
kettvs szabadatfordulas
hatra bal vagy jobb
harantallasba

NYUJTO

o azebzb ev
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

e Oriaskor hatra
szokkenés also
fogashoz

» oOrias kor ebre és
egészfordulat vegyes
fogashoz (Yamasita)

e Oriaskor forditott
fogassal

>

a

feszes nyuijtott test
megtartasa

torekedni a nyujtott karu
végrehajtasra

torekedni a kézallasba
erkezésre

torekedni a nyujtott karu
végrehajtasra és a maga
hatso lebegtamasz
helyzetre

erkezés kézallasba,
torekedni a folyamatos
végrehajtasra

torekedni a pontos
érkezésre

feszes egyenes testtarta
szOkkenés kézallasba
torténjen

a fordulat végrehajtasa
sikban torténjen

,felcsukl6zas” az
oroszkor ebkészitése

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas
S

segitségnyujtas

Szivacsgodor
hasznalata, vag)
segitségnyujtas

A nyujto
tananyag
elsajatitasa sora
a folyamatos
ed®i
Segitségnyujtas,
flletve biztositas
szlikséges!
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egy repub elem
oktatasanak a
megkezdése

a korosztaly
kovetelményeinek
megfeleb leugras
tanulasanak a
megkezdése

torekedni a technikailag
helyes végrehajtasra

helyes technikai
végrehajtas, pontos
erkezes
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Evfolyam: 11-12. Korosztaly: ifjisagi: 16-18. év

Tovabbképz szakasz

Cél:

Elemek elemkapcsolatok és gyakorlatok magasisachnikai végrehajtasa, a
torna mozgasanyaganak atfogo ismerete.

Motorikus képességek szinvonalanak ndvelése: ai&ondlis (e6, gyorsasag,
alloképesséq) és koordinaciés (mozgasszabalyozigdsalkalmazo, atallitoé és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggjottsagokhoz igazitott
fejlesztése. A tornara jellezspecidlis izomzat kialakitdsanak befejezése.

Edzések szamanak emelése, a megndvekedett tezhesidtetése.

Hosszu tavu célorientalt edzésmunka kialakitapaofesszionalis sportoloi
szemlélet kialakitasa.

Részcélok:

Szabadon valasztott gyakorlatok tovabbfejlesz@smmzetkozi tornaszovetség
altal meghatarozott kévetelmények teljesitése.

Hazai és nemzetkdzi versenyen valé részvétel &ngkiirdsokban foglalt
kovetelmények teljesitése.

Részveétel a feltt valogatott keret ellginz6 versenyein.
Edz-versenyd egyuttnikodési hajlamanak mégzése, fejlesztése.
A teljesitményre torekveés tovabbisitése.

Kollektiv sikerélmény és a tevékenység droménektiatéasa.

Ertékes személyiségvonasok megszilarditasa: a &tiidés, a nehézségek
leklzdése, és a kitartas, valamint a monotdinist

Nemzetkdzi versenyszabalyok, az edzés szerkezeésneképitésének ismerete,
illetve a tornaoktatas elméleti alapjainak elstat.

Egészséges életmodra nevelés.

Rendszeres orvosi felligyelet biztositasa.
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Tananyag

Kdvetelmeény

Megjegyzeés

Elékészio gyakorlatok:

» szabadgyakorlati
alapform@ju gyakorlatok

* gimnasztika

» célgimnasztika

Altanos képességeket fejlesit
mozgasanyag:

e ugrasok és szokdelések
paros labon, egy labon
akadalyok felett

* tamaszban karhajlitas és
nyujtas

» flggésben karhajlitas,
nyujtas

» flggeszkedeés

* labemelés nyujton

» térdfliggés lovon
oldalhelyzetben,
torzshajlitas éire

* hasonfekvésben (lovon
vagy szekrényen)
labemelés hatra

* labemelés és megtartas
allasban dire, oldalra,
hatra

e Vall, csi@ és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujto feladatok

a gyakorlatok széleskibr
ismerete

legyenek képesek
onalléan gyakorlatok
vezetésére

feszes egyenes testtarta
parhuzamos koényoktartal
15-20 db.

also fogassal és féldart
fogassal, egyenes
testtartassal,
fejmagassagig hdzva: 15
20 db.

allasbdl, teljes magassag

fuggésil fejfolé: 10-15dh

tarkon a kéz teljes
csiphajlitas: 10 db

nyujtott zart lab (plusz
sullyal is)

torekedni a vizszintes
folotti megtartasra

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben,
vallatforditasok, stb.

Zsamolyokon
zsamolyok felett
és kozott
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa

D

2

ig

segitségnyujtas
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Specialis képességeket fejlegizt
mozgasanyag:

talajra érkezések
gyakorlasa. PI: 5 részes
szekrénysl,
szabadatfordulas @&k és
héatra

kézallas idre korlaton

kézallasban karhajlitas és
nyujtas

korlaton kézallasbol
ereszkedés tamasz
mérlegbe és emelés vissz
kézallasba

kézallas, gurulas &le
terpesz tamasz dthrtasba,
és emelés kézallasba

tAmasz wtartasbol emelés

kézallasba korlaton

tAmaszba lenduléséee, és
hatra

korlaton tamasz ttartas
és labemelés magas
ulotartasba,

hosszU fekétamasz

a

D

pontos érkezeéssel

feszes egyenes testtarta
perc

feszes egyenes testtarta
torekedni a parhuzamos
konyodkhelyzetre: 5 db

domboru feszes testtarta

teljes csiphajlitas az
emelés kdzben, nydjtott
konyodkkel folyamatosan
végrehajtva: 5 db

zart labas végrehajtas, a
helyes technika
megtartasaval

toérekedni a magas meils
és hatso véghelyzetre: 1
db

a lab minimum
fuggoleges helyzetben,
torekedni a Mannara

domboru derék és hati
szakasz, talaj kozeli
helyzet. Magastartassal,
rézsutos magastartassal
oldals6 kozéptartassal,
rézsutos mélytartassal

U)
[

sSsegitségnyujtas

Segitségnyujtas

[
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komplex erésités gyirin:

terpesz tamasz dthrtasbol
emelés terpesz tamasz
meérlegbe

kelep fellendilés
kézallasba hajlitott karral

ereszkedés tamaszmeérlegen

keresztil hatso
fuggomérlegbe

billenés tAmasz Gtartasba

emelés kézallasba, nyujtott

karral és csifben hajlitott
testtel

emelés kézallasba nyujtott
testtel és hajlitott karral

ereszkedés tamaszmeérlegen

keresztil hatso
fuggomérlegbe

mellss flggomérleg
hatsé fluggmérleg

kézallas

keresztfiggeés

torekedni a vizszintes
testhelyzetre a
tamaszmeérlegben

karnyujtas kozben
parhuzamos kényok
helyzet

domboru testtartas,
nyujtott kar

lab megtartasa
vizszintesen a tamasz
ulotartasban

helyes technikai

végrehajtas torekedni a
nyujtott karra

lassu, lendilet nelkali
végrehajtas, tolodas
kézben parhuzamos
konyok helyzet

nyujtott kar

feszes egyenes test
feszes egyenes test

nyujtott kar, parhuzamos|
karika

nyujtott kar vizszintes
helyzetben

A mozgés-
elemeket
egyesével és
O0sszekapcsolva
segitségnyuijtas-
sal kell
végrehajtani.
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keresztlefliggés

labfej, Vall, csip és
gerincoszlop
mozgaskiterjedését novel
nyujté feladatok

A sporttorna mozgasanyaga:

TALAJ

az ebzo ev
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

elére és hatra ugrasokbal
kombinéaciok kialakitasa

kettbs szabadatfordulas
elére

arabugras kézenatfordula
hatra szabadatfordulas
hétra csipben hajlitott
testtel

arabugras kézenétfordula
hatra és ket
szabadatfordulas hatra
zsugorhelyzetben labfogal
nélkul

arabugras kézenétfordula
hatra és ketis
szabadatfordulas hatra
360°0s fordulattal

arabugras kézenatfordula
hatra és szabadatfordulas
hatra és szabadatfordulas
elére

[72)

nyujtott kar vizszintes
helyzetben

hid, harant és oldal
spargék, torzshajlitas
elore terpeszilésben,
vallatforditasok, stb.

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek
megfeleb gyakorlat
elemek megtanulasara

torekedni harom ugras
0sszekapcsolasara

zsugorhelyzet, térekedni
pontos érkezésre

torekedni a helyes
technikai végrehajtasra

torekedni a helyes
technikai végrehajtasra

torekedni a fordulat kés
meginditasara

torekedni a helyes
mozgasritmus
kialakitaséra

heveder
befogassal, vag)
specialis &fsitd
geppel

d&zivacsgodor
hasznéalata
ajanlott

segitségnyujtas

szivacsgodor,
segitségnyujtas

segitségnyujtas
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GYURU

paroskor, Thomas kor

LOLENGES

az ebzo év
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

paroskor és stokli B egy
kapan

oroszkanyarlat adson

paroskorzés és orso arbn

az emlitett gyakorlat
elemek kombinacioi

az ebzo év
mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

tamaszmérleg,
fecske

egy lenduletbl
végrehajtott drelem
gyakorlasanak a

megkezdése

a leugrasok tovabb
fejlesztése

technikailag helyes
paroskor

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek
megfeleb gyakorlat
elemek megtanuldsara

technikailag helyes
végrehajtas

élénk csipforgatas

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek
megfeleb gyakorlat
elemek megtanulasara

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek
megfeleb gyakorlat
elemek megtanulasara

torekedni a technikailag
helyes végrehajtasra

pontos érkezeés

Szivacsgodor
hasznéalata
ajanlott.
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UGRAS

* azebzbev Két kulonbod
mozgasanyaganak ugras
folyamatos gyakorlasa elsajatitasa.

» Cukahra nyujtott testtel és
360°0s fordulattal

» Jurcsenko nyuijtott testtel « technikailag helyes
végrehajtas
* kézenatfordulas €s ketés + torekedni a dinamikus | Csak
fél szalto ebre végrehajtasra szivacsgodorbe!
KORLAT
e az ebz,c’i ev ] * torekedni a nemzetkozi
mozgasanyaganak kovetelményeknek
folygmatqs gya'korlasa es megfeleb gyakorlat
tovabb fejlesztése elemek megtanulasara
e Healy e tdmaszba érkezés, és

lendllet hatra kézallasba

e szabadatfordulasokdk . tetszﬂeges befeje'z
vagy hatra helyzet (tdmasz, hajlitott
karu tamasz, felkar
tamasz)

e amozgaselemek
kapcsolatban valo

végrehajtasa
* leugrasok tovabb « pontos érkezések Szivacsgodor
fejlesztese hasznalata
ajanlott.
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NYUJTO
« torekedni a nemzetkozi |A nyujto

 azebzb év kovetelményeknek tananyag
mozgasanyaganak megfeleb gyakorlatok elsajatitasa sora
folyamatos gyakorlasa és elemek megtanulasara |a folyamatos
tovabb fejlesztése eddi

segitségnyujtas,

illetve biztositas

e repub elemek tovabb o torekedni a helyes szlkséges!
fejlesztése és kapcsolatban technikai végrehajtasra
val6 végrehajtasuk

Ik

e Oriaskor ebre és e afordulat sikban
egeészfordulat forditott torténjen, kézallashoz
fogashoz kozeli helyzetben

e leugrasok tovabb e pontos érkezéssel Szivacsgddor
fejlesztése hasznéalata

ajanlott.
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