Torna (férfi)

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

El6képzo szakasz
Cél

* A sportag megszerettetése
» Sokoldalu képzés
» Elokészitt 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
» Jéatékigény kielégitése

Részcél

* Helyes testtartas megalapozasa

* Ateljesitményre torekvésagitése

» Korosztélyos dlirt gyakorlatok tanulasanak megkezdése

» Versenyeztetéshez valé hozzaszoktatas

+ Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudassta nehézségek lekiizdése, és a
kitartds valamint a monotoniérésének kialakitdsa

* A csalad és a sportiskola kdz6tti szoros kapcskiddakitasa

Tananyag Kbvetelmeény Megjegyzes
» gyakorlatok megtanulasa, e atornara
Elékeszi® gyakorlatok figyelmes pontos végrehajtas jellemzs
testtartas
» -szabadgyakorlati alapformajd kialakitasa
gyakorlatok

e -gimnasztika
e -célgimnasztika

Altalanos képességeket fejlesét |+ gyors dinamikus elugrasok |+ zsamolyoko
mozgasanyag n zsamolyok
» szobkdelések paros labon, egy felett és
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labon

akadalyok felett...

e atékos utdnzo gyakorlatok

» Szekrényre allitott torna padon
mellss oldal tamaszban haladas
lépegetéssel

» fekvétamaszban karhajlitas,
nyujtas

» korlaton* haladas tAmaszbarbre
és hatra

» vandormaszas fliggésben
» flggésben karhajlitas, nyujtas

» kotélmaszas (5 méter)

» labemelés bordasfalon

* lebed felllések,

» hason fekvésben torzs és
labemelés hatra

» vall, csip és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

Specialis képességeket fejlészt

mozgasanyag

» hosszu fekétamasz
» 3 részes szekrémirfliggdleges
felugras és leérkezés

talajon tAmasz Ubtartas

pok, rak fékajaras stb. a
tamaszhelyzetben részt vev
izmok epbsitése

nyujtott kar, zart nyajtott lab

helyes testtartassal:5-10 db
nyujtott kar, nyujtott zart 1ab a
gyakorlat végrehajtasa kozben

feszes egyenes testtartas

feszes egyenes testtartassal, 214

db segitségnyujtassal
fejmagassagig huzva.

allasbél szabalyos
maszokulcsolassal

fuggésisl fejfolé hajlitott labbal:
8db nyujtott labbal: 4db
nyujtott térd, labfej érintéssel: 5t
15

feszes torzs nyujtott zart lab: 10
25

hid, harant és oldal spargak,
vallatforditdsok kotéllel,
torzshajlitas terpeszilésben
domboru derek és hati szakasz
talaj kozeli helyzet, konyok
tamasszal

pontos érkezeés

terpesztett és zart labbal 2-6 mp

kozott
szokded
gyakorlatok
alkalmazasa

*korlaton vagy
mas kiegészit
szeren
végrehajtva
-bordasfalon
vagy korlaton
-segitségnyujtas

tornara jellemé
kartartas és
testtartas
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Sporttorna mozgasanyaga

TALAJ:

LOLENGES*

|épegetés oldal tamaszban

GYURU

UGRAS

-labfej, vall, csip és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

guruléatfordulas ére, hatra
fejallas

fellendilés kézallasba
fellendulés kézallasba és
guruléatfordulas ére
kézenatfordulas oldalra
(ciganykerek)

mellss mérlegallas

repub guruldatfordulés

flggeés

lebegifiiggeés

lefliggés

hatsofliggés

alaplendulet

leugras: alaplendilet homoritott
leugras hatul

ugrédeszka hasznalat megtanulé
szOkdelés paros labbal az
ugrédeszkan

hid, harant és oldal spargak,
vallatforditasok kotéllel,
torzshajlitas éire terpeszulésber
stb

kilénboz kiindulo
helyzetekiblvégrehajtva
alatdmasztasi haromszog,
domboru testtartas

kiindulo helyzet sz6gallas kar

magastartasban, kar a fellendtiles

soran végig maradjon
magastartasban

dolés és gurulas

mind a két oldalra, kézalldson
keresztll sikban végrehajtva
minimum vizszintes torzs és
labtartas

segitségnyujtassal végrehajtva,
torekedni a homoritott feszes
repub fazisra

tamasz helyzet megtartasa nyuijtott
karral

ASa
L]

futasbol egy labrol ugras az

madarfogas, zart nyujtott lab,
nyujtott kar

teljes 6sszecsukddassal
feszes egyenes test, tekintet a
talajon

ereszkedés lebéfiiggésiél,
tekintet ebre

nyujtott kar és élre forditott
tenyér

magas lendllet utan pontos
erkezes

szokdelés karlenditéssel,
torekedni a feszes egyenes
testtartasra

-az elugrassal szinkronban
végrehajtott karlenditéssel,

vonalon
végrehajtva

kiegészib
szerek
alkalmazasa,
akadaly felett
atugras

*amennyiben a
szer,
rendelkezésre 4

-kiemelt
jelensédi az
ed®i biztositas,
segitségnyujtas
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ugrédeszkara, érkezés paros lah
és fugdleges repllés (érkezés
balara, vagy smyegre)

* lebeditamasz gyakorlasa:

guggolashadl elugras paros labbale

(nyuszi ugras)

» 2-3reszes szekrényen hosszaba
guggolo felugras, és fuglpges
repulés

KORLAT*

alaplendulet

NYUJTO*

* lendulet ebre és hatra
felsbfogassal
» kelepfelhtiz6das tdmaszba

* tamaszbdl ellenilés hatra, érkezg

.

hajlitott allasba

torekedni a feszes egyenes
testtartasra

torekedni a magas felugrasra,
feszes egyenes testtartassal
helyes deszkahasznalat, téreke
a pontos talajfogasra

nyujtott kar a tamaszban,
torekedni a pontos érkezésre

dni

segitségnyujtas

*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 egészséges
életmddhoz valé hozzaallds megalapozasa
» Elokészitt mozgasok ismerete

» rendgyakorlatok
» szabadgyakorlatok
* Motorikus képességek szinvonalanak névelése: ai&iondlis (e6, gyorsasag,
alloképesséq) és koordinaciés (mozgasszabalyozigdsalkalmazo, atallito és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amieggjottsagokhoz igazitott
fejlesztése
« Altalanos alapozas: motoros (kondicionalis, kodadias), fiziologiai, pszichikai
alapmikddések mozgositasaval
* Alapelemek, elemkapcsolatok tanitasa, durva koauids szint eléréseéig

Részcél

« A MOTESZ altal kiirt korosztalyos &irt gyakorlatok elsajatitatasa

» Versenyeztetés megkezdetése

» Részvétel a serdhivalogatott keret ellginzé versenyein

* Helyes testtartas megalapozasa

* Ateljesitményre torekvés@itése

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudéssta nehézségek lekiizdése, és a
kitartas valamint a monotoniéréséenek kialakitasa

» A csalad és a sportiskola kdzotti szoros kapcsgatasa, kiemelt jeletséggel a
sporttanar és a szill parbeszédére

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes

Elékészi®o gyakorlatok
. . a gyakorlatok pontos végrehajtasa,
* szabadgyakorlati alapformaju | gyakorlatlanc megtanulasa

gyakorlatok
e gimnasztika Utemezéssel és ltemezés nélkili
e célgimnasztika csoportos végrehajtas

* agyermek korosztaly
szabadgyakorlata

Altanos képességeket fejl@szt zsdmolyokon
mozgasanyag zsamolyok felett
» szoOkdelések paros labon, egy es_.kozott

’ szokdeb

labon akadalyok felett

» fekvtamaszban karhajlitas, gyakorlatok

» helyes testtartassal, parhuzamagslkalmazasa

694



nyujtas
-korlaton* haladas tamaszbardie és

hatra

szekrényre allitott torna padon,
mellss oldaltamaszban haladas
lépegetéssel

fuggésben karhajlitas, nyujtas

kotélmaszas

labemelés bordasfalon
lebed) felllések,

-hason fekvésben torzs és labemelé
hatra

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

Specialisképességeket fejlesét
mozgasanyag

3 részes szekrényjrfliggsleges
felugras és leérkezeés

korlaton* karhajlitas és nyujtas
tamaszban

kézallas idre

kézallasban karhajlitas, nyujtas

konyoktartassal: 10-15 db
Iépegetéssel, nydjtott kar, nyujt(
zart lab a gyakorlat végrehajtas
kdézben

nyujtott kar, zart nyajtott lab

feszes egyenes testtartassal
minimalis segitségnyujtassal
fejmagassagig huzva. 8-10 db
allasbél szabalyos
méaszokulcsolassal, és
fluggeszkedeés

fuggéslol fejfolé nyujtott zart labbal:
10-15db

-nyujtott térd, labfej érintéssel: 15-2
MK
» feszes torzs nyujtott zart 1ab: 25
30 db

hid, harant és oldal spargak,
torzshajlitas élre terpesztlésben,
vallatforditdsok kotéllel, stb

pontos érkezés

egyenes torzs, 5-10 db

perc
feszes egyenes testtartas,
torekedni a parhuzamos

feszes egyenes testtartas: 30mp

ptkorlaton vagy
anas kiegeszit
szeren
végrehajtva

0

-*korlat helyett,
pl: szekrényre
allitott
tornapadokkal

-talajon,
segitségnyujtas
-_fglyam atos
segitségnyujtas,
a helyes technik|
erdekében
-*korlat helyett,

konyokhelyzetre
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terpeszallasbdl, majd terpesz
tamasz (tartasbol emelés
kézallasba talajon

-alaplendulet

felkarfliggésben*tamasz
Ulotartasban labterpesztés és za
hosszu fekgtamasz

,hathinta”

,hashinta”

labfej vall, csip és gerincoszlop
mozgaskiterjedését ndvehyujto
feladatok

fellendilés kézallasba, &lés és

hidon keresztiil emelkedés alapallas

szogallas magas tartason keresz
ereszkedés hidba és kéezallason
emelkedés alapallasba

SPORTTORNA
MOZGASANYAGA

Talaj
az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

repub guruldatfordulas

guruléatfordulas hatra kézallasbsg

teljes 6sszecsukddas az emelé
k6ézben, nyujtott konyokkel
végrehajtva

vallak végig a karfak felett, szabaly|
testtartas

ras
[

a terpesztés zaras soran a lab 1
érhet a talajra

domboru derék és hati szakasz
talaj kozeli helyzet, magas

tartassal, rézsutos magas tartas
oldalsé kozéptartassal

a sarok és a vallak 20 cm-re a talaj
felett, a gyakorlat alatt a talajt nem
érinthetik

a labfej, és a vallak 20 cm-re a
talaj felett, a gyakorlat alatt a
talajt nem érinthetik

hid, harant és oldal spargak,
torzshajlitas élre terpeszulésber
vallforditas, stb

karok végig magastartasban
legyenek, szabalyos hid helyze
végrehajtasa

paros labrdl vagy egy
labemeléssel inditva

sha
twl
at

feszes, homoritott testtartas

hajlitott konyokkel tolodas
kézéllasba, torekedés a nyujtott
karu végrehajtasra

konnyitett végrehajtas, magasit
kiinduléhelyml,

5pl: szekrényre
allitott
tornapadokkal

0S
egyes
mozgaselemek
helyes
tgpttartdsanak

elengedhetetlen

5sal,

segitségnyujtas

-segitségnyujtas
L

segitségnyujtas
helyes technika
elsajatitdsanak
erdekeében,
-ugras akadaly
felett

segitségnyujtas
ptt

kiindulo helyzet sz6gallas kar

megtanulasahoz

a
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LOLENGES*

GYURU

fejenatfordulas

fellenduilés kézallasba szokkené
kézallasban

kézenatfordulas tanulasanak
megkezdése

kézenatfordulas hatra tanulasan
megkezdése (flick)

arabugras tanulasanak megkezd
(rundel)

szabadatfordulasd@le tanulasnak
megkezdése (szaltd)

a gyermek élirt gyakorlat
elsajatitasa

paroskor tanulasanak a
megkezdése

hatso fluggmerlegen keresztll
ereszkedés hatso fuggeésbe

tAmasz wtartas

alaplendulet

vallatfordulas dire lefliggésbe
vallatfordulas hatra fliggésbe
lendulet hatra tamaszba

UJ

@sekészség szilitvégrehajtas

egyenes testtartas

magastartasban, kar a fellendiilés

soran végig maradjon
magastartasban, a lédés vallbol
torténjen, az érkezés kézallasbg
feszes egyenes legyen
tanulas kezdeti szakaszaban
kilépéstdl végrehajtva,
magasitott kiindulohelyzet
kar és labmunka 6sszehangolas
vallszdg nélkili thmasz, ujjak
elére néznek

kézallason keresztl, sikban
végrehajtva

ugrédeszkarol elugorva,
zsugorhelyzetben

torekedjenek a parhuzamos
karika és vizszintes labtartasra
torekedjenek a meltsés hatso
holtpont vizszintes folé
emelésére, nyujtott kar ésHed
forditott tenyér

nyujtott test, nyujtott kar, emelt
fej

nyujtott kar

torekedjenek a nyujtott karu
végrehajtasra, a tamasz helyze
biztos megtartasa

helyes karmunka megtanitasa,
pontos érkezeés

készség szifitvegrehajtas

;|
segitségnyujtas

5a

kézenatfordulas
oldalra negyed
fordulattal
segitségnyujtas

kiegészib
szereken
(szekrényfols,
zsamoly stb)
koénnyitett
végrehajtas

segitségnyujtas
kiemelt
jelentsédi

a szekréeny
szintjébe,
ugrédombra
hanyattfekvésbe
érkezve
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» -szabadatfordulds hatra nyujtott
testtel

* gyermek abirt gyakorlat
elsajatitasa

UGRAS
» 3reszes szekrényen guggolo

atugras

-kézenatfordulas tanulasanak
megkezdése

KORLAT*

« alaplendilet tamaszban
» alaplendiilet felkarfliggésben
« alaplendulet figgésben

NYUJTO*

» kelepfelhtiz6das tdmaszba
» Kkelepforgas
» alaplendilet

a magas, vizszintes feletti
lebegitamaszra torekvés
egyenes testtartas, nyujtott kar
vallszog nélkili tamasz

*Ha az emlitett
szerek
rendelkezésre
allnak

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

Alapfoku szakasz
Cél

» Atorna mozgasanyagaban szerzett jartassag folpanfgjtesztése

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

* Az elbkészit mozgasok finomkoordinacids szinten val6 alkalmazés

» rendgyakorlatok
» szabadgyakorlatok
» Specidlis alapozas feltételeinek biztositasa: nost@kondicionalis, koordinaciés)
fiziologiai, pszichikus alap és specialisikbdések mozgositdsaval

Részcél

« A MOTESZ altal kiirt korosztalyos &irt gyakorlatok elsajatitasa

* Alapelemek finom koordinacios szintre emelésetvidalj elemek elemkapcsolatok
megtanulasa

* Szabadon valasztott gyakorlatok 6sszeallitasanakezeése

» Versenyeztetés folytatdsa

e Személyi és sportagi kotodésekstése

» Ateljesitményre torekveés@sitése

» Korosztalyos kerettagsag, részvétel a keret @i#nés valogatd versenyein

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

* A sportiskola és a csalad egydittkodése

* [Egészseges életmddra nevelés
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Tananyag

Kbvetelmény

Megjegyzes

Elékészio gyakorlatok
szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok

gimnasztika

célgimnasztika

ALTANOS KEPESSEGEKET
FEJLESZT O MOZGASANYAG

-fekvétamaszban karhajlitas, nyUjtas

-fliggésben karhajlitas, nyujtas

-fliggeszkedés kotélen

-labemelés bordasfalon

ferde padon hanyattfekvées és
torzshajlitas élre

hasonfekvés (szekrényen vagy
lovon haranthelyzetben) [abemel
hatra

hasonfekvés (szekrényen vagy
lovon oldalhelyzetben)
torzsemelés héatra tarkora tartass
vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

SPECIALIS KEPESSEGEKET
FEJLESZT O MOZGASANYAG

Talajra érkezések gyakorlasa. Pl
részes szekréengirfliggéleges
felugras és érkezés

korlaton karhajlitas és nyujtas
tAmaszban
kézallas idre korlaton

kézallasban karhajlitas és nyujtas

a gyakorlatok pontos végrehajtasa,
gyakorlatlanc megtanulasa

feszes egyenes testtartas, parhuzamsémolyokon,

konyoktartas: 1520 db

felsd és also fogassal, egyenes
testtartassal, fejmagassagig hazva
1015 db

allasbdl, teljes hosszig: 5 méter

fuggéslol fejfolé nyujtott labbal:
1520 db

tarkora tartassal: 810 db

nyujtott zart 1ab: 810 db

es _ .

egyenes torzs vizszintesig emelve
810 db

.Rid, harant és oldal spargak,

torzshajlitas élre terpesztlésben,
vallatforditasok, stb

-5 felugras magasra torténjen, az
erkezeés zart labbal,

egyenes torzs,

feszes egyenes testtartas: 1 perc

feszes egyenes testtartas, torekedi

parhuzamos kényokhelyzetre: 5-10

zsamolyok felett
és kozott
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa

pad 45°0s
szbgben

tornara jellemé
kartartas és
testtartas

a
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terpesz tamasz gthrtasbol emelés
kézallasba talajon, és korlaton

alaplendulet felkarfiggésben

korlaton tamasz dgtartasban
labterpesztés és zards, magas
Ulotartas kisérletek

hosszu fekétamasz

,hathinta”

-.hashinta”

labfej vall, csip és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

fellendilés kézallasba, &iés és
hidon keresztll emelkedés alapallas

szogallas magas tartason keresztul
ereszkedés hidba és kézallason éat
emelkedés alapallasba

SPORTTORNA
MOZGASANYAGA

TALAJ

az ebzé év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

repub guruldatfordulas
guruldatfordulas hatra kézallasba

fejenatfordulas

db
» teljes csiphajlitds az emelés
kdzben, nyujtott karral

végrehajtva: 35 db

vallak végig a karfak felett, szabaly
testtartas

a terpesztés zaras soran a lab nem
érhet a karfahoz: 8-10 db

domboru derék és hati szakasz
talaj kdzeli helyzet. Magas
tartassal, rézsutos magas tartas

mélytartassal
a sarok és a vallak 20 cmre a t3
felett, a gyakorlat alatt a talajt
nem érinthetik

a labfej, és a vallak 20 cmre a
talaj felett, a gyakorlat alatt a
talajt nem érinthetik

hid, harant és oldal spargak,
torzshajlitas élre terpeszulésber
véllatforditasok, stb

karok legyenek végig
magastartasban, szabalyos hid

ba helyzet végrehajtasa

paros labrdl vagy egy
labemeléssel inditva

feszes, homoritott testtartas
nyujtott kart végrehajtas

kiindul6helyzet szdgéllas

oldals6 kozéptartassal, rézsuatos

folyamatos
®egitségnyujtas,
a helyes technik|
erdekében

5sal,

D

laj

egyes
mozgaselemek
helyes
testtartasanak
megtanulasahoz
elengedhetetlen

magastartas, érkezés szogallas
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kézenatfordulas

kézenatfordulas és regll
guruldatfordulas

szabadatfordulas &k

magasitott kiindulohely
~Korbett”

kézenatfordulas hatra,
szabadatfordulas hatra
kézenatfordulas hatra és
fuggoleges felugras, karlenditéss
magastartasba

arabugras és kézenatfordulas hatra

arabugras és szabadatfordulas hatr

A serdib elsirt gyakorlat elsajatitasa

LOLENGES

lablenditések melisés hats6
oldaltamaszban

lab be és kilenditések
kozlendulettel és kozlendilet
nélkul

ollok elére és hatra

paroskor tanulasa

paroskorzés a kapakon

a serdid elvirt gyakorlat elsajatitasa

magastartasba, homoritott fesz¢
testhelyzet.

2-3 |épés nekifutasbol
végrehajtva

feszes homoritott testtartas a
kézenatfordulas utan, torekedni
homoritott repid
guruléatfordulasra
ugrédeszkarol, vagy rugalmas
talajcsikon végrehajtva
zsugorhelyzetben

elofeszitett testhelyzet

kar és labmunka 6sszehangolas
vallszdg nélkili thmasz, ujjak
elére néznek

zsugorhelyzet

technikailag helyes flick utan
robbanékony felugras

sikban végrehajtott arabugras
utan, térekedni a technikailag
helyes végrehajtasra a
kézenatfordulasban hatra
egyenes, feszes felugras
szabadatfordulas
zsugorhelyzetben

el

készség szititvégrehajtas

nyujtott feszes labtaras a
végrehajtas soran

torekedni a ldbak magasra
lenditésre, a tAmaszhelyzet bizt
megtartasaval.
torekedjenek a folyamatos
végrehajtasra: 8-10 db
koérzsamolyon, kapa nélkuli lova
végrehajtva, edzésredzeésre
torekedni a rekorddéntésre
nyujtott kar, egyenes térzs

D

a

segitségnyujtas

5a .
segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

csak akkor, ha a
kdérzsamolyon é4
a kapa nélkdali
lovon j6
Q€chnikaval
paroskorozik.

movid kitartas
konnyitett
végrehajtassal
segitségnyujtas
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GYURU

hatso fuggmerleg
tAmasz Wtartas
vallallas, kézallas

lendiletvétel
alaplendulet

vallatfordulés dire
vallatfordulas hatra
lendlilet hatra tAmaszba

* lendullet hatra terpesz tamasz
ulétartasba

« vallallasbdl lelendiilés hatra
* leugréas: szabadatfordulas hatra
nyujtott testtel

a serd elvirt gyakorlat elsajatitasa

UGRAS

* 5reészes szekrényen
kézenatfordulas

+ 105 cm magas ugré szeren
kézenatfordulas

4-5 részes szekrényen arabugras

Cukahara tanulasanak a megkezdé
KORLAT

alaplendulet thmaszban

egyenes testtartas

készség szititvégrehajtas

parhuzamos karikak
labemeléssel és karhajlitassal
a mell$ és hatso holtpontokon 4
test vizszintes folott.
alaplenduletbl, nyujtott testtel,
emelt fejjel

lefliggésbl, csukddassal és csif
nyitassal

torekedjenek a nyujtott karu
végrehajtasra, a tamasz helyze
biztos megtartasa

nyujtott kar, vizszintes folotti
lebeg) tamasz

gyors konyoknyuijtas
technikailag helyes karmunka
megtanitasa, pontos érkezes

feszes nyujtott tesf vallszog
nélkili tamasz az alsivben, a
masodik ivben magastartasban
marad a kar, és a tekintet a
kezeken.

sikban, kézallason keresztul
végrehajtva

biztos tAmasz helyzet, nyujtott
kar mell$ és hats6é tamaszban
torekedni a vizszintes folotti
helyzetre

saroklenditéssel és
egyenesitéssel, megallva kézer

segitségnyujtas
kiemelt

elentsédi

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas

segitségnyujtas
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alaplendulet és lendilet hatra
kézallasba

kanyarlati leugras

tamlazo fordulatok kézallasban
elére

tamaszbdl atterpesztés e
tamasz Uitartasba

terpeszbukfenc: terpesztamasz
Ulstartasbol terpeszilésbe

alaplendulet felkartamaszban és
lendllet hatra tAmaszba

alaplendulet figgésben
alaplendulet fiiggésben és lendi
elére tamaszba

bukaobillenés

hosszubillenés

alaplendulet és szabadéatfordulas
hatra bal vagy jobb harantallasbs
a serdih elsirt gyakorlat
elsajatitasa

NYUJTO (SZERMAGASSAG: 200
CM)

lenduletvétel (ostorlendiilet)
alaplendulet

lendllet ebre és 180°0s fordulat
balra vagy jobbra

billenés, lendilet hatra kézallash
tamaszba lendilés hatra
kelepforgas, szabadkelep-forgas
hatra lebegtamaszba

hatsé szabadkelep-forgagre
leugrashoz

D

15

hatsé szabadkelep-forgasre és

let

vizszintes folé lendlve,
atfogassal egy karfara

feszes egyenes kézallas
a labak nem érinthetik a karfakat

gordulés felkarallason keresztil

torekedni a vizszintes feletti
tAmaszba érkezésre

nyujtott kar és térd

ingamozgas veégrehajtasa
alaplenduletbl végrehajtva
nyujtott kar, mell§ holtpont
vizszintes folott, tekintet a
labakon, feszes egyenes testtal

a lenduletvételt ére kell inditani
mellss és hatso helyzet minimui
a nyujté vas szintjében
egyenes feszes testtartassal
végrehajtott mozgas, a fordulat
kozben tekintet a labakon, a
fordulat vizszintes folotti
befejezése

torekedni a folyamatos
végrehajtasra

nyujtott kar, torekedni a
vizszintes félé lendulésre

dolgozik
teljes 6sszecsukddas a vas alatt
nyujtott l1ab és kar, teljes
csiphajlitas a vas alatt

helyes testtartassal végrehajtva
mind a két iranyba

domboritott testtartas, csak a kar

segitség, a
helyes mell§ és
hatsé testtartas
kialakitasanak
érdekében

segitségnyujtas

segitségnyujtas

alacsony nyujtor

végrehajtva
T§egitségnyujtéls,

segitségnyujtas
szermagassag
200 cm
segitségnyujtas
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hatra terpesztett labbal

oriaskor, felg és also6 fogassal
lendlet ebre és szabadatfordula
hatra

tamaszbadl ellendiilés hatra,
lendilet ebre és szabadatfordula
hatra

a serdi elsirt gyakorlat
elsajatitasa

2

[v2)

nyujtott test, tekintet a labakon

domboru testtartas a lelendiilés|
alatt
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Evfolyam: 7-8. Korosztaly: serduilé/ kadett; -12-14. év

Alapfoku szakasz
Cél

» Atorna mozgasanyagaban szerzett jartassag folpanfgjtesztése

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

* Mozgasos cselekvés végrehajtas fejlesztése, veazetngdzés feltételei kozott, a finom
koordinacié megszilarditasaval

» Specialis motoros (kondicionalis, koordinaciosjdliagiai, pszichikus rikodések
mozgositasanak fejlesztése a cselekveési cél megoitdekében

Részcél

« A MOTESZ altal kiirt korosztalyos versenyeken veddzvétel

» Alapelemek finom koordinacios szintre emeltetéietvie 0j elemek elemkapcsolatok
megtanulasa és gyakorlatba épitése

* Versenyeztetés szabadon valasztott gyakorlatokkal

* Nemzetkdzi versenyen valo részveétel

* Reészveétel az ifjusagi valogatott keret elietd versenyein

* Helyes testtartas mégzésének biztositasa

» Ateljesitményre torekvés@sitése

« Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudas;t a nehézségek lekiizdése,
valamint a kitartas és a monotoniaés

* Kollektiv sikerélmény, tevékenyseg 6romenek fertata

* [Egészséges életmbdra nevelés

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes

ELOKESZIT O GYAKORLATOK | A gyakorlatok készség szint

) . ismerete. Legyenek képesek dnalldan
gyakorlatok

gimnasztika (bemelegités)
célgimnasztika

Altanos képességeket fejleszt zsadmolyokon

moz,gésa,nyag ] ] ) zsamolyok felett

ugrasok és szokdelések paros labon, és kozott

egy labon akadalyok felett szokded
gyakorlatok
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korlaton karhajlitas és nyujtas
tdmaszban

fuggésben karhajlitas és nyujtas

fluggeszkedés kotélen
labemelés bordasfalon

ferde padon hanyattfekvés és
torzshajlitas élre

hasonfekvés (szekrényen vagy lovo
labemelés hatra

hasonfekvés (szekrényen vagy lovo
oldalhelyzetben) térzsemelés hatra

Labemelések allasbanset, oldalra,
hatra

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

Specialisképességeket fejlesét
mozgasanyag

talajra érkezések gyakorlasa. PIl: 5

részes szekréndirfliggoleges felugras

es érkezes, zsamolyrol
szabadétfordulas héatra éérel

kézallas idre korlaton

kézallasban karhajlitas és nyujtas
kézallasbol dlés hosszu fekitamasz
helyzetébe és tAmaszmeérleg

terpesz tamasz dthrtasbol emelés
kézallasba talajon

tamasz wtartasbol emelés kézallash
korlaton

alaplendulet felkarfiggésben

egyenes torzs 1015 db

felsd és also fogassal, egyenes
testtartassal, fejmagassagig hazva
20 db

allasbal, teljes magasséagig

fuggeéslsl fejfolé: 10-15db
tarkoéra tartassal: 10-15 db
myujtott zart lab: 10-15 db

negyenes torzs vizszintesig emelve:
10-15 db

vizszintes folotti feszes labtartasok

hid, harant és oldal spargak,
torzshajlitas élre terpesztlésben
vallatforditdsok, stb

pontos érkezeéssel

D

feszes egyenes testtartas: 1 perc

feszes egyenes testtartas, torekedi
parhuzamos kényokhelyzetre: 10-1
db

feszes egyenes, enyhén domboru
testtartas,

teljes csiphajlitds az emelés
k6zben, nyujtott konyokkel
végrehajtva 23 db

torekedni a zért labas
végrehajtasra

a

a helyes technika megtartasaval

alkalmazasa

15-

pad 45°0s sz6gbe

tornara jellemé
kartartas és
testtartas

segitségnyujtas

ni a
5
edsi segitség

kiemelt fontossag

segitségnyujtas a
helyes technika
érdekében

T~
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lendilés €ire, és hatra tamaszba

korlaton tamasz ttartas és labemelé
magas utitartasba

hosszU fekétamasz

,hathinta”

,hashinta”

terpesz tamasz dtartasbol emelés
terpesz tdmasz mérlegbe

komplex erésités gyirin
billenés tAmasz &tartasba

emelés kézallasba, nyujtott karral és
csipben hajlitott testtel

emelés kézallasba nyuijtott testtel és
hajlitott karral

ereszkedés tAmaszmérlegen keresz
hatsoé fuggmerlegbe

mellss fliggomérleg

hatso fuggmerleg

kézallas

labfej vall, csip és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

fellendilés kézallasba, &iés és
hidon keresztll emelkedés alapallas

szogallas magas tartason keresztil
ereszkedés hidba és kézallason at

véllak a karfak felett, helyes technil
az alaplendiilet kozben

torekedni a magas meallgs hatsé
$elso holtpont végrehajtasara

minimum fluggleges labhelyzet

domboru derék és hati szakasz, tal
kozeli helyzet. Magastartassal,
rézsutos magastartassal, oldalsé
kozéptartassal, rézsutos mélytartas

a sarok és a vallak 20 cm-re a talaj
felett, a gyakorlat alatt a talajt nem
érinthetik

térekedni a vizszintes testhelyzetre

felett, a gyakorlat alatt a talajt nem
érinthetik

lab megtartasa vizszintesen a tama
dlstartasban

helyes technikai végrehajtas
térekedni a nyujtott karra

tidlssu, lendulet nélkali végrehajtas,
karnyujtas kozben parhuzamos
konyok helyzet

nyujtott kar

feszes egyenes test
feszes egyenes test
nyujtott konyok, kiforditott karika

hid, harant és oldal spargak,
torzshajlitas élre terpesztlésben,
sallatforditasok, stb

karok végig magastartasban
legyenek, hid helyzet szabalyos
végrehajtasa

Ka

apsttartasanak

ssal

a labfej, és a vallak 20 cm-re a tala)

egyes
mozgaselemek
helyes

megtanulasahoz
elengedhetetlen

segitségnyujtas, é
onall6 végrehajtas

a mozgas elemek
egyeseével és
0sszekapcsolva

kell végrehajtani!

emelkedés alapallasba

segitségnyujtassal
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SPORTTORNA MOZGASANYAGA

TALAJ
az ebzé év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

szabadatfordulas sorozaded
zsugorhelyzetben

szabadétfordulas csipen hajlitott
testtel

szabadatfordulasdle nyujtott testtel

kézenatfordulas egy labra,
kézenétfordulas két labra és
kézenatfordulas paros labrol elugor

kézenatfordulas sorozated

kézenatfordulas és szabadatfordula
elére zsugorhelyzetben

kézenatfordulas hatra sorozat

arabugras kézenatfordulas hatra
sorozat

arabugras, kézenatfordulas hatra és
szabadatfordulas hatra
zsugorhelyzetben
nyujtott testtel

szabadatfordulas egész fordulattal
tanulasanak megkezdése

paroskoérzés

a kadett dlirt gyakorlat elsajatitasa

LOLENGES

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

paros labrol vagy egy labemelésse
inditva

pontos dinamikus elugras
minimum 2 szabadatfordulas
egymast koveen

nyujtott lab

nyujtott, enyhén homoritott
testhelyzet, ételjes karlenditéssel

folyamatos végrehajtas, a
kézenatfordulasok helyes technika
végrehajtassal

UJ

2-3 kézenatfordulas paros labrol
elugorva, folyamatos végrehajtassa
kézenatfordulas technikajanak
megtartasaval

kézenatfordulasbdl érkezés utan
dinamikus elugrassal

3-4 flick, 6sszehangolt kar és
labmunka, vallszdg nélkuli tamasz,
gyorsulo tempo

sikban végrehajtott arabugras utan
4 flick gyorsul6 tempéval

a szabadatfordulast me§eb
felugras feszes, egyenes testtel
torténjen, tekintet éke nézzen
feszes, enyhén homoritott testtarta

helybsl végrehajtveedzi
segitséggelMozgastanulas els
szakaszaban a fordulatok elsajatité

kiegészid szerek
alkalmazasa
(minitrampolin,
ugréasztal csik)

kiegészib szerek
alkalmazasa

a

segitségnyujtas

3-
ed®i segitseggel

1Sa

oll6 elére folyamatosan
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oll6 hatra folyamatosan

paroskoérzés a kapakon, &tn harant
tamaszban, vegyes oldaltdmaszban

nyujtott kar, feszes nyuijtott lab,

sebességvaltas a paroskor végreha|tdsaassaganak novelésére

kbzben
paroskorzés, vandorkorzés és
harantkorzeés

paroskorzés és cseh kor (varazs)

paroskoérzés oldaltamaszban a kapa

és stokli (kétszeres vatés)

paroskorzés egy kapan

paroskoérzés oldaltamaszban a kapa

és direkt stokli B gyakorlasédnak a
megkezdése

kapa nélkuli lovon harant
vandorkorzeés

paroskoérzés és orso kérzsamolyon
Thomas korzés kérzsamolyon

paroskorzés harant helyzetben
vandorkorzeés a kapara ésdasts
oldaltamaszba

leugras: harantkorzeés, vetes

900s fordulattal vegyes tamaszba éstorekedni a széles terpeszre

fellendilés kézallasba
a kadett dlirt gyakorlat elsajatitasa

GYURU

az ebzé év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

hatsé fluggmérleg

kézallas

folyamatos vallatfordulasok @le
folyamatos vallatfordulasok hatra
alaplendulet és kelepfellendilégrel
tamaszba

folyamatos vallatfordulasok &le és
lendilet hatra kézallasba

folyamatos vallatfordulasok hétra és

minimum 10 db, toérekedni az oll6k

nyujtott kar és lab, térekedni hatso
tamaszban a nydjtott testtartasra,
valamint az aktiv csifjorgatasra

keahnikailag helyes parosk
végrehajtasa, 3 paroskor a kapako
vegyes oldaltamaszban, és 36adm
harant tamaszban

technikailag helyes paroskoérzéssel
technikailag helyes paroskorzéssel
korekedni nydjtott testtartasra

térekedni a technikailag helyes
paroskorre

technikailag helyes paroskorzéssel
elére vagy hatra inditva

technikailag helyes paroskorzés
helyzet megtartaséara

erdteljes csipforgatas

torekedni a 16 testéhez érés nélkdili
végrehajtasra

minimum 3 mp

n, 3

lehetség szerint
egy kapas
kérzsamolyon

megtartasa mellett térekedni a harant

segitségnyujtas

segitségnyujtas

nyujtott kar, kiforditott karikék 2-4
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kelepfellendilés kézallasba

lelendilés kézallasbold@k és
vallatfordulas dire

lelendilés kézallasbol hatra és
vallatfordulas hatra

vallatfordulas hatra lendiletéee és
szabadatfordulas hatra
alaplenduilet (vallatfordulas hatra) és
kettvs szabadatfordulas hatra
gyakorlasanak a megkezdése

a kadett dlirt gyakorlat elsajatitasa

UGRAS (szermagassag 125 cm)

kézenatfordulas

kézenatfordulas és szabadatfordulas
elére

Cukahara

KORLAT

Az elbz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

lendiilet hatra kézallasba

tamlazo fordulatok kézallasban hatr
svab billenés, lebédfelkartamaszba

lendilet hatra, és @k tamaszba

mp

technikailag helyes alaplendilet, a
vallatfordulasok magassaganak
folyamatos emelése

domboru testhelyzet tekintet a
labakon,

2-3 technikailag helyes
vallatfordulas utan végrehaijtva,
térekedni a nyujtott kartartasra

sa flugdhlegesen tortéhfolyamatos
atlendulés, a vallatfordulas
magassaganak folyamatos emelés
technikailag helyes vallatfordulas
utén feszes nyujtott teist
szabadatfordulas pontos érkezésse

a szabadatfordulas készség dzint
tudasa, ketts szabadatfordulas
zsugorhelyzetben

feszes nyujtott tegf vallszég nélkuli
stamasz az efsivben, a masodik
ivben magastartasban marad a kar
a tekintet a kezeken, pontos
erkezéssel

vallszog nélkili ellokdés utan
szabadatfordulas zsugorhelyzetber
pontos érkezéssel

sikban, kézallason keresztl
végrehajtott eks iv utan
szabadatfordulas hatra
zsugorhelyzetben pontos érkezéss

10x

A1 fogasra minimum 3x

lebed felkartamaszba érkezéssel,
csip a karfak folott

torekedni a fokozatosan magasabh
mellss és hatso véghelyzetre

a lelendilés és a
vallatfordulasok
folyamatos
segitése

gszivacsgodor
hasznalata, illetve
ed®i
spegitségnyujtas

S&évacsgodor
hasznalata ajanlof

1Szivacsgodor
hasznalata ajanlof

segitségnyujtas
pontos tAmasz
Ulétartasba érkeze

lendilet hatra tAmaszba és atterpes

Z4GBjtott lab, ebteljes karlokés, a

~—+

~—+

2S

érdekében
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elére tamasz dtartasba

hosszubillenés és lendiilet hatra
kézallasba

kézallasbadl lendilet hatra fuggésbe
lendllet ebre kézallasba

lendiilet ebre tamaszban és
tAmaszcsere

lendiilet ebre tAmaszban és Diamidd

kézallasbal lelendilés hatra, lendule
elére és szabadatfordulas hatra bal
vagy jobb harantallasba

kettds szabadatfordulas hatra

a kadett dlirt gyakorlat elsajatitasa
NYUJTO

az ebzé év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

lenduletvétel ostorlendilettel és
lendilet hatra kézallasba

lendilet ebre 180°0s fordulat vegyes
fogashoz fogasvaltas félmgashoz

oriaskor hatra 180°os fordulattal als
fogashoz (Braglia)

oriaskor ebre és 180°0s fordulat
felssfogashoz

oriaskor ebre és szokkenéssel
fogasvaltas fetffogasra

oriaskor ebre, hatso
szabadkelepforgascee terpesztett
labbal és fellendilés kézallasba (En
Oridskor hatra, hatsé
szabadkelepforgas hatra terpesztett
labbal és fellendllés kézéllasba
(Stalder)

49 kar, teljes cshhajlitas a vas alatt

labak nem érhetnek a karfahoz,
mozdulatlan tAmasz éthrtas

futélagos magas tdmasditdrtason
keresztil, nyujtott karral

@wias kor hatra hajlitott labbal és
nyujtott karral

nyujtott kar, tekintet a labon,
torekedni a befejézhelyzetnél a
kézallasra

wnyujtott kar, hatso lebétamasz
helyzetében tekintet a labakon, fes
befejed helyzet kézallasban
tnyujtott kar, hatso lebétamasz
vizszintes fol6tt, pontos érkezés

mellss holtpont helyzete (kilendulés
nyujtott térddel, vizszintes folott,
pontos érkezeés

lenduletvétel dire, a fellendilés
kdzben nyujtott kar

a fordulat befejezése vizszintes ol
minimum 3x egymas utan, téreked

Phovelésére

technikailag helyes 6ridskor utan
végrehajtva, tekintet a labakon
kézallasba érkezve

a fordulat kézallasbol kéezallasba
tortérd végrehajtasa

feszes domboru testtartas, nyujtott
kar a fogasvaltas kdzben, a
fogasvaltas kézallasban torténjen
kézallasbol végrehajtva, nyujtott té

torekedni a pontos kézallasba toté
befejezésre

hatsé szabadkelepforgagrel és

a fordultok magassaganak folyamatos

segitségnyujtas

alaplenduletbl,
segitségnyujtassal

alaplenduletbl,
segitségnyujtassall

végrehajtas
regyedil

Szivacsgodor
hasznalata, vagy
edai segitseg!

)

Ott,
nsegitségnyujtas

segitségnyujtas

feltétel a ,terpesz
ul6forgasok”
készség szifit
gsmerete

n

segitségnyujtas
lehetség szerint

alacsony nyujton

712



vallatforditas eire

oriaskor hatra és szabadatfordulas
hétra nyujtott testtel

oriaskor hatra és kék
szabadatfordulas hatra
zsugorhelyzetben

a kadett dlirt gyakorlat elsajatitasa

teljes csiphajlitas a kelepforgas
k6zben, torekedni az egyre magas
hatso lebegtamaszra, és a
fogasszélesség megtartasara a
vallatforditaskor

technikailag helyes éridskor utan

abb

Szivacsgodor

végrehajtva, egyenes testtel, tekintgtasznalata,

a labakon, pontos érkezéssel

technikailag helyes ériaskor utan, a
nyujté vas elengedése nyujtott testtel

€s nyujtott labbal térténjen

segitségnyujtas
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Evfolyam: 9-10. Korosztaly: ifjusagi: 14-16. év

Tovabbképz szakasz
Cél

» Elemek elemkapcsolatok és gyakorlatok magas ist@thnikai végrehajtasa, a torna
mozgasanyaganak atfogo ismerete

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

» Edzések szamanak emelése, a megnodvekedett teeheddSifelkészités

» Hosszu tava célorientalt edzésmunka kialakitasaroéesszionalis sportol6i palyara
valo felkészités

Részcélok

» Szabadon valasztott gyakorlatok tovabbfejlesztése

* Hazai és nemzetkozi versenyen valo részvétel &ngkirasokban foglalt
kovetelmeények teljesitése

» Ifjuségi valogatott kerettagség, részvétel az #givalogatott ellefrzé és valogatd
versenyein

* Edzversenyd egyuttnikddési hajlamanak mézése

* Ateljesitményre torekveés tovabbisitése

» Kollektiv sikerélmény és a tevékenység droménehthatasa

+ Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a kudéssta nehézségek lekiizdése és a
kitartas, valamint a monotoniarés

* [Egészséges életmbdra nevelés

* Rendszeres orvosi fellgyelet biztositasa

Tananyag Kovetelmeény Megjegyzes

ELOKESZIT O GYAKORLATOK  |a gyakorlatokat széleskiismerete
. o legyenek képesek dnalléan
szabadgyakorlati alapformajd gyakorlatok végrehajtasara és

gyakorlatok vezetésére
gimnasztika (bemelegités)

célgimnasztika

Altanos képesséegeket fejleszt zsamolyokon
mozgasanyag z,sémolyok felett
. . . , , es kozott
ugrasok és szokdelések paros labon, sz6kde
egy labon akadalyok felett... gyakorlatok
alkalmazasa

feszes egyenes testtartas, pérhuza1mos
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tamaszban karhajlitas és nyujtas

fuggésben karhajlitas, nyujtas

flggeszkedés

labemelés nyujton

térdfiggeés lovon oldalhelyzetben,
torzshajlitas élre

hasonfekvésben (lovon vagy
szekrényen)labemelés hatra

labemelés és megtartas allasbames!
oldalra, hatra

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

Specialisképességeket fejlesét
mozgasanyag

talajra érkezések gyakorlasa. PIl: 5

részes szekréndirfliggoleges felugras

és érkezes, szabadatforduldgeks
hatra

kézallas idre korlaton

kézallasban karhajlitas és nyujtas
kézallasbadl dlés hosszu
fekvétamaszba, tdamaszmérleg emel
nyujtott testtel kézallasba

kézallas, guruléatfordulascee
terpesz tdmasz dthrtasba, és emelés

kézallasba

tamasz wtartasbol emelés kézallash
korlaton

@8ljes 6sszecsukddas az emelés

konyoktartas: 15-20 db

also fogassal és félsart fogassal,
egyenes testtartassal, fejmagassag
hazva: 15-20 db

allasbal, teljes magasséagig

fuggésiol fejfolé: 10-15 db

tarkdn a kéz teljes cdipajlitas: 510
db

nyujtott térd, zart sarok (plusz sully|
)

torekedni a vizszintes folotti
megtartasra

hid, harant és oldal spargak,

torzshajlitas élre terpesztlésben,
vallatforditasok, stb

pontos érkezéssel

feszes egyenes testtartas 1 perc
feszes egyenes testtartas, torekedi

feszes egyenes, enyhén domboru
testtartas,

kdzben, nyujtott konyokkel
ismétbdve végrehajtva: 35 db

storekedni a zart labas végrehajtasr
a helyes technika megtartasaval

#rekedni a magas mallgs hatsé
véghelyzetre: 510 db

parhuzamos kényodkhelyzetre: 10 db

jba

segitségnyujtas

D

neddi segitségge

segitségnyujtas

[

a lab minimum fliggleges

715



tamaszba lenduléséek, és hatra

korlaton tamasz ttartas és labemelé
magas titartasba

hosszU fek§tamasz

terpesz tamasz dthrtasbol emelés
terpesz tamasz mérlegbe

komplex erésités gyirin

kelep fellendulés kézallasba hajlitott
karral

ereszkedés tAmaszmérlegen keresz
hatsoé fuggmerlegbe

billenés tamasz Gtartasba

emelés kézallasba, nyujtott karral és
csipbben hajlitott testtel

emelés kézallasba nyuijtott testtel és
hajlitott karral

ereszkedés tAmaszmeérlegen keresz
hatsé fuggmérlegbe

mellss flggomérleg
hatso fuggmerleg
kézallas
keresztflgges
keresztlefliggés

labfej, vall, csip és gerincoszlop
mozgaskiterjedését ndvehyujto
feladatok

fellendilés kézallasba, &lés és
hidon keresztlil emelkedés alapallas

szogallas magas tartason keresztil
ereszkedés hidba és kézallason at
emelkedés alapallasba

helyzetben

slomboru derék és hati szakasz, tal
kozeli helyzet. Magas tartassal,
rézsutos magas tartassal, oldalsé
kozéptartassal, rézsutos mélytartas
térekedni a vizszintes testhelyzetre
tamaszmérlegben

karnyujtas kdzben parhuzamos
konyok helyzet
domboru testtartas, nyujtott kar

tidb megtartasa vizszintesen a tdma
dlstartasban

helyes technikai végrehajtas
térekedni a nyujtott karra

slassu, lendulet nélkili végrehajtas,
tolodas kdzben parhuzamos koényd
helyzet

nyujtott kar

tidszes egyenes test
feszes egyenes test
nyujtott konyok, parhuzamos karika
nyujtott karok vizszintes helyzetber
nyujtott karok vizszintes helyzetber

hid, harant és oldal spargak,
torzshajlitas terpeszulésben,
vallatforditdsok stb.

karok végig magastartasban
legyenek, szabalyos hid helyzet
végrehajtasa

paros labrol vagy egy labemelésse
sieditva

aj

ssal
a

a mozgas
elemeket
egyesével és
0sszekapcsolva
AISEgitségnyujtass
al kell
végrehajtani

|
|
"heveder
befogassal, vag)
specialis &fsitd
géppel
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SPORTTORNA
MOZGASANYAGA

TALAJ

az ebzé év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

szabadatfordulas sorozaded

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

arabugras és szabadatfordulas soro
héatra nyuijtott testtel (temp? flick)

arabugras kézenatfordulas hatra és
szabadatfordulas hatra nyujtott testt

és 180°, 360°, 540°, 720°0s fordulat

arabugras kézenatfordulas hatra és
180°0s fordulat és szabadatfordulas
elore

arabugras kézenatfordulas hatra és
kettvs szabadatfordulas hatra
zsugorhelyzetben

paroskoérzés

LOLENGES

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

oll6 180°0s és 360°0s fordulattal
paroskorzés oldaltamaszban és
vandorkorzés vegyes oldaltdmaszba
paroskorzés, stokli &le

oldaltamaszba, paroskdrzés, cseh kaf2

paroskorzés, stokli &le vegyes
oldaltamaszba, paroskorzés, stokli
elére oldaltamaszba

paroskorzés egy kapan és stokli B

dinamikus elugrasok a megeb
szabadétfordulas tempdjéra,
minimum 3 szabadatfordulas egym
utén,

dinamikus elugras, a fordulat a
szabadatfordulas ritmuséban
torténjen

dinamikus elugrasok a megeb
szabadétfordulas tempdjéra.
Minimum 23 szabadatfordulas
meredek fuggdleges felugras
karlenditéssel, a fordulat kozben ka
a test kozelében, térekedni a ponta

érkezésre
zat

drekedni a hosszu felugrasra a
ta, [fordulat ebtt

fuggoleges felugras karlenditéssel,
torekedni a pontos érkezésre

torekedni a technikailag helyes
paroskoérzésre

a mozgaselemek folyamatos
végrehajtasa kapcsolatban
technikailag helyes paroskorzéssel

itechnikailag helyes paroskér egy
XAapan is

technikailag helyes paroskorzés,
haranthelyzet megtartasa
technikailag helyes paroskorzés
megtartasa

domboru testhelyzet

harant helyzetben vandor 3/3

as

szivacsgodor,
vagy eddi
segitségnyujtas
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kapa nélkuli lovon paroskorzés és o
kérzsamolyon paroskorzes és
oroszkanyarlatok

Thomas korzés a kdpékon

leugrés: paroskorzés oldaltdmaszba
kanyarlat hatra 90°os fordulattal
paroskorzés egyszer egy kapan,
kanyarlat hatra 90°os fordulattal
vegyes tamaszba és fellendilés
kézallasba

GYURU

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

komplex eéfejleszt) gyakorlatok
keresztfiiggés gyakorlasanak a
megkezdése

billenés tamasz &tartasba

orias kor hatra és@&le nyujtott karral
Honma tanulasanak a megkezdése
a korosztaly kovetelményeinek

megfeleb leugras gyakorlasanak a
megkezdése

UGRAS

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

kézenatfordulas és szabadatfordula
elére csiben hajlitott testtel

Cukahara csijben hajlitott testtel,

rseéles terpesz

torekedni a folyamatos kézalldsba
kertlésre a 10 testének labbal val6
érintése nélkul

n

emelések kézallasba

konnyitett foltételek mellett nydjtott
karral

végrehajtas segitség nélkil, téreke
a nyujtott karra

végrehajtas kézallasbol kézallasba
parhuzamos karikak

végrehajtas tAmaszba

térekedni a pontos érkezésre

nyujtott térd, pontos érkezeés

pontos érkezés

"feszes nyujtott test megtartasa

Cukahara nyujtott testtel tanulasanak a

megkezdése

Jurcsenko ugrasdakészitése

KORLAT

torekedni a nyujtott karu

dni

segitségnyujtas
Szivacsgodor
hasznalata vagy
ed®i
segitségnyujtas

szivacsgodor
hasznélata
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az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

kelepfellendilés kézallasba

kézallas lelendilés hatra lenduleirel
és tamaszcsere kézallasba
svab billenés tamaszba

lebed felkar tamaszbdl lendilet hatr
kézallasba
kézallasbal lelendtilés hatra, lendtilg
elére és ketis szabadatfordulas hatr:
bal vagy jobb harantallasba

Nyujté
az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

oriaskor hatra szokkenés also6 fogas

orias kor ebre és egészfordulat vegy
fogashoz (Yamasita)
oriaskor forditott fogassal

egy replb elem oktatasanak a
megkezdése

a korosztaly kovetelményeinek
megfeleb leugras tanulasanak a

végrehajtasra
torekedni a kézallasba érkezésre

torekedni a nyujtott karu
végrehajtasra és a magas hatso
lebeghtamasz helyzetre

erkezés kézallasba, térekedni a
folyamatos végrehajtasra
térekedni a pontos érkezésre

a

-

feszes egyenes testtartas, a szokk
kézallasba torténjen

a fordulat végrehajtasa sikban
hoaénjen

Jfelcsuklozas” az oroszkor
edokészitése

térekedni a technikailag helyes
végrehajtasra

helyes technikai végrehajtas, pontg
érkezés

megkezdése

segitségnyujtas

segitségnyujtas
s
segitségnyujtas

segitségnyujtas
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Evfolyam: 11-12. Korosztaly: ifjisagi: 16-18. év

Tovabbképz szakasz
Cél

* Elemek elemkapcsolatok és gyakorlatok magas (st@uhnikai végrehajtasa, a torna
mozgasanyaganak atfogé ismerete

* Motorikus képességek szinvonalanak noévelése: a ikiondlis (e6, gyorsasag,
alloképesség) és koordinaciés (mozgasszabalyoz&gdsalkalmazo, atallitd és
mozgastanuld) képességeknek az életkorhoz és amiegylottsagokhoz igazitott
fejlesztése. A tornara jelleizspecialis izomzat kialakitasanak befejezése

» Edzések szamanak emelése, a megnodvekedett teehadidtetése

» Hosszu tavu célorientalt edzésmunka kialakitagapesszionalis sportoloi szemlélet
kialakitasa

* Részcélok

» Szabadon valasztott gyakorlatok tovabbfejlesztéseemzetkdzi tornaszovetség altal
meghatarozott kovetelmények teljesitése

» Hazai és nemzetkdzi versenyen valo részvétel aengksrasokban foglalt
kovetelmények teljesitése

» Részvétel a felftt valogatott keret ellginzé versenyein

» Edzversenyd egyittnikodeési hajlamanak mérzése, fejlesztése

* Ateljesitményre torekvés tovabbibsitése

» Kollektiv sikerélmény és a tevékenység oréménehttatasa

« Ertékes személyiségvonasok megszilarditasa: a &tiidés, a nehézségek lekizdése,
és a kitartas, valamint a monotoniaés

* Nemzetkdzi versenyszabalyok, az edzés szerkezetégetelépitésének ismerete,
illetve a tornaoktatas elméleti alapjainak az alstsa

* [Egészséges életmbdra nevelés

Rendszeres orvosi felligyelet biztositasa
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Tananyag

Kovetelmeény

Megjegyzes

ELOKESZIT O GYAKORLATOK

szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok

gimnasztika

célgimnasztika

Altanos képességeket fejleszt
mozgasanyag

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

tamaszban karhajlitas és nyujtas

fuggésben karhajlitas, nyujtas

flggeszkedés
labemelés nyqjton

térdfliggés lovon oldalhelyzetben,
torzshajlitas élre

hasonfekvésben (lovon vagy
szekrényen) labemelés hatra

labemelés és megtartas allasbaines!
oldalra, hatra

vall, csi és gerincoszlop
mozgaskiterjedését ndvehyujto
feladatok

Specialis képességeket fejlészt
mozgasanyag

talajra érkezések gyakorlasa. PIl: 5
részes szekrénylr szabadatfordulas

elére és hatra

kézallas idre korlaton

a gyakorlatok széleskbismerete
legyenek képesek dnalldan
gyakorlatok vezetésére

zsamolyokon
zsamolyok felett
es kozott
szokdeb
gyakorlatok
alkalmazasa

feszes egyenes testtartas, parhuzamos

konyoktartas: 1520 db

also fogassal és félsart fogassal,
egyenes testtartassal, fejmagassag
hdzva: 1520 db

allasbdl, telies magassagig

g

fuggéslsl fejfolé: 1015 db

tarkdn a kéz teljes cdipajlitas: 10 |segitségnyujtas

db

nyujtott zart 1ab (plusz sullyal is)
térekedni a vizszintes folotti
megtartasra

hid, harant és oldal spargak,

torzshajlitas élre terpeszlésben,
vallatforditasok, stb

pontos érkezéssel

feszes egyenes testtartas 1 perc

feszes egyenes testtartas, torekedni a
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kézallasban karhajlitas és nyujtas

korlaton kézallasbdl ereszkedés
tamasz mérlegbe és emelés vissza
kézallasba

kézallas, gurulas éle terpesz tAmasz
Ulotartasba, és emelés kézallasba

tAmasz wtartasboél emelés kézallash
korlaton

tamaszba lenduléséek, és hatra

korlaton tamasz ttartas és labemelé
magas ufitartasba,

hosszU fekétamasz

terpesz tamasz dtartasbol emelés
terpesz tdmasz mérlegbe

komplex eésités gyrin
kelep fellendilés kézallasba hajlitott
karral

ereszkedés tAmaszmeérlegen keresz
hatsé fuggmérlegbe

billenés tAmasz &Gtartasba

emelés kézallasba, nyujtott karral és
csipben hajlitott testtel

emelés kézallasba nyuijtott testtel s
hajlitott karral

ereszkedés tAmaszmérlegen keresz
hatsoé fuggmerlegbe

mellss fliggomeérleg
hatsé fliggmérleg
kézallas
keresztfliggés
keresztlefliggés

parhuzamos kényokhelyzetre: 5 db
domboru feszes testtartas

teljes csiphajlitas az emelés kdzbe
nyujtott konydkkel folyamatosan
végrehajtva: 5 db

zart labas végrehajtas
a helyes technika megtartasaval

torekedni a magas meallgs hatsé
véghelyzetre: 10 db

a lab minimum fliggleges
$elyzetben, térekedni a Mannara

domboru derék és hati szakasz, tal
kozeli helyzet. Magastartassal,
rézsutos magastartassal, oldalsé
kozéptartadssal, rézsutos mélytartas

torekedni a vizszintes testhelyzetre
tamaszmeérlegben

karnyujtas kdzben parhuzamos
konyok helyzet

domboru testtartas, nyujtott kar
tal

lab megtartasa vizszintesen a tama
ulétartasban

helyes technikai végrehajtas
storekedni a nyujtott karra

lassu, lendilet nélkuli végrehajtas,
tolodas kdzben parhuzamos kényo
helyzet

nyujtott kar

tal

feszes egyenes test

feszes egyenes test

nyujtott kar, parhuzamos karika
nyujtott kar vizszintes helyzetben
nyujtott kar vizszintes helyzetben

segitségnyujtas

segitségnyujtas

aj

ssal

a

a mozgas
elemeket
egyesével és
O0sszekapcsolva
segitségnyujtass
a8t kell
végrehajtani

heveder
befogassal, vag)
specialis &fsitd

geppel
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labfej, vall, csip és gerincoszlop
mozgaskiterjedését novehyujto
feladatok

Sporttorna mozgasanyaga

TALAJ

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

elére s hatra ugrasokbol kombinacigk

kialakitasa
kettds szabadatfordulasoee

arabugras kézenatfordulas hatra
szabadatfordulas hatra csliyen
hajlitott testtel

arabugras kézenatfordulas hatra és
szabadéatfordulas hétra
zsugorhelyzetben labfogas nélkul
arabugras kézenatfordulas hatra és
kettvs szabadatfordulas hatra 360°0
fordulattal

arabugras kézenatfordulas hatra és
szabadétfordulas hatra és
szabadatfordulas e

paroskoér, Thomas kor

LOLENGES

az ebzé év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

paroskor és stokli B egy kapan
oroszkanyarlat adsdn
paroskorzés és orso arbn

az emlitett gyakorlat elemek
kombinacioi

GYURU

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

tamaszmérleg,
fecske

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

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek megfetel
gyakorlat elemek megtanulasara
torekedni harom ugras
0Osszekapcsolasara

ugorhelyzet, térekedni a pontos
érkezeésre

torekedni a helyes technikai
végrehajtasra

térekedni a helyes technikai
végrehajtasra

torekedni a fordulat kés
meginditasara

Storekedni a helyes mozgasritmus
kialakitasara

technikailag helyes paroskor

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek megfetel
gyakorlat elemek megtanulasara
technikailag helyes végrehajtas

elénk csipforgatas

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek megfetel
gyakorlat elemek megtanulasara

térekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek megfetel
gyakorlat elemek megtanulasara
torekedni a technikailag helyes
végrehajtasra

szivacsgodor
hasznélata
ajanlott

segitségnyujtas
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egy lenduletbl végrehaijtott eielem
gyakorlasanak a megkezdése

a leugrasok tovabb fejlesztése
Ugras

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa

Cukahra nyujtott testtel és 360°0s
fordulattal

Jurcsenko nyujtott testtel

kézenatfordulas és kétés fél szaltd
elore

Korlat

az ebzé év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa és tovabb
fejlesztése

Healy

szabadétfordulasokdk vagy héatra

a mozgaselemek kapcsolatban valé
végrehajtasa

leugrasok tovabb fejlesztése
Nyujté

az ebz6 év mozgasanyaganak
folyamatos gyakorlasa és tovabb

fejlesztése

repub elemek tovabb fejlesztése és
kapcsolatban valé végrehajtasuk

oriaskor ebre és egészfordulat
forditott fogashoz

leugrasok tovabb fejlesztése

pontos érkezeés

technikailag helyes végrehajtas

torekedni a dinamikus végrehajtasr

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek megfetel
gyakorlat elemek megtanulasara

tamaszba érkezés, és lendilet hatr
kézallasba

tetsdleges befejaz helyzet (tamasz
hajlitott karu tamasz, felkar thmasz

torekedni a nemzetkozi
kovetelményeknek megfetel
gyakorlatok elemek megtanulasara

Torekedni mind a hat szeren, a
nemzetkozi kbvetelményeknek
megfeleb gyakorlat 6sszeallitasara

azivacsgodor,
segitségnyujtas

segitségnyujtas

a
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