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2] 1. OLIMPIAI JATEKOK

Z TEMAVAZLATOK

(1. OLIMPIAI JATEKOK )

Az okori gorog varosallamok testnevelése

A spartai nevelés alapelvét egyetlen mondatba lehetett siriteni: ,Engedelmeskedni és
gyOzni a csataban!”. E cél érdekében mar hétéves kortol elszakitottak a gyermekeket
csaladjuktol, és taborokban, korcsoportonként tanitottak éket. Hiszéves korukig kato-
nai jellegli képzésben részesiiltek. A testgyakorlatok kozott szerepeltek az antik ottu-
sa (pentatlon) versenyszamai, az 6kolvivas, az ijaszat, a parittyazas, a lovassagi képzés,
fegyvertanc. A lanyok hasonlo nevelésben részesiiltek, futassal, birkozassal, korong- és
dardavetéssel edzették 6ket, hogy minél életerésebb utodokat sziiljenek.

Athénban a gyerekeket hétéves korukig kiilonb6z6 mozgasos jatékokra oktattak. Ezt ko-
vetden tizenot éves korig kiilonb6zd testgyakorlatokat (gimnasztike), példaul atlétikai
szamokat, birkozast, 6kolvivast, vivast, labdajatékokat sajatitottak el palaesztraban (kez-
detleges birkdzocsarnok). Emellett mizsai targyakat (muziké), példaul hangszereken (li-
ran és auloszon) valo jatékot, éneket, tancot tanultak. Tizendt és tizennyolc év kozott az
oktatas glimnaszionokban folyt. Ez az intézmény onnan kapta a nevét, hogy itt meztele-
niil végezték a gyakorlatokat (gimnosz - meztelen). Az (szast, az 6kdlvivast, a pankraciot,
a pentatlon szamait és a lovaglast gyakoroltak, valamint tanccal és labdajatékokkal is
foglalkoztak. Nagykorlsaguk elérése, vagyis 18 éves koruk utan a leggazdagabbak még
ket évig katonai képzésben részesiiltek. Jartassagot szereztek a menet- és fegyvergya-
korlatokban, Usztak, eveztek, lovagoltak, ijaszkodtak, emellett megismerkedtek az allam-
igazgatas, a filozofia és a retorika alapjaival is.

(3. AZ EGESZSEGES ELETN\()D>

Napi atlagos tapanyag- és energiasziikséglet serdiilékorban

Filk Lanyok
11-14 év 15-18 év 11-14 év 15-18 év
Energia (RJ/nap) 11300 11800 10 000 9 600
Fehérje (g/nap) 86 89 76 73
Zsir (g/nap) 87 90 77 74
Szénhidrat (g/nap) 375 389 334 320
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Légzogyakorlatok

Ul6 helyzetben végezheté légzégyakorlat

Vegyiink egy meély lélegzetet, kozben vallunkat hizzuk fel a flilcimpank kozelébe! Nagyon
lassan nagy koroket irjunk le vallainkkal (lehet elGre vagy hatra is)! Akkor fajjuk ki a leve-
gOt, amikor lefelé engedjiik a karunkat, majd akkor vegylink Gjat, amikor ismét kozelitiink
a fuliinkhoz! Legalabb nyolcszor, tizszer ismételjiik meg!

Haton fekve végezheté légzégyakorlat

Fekldjlink a hatunkra Ggy, hogy tenyereink felfelé nézzenek! Labainkat tegyiik kis ter-
peszbe és engedjiik, hogy a labfej lazan kifelé forduljon! Lassan lélegezzlink be, mikoz-
ben elszamolunk tizig! Majd kilegzéskor is szamoljunk el lassan ugyanaddig! Ismételjiik
meg az egészet tizszer!

<6. ATLETIKA (ATH LETICS)>

Az atlétika rovid torténete

Az G6skorban a futo-, ugro- és dobokészségek a létfenntartas nélkiilozhetetlen alapjat
jelentették. Feltételei voltak a taplalék megszerzésének, a vadallatok elejtésének, illetve
a vedekezésnek, a menekiilésnek.

Az okorban a fejlett testkultGraval rendelkezé allamok koran felismerték az atlétikai
mozgasokban rejld lehetdséget. Felhasznaltak az ifjak testi és erkdlcsi nevelésére épp-
gy, mint katonai kiképzésre. Az atlétikai versenyek részeivé valtak az ifjiva avatasi szer-
tartasoknak, az uralkodok vagy az istenek elotti tiszteletadasnak, a temetkezési szertar-
tasoknak, a gy6zelmi tinnepségeknek.

Az okori olimpiak versenyszamai kozott is megtalaljuk az atlétika mozgasanyagat. Az els6
néhany olimpian csak rovidtava futasban, stadiontavon vetélkedtek a résztvevok. Ké-
sébb bdviilt a program a hosszabb futasokkal (diaulosz, dolikhosz) és a pentatlon része-
ként tavolugrassal, diszkoszvetéssel és gerelyhajitassal is.

A kozépkorban szintén tobbféle szerep jutott az atlétikai mozgasoknak. A lovagok a tor-
nakra valo felkésziiléshez hasznaltak fel. A nemesek fogadasokat kotottek az ifjak futas-
ban, ugrasban vagy éppen faronkdobasban (Anglia) elért eredményeire. A néplinnepé-
lyek is lehetGséget teremtettek a versengésre. A futo-, ugro- és doboversenyek résztvevoi
azonban gyakran nem a mai értelemben vett atlétikai szamokban kiizdottek, hanem ké-
hajitasban vagy zsakban futasban mérték ossze erejiiket.

Az Gjkor az atlétika Gjabb fellendiilését hozta mint versenysportag. A folyamat a XIX.
szazad elején, Angliaban indult el, ahol az egyetemeken tanulo, ifji polgarok megismer-
kedtek a gorog testkultiraval, és annak értékeit kdvetendd mintanak tekintették. John
Sinclair 1806-ban szakkdnyvet jelentetett meg ,Atlétikai gyakorlatok” cimmel. & hozta
létre az elsé sportegyesiiletet és alakitotta ki az elso flives atlétikai palyat. 1850-t6l meg-
indultak a neves angliai egyetemek kozotti atlétikai versenyek is.

A XIX. szazad masodik felétol az atlétika fokozatosan terjedt el Europaban és Amerikaban
is. Hazankban az elsé atlétikai egyesiilet, a Magyar Athletikai Club 1875-ben alakult meg,
és még ebben az évben megtartottak az elso atlétikai versenyt is.
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] 6. ATLETIKA

Az els6 Gjkori olimpian mar sok atlétikai versenyszam szerepelt, bar csak férfiak lehettek
a résztvevok. Magyar versenyzok is jelen voltak a kiizdelmeken, Dani Nandor 800 m-es
sikfutasban ezlistérmet, Szokolyi Alajos 100 m-es sikfutasban és Kellner Gyula maraton-
futasban szerzett bronzérmet.

Atlétikai versenyszamok az els6 Gjkori olimpian: 100 m, 400 m, 800 m, 1500 m, maratoni
futas (40 km), 110 m gatfutas, magasugras, tavolugras, ridugras, harmasugras, stlylokés,
diszkoszveteés.

A XIX-XX. szazad fordulojan sorra alakultak a nemzeti atlétikai szovetségek, igy a Ma-
gyar Athletikai Szovetség (MASZ) is, 1897-ben. A Nemzetkdzi Amator Atlétikai Szovetséget
(International Amateur Athletic Federation/IAAF) 1912-ben hoztak létre. A szervezetnek
fontos szerepe volt a versenyszamok és a versenyszabalyok egységesitésében. Ez utobbi
valtoztatasok Gjabb lokést adtak a fejlodésének, mert hozzajarultak a versengés tiszta-
sagahoz, az egyenlo feltételek megteremtéséhez. Emellett lehetdvé tették a versenysza-
mok biztonsagos lebonyolitasat, technikai végrehajtasukhoz pedig egyre optimalisabb
koriilményeket alakitottak ki.

A fejlédés iranya sok tekintetben jol nyomon kévethetd. Futasban a gyepes palyat sala-
kos, majd mianyag boritasi valtotta. A hivatalos versenyeken kotelezévé valt a 400 mé-
teres palya alkalmazasa. A rovidtavfutas gyors indulasat rajttamlaval segitették. A rajt- és
a célbiraskodas tokéletesedd szabalyai biztositottak az egyértelm( dontéseket. A gatfu-
tasnal alkalmazott konnyen borulo gatak csokkentették a balesetveszélyt. A szogescipd
bevezetése jobb idéeredményeket hozott.

Az atlétikai ugrasokban a technikai fejlédés szoros 0sszefliggésben volt a sportfelszere-
lések, eszkozok valtozasaval. A ridugrast a mlanyag ugrorid, a radugro szekrény és a
habszivacs leérkezbhely tette biztonsagosabba. Az utobbinak a magasugrasban is fontos
szerepe volt. Tavolugrashan a homokmeder elé elhelyezett ugrogerenda az elrugaszko-
dast tette konnyebbé.

Az ugroszamok technikai végrehajtasa is jelentds valtozason ment keresztiil. Magasug-
rasban az atlépd, majd a guruld technikat kdvette a hasmant, végiil a flop. Tavolugrasban
a guggolo technikat a lép6, majd az oll6zo valtotta és tette eredményesebbé.

A dobasok tekintetében fontos valtozas volt a doboszektor kijelolése, a dobokor beve-
zetése és annak mugyanta boritasa. Az Gjabb és Gjabb technikai megoldasok gyakran
egy-egy kiemelked6 sportegyéniséghez kotodtek. Ilyen valtozas volt a pordiilettel végre-
hajtott diszkoszvetés, a forgasos kalapacsvetés, a hattal felallassal torténd salylokés is.
A sporttudomanyok fejlédése is nagyban hozzajarult az eredmények ndvekedéséhez.
A biomechanikai ismeretek bdviilése, a mozgasok tér-, id6- és dinamikai szerkezeté-
nek vizsgalata lehetévé tette a leggazdasagosabb technikai végrehajtas modellezéseét.
Az edzésmodszerek tokéletesedése, korszeriibbé valasa is elGsegitette az egyre nagyobb
rekordok felallitasat.
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(7. TORNA (GYMNASTICS) )

A sporttorna (Artistic gymnastics) kialakulasanak rovid torténete

Az akrobatikai elemekt6l a mai sporttorna kialakulasaig hosszi t vezetett, hiszen 6nallo
testgyakorlati agga csak a XIX. és XX. szazad fordulojan valt.

Az okor fejlett allamai, példaul Egyiptom, Perzsia vagy a gorog varosallamok magas szintii
testkultaraval rendelkeztek. Ennek nyomait kiilonb6z6 freskok, dombormiuvek, szobrok,
vazarajzok 6rzik. Az abrazolt akrobatikus mozgasok kozott mar felfedezhetjiik a talajtor-
na kiilonboz6 elemeit. Az egyiptomi Beni Hassanban, Roti hadvezér siremlékének (Kr. e.
2000 koriil) freskoin is lathatunk hidat és fejallast megdrokitve. Kréta szigetén, a Knossos
palota freskojan, bikan véegzett atfordulast abrazoltak.

Knossos palota: Bikajatékok

A kozépkorbol mindossze néhany kronika és egy fametszet maradt rank az akrobatikus
mozgasokrol. Azt azonban tudjuk, hogy a nemesek, lovagok szorakoztatasara szervezett
eléadasokon sor keriilt akrobatikus bemutatokra is. Hasonlé mutatvanyokkal a varosi és
falusi kozosségek rendezvényein, kiilonbozd ligyességi probakon, mutatvanyosok fellé-
pésein szintén lehetett talalkozni.

A tornagyakorlatokrol az elsé figyelemre méltdé mivet Arrichange Tuccaro (1536-1616) ké-
szitette. Konyvében az egyes elemek technikai végrehajtasaval és oktatasuk modszertani
kérdéseivel is foglalkozott.

Az Gjkor kezdetén (XVII. szazad) sok helyen az allamok mar allandé hadsereget tartottak
fenn. Ez pedig megkovetelte a katonai célokat szolgalo testedzést, melynek részéve valt
a torna és a gimnasztika mozgasanyaga.

A XVIII. szazadban a felvilagosodas eszmerendszere hozta magaval, hogy az egészség
megdrzése, a testtel valo térddés Gjra fontossa valt. Ennek kdvetkeztében az ifjisag ne-
velésében is sok helyen szerepet kapott a szellemi képzésen kiviil a testi nevelés is.
Kiilonbdz6 tornaszerek és eszkdzok jelentek meg és tették sokszinlibbé a testgyakorlast.
Svajcban a hosszi korlat, a kiilonb6z6 maszoallvanyok, a vizszintes létra, Svédorszagban

LEh g



Z] 7. TORNA

a bordasfal, a gerenda, az ugroszekrény és a pad, Németorszaghan a vasbot, a falo, a
korlat és a nydjto valtak népszerivé.

) ;; :
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Otthoni tornaterem

A XIX. szazad elején megélénkiilt a tornaélet Europa tobb orszagaban. Ezt a polgarsag
részvételével létrehozott tornaegyesiiletek szamanak novekedése is jelezte. A tornaszok
kezdetben megelégedtek azzal, hogy tornabemutatokon vegyenek részt, ahol a torna
mellett az atlétikai szamok és a birkozas is része volt a mlsornak. A tornaversenyek
elterjedesét ekkor még akadalyozta, hogy a gyakorlatok értekelése rendkiviil szubjektiv
volt, ,tetszik - nem tetszik” alapon délt el a helyezés.

Az 1800-as évek elejétdl kezdve hazank teriiletén is megjelent az igény a testgyakorlas-
ra. A korabban csak mutatvanyként szereplé tornaelemek részévé valtak az ifjisag testi
nevelésének. Emlitést érdemel Clair Ignac vivomester, aki 1833-ban testgyakorlo inté-
zetet nyitott, és tornara, valamint vivasra oktatta a gyerekeket. Az els6 tornaiinnepélyt
1870-ben tartottak Nagykanizsan, ahol korlaton, nyQjton és magasugrasban rendeztek
versenyt.

Az 1881-ben megalakult Nemzetkdzi Torna Szovetségnek (FIG / Federation Internationale
Gimnastique) nagy szerepe volt a tornasport fellenditésében. Egységesitette a szabalyo-
kat, ezzel megszabta a fejl6dés iranyat, és a gyakorlatok értékelését is objektivebbé tette
a pontozasi eldirasok atalakitasaval. A FIG m(ikodésének kdszonhetéen megindultak a
nemzetkdzi versenyek, és mar az els6 Gjkori olimpian is szerepelt a torna sportag.
1885-ben megalakult a Magyar Tornaegyletek Szovetsége (MOTESZ) 30 tagegyesiilettel.
Az alakulo kozgyulés alkalmaval rendezték meg az I. Orszagos Tornailinnepélyt, mely még
torna, illetve atlétikai vegyesversenyként keriilt lebonyolitasra. Az ehhez hasonlo rendez-
vények jelentdsen hozzajarultak a torna népszer(sitéséhez. Az elsé kozépiskolas bajnok-
sagra 1891-ben keriilt sor.

A tornasport a XX. szazadban jelentds atalakulasokon ment keresztiil. Kezdetben még az
atlétika egyes versenyszamai is a tornaversenyek keretében zajlottak, példaul a parizsi
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olimpian a magasugras, a tavolugras és a radugras is. El6szor csak egyéni kiizdelmeket
tartottak, majd megjelentek a csapatversenyek. A '30-as évektol a néi torna is fejlodés-
nek indult. Eleinte olyan versenyszamokban is vetélkedhettek a hdlgyek (lengdgytrd,
magaskorlat, egyiittes szabad- és kéziszergyakorlatok), melyek ma mar nem szerepelnek
a tornaversenyeken. 1954-ben bevezették a talajgyakorlat zenére t6rténd bemutatasat.
Valtoztak a férfi versenyszamok is, kimaradt a kotélen valo fliggeszkedés, és megjelent
a lougras. Az 1948-as londoni olimpian még szabadtéren folyt a kiizdelem, par évvel ké-
s6bb azonban teljes mértékben teremsportta valt a torna.

A versenyszabalyok és a tornagyakorlatok ertekelésének modja is tobbszor modosult. Ez
utobbit az a torekvés vezette, hogy a szubjektivitas egyre inkabb hattérbe szoruljon. Ezt
szolgalta példaul a gyakorlatelemek ertékének meghatarozasa és besorolasa az A-B-C
elemerdsség valamelyikébe. Ez késébb D és E elemekkel boviilt.

A tornasport iranyitasat hazankban a Magyar Torna Szdvetség (MATSZ) latja el.

(8. ZENES-TANCOS MOZGASFORMAK )

Az aerobik torténete

Az aerobik modszer [étrehozasa Dr. Kenneth H. Cooper amerikai orvos nevéhez flizédik.
Olyan mozgasrendszert dolgozott ki az 1960-as évek elején, melynek célja a koszoru-
ér-megbetegedések megelGzése volt. Az aerobikrol 1968-ban kiadott kdnyve inditotta el
Jackie Sorensen mar a kovetkezd évben tovabbfejlesztette Cooper modszerét. Zenére
végezte a tancos elemekkel is kiegészitett gyakorlatokat.

Az igazi ismertséget e mozgasformanak Jean Fonda szinészn0 aerobik videokazettai hoz-
tak meg. A siker egyrészt annak volt koszonhetd, hogy a gyakorlatokat otthon is lehetett
végezni, masrészt a fogyokirazas egyik fontos eszkozét lattak benne.

Az 1980-as évek elején Magyarorszagon éppugy, mint Europa tobbi orszagaban hamar
népszeriveé valt az edzésmodszer. Nalunk mar 1984-t6l elkezdédtek az aerobikoktatoi
képzések a Testnevelési Foiskolan.

Az elsé aerobikverseny megrendezésére 1984-ben keriilt sor New Orleansban. Az érdek-
l6dés toretlenségét jelzi, hogy 1989-tdl Vilagkupat, 1990-t6l Vilagbajnoksagot, 1994-tél
Europa Bajnoksagot rendeznek a sportaerobik szakagban.

A Nemzetkozi Torna SzOvetség 1994-ben létrehozta az els6é szabalykonyvet, és felvette
szakagai kozé a sportaerobikot.

A Magyar Aerobik Szovetség (MAESZ) 1991-ben alakult meg, és a kovetkezd év tavaszan
mar megrendezte az I. Aerobik Orszagos Bajnoksagot.

A ritmikus gimnasztika t6rténete

A sportag az 1950-60-as években alakult ki, de nem minden elézmény nélkiil. Mar a
XIX. szazad masodik felében megindultak azok a torekvések, hogy a néi szervezet fej-
lesztése szép, kifejezd, esztétikus, zenére végzett mozgasokkal torténjen. Az 1928-as
amsterdami olimpian mar bemutatkozhatott a néi torna keretein beliil az egyiittes kézi-

szergyakorlat.
=



54 9. KUZDOSPORTOK, ONVEDELEM

A Szovjetunidoban 1936-t6l mlvészi torna néven kezdéddtt meg 6nalldo versenysportta
szervezése.

A magyar versenyzék a melbourne-i olimpian még a tornaverseny részeként megtartott
kéziszer-csapatversenyen szerezték aranyérmiiket. Ez jelentds lendiiletet adott a mive-
szi torna hazai fejlédésének, melynek kovetkeztében 1956-tol kiilonb6z6 versenyeket,
1960-tol pedig orszagos bajnoksagot is rendeztek.

1963-ban nalunk keriilt sor az elsé nemzetkozi verseny lebonyolitasara. A magas szinvo-
nald rendezvényt a Nemzetkozi Torna Szdvetség utolag mindsitette a modern gimnaszti-
ka elsd vilagbajnoksagava.

A sportag elnevezése az 1973-as rotterdami vilagbajnoksag utan ritmikus sportgimnaszti-
kara valtozott. Az olimpia misoran 1984-t6l zajlanak az egyéni versenyek, 1996-tol pedig
az egyiittes kéziszercsapatok kiizdelmei. A sportag elnevezése 1998-ban harmadszor is
valtozott, immar ritmikus gimnasztika néven szerepel.

(9. KUZDOSPORTOK, ONVEDELEM )

A birkézas (wrestling) torténete

A XIX. szazad elején a modern birkozas kialakulasa Franciaorszaghoz kothetd. A kotott
fogasi kiizdelmek innen terjedtek at elészor Németorszagba, majd Europa északi or-
szagaiba. Magyarorszagra is francia kozvetitéssel érkezett a birkozas mint versenysport.
Amerikaban a szabadfogasi versenyek honosodtak meg.

Mar 1896-ban, az elsé Gjkori olimpian is szerepelt a birkozas. Ekkor még stlycsoportok
nélkil zajlottak a kotottfogash versenyek. A birkozas elsé nemzetkozi szervezete a Nem-
zetkozi Nehézatlétikai Szovetség volt, mely a silyemelést és a kotélhizas sportagat is
Osszefogta. Magyarorszagon az elsé birkozo szakosztalyt a Magyar Athletikai Club kere-
tein beliil hoztak létre. KésGbb a Magyar Athletikai Szovetség (MASZ) vette partfogasaba
a birkozo sportagat. A Nemzetkozi Birkdzo Szovetség (United World Wrestling / UWW)
jogelddje 1921-ben alakult. Ebben az évben jott létre a Magyar Birkozo Szovetség jog-
elédje is.

Az elsé ferfi kotottfogash vilagbajnoksagra 1924-ben, az elsé szabadfogasira 1951-ben
keriilt sor. A nGk 1994-ben vehettek részt eldszor vilagbajnoksagon.

A cselgancs (judo, dzsido) torténete

Ajudo onvédelmi kiizdGésport, mely a japan testkultiira alapjat képezi. Modern iranyzatat
Dr. Jigoro Kano alakitotta ki a XIX. szazad végen, a kiilonb6zé 6nvédelmi jellegl iranyza-
tok mozgaselemeibG6l. Modszerét Kodokannak (jelentése: iskola a modszer tanulmanyo-
zasara) nevezte el, mely hamarosan Japanban az iskolai testnevelés kotelezé anyaga lett.
Az els6 japan bajnoksagot 1930-ban rendezték.

Ajudo sz6 sz0 szerinti forditasa a ,lagy miveszet”, melyben a ,ju” szocska jelentése ,ter-
meészetesnek lenni”, mig a ,,do” szocska ,tokéletesitett modszert”, ,szellemi utat” jelol.
A Nemzetkozi Cselgancs Szovetség (International Judo Federation / IJF) 1956-ban alakult,
és még ebben az évben Tokioban megrendezték az elso vilagbajnoksagot is. Ekkor még a
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sportolokat 6vfokozatuknak megfelelé csoportokban versenyeztették, a silycsoportokat
csak késébb vezették be.

Az olimpiak miisoran 1964-ben szerepelt elészor a férfi cselgancs, a n6i dzstidosok 1992-
tél keriiltek a programba.

Magyarorszagon 1928-ban kezd6dott a dzs(do oktatasa Vincze Tibor vezetésével a Nem-
zeti Torna Egyletben, igy 6t tekintjiik a hazai dzsidosport megalapitojanak. Az elsé ma-
gyar Gvvizsgat is 6 hirdette meg 1950-ben.

Az 1952-ben létrejott Orszagos Cselgancs Tarsadalmi Szévetség kezdetben a Magyar Bir-
kozo Szovetseg berkein beliil tevekenykedett, aztan 1957-ben valt onallo szervezetté, Ma-
gyar Cselgancs Szovetség néven. Jelenleg Magyar Judo Szovetség elnevezéssel mikodik
a szervezet.

Az 6kolvivas (boxing) torténete

A sportszer( 6kdlvivas kialakulasa az Gjkori Angliaban kezdddott el, itt jelent meg 1743-
ban az elsé szabalykonyv is. Kezdetben sokszor tobb dran keresztiil, csupasz 6kollel viv-
tak a kegyetlen mérkézést a sportolok. Emiatt szamos helyen betiltottak a kiizdelmeket,
de ez sem allitotta meg a sportag terjedéseét.

A XIX. szazadban megsziiletett szabalymodositasok, a kiizd6tér és a mérkézésidé meg-
hatarozasa, a silycsoportok kialakitasa, az érvényes iitofeliilet korlatozasa, a kesztyiivi-
selés bevezetése egyre inkabb sportszer(ivé és egyre népszerlibbé tették az 6kolvivast.
Az olimpiak misorara 1904-ben keriilt fel a sportag. 1920-ban jott [étre az 6kolvivas elsod
nemzetkozi szervezete, melynek utdda a ma is miikodd Nemzetkozi Amatér Okolvivo Szo-
vetség (Association Internationale de Boxe Amateur (AIBA) / International Boxing Asso-
ciation). Az elsé amatdr 6kolvivo vilaghajnoksag megrendezésére 1974-ben keriilt sor.
A profi 6kolvivasnak jelenleg tobb mint 10 nemzetkozi szervezete mikodik.
Magyarorszagra az okolvivas mint versenysport Angliabol, Széchenyi Istvan és Wesse-
lenyi Miklos kozvetitésével jutott el. Kezdetben a Magyar Athletikai Club keretein beliil
lehetett a sportaggal foglalkozni. Az elsé 6kolvivo mérkdzésre 1875-ben keriilt sor. 1925-
ben alakult meg a Magyar Okolvivo Szovetség.

Bar az 6kolvivas nagyon kemény sportag, a nék szamara is rendeznek beldle vilag- és
Europa-bajnoksagot.

A vivas (fencing) torténete

A modern vivas alapjait a lovagkorban kell keresniink. A vivotudas a kozépkorban a lova-
gi erények kozé tartozott. Késébb is megérizte fontossagat, mert a becsiiletbeli sérele-
mért sokszor kardparbajban vettek elégtételt a felek.

A reneszansz koraban Italia volt a vivas kozpontja, de Spanyolorszaghan és Franciaor-
szagban is nagy hagyomanyai voltak e harcmivészetnek. Az elsd, vivassal foglalkozo
konyv szerzdje Camillo Agrippa volt. Az 1553-ban megjelent mivében mar foglalkozott a
tamadasok és védekezések ismert formaival. Szintén olasz vivomesterek révén terjedtek
el az egyre Gjabb technikai megoldasok, mint példaul a csuklo mozgatasa nélkiili, ko-
nyokbol torténd vivas.

A kozépkor fegyverzetét, a kétkezes kardot és a nehéz pancélruhazatot évszazadok alatt
felvaltottak a konnyebb fegyverek és védofelszerelések. A hajlitott pengéjl szablya a
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kard ése volt, az egyenes pengéjl rapier a parbajtré, mig a t6ré a konnyd, hajlékony
pengéjl fleuret.

Hazankba a vivosport szintén Wesselényi Miklos és Széchenyi Istvan kozvetitésével jutott
el. Ok alapitottak meg 1825-ben az elsé Pesti Nemzeti Vivo Intézetet. Kezdetben inkabb a
parbajokra torténd felkésziilést szolgaltak a vivoiskolak. Az elsé orszagos vivoversenyre
csak 1894-ben kerdilt sor. 1912-ben alakult meg a Magyar Vivo Szovetség, mig a Nemzet-
kozi Vivo Szovetség (International Fencing Federation) 1913-ban jott létre.

A vivas mindharom fegyverneme mar az elsé Gjkori olimpian is szerepelt. Bar a nék mar
az 1880-as években intenziven foglalkoztak a torvivassal, csak 1924-ben versenyezhettek
elészor olimpian.

(10. USZAS (SWIMMING) )

Az Uiszas torténete

Az Uszas a legésibb mozgasformak egyike. Az Gskorban a létfenntartast szolgalta. Az
G6sember vadaszat kozben folyokon, tavakon kelt at, sokszor a vizbdl szerezte élelmét.
Mindehhez tudnia kellett (szni. Feltételezhetéen az Usz6 allatoktol leste el a technikat,
illetve természetes életosztone diktalhatta a végrehajtas modjat.

Az okori fejlett tarsadalmakban mar nem csak a taplalék megszerzését biztositotta az
Uszas. Ismerték és felhasznaltak egészségmegdrzo hatasat. A testkultira részeként sze-
repe volt az ifjisag nevelésében, valamint a katonai felkészités nélkiilozhetetlen részét
képezte.

Sok helyen, igy a gorog varosallamokban is a miveltség egyik fokmérdje volt az Gszastu-
das. Miveletlen embernek szamitott az, aki nem tudott irni-olvasni és Gszni.

Mig az egyiptomiak és a gorogok a szabadban Gsztak, addig az egyik legfejlettebb flirdd-
kultGraval rendelkez6 romaiak mar zart medencéket épitettek. E létesitmények koziil a
flirdok a tarsasagi és tarsadalmi élet kozpontjava valtak, az uszodak a testedzést, illetve
a katonai kiképzest szolgaltak.

Usz6 katonak abrazolasa az okorban
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A kora kdzépkorban sajatos kettdsség alakult ki az Gszassal kapcsolatban. Mig a lovagok,
mint a keresztény hit fegyveres terjesztdi, fizikai felkésziilésiikhoz felhasznaltak e moz-
gasformat, igy az Uszastudas a lovagi erények koze tartozott, addig a keresztény egyhaz
tiltotta azt. Ennek oka részben a testtel valo torodeés elutasitasa, részben a vizzel terjedd
fertzések, jarvanyok megakadalyozasa volt.

Ugyanakkor a humanista gondolkoddk (pl. Comenius, Rousseau) mlveiben mar megje-
lent és nevelési gyakorlatuk megvalosult, hogy a szellemi képzés mellett a testi nevelés-
re is figyelmet forditottak, és ez utobbi egyik eszkozét az Gszasban lattak.

Az (szas torténetében a XIX. szazad jelentds fordulatot hozott. Ujra felfedezték mint a
katonai kiképzés fontos eszkozét. Ennek érdekében folyokra épitett, favazas szohazakat
hoztak létre, melyeket szép lassan a polgari lakossag is elkezdett hasznalni. A szazad
masodik felében mar rendszeressé valtak az Gszoversenyek is. Kezdetben kevésbé a
gyorsasagra, mint inkabb az egyre nagyobb tav
megtételére torekedtek, melyet szinte mindenki
mellUszashan teljesitett.

Az els6 Gjkori olimpian is szerepelt az Gszas. 1896-
ban Athénban mindossze két szamban, 100 és
1200 m-en versenyeztek az indulok. Mindkettét a
magyar Hajos Alfréd nyerte, aki versenytarsaival
ellentétben mar gyorsiszasban Uszott.

Az olimpiai versenyek fokoztak az Uszas néepsze-
riségét, és a gyorsasagra valo torekvés lokést
adott az Gjabb Uszotechnikak kialakulasahoz. Az
1908-ban megalakult Nemzetkdzi Amatér Uszo
Szovetség (Federation Internationale de Natation
de Amateur / FINA) is hozzajarult az (szosport fej- |
[6déséhez.

A XX. szazad elején a gyorsiiszas technikaja ro-

vid id6 alatt jelentds valtozason ment keresztiil.

A stockholmi olimpian 1912-ben egy amerikai ver-
senyzb a paros kar( hat(szas helyett mar a val-

tott kar( technikat alkalmazta, melyhez kallozo
labmunkat kapcsolt. A melliszas technikaja so- Hajos Alfréd

kaig nem valtozott. Az 1930-as években azonban

megjelent és elterjedt a pillangolszas mint a melliszas modositott formaja. A technikai
0jitas nagyobb gyorsasagot tett lehetdve, mert a viz felett elérelendiilé karokkal sebe-
sebben lehetett haladni. A két Gszasnemet 1954-ben valasztotta szét a Nemzetkozi Uszo
Szovetség.

Az Uszas magyarorszagi torténete is hasonlo utat jart be, mint Europa mas részein. A fo-
lyok, tavak mellett élék biztosan fiirddtek, Gsztak vizeinkben. Blvar Kund (Zottmund)
legendaja arrol tudosit, hogy 1052-ben Pozsony alatt (szva kozelitette, majd firta meg a
német hajokat. A torok elleni védekezés soran, a végvari kiizdelmekben is sziikség volt
az Uszni tudo naszadosokra.

Ugyanakkor a felvilagosodas koraban Maria Terézia iskolaiigyi rendelkezése, a Ratio Edu-
cationis az Uszast, a Budai Helytartotanacs 1786-os rendelete pedig a Balatonban valo
flird6zést tiltotta.

A XIX. szazad nalunk is nagy valtozast hozott. A szazad elején megépiilt az elsé, katonai
képzésre szant dunai uszoda a pesti oldalon, az 1830-as évektdl kezdve pedig a polgar-
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sag szamara is keszitettek (szohazakat. Ezek a folyon lekeritett szakaszok novelték az
Uszok biztonsagat, és lehetove tették a kényelmes atoltozést.

Az Uszosport fellenditésében nagy szerepe volt grof Széchenyi Istvannak, aki rendszere-
sen Uszott a Dunaban, illetve Wesselényi Miklosnak, aki a Balatonban valo (szast nép-
szerUsitette.

A nagyenyedi kollégium diakjai szamara épiilt meg az elsé Gszomedence 1847-ben. Eger-
ben pedig 1856-ban mar a kdrnyezé meleg vizl forrasokbol toltotték fel az uszoda me-
dencéit. A szazad masodik felére nalunk is rendszeressé valtak az Uszoversenyek, me-
lyeket kezdetben nyilt vizben tartottak. Az els6 zart medencében rendezett versenyre
1890-ben, a Lukacs-fiird6 uszodajaban keriilt sor.

Természetesen az elsé djkori olimpia nalunk is nagy hatassal volt az Gszosport fejlédésé-
re. A XX. szazadban sok kivalo versenyzénk szamtalan vilagbajnoksagot, Europa-bajnok-
sagot, olimpiat nyert, illetve vilagrekordot dontott meg. A Magyar Uszo Szovetség 1907-t6l
iranyitja hazank Uszoéleteét.

(11 TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK )

A kosarlabdazas torténete

A jaték ,feltalalasa” pontosan dokumentalhato. 1891-ben a Massachusetts allambe-
li Springfieldben dr. James A. Naismith, a Testnevelési Foiskola tanara, diakjai el6tt az
egymasba allitott 6szibarackos kosarba dobott egy labdat, ami benne is maradt. Ezt ta-
nitvanyai is probaltak utanozni. Ebbol az alapdtletbdl késobb egy olyan jatékot hozott
[étre Naismith, melyet teremben is lehetett jatszani a téli holtszezonban, és nem az erd,
hanem az ligyesség dominalt a sikeres megoldasban. Hamarosan felallitott tizenharom
alapszabalyt is, melyek koziil kilenc - kisebb-nagyobb valtoztatasokkal - a mai napig
érvényben van. llyen példaul a 305 cm magasan elhelyezett kosar.

Az eredeti jaték az idok folyaman sokat modosult. A jatékosok [étszama kezdetben kor-
latlan volt, majd huszondtre, késobb kilencre, vegiil 1897-ben 6t fore csdkkent. A vesz-
sz6bol font, alul zart kosarbol letrejott a gylrd és rajta az alul nyitott halo. Megjelent a
palank, mely gyorsabba tette a jatékot, eredményesebbé a kosarradobast. Kezdetben
focilabdaval jatszottak, majd ezt felvaltotta a nagyobb silyl és méret(i narancssarga
kosarlabda.

Jelentds valtozason ment at a pontozas rendszere is. A magas kosarasok megjelenése
pedig tovabbi szabalymodositast (pl. a harom masodperces szabalyt) igényelt, hogy a
jatékosokat kimozditsak a palank alol.

Magyarorszagon Kuncze Géza nevéhez kotheto a kosarlabda német valtozatanak, a korb-
ballnak a meghonositasa. Ez a jaték annyiban kiilonb6zott az amerikai valtozattol, hogy
a kosarat egy labakon allo ridra erdsitették, és nem alkalmaztak palankot.

A kosarlabdazas 1904-ben mutatkozott be az olimpian, a versenyprogram részévé pedig
1936-ban valt.

A Nemzetkozi Kosarlabda Szovetség (Fédéral International de Basketball Amateur / FIBA)
1932-ben alakult. Az ,amator” elnevezés 1989-ben keriilt ki a szovetség nevébdl, amikor
megsziintették a profi és amatér jatékosok megkiilonboztetéseét.
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Hazankban kezdetben ez a sportag a Magyar Atlétikai Szovetség keretein beliil mikodé,
1930-ban alakult Kosarlabdajaték Bizottsag iranyitasa alatt allt, amelybdl 1942-ben [ét-
rejott az 6nalldo Magyar Kosarlabdazok Orszagos Szovetsége (MKOSZ).

A kézilabdazas torténete

A sportag kialakulasanak érdekessége, hogy csaknem egyidében harom hasonlo jatékot
Jtalaltak fel”. Csehorszagban hazena, Daniaban haandbold, mig Néemetorszagban torball
néven terjedt el az 0j, kézzel jatszott labdajaték. Mindharom jaték jelentds népszerliség-
nek drvendett, de megakadalyoztak a nemzetkdzi tornak szervezését az eltérd jatéksza-
balyok. Ezek egységesitésére 1917-ben keriilt sor.

A nagypalyas kézilabdazas az 1920-as évektdl indult hodito Gtjara. A futballpalyakon
(zOtt jatékban 11 fés csapatok vettek részt.

1928-ban megalakult a Nemzetkozi Amatdr Kézilabda Szovetség (IAHF), mely sokat tett a
jaték fejlédéséeért. Az 1936-o0s berlini olimpian mar szerepelt a nagypalyas kézilabdazas a
programban. 1946-t6l a Nemzetkozi Kézilabda Szovetség (International Handball Federa-
tion / IHF) az iranyitoja a sportagnak.

Europa északi orszagaiban az id6jarasi viszonyok kovetkeztében a teremben (izheto, kis-
palyas kézilabdazas valt meghatarozova. A lendiiletesebb, valtozatosabb jaték az 1960-
as évekre teljesen hattérbe szoritotta a nagypalyas jatékot.

Magyarorszagon elGszor a hazena jelent meg. A torballbol kialakult nagypalyas jatékot
Kuncze Géza ismertette 1924-ben.

1933-ban alakult meg a Magyar Kézilabdazo Egyesiiletek Orszagos Szovetsége, mely a
Magyar Kézilabda Szdvetség jogelddjeként miikodott.

Magyarorszagon is vetélkedett egy ideig a nagypalyas és a kispalyas jatékforma, de a
gyakorlat az utobbit részesitette elényben. 1960 6ta mar nalunk is csak ebben a forma-
ban (zik e sportot.

A labdariigas torténete

A jaték 6shazaja valoszinlileg Kina, ahol egy szérrel tomott labdat rugdostak a részt-
vevok. Eleinte a gyalogos katonak kiképzésére hasznaltak, késébb a koznép korében is
népszerive valt.

A jaték soran a jatéktér kozepén két, kb. 4 m magas oszlopot allitottak fel, ezek kdézé
halot feszitettek ki. A halo felsé részén kialakitott, kb. 60 cm-es lyukon kellett a halo két
oldalarol atjuttatni a labdat. Lehetett rigni, 6klozni, fejelni, hattal vagy mellel érinteni,
de nyitott tenyeérrel tilos volt megérinteni a labdat.

A Japanban kialakult valtozatban 4-6 jatékos probalta labbal minél tovabb a levegében
tartani a labdat.

Az okori gorogok és romaiak testkultirajaban nem volt kiemelt szerepe a labdas jaté-
koknak.

A kozépkorban is liztek a labdajatékok valamilyen valtozatat. Firenzében pl. a calcio-t
jatszottak koriilhatarolt palyan, jatékvezeté iranyitasaval. A labdat csapatonként 27 jaté-
kos righatta vagy oklozhette.

A modern labdartgas kialakulasa a XIX. szazadra tehetd, és leginkabb az Angliaban elfo-
gadott szokasok befolyasoltak. Ekkor valt hiressé Rugby varosa, ahol kézzel-labbal jat-
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szottak a futballt. Ebbél alakult ki késébb a rogbi. A jaték azonban sokszor eldurvult,
ezért egyre tobben kovetelték, hogy ne lehessen kézzel érinteni a labdat.

Alabdarigas elsésorban az egyetemeken és kdzépiskolakban valt népszerivé, ezért nem
véletlen, hogy éppen a Cambridge-i Egyetemen rogzitették a labbal jatszott futball sza-
balyait (1848). 1863-ban megalakult a The Football Association (FA), az Angol Labdarigo
Szovetség, mellyel véglegesen kettévalt a rogbi és a futball.

A XIX. szazad végere gyakorlatilag kialakultak a ma is érvényes szabalyok. A jaték nép-
szerlisége és széles korl elterjedése egy nemzetkozi iranyito testiilet [étrehozasat tette
sziikségessé, ezért 1904-ben megalakult a Nemzetkozi Labdarigd Szovetség (Fédération
Internationale de Football Association / FIFA).

Az olimpian 1908-ban jelent meg eldszor a labdarigas, hivatalos vilagbajnoksagot vi-
szont csak 1930-ban rendeztek el6szor, és azota négyévente, mindig két olimpia kozott
keriil megtartasra.

Hazankban a jatékrol el6szor Molnar Lajos és Grof Esterhazy Miksa ,Athletikai gyakorla-
tok” cimi konyvében lehetett olvasni ,angol rigosdi” elnevezéssel (1879).

Az elsé hazai mérkGzést a Budapesti Torna Club (BTC) két csapata jatszotta 1897-ben. Az
els6 nemzetkdzi mérkozésre is ebben az évben keriilt sor.

A Magyar Labdarlgo Szovetséget (MLSZ-t) tizenharom sportegyesiilet 1901. januar 19-én
alapitotta meg.

A magyar labdarigas egyik legjelentésebb sikerét a londoni, 6:3-ra végz6dott mérkdzés-
sel érte el a magyar valogatott, az Aranycsapat.

A roplabdazas torténete

A roplabdazas viszonylag fiatal sportag. 1895-ben az amerikai Holyoke YMCA egyetem
egyik tanara, W. G. Morgan alakitotta ki az Gj jatékot a til erészakosnak tartott kosar-
labdazas helyettesitésére. A teniszhalot fejmagassagig emelték, és efolott dobtak vagy
utotték at a kosarlabdat. Kezdetben a jatékosok szamat nem korlatoztak. A jatékot 1896-
ban ,minonett” néven mutattak be, de még ugyanezen a bemutaton elnyerte mai ,repiilé
labda” (volleyball) elnevezését.

A szazadfordulora mar a tobbi kontinensen is ismerték az 4j jatékot, Japanban azonban
az 1950-es évekig eltérd szabalyokkal jatszottak (nagyobb jatéktér, alacsonyabb halo,
nagyobb csapatlétszam).

A sportag iranyitasat kezdetben a Nemzetkozi Kézilabda Szovetség keretein belil miiko-
do6 Roplabda Technikai Bizottsag latta el, csak 1947-ben alakult meg az 6nallé Nemzetkozi
Roplabda Szovetség (Fédération Internationale de Volleyball / FIVB).

A réplabda 1964 oOta szerepel az olimpiai jatékok misoran.

Magyarorszagon a Il. vilaghabori utan valt szélesebb kdrben ismertté és népszer(ivé a
sportag.

A jaték egyre korszer(ibbé valasat a jatékszabalyok folyamatos atalakitasa biztositotta.
Az ezredforduldn is jelentésen modositottak az eléirasokat, példaul novelték a jatszmak
megnyeréséhez sziikséges pontok szamat, bevezették a libero jatékost, lehetdve tették a
teljes testfeliilettel torténd labdaérintést.
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(12. ALTERNATIV ES SZABADIDOS MOZGASREN DSZEREI<>

A sielés (skiing) torténete

A sielés csak a XIX. szazadban valt igazi versenysportta. Az ezt megel6z6 évszazadokban
foként kozlekedési eszkozként hasznaltak a ,silécet”. Kezdetben labra csatolt, nagy felii-
let(i és ovalis alak( hotalpat alkalmaztak, hogy megakadalyozzak a lab besiippedését a
hoba. Késdbb a nagyobb sebességre valo torekvés megvaltoztatta a léc alakjat. A felhaj-
tott orri, hosszabb sitalpak és a sibot alkalmazasa lehet6vé tette a gyorsabb haladast.
Legkorabban a sifutasban kezd6dtek a vetélkedések, majd kialakultak a lesiklo és a siug-
ro versenyek is. Manapsag mar nem csak a hagyomanyosnak szamito versenyszamokban
mérik 0ssze tudasukat a versenyzok. Megjelentek a sipalyakon a nagyon latvanyos, és
Jkell6képpen” veszélyes, Un. extrém sisportok (siakrobatika, buckasizés) is.

A sisportag nemzetkozi szintl iranyitasat 1924 6ta a Nemzetkozi Si Szovetség (Fédération
Internationale de Ski / FIS) végzi. Az ugyanebben az évben megrendezett téli olimpian
mar szerepeltek a sifutoszamok és a siugras. Az alpesi sizés 1936-t6l, a buckasizés 1992-
tol, a siakrobatika 1994-t6l része az otkarikas jatékoknak. A Magyar Si Szovetség 1913-ban
jott letre.

A versenyek eredményességet tekintve a skandinav és az alpesi orszagok, valamint
Eszak-Amerika versenyzdi jarnak az élen.

A korcsolyazas (skating) torténete

A régészeti leletek bizonyitjak, hogy kezdetben csontbol készitettek korcsolyat, mely
meggyorsitotta a jégen valo haladast. A kdzépkorban faban rogzitett, vaspengéjl kor-
csolyat hasznaltak, mely nem csak a kozlekedést szolgalta, hanem lehet6séget nyljtott a
szabadban a rekreaciora, a természet szépségeinek a megismerésére. Hollandiaban mar
a XVII. szazad derekan gyorsasagi versenyeket rendeztek, mig Angliaban a XVIII. szazad-
ban indult viragzasnak a mikorcsolyazas. A korcsolyasport fejlédésének az acélpenggjli
korcsolya megjelenése adott igazi lokést.

A Nemzetkozi Korcsolyazo Szovetséget (International Skating Union / ISU) 1892-ben hoz-
tak létre, mely a kovetkez6 évben mar megszervezte a vilag- és Europa-bajnoksagot is.
Hazankban 1869-ben alakult meg a Pesti Korcsolyazo Egylet. 1871-ben rendezték meg
az els6 gyorskorcsolyaversenyt. A Magyar Orszagos Korcsolyazo Szovetség 1908-ban jott
[étre. Europaban az els6 mUjégpalya 1926-ban Budapesten, a Varosligetben nyilt meg.

A kerékparozas (cycling) térténete

A XIX. szazad elején feltalalt jarm( fokozatosan atalakult, szamtalan Gjitas tette egyre
hasznalhatobba, korszeribbé (lanchajtas, acélkiillok, golydscsapagyon gordiilé kerekek,
gumitdmlo).

A kerékpar a kozlekedés mellett viszonylag gyorsan a szabadiddsport és a versenysport
egyik kozkedvelt sportszeréve valt. Az elsé versenyt 1867-ben, Franciaorszagban tartot-
tak. Az elsé korversenyt — a Tour de France-t — is ebben az orszagban rendezték meg 1903-
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ban. A Nemzetkdzi Kerékparos Szovetség (Union Cycliste Internationale / UCI) 1893-ban
alakult meg.

A sportag mar az elsé Gjkori nyari olimpian szerepelt; azota valtozo programmal, de min-
dig jelen van.

Az evezés (rowing) torténete

EvezGs versenyeket mar az 6korban (a romai Colosseumban) és a kozépkorban (Velence
lagiinaiban) is tartottak, igazi versenysportta azonban a XVIII. szazadi Angliaban valt.
El6szor a kocsmak kozott rendeztek versenyt a Temzén, majd az egyetemi ifjlsag is be-
kapcsolodott a vetélkedésbe. Az elsé Oxford-Cambridge evezdsversenyre 1829-ben ke-
rult sor. A XIX. szazad masodik felében Eurdpat és az Egyesiilt Allamokat is meghdditotta
e versenysport.

A Nemzetkozi EvezGs SzOvetség 1892-ben jott létre (Fédération Internationale des Soci-
étés d'Aviron / FISA), és a kdvetkezd évben mar Eurdpa-bajnoksagot rendezett. Az elsé
jkori olimpian is szerepelt a misorban az evezés, csupan a rossz id6jaras akadalyozta
meg a verseny megtartasat.

Hazankban az evezés népszerisitésében nagy szerepet vallalt grof Széchenyi Istvan, aki
1826-ban Angliabol elhozott hajojan Bécsbdl Pozsonyba evezett. § alapitotta meg 1841-
ben a Hajos Egyletet, majd megszervezte az elsd evezdsversenyt 1842-ben. A Magyar Eve-
z6 Egyletek Orszagos Szdvetsége 1892-ben alakult meg. Az evezGssport hazai iranyitasat
jelenleg a Magyar EvezGs Szovetség (MESZ) végzi.

A kajak-kenu (canoe) térténete

A versenykajak ésének az eszkimok altal hasznalt vizi jarmdvet tekintjiik. A csont- vagy
favazra rogzitett, borbdl varrt hajo zart tet6vel rendelkezett, igy megakadalyozta a viz
befolyasat a hajotérbe. A kajakban llve, kéttolld lapattal eveztek.

A kajaksport megteremtése a skot John MacGregor nevéhez kothetd. Az utazo a maga
készitette, eszkimokajakhoz hasonlito hajojaval 1865-ben bejarta Anglia, majd Eurdopa
jelentésebb folyoit, tavait. Az igy ismerté valt sporteszkdz hamar népszer(ivé valt, és az
elso6 kajakversenyt mar 1867-ben meg is tartottak.

A versenykenu 6sének az amerikai 6slakok altal hasznalt, nyirfakéreghdl késziilt, feldl
nyitott vizi jarmivet tekintjik.

A kajak-kenu sportag elsé nemzetkdzi szervezete 1924-ben alakult meg, mely egysége-
sitette a hajok méretét. Még ebben az évben megjelent a sportag az olimpian bemutato
jelleggel, majd 1936-tol valt a programok allando részévé. A Nemzetkozi Kajak-Kenu Szo-
vetség (International Canoe Federation / ICF) 1946-ban alakult meg.

A Magyar Kajak-Kenu Szdvetség 1941-ben jott létre. Vezetése alatt versenyzdink a sportag
nemzetkozi élmezényébe keriiltek, €s mind a mai napig tart az eredményes palyafutas. Az
olimpiakon eddig 25 aranyérmet, 29 eziistérmet és 26 bronzérmet gy(jtottek sportoloink.

A tenisz torténete

A tenisz Gse az 6kori Romaban (z6tt trigon, melyet harom résztvevé haromszogben el-
helyezkedve jatszott a palyan. Késébb a jaték Parizsba keriilt, ahol a ,jeu de paume”

8 Lgh




ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

(tenyérjaték) elnevezést kapta. Kezdetben a labdat puszta tenyérrel iitotték, majd kesz-
tylvel, késébb pergamennel bevont faiitével, végiil megjelent a hlrozott (it6. A jatéktér
is atalakult, amit elszor keresztvonallal, azutan kotéllel, utobb haldval valasztottak el.
A jatékot Angliaban nevezték el tenisznek. Az els6 nemzetkdzi mérkozést Wimbledonban
tartottak meg 1883-ban.

A tenisz mar az elsé Ujkori olimpian is szerepelt, majd az amator-profi vita miatt lekeriilt
a musorrol. 1988-tol ismét része a nyari jatékoknak. A Nemzetkozi Lawn Tennis Szévetség
1913-ban alakult meg. Ma nemzetkdzi szinten a Nemzetkdzi Tenisz Szovetség (Internatio-
nal Tennis Federation / ITF) iranyit.

Hazankban is a XIX. szazad kozepén jelent meg a jaték. Az elsé palya 1881-ben Budapes-
ten a Varosligetben épiilt meg, az elsé teniszegyesiilet 1883-ban szervezddott. 1907-ben
jott letre a Magyar Orszagos Lawn Tennis Szovetseg.

A teniszt ma jatsszak teremben és a szabadban egyarant. Az utobbi palyaja lehet fiives,
salakos vagy miianyag boritasa.

Versenyrendszerébe tartozik a Grand Slam versenysorozat, mely a wimbledoni, nem hi-
vatalos flives palyas vilagbajnoksagbol, a francia, nem hivatalos salakpalyas vilagbaj-
noksagbol (Roland Garros), az Ausztral Nyilt Teniszbajnoksagbol és az Amerikai Nyilt Te-
niszbajnoksagbol all. A Davis Kupat a nem hivatalos csapat-vilagbajnoksagként tartjak
szamon.
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SZOBELI TETELEK

(1. OLIMPIAI JATEKOK )

1. tétel

ED Ismertesse az okori olimpiai versenyek megrendezésének koriilményeit és helyszi-
nét!

&) Mmutassa be a versenyek résztvevdit, a gydztesek jutalmat!

&) Jellemezze az olimpiai kiizdésportokat! Mutassa be végrehajtasuk modjat!

Sorolja fel a futdoszamokat! Mondjon mindegyikrél egy-egy jellemzd tulajdonsagot!

o OSSZESEN 244 PONT

Megoldas

& Az olimpiai jatékok Elisz tartomanyban, Oliimpiaban, Zeusz szent ligetében zajlottak.
Oliimpia nem volt varos, nem voltak allando lakoi. Az itt él6 papok és hivatalnokok Zeusz
kultuszat apoltak.

Az atlétak a stadionban kilizdottek, a l6- és kocsiversenyeknek a hippodrom adott helyet.
Aversenyeket négyévente rendezték meg. A megszervezés az élisziek feladata volt. El6tte
és utana egy honappal ,isten-békét” hirdettek, igy biztositottak a szabad, biztonsagos
utat a versenyzdknek és a nézéknek is. v 6o

&) A versenyen csak a szabad gorog férfiak vehettek részt, rabszolgak és nék még nézé-
ként sem lehettek jelen.
A gyOztesek jutalma babérkoszor(, adomentesség és dics6ség volt. VI

&) A birkézas homokos talajon zajlott, a versenyzék olajjal kenték be magukat, majd
homokkal szortak be testiiket, hogy ne csisszon a bériik. Nem voltak stlycsoportok, a
versenyzOket a birok sorsoltak 6ssze. Nem voltak menetek, a kiizdelem nem volt idében
korlatozva. Az allo helyzetbél induld mérkézés addig tartott, amig az egyik versenyzd el-
lenfelét haromszor a foldre vitte, vagy annak térde érintette a talajt, illetve kézfeltartas-
sal megadta magat.

Az 6kolvivas szintén homokkal felszort kiizdétéren folyt. A versenyzék bérszijakkal véd-
ték a keziiket. A testen barhova lehetett (tni, és az egyik féel harcképtelenségeéig tartott
a kiizdelem.

A pankracio a birkozas és okolvivas keveréke volt, ahol barmilyen fogast megengedtek az
ellenfél harcképtelenné tételére. v  9ronr
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@ stadionfutas soran egyszer futottak végig a homokkal felszort futopalyan. A tav
hossza Ollimpiaban 192,27 m volt. A kétszeres stadiontavot és a hosszltavot oda-vissza
futva tették meg a versenyzdk. A fegyverfutas kezdetben teljes harci felszerelésben zaj-
lott, késGbb csak pajzzsal futottak a résztvevok. Nekik kétszeres stadiontavot kellett
megtennilk.

v 5 poNT

(3. AZ EGESZSEGES ELETMOD )

2. tétel

ED 1smertesse, hogy miért van fontos szerepe a rendszeres testmozgasnak a testi egész-
ség meglrzésében, fejlesztésében!

&) indokolja, hogy miért serdiilékorban lehet megalapozni a felnéttkori rendszeres
testmozgast!

ED Magyarazza meg, hogy miért kiemelkedden fontos felndttkorban a rendszeres test-
mozgas!

) )avasoljon mozgasformakat, sportagakat felnétt- és idéskorii embereknek! Javasla-

tait indokolja!  OSSZESEN 24 PONT

Megoldas

ED A rendszeres testmozgas a szervezet egészségének fenntartasa és fejlesztése szem-
pontjabol nélkilozhetetlen. A sporttevékenység olyan terhelést jelent a szervezet sza-
mara, melyhez alkalmazkodva elényds valtozasok alakulnak ki:

® fejlédik a mozgasszervrendszer, er6sebb izomzat jon létre;

® né a légz6- és keringési szervrendszer kapacitasa, hatékonysaga;

® hatékony ideg-izom kapcsolatok épiilnek ki;

® javul az agy vérellatasa, ami kedvezGen hat a szellemi tevékenységre;

® novekszik a szervezet betegségekkel szembeni ellenallo képessége;

® véd az elhizastol;

® j0 alakot hoz létre;

® a mindennapi életben noveli a munkabiro képességet. v 8ronr

&) serdiilékorban a naponta végzett sporttevékenység olyan igényt alakit ki, mely meg-
teremti az alapjat a felndttkori rendszeres testmozgasnak. Az iskolas évek alatt megis-
mert mozgasformak, sportagi technikak a kés6bbiekben valasztasi lehetdséget kinalnak
az egyénileg leginkabb megfelel6 sporttevékenységre. v 2o

ED A felnéttkorban végzett sporttevékenység kiilondsen fontos, mert:
® nélkiilozhetetlen eszkdze a prevencionak, az egészség megorzésének;
® segit a mozgasszegény életmod artalmainak csokkentésében, amit pl. az iilémunka,
vagy a gyalogos kozlekedés hianya eredményez;

@ 21
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® mérsékli a munkaartalmakat, hiszen manapsag a nagyobb mértékd, tdbb izomcso-
portot megmozgato fizikai er6kifejtés helyett az apro, finom izommunka és a nagyobb
foki szellemi igénybevétel valt jellemzO6vé;

® fontos szerepe van a fizikai aktivitas, az er6nlét megdrzésében;

® lassitja a szervek leépiileseét;

® lerdviditi a betegség utani labadozas idejét, gyorsabb regeneralodast tesz lehetdve;
® kiemelked0 szerepe van a rekreacioban, mert a masfajta terhelés aktiv pihenést biz-
tosit;

® segit a fesziiltseg levezetésében, igy csokkenti a pszichés terheket. v 8ront

Felnéttkorban olyan sporttevékenység valasztasa javasolhato, ahol a terhelés az
egyéni igényekhez és lehetdségekhez igazithato. A sportold donti el, hogy milyen hosszii
ideig és milyen intenzitassal végzi az adott mozgasformat. Ilyen sportag pl. az Gszas, a
futas, a kerékparozas, az evezés. Az emlitett sporttevékenységek lehetéséget teremtenek
a szabadban, leveg6n elt6ltott mozgasra is. A kiilonbozé labdajatékok, mint a foci, a ko-
sarlabdazas vagy a tenisz modot adnak tarsakkal egyiitt végzett tevékenységre. A tlrazas
minden évszakban (zhetd elfoglaltsag lehet. v  6ronr

( 4. A MOTOROS KEPESSEGEK SZEREPE A TELJESITMENYBEN )

3. tétel

& Milyen valtozassal jar az edzettség novekedése?

€& Mit értiink optimalis terhelés alatt?

ED Mikor tekinthetd optimalisnak a terhelés?

@ Milyen modon valtoztathatjuk a terhelési tényez6ket?

& vely sportagakban van sziikség a reakcio-, a mozdulat-, illetve a helyvaltoztatd
gyorsasagra? Emlitsen mindegyikre 2-2 példat!

D Milyen bioldgiai tényezék befolyasoljak, hogy valakibél hosszitavfutd vagy sprinter

lehet inkabb?  OSSZESEN 2() PONT

Megoldas

€D Az edzettség novekedésével né a sportold fizikai teherbird képessége. A szervezet
egyre hosszabb ideig tudja végezni a tevékenységét anélkiil, hogy a teljesitménye csok-
kenne. Gyorsabban és hatékonyabban kovetkezik be a regeneralodas. A szellemi teherbi-
ro képesség szintén valtozik. A sportolo képes hosszabban koncentralni, magas szinvo-
nalon, tartosan koordinalt munkat végezni, a karos stresszhatasokat ellensilyozni.

v  4pont
&) optimalisnak tekinthetjiik a terhelést, ha kivaltja a szervezet alkalmazkodasat,
ugyanakkor nem okoz tilterhelést. v e
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QA pulzusméreés segitségével tajekozodhatunk a terhelés szervezetre kifejtett hatasa-
rol. Altalaban optimalis a terhelés, ha utana az 6todik percben 120 al3, a tizedik percben
100 ala csokken a pulzusszam. v  2eom

@ A terhelési tényezbket tobbféle modon valtoztathatjuk. Megszabhatjuk a terhelés
terjedelmét, vagyis a gyakorlas id6tartamat, az ismétlések szamat, a megtett tav hosszat.
Eldirhatjuk az intenzitas mértékét, vagyis a gyakorlatok, mozgasok végrehajtasanak se-
bességét, gyakorisagat, az ellenallasok nagysagat, a pihenésre szant id6 mennyiségét.
Meghatarozhatjuk a terhelés slirliségét, azaz a terhelés és pihenés aranyat. Alakito té-
nyez6 az is, hogy a sportfoglalkozasok milyen heti rendszerességgel kovetik egymast.

v  6ronT

& A helyvaltoztatd gyorsasagnak a futasokban, Gszasokban van jelentésége. A mozdu-
latok gyors kivitelezése a tornaban, az atlétikai ugrasokban lehet meghatarozo. A reak-
ciogyorsasag a labdajatékokban, kiizdésportokban, vivasban lehet donté jelentdségu.

<  3Pont

D Befolyasolhatja, hogy a vazizmok milyen aranyban tartalmaznak gyors (A), illetve
lassi (C) izomrostokat. Szerepe van az izmok hajszalérhalozatanak, illetve annak, hogy
milyen mértékben tudnak anaerob koriilmények kozott munkat végezni. Az ideg-izom
kapcsolatok is meghatarozzak az izomm(kodés gyorsasagat. A keringési- és légzbszerv-
rendszer alkalmazkodoképessége is befolyasolo tényezo. Ve

4, tétel

€D Magyarazza meg, hogy mit értiink edzettségen!

€& Milyen lehetdségei vannak az edzettségi allapot mérésének?

& ismertesse, hogy mi a NETFIT célkitlizése!

@ Mmilyen probakat tartalmaz a NETFIT? Mi az egyes probak lényege, szerepe?

& Mutassa be, hogy mely sportagakban van jelentdsége az erd egyes tipusainak!

D Milyen motoros képesség mérésére alkalmas a Cooper-teszt? Hogyan zajlik a felmé-

es @ arte ag?
rés es az értekeles?  GSSZESEN 2 PONT

Megoldas

D Az edzettség a kiilonbozd terheléshez valé alkalmazkodas jele, mely a rendszeres
sporttevékenység hatasara alakul ki. v Teont
D Az edzettségi allapot mérésének lehetdségei kozott talalunk sportorvosi vizsgalato-
kat, pszichologiai teszteket, motoros probakat. Gyakran a versenyeken, edzéseken tett
kozvetlen megfigyelések is fontos informaciot nydjthatnak. i (T

E&D A NETFIT célkitiizése, hogy ,népszer(isitse és tudatositsa az élethosszig tarto fizikai

aktivitas jelent6ségét és az egészségtudatos életvezetés értékeit”. v  Trowr
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@ A NETFIT probai
B A testosszetétel és taplaltsagi profil a testtomegindexet és a testzsirszazalékot vizs-
galja, melyhez a testtomeg, a testmagassag és a testzsirszazalék adatait hasznalja.
® Az aerob (alloképességi) profil az aerob kapacitast alloképességi ingafutasteszttel méri.
® A vazizomzat-fittségi profil a hasizomzat erejét, eré-alloképességét, a torzsfeszito iz-
mok erejét, a felsotest izomerejét, a kéz maximalis szoritoerejét és a lab robbanékonye-
rejét vizsgalja.
® A hajlékonysagi profil a térdhajlito izmok nydjthatosagat és a csipdiziilet mozgaster-
jedelmét értékeli. v 8ronr

&) Maximalis erdkifejtésre ott van sziikség, ahol nagy ellenallasokat kell legyézni. Ilyen
sportag a birkozas vagy a stlyemelés.

A gyorserd alkalmazasara olyan esetben keriil sor, amikor viszonylag nagy ellenallasokat
nagy gyorsasagi izom-o6sszehizodassal kell lekiizdeni. Az atlétika ugroszamaiban az el-
rugaszkodas, a doboszamokban a szer elhajitasa, a torna akrobatikus elemeinek végre-
hajtasa, a sportjatékokban a gyors indulas, felugras igényel ilyen erdkifejtést.
Er6-alloképességet a hosszan tartd, viszonylag nagy erdkifejtések kovetelnek meg. Ide
sorolhato az evezes és a kerékparozas is. v  3row

@ A Cooper-teszt az aerob alloképesség mérésére szolgald eljaras. A proba soran 12
percnyi futassal a lehet6 leghosszabb tavolsagot kell teljesiteni. Az értékelés nemek és
életkor szerint torténik egy otfokd skala segitségével. Az elért eredményt egy tablazat
adataival hasonlitjak 6ssze, ami alapjan a teljesitmény lehet kivalo, atlag feletti, atlagos,

atlag alatti vagy gyenge. v  3rowr

<5. GIMNASZTIKAI ISMERETEK >

5. tétel

&D 1smertesse a rendgyakorlatok szerepét!
&) Milyen altalanos szabaly szerint szoktak az utasitasokat kiadni? Mondjon ra példat!
&) Jellemezze a rendgyakorlat alakzatait!

@ Mutasson be harom olyan szabadidésportot, mely a gimnasztika mozgasanyagat

hasznalja fel a testedzésre!  OSSZESEN 20 PONT

Megoldas

E&D A rendgyakorlatok elésegitik a sportfoglalkozasok, versenyek rendezett lebonyolita-
sat. Lehetdve teszik a csoportok gyors, fegyelmezett helyvaltoztatasat, a felesleges moz-
gasok elkeriilését. Segitik a rendelkezésre allo hely gazdasagos kihasznalasat. Egyonteti
vegrehajtasuk fejleszti a ritmusérzéket. Hozzajarulnak az onfegyelem, az alkalmazkodo-
képesség erdsddéséhez, illetve novelik az egylittmiikodési képességet.

v  4ront
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ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

&) A rendgyakorlatokat vezényszora hajtjak végre a sportolok. A vezényszo két részbél
all. Elso része a figyelem felkeltését szolgalja, a masodik rész tartalmazza a végrehajtasi
utasitast.

Példa: Hatso sor! Egész tavolsagra nyitod;! v 2o

ED Az alakzat lehet:
® vonal - a tanulok szélességi tengelye képez egy vonalat (egymas mellett allnak);
® sor - a tanulok mélységi tengelye képez egy vonalat (egymas mogott allnak);
® kor - a tanulok egy adott ponttol (kdzépponttol) egyenld tavolsagra helyezkednek
el; arckorben egymas felé fordulnak, hatkorben hattal allnak egymasnak, oldalkorben
jobb vagy bal oldaluk néz a kor kozéppontja felg;
® szétszort alakzat - nincs meghatarozva a felallas pontos helye, de ligyelni kell arra,

hogy ne zavarjak egymas munkajat a sportolok. J_ Grow
4.

@ Spinning: - edzbétermi kerékparon végzett, magas intenzitasl, zenés edzés-
program;
- szerepe a keringési rendszer és az alloképesseg fejlesztese.

® Zumba: - dinamikus, tancokkal tarkitott foglalkozas, mely az aerobic és a
kiilonbo6zd tancok (salsa, flamenco, merengue) lépéseibdl tevddik
0ssze;
- az egész test atmozgatasa a cél.

@ TRX-edzés: - olyan er6sité edzésforma, ahol az ellenallast a sajat testsily adja;
- egyik fo célkitlizése a gerincoszlop agyéki szakasza koriili izmok
erdsitése.

® CrossFit-edzés: - sllyemeld- és gimnasztikai gyakorlatokbol allo foglalkozas;
- egyrészt az erd, masrészt a keringés fejlesztése a cél.

@ Pilates: - olyan edzésprogram, ahol az erételjes nydjtogyakorlatok mellett
fontos szerepet kap a gerincoszlopot stabilizalo mély hatizmok meg-
erdsitése;

- a gyakorlatokat specialis légzéstechnika alkalmazasaval hajtjak
vegre.

(Barmely harom edzésforma bemutatasa elfogadhato.) v  6row

(6. ATLETIKA )

6. tétel

ED Mutassa be, hogy milyen hasonlésagok és kiilonbségek vannak a rovid- és a kozép-
tavfutas kozott!

€& Milyen képességek fejlesztheték az atlétikai futasokkal?
€& Jellemezze a gatfutast és az akadalyfutast mint atlétikai versenyszamot!

 0SSZESEN 2() PONT
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A TETELEK - 6. ATLETIKA

Megoldas

ED A rovid- és kozéptavfutasok kozotti hasonlosag, hogy mindkettd ciklikus mozgas,
melyben egy ciklus két futolépéshdl all. A futolépés egy tamasz- és egy repiil6fazisra
bonthato.

Kiilonbség kozottiik, hogy a rovidtava futasoknal a repiiléfazis hosszabb, a tamaszfazis
rovidebb ideig tart. A lépéshossz és a lépésfrekvencia is nagyobb, igy a rovidtavfutok
nagyobb sebességgel haladnak. A rovidtavfutok térdeldrajttal, mig a kdzéptavfutok al-
lorajttal indulnak. A rovidtava futasokat kimért palyan teszik meg a versenyzék, mig a
800 m-es futasnal csak az elsé 200 m-t mérik ki. 1500 m-en nincs kimért palyaszakasz.

v  8ront

€& Az alap-alloképességet hosszitavfutasokkal vagy iramfutasokkal fejleszthetjiik.
A mozdulatgyorsasag, illetve a helyvaltoztatd gyorsasag novelésére a 20-60 m-es rovid-
tavl futasok alkalmasak. A reakciogyorsasag a rajtgyakorlatokkal javithato.

v 4rontT

€& A gatfutas versenytavjai a néi 100 m, a férfi 110 m, és mindkét nem szamara a
400 m-es verseny. Mindegyik szamban tiz, egyenlé tavolsagra elhelyezett gat felett kell
athaladnia a versenyzdnek, lehetéleg idGveszteség nélkiil. Ehhez kivalo ritmusérzékkel,
térérzekkel és nagyfokl ligyesseggel kell rendelkeznie az atlétanak. A hosszi also végta-
gok és a kell6 csipdiziileti lazasag eldnyt jelent az eredményes versenyzésben.

Az akadalyfutas egyetlen olimpiai versenytavja a 3000 m, n6k és férfiak szamara egyarant.
A 400 m-es palyan ot akadalyt helyeznek el, a negyedikhez vizesarok is kapcsolodik. Az
akadalyokat nem lehet eldonteni, mert szilardan rogzitik azokat. Az akadalyok lekiizdése
torténhet a gatvétel technikajaval vagy ralépéssel. A vizesarkot ez utobbi technikaval
szoktak inkabb venni. A versenyzéknek a hosszitavi futasokhoz sziikséges képességek
mellett kiemelkedd egyensily- és térérzékelésre, és magas foki mozgaskoordinaciora

van szliksége. <  8ront

7. tétel

€D 1smertesse, hogy milyen képességek fejleszthetdk az atlétikai ugrasokkal!
€D jellemezze a j6 hosszatavfutot!
€& Mutassa be a harmasugrast és a ridugrast mint atlétikai versenyszamot! Mondjon

mindegyikrol negy jellemzo tulajdonsagot!  OSSZESEN 20 PonT

Megoldas

€D A gyorserdt az egy- és kétlabas, helybdl vagy nekifutasbol végrehajtott ugrasok, so-
rozatugrasok, szokdelések, szerekre torténo fel- és leugrasok fejlesztik. A sorozatban
végrehajtott ugrasok az er6-alloképességet is novelik.

A koordinacios képességek koziil a szokdelések a ritmusérzéket, az egy- és kétlabas fel-
és leugrasok, a fordulattal végrehajtott ugrasok a térérzékelést, egyensilyérzékelést fej-

lesztik. v front
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ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

&) El6nyos tulajdonsag a hosszitavfutonal az alacsonyabb termet, a hosszii végtagok,
a laza iziiletek. A dis érhalozatd, C tipusid izomrostokbol felépiils, konnyebb izomzat az
anyagcsere-folyamatokat teszi hatékonyabba. Emellett fejlett keringési és légzérend-
szerrel kell rendelkeznie.

A motoros képességek koziil a versenyzének helyvaltoztatd gyorsasagra van sziiksége a
tav mielébbi teljesitéséhez. Alloképesség kell a mérsékeltebb intenzitasi, de hosszl ide-
ig tartd munkavégzéshez. A koordinacios képességek koziil elényt jelent a jo ritmusérzék.
A pszicheés tulajdonsagok koziil kiemelked6 fontossagi a monotoniatlirés, az akaraterd,
a megfeleld taktikai érzék. v 8o

&) Harmasugras soran az atléta harom, egymashoz kapcsolodé ugrast hajt végre. Mivel
a végeredmeény elsésorban a nekifutas sebességétol fiigg, ezért a sportolonak toreked-
nie kell arra, hogy a megszerzett vizszintes sebességét a lehetd legkisebb veszteséggel
vigye at egyik ugrasrol a masikra.

Az elsé ugras az ugrohelyrél egy labbal torténik az erésebb ugrolabrol, majd a repiilést
kovetden ugyanezzel a labaval fog talajt az atléta. Emiatt a masodik elugrast is az ugro-
labarol hajtja végre a sportold, a talajfogas viszont a lenditélabbal torténik. Ez utobbi-
rol elrugaszkodva kovetkezik a harmadik ugras, melynek légmunkaja barmely tavolugro
technikaval végrehajthato. Végiil a talajfogasra az ugrogédorben, két labbal kerdil sor.
A végrehajtas kozben fellép6 er6hatasok ellensilyozasa, illetve kihasznalasa nagymér-
tékl ligyességet, fejlett ritmus- és térérzékelést, illetve mozgasérzékelést feltételez.

A rGdugras soran a sportolo egy hosszl rid segitségével emelkedik a magasba, hogy at-
juthasson a léc felett. Manapsag hajlékony mlanyag riddal hajtjak végre az ugrast, mely-
nek hosszat a versenyzd tudasszintje befolyasolja. Az ugras dont6 fontossagi mozzanata
a rid letlizése a ridszekrénybe, mert ez hatarozza meg, hogy a mozgasi energiat hogyan
sikeriil atadni a ridnak, illetve ez biztosit tovabbi energiaszerz6 lehetdséget.

A versenyzOnek az ugrorid hasznalata miatt nemcsak az ugroatlétakra altalaban jellem-
26 fejlett also végtaggal kell rendelkeznie, hanem erds kar- és torzsizomzatra is sziiksége
van. Ez az ugrasfajta is megkoveteli a fejlett mozgaskoordinaciot, a kivalo ritmus- és
térérzékelést, a magas szintli egyensiilyozo képességet. v 8ron

8. tétel

€& 1smertesse, hogy milyen motoros képességek sziikségesek a tornasport eredményes
lizéséhez! Mondjon példat a torna mozgasanyagabol!

& Milyen szempontokat kell figyelembe venni a segitségadas formajanak megvalaszta-
sakor?

€& Mutassa be, hogy hogyan torténik nemzetkozi versenyeken a talajgyakorlatok érté-

kelése! )
 OSSZESEN 2() PONT
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A TETELEK - 8. ZENES-TANCOS MOZGASFORMAK

Megoldas

€& Atorna eredményes (izéséhez sokféle, magas szintli motoros képességre van sziikség.
A koordinacios képességek koziil fontos szerepe van az alabbiaknak:

® egyensilyérzékelésnek: gerendan a kézenallasnal;

® hajléekonysagnak: a sparganal, a hidnal;

® téri tajékozodoképességnek: a csavarral kombinalt szaltoknal;

® ritmusérzéknek: a zenére végrehajtott talajgyakorlatnal.
A kondicionalis képességek koziil az alabbiak nélkiilozhetetlenek:

® gyors reakcioképesség: a hibas mozdulat korrekciojanal;

@ gyorsasag: egy billené mozdulat végrehajtasanal;

@ gyorser0: a szerrdl torténd elrugaszkodashoz a tamaszugrasoknal;

® eré-alloképesség: a gylrigyakorlat végrehajtasahoz. v 10Fon

€D A segitségadas formajanak megvalasztasakor az alabbiakat érdemes figyelembe
venni:
® a gyakorlo nemét, mert ez meghatarozza, hogy a kozvetlen segitségadaskor hol és
hogyan fogjuk meg a tornaszt;
® a tornasz eldéképzettségét, hogy milyen mértéki segitségadasra van sziiksége.
® Fontos befolyasolo korlilmény, hogy edzésen vagy versenyen vagyunk-e. Az utobbi
esetben a kozvetlen segitségadasért pontlevonas jar. v 3ron

& A talajgyakorlat értékelése az alabbiak szerint torténik:
® A gyakorlatot egyénileg mutatjak be a sportolok.
@ A gyakorlatot pontozassal értékelik a birok.
@ Két zsUri értékeli a gyakorlatot.
® Az A" zs(ri értékeli a tartalmat, azt figyeli, hogy milyen nehézségli elemek, elemcso-
portok, 0sszekot6 elemek szerepelnek az 6sszeallitasban.
® Az elemtablazatban rogzitett nehézségi értékeknek (A-tol E-ig) megfeleléen allapitjak
meg az elemek pontszamat.
® A ,B” zs(iri a kiviteli kovetelményeket, az eléadasmodot, az dsszeallitast, a technikai
vegrehajtast értékeli. A maximalisan adhato 10 pontbol vonja le a hibakért jaro tized-
pontokat.
® A két zsuri altal adott pontszamok egyiittesen hatarozzak meg a gyakorlat 6sszpont-

szamat. v 7 PONT

( 8. ZENES-TANCOS MOZGASFORMAK )

9. tétel

€D Mutassa be a fitneszfoglalkozasok hatasat a szervezetre?

& Mondjon hat kiilonbséget az aerobik és a ritmikus gimnasztika sportagak verseny-
gyakorlatai kozott!
ED milyen személyiségjegyeket fejleszt a ritmikus gimnasztika?

28 I%
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ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

Megoldas

@ A fitneszaerobik-foglalkozasok hatasa sokrét.
@ Biztositjak az egészség meglrzéseét.
® Novelik a fizikai kondiciot és a teljesitoképességet.
® Fejlesztik az aerob alloképességet, melynek kovetkeztében emelkedik a keringési és
legz6szervrendszer mikddési szintje.
® Javitjak a sziv vérellatasat.
® Meélyitik a belégzést.
® Fokozzak az izmok tapanyag- és oxigéenellatottsagat, valamint az anyagcsere-folya-
matainak intenzitasat.
® Novelik az izmok, iziileti szalagok rugalmassagat, mozgasterjedelmiik mertekét.
@ Atestépitd, izomfejlesztd gyakorlatok az egyes izomcsoportok er6-alloképességét fo-
kozzak.
® A helyes testtartas kialakitasaban részt vevo fobb izomcsoportokat, a mély hatizmo-
kat erésitik, nydjtjak, illetve tonusat javitjak.
® Atestsllycsokkentés érdekében végzett gyakorlatok az optimalis testosszetételt biz-
tositjak.
® A statikus nyGjtasok (stretching) az iziileteket megovjak, illetve a gerincoszlopot te-
hermentesitik.
® A mozgaskoordinaciot és a ritmusérzéket is formaljak. v  12ron

& «iilénbségek a ritmikus gimnasztika és az aerobik versenygyakorlatai kozott:
® A ritmikus gimnasztika versenyein kizarolag n6k vesznek részt, az aerobikversenye-
ken ferfiak is indulnak.
® Aritmikus gimnasztikaban kéziszergyakorlatokkal versenyeznek a sportolok, az aero-
bikban nem hasznalnak eszkozt a versenygyakorlat bemutatasa soran.
® A ritmikus gimnasztikai gyakorlatokban a hajlékonysag, egyensilyérzék, az ligyesség
a meghatarozo, az aerobikban az erének is fontos szerepe van.
® Az aerobikban az egyéni és csapatversenyen kiviil rendeznek paros versenyeket is.
® Eltér a gyakorlatok végrehajtasi ideje és a talajteriilet nagysaga is. v  6rowr

D A személyiségjegyek koziil nagyban hozzajarul a fegyelmezettség és az akaraterd
fejlesztéséhez. Eldsegiti a helyes onértékelés kialakulasat. A gyakorlatok végrehajtasa
fokozza a figyelemkoncentraciot, a koreografiak készitése a kreativitast, annak megjegy-
zése az emlékezdképességet. A csapatgyakorlatok 6sszhangjanak megteremtése nagyfo-
ki egylittmikodést, empatiat, segitékészséget hoz létre. v 6eow

10. tétel

€D Hasonlitsa dssze és mutassa be a szabadvizi és uszodai Uszas kiilonbségeit!
€& Jellemezze a pillangodiszast az alabbi szempontok alapjan:

@ 29
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a technikai végrehajtas altalanos jellemzdje, testhelyzet a vizben, kartempo, labtempo,

levegovetel, rajt, fordulo!  OSSZESEN 20 PONT

Megoldas

€& Az uszodaban kiszamithato koriilmények varnak benniinket. Tudhato a viz mélysége
és homérséklete, megfeleld a vilagitas, adottak a higiéniai feltételek.

Ezzel szemben a szabadvizi helyszin adottsagai lenyegesen modosulhatnak. Sok helyen
évszakosan valtozik a viz hémérséklete, a vizmélység, és ennek fliggvényében a sodras,
a latasi viszonyok. Olyan helyen érdemes szabadvizben (szni, ahol a vizmindség jo (el-
lendrzott), valamennyire ismerjik a koriilményeket, és a viz adottsagainak megfeleld
Uszastudassal rendelkeziink.

A szabadvizben modosul az (szas technikaja is. A hullamzas neheziti a leveg6vételt, ezért
a fejet jobban meg kell emelni, ami altal a vizfekvés meredekebb lesz. A nagyobb sodras
hatarozottabb, kissé merevebb kar- és labmunkat igényel. A sos viz segit a fennmaradas-
ban, ezért megkonnyiti az uszast. v  Gront

€& A pillangdiiszas technikaja
® A hason fekvé testhelyzetben a torzs enyhe, hullamszeri mozgast végez, mely a lab-
tempo sajatossagaival van dsszefliggésben.
@ A delfin labtempd soran a két lab parhuzamosan dolgozik. A csip6bdl inditott, lefelé
iranyulo, ostorcsapasszerl mozgas hajtja elore az (szot. A labak lefelé iranyuld mozga-
sa emeli, a felfelé iranyulo siillyeszti a csip6t. Ez biztositja a folyamatos elérehaladast.
® A kartempo0 passziv szakaszaban egyszerre lendiil elére a viz felett a két kar a vizfogas
helyzetébe, és az aktiv szakaszban is egyszerre hiz a vall, majd tol a csip6 vonalaig a
két fels6 végtag.
® Apillangoiszasnal egy teljes kartempo alatt két teljes labtempot végez az (1sz0. A kar-
és labmunka megfeleld 6sszehangolasa az (iszas eredményességének legfobb feltétele.
@ Levegdvétel soran, a belégzés a kar tolo fazisaban, a fej megemelkedésekor kezdddik,
és a szabaditas megkezdéseig tart. A kilegzés az aktiv szakaszban, a vizben torténik.
® A pillangoiszas rajtja a partrol indul, a versenyzé fejesugrast hajt végre a rajtkordl.
@ Afordulo alatt a falat két kézzel, egyszerre kell érinteni. A fordulé utan egy vagy tobb
labtempo és egy karlehlzas végezhetd a viz alatt, majd fel kell jonni a viz felszinére
15 méteren bell. v hront

(11. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK )

11. tétel

ED 1smertesse, hogy milyen kézos jellemzéi vannak a sportjatékoknak!
&) csoportositsa a sportjatékokat a résztvevék szama szerint! Mondjon mindegyikre 2-2
peldat!

& Mutassa be a labdajatékok személyiségfejleszté hatasat!  OSSZESEN. Dy ron
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Megoldas

@ A sportjatékokhoz olyan sportagak tartoznak, melyekben nemzetkozi versenyszaba-
lyok szerint folyik a vetélkedés. Meghatarozo tulajdonsaguk a kiizdd jelleg, a gy6zelemre
valo torekvés. A sportagra jellemz6 technikai elemekkel oldjak meg a taktikai feladato-
kat. Fontos szerepet toltenek be az egészség megdrzésében, a motoros képességek és a
szemelyiseég fejlesztésében. A teljesitményre valo torekvés mellett meghatarozojuk a ja-
tékossag is. A sportjatékok valtozatos mozgastevékenysége szabadiddsportként 6romte-
li, kikapcsolodast nydjto elfoglaltsagot biztosit. v 8o

D A sportjatékok lehetnek egyéni versengések, ilyen példaul a tenisz vagy a teke. Egyes
sportagakban paros kiizdelmeket is lebonyolitanak, mint az asztaliteniszben vagy a tol-
laslabdaban. A sportjatékok lehetnek csapatsportok is, ide sorolhato példaul a vizilab-
dazas vagy a jégkorongozas. v 9ronr

D A labdajatékok a sport altalanos személyiségformald hatasain feliil érvényre juttat-
jak a csapatban végzett tevékenység el6nyeit.
® Fejlesztik az egylttmUkodeési és alkalmazkodoképességet.
® Megteremtik a jatékosok felel6sség- és kotelességtudatat a csapattarsakkal, a csapat
kollektivajaval szemben.
B A gyGzelem megszerzése érdekében tett erdfeszitések kialakitjak az onzetlenséget,
mely lehetévé teszi, hogy a legkedvezObb helyzetben levo jatékostarsat juttassak lab-
dahoz, aki értékesiti a kinalkozo helyzetet.
® A kozos cél érdekében tett eréfeszitések fejlesztik a kitartast, az akarater6t.
® A jatékszabalyok betartasa formalja az Onuralmat, fegyelmezettséget.
® A labdajatékok szamtalan szituacioja, példaul a kapustevékenység fokozza a fajda-
lomtlro képességet, a szabalyok altal lehetdve tett test-test elleni kiizdelem, példaul a
sancolas, a bevetddéses kapuraldvés, a becsiiszo szerelés a batorsagot.
® Novelik a kiizd6képességet, az asszertivitast, melynek birtokaban sajat jatékstilusu-

kat, ritmusukat tudjak érvényre juttatni az ellenféllel szemben. v 7Teot

12. tétel

€D Jcllemezze a testnevelési jatékokat!
&) Mutassa be a roplabdazas labdas technikai elemeit!
ED 1smertesse a kézilabdajatékban a kapustevékenység jellemzéit!

 0OSSZESEN 2() PONT

Megoldas

€D A testnevelési jatékok mozgasos jatékok, vagyis egyszerre érvényesiil benniik a jaté-
kokra jellemz6 szabad, 6romteli tevékenység, a vetélkedés, a teljesitményre valo torek-
vés, a gyozni akaras, valamint a mozgasra jellemzé aktiv, fizikai cselekvés. A jaték lefolya-
sat, a jatekosok lehetdségeit, a feladatok megoldasanak modjat, az egyenlo feltételeket
a jatékszabalyok biztositjak, melyek a résztvevok igényei és lehet6ségei szerint rugalma-
san valtoztathatok. v 5rowr
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A TETELEK - 11. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

&) A roplabdazas labdas technikai elemei
® tobbféle jatékfeladatban alkalmazhato elemek
- alapkosarérintés és a kosarérintés valtozatai: féleg feladasokra hasznaljak
- alkarérintés: elsésorban nyitasok fogadasara alkalmazzak
- ékeérintés: nyitasok, haloba akadt labdak mentésére jok
® a tamadas technikajanak formai
- nyitas: a labdamenet megkezdése
fajtai: also egyenes nyitas, felsé egyenes nyitas, lebegb nyitas
- lelités: a tamadas befejezésének leghatasosabb maodja
tipusai: egyenes leiités, horoglelités, tyakiités
- cseles tamadas: ejtés, gyenge (ités, ugratas
® a tamadas-el6készités technikajanak formaja
- feladas: olyan labdaérintés, amellyel a tamadoakcio befejezéséhez, a leiitéshez a
legoptimalisabb feltételt teremtik meg, végrehajthato elére, hatra, keresztfeladassal,
vakfeladassal, ugratassal
® a védekezés technikajanak formai
- nyitasfogadas: a halo folott atérkez6 labda jatékban tartasa, hogy abbol tamadast
befejezd akciot lehessen végrehajtani
- sancolas: a lelités megakadalyozasa a halonal v 10ron

&) A kapustevékenység jellemzdi:
® a jo kapus egy és két kézzel, kézzel és labbal, kifutassal és vetédéssel is tud védeni
® a kapus védojatéka labda nélkiil: alaphelyzet, helyezkedés
® a kapus védojatéka labdaval: a labda megszerzése, a gol megakadalyozasa
® a kapus tamadojatéka: aktiv szerepe van a tamadas épitésében, pl. gyorsinditasnal,
illetve szerepe lehet mint mezonyjatékosnak, pl. [étszamfolény kialakitasanal

v  5Pont
13. tétel

I ismertesse az elékészits testnevelési jatékok szerepét!
& Mi a szerepe labdariigasban a jatékrendszereknek?
Ismerje fel és jellemezze a rajzokon lathato jatékrendszereket!
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I Mmutassa be a labdariigas labdas technikai elemeit és a labda megszerzésére iranyu-
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ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

Megoldas

ED Az elékészitd jatékok szerepe sokréti:
® Megkonnyitik egy adott sportag technikai elemeinek elsajatitasat.
® Ravezetik a résztvevoket a jatéktevékenység lenyeges mozzanataira, lehetdséget ki-
nalnak bizonyos taktikai megoldasok megismerésére.
® Alkalmasak arra is, hogy a mar elsajatitott technikai és taktikai ismereteket a jatéko-
sok egyszerdsitett formaban, kevesebb kotottséggel gyakorolhassak.
® E jatékok amellett, hogy megkdnnyitik, meggyorsitjak a tanulast, valtozatossa, él-
ményszer(ve, jatékossa teszik a sportfoglalkozasokat.
® Bizonyos fajtai a bemelegitéshez is felhasznalhatok (pl. fogojatékok). v  5eowr

€D A jatékrendszer a jatékosok felallitasat jelenti a palyan, mely egydttal meghatarozza
védo- és tamadofeladataikat is.

Az els6 abran gllarendszer lathato. Ebben a felallasban a kapus el6tt két hatvéd, elottiik
harom kozéppalyas, legelol 6t csatar allt a palyan. A masodik abran a 4-2-4-es jatékrend-
szer lathato. Ebben az esetben négy védovel, két kozéppalyassal és négy csatarral allnak
fel a csapatok. v  5ron

&) Labdas technikai elemek
® rigasok: a labdatovabbitas alapveté modja
torténhet: belsovel, csiddel, kiilsével, sarokkal
® labdaatvételek: a labda birtokba vétele, megallitasa
torténhet: labbal (belsével, csiiddel, talppal, combbal), hassal, mellel
® fejelések: a magasan érkez6 labdak tovabbitasanak modja
® labdavezetés: a labdanak a labfej valamely részével torténd folyamatos terelése
@ cselezés labdaval: atadashoz vagy kapura l6véshez teremt vele kedvezdbb feltételt
a jatékos
® bedobas: az egyetlen technikai elem, melyet a mezdnyjatékos kézzel hajt végre
B szerelés: a labdanak az ellenféltél valo kozvetlen elvétele
® becslszas: nem alkalmas a labda megszerzésére, csak a tamado el6l elriigja a labdat

v  10ronT
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B TETELEK - 1. OLIMPIAI JATEKOK

B tételek

(1. OLIMPIAI JATEKOK )

1. tétel

Nevezzen meg 6t magyar olimpiai aranyérmes versenyzot! Mely sportagban és mikor ér-

tek el sikereiket?  05SZESEN Q) PoNT

Megoldas

® Hajos Alfréd: (szas, 1896 Athén

® Papp Laszlo: 6kélvivas, 1948 London, 1952 Helsinki, 1956 Melbourne

® Egerszegi Krisztina: 200 m hatlszas, 1988 Szoul, 1992 Barcelona, 1996 Atlanta

® Berki Krisztian: torna, férfi lolengés, 2012 London

® Gyurta Daniel: 200 m melliszas, 2012 London

® Szilagyi Aron: férfi kard, 2012 London, 2016 Rio de Janeiro

® Hosszl Katinka: 100 m hatlszas, 200 és 400 m vegyesiszas 2016 Rio de Janeiro
(Barmely 6t helyes megoldas elfogadhatd.) v 10ronT

2. tétel

Nevezzen meg Ot sportagat, melyben magyar csapatok aranyérmet szereztek! Melyik

olimpian nyerték meg a versenyt?  OSSZESEN 10 PonT

Megoldas

@ férfi vizilabda: 2000 Sydney, 2004 Athén, 2008 Peking
@ férfi labdarigas: 1964 Tokio, 1968 Mexikovaros
@ ferfi 6ttusa: 1988 Szoul
® férfi kardvivas: 1960 Roma, 1988 Szoul
@ férfi kajak négyes: 2000 Sydney, 2004 Athén
® n6i kajak négyes: 1992 Barcelona, 2012 London, 2016 Rio de Janeiro
® ndi torna kéziszer csapat: 1956 Melbourne
(Barmelyik helyes 6t valasz elfogadhato.) v 10ronT

3. tétel

Hol talalhato a NOB székhelye? Ki a NOB jelenlegi elnoke? Ki a MOB jelenlegi elnoke?
Mikor és hol rendezték a legutolso nyari olimpiat? Mikor és hol rendezik a kdvetkez6t?

 0SSZESEN 1(Q PONT
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ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

Megoldas

® A NOB székhelye Lausanne. Jelenlegi elnoke Thomas Bach.

® A MOB elnoke Kulcsar Krisztian vilag- és Europa-bajnok, olimpiai ezlistérmes par-
bajtorvivo.

® A legutolso olimpiat 2016-ban, Rio de Janeiroban rendezték.

® A kovetkezére 2020-ban, Tokioban keril sor. v 107w

(2. A HARMONIKUS TESTI FEJLODES )

4, tétel

Sorolja fel az életkori szakaszokat és azok idotartamat!  OSSZESEN 10 PoNT

Megoldas

@ (jsziilottkor: sziiletéstol a 2. hét vegeéig

® csecsemokor: 3. hétt6l az 1 éves kor végeig

@ kisgyermekkor: 1 és 6 éves kor kozott

® kisiskolaskor (kélyokkor): 6 éves kortdl 10-12 éves korig

® serdiilokor: a lanyok 10-12 éves kortol kb. 16 éves korig, a filk 16-18 éves korig

@ ifjukor: 16-18 éves kortol 20-24 éves korig

@ felnGttkor: 20-24 éves kortol 50-55 éves korig

® oGregkor: 55-60 éves kortol kezdodik v 10w

(3. AZ EGESZSEGES ELETMOD )

5. tétel

Mit jelent a relaxacio? Milyen hatasa van a szervezetre? Milyen formait ismeri?

 0SSZESEN 1(Q PONT

Megoldas

Relaxacio soran testiink izomzata teljesen ellazul, mikozben tudatunk éber marad, és
képesek vagyunk figyelni szervezetiink mikodésére. Alkalmazasaval csokkenthetjiik a
benniinket ert stresszhatasok karos kovetkezményeit, altala nyugodtabbak, kiegyensi-
lyozottabbak lehetiink, szellemi teljesitéképességiink is ndvekedhet.

Formai példaul az autogén tréning, a meditacio vagy a légzégyakorlatok. v  10ron
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B TETELEK - 4. A MOTOROS KEPESSEGEK SZEREPE A TELJESITMENYBEN

( 4. A MOTOROS KEPESSEGEK SZEREPE A TELJESITMENYBEN )

6. tétel

Sorolja fel a koordinacios képességeket!
Mi a szerepe a koordinacios képességeknek a sportmozgasok kivitelezésében?

 0OSSZESEN 1(Q) PONT

Megoldas

A koordinacios képességekhez soroljuk az egyensilyérzéket, a téri tajékozodo képessé-
get, a kinesztézist, a ritmusérzékel6 képességet, az ligyességet, a reakcioképességet és a
gyorsasagi koordinaciot.

Szerepiik a sportmozgasok megtanulasaban, gazdasagos, harmonikus kivitelezésében, a
valtozo koriilmények kozott torténd alkalmazasukban van. v 107w

7. tétel

Sorolja fel a terhelési tényezoket!

Hogyan befolyasolhato veliik a terhelés mértéke?  OSSZESEN 10 PoNT

Megoldas

Terhelési tényezd a sporttevékenyseég terjedelme, vagyis az id6tartama, az ismétlések
szama, a megtett tav hossza. Az intenzitas a mozgasok végrehajtasanak sebessége, gya-
korisaga, az ellenallasok nagysaga, a pihenésre szant idé mennyisége. A terhelés striisé-
ge a terhelés és a pihenés aranya.

Aterhelési tényezok valtoztatasaval befolyasolhatjuk a terhelés mértéket, pl. a vegrehaj-
tas idejének, az ismétlésszamnak, a pihen6id6 hosszanak a meghatarozasaval.

v  10ronT

<5. GIMNASZTIKAI ISMERETEK >

8. tétel

Nevezze meg az iskolaban hasznalatos kézi- és egyéb szereket!  GsszESEN 0 ponT

: =]




ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

Megoldas

Az iskolaban alkalmazott kéziszerek: kézisilyzo, labda, tométtlabda, nagylabda (fitball),
ugrokotel, gumikotél, tornabot és babzsak.
Az iskolaban alkalmazott egyéb szerek: pad, bordasfal és zsamoly. v 10ront

9. tétel

Csoportositsa a gimnasztikai gyakorlatokat testrészek szerint! Mi a rendezé elv ennél a

csoportositasnal? Mit értlink 0sszetett gyakorlaton?  OSSZESEN 0 PonT

Megoldas

A gimnasztikai gyakorlatok lehetnek nyak-, kar-, torzs- (hat-, has-, oldal-) és labgyakor-
latok.

A gyakorlatok elnevezése az alapjan térténik, hogy mely iziiletben jon létre elmozdulas.
Osszetett gyakorlat soran egyszerre tobb testrész mozog egyiitt. v 10row

(6. ATLETIKA )

10. tétel

Ismertesse a tavolugras és a magasugras alapveto versenyszabalyait!

 0SSZESEN 1(Q) PoNT

Megoldas

Tavolugras soran, ha nyolcnal tobb versenyzd van jelen, akkor mindenki harom kisérletet
tesz, majd a legjobb nyolc, érvényes eredményt eléré atlétanak Gjabb harom ugrasra
van lehetésége. Ha a résztvevOk szama nyolc vagy annal kevesebb, akkor minden ugro
hatszor probalkozhat.

Az ugrasoknal az elugras soran a versenyz6é nem érintheti az elugrovonalat vagy az azon
tali teriiletet, mert az belépésnek szamit, és érvénytelenné valik az ugras.

Az ugras hosszat a leérkez6helyen hagyott legkdzelebbi nyomtol az elugrovonalig, arra
merélegesen kell mérni.

Magasugrasban a verseny el6tt meghatarozzak a kezdémagassagot és a magassageme-
leseket. Az atléeta barmely magassagon kezdhet, és barmely magassagot kihagyhatja.
Minden magassagon harom kisérletet tehet. Magassagtol fliggetleniil, harom egymast
koveto sikertelen kisérlet utan az ugro kiesik a versenybél. v 10ron
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B TETELEK - 6. TORNA

11. tétel

Ismertesse a dobasok alapveto versenyszabalyait!  GsszEsEN 10 ponT

Megoldas

A versenyek soran harom dobasra van lehetGsége az atlétanak, amelyek koziil a legna-
gyobbat veszik figyelembe. Ha nyolcnal tobben versenyeznek, akkor a masodik kérbe az
elsd nyolc legeredményesebb versenyz6 keriil, akik ismét haromszor probalkozhatnak.

Az egyes dobasoknal a mérés eredményét egész centiméterre lefelé kerekitve kell meg-

adni. v  10ron

12. tétel

. - L ) . .
Nevezzen meg harom-harom magasugro es tavolugro technikat!  OSSZESEN 0 PonT

Megoldas

Magasugro technika: oll6zo, hasmant, flop.
Tavolugro technika: guggolo, 1épd, ollozo (homoritd). v 10ront

13. tétel

1 1? .
Melyek a tornaversenyek tipusai?  OSSZESEN Q) PoNT

Megoldas

A tornaversenyek tipusai
® kvalifikacios versenyek (selejtez6k)
® csapatbajnoksag: a kvalifikacios versenyek legjobb nyolc csapata jut a dontébe
® egyéni Osszetett: a kvalifikacios versenyek huszonnégy legjobb egyéni tornasza ré-
szére rendezik
® szerenkénti donto: a kvalifikacios versenyen az adott szeren legeredményesebb nyolc
tornasz részvételével zajlik v  10ront
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ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

(11. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK )

14. tétel

Nevezzen meg 6t magyar valogatott csapatot idéponttal és helyszinnel egyiitt, mely va-
lamelyik labdajatékban nemzetkozi versenyen érmes helyezést ért el!

 0SSZESEN () PoNT

Megoldas
Sportag Nemzetkozi verseny  Nem Helyezés 1d6, helyszin
Olimpia nék 4, hely 1980. Moszkva
2. hely 1953. Moszkva
kosarlabda i ) i ferfiak
Europa-bajnoksag 1. hely 1955. Budapest
nok 2. hely 1956. Praga
3. hely 1976. Montreal
Olimpia nék 3. hely 1996. Atlanta
kézilabda 2. hely 2000. Sydney
S nék 1. hely 1965. NSZK
Vilagbajnoksag = =
ferfiak 2. hely 1982. Svajc
1. hely 1952. Helsinki
Olimpia ferfiak 1. hely 1964. Tokio
labdarigas 1. hely 1968. Mexikovaros
o i i 2. hely 1938. Franciaorszag
Vilagbajnoksag ferfiak —
2. hely 1954. Svajc
) 5. hely 1972. Miinchen
L nok
. Olimpia 4. hely 1976. Montreal
roplabda . .
ferfiak 6. hely 1964. Tokio
Vilagbajnoksag nok 4. hely 1970. Bulgaria
(Barmely megoldas elfogadhatd.) v 10ron
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B TETELEK - 12. ALTERNATIV ES SZABADIDOS MOZGASRENDSZEREK

( 12. ALTERNATIV ES SZABADIDOS MOZGASRENDSZEREK )

15. tétel

Csoportositsa a természetben lizhetd sportokat évszakok szerint! Mondjon mindegyikre

Megoldas

® A természetben (zhetd sportok kozott vannak egész évben végezhetdk, ilyen példaul
a futas, gyaloglas, természetjaras, barlangaszat.

® Van kozottlik évszakhoz kotott mozgasforma.

Tavasztol 6szig példaul a tenisz, tollaslabda, strandroplabda, vitorlazas, evezos sportok
johetnek szoba.

A téli sportok a havas és jeges sportok, mint a korcsolyazas, sielés, szankozas.

v 10vronT
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GYAKORLATSOROK

(5. GIMNASZTIKAI ISMERETEK )

Gimnasztikai gyakorlatsorok

Gimnasztikai gyakorlatsor 1. példa
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5. GIMNASZTIKAI' ISMERETEK — GIMNASZTIKAI GYAKORLATSOROK
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Gimnasztikai gyakorlatsor 2. példa
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Gimnasztikai gyakorlatsor 3. példa
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7. TORNA — GIMNASZTIKAI GYAKORLATSOROK

7. TORNA
Torna gyakorlatsorok

A gyakorlatok elemenként vagy egészben megfordithatok, egyes elemek kihagyhatok, il-
letve a gyakorlatok mas elemekkel bévithetdk.

N6i talajgyakorlat 1.

Kiindulohelyzet: alapallas, a talajsz6nyegtdl balra 2 méterre, hattal a sz6nyegnek;
® karlendités oldalso kozéptartasba, jobb lab lenditése jobbra;
® jobb labbal labkeresztezés a bal lab el6tt, a jobb labfej érinti a talajt, karkeresztezés
a torzs elott;
® 180 fokos fordulat balra, karlendités oldalso kézéptartasba;
® ciganykerék jobbra;
® torzshajlitas elére, kéztamasz a talajon, emelés terpeszbdl fejallasba, labzaras;
® gurulas eldre guggolasba, mells6 kozéptartas;
® emelkedés bal leépdallasba, karemelés oldalso kozéptartasba;
® jobb labbal hintalépés eldre, karkeresztezés a torzs elott;
® meérlegallas, oldalso kozéptartas;
® torzsemelés jobb lebegballasba;
® bal labbal kezdve szokkend harmaslépés csipdre tartassal, kétszer;
® kilépés bal labbal eldre, fellendiilés kézallasba, gurulas elére guggolasba, mellsé ives
kozéptartas;
® gurulas hatra tarkoallasba, gurulas el6re guggolasba, rézsiatos mélytartas;
® emelkedés allasba, oldalso kozéptartas;
® karkorzéssel (lefelé) a torzs elétt szokkenéssel 180 fokos fordulat balra, oldalsd ko-
zéptartas;
@ 2-3 lépés nekifutas, fejen atfordulas, tigrisbukfenc eldre, érkezés guggolasba, mély-
tartas,
® homoritott felugras;
® alapallas.

N6i talajgyakorlat 2.

Kiindulohelyzet: a talajszonyegen, annak végétol egy méterre, arccal a szényeg felé;
® emelkedés bal labujjra, jobb térd felhizassal, bal térd érintése jobb labfejjel, kar-
emelés oldalso kozéptartasba;
® kilépés jobb tamadoallasba, karlendités mélytartason at magastartasba;
® 180 fokos fordulat balra, jobb lépdallasba, karemelés oldalso kdzéptartasba;
® hintalépés el6re bal labbal, jobb lab zarasa a bal mellé, karemelés ives mellsé kdzép-
tartasba, ereszkedés guggolasba;
® hatrabukfenc guggolasba;

=]



ERETTSEGI MINTATETELEK ES TEMAKOROK VAZLATA TESTNEVELESBOL

® gurulas hatra tarkoallasba;

® tarkoallasban jobb térdhajlitassal a bal térd érintése a jobb labfejjel, majd jobb lab
nyljtasa;

® gurulas eldre guggolasba, mélytartas;

® emelkedés allasba, oldalso kozéptartas;

® bal labbal kilépés eldre, jobb lab lenditése el6re, karlendités magastartasba, 180
fokos fordulat jobbra (flird), érkezés bal lebegdallasba, karlendités oldalso kdzéptar-
tasba;

® hintalépés elére jobb labbal, mérlegallas, bal kar emelése magastartasba;

® torzsemelés, bal lab leengedése a talajra, jobb tamadoallas, bal kar emelése ives
mells6 kozéptartasba;

® ereszkedés jobb guggolotamaszba, bal [ab hatul;

B fejallas, gurulas eldre, érkezés guggolasba, karok rézsitos mélytartasban;

® emelkedés allasba, oldalso kozéptartas;

® bal labbal kezdve keringdlépés kétszer, ellentétes karkorzéssel a test eldtt;

® bal lab zarasa jobb mogé, csipdre tartas, labcesere kétszer;

® 180 fokos fordulat balra;

® néhany lépés nekifutas utan kézenatfordulas elére, érkezés hajlitott allasba, magas-
tartas;

® alapallas.

Férfi talajgyakorlat 1.

Kiindulohelyzet: alapallas a sz6nyeg végén, a sz6nyegnek hattal;
® karemelés oldalso kozéptartasba;
® karkorzés (lefelé) a torzs el6tt, szokkenés, 180 fokos fordulat balra, érkezés terpeszal-
lasha, oldalso kozéptartas;
® torzsdontés eldre;
® torzshajlitas, tamasz a talajon, emelés terpeszb6l fejallasba, labzaras;
® gurulas eldre, mellsé kozéptartas;
® gurulas hatra tarkoallasba;
® gurulas eldre guggolasba, csipore tartas;
® emelkedés allasba, 90 fokos fordulattal balra, jobb lab lenditése oldalra, karlenditeés
oldalso kozéptartasba, ciganykerék jobbra;
® 90 fokos fordulat balra, testsuly athelyezés a bal labra, mérlegallas;
® torzsemelés, labzaras;
® 2-3 lepés nekifutas, fejen atfordulas, tigrisbukfenc, érkezés guggolotamaszba;
® homoritott felugras.

Férfi talajgyakorlat 2.

Kiindulohelyzet: alapallas a sz6nyeg végén, hattal a szényegnek;
® bal lab lenditése eldre, karlendités magastartasba;
® bal tamadoallas, karemelés oldalso kozéptartasba;
® 180 fokos fordulat jobbra, bal lépdallasba
® jobb lablendités eldre, karlendités magastartasba;
B fellendiilés kézallasba, gurulas elére, érkezés guggolotamaszba;
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® gurulas hatra tarkoallasba, gurulas el6re guggolasba, oldalso kézéptartas;

@ fejallas, bukfenc, érkezés guggolotamaszba;

® emelkedés allasba, karemelés oldalso kozéptartasba;

® kilépés bal labbal el6re, mérlegallas, torzsemelés, labzaras;

® szokkenéssel 180 fokos fordulat balra, karkorzéssel a torzs elott;

® néhany lépés nekifutas utan kézen atfordulas, érkezés hajlitott allasba, magastartas;
® alapallas.

Gerendagyakorlat 1.

Kiindulohelyzet: mells6 oldalallas a gerenda 1/3-nal, a jobb oldalon, kéztamasszal a ge-
rendan;
® felugras mells6 tamaszba;
® jobb lab atlenditése a gerenda folott, 90 fokos fordulat, érkezés terpesziilésbe, hatso
rézsutos meélytartas;
® labemelés hatra, dolés hason fekvésbe, tamasz a mell alatt;
® tolodas fekvotamaszba, bal lab emelése hatra;
® bal térdhajlitassal érkezés bal guggolotamaszba;
® emelkedés bal kilépdallasba, karemelés oldalso kdzéptartasba;
® jobb labbal kezdve harmaslépés karlenditéssel mellsé kdzéptartasba és vissza, kétszer;
® bal kilépdallasban jobb lab zarasa a bal mogé, csipdretartas;
® labujjon labcsere kétszer;
® jobb karemelés ives magastartasba, bal karemelés ives mélytartasba;
® 180 fokos fordulat jobbra, karemelés oldalso kézéptartasba;
® testsuly athelyezése a bal labra, bal lépéallas;
® kilépés jobb labbal elére, karemelés magastartasba;
® mérlegallas, karkeresztezéssel a torzs elétt karlendités oldalso kozéptartasba;
® torzsemelés jobb lebegdallasba;
® bal labbal kezdve kering6lépés ellentétes karkdrzéssel a torzs elott, kétszer;
® kiléepés bal tamadoallasba, karlendités ives magastartasba;
® 90 fokos fordulat jobbra, testsily athelyezése a bal labra, oldalso kozéptartas;
® torzshajlitas jobbra, bal kar emelése ives magastartasba, jobb karemelés mélytar-
tasba;
® jobb lab zarasa a balhoz, karemelés oldalso kozéptartasba;
® homoritott leugras.

Gerendagyakorlat 2.

Kiindulohelyzet: mells6 oldalallas a gerenda kdzepénél;
® felugras dobbantorol jobb guggolotamaszba, bal [ab nyljtassal oldal;
® karemelés oldalso kozéptartasba, 90 fokos fordulat balra, bal lab zarasa a jobbhoz;
® emelkedés allasba, karlendités mélytartason at magastartasba, érkezés bal kilépdal-
lasba;
® oldalso kozéptartason keresztiil csipdretartas;
® jobb labbal kezdve érintdjaras kétszer;
® jobb lab lenditése elére jobb tamadoallasba;
® bal lab zarasa a jobbhoz, oldalso kozéptartas,
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® leguggolas, karemelés ives mellsé kozéptartasba;

® 180 fokos fordulat balra, karnyitas oldalso kozéptartasba;

@ felallas bal kilépdallasba;

® jobb labbal kezdve harmaslépés ellentétes karlenditéssel magastartasba és vissza,
kétszer;

® jobb labbal kilépés eldére, mérlegallas, bal kar magastartasba, jobb kar oldalso ko-
zéptartasba;

® bal [ab zarasa hatul, karemelés ives magastartasba;

® csiplretartas, labcsere kétszer;

® labujjon 180 fokos fordulat balra;

® kilépeés jobb labbal, fellendiilées futolagos kézallasba, kanyarlati leugras jobbra, érke-
zés bal harantallasba, bal kéz a gerendan;

® alapallas.

Gyliriigyakorlat 1.

® ugras fiiggésbe;

® lendiilet el6re-hatra;

® [endiilet eldre, zsugorlefiiggés;

® csipOnydjtassal lefiiggés;

@ csipGhaijlitassal lebegofiiggés;

® ereszkedés hatso lefliggésbe;

® emelés lebegbfiiggésbe;

® csiponydjtassal lendiilet hatra, lendiilet elore;

® leterpesztés hatra, érkezés hajlitott allasba, magastartas;
® alapallas.

Gyiirligyakorlat 2.

® ugras fliggésbe;

@ lendiilet elére-hatra;

® lendiilet eldre, lefliggés;

@ csipGhajlitassal lebegofiiggés;

® csiponydjtassal lendiilet hatra, vallatfordulas el6re lebegofiiggésbe;
® csipOnyajtassal lendiilet hatra, homoritott leugras;

® alapallas.
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