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A totna fejlesztd hatésai réviden, felsorolisszerten (Dondth és misas, 1996 nyoman):

Elettani, egészségfejleszté hatisok

- az egészség meglrzése, fejlesztése, a cselekvési kultira tokéletesitése;

- a szervek, szervrendszerek alkalmazkodé képességének (edzettségének)
javuldsa; -

- akdzponti idegrendszer szabalyoz6 (azaz elemzd, ellendrz8, korriglo)
tevékenységének fejlesztése, kilonosen 7-10 éves korban.

Motoros képességek fejlédésére kifejtett hatdsok

- fejleszti a gyorssagi és a relativ er0t;
.- fejleszti az iziileti mozgékonysigot, hajlékonysagot;
- egyenstlyozis szervrendszerének, az egyensulyozis apparitusinak jelentOs
fejlesztése, kilonosen 4-12 éves korban;
- javitja a térben és id6ben val6 pontos mozgisérzékelést, tajékozodast.

Esztétikai hatisok

- segiti a helyes testtartds kialakitisat, a gerincelvéltozésok megel6zését;
- az esztétikai nevelésben kitiintetett szerepe van. '

Pszicholégiai hatasok

- fejleszti a bitotsigot és az akaraterGt;

- noveli a gyerekek frusztrici6s tolerancidjit (a fijdalom, a félelem €s a
faradtsag elviselésének egyénre jellemz6 tlirSképességet);

- fejleszt a gyerekek k6z0s felelGsségérzetét;

- segiti a sokoldalti és harmonikus személyiségfejlesztést.

A torndban azokat a szereket nevezziik fiiggszereknek, amelyek nem a foldbe
erésitett allvinyon, szilirdan vannak elhelyezve, hanem 4llvinyukrSl mozgathatolag
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lefiiggnek, mint példaul a masz6kotél, 2 miszorid, vagy a gylrd.

Azon til, hogy a fent emlitett élettani, képességfejlesztd, esztétikai és pszichologiai
hatisokat kiviléan el tudjuk érni a fiiggészerek hasznilatival, nagyon élvezetes
6tékat is tudunk biztositani a gyerekeknek. Ezért batorftok mindenkit, hogy az
6thin alkalmazza a rendelkezésére 4ll6 fliggbszereket.



A fiiggSszereken nagyon sokféle gyakorlat végezheté (tdmasz- és fiiggs
helyzetekben is), de az Altaldnos iskola alsé tagozatiban a fiiggésben végzett
gyakotlatok, illetve helyzetek dominalnak. Praktikus okokbdl megemlitek olyan
szereket is, melyek nem fiiggdszerek, viszont nagyszeriien végezhetSek rajtuk fiiges
gyakotlatok, és nagyon jé kiegészitSi a fiiggészereknek.

Az alabbi gyakotlatok végzésénél érdemes magnéziat haszndlni, hogy ne cstsszon a
gyerekek keze. v

Mindig figyeljink a megfelel§ balesetvédelemre (pl. szivacsok), illetve a -
segitségadasra, ha valamely gyakorlatnal sziikséges.

Fliggdszerek:
maszokotél

- maszas kézzel kétélen, labbal ferdepadon

- mészas kézzel kotélen, labbal bordasfalon

- mdszas maszokulcsolissal

- fliggeszkedés

- fiiggeszkedés 2 kotélen

- lendilés svédszekrényrdl svédszekrényre (zsamolyrdl zsamolyra szivacsra, stb.)

- alaplendiilet

- lefiiggés (gyertya)

- lebegobfiiggés (bicska)

- fészek

- hatsé fiiggés

- htzddas hajlitott kara fiiggésbe
- leugras

lengbgytirG (vagy trapéz)

- agytrin x}égezheté gyakotlatok lengés kézben
- targyak (pl. labda) elkapédsa, majd visszadobésa labbal lengés kbzben
- célba ugtis szivacsbalaba

alacsony gytrd (pl. htzédzkodd ridra szerelt gyﬁrﬁ)

- lefliggés (gyettya)

- lebegéfiiggés (bicska)

- fészek

- hatsé fiiggés

- htizédés hajlitott karti fiiggStamaszba
- hizddis hajlitott kart fiiggésbe



Egyéb szerek, melyeken fiiggd gyakorlatok is végezhetok:

bordisfal

maszas f6l és le

fiiggeszkedés £6l és le

vandormaszas

vandormaszis fliggésben

labemelés hatsé figgésben

mellsé figgésben homotitas

mellsé fliggésbol szokkenés labakkal a botdésfal valamelyik folara (csak
ligyesebbeknek)

a bordasfalba als6 fokéba kapaszkodva fekvésbdl emelés tarkéallisba (gyertya)
A htizbdast hajlitott kat fiiggésbe a sériilésveszélyessége (csukld) miatt nem-, vagy
csak felsé fogissal javaslom.

hizédzkodé rad
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lebegdfiiggés (bicska)

hatsé fiiggés

fiiggésbol labemelés

hizédas hajlitott kart fiiggétimaszba

hizédés hajlitott kart fiiggésbe

kelepfelhuzodas (Ha van a kézelben fal, vagy bordasfal labbal seg1thet A fejére
vigyazzon, nehogy beiisse!)

szokkenéssel fiiggésbe a radra, hiizédas hajlitott kart fiiggésbe, ereszkedés
fiigaésbe, leugris, fekvStdmaszban karhajlitis-nytjtis (csak a leger6sebbeknek)

kotlat, nyjt6, vagy felemas korlat
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vindormaszas harant, vagy oldalhelyzetben

lebegbfiiggés (bicska)

hatsé fliggés

fugeésbél labemelés

hiz6das hajlitott katd fiiggbtimaszba

hiizédzkodas hajlitott kart fiiggésbe

hajlitott kar fiiggésbdl ereszkedés mellsS fiiggémérleg helyzete felé, majd hizddas
vissza hajlitott kart fiiggésbe (csak a legerésebbeknek)

ferdepad

hanyattfekvésb6l emelés tarkééllasba (gyertya) hajlitott 1dbakkal (A visszaengedés
lassan torténjen, és szintén hajlitott libakkal)
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