A 2012. decemberben rendezendd Sport XXI. Terem Atlétikai Verseny
gyakorlatanyaga

T1/ 1. Sprint valté 1

A verseny lebonyolitasa

1.

A meghatarozott létszamu csapat (8f6) egy 3m x 0,8m alapterilet( tertleten all fel a futas
irdnyaval megegyez6en, egy oszlopban.

A gyermekek tetsz6leges sorrendben teljesitik a tavot.

Az elsé versenyz§ a rajtvonal mogott feldll és rajtjelre (rajthoz+startjelzés) allérajtbdl indul, a
tobbiek a valtdbot/valtd eszkdz tvétele utdn indulhatnak el.

A kimért tdvot — a rajtvonaltdl a forditdig (f1) a legrovidebb uUton, futva teljesiti a versenyzé
majd;

A fordito jel (f1) érintés utdn a lefektetett jelek folott elészor szkippelve, majd futva szalad
vissza. Minden jel mogott le kell [épni! Az akaddlyok szdma 6.

A csapat és a forditd jelzés megkeriilésével (f2) hatulrdl torténik a valtas. A kovetkezé
versenyz6 mozgas kozben kaphatja a valtéeszkozt. Levaltott versenyz6 a sor végére all. A
soron kovetkezé versenyzd a rajtvonalhoz elére Iép, a tobbiek az erre kijelolt helyen
varakoznak. (rajsz6nyegen)

A befutdnal az utolsé versenyzének nem kell megkeriilni a csapatat, csak at kell haladnia a
rajt/célvonalon.

A valté utolso tagja, megkilonboztetd jelzést visel.

= LTS

Ertékelés

1. Id6mérés
Az dra indul: a rajtjel (I6vés, csattintas, sipszd) megszolalasanak pillanataban
Az 6ra megall: utolsd valtotag mellsikja a rajt-cél vonalhoz ér
2. Hibapont: a. A szkipp lelépés elhibazadsa esetén, minden kihagyott lelépés 1 hibapontot
jelent.
b. Forditd jel (f1) megérintésének elmulasztasa 1 hibapontot jelent.
c. Az (f2) forditéjel megkeriilésének elmulasztasa 1 hibapontot jelent.

1 hibapont = +1 mdsodperc, ami a csapat mért id6eredményéhez hozzdadédik.

Eszkoézigény

1. Forditéjelzés (f1) pl: lufi, zaszld, zsamoly

2. Forditdjelzés (f2) bdja

3. 8jelzéses sztep sz6nyeg

4. Valtdeszkoz

5. Utolsé (8.) versenyz6 megkiilonboztetd jelzése pl: eltérd szinl jelz6 mellény
6. Rajtvonal feltlintetésére alkalmas pl. ragaszto szalag

7. Aversenypalydkat elvalasztd bojak 30/palya

8. Stopperodra

9. Rajtszényeg



Versenybird

1. Aversenyszamhoz 3 f6 versenybird sziikséges / csapat.

2. Egyikik a rajtvonalnal, masik a forditénal, harmadik a csapat mogotti forditonal all.

3. Feladataik: VB1: A rajtvonal koézelében all, felligyeli a szabalyok betartasat és koordinalja

a csapatot.

VB2: Az (f1) forditénal all feligyeli a szabalyok betartasat és a hibapontokat
jegyzeteli, amit a futam végeztével bediktdl a jegyz6konyvvezetbnek.
VB3: A csapat mogott, az (f2) forditd jel megkerilésénél all, és figyeli a
versenyz6t, hogy megkeriilte a fordito jelzést.

4. 4id6méré versenybird (1 versenybird 2 csapat idejét méri)

(A terem lehet&ségenek fliggvényben 6-8 csapatot futtassunk egyszerre.)

T1 / 2. Hosszu gat valté

A verseny lebonyolitasa

1. Az U1l - 2kort; az U13 - 3 kort teljesit.

2. A meghatarozott létszamu csapat (8f6) egy 3m x 0,8m alapteriilet(i teruleten all fel a futas
irdnyaval megegyez6en, egy oszlopban.

3. A gyermekek tetsz6leges sorrendben teljesitik a tavot.

4. Az els6 versenyz6 a rajtvonal mogott felall és rajtjelre (rajthoz+startjelzés) allorajtbdl indul, a
tobbiek a valtdbot/valtd eszkdz tvétele utdn indulhatnak el.

5. Akimért tdvot — a rajtvonaltdl a forditdig (f1) a legrovidebb Uton, futva teljesiti a versenyz6; a
palya felénél (10m) lévé gat fol6tt minden kérben oda és vissza is at kell futni.

6. A gdatakat kikertlni tilos, a gatak feldontése nem szabdlytalan.

7. A csapat és a forditd jelzés megkerilésével (f2) hatulrdl torténik a valtds. A kovetkezd
versenyz6 mozgas kozben kaphatja a valtéeszkozt. Levdltott versenyz6 a sor végére all. A
soron kovetkezé versenyz6 a rajtvonalhoz elére Iép, a tobbiek az erre kijelolt helyen
varakoznak. (rajsz6nyegen)

8. A befuténdl az utolsd versenyzének nem kell megkeriilni a csapatat, csak at kell haladnia a
rajt/célvonalon.

9. A\valté utolsé tagja, megkilonboztets jelzést visel.

Ertékelés
1. Id6mérés
Az dra indul: a rajtjel (I6vés, csattintas, sipszd) megszolalasanak pillanataban
Az 6ra megall: utolsd valtotag mellsikja a rajt-cél vonalhoz ér
2. Hibapont: 1. A gatak kikerilése esetén, minden kihagyott gat 1 hibapontot jelent.
2.Fordité jel (f1) megérintésének elmulasztasa 1 hibapontot jelent.
3. Az (f2) forditdjel megkeriilésének elmulasztasa 1 hibapontot jelent.
1 hibapont = +1 mdsodperc, ami a csapat mért id6eredményéhez hozzdadédik.

Eszkozigény

1. Forditdjelzés (f1) pl.: lufi, zaszl6, zsamoly
2. Forditdjelzés (f2) bdja

3. Valtéeszkoz

4, Zaszlo - versenybirdonak



50 cm-es gatak (gat: 10m-en)

Utolso (8.) versenyzd megkllonboztetd jelzése pl.: eltér6 szind jelz6 mellény, szalag
Rajtvonal feltlintetésére alkalmas pl.: ragaszté szalag

Korszamlalas jelzéséhez szlikség zaszlo

. Aversenypalyakat elvalaszto béjak 30/palya

10. Stopperdra

11. Rajtszényeg

© 0N O

Versenybird

1. Aversenyszamhoz 3 f§ versenybird sziikséges / csapat.

2. Egyiklk a rajtvonalnal, masik a forditénal, harmadik pedig a tav kozepénél all.

3. Feladataik: VB1: A rajtvonal kozelében all, felligyeli a szabdlyok betartdsat és koordinalja

a csapatot.

VB2: Az (f1) forditénal all feligyeli a szabalyok betartdsat és a hibapontokat
jegyzeteli, amit a futam végeztével bediktal a jegyz6kdnyvvezetének.
VB3: A tav kdzepénél all, hogy a ledontott gatakat azonnal vissza tudja allitani
a helyikre.

4. 4id6méré versenybird (1 versenybird 2 csapat idejét méri)

T2 / 1. Valtott labu szokdelés

.U11 Helybdl harmas valtott labu (legkisebb-legnagyobb)

A verseny lebonyolitasa

1. A meghatarozott létszdamu csapat (8f6) egy 3m x 0,8m alapteriiletd terileten all fel az ugras
irdnyaval megegyez6en, egy oszlopban.

2. Agyermekek tetszGleges sorrendben teljesitik a tavot.

3. Azels6 versenyz$ a rajtvonal mogott feldll és allasbdél indul majd,

4. Folyamatos valtott labu szokdelést hajt végre. (ugro lab — lendité lab - befejezés paros labra)

5. Levaltott versenyzb a sor végére all.

6. Minden versenyz6 a rajtvonal mogul ugrik. A talajra érkezés pontos helyét, a versenybird
jeloli meg. A versenyszam soran az elugrds helyéhez legkozelebbi talajérintés keril jelolésre.

7. Minden versenyz6 arra torekszik, hogy minél nagyobbat ugorjon a masiknal, és ne az 6

ugrdsa legyen a legkisebb.
8. Azindulasnal legalabb az egyik labnak a rajtvonalnal a talajon kell lennie.

Ertékelés
1. T&avolsdg mérés cm-es tavolsaggal.
2. A végeredményt a csapat altal teljesitett legkisebb és legnagyobb ugras 6sszege hatarozza
meg.
3. Mérés a legvégén torténik, ha mind a 8 versenyz6 ugrott mar. Csak a legkisebb és
legnagyobbat kell mérni.

Eszkoézigény

1. Rajtvonal feltintetésére alkalmas pl.: ragaszto szalag
2. Talajra érkezéshez jel6l6 bot, illetve ragasztd szalag
3. Meérdszalag 20m-es.



Versenybird

1.
2.
3.

A versenyszamhoz 2 f6 versenybird sziikséges.
Egyiklk a rajtvonalnal, masik a korilbeldli érkezés helyénél all.
Feladataik: VB1: A rajtvonalnal allva felligyeli a helyes szabdlyok betartasat.
VB2: Az érkezésnél all és azt figyeli, hogy hova érkezik a versenyz§ sarka a talajra.

U13 Helybdl 6t6s valtott Iabu (legkisebb-legnagyobb)

A verseny lebonyolitasa

1.

w

8.

A meghatarozott létszdmu csapat (8f6) egy 3m x 0,8m alapteriletd terileten all fel az ugras
iranydval megegyez6en, egy oszlopban.

A gyermekek tetsz6leges sorrendben teljesitik a tavot.

Az elsG versenyz6 a rajtvonal mogott felall és allasbol indul majd,

Folyamatos valtott labu szokdelést hajt végre. (ugrélab — lendit6lab — ugrélab — lenditélab -
befejezés paros labra)

Levaltott versenyz6 a sor végére all.

Minden versenyz6 a rajtvonal mogil ugrik. A talajra érkezés pontos helyét, a versenybird
jeloli meg. A versenyszam soran az elugras helyéhez legkozelebbi talajérintés keril jelGlésre.
Minden versenyz$ arra torekszik, hogy minél nagyobbat ugorjon a masiknal, és ne az &
ugrdsa legyen a legkisebb.

Az induldsnal legalabb az egyik labnak a rajtvonalnal a talajon kell lennie.

Ertékelés

1.
2.

Tavolsag mérés cm-es tavolsaggal.

A végeredményt a csapat altal teljesitett legkisebb és legnagyobb ugrds 6sszege hatadrozza
meg.

Mérés a legvégén torténik, ha mind a 8 versenyz6 ugrott mar. Csak a legkisebb +
legnagyobbat kell mérni.

Eszk6zigény

1. Rajtvonal feltintetésére alkalmas pl.: ragaszto szalag
2. Talajra érkezéshez jel6l6 ragaszto szalag (kiilonb6z6 szinliek)
3. Mérdszalag 20m-es
Versenybiré
1. Aversenyszamhoz 2 f6 versenybird sziikséges.
2. Egyikiik a rajtvonalndl, masik a korilbelili érkezés helyénél all.
3. Feladataik: VB1: A rajtvonalnal allva felligyeli a helyes szabdlyok betartasat.

VB2: Az érkezésnél all és azt figyeli, hogy hova érkezik a versenyz6 sarka a talajra.



T2 / 2. Zsamoly szdkdelés

e el6re paros: U13 - 20db
* oldalt tdmasszal: U11 - 20db (10j-10b)

A verseny lebonyolitasa

1. Agyermekek tetsz6leges sorrendben szokdelik végig a feladatot.

2. Elére pdros: a versenyz6 a zsamoly hosszabbik oldala el6tt all, majd elkezdi a szokdelést.
Paros zart labbal fel a zsdmolyra majd vissza a talajra.

3. Elbre hardnt: a versenyz6 a zsamoly hosszabbik oldala el6tt all, az egyik laba fent a zsamoly
tetején a masik pedig lent a talajon, majd labtartascserével szokdel végig a versenyzé.

4. Oldalt tamasszal: a versenyz6 a zsamoly hosszabbik oldala mellett all az egyik laba fent a
zsamoly tetején a masik Iab a talajon a zsdmoly hosszabbik oldala mellett, majd atszokken a
masik oldalra. (Iabtartascsere)

5. Terpesz zdr: a versenyz6 a zsamoly tetején all, majd leszokken a zsamoly hosszabbik oldala
mellé terpeszallasba és vissza a zsamoly tetejére.

6. Minden zsdmolyérintést 1pontot jelent.
7. Levaltott versenyzb a sor végére all.
8. A csapat utolso tagja, megkiilonboztet6 jelzést visel

Ertékelés
1. Id6mérés elsG érintéstdl az utolsd érintésig tart. Folyamatos idémérés torténik, de
minden egyes versenyz6 idejét le kell irni kiilon a jegyz6konyvbe.
2. A csapattagok mennyi id6 alatt szokdelik le a szokdeléseket.
3. Avégeredményt a csapat altal teljesitett 6ssz id6 hatarozza meg.

Eszkézigény

1. 1dbzsamoly / csapat
2. Stopperéra

Versenybiré
1. Aversenyszamhoz 3 f6 versenybiré szlikséges.
2. Feladataik: VB1: Méri az id6t. A szokdeléseket szamolja.
VB3: A szokdeléseket szamolja.



T3

Medicin dobas — Melltol lokés elGre

A verseny lebonyolitasa

1.

w

9.

Ertékelés

N

s w

Eszkoézigény

NoupkrwNPE

A meghatarozott létszamu csapat (8f6) egy 3m x 0,8m alapteriilet(i teriileten all fel a
dobds irdnydval megegyez6en, egy oszlopban.

A dobasi sorrend tetszéleges.

Minden versenyzének 2 Kisérlete van.

A versenyz6 megkozelitéleg vallszélességli terpeszben all fel a rajtvonalat jel6l6 vonal
mogott, szembe a dobdasiranydval megegyezéen .

Az Ull-es versenyz6: mell el6tt a labda, térdhajlitasbdl dinamikus nytjtast kovetGen
kell ellokni a lehetd legmesszebbre. A kilokést kovetGen az utan Iépés engedélyezett.
Az U13-as versenyzd: mell el6tt a labda, a labda el6re lenditésével egy beszokkenést
hajt végre, a dobé félguggolasbol félguggolasba érkezik. Ezt kdvetSen a labdat melltél
paros kézzel kiloki (ugyanigy mint az U11l). A kilokést kovetéen az utan lépés
engedélyezett.

Levéltott versenyz6 a sor végére all.

Minden versenyz6 a rajtvonal mogil dob. A labda talajra érkezés pontos helyét, a
versenybiré jeloli meg. A versenyszam soran a dobas helyéhez legktzelebbi talajérintés
kertl megjel6lésre.

Minden versenyz6 arra torekszik, hogy minél nagyobbat dobjon a masiknal, és ne az 6
dobasa legyen a legkisebb.

A csapat utolsé tagja- dobdja, megkiilonboztets jelzést visel.

Mérés: rajvonalat jelz6 vonaltdl a talajfogds pontjaig.

A végeredményt a csapat altal teljesitett legkisebb és legnagyobb dobds Osszege hatdrozza
meg.

Mérés a legvégén torténik, ha mind a 8 versenyz6 dobott mar.

Eredmény szamitas: A csapat eredményét a legkisebb és legnagyobb mért eredmény Osszege
adja. (Az ugras és a dobas nagysaga egybe szdmit.)

Rajtvonal feltlintetésére alkalmas pl.: ragaszto szalag
2 db medicinlabda/ csapat U13 — 2kg, U11 - 1kg
MérGszalag

Bot a nyomfogashoz

Ragasztd a jeloléshez

MérGszalag

Rajtszényeg

Versenybird
1. Aversenyszamhoz 3 f6 versenybird sziikséges / csapat.
Feladataik: VB1: Kint all a palyan és nézi hova esik le a labda. (nyomfogd)

2.

VB2: A rajtvonal kozelében all, felligyeli a szabalyok betartasat és koordinadlja a
csapatot és irja a jegyz6konyvet (jegyz6konyvvezetd.)
VB3: visszaguritja a labdat.



