XII. NAPSUGAR OTTUSA BAJNOKSAG
I1I. osztalyos tanulok sportvetélkeddje

Az orszagos szakasz helyszine: Marosvasarhely, Bolyai Farkas Elméleti Liceum
Idépontja: 2024. majus 24-26.

A versenyprobak leirdsa
ALTALANOS TUDNIVALOK

A csapatok 4 f6bdl allnak, akik mind ugyan annak az osztalynak a tanuloi.

Figvelem: a parhuzamos osztialyokkal rendelkezé iskolak nem alakithatnak vegyes
csapatot!

Kérjiik, figyelmesen olvassdk el a részletes leirast, mert valtoztatdsok-pontositasok sziilettek
annak érdekében, hogy mindenki szamara érthetobb legyen, és emelkedjen a verseny szinvonala.
Koszonjiik.

Elméleti préba: A Napsugar gyermeklap sport-rovatdnak kérdéseire 2024. januar 31-ig
bekiildott legalabb 3 helyes valasz.

Az S gyakorlati proba:

1. Ugyességi akadalypalya — csapat proba: négy versenyzés proba
2. Célba dobés — egyéni proba: egy versenyzos proba

3. Helybdl tavolugras — egyéni proba: két versenyzos proba

4. Egyensulyozas — egyéni proba: egy versenyzos proba

5. Valtofutas — csapat proba: négy versenyzos proba

Figyelem: A versenyzOk maximum 3 probaban vesznek részt: 2 csapat proban és 1 egyéni
proban

Sériilésekrol

*Ha a bemelegités soran megsériil egy versenyzé, és nem tudja teljesiteni az egyéni
probajat, a Kiséro tanar vagy tanité azonnal (a legrovidebb idé alatt, vagy legkésobb a
felvonulas megkezdése elott) jelezze a szervezoknek és a versenybiroknak (az egyéni préoba
versenybirdinak), és mondja meg, hogy a masik harom csapattars koziil ki helyettesiti a
sériiltet.

*A sériilt versenyzo nem vehet részt a csapat probak teljesitésében sem.

JAVASLAT: a sériilések elkeriilése érdekében, a probak helyszinein zajlé specifikus
bemelegités eldtt, kérjiik végezzenek a versenyzok a test teljes atmozgatasara,
bemelegitésére szolgalé gyakorlatokat.



A PROBAK RESZLETES LEIRASA

1. Usyességi akadalypalya

A probaban mind a 4 versenyzd részt vesz.
Kiindul6 helyzet: a rajtvonal mogott allnak oszlopsorban (egymas hata mogott).
Az akadalypalya feladatai sorrendben:
1.1. labdavezetés (5-0s kosdrlabddval) bojak (6 db) megkeriilésével, labda lehelyezés egy kijelolt
helyre (pl. hullahopp karikaba, ugy, hogy ne guruljon el);
* az elsO bojat az oszlopsorhoz viszonyitva jobb irdnyba kell elhelyezni, amint a csatolt rajz
is mutatja.
1.2. guruloatfordulas elore a test szélessegi tengelye (a két vallcsucsot koti Ossze) koriil
szivacsszonyegen (eldre bukfenc matracon);
1.3. tornapadon a test eloremozditasa a karok egyidejii vagy valtakozo huzasaval; indulés
terpesziilésbol (a pad kezddvonalatol mért 30 ecm-es szakaszon beliil, ahova a versenyzo /leiil, majd
elore dol, és huzza magat a pad végso vonalaig). A versenyzé mindkét kezével érintse meg a pad
veéget;
1.4. 4 labda (2 kosar-, 1 rop-, 1 méta-, azaz ojnalabda) dthelyezése egyik hullahopp karikabol a
masikba. A hullahopp karikak 1,5 méterre helyezkednek el egymastol, majd visszafordulas;
1.5. szaladas egyenes vonalban, az elsé mozzanat végén letett labdat felvéve, és kézben tartva
tovabb szaladas a rajtvonalhoz.

Az akadalypalyan egyidejiileg a csapatbol csak egy tanulo tartdozkodik, aki visszaérve a kiindulo
vonalhoz labdaatadassal (nem szabad dobni!) inditja a tarsat.

A feladat akkor ér véget, amikor mind a 4 versenyz6 megkiizdott az akadalypalya nehézségeivel,
¢s a labda visszakeriilt az els6 szamu versenyz6 kezébe, aki magasra emeli azt.

FIGYELEM: A probat, az egyik idomeéro biro, hangjelzéssel inditja és mindkét versenybird
akkor 4llitja meg az id6t, amikor a labda magastartasba ért, nem pedig az atadas pillanatdban.
Nincs f6 idoméro biro és mellékidoméro bird. Mindkét idomérd bird azonos rangu, ezért

az altaluk mért id6 atlagértékét (szamtani kozéparanyosat) irjak a versenylapra.

A legrovidebb 1d0 alatt teljesitd csapat kapja a maximalis pontszamot.

Bovités: Pontositasok az eszkézok kozti tavolsagot illetoen:

*A rajtvonal €s az els6 bdja kozott, a bojak kozott, valamint az utolso boja €s a talajra helyezett
hullahopp karika kozott a tavolsag 3 méter. A bojak kozotti tavolsagot a kup tetejétol mérik.

* A bojak utan talajra helyezett hullahopp karika és a szivacsszényeg kozti tavolsdg 1 méter.
*A szivacsszOnyeg €s a pad kozti tavolsag 2 méter.

* Az akadalypalya végén talalhat6 talajra helyezett két hullahopp karika, a padhoz viszonyitva 2
méter tavolsagra, rézstutosan jobbra, illetve balra helyezkedik el és a koztiik 1évo tavolsag 1,5
méter (az egymashoz kozelebbi részeik kozti tav). Lasd a rajzon.



Seriilésrol probara vonatkozoan

* Ha a bemelegités soran egy versenyzd megsériill és nem tudja teljesiteni az ligyességi
akadalypalya feladatait, a testneveld tanar jeloli ki azt, aki 2-szer teljesiti a probat.

e Ha az {ligyességi akadalypalya teljesitése kozben sériill meg egy versenyzd, akkor a
legrovidebb 1d6 alatt kihuzodik onalldan vagy segitséggel az akadalypalya teriiletérdl és a
rajtvonalnal 4ll6 csapattarsai kozil, a testneveld tanar felszolitasara, egy masik tanul6 indul.

2. Célba dobas

Egy tanul6 képviseli a csapatot.
A proba 3 részbdl 4ll, tetszdleges sorrendben teljesithetd:

2.1. a talajra huzott vonal mogiil jobb (bal) térdeloallasbol vagy guggolasbol 4 méter tavolsagra
1év6 3 Kkis béja (a béja mérete min. 10 cm) eltalalasa (elérintés, felboritas, ledobas) méta-, azaz
ojnalabdaval, max. 3 dobasbol, a bojak tornapadon allnak, 30 ecm-re egymastol;

*30 cm a bojak alapjainak egymashoz kozelebbi szélei kozti tavolsag.

2.2. a talajra huzott vonal mogiil d/lo helyzetbol 4 méter tavolsagra 1évo, asztalra, egymastol 30
cm-re helyezett 3 kis boja (a béja mérete min. 20cm) eltalalasa (elérintés, felboritas, ledobas)
méta-, azaz ojnalabddval, max. 3 dobasbol;

*30 cm a bojak csucsai kozti tavolsag.

2.3. a talajra huzott vonal mogiil allo helyzetbol egy felfiiggesztett, 80 cm-es atmérdji hullahopp
karikan at kell dobni (barmilyen, a versenyzo altal valasztott tetszoleges stilusban: vetni, 16kni,
hajitani) 4 roplabdat. (vagy 1 roplabdat 4-szer). A hullahopp karika a dobovonaltdl 4 méter
tavolsagra, a talajtol 1,5 méter magassagban helyezkedik el.

*1,5 m, a talaj és a hullahopp karika also6 része kozotti tavolsag.

Ahany bojat sikeriilt eltalalni, illetve ahdny labdat sikeriilt a hullahopp karikan athajitani, annyi
pontot kap a csapat. A feladatban maximum 10 pontot lehet elérni.

Bovités: a 2.1 és 2.2 részekben ugyanazt a bojat tobbszor is eltalalhatja a versenyzo, €s érvényes
a pontszerzés, amig a boja a padon/az asztalon van, akar allva maradt, akar felborult egy el6z6

dobas kovetkeztében.

3. Helybol tavolugras

A csapatot két versenyzo képviseli.

A versenyzO nekifutas nélkiil, a talajra huzott kiindulé vonal mogott all, lendiiletszerzés
(labujjhegyre emelkedés, karlendités magastartdsba, majd térdhajlitas illetve karlendités hatra)
utan paros labbal rugaszkodik el, és paros labbal ér talajt.

A kiindul6 vonal ¢és a talajon hagyott utolso nyom (a kiindulé vonalhoz legkdzelebbi nyom —
sarok/kéz/stb.) kozti tdvolsagot mérik.

A versenyz6 2-szer ugrik egymasutan. A két ugras kozott maximum 1 perc pihendido telhet el.



A két versenyzd legnagyobb ugrasanak értékét ossze kell adni. A vetélkedd legnagyobb
ugrasosszege kapja a maximalis pontszamot.

4. Egvensulyozas

Egy tanul6 képviseli a csapatot.

3 részbdl all:

A rajtvonal és az els tornapad kozti tdvolsag 1 m;
3.1. végighaladas egy tornapad iildlapjan;
3.2. atlépés egy felforditott tornapadra, amely balra /35 fokos szégben van elhelyezve az el6z6hoz
képest, €s a pad rudjan végigegyensulyozas;
3.3. atlépni egy ugyancsak felforditott tornapad rudjara, amely a masodik padhoz viszonyitva
jobbra, 135 fokos szogben, a célvonal felé van irdnyitva.
Az utolsé pad és a célvonal kozott 2 m a tavolsag.

A legrovidebb ido6 alatt teljesito versenyzd, illetve csapata kapja a maximalis pontszamot

Bovités:
* Javaslat a biztonsagi ovintézkedeés érdekeben: a felforditott tornapad labai legyenek beburkolva
(pl. vékony habszivaccsal).

5. Valtofutas

A prébaban mind a 4 versenyzd részt vesz.

A valtoeszkdz egy kb. 30 cm-es valto bot.

A versenyzOk a rajtvonal mogott helyezkednek el oszlopsorban (egymas hata mogott).

A tav hossza 20 méter, meg kell keriilni egy bojat, majd visszaszaladas a csapathoz.

A valtas a bot 4dtadasaval torténik. A versenyzOk a rajtvonal mogott, kinyujtott karral vérjak a
botot, és csak annak atvétele utan indulhatnak.

A feladat akkor ér véget, amikor mind a 4 versenyzo6 lefutotta a tavot, és az utolsé fut6 elérte a
RAJT - CEL-vonalat.

Az utols6 versenyz0 nem kell datadja a valto botot.

Figyelem: A probat 2 idOmérd iranyitja. Az egyik idomérd biro, hangjelzéssel inditja és mindket
versenybird akkor allitja meg az id6t, amikor az utols6 versenyzd athaladt a célvonalon.

Nincs 6 idoméro bird €s mellékidomérd bird. Mindkét idémérd bird azonos rangu, ezért az
altaluk mért id6 atlagértékét (szamtani kozéparanyosat) irjak a versenylapra.

A legrovidebb ido6 alatt teljesitd csapat kapja a maximalis pontszamot.

Seriilesrol probara vonatkozoan
* Ha a bemelegités soran egy versenyz6 megsériil ¢s nem tud részt venni a probaban, a testneveld

tanar jeloli ki azt, aki 2-szer teljesiti a probat.
Ha két tanulo sériilt, akkor a csapat nem vehet részt ebben a probaban.



e Ha aproba teljesitése kozben sériil meg egy versenyzod és nem tudja megvalositani a valtobot
atadasat, a csapat pontszerzés nélkiil marad.

PONTOZAS

A maximalis pontszam a résztvevo csapatok fliggvényében alakul.
Példaul: 18 csapat esetében, 18 az elérhetd6 maximalis pont az dsszes probaban (kivéve a célba
dobast, ahol 10 pont), és az elért eredmény fiiggvényében kapjak a csapatok a pontokat.
Az iddre torténd probak esetében (akadalypélya, egyensulyozas, valtofutds) a legrovidebb id6 alatt
teljesitd csapat kapja a legnagyobb pontot.
A helybdl tavolugras probaban pedig a legnagyobb ugrasosszeg-érték kapja a legnagyobb pontot.
A célbadobas probanal egyenld a kapott pont a pontszerzé dobasok szamaval.

Versenyszervezés

A helyi szakaszon az iskolak a teriileti adottsagaiknak €s az eszkoztaruk adta lehetdségek, illetve
az emberi eréforrasok fliggvényében bonyolithatjak le a versenyt.

A megyei szakaszon javasolt a fentebb leirt kdvetelmények (eszkozok, tavolsagok, birdk
létszamanak) betartasa.

Az orszagos szakaszt kotelezd olyan teremben vagy palyan rendezni, amely a
versenyszabalyzatban megfogalmazott kovetelmények pontos betartasara alkalmas.

A fellebezés

A testnevel0 tanar és/vagy tanito csak a sajat csapatanak eredményét fellebezheti, rogton a proba
teljesitése utan.

Utodlagos fellebezés (miutan elhagytdk a csapatproba/ egyéni proba helyszinét) és mas csapat
teljesitményének a fellebezése TILOS.

Osszeallitotta:
Viatamaniuc-Bartha Eva Timea, testnevel6 tanar

Szeretettel varjuk a sportos- és jatékos-kedvii harmadikosokat,
tanitokat és testneveld tanarokat!

A Napsugar szerkesztosége
Tel: 0264 418001, 0748 184 361

Villampostacim: naps.sziv@napsugar.ro, honlap: www.napsugar.ro
Postacim: 400462 Cluj, Bld. C. Brancusi, nr. 202. ap.101.




