HAJDUNE LASZLO ZITA

AZ ATLETIKAI UGRASOK AZ ALSO TAGOZATOS ISKOLAI
TESTNEVELESBEN (2. RESZ)

AZ ATLETIKAI UGRASOK ALTALANOS KEPESSEGFEJLESZTO GYAKORLATAI ES
JATEKANYAGA AZ 1.ES A 2. OSZTALYOS TANULOK SZAMARA

Az atlétikai ugrasok altalanos ké-
pességfejleszté gyakorlatai és ja-
tékanyaga az 1. osztalyos tanulok
részére Y .

AZ UGRASOK ELOKESZITO GYA-
KORLATAL:

B futds padon vagy zsdmolyon,
targykeriiléssel - folyamatosan 4-6
padon vagy zsamolyon ugorjanak at
a tanulok

W szokdelés helyben paros- és egy
labon (péros labon szokdelés hala-
dassal eldre, hatra, oldalt)

B szokdelések, ugrdsok jatékos
feladatokkal: szokdelések paros
labon, valtott labon, oldal irdnyban,
hatrafelé, hullimvonalban (szlalom),
galoppszokdelés egyenes vonalu
mozgéssal

B indidnszokdelés

B sorozatugrdsok paros és egy la-
bon: a talajra rajzolt kdrokbe vagy a
karikakba; a foldre letett, egyenld ta-
volsagra helyezett ugrékotelek felett
B dtugrdsok alacsony akaddlyok fe-
lett egy és paros labbal 20 cm magas
gyakorl¢ gatak felett

B helybdl tavolugrds

ATLETIKAI JELLEGU MOZGAS-
ANYAG: UGRASOK, UGRASGYA-
KORLATOK

B szokdelés: Cél: az elugras bo-
kabdl és térdbdl valé teljes kinyu-
lassal, talajra érkezés a talp eliilsé

részére; enyhén zart labfej a két
labbal szokdelésnél: paros ldbon a
szerek egymas kozotti tavolsaganak
valtoztatasaval; egy labon felvéltva,
egyik majd masik labon karikabdl
karikaba.

W dtugrds pdros labbal, térdlendités-
sel, foldre helyezett ugrékotelek felett;
cél: elére-felfelé torekvés az elugras-
kor, térdlenditéssel és hajlitott paros
karu hatulrél-eldre felé torténd
lenditéssel, talajra érkezés a talp
eliils6 részével, enyhe térdhajlitassal,
amibél folyamatosan kovetkezik az
Ujabb elugras (1. abra).
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1. abra: ugrd gyakorlat haladassal
(forras: Hajduné, 2014, 75)

B zsdmolyra tett rézsutos padon
felfutds, és a pad végén leugrds egy
labrél paros labra (szényegre), ug-
ras utdn futas a kiindul6helyre; cél:
lasst iramd, folyamatos futas felfelé
(parhuzamos kar-, ldbmunka), zok-
kenémentesen torténd leugrasra to-
rekvés: karikdba szokdelés paros és
egy labon; négykézlab futassal, nyul-
ugrassal

VERSENGESEK

W csapatverseny — helybdl tavolug-
rés, egymas nyomabdl valé indu-
lassal

W akaddlyfutds — ugro, szokdeld
gyakorlatokkal

W akaddlyversenyek

W kakasviadal:

Létszam: az egész osztaly, lehetd-
leg kozel azonos magassagu és test-
tomegti tanuldk alkossanak péarokat.

Jatéktér: a létszamhoz viszonyitva
optimalis tertlet kijelolése

A jaték leirasa: A tanuldk élljanak
egymassal szemben, a karjukat kul-
csoljak Ossze, és folyamatos egy labon
szokdelve, vallal 16kddssék egymast.
Az a gy0ztes, akinek sikeriil elérnie,
hogy tarsa mindkét labbal a 16kdo-
s6dés kozben talajt fogjon. Fontos,
hogy egymast csak vallal 16kjék.

EGYEB, UGRASOKAT TARTALMA-
ZO TESTNEVELESI JATEKOK:

W sorversenyek: szokdel6 oszlop,
sorverseny szokdeléssel tars felett,
sorverseny bakugrassal

W vdltéversenyek: targykerild valtd
szokdeléssel, sorkertlé valtd szok-
deléssel

W vdltéversenyek kombindlt fel-
adatokkal: futd- és szokdeld valto;
utanzé mozgasok: nyulugras, santa
roka, majd futdssal vissza a kiindulé
helyre; szokdelés karikaba
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TESTNEVELES

Az atlétikai ugrasok altalanos képes-
ségfejleszto gyakorlatai és jatékanya-
ga a 2. osztalyos tanuldk részére

AZ UGRAS ELOKESZITO
GYAKORLATAL:

W szokdelés paros és egy labon
helyben, haladdssal, el6re, hatra, oldalt,
jobbra, balra

W szokdelés paros és egy labon tala-
jon elhelyezett targyak felett (karika,
ugrokotél)

W szokdelés paros és egy labon eldre,
hatra, jobbra, balra, karikakon at,
parokban

W szokdelés helyben kotélathajtassal
elére, paros labbal, gyorsasagra torek-
véssel; akiknek nem sikeriil még, az
ne torekedjen a gyorsasagra; rend-
szeres gyakorlds esetén a félperces
hajtasi id6 alatti 45-60 db athajtés jo
eredménynek szamit

JATEKOS UGROKOTEL -GYAKOR-
LATOK:

B futds helyben, haladassal, kotél-
hajtas elére

B szokdelés paros labon helyben,
haladassal, kotélhajtassal elére

B ugrokotelezés harmas csoportok-
ban (két hajtd, egy szokdel)

Helybél tavolugrds: karikdkbdl kari-
kékba vagy parhuzamos vonalakon 4t.
Felallas az ugrashoz: a kor ivéhez vagy a
vonal el6tt (a labfej ne érintse a vonalat)
vallszélességli terpeszben parhuzamos
labfejjel alljanak fel, kar magastartasban.
Az elugras paros 1abrol inditva erdteljes
karlendités utdn, térdrugézassal tortén-
jen, és az elugras érkezése guggoldsal
zaruljon.

ATLETIKAI JELLEGU MOZGAS-
ANYAG: UGRASOK, UGRASGYA-
KORLATOK

W Szokdelés paros labon térdfelhiizdssal
medicinlabdak felett. Cél: felfelé torekvo
ugras, térdlenditéssel - térd vezeti a
mozgast —, amibdl folyamatosan kovet-
kezik az Gjabb elugras. Az ugras egyenle-
tes tempojanak kialakitasa (2. abra):
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2. dbra: ugro gyakorlatok helyben
torténé alkalmazasanak egy wval-
tozata (forras: Hajduné, 2014, 87)

W Egy ldbon ugrds akadaly felett és a
szerek mellett futas a kiinduldhelyre.
B Pdros ldbon szokdelés karikabdl
karikaba, zsdmolyra fel és le, néhany
futdlépés utan a kovetkez6, kb. 3 m-re
helyezett karikaig, és a benne levd
medicinlabda felvétele utdn a 2-3 m
tavolsagra helyezett felforditott zsa-
molyba bedobva a labdat, targyke-
riiléssel futds egyenes vonalban a ki-
indulé helyre. A kovetkezd tanul6 a
visszafelé futdskor eredeti helyére te-
szi a labdat, a karikdba. A feladatokat
3-4-es oszlopban, soronként is végez-
hetik a tanulok. (2/a. dbra).
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2/a. abra: ugrd gyakorlatok hala-
dassal torténd végrehajtasa (forras:
Hajduné, 2014, 88)

W Futolépésbil egy labrol fellépés a zsd-
molyra és leugrds pdros labra. Cél: az
ugras tavolsaganak megfelelGen az el-
ugras emelkedésének iranyanak és ere-
jének szabalyozasa; pontos paros labra
érkezés a levegGben torténd labzarassal;
gordiilékeny talajra érkezés és folyama-
tos tovabbhaladas. Egy labrol paros 1ab-
ra ugras akb. 50 cm tavolsagra helyezett
karikaba, majd futas tovabb a vonalra
tett medicinlabdaig, medicinlabda to-
vabb guritasaval targykeriilés, visszafe-
1é a vonalig, a labda vonalra helyezése
utan futds a kiindulo helyre (3. abra).
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3. abra: kombinalt tigyességi feladat-
sor (forras: Hajduné, 2014, 89)

B Lassi irami futds kizben ugrds egy
labrol péros ldbra. Cél: futds kozben az
elugrds irdnydnak helyes megvalasztasa,
az ugras céljanak megfelelen (kis-, nagy
ivli ugras): folyamatos ugras egy labrol a
kb. 1 m tévolsagra lev$ karikaba, majd
futds tovabb és folyamatos elugras egy
labrdl a zsinor el6tt, kb. 50 cm-re meg-
huzott vonal el6tt és érkezés paros labra
(4. 4bra).
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4. abra: kombinalt feladatsor futo-,

ugrogyakorlat (forrds: Hajduné, 2014,
89)

B Tavolugrds. Cél: a 1ép6 tavolugrds
technikajanak jatékos el6készité gya-
korlata: az oktatas soran a tanulok tel-
jesitményfokozasat segiti, ha a tanar
az ugromeder oldaldn 10 cm-enként
jeloléseket tesz, igy megkozelité pon-
tossaggal mérhet$ az ugrasok hosz-
sza. Versenyeknél jol alkalmazhato!
B Magasugrds. Cél: a meredek felug-
rasra valo torekvés: alacsony magas-
sagon gumizsindr vagy magasugroléc
felett atugras, egy labrol paros labra
érkezés; lécre mer6leges nekifutassal.
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