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HAJDUNE LASZLO ZITA

AZ ATLETIKAI UGRASOK AZ ALSO TAGOZATOS ISKOLAI
TESTNEVELESBEN (3. RESZ)

AZ ATLETIKAI UGRASOK ALTALANOS KEPESSEGFEJLESZTO GYAKORLATAI ES JATEK-
ANYAGA A 3.ES A 4. OSZTALYOS TANULOK SZAMARA

Az atlétikai ugrasok altalanos ké-
pességfejleszté gyakorlatai és jaték-
anyaga a 3. osztalyos tanuldk részére

Az ugrasok el6készité gyakorlatai:

B szokdelés feladatokkal: galopp-
szokdelés, indidn szokdelés, valtott
labu szokdelés

B szokdelések egy- és paros labon

W szokdelések tovahaladassal har-
mas csoportokban (helycserékkel, for-
gassal, hattal egymasnak)

B jatékos ugrokotél-gyakorlatok:
szokdelések helyben és elérehaladas-
sal, el6re- s hatrahajtdssal, pl. hajtds
elére és hatra egy szokdeléssel; kotél-
hajtas el6re, hatra folyamatos paros la-
bon szokdeléssel, helyben elére, illetve
hatra, haladassal

B akaddlyfutds zsamolyokon éatug-
ras nekifutdsbol egy labrdl, tetszéleges
végrehajtassal — az ugrolab kivalaszta-
sanak egyik lehetésége

W dtugrds zsdmoly vagy alacsony léc
felett

B atlétikai jellegii mozgdsanyag

W ugrdsok

1. Pdros ldabon szokdelés helyben, hala-
ddssal, karikabol karikdba

Cél: elGre-felfelé torekvd ugrasok és
rovid gyorsuldsi szakasz a futasban:

W szokdelés a szerek felett, targyke-
rilés utan haladas: négykézlab-, majd
pok- és rakjaras;

m karikak kozé ugras paros labon és
a zsamolyok atugrasa erételjes térdlen-
ditéssel;

W dtugrds paros labbal zsamolyokon
vagy kifeszitett gumizsinor felett, fo-
lyamatos futas a kitett eszkozig, és an-
nak megkertilése utan futas a kiindulo
helyre.

Viltozatok:

B osztdlyteremben: csapatfoglalko-
zas keretében az egyik csapat végzi
a feladatot a padsorok el6tt vagy a
padsorok mogott, kb. 3-4 labdéaval
vagy karikaval kb. 6-7 sorozatban, a
feladatok valtoztatasaval

B folyosén: 3-4 csoportban végez-
hetdk a feladatok

B szabadtéren: a helyt6l és a szerek
szamatol fiiggéen minél tobb csoport
kialakitasa

2. Pdros ldbbal ugrdsok térdlenditéssel
a kijelolt szerek felett (5-5 db.)

Cél:  elére-felfelé torekvé ugras
boka- és térdiziiletbdl torténd teljes
kinyulassal, térdlendités vizszintesig,
a karlendit6 erejének kihasznalasaval,

talajfogas a labfej eliilsé részével, fo-
lyamatos haladassal. A fenti gyakor-
latot a tanulok 3-4-es oszlopban, egy-
mastdl megfeleld tavolsagban végzik,
majd a szerek mellett futnak vissza a
kiindul6 helyre és folyamatosan tobb-
szori ismétléssel hajtjak végre;

m futas nélkil, oda-vissza irdnyban
is végezhetd a feladat, csak ugrasok-
kal, szokdelésekkel;

B piros labon szokdelés, a szerek
egymastdl vald tavolsaganak véltoz-
tatasaval;

B paros ldbon elére haladassal at-
ugras kilonbozé magassagl szerek
felett (1. dbra).

1. dbra. Sorozatugrasok akadalypalyan
(Forrds: Hajduné, 2014, 97)

Az atlétikai ugrasok altalanos képes-
ségfejleszto gyakorlatai és jatékanya-
ga a 4. osztalyos tanulék szamara

Az ugrdsok el6készité gyakorlatai:
B szokdelések helyben alapallasbol
terpeszallasban; alapéllasbdl guggo-




lasba; terpeszallasbol guggolasba, kar-
emeléssel oldalso kozéptartisba, ma-
gas tartasba

m szokdelések ,koordinacios létra”
alkalmazasaval helyben, haladassal
egy- és paros labbal zart allasban, ter-
peszben, guggoldsban

W szokdelések paros labon: helyben
allasban, guggolasban, labdak vagy
egyéb targyak felett balra, jobbra, el6-
re, hatra folyamatosan

W szokdelések folyamatos haladdssal
elore, hatra, balra, jobbra, terpeszben,
guggoldsban

B indidnszokdelés, azonos vagy el-
lentétes karlenditéssel magas tartasba

B szokdelések talajra huzott vona-
lak kozott, labdak felett, természetes,
mesterséges (tarsak felett) akadalyok
felett

[ felugrasokhelyben,
labtartascserével, fordulatokkal a le-
vegdben

B sorozatugrdsok korokbe vagy ug-
rokoteleken at, egy- és paros labbal

B sorozatugrasok - valtott labu
szokdelés

B akaddlypdlydn: zsamolyra 1épés-
sel, 3 részes ugrdszekrényre felugras,
leugras tetszés szerint, szokdelések
zsamolyok felett, szokdelések a szla-

lomban elhelyezett, szekrényrészek
felett, felfutas rézsutosan elhelyezett
padon (2-3 részes szekrényre, leugras
labterpesztéssel, térdfelhuzassal, stb.)

Atlétikai jellegti mozgdsanyag

W Ugrdsok

W Ugrdsgyakorlatok

W Viltozatok: szabadban és tornate-
remben

1. Folyamatos szokdelés

Cél: két labbal torténd talajfogas, a
sorozatugras tempojanak, ritmusa-
nak fokozatos gyorsitasa (koordind-
cios képességfejlesztés és ugrokész-
ség -fejlesztés):

W egy sorba helyezett karikak kozé
1épés egy labbal és ugras terpeszal-
lasba, a karika a lab kozott. Az ug-
rasok folyamatos osszekapcsolasaval
haladas el6re 3-as, 4-es oszlopban, a
tanitvanyok kissé leszakadozva egy-
mastol, majd a szerek mellett futas a
kiinduldhelyre, tobbszor megismé-
telve (2. dbra).

2. dbra. Ugrokészség fejlesztésec—
kényszeritd helyzet alkalmazasaval
(Forras: Hajduné, 2014, 105)

2. Ugrokotélhajtdssal szokdelés paros
labon, id6re (30 mp)

Cél: rovid, lapos szokdelések, tekintet
elére iranyul

3. Padon fel- és leugrdsok: a tanuldk a
tornapad két oldalan helyezkedjenek
el.
Cél: az ugrokészség fejlesztése érde-
kében az elugrasok felfelé torekedje-
nek; a talajra érkezés zokken6émen-
tesen torténjen; a sorozatugrasokra
folyamatosan és minél tobbszori
végrehajtassal keriiljon sor; a koordi-
néacids képesség, a mozgasgyorsasag,
az ugroerd, az alloképesség és a figye-
lem képességének fejlesztése:

W paros labbal elére (fel-le);

B oldal irdnyban (fel-le), masik ol-
dalra is;

B leugraskor (az emelkedés holt-
pontjan) negyed-, félfordulat.

4. Futas zsamolyra fellépéssel és leug-
rds egy labrol pdros labra, futds tovabb,
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fellépés a hosszaba helyezett tornapa-
don, majd leugras a tuloldalon.

Cél: kozepes tempoju futds kozben
egy labrol péaros labra torténd pon-
tos, balesetmentes ugras; biztonsagos
futds a padon, és folyamatos lelépés a
padrol; futds zsamolyra tett ferdepa-
don, leugras egy labrdl két labra (la-
pos ivi ugras).

5. Az ugrélab kivalasztdsa

Cél: az akadalyfutds minél kisebb
sebességcsokkenés nélkil torténd
végrehajtdsa; a paros labra torténd
érkezés helyes, pontos, balesetmen-
tes végrehajtasa. A tanuldk a felada-
tot 3-as, 4-es oszlopban hajtsak végre
megfeleld tavolsagban, egymastol le-
szakadozva induljanak.

W dtfutds akaddlyok felett (medi-
cinlabdak stb. felett);

W dtugrds 40-50 cm magas gumi-
zsindr vagy magasugroléc felett;

W egy labrol elugrassal pdros ldbra
érkezéssel, majd az 1-2 m tavolsdg-
ra helyezett targy megkeriilése utdn
futas vissza a kiindulohelyre. 3-4 so-
rozat végrehajtasa, a feladatok varia-
lasaval (3. dbra).

3. dbra. Az ugré ugyességet fejlesz-
td gyakorlatsor egy lehetséges mo-
dellje

(Forrds: Hajduné, 2014, 106)
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