XV. NAPSUGAR OTTUSA BAJNOKSAG
I1I. osztalyos tanulok sportvetélkeddje

A csapatok 3 f6bdl allnak, akik mind ugyanannak az osztalynak a tanuloi.

Figyvelem:

e A parhuzamos osztalyokkal rendelkezo iskolak nem alakithatnak kiilonb6z6 osztalyokbél
osszeallitott vegyes csapatot!

e A parhuzamos osztalyokkal rendelkezé iskolak csapataik kozott iskolai szintii el6dontot
tartanak, ahol kivalasztjak, melyik az az egy csapat, amely a megyei szakaszon képviseli
az iskolat!

e A verseny korzeti és megyei szakaszat szervezo testneveld tanar sajat csapattal részt
vehet az illet6 versenyszakaszban, amennyiben ezt szeretné, és van I1I. osztalyos csapata a
kérdéses korzetben, megyében, iskolajat azonban egyetlen csapat képviselheti majd a
donton.

¢ Olyan esetekben, ahol valamilyen oknal fogva a vegyes osztialyokbol indulé
harmadikosok létszama kevesebb a csapatalakitashoz sziikséges létszamnal (2026-ban
harom fonél), a tanité kiegészitheti a csapatot egy vagy két masodikos, ugyanabba a
vegyes osztalyba jaro tanuloval.

e A 2025/2026-0s tanévtél a regionalis szakaszt szervezd iskola csapata a megyei szakasz
eredményétol fiiggetleniil részt vesz a regionalis versenyen

e A regionalis szakaszon részt vevé megyék képviseletének csapatszamat a szerkesztéség
aranyosan donti el és kozli a megyei szervezokkel

Kérjik, figyelmesen olvassék el a részletes leirdst. Koszonjik.

Elméleti proba: A Napsugar gyermeklap sport-rovatanak kérdéseire 2027. januar 31-ig bekiildott
legalabb 3 helyes valasz.

Az S gyakorlati proba:

1. Ugyességi akadalypalya — csapatpréba
2. Cé¢lbadobas — egyéni proba

3. Helybdl tavolugras — egyéni proba

4.  Egyensulyozas — egyéni proba

5. Valtoéfutas — csapatproba

Figvelem: A csapatprobak (igyességi akadalypalya és valtofutas) esetében mindharom versenyzo,
mig az egyéni probak (célbadobas, helybdl tavolugras és egyensulyozas) esetében egy-egy
versenyz0 vesz részt. Ugyanaz a versenyz6 nem szabad két vagy tobb egyéni probaban részt
vegyen.

Sériilésekrol

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



*A sériilt versenyz6 nem vehet részt a csapatprobak teljesitésében sem, hanem a testnevel6
tanar kozli a versenybirdkkal, hogy mely tanulé fogja kétszer teljesiteni az adott csapatprobat.

JAVASLAT: a sériilések elkeriilése érdekében, a probak helyszinein zajlo specifikus
bemelegités elott kérjiik, végezzenek a versenyzok a test teljes Atmozgatasara, bemelegitésére
szolgalo gyakorlatokat.

A probak részletes leirasa

1. Uoyességi akadalypalya

A probaban mind a 3 versenyz0 részt vesz.
Kiindulohelyzet: a rajtvonal (1,5 m-es szakasz) mogott allnak oszlopsorban (egymas hata mogott).

Az akadalypalya feladatai sorrendben:

— 1.1. labdavezetés (5-6s kosarlabdaval) bojak (6 db.) megkeriilésével és a labda letevése egy
kijelolt helyre (pl. hullahopp karikéaba);

* az elsé bojat, a kiinduld vonaltdl, 45°-0s szogben, 3 méter tavolsagra jobbra helyezziik. A

masodik bdja, az elsé bojdhoz viszonyitva 45°-0s szdgben, 3 méter tavolsagra balra helyezkedik

el.

— 1.2. gurulodatfordulas elore a test szélességi tengelye (a két vallcsticsot koti Ossze) koriil
szivacsszonyegen (Elore bukfenc. A guruldatfordulasokhoz tartozik a repiilé guruloatfordulas
— tigrisbukfenc — is)

— 1.3. tornapadon a test eléremozditisa a karok egyidejii vagy valtakozo huzasaval; indulas
terpesziilésbdl (a pad kezdévonalatol mért 30 em-es szakasz, ahova a versenyz6 leiil, majd elore
dol, és huzza magat a pad végso vonalaig). A versenyz0 mindkét kezével érintse meg a pad végét
mielott, a felallas érdekében, a labai elérik a talajt;

— 1.4. 1 labda (2 kg-os medicinlabda) dthelyezése egyik hullahopp karikabol a masikba — balrol
jobbra, majd visszafordulds. A hullahopp karikdk 1,5 méterre helyezkednek el egymastol; (3
medicinlabda van a karikaban, de 1 versenyzo csak 1 labdat helyez at.)

— 1.5. futas visszafelé ¢és az elsé mozzanat végén letett kosarlabdat felvéve labdavezetés, vissza a

bojak kozott a rajtvonalhoz.

- 1.6. labdadtadas — kézbol kézbe.

Az akadalypalyan egyidejiileg a csapatbol csak egy tanulo tartozkodik, aki a feladatok végrehajtasa
utan labdaadtadassal (nem szabad dobni!) inditja a tarsat.

A feladat akkor ér véget, amikor mind a 3 versenyzé teljesitette az akadalypalya feladatait, és a
labda visszakeriilt az elsé szam versenyzo kezébe, aki magasra emeli azt.

FIGYELEM: A probat az egyik idomeérs biro hangjelzéssel inditja és mindkét versenybird akkor
allitja meg az id6t, amikor a labda magastartasba ért, nem pedig az atadas pillanataban.

Mindkét idomérd bird azonos rangu, ezért az altaluk mért ido atlag értékét (szamtani kozép) irjak a
versenylapra.

A legrovidebb 1d6 alatt teljesité csapat kapja a maximalis pontszamot.

Pontositasok az eszkozok kozti tavolsagot illetoen:



* A rajtvonal és az elsé boja kozott, illetve a bojak kozott 45°-os szogben 3 méter a tavolsag. A
bojak kozotti tavolsagot a bojakup tetejétél mérik.

* Az utols6 bdja ¢és a talajra helyezett hullahopp karika kozott a tdvolsag 3,5 méter (hogy a palya
kozépvonaldhoz, illetve a kdvetkezd mozzanathoz viszonyitva a hullahopp karika egy kissé jobbra
helyezkedjen el).

*A bojak utan talajra helyezett hullahopp karika €s a szivacsszOnyeg kozti tavolsag 1,5 méter. A
szivacsszonyeg hosszisagi kozépvonala az akadalypalya hosszasagi vonalaval esik egybe (azonos).
*A szivacsszOnyeg ¢és a pad kozti tavolsag 2 méter.

*Az akadalypalya végén taldlhato talajra helyezett két hullahopp karika a padhoz viszonyitva 2
méter tavolsagra, rézsutosan jobbra, illetve balra helyezkedik el, és a koztiik 1évo tavolsag 1,5 méter
(az egymashoz legkdzelebb 1év6 pontok kozti tdvolsag).

Seriilésrol a probara vonatkozoan

e Ha az ligyességi akadalypalya teljesitése kdzben sériil meg egy versenyzd, akkor a legrovidebb
id6 alatt kihuzodik onalldan vagy segitséggel az akadalypalya teriiletérdl és a rajtvonalnal allo
csapattarsai koziil, a testnevel$ tanar/tanitd felszolitasara egy masik tanulé indul és folytatja a
versenyt, arrol a helyr6l, ahol a tarsa megsértilt.
vagy

e A testnevelO tanar és/vagy tanitd6 dontésére abbahagyjdk e proba teljesitését, tehat befejezik e
probat. Ebben az esetben hivatalbdl 1 pont jar a csapatnak.

2. Célbadobas

Egy tanul6 képviseli a csapatot.
2 részbdl all, a proba feladatai tetszéleges sorrendben teljesithetoek:

—2.1. a talajra huzott vonal mogiil dllo helyzetbol 4 méter tavolsagra 1évo asztalra, egymastol *30 cm-

re helyezett S kis bdja (a boja mérete magassaga min. 20 cm) eltalalasa (elérintés, felboritas) méta-,
azaz ojnalabdaval, max. 5 dobasbdl;

A kisbdjakat tigy helyezziik el az asztalon, mint a tekebabukat:

* a dobohoz kozelebbi elsé sorban 3 bdja van, 30 cm a bojak alapjainak egymashoz kozelebbi
oldalai kozti tavolsag.

*a masodik sorban 2 bdja van, az elsd sorban 1év6 bojaktol hatra fele rézsutosan helyezkednek el
“30 cm tavolsagra, és a koztiik 1évo tavolsag is 30 cm.

2.2. a talajra hiizott vonal mogiil dllo helyzetbol egy felfiiggesztett, 80 cm-es atméréji hullahopp
karikan at kell dobni (bdarmilyen, a versenyzo altal valasztott tetszéleges stilusban: vetni, lokni,
hajitani) S roplabdat. (vagy 1 roplabdat 5-szor). A hullahopp karika a dobdvonaltol 4 méter
tavolsagra, a talajtol 1,5 méter magassagban helyezkedik el.

*1,5 m: a talaj és a hullahopp karika alsé része kozotti tdvolsag.

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

Ugyanazt a bojat tobbszor is eltalalhatia a versenyzo, hisz a talalat kovetkeztében, ha elmozdul,
felborul vagy leesik (az asztalrdl), az egyik versenybird helyre allitja azt.

3. Helybol tavolugras




A csapatot egy versenyz6 képviseli.

A versenyzd nekifutds nélkiil, a talajra huzott kiindulé vonal mogétt all, lendiiletszerzés
(labujjhegyre emelkedés, karlendités magastartasba, majd térdhajlitas illetve karlendités hatra) utan
paros labbal rugaszkodik el €s paros labbal ér talajt.

A kiindul6 vonal és a talajon hagyott utolso nyom (a kiindulé vonalhoz legk6zelebbi nyom — sarok,
fenék, kéz) kozti tavolsagot mérik.

A versenyz0 2-szer ugrik egymas utan. A két ugras kozott maximum 1 perc pihendido telhet el.

A két ugras koziil a nagyobb (hosszabb) ugras értékét veszik figyelembe a pontozasnal.

4. Egvensulyozas

Egy tanul6 képviseli a csapatot.
4 részbdl all: a koordindcios 1étra és a padok mozzanataibol

— 4.1. A koordindcios létra (min. 6m — max. 8m): terpeszbe ugras mindenik 6sszekotésnél, az
elsénél és az utolsonal is. (Javasolt, hogy a terpeszbe ugrdsnal a talajérintés mindkét labbal
egyidoben torténjen), majd az elsé ,,liregbe” jobb/bal labbal beugras, azutan a kdvetkezd
»uregbe” bal/jobb labbal ugras és igy tovabb az utolso ,,liregig”, tehat az egylabon torténd
talajérintések kotelezden felvaltott labbal torténnek.

— 4.2. végighaladas egy tornapad #ildlapjan;

— 4.3, atlépés egy felforditott tornapadra, amely balra /35 fokos szégben van elhelyezve az
el6z6hoz képest, €s a pad radjan végigegyensulyozas;

— 4.4, atlépni egy ugyancsak felforditott tornapad rudjara, amely a masodik padhoz viszonyitva
jobbra, 135 fokos szogben, a célvonal felé van iranyitva.

A rajtvonal és a koordinacios 1étra kozti tavolsag, illetve a koordinacios 1étra és az elsé pad kozti
tavolsag 1m, az utolsé pad és a célvonal kdzott 2 m a tavolsag.

A versenyzd hangjelzésre indul. Kiindulasi helyzete az allorajt pozicidja vagy alapallas. Amikor az
inditobird sipja megszolal, akkor inditja a 2 idémérd bird a stopperérat. Mindkét idomérd bird
azonos rangu, ezért az altaluk mért id6 atlagértékét (szamtani kozép) irjak a versenylapra.

A legrovidebb ido alatt teljesitd versenyzd, illetve csapata kapja a maximalis pontszamot.

* Javaslat a biztonsagi ovintézkedés érdekében: a felforditott tornapad labai legyenek beburkolva (pl.
vékony habszivaccsal).

S. Valtofutas

A probaban mind a harom (3) versenyzd részt vesz.

A valtdeszkoz egy 30 cm-es valtod 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 atadasaval torténik. A versenyzOk a rajtvonal mogott varjak a botot és csak annak
atvétele utan indulhatnak.

A feladat akkor ér véget, amikor mind a 3 versenyzd lefutotta a tdvot, és az utolso futd elérte a RAJT
— CELvonalat.

Az utolso6 versenyz6 nem kell, hogy datadja a valto botot.

FIGYELEM: A probat 2 idoméro irdnyitja. Az egyik idoméro biro hangjelzéssel inditja és mindkeét
versenybird akkor allitja meg az iddt, amikor az utols6 versenyzd mellkasa athaladt a célvonalon.



Mindkét idémérd bird azonos rangt, ezért az altaluk mért id6 atlagértékét (szamtani kozép) irjak a
versenylapra.
A legrovidebb 1d6 alatt teljesité csapat kapja a maximalis pontszamot.

Versenyszervezés:

A helyi szakaszon az iskolék a teriileti adottsagaiknak és az eszkoztaruk adta lehetdségek, illetve az
emberi eréforrasok fliggvényében szervezik meg a versenyt.

A megyei szakaszon javasolt a fentebb leirt kovetelmények (eszkdzok, tavolsagok, birok
létszaménak) betartasa.

A regiondlis szakaszt olyan teremben vagy palyan érdemes rendezni, amely a versenyszabalyzatban
megfogalmazott kovetelmények betartasara alkalmas. Ha mégis valtoztatds sziikséges a probak
esetében — az eszkzok kozotti tavolsagot illetden — a valtoztatds aranyos €s egyenld legyen.

Osszeallitotta:
Vatamaniuc-Bartha Eva Timea, a kolozsvari Apaczai Csere Janos Elméleti Liceum cimzetes
testnevel6 tanara.

Szeretettel varjuk a sportos és jatékos kedvii harmadikosokat, tanitokat
és testnevel6 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.




