+AKTIV” - ARAK AKTIV - iskolai forduldk 2024.

Szervezé: Alba Regia Atlétikai Klub (ARAK]

Az esemény célja:

Versenyzési lehetéség biztositasa a 6-10 éves gyermekek szamara, és az atlétika
versenyszamainak népszerlsitése jatékos formaban. A sportadgra jellemzd
alapképességek mérése modern eszkdzokkel.

Id6pont:
e 2023/2024-as tanév 2. félév (2024. januar 15. - marcius 27.)

Részvételi feltételek:
o A résztvevOk betartjdk az ARAK AKTIV versenysorozat szabalyait.

Eszk6zok:
o A szikséges kellékeket a szervezdk biztositjak.
e A versenysorozat gyakorlatanyaga a Kolyokatlétikai szerekkel lett kialakitva.
Ezek hianyaban a szertarban talalhato eszkdzdkkel kdnnyen helyettesithetdk,
igy a feladatok gyakorlasa nem utkdzik nehézségekbe a testnevelés 6ra keretin

beldl.
Korcsoportok:
1. évfolyam 2016 - 2017-ben szlletettek
2. évfolyam: 2015 - 2016-ban szlletettek
3. évfolyam: 2014 - 2015-ben szUletettek
4, évfolyam: 2013 - 2014-ben szlletettek
A palya:

e A palya mérete 25x2 m savonként. A rendez6k a helyszin adottsagait
figyelembe véve csdkkenthetik a palya méreteit.

Csapatok:

e Egy csapatba egy osztalybdl 10 f6 nevezheté.

e A csapatokban feladatonként 8 fé, versenyez, nemek szerinti tetszéleges
aranyban.

e A versenyen csak az osztalynapléban szerepl6, a kiirasban megadott naptari
évben szlletett gyermekek vehetnek részt.

Lebonyolitas:
e Az iskolai fordul6ékban az évfolyam osztélyai egymas ellen versenyeznek.

e A dontében évfolyam-valogatottak vesznek részt, a csapattagok kijeldlése az
iskola feladata.

Ertékelés:
e Minden versenyszamban mérjik az eredményeket.
e Az osztalyok helyezéseit a versenyszamok idéeredményeinek 0Osszege
hatarozza meg.
e A gydztes osztaly kupat kap, minden résztvevd osztdly oklevél-dijazasban
részesul.


http://www.arakatletika.hu/

Versenyszamok:

1. Sprint valté

Tav: 1 kor/versenyzé.

Az elsd versenyz6 a rajtvonal magott térokulésben UGlve rajtjelre, a
toébbiek a valtokarika atvétele utan indulnak. A karikat a versenyz6k
térokllésben varjak, az atvétel utan allhatnak fel.

A forduldéknal a rudat meg kell kerlni.

Valtds a csapat mogott 1évé rudat megkerilve hatulrdl torténik, a
levaltott versenyzd a sor végére Ul.

A befutd versenyzdnek nem kell megkerilni a csapatat, csak at kell
haladnia a rajt/célvonalon. Az utolso (8.) versenyzdé megkulonboztetd
mezt visel.

2. Gat valté:

Tav: 1kor/versenyzé

Gatak szama: 3 db

Gatmagassag: 20-50-20 cm

Gattavolsag: 5m

Az elsé versenyzd a rajtvonal mogott allva rajtjelre, a tdbbiek a
valtokarika atvétele utan indulnak.

A versenyszam soran oda és vissza is a gatak felett kell futni. A gatat
kikertlni nem szabad!

Valtas a csapatot megkerulve, hatulrdl térténik. Levaltott versenyzd a
sor végeére all.

A forduldknal levé rudat meg kell kertini.

A befutd versenyzdnek nem kell megkerilni a csapatat, csak at kell
haladnia a rajt/célvonalon. Az utols6 (8.] versenyzé megkulonboztetd
mezt visel.

3. ,,Ugré-keriilé” valtéd

Tav: 1 kor/versenyzé

Akadalyok: 1-2. 0.: 120cm hosszU, 3-4. 0.: 150 cm hosszu, a palya teljes
szélességében 10 cm magas szivaccsal hatarolt tertlet. Gyakorlat
végrehajtasa a rajtvonaltol: zsamoly kerulés - ugras - zsamoly kerulés -
forduld - zsdmoly kerilés - ugras - zsamoly kerllés - csapat kerlilés -
valtas.

A versenyzéknek a zsdmolyokat tetsz6leges iranyban meg kell keruini
ugy, hogy az egyik kéz tenyere végig a zsamolyon van. Zsamoly kerulés
utan a palya felénél 1év6 akadaly felett kell atugraniuk.

Az elsé versenyzd a rajtvonal mogott allva rajtjelre, a tdbbiek a
valtokarika atvétele utan indulnak.

Valtas a csapat mogott 1évé botot megkerilve hatulrdl térténik, a
levaltott versenyzd a sor végére all.

A befutd versenyzédnek nem kell megkerilni a csapatat, csak at kell
haladnia a rajt/célvonalon. . Az utolso [8.) versenyz6 megkulonboztetd
mezt visel.

4. ,Krumpli Gltetés” valtéd

Tav: 2 kor/versenyzé,

Az elsd versenyz$6 a rajtvonal mdgdott térokulésben UGlve rajtjelre, a
tobbiek a valtokarika atvétele utan indulnak. A karikat a versenyzdk
torékalésben varjak, az atvétel utan allhatnak fel.

Gyakorlat végrehajtas: a karika atvétele utan a versenyz6 futva érkezik a
csapat el6tt 2m-re 1évé ,zsakhoz” (doboz] és kivesz egy ,krumplit”
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(hajitolabda) majd elfut a tetszélegesen kivalasztott ,lyukig” (tanyérbaja)
és ,elllteti a krumplit”. (A labdat ugy kell a béja tetejére tenni, hogy az
ne guruljon el. Az elgurult labdat csak a palyan 1évé versenyzd teheti
vissza.] Amint az 6sszes krumplit ellltették a csapattagok, kovetkezik a
»Szuret”: a krumplikat szintén tetszéleges sorrendben kell ,felszedni” és
a csapat zsakjaba gydjteni. A csapat minden tagja egyszerre csak egy
krumplit vihet magaval. A palya végén lévd botot minden esetben
(Gltetés+sziiret] meg kell kerllni, igy minden csapattag egyenl6
tavolsagot teljesit.

Valtas a csapat mogott 1évdé botot megkertlve hatulrdl torténik, a
levaltott versenyzd a sor végére l.

A befutd versenyzének nem kell megkerilni a csapatat, csak at kell
haladnia a rajt/célvonalon. Az utols6 [8.) versenyz6 megkilonbozteté
mezt visel.

Hibds végrehajtds: ®

o A rajtjel el6tti indulas nem jdar kizarassal, a rajtot a versenyzdk megismétlik.
o A versenyzé nem kerlli meg a csapat mégétt l1évé béjat [a csapat és a béja

O

kézétt kertl]l - A pdlyabiré figyelmeztetésére ismételten, helyesen meg kell
kertilnie a csapatot.

Az elejtett valtékarikat csak az érintett versenyzé veheti fel, ha atgurult egy
masik palyara, akkor az ellenfél akadalyozasa nélkil mehet at érte.

Praktikus tandcsok: @

v A kbénnyebb csapatkeriilés érdekében a gyerekek egyes oszlopban

helyezkedjenek el, a soron kévetkezd versenyzd a rajtvonalhoz dlljon. Ha kissé
jobbra dll egyértelmdien jelzi tarsdnak, hogy neki is jobbrdl kell kertilnie.



