Tanulasi cél:

Ovhuzo jaték

— areakcidgyorsasag fejlesztése a reakcioidé csokkentése érdekében
— a maximalis erékifejtés megtapasztalasa

Feladat Sziiksége
Feladat leirasa A feladat ismertetése kozbeni s
instrukcié | eszk6zok
A teriiletre kézépre kihelyeziink | A jaték neve: Ovhuzé. A teriileten | Prébdljatok |10 db
judooveket egymas mellé | 6veket lattok egymds mellett. Az 6vek | minél judoov;
parhuzamosan Kkiteritve, kb. 1-|el6tt és mdogott van egy-egy vonal. | gyorsabban | 20 db
1,5 méterre egymastdl. A | Huzzatok egy kdrtydt! A pirosak arra a | a  kétélhez | pionbdja
tanuldkat parokba osztjuk, és a | vonalra, a zéldek erre a vonalra | érni! ;
kijelolt vonal mogé allitjuk 6ket | dlljanak fel egy-egy évhéz! Hajlitsdtok |1  pakli
egymassal szemben. (Minden | BEMUTATAS KOZBENI MAGYARAZAT: | be a | kdrtya
paros tagjai kozott pontosan | A jatékban kiilonb6zé testhelyzetekbdl | térdeteket
kozépen van egy 6v.) kell majd indulnotok, az elsé kérben | huzdsndl!
A jaték célja, hogy a pedagdgus | dlldsbdl. Amikor jelzek (tapsolok) az | Probdljatok
altal adott jelzésre (ezt elGre | 6vhéz kell szaladnotok egyszerre, és |cselezni a
ismertessik a tanuldkkal: sip, | meg kell prébdlnotok dthuzni azt a | jaték
taps, rajt stb.) minél gyorsabban | sajdt vonalatok mégé! Ha mind a | kézben!

meg kell fogni az 6vet, és at kell

huzni a sajat vonal mogé.

Kilénb6z6 testhelyzetekbdl kell

elindulni:

— 4llasbdl (haromszor)

— Ulésbél (haromszor)

— guggolasbol (haromszor)

Egy-egy kiizdelem utdn az egyik

oldalon allé tanuldk egyet l1épnek

jobbra, igy mindenki mindenkivel

jatszani fog.

MEGKOTESEK:

— Az Ovet elengedni szigordan
tilos!

— A meghatarozott helyzetbdl
kell indulniuk a tanuléknak.

ketten meg tudjdtok fogni az oévet,
akkor kévetkezik a valodi 6vhuzo jaték!
A lelatohoz kézelebbi sor tagjai minden
menet utdn egy 6vvel jobbra lépnek.

A kévetkezd jatékban mindenki (ilésbél
induljon!

A kévetkez6 jdtékban  mindenki
hasonfekvésbél induljon ugy, hogy a
feje legyen a vonalon!

KERDES: Hogyan értél gyorsabban a
kétélhez? Mikor tudtak nehezebben
elhuzni? Volt, aki cselezett huzds
kézben?

VART VALASZOK:

— Alacsonyabban, magasabban...

— Amikor behajlitottam a térdem.
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