FELELSZ VAGY MERSZ

A jatékot egyediil vagy tébben is jatszhatjdtok.

Sziikséges eszk6zok:
— egy papirlap,
— ceruza/toll,

— sapka,

gyakorlati feladattol fiiggéen: labda, vizes palack, WC papir, zokni gombéc,

papirlap, konyv.

A jaték menete:
— Ajaték el6tt 6ltdzz at sportruhdazatbal
— Elsé a BEMELEGITES! Miel6tt elkezded a jatékot, a jobb hatadsfok és a huzéddasok,
sériilések elkerilése érdekében, melegits be alaposan fontrél lefelé haladva! (Fej-,
vall-, torzs-, csipbkorzések, hajlitasok, forditasok, nyujtasok.) Ha tébben vesztek részt
a jatékban, melegitsetek be kozosen!
— ird fel 1-t6l 30-ig a szamokat egy papirra, majd tépd kisebb darabokra. Tedd bele a
szamokat egy sapkaba.
— Vadlaszolj az alabbi kérdésre: Felelsz vagy mersz? ©
» Felelsz = elméleti kérdések
» Mersz = gyakorlati feladatok
— Amint feleltél a kérdésre, hlzz a sapkdbdl egy szamot, és a szamnak megfeleld
kérdésre valaszolj, vagy pedig az ahhoz tartozé feladatot hajtsd végre, attdl figgéen,

hogy mit valaszoltal.

Elméleti kérdések (lasd lent):

Ha valamelyik kérdésre nem tudod a valaszt, hasznalhatsz segitséget! Mindegyiket
maximum egyszer haszndlhatod (tehat dsszesen 3 segitséged van). Ha elfogynak a —

:
segitségek, és nem tudod a vdlaszt, blintetést kapsz, ami nem mas, mint 5 db @ L

négylutem( fekv6tamasz!



Segitségek:

Internet: Rakereshetsz a valaszra az internet segitségével!

o

g ,K6z06nség”: A jatékos tarsaiddal kozosen kitaldlhatjatok a

megfejtést!

Tdrs: Valamelyik jatékostarsad valaszol helyetted!
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Gyakorlati feladatok (lasd lent):
Ha valamelyik feladatot tul nehéznek, bonyolultnak tartod, itt is
rendelkezésedre all segitséget kérni. Itt is maximum egyszer hasznalhatod -7\

(tehat 6sszesen 3 segitséged van). Ha mar megprébaltad megcsinalni a

\
feladatot, akkor az teljesitettnek szamit! GET FIT

Segitségek:

Passz: Ezt a feladatot kihagyhatod!

Tdrs: Valamelyik jatékostarsad megcsinalja helyetted!

g Mindenki: Az 6sszes jatékostarsadnak meg kell prébalkozni a

feladattal!

J6 szérakozdst! ©



Elméleti kérdések

1)

3)

5)

7)

9)

11)

13)

15)

17)

19)

21)

23)

25)

27)

29)

Sorolj fel minimum 5 olimpiai sportagat!

Mit jelképez az 5 karika az olimpiai jatékok
szimbdélumaban?

Sorolj fel minimum kett6 atlétikai ugrészamot!

Sorolj fel minimum kettd atlétikai futészamot!

Sorolj fel minimum 3 szekrényugras fajtat!

Sorolj fel minimum 5 vizi sportot!

Hogy nevezzilk azt az eszkozt,
fejesugrast végrehajtjuk (Uszas)?

amelyrél a

Mi a labdarugasban a les?

A labdarugasban milyen szabadrugdsfajtakat

kil6nboztetlink meg?

A kosarlabdaban labdavezetés nélkil

lehet 1épni?

hanyat

Fogalmazd meg, hogy mit jelent a kétszerindulas!
(Vagy be is mutathatod.)

Milyen sportagakra jellemz6 a kétszerindulas?

A labdarugdsban mikor itél a jatékvezetd

szogletet/sarokrugast?

Sorolj fel legaldabb 5 tesztet, amelyet a NETFIT
felmérés soran fel szoktunk mérni!

Sorolj fel minimum 5 erGsit6 gyakorlatot!
(gimnasztika, lehet has, hat, kar, torzs, 1ab)
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Hany karikdbdl all az

szimbdéluma?

olimpiai  jatékok

Sorold fel, hogy az atlétika milyen sportagak
Osszefoglalé neve?

Sorolj fel minimum kett6 atlétikai dobdszamot!

Hogy nevezziik azt az eszkozt, amelyrél a
szekrényugrasnal elrugaszkodunk?
Sorolj fel minimum o6t elemet, amely egy

tornagyakorlatban szerepelhet!

Sorold fel az Uszasnemeket!

Sorolj fel minimum 4 labdajatékot!

A roplabdaban egy csapat jatékosai legfeljebb
hanyszor  érinthetik a labdat, miel6tt

visszajuttatjak az ellenfél térfelére?

Fogalmazd meg, hogy mi a szabdlyos védekezés a
kosarlabddban?

A kézilabdaban
labdarigasban
blntet6t?

(nagypalyas)
tavolabbrél a

vagy a
végezzik el

A kézilabddban labdavezetés nélkil hanyat lehet
lépni?

A labdarigasban a bedobads elvégzésénél
bedobhatja — e a labdat egy jatékos a jatéktérnek
hattal?

A kézilabdaban mikor
szogletet/sarokdobast?

itél a jatékvezetd

Sorolj fel minimum 3 keringésfokozé gyakorlatot!
(gimnasztika)

Sorolj fel minimum 5 nyujté hatdsu gyakorlatot!
(gimnasztika, lehet nyak, has, hat, kar, torzs, |ab)
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Gyakorlati feladatok

Allj fel hasonfekvésbél, anélkiil hogy hasznélnad a
kezed, majd fekiidj vissza szintén kéz nélkil!

Vedd le a zoknit csak a labaddal, és csak azzal vedd
vissza!

Dobd fel test el6tt, és test mogott kapd el!
Sziikséges eszkoz: egy par zokni gombéc.

Dobd fel test el6tt egyszerre a kett6t, fordulj meg
(mig azok a leveg6ben vannak), majd kapd el 6ket!
Sziikséges eszkoz: két par zokni gombdc.

Dobd fel test el6tt egyszerre a kett6t, érintsd meg a
kezeddel talajt (mig azok a leveg6ben vannak), majd
kapd el 6ket (miel6tt leesnének)!

Sziikséges eszkoz: két par zokni gomboc.

Prébalj meg vele dekazni legalabb 10-et!
Sziikséges eszko6z: egy guriga WC papir.

Az Uveget tedd le a labdatdl kb. 5 m tavolsagba, és
taldld el a labdat rugva!
Sziikséges eszkoz: egy labda, és egy 2 literes iiveg.

Epits tornyot, majd egyesével rombold le mellsé
fekv6tamasz helyzetben!
Sziikséges eszko6z: 5 guriga WC papir.

Allj egy labon, fejeddel a WC papirral egyensulyozva
2 percig.
Sziikséges eszkoz: egy guriga WC papir.

Kezedben a pohar vizzel guggolj le, majd allj fel 10x,
hogy az ne 16tydgjon ki!
Sziikséges eszko6z: egy pohar viz.

Tancold végig a kedvenc szamodat!
Sziikséges eszko6z: zenelejatszo eszkoz.
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Fekv6tamaszbdl juss at hatso fekvétdmasz helyzetbe
ugy, hogy egyik kezed mindig érintkezik a talajjal, és
a két [dbadat csak egyszerre mozgathatod!

Szerezd meg valamelyik jatékostarsad zoknijat (aki
nem hagyja magat)!

Allj hajlitott terpeszallasba. Hajolj elére és engedd el
a zoknit, majd kapd el ugy test mogott, hogy ne
érjen le a talajra.

Sziikséges eszkoz: egy par zokni gombdc.

Dobd fel test el6tt egyszerre a kett6t, ugy, hogy azok
keresztezzék egymast a levegében, majd kapd el
Gket!

Sziikséges eszkoz: két par zokni gombac.

Dobd fel test el6tt egyszerre a kett6t, érintsd meg a
fenekeddel a talajt (mig azok a levegSben vannak),
majd kapd el 6ket (miel6tt leesnének)!

Sziikséges eszkoz: két par zokni gombac.

Tegyél a homlokodra egy fél literes Uveget, és
probalj meg lelilni, és feldllni vele ugy, hogy az ne
essen le.
Sziikséges eszkoz:
megtoltve vizzel).

egy fél literes liveg (félig

Az Uveget tedd le a labdatdl kb. 5 m tavolsagba, és
taldld el a labdat dobva!
Sziikséges eszkoz: egy labda, és egy 2 literes liveg.

Dobd el az Giveget, hogy az a talpara érkezzen!
Sziikséges eszk6z: egy fél literes iiveg (félig
megtoltve vizzel).

Mellsé fekvétamasz helyzetben vedd le, majd vedd
vissza a pulcsidat!

A fejeden a konyvvel menj végig a lakasban, és
guggolj le minden kiiszobnél kétszer, Ugy, hogy ne
essen le a konyv.

Sziikséges eszkoz: egy konyv.

Mells6é fekv6tamasz helyzetben olvass fel
konyvbdl fél percen keresztil.
Sziikséges eszkoz: egy konyv.

egy
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Egy dltalad kivalasztott jatékostarsad  altal
meghatarozott allatot utdanozz le (mozgas, hang)!

Fogd a kezedbe a lapot, forogj korbe egy percen
keresztiil. Tedd le a talajra a lapot, majd |épj ra.
Sziikséges eszkoz: egy Ad-es lap.

Dobd fel test mogott (valamelyik vallad felett), és
test el6tt kapd el!
Sziikséges eszkoz: egy par zokni gombadc.

Allj hajlitott terpeszallasba, fogd meg a labdét Ugy,
hogy egyik kezeddel eldlrél, masikkal pedig (labad
mogott) hatulrdl fogsz ra. A labda dobasa nélkdl
végezz folyamatos kartartascserét 30 mdasodpercen
keresztil (ugy, hogy a labda ne essen le).

Sziikséges eszk6z: egy labda (helyettesitheté egy
W(C gurigdval).
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Fekudj hasra, hajlitsd be a térded és fogd meg a
labujjaidat a fenekednél. Fordulj hanyatt, majd all fel
ugy, hogy végig fogod a labad.

Nyujtott karral fogd meg a nyitott, (!) palack vizet és
fokozatosan emeld folfelé. A kihivast akkor sikerdl
teljesiteni, ha egészen a fejed folé emeled a
palackot ugy, hogy a benne |év6 viz egyenesen a
szadba folyik (a karod nem hajlitod be).

Sziikséges eszkéz: szabad tér, egy palack viz.

Magastartasbdl ejtsd le a labdat a hatad mogott, és
egy pattanas utan kapd el a két kezeddel a labad
kozott.

Sziikséges eszkoz: egy labda.

Test el6tt dobd fel a labdat, és a hatad mogott kapd
el egy kézzel.

Sziikséges eszkéz: egy labda (helyettesitheté egy
WC gurigaval).



