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Tisztelt Olvasad!

Magyar Didksport Szévetség a Magyar Judo

Szovetséggel egyuttmikodve azért alkotta
meg az iskola alsd tagozataban alkalmaz-
hatd, ,A tompitds mlivészete — kiizd6jatékok az isko-
laban” cim{ kiadvanyat, mert hisszlk, hogy ugyan-
ugy, mint Uszni, meg kell tanulni esni, tompitani is,
hogy az életiink hatralévé részében balesetmente-
sen tolthessliik mindennapjainkat. A tompitas m-
vészete tehat — kiemelve a kiizdéjatékokat — tobbek
kozott az esésekrol is szol.

Sportagi szovetséglink nevében mondhatom, na-
gyon oriliink annak, hogy a nemzeti alaptantervi
szabalyozas kerettantervi része ma mar alternati-
vaként tartalmazza a judot, mely igy az alsé tago-
zatos testnevelésben a helyi tanterv részeként va-
laszthaté elemként megjelenithetd, szolgalva azon
célunkat, hogy a mindennapos testnevelés délutani
2 ordja is keretévé valjon a kilizd6jatékok, kiizd6-
sportok kiemelt oktatdsdnak. Az oktatds kereteit
az iskoldkban az biztosithatja ezen tul, ha a kdvet-
kez6 rovid ciklusban az MDSZ-szel karoltve sikeriil
tovabbképeznilink azt a legalabb 1000 pedagdgust,
akik azonosulni tudnak filozéfidankkal, és vellnk
akarnak tartani kozos utunkon.

A judofoglalkozdsok elmélete mellett nagy hang-
sulyt fektetlink a gyakorlati végrehajtasra, hiszen
a balesetmegel6zés mint hosszu tavu cél a tarsas
felelésségben valdsulhat meg igazan. Eppen ezért
a legkisebbeknél a tradicidk, hagyomanyok tartalmi
és formai kovetelményeit (hiszen szabaly- és szo-
kasrendszerre tanitjuk meg a gyerekeket) kiegésziti
a judotanordk specidlis jellege: a test- és térérzé-
kelés fejlesztése ugyanis az alsds tanuléknal kony-
nyebben elsajatithatd jatékos formdban. Minimalis
eszkozigénnyel, szényegen (tatamin) végezhetnek
gurulasokat, atfordulasokat az emelések, hordasok,
hizasok, toldsok mellett, az egymasra utaltsag (hi-

.Ha egy évre tervezel, lltess rizst.
Ha tiz évre tervezel, liltess fakat.
Ha szaz évre tervezel,

neveld és oktasd a gyermekeket.”
Confucius

szen paros sportagrél van szo) pedig bizalomépitd
jatékokkal fokozhato, mig a tarsas gyakorlatok el6-
segitik az osztalykohéziét is.

Szamtalan szituacié fordulhat elé életlinkben, ami-
kor a judoalapu mozgdsok rutinszeri alkalmazdasa-
nak kiemelt szerepe lehet. Eppen ezért az esések és
tompitdsok megismertetése és elsajatitdsa minden
helyzetbél, minden irdnyba fontossa valhat: guggo-
lasbdl, allasbol, elére, hatra, oldalra. Ezeknek futas,
biciklizés, lovaglas kdzben, de mas helyzetekben is
komoly jelentéséglik lehet.

Mivel a judo egy komoly technikai tudast kivano
sportag, kiadvanyunk alapul szolgalhat a tovabblé-
péshez, az elmélyliléshez is. A paros kizdé6jatékok,
kiizdéfeladatok elvégzése ugyanis az egyéni felada-
tok elvégzésében csucsosodhat ki, de a specidlis
judotechnikak alkalmazdsara lehet6ség nyilik az
allastechnikdkban, a foldharctechnikaban és az at-
menethelyzetekben is.

Bizom abban, hogy kiadvanyunk hasznos olvasmany
lesz minden érdeklédé pedagdgusnak, ahogy abban
is, hogy minél tobb didksportfesztivalon talalkozunk
majd a jovében, ahol mindenki megtapasztalhatja,
hogy a judo nem csupdan versenyhelyzetben és -for-
maban létezik, hanem - akar zenés koreografidval
kisérve — élvezetes, élményt nyujto jatékos kornye-
zet lehet minden gyermek szamara. A gyakorld és
jovendo pedagdgusok pedig egy Uj, eddigiekben nem
haszndlt megkozelitéssel és modszerrel ismertet-
hetik meg a tanitvanyaikat, amely a késdébbiekben
még tobb pedagogus figyelmét keltheti fel.

Nagy Gyorgy
kozépiskolai testneveld, judo szakedz6,
a Magyar Judo Szovetség fétitkara
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BEVEZETES

tovabbképzési program bevezet6 részében ismertetjiik a 30 éras képzés alapvet6 céljait, tartalmat,

szervezési kereteit, drabeosztasat, tovabba attekintjik a képzési program tematikai egységeinek tar-

talmat.

A tovabbképzési programunk céljaiként az aldbbiakat fogalmaztuk meg:

Atovabbképzés célja, hogy a résztvevék megismerjék a judo sportagi oktatasi céljait, fejlesztési feladatait, elméleti
és mddszertani alapjait, valamint a sportag komplex személyiségfejlesztéshez elengedhetetlen értékeit. Cél, hogy
a képzésen résztvevok képessé valjanak iskolai koriilmények kozott judospecifikus tanorak, foglalkozdsok veze-
tésére. Tovabbi cél, hogy tudjak alkalmazni a 6—10 éves tanuldk életkori és fejlédési jellemzdihez igazodd, diffe-
rencialt foglalkoztatasi formadakat, élményszer( és valtozatos tanuldsszervezési eljarasokat. A képzés résztvevoi
valjanak motivaltakka a sportagspecifikus gyakorlatok megismerésére, elsajatitdsara és tandrai felhaszndlasara.

A képzés tematikai egységei az alabbi témakoroket dolgozzak fel az 1-4. évfolyam foglalkoztatasara vonatozéan.
TEMATIKAI EGYSEG ELNEVEZESE

Bevezetés

Az oktatds tartalmait szabalyozé dokumentumok (NAT 2012, Kerettanterv, kiegészité kerettantervek) attekintése,
strukturaja, kapcsolddasi pontjai.

A mozgastanulds elméleteinek és moédszertananak rovid attekintése.

Tradicié és hagyomany. A judotanérak/-foglalkozasok specidlis jellege, hagyomanyokra épiilé formai kdvetelményei.

A judo kiegészité kerettantervének szerkezeti felépitése.

Az ,Test- és térérzékelést fejleszté gyakorlatok” cim( tematikai egység tartalma, mdédszertani alapjai és gyakor-
lati feldolgozasa.

A tarsas egylttmuUkodést, egyéni felel6sségvallalast fejlesztd feladatok és jatékok” cim( tematikai egység tartal-
ma, mddszertani alapjai és gyakorlati feldolgozasa.

Az ,Eséseket el6készité feladatok” cim( tematikai egység tartalma, mddszertani szempontjai és gyakorlati fel-
dolgozasa.

0O N NOCIRRWIN=

A Kiizdéjatékok és kiizd6 jellegl feladatok, minikiizdelmek” cim( tematikai egység tartalma, mddszertani szem-
pontjai és gyakorlati feldolgozasa.

.Specidlis judotechnikai alapok: foldharctechnikdk, dobaselékészitések. Szituacidos gyakorlatok.” cimi tematikai
egység tartalma, moédszertani szempontjai és gyakorlati feldolgozasa.

.Fesztival/bemutaté/»formagyakorlat«. A judo kiegészit6 kerettanterv tartalmi részeinek megjelenitése paros és
csoportos (max. 3-4 f6), kreativ, zenés koreografia létrehozasdaval” cim( tematikai egység tartalma, mddszertani
szempontjai és gyakorlati feldolgozasa.

A pozitiv tanulasi kornyezet biztositasanak feltételei.




bben a fejezetben roviden attekintjik a magyar

koznevelési rendszert tantervi oldalrél meghata-

rozé tartalmi szabdlyozokat (NAT, Kerettanterv),
majd részletesen kitérlink a Kerettanterv altal rogzitett,
judoval osszefliggé tantervi elemekre az 1-12. évfolya-
mokra vonatkozéan. Bemutatjuk az iskolai judo kerettan-
tervi tartalmainak egymasra épiilését és az egyes évfo-
lyamciklusokhoz tarsitott ajanlott éraszamokat. Végiil
attekintjik az iskolai judo kerettantervének jogszabalyi
hatterét és illesztési lehetdségeit az iskoldk pedagogiai
programjaba.

z oktatds tartalmait szabalyozé dokumentumok,

vagyis a tantervek attekintése és a kapcsolo-

dasi pontok feltdrdsa lényeges dsszetevdje egy
tovabbképzés vagy egy sportagi tanterv tartalmi fejlesz-
tésének. A tantervi illeszkedés olyan alapvet6 elvaras,
amely hozzdjarul a dokumentumok strukturdlis tartalmi
osszefliggéseihez. Emellett barmilyen mdveltségterdlet-
re vonatkozo fejlesztésnek a NAT szellemiségében kell
megsziletnie. A kovetkezékben atfogéan bemutatjuk a
magyar koznevelési rendszerre jellemzd, haromszinti
tartalmi szabalyozds elemeit annak érdekében, hogy ro-
viden indokoljuk a kés6bbi tematikai egységek jelentdsé-
gét.

Az aldbbi rovid tantervi attekintést Rétsdgi, Morvay-Sey és
Csdnyi (2015) nyoman mutatjuk be.

2011 decemberében fogadta el a parlament a 2011. évi
CXC. torvényt, a nemzeti koznevelésrél. Az Gj koznevelési
torvény néhany eleme: a kozoktatasi intézmények alla-
mositdsa 2013 januarjatdl; a tankotelezettség korhatara-

AZ OKTATAS TARTALMAIT
SZABALY0ZO DOKUMENTUMOK
ATTEKINTESE, STRUKTURAJA,
KAPCSOLODASI PONTJAI

nak 18 évrél 16-ra torténd leszallitdsa; az iskolak helyi
tantervei 10%-ban térhetnek el a felsébb szintl tanter-
vekt6l (NAT 2012, Kerettantervek 2012). A kdoznevelési
torvény szellemében készilt NAT 2012-ben, a 2007-es
valtozattal ellentétben, a kompetencidk hattérbe szo-
rulnak, és a kozmiuveltségi tartalmak kapnak kozponti
szerepet. Az oktataspolitikai szemléletvaltds az iskolai
testnevelésre kedvezd hatdst gyakorolt, mindenekel6tt
a mindennapos testnevelés bevezetésével. A testneve-
lés infrastrukturalis helyzetére valé tekintettel az isko-
lak alapvetden kétféle megoldds kozil valaszthatnak. Az
egyik a heti 5 drarendi testnevelésdra. A masik a heti 3
orarendi testneveléséra mellett a kilonb6zé sporttevé-
kenységekre fordithatd 2 éra (3 + 2-es rendszer). Mindkét
variacidhoz és minden iskolatipusra egy-egy kerettanterv
késziilt (http://kerettanterv.ofi.hu/).

A NAT 2012-ben szereplé Testnevelés és sport miuvelt-
ségi terilet kiildetését, két alapvetd célt figyelembe véve,
a teljes koru iskolai egészségfejlesztésben és a tehet-
séggondozasban jeldli ki. Ujszeriisége elsésorban abban
érheté tetten, hogy alaptanterv lévén, az eléird tantervi
m(fajhoz hasonldéan minden részletre kiterjedd el6ira-
sokat tartalmaz (részletes cél- és feladatrendszer, a ka-
non csaknem teljes korli meghatdrozasa). Szakmaisag
tekintetében azzal emelkedik ki az alaptantervek koziil,
hogy koherens célrendszere és kozmiuveltségi tartalmai
egy olyan Uj min6ségl iskolai testnevelést vazolnak fel,
amely sziikségszerlen megkoveteli a szemléletbeli, tar-
talmi és mdédszertani megujulast.

A NAT 2012 a testnevelés legfébb értékeit reprezentald
kulcsfogalmai az egészségorientaltsdg valamint a sze-




mélyi és kozosségi tulajdonsagok fejlesztése kifejezések
koré csoportosithatok. A tantervi célkitlizések megvalési-
tasdra szolgaldé hagyomanyos és a korszerl kdzmivelt-
ségi tartalmakat a szaktanterv harom életkori szakaszra
(1-4.; 5-8. és 9-12. évfolyam), és két egymassal szoros
kapcsolatban allé tartalmi egységre - ,Mozgdsmdivelt-
ség-mozgaskultura”; illetve ,Ismeretek, személyiségfej-
lesztés” — bontja. E két tartalmi egység egymasmelletti-
sége a muveltségi teriiletre jellemz6 sajatos motoros és a
hozza szorosan kapcsolédd kognitiv, affektiv és szocidlis
fejlesztés komplexitasat fejezi ki. A két f6 egység ossze-
kapcsolasa a testnevelés-oktatas lényegi jellemzdire is
ramutat. Egyrészt arra, hogy a mozgasmdiveltség-moz-
gaskultura kialakitasa csak a motoros tartalmakhoz kap-

csolt ismeretekkel valésulhat meg. Masrészt arra, hogy
elméleti tudaselemek nélkiil elképzelhetetlen az élet-
hosszig tarté egészségtudatos, aktiv életvezetésre tor-
ténd szocializalds. Az ,Ismeretek, személyiségfejlesztés”
tartalmi egység a szaktanterv Ujszer(, innovativ eleme-
inek egyike. A NAT 2012 elséként kezeli jelentéségének
megfeleléen a Testnevelés és sport miiveltségi teriilet el-
méleti tudatositd, ismeretkozvetité szerepét (Rétsdgi és
Csényi, 2014). Ujszerii a tantargykozi interdiszciplinaris
ismeretek korének meghatarozasa (élettani, egészségta-
ni, kommunikacios, torténeti, néprajzi, rekreacidelméleti
ismeretek, stb.), valamint a ,Prevencid, életvezetés, egész-
ségfejlesztés” fejlesztési teriilet megjelenése is.

A NAT 2012-ben és a Kerettantervben megjeleno Testnevelés és sport
miiveltségi teriilet tartalmainak attekintése, elemzése

A Nemzeti alaptanterv (NAT) a koznevelés feladatat alapve-

téen:

* a nemzeti mlveltség, a hazai nemzetiségek kulturaja-
nak atadasaban, megdrzésében,

» az egyetemes kultlra kozvetitésében, az erkolcsi érzék
és a szellemi-érzelmi fogékonysag elmélyitésében,

e a tanulashoz és a munkdhoz sziikséges képességek,
készségek, ismeretek, attitidok egylttes fejlesztésé-
ben jeloli meg.

A NAT 2012 altalanos célmeghatarozasa a Testnevelés és
sport miiveltségteriiletre vonatkozéan:

....Az iskolai testnevelés és sport megklilonboztetett részét ké-
pezi a tanuldk testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi és szocialis
fejlédését szolgald teljes kori iskolai egészségfejlesztésnek
és tehetséggondozasnak. [...] A miveltségteriilet kiemelt cél-
ja, hogy a rendszeres fizikai aktivitds minden tanuld életében
jelentds szerepet kapjon, hogy a tanuldkat az élethosszig tarto,
egészségtudatos, aktiv életvezetésre szocializdlja...”

A miiveltségi teriilet kiemelt céljai:

e a mozgaskészség fejlesztése, a fitnesz és edzettségi
szint fejlesztése, amely szoros kapcsolatban all a rend-
szeres preventiv fizikai aktivitassal;

* a motoros képességek, kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése, amelyek a sportagi készségek
kialakitasat eredményezik;

e a testnevelési és sportagi tevékenységhez kotédo is-
meretek fejlesztése;

e részvétel a szabadidds, didk- és versenysportban;
sportagvalasztas; a kivalasztas és utanpdtlas-nevelés
elésegitése révén olyan képességek és készségek ki-
alakitasa, amelyek élethosszig tartdé rendszeres fizikai
aktivitast eredményeznek;

* személyiségfejlesztés, szocidlis és érzelmi képességek
fejlesztése, erdsitése;

e preventiv és egészségtudatos szokasok fejlesztése.
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A NAT 2012 szerkezete

Kozmiveltségi tartalmak

1-4. évfolyam

5-8. évfolyam

9-12. évfolyam

Mozgasmiveltség, mozgdaskultira + ismeretek, személyiségfejlesztés

A FEJLESZTESI FELADATOK SZERKEZETE

Motoros képességfejlesztés:
edzettség, fittség

Jaték

Motoros képességfejlesztés - mozgasta-
nulas

Versenyzés

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az 1-4. évfolyam az alapozas szakasza, amely a motoros képességek és készségek fejlesztésére,

az egészségtudatos testnevelési és a késdébbi sportoldsi szokdsok kialakitasara, a sportmozga-

sok megszerettetésére iranyul.

5-8. évfolyam: A j6l megalapozott koordinaciés és kondiciondlis képzésre épiilhet a didk- és

szabadidds sport, illetve a tehetségesek és elhivatottak szamara az élsporti utanpotlas-nevelés

technikai-taktikai képzése.

9-12. évfolyam: A kimeneti szakaszra a tudatos, rendszeres képzés és ontevékenykedés a jel-

lemzd, ahol az iskolai motoros aktivitds mellett egyre hangsilyosabb a rekreativ, szabadidés

fizikai tevékenység és a tehetségek szamara az élsportban valé érvényesiilés.

Kerettantervek 2012

NAT és a Kerettantervek fejleszté szemléleté-

nek megfelelve a testnevelés és sport mozga-

sanyaganak pozitiv élményekkel teli elsajatitasi
folyamata cél és eszkoz egyarant. Ezért a Testnevelés és
sport kerettantervek tematikai egységei a megtanulandé
mozgas jellege — mint cél és eszkoz — szerint csoporto-
sulnak. Az 1-4. évfolyamokon a természetes mozgasok
dominalnak, majd 5-8. évfolyamokon fokozatosan béviil
a hagyomanyos és alternativ sportdgi mozgasokat is
tartalmazé mozgdsmiiveltségi eszkoztar. ,Jatékkal és
jatékosan tanitani” a vezeté mdédszertani alapelv. Emel-

lett nagyon hangsulyos az egyiittm(ikodés, a kreativitas
és a tudatossag kialakitdsat szolgalé kommunikacid. Az
emlitett kerettantervek tematikai egységeiben fejlesztési
célként jelennek meg a jellemzéen mozgasos tevékeny-
ségek, melyek az el6zetes tudasra épilnek. Ennek kovet-
keztében a tanterv a tematikai egység nevelési és fejlesz-
tési céljait — a testnevelésre jellemzd sajatos pedagodgiai
és fejlesztési célok és feladatok alapjan — aprélékosan
egymasra épllve oldja meg. Kovetkezetesen figyelembe
veszi az életkori és a tantargypedagdgiai sajatossagokat,
a fejleszthet6ség szenzitiv szakaszait. A teljes szemé-
lyiségre (értelmi, érzelmi, fizikai és szocialis funkcidk),
nem csak annak fizikai 0sszetevéire fejti ki nevel6 hata-



sat. A mozgdsmiveltség bévitése mindvégig egyiitt jar az
ismeretek tardnak novelésével és a személyiségfejlesz-
téssel. A tematikai egység tantargyi, tantargykozi kap-
csolddasi pontjait is minden esetben feltiinteti. A fejlesz-
tés minden kétévfolyamos szakasz végére vonatkozdan

Az altalanos kerettantervben megjelend judo
sportagi jellegli, valamint az azt megalapozo
tartalmak

1-4. évfolyam

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak
Toldsok és huzdsok:

Told és huzd mozdulatok helyben, kiilonboz6 erdkifejtés-
sel, testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegl esz-
kozok huzasa és toldsa fokozodd erdkifejtéssel, csopor-
tosan. K6zos egyensulyi helyzetek megtalaldsa parokban,
toldé és hizé mozdulatokkal. Kiilonboz6 testrészek eme-
lése parokban.

Emelések és horddsok:

Tarsemelések és tarshorddsok 3-4 f6s csoportokban, pa-
rokban. Kiilonb6z6 eszkdzok emelése és hordasa az izl-
let- és gerincvédelem alapelveinek megfeleléen.
Guruldsok, dtforduldsok:

Vizszintes tengely és hossztengely koril; kiilonboz6 test-
részeken, irdnyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal,
kiilonb06z6 kiindulé helyzetekbdl, elézetes vagy utélagos
mozgdssal osszekapcsolva.

Természetes mozgasformdak az dnvédelmi és a kiizdo
jellegii feladatmegoldasokban (1-2. évfolyam)
Tarstoldsok és huzdsok:

Kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl, a test kiilonb6z6 részeivel,
valtozo, valtakozd erdkifejtéssel.

rogziti az elvart eredményeket, amelyek az elvarhaté
legfontosabb tudas- és képességelemeket jelenitik meg.
A Kerettanterv javaslatot tesz a témakorok két évre szo6lo
oraszamaira is.

Kaotélhuzdsok:

Parban és csapatban kiilonbo6zé kiinduld helyzetekbdl.
Esések és tompitdsaik:

Elére, hatra, oldalra, le és at.

Klizdéjatékok:

Paros és csoportos kiizdéjatékok eszkozhasznalattal és
eszkozhasznalat nélkdil.

Kooperativ jatékok erdfejleszté tartalommal:

Paros, csoportos és csapatjatékok, gula jellegl feladatok.

Természetes mozgasformak az donvédelmi és a kiizdd
jellegii feladatmegoldasokban (3-4. évfolyam)

A kiizdéjatékok elékészitésének gyakorlata:

Tolasok és huzasok a testi eré kihaszndalasaval. Tarsas
egyensuly-kibillenté gyakorlatok. Szabadulds fogasok-
bél, birkézo jellegl kiizdelmek (grundbirkdzas). Esések
és tompitasaik elére, hatra, oldalra, le, at; guruldsok tom-
pitdsa.

Klizdéjatékok:

Szabdly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizddele-
mekkel, klizdéjatékok. Jatékok kooperativ eréfejleszté
tartalommal, paros és csoportos kotélhizod versenyek,
paros kiizdések.

A mindennapos testnevelés 3 + 2 oras rendszerii megvaldsitasanak
lehetoségei a +2 orara vonatkozo alternativ kerettantervek segitségével

A nemzeti koznevelésrél szolé 2011. évi CXC. torvény ki-
mondja, hogy azokban az iskolakban, ahol kozismereti
oktatas folyik, azokon a napokon, amikor kdzismereti ok-
tatds zajlik, az iskola koteles megszervezni a mindenna-
pos testnevelést. Az iskolak két lehetéség kozil valaszt-
hatnak. Az egyik lehet6séglik, hogy valéban biztositjak a
mindennapos testnevelést, ami a heti 5 érarendi (m(velt-
ségi terlleti oktatds szerinti) testnevelésorat tartalmazo
kerettanterv alapjan torténé elérehaladast jelenti. A ma-

sik opcid, hogy heti két dérat kivaltanak iskolai sportkor-
ben valod sportoldssal, vagy elfogadjak a sportszervezet
keretei kozott végzett edzésrél vagy egyesiiletben folyta-
tott sporttevékenységrdl kiallitott igazolasokat. Ehhez a
megoldashoz fél évre érvényes, egyesiilet altal kiallitott
igazolds szlikséges.

Az iskoldnak minden esetben rogziteni kell a pedagdgiai
programjaban, hogy milyen oktatdsszervezési formaban



biztositja a mindennapos testnevelést. Ha az iskola nem
tudja vagy nem akarja a Testnevelés és sport miiveltség-
teriileti oktatas keretei kozott (tehat tantargyi keretek
kozott, az altalanos kerettantervi tartalommal) megva-
lositani a mindennapos testnevelést, akkor dénthet ugy,
hogy alternativ kerettanterveket hiv segitségil. Abban az
esetben, ha az iskola Ugy dont, hogy mds oktatdsszer-
vezési modon kivanja a testnevelés oktatasat biztositani,
akkor a pedagodgiai programot az adott tanévben kell mo-
dositania ahhoz, hogy a kovetkezd tanévtél bevezethesse
a valasztott oktatdsszervezési format. Abban az esetben,
ha ennek pénzligyi vonzata is van, akkor azt jelezni kell az
illetékes tankeriilet felé, és engedélyt kell kérni a meg-
valésitashoz. Az iskoldknak arra is van lehet6sége, hogy
vegyes moddon alkalmazzdk a mindennapos testnevelés
biztositasat. Az a lehetdség is adott, hogy az 1-4. évfolya-
mokon egyéb foglalkozas formajaban szervezik meg (pl.
iskolai sportkor), az 5-8. évfolyamokon pedig biztositjak
a legaldbb napi egy testnevelést és forditva.

Az 51/2012. (XII. 21.) EMMI rendelet biztositja a lehetésé-
gét annak, hogy az oktatasiranyitasi feladatok megvaldsi-
tasa érdekében egyes iskolatipusra, pedagdgiai szakasz-
ra, tantdrgyra vagy egyes sajatos koznevelési feladat
teljesitéséhez onallé kerettantervek is késziilhessenek.
A tompitds mivészete — Kiizddjdtékok az iskoldban cimu
kerettanterv ilyen alternativ kerettantervnek mindsiil.
A tanterv tehat jogi szempontbdl nem a Testnevelés és
sport miveltségi terileti, altalanos kerettanterv része.
Az alternativ kerettanterv pontosan azt a célt szolgalja,
hogy segitséget nyujtson azon iskolaknak, ahol nincs le-
het6ség biztositani a mindennapos tanérai (mlveltségi
teriileti oktatas keretében szervezett) testnevelést. Az
alternativ kerettanterv tehat a heti kétords, egyéb okta-
tasszervezési forma keretében szervezett idékeretet ki-
vanja megtolteni tartalommal.




A MOZGASTANULAS
ELMELETEINEK ES
MODSZERTANANAK ROVID
ATTEKINTESE

bben a fejezetben attekintjlik a mozgdstanulds didaktikai lépéseit annak érdekében, hogy az egyes mozgasfejlé-

dési idészakokhoz, mozgdastanuldsi szintekhez és szakaszokhoz illeszkedé mddszertani szempontoknak megfe-

leléen torténjenek a foglalkozasok.

A mozgastanulas elméleti alapjai

Elsé lépésben tisztdzzuk az alapfogalmakat, majd kité-
rink Clark és Metcalf (2002) mozgasfejlédési piramis-
modelljére. Ezt kdveti Gallahue és Cleland-Donelly (2004)
hez konkrét mddszertani irdnyokat is meghatarozunk
kiemelten az alsé tagozatos tanuldk szamara. Végiil a

szertanat tekintjik at.

Lassuk az alapveté fogalmak definicidit, amelyekkel a ké-

s6bbiekben foglalkozni fogunk.

e ,Mozgasfejlédés: A mozgdsfejlédés hosszabb-rovidebb
ideig tarté mozgastanuldsi fdzisok sorozata, amit az em-
beri életciklusoknak megfeleléen az egyéni, illetve a mik-
ro- és makrokdrnyezeti befolydsolo tényezék hatdroznak
meg.

Mozgastanulds: A mozgdstanulds az akaratlagos moz-
gasok elsajatitdsdanak hosszabb-rovidebb ideig tarté fo-
lyamata, amit az emberi életciklusokra jellemzd egyéni,
illetve a mikro- és makrokornyezeti befolydsold tényezék
hatdroznak meg.

Mozgastanulasi fazisok: akkomodacio (keresés, stabili-
tas); asszimildcid (kiterjesztés, funkcionalis adaptivitas)”
(Vass Z., 2019)

A tovabbiakban Csdnyi és Révész (2015) nyoman tekint-
juk at a vonatkozd elméleteket. Témank szempontjabdl
kulcsfontossagl a mozgasfejlédés piramisa (Clark és
Metcalfe, 2002), amely jol mutatja a gyermeki fejlédés so-

ran egymasra épilé mozgasfejlédési id6szakokat. Ennek
azért van kiemelkedd jelentésége, mert a fejlettségkoz-
pontd gondolkodds olyan mozgadsanyagot és feladatokat
épit be az oktatasi folyamatba (képzésbe), amely az adott
gyermekcsoport vagy gyermek szamara értelmezhe-
t6, sikeresen végrehajthaté, motivalé és megfelel a tes-
ti-lelki és szellemi fejlettségének. Erre szoktuk mondani,
hogy a gyermek nem kicsi (miniatdr) feln6tt.

A szerzbék 0t egymdsra éplilé periddusra bontjak a moz-
gasfejlédés ,hegyét” a sziiletéstél a halalig, és ugy vélik,
hogy minden embernek meg kell,masznia” a sajat hegye-
it a fejlédése soran. Van, amikor nagyobbat, nehezebbet
(példaul egy nehezebb mozgds vagy sportag megtanula-
sakor) és van, amikor csak kisebb dombokat. A modell
teoretikus alapjdnak elképzelése szerint az egyén egy
~nhemlinearis, onszervezd, adaptiv organizmus”. Az, hogy
ki milyen magasra képes ,felmdszni”, az egyén biolégia-
jatél és a kornyezet interakciditél fligg. A piramis két also
szintjével nem foglalkozunk, mivel azok nem kapcsoldd-
nak kozvetleniil a testnevelés mddszertandhoz, igy a har-
madik szintt6l kezdjiik meg a modell rovid attekintését.
Megjegyezziik, hogy az életkorok megjelolése csak hoz-
zavetéleges tdmpont a piramisban, hiszen a mozgasfej-
l6dés aktudlis allapota akar 3-4 éves lemaradast is mu-
tathat azonos életkoru gyermekek kozott.

A sziiletéstél indulva a csecsemdkori reflexes mozgdsok,
majd a fokozatosan kialakuld, részben egymashbol ko-



vetkez6 akaratlagos mozgdsok az un. reflexiv és a pre-
adaptacios idészakot fedik le. Lényegében a jarads stabi-
lizalédasatol kezdve beszéliink a fundamentalis motoros
készségek (mas szdval alapkészségek vagy alapvetd
mozgasformak) formalédasanak idészakarél. Elvben
nagyjabél 6-8 éves korra a fundamentalis mozgdasok
0sszességének stabilizdlédnia kellene és sokrétiien al-
kalmazhatéva valnia, azonban az akadalyozott mozgas-
fejlédés (mozgasszegény életmdd, korlatozott szabad
és aktiv jatéklehetdségek, jatszotér csak sziildi felligye-
lettel, tulféltés stb.) jelent6s koordinacids deficitet okoz,
amely 06sszességében Un. tovabbfejlodési kiiszobot hoz
létre. A tovabbfejlédési kiiszob azt jelenti, hogy amig a

FUNDAMENTALIS M

gyermek alapkészségei nem kelléen koordinaltak, ad-
dig erésen akadalyozott a kontextualis mezében (valtozo
korilmények kozott) torténd alkalmazas és a sportagi
iranyd tovabbfejlédés, valamint az Uj készségek (techni-
kak) tanuldsanak lehetésége. Magyaran lemaradas és az
adott mozdulat ligyetlensége esetén vissza kell térni oda,
hogy maga az alapmozgds milyen koordinaltsagu, van-e
benne olyan hiba, amely akadalyozza a tovabbfejlédést.
Nem véletlen, hogy az altalanos Kerettanterv viszonylag
nagy draszamot (65 o6ra/év) ir el6 az alapveté mozgas-
készségek fejlesztésére 1-2. osztalyban, és ez a teriilet

még 3-4. évfolyamon is kiilonallé tematikai egységeket
alkot.

SPORTSPECIFIKUS
MOTOROS KESZSEGEK

KONTEXTUS-SPECIFIKUS
MOTOROS KESZSEGEK (CFMS)

TOVABBFEJLODESI
KUSz0B

S KESZSEGEK (FMS)

PREADAPTACIOS IDOSZAK

REFLEXIV IDOSZAK
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A fundamentalis motoros készségek (FMS) a mentalis kép eléhivasaval a tanuld célja mar az, hogy

szakasza hatékonyan prébalja megoldani a mozgdasfeladatot;
* a mozgds szabdlyozottnak, koordinaltnak mondhato,
Az alapveté mozgaskészségek (FMS) a helyvaltoztato, ahol a tanulé mar képes elkiiloniteni a fontos és a ke-

a helyzetvaltoztaté és a manipulativ mozgasformakra vésheé fontos Gsszetevoket;

oszthatok fel. Az alapveté mozgaskészségeknek — csak- vagyis tudja fékuszalni a figyelmét egy vagy tébb moz-

4gy, mint a sportagi készségeknek - j6l megfigyelheté gasfazisra;

tanuldsi jellemz6ik vannak. ¢ a tanulé sokféle mddon tudja az adott mozgast felépi-
Ezek a kovetkezOk: teni, kivitelezni.
» atanuldnak pontos képe van a mozgdasrol, mert rogziilt

a mozgas mentalis képe;



Oktatasmodszertani szempontok a szintre vonatkozéan (Csanyi és Révész, 2015)

e Sok-sok batoritd visszajelzés sziikséges verbalisan és nonverbdlisan is.

» A vizudlis szemléltetés — a mozgas teljes képének bemutatdsa — nagy segitséget jelent a helyes mozgaskép

érdekében kialakitasaban (feltéve, hogy megfigyeléses tanuldsi modszert, vagyis direkt oktatast alkalmazunk).

 Biztositanunk kell a mozgas azonnali kiprébaldsdnak, a kisérletezésnek a lehetéségét.

» Afolyamatos és valtozatos gyakorlast alkalmazzunk — sokféle variacioban, térbeli, erébefektetésbeli, eszkoz-

zel és/vagy tarssal torténé végrehajtasok sokasagaval!

» Engedjiik az 6nallo felfedezést! A gyerekek talaljak meg a helyes utakat a mozgas kiilonféle végrehajtasahoz!

« Epitsiink a hasonlésagok felfedeztetésére mas, mar tanult, hasonlé mozgassal (transzfer)!

» A folyamatos pozitiv, specifikus és korrektiv visszajelzés alkalmazdasa nélkiilozhetetlen.

» Koncentraljunk a mozgasfolyamatra és keriljiik a mozgasteljesitménnyel kapcsolatos elvarasokat (példaul

tavolsag-, id6kdvetelmény, versenyszituacio)!

A kontextus-specifikus motoros készségek
(CFMS) szakasza

A piramismodell kovetkezd szakasza, amikor az alap-
vetd mozgaskészségeket egy un. kontextusspecifikus
kornyezetbe helyezziik és egy sportagi technika jelleg
mozgasforma gyakorlasa jon létre. Az id6szak akkor va-
lik hangsulyossa, ha a gyermek az adott alapveté moz-
gaskészséget valamilyen specialis kornyezeti feltételhez
illesztve hajtja végre, annak megfeleléen koordinalja. Az
elsd ilyen kontextust a legtobb esetben a mozgas jaték-
helyzetben torténd alkalmazdsa jelenti. Kezdetben ez a
jatékhelyzet a szabad jaték soran érhet6 tetten (példaul
jatszétéren, grundon, 6voda-/iskolaudvaron), majd egy-
re inkabb sportagspecifikussa valik. Az aktiv, szabad ja-
ték mellett a legtobb testneveléséran alkalmazott jaték
is ilyen valtozo kornyezetet teremt. Késébb mar konkrét
sportagi kornyezetben is alkalmazhatéva valik az adott

Alkalmazzunk a felfedezéses tanulast tamogato oktatasi stratégiakat! (Sokat kérdezziink!)

készség, méghozzad az alapkészségek oOsszekapcsola-
saval, illetve azaltal, hogy az alapkészségek specifikus
sportagi technikai elemekké formalddnak.

A szint jellemz6i:

e a tanulé megismeri a mozgds altalanos jellemzdit, a
mozgas egészét, azaz megérti, mit fog tanulni;

» ehhez egy mentalis tervre (mozgaskép) van szliksége,
ami alapjan megvaldsulhat az elsé prébalkozas;

 afigyelem a teljes mozgasra 6sszpontosul, nem féku-
szalt, ami miatt viszonylag hamar faradas alakul ki;

e a mozgaskontroll alacsony szinvonalu, rengeteg hiba
lép fel, s ez gyakran sikertelenné is teszi az elsé pro-
balkozasokat;

 a tanuldnak olyan elemi tapasztalat birtokaba kell ke-
rilnie, amely alapjan ,nagyjabol” tudja, mit kellene
csinalnia.

Oktatasmodszertani szempontok a szintre vonatkozéan (Csanyi és Révész, 2015)

» Tovabbra is sokszin(, nagyon valtozatos gyakorldsi lehetéségeket kell biztositanunk, amely épit a tanulandé

mozgas kombinaciokban torténé gyakorlasara.

* A minéségi végrehajtds megkovetelése a hatékony tanulas alapfeltétele.

e Rovid és gyakori pihendkkel szervezett médon biztositsuk a gyakorlast!

» A gyakorlds kdzbeni kihivasok differencidltak és teljesitheték legyenek.

tovabbi finomodasat segiti.

A kontrollalt versenyhelyzeteket és az id6kényszert be kell kapcsolnunk a gyakorlasba is.
Az onértékelés, onmegfigyelés (és a tars megfigyelése is) Uj motivaciot, tanuldsi lehetéséget és a mozgas

» A tamogato visszajelzések verbalisan, vizudlisan és videds szemléltetéssel is valjanak lehetévé!

e A pozitiv, specifikus visszajelzések dominaljanak!

» A korrektiv visszajelzések mar a mozgdsfolyamat aprébb részleteit is érinthetik.
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stratégia 6sszehaso

A hatékony mozgasoktatas modszertani alapjai — A direkt és indirekt
oktatasi stratégiak alkalmazasa a gyakorlatban

A mozgdsoktatas klasszikus felfogdsa az un. megfigye-
léses tanuldsra épit, amely egy pedagdgus altal vezérelt
folyamatot jelent. Ebben a folyamatban a tanuld passziv
részese (sokszor sajnos elszenveddje) az egyes gyakor-
latoknak, amelyeket az oktato taldl ki, és probal az adott
tudasszinthez illeszteni. Az oktatas folyaman az utanzas
adja a gyakorlasi feltételt, vagyis a gyermeknek le kell
madsolnia, reprodukalnia kell a latott mozdulatokat. Minél
jobban illeszkedik a bemutatds és a magyardzat az adott
életkoru és készségszintli gyermek fejlesztési igényei-
hez, anndl eredményesebb és gyorsabb lesz a tanulas.
Létezik azonban egy, a gyermek természetes mozgasta-
nuldsdhoz jobban illeszkedé mozgdsoktatdsi stratégia,
amely a gyermek kisérletezésére, probalkozasaira és ta-

DIREKT, HAGYOMANYOS OKTATAS
Pedagdgus altal vezérelt.

Utanzason alapul.

A mozgdaskép vezeti a tanuldst, vagyis VAN

bemutatas.

A tanulds reproduktiv.

Csak egyféle j6 megoldas van.

Korlatozott a mozgdsalkotds lehetésége.

Rovidebb id6 alatt zajlik.

Nincs kérdés, vagy legfeljebb 1-2 kérdés hangzik el.

pasztalataira épit. Ezt indirekt, felfedezésre épiilé okta-
tasnak nevezziik. Ebben a folyamatban az oktaté felada-
ta, hogy épitsen a tanuléi kezdeményezésekre, és olyan
helyzeteket teremtsen, amelyek sordn a gyermek a le-
hetséges mértékig onalléan taldlja meg egy-egy mozgas
szamara legeredményesebb végrehajtasat. Ez hosszabb
tanulasi idét jelent, mivel olyan helyzeteket is kiprobalhat
a tanulo, amelyek rossz, eredménytelen végrehajtasokat
is létrehoznak. A pedagdgus ezeket a végrehajtasokat
nem hibaként fogja fel, hanem a tanuldsi tapasztalatnak,
amely elére viszi a gyermeket a helyes végrehajtasok
irdnyaba. Az 1. tdblazatban a két alapveté6 modszertani
stratégia jellemzdit 6sszegeztiik (Csanyi és Révész, 2015;
Csanyi és mtsai., 2016).

INDIREKT, FELFEDEZESRE EPULO OKTATAS
Pedagodgus altal szabdlyozott.

Felfedezésen alapul.

Nincs, vagy tobbféle el6zetes mozgaskép van.

A mozgdaskép folyamatosan alakul ki, vagyis NINCS be-
mutatas, vagy tobbféle bemutatas torténik.

A tanulds produktiv.

Egyféle és tobbféle jo megoldas is létrejohet (konver-
gens vagy divergens iranyu tanulas).

Kreativitdsra és mozgasalkotasra sarkall.
Folyamatos kérdések (Hanyféleképpen tudsz? Keress
négyféle...! Prébalj minél tobbféle...! Alakitsd at...!).
Id6éigényes, de mélyebb tudast alakit ki.




A baleset-megeldzés alapszabalyai, a tarsas felelosségvallalas
kialakitasanak alapelvei és gyakorlati megvalédsitasanak szempontjai

» Balesetvédelmi szabdlyok betartasa.

» Megfelel6 felileten torténé oktatas (tatami).

 Alapos, minden testrészre kiterjedé bemelegités (alta-
lanos és specialis bemelegit6é gyakorlatok).

« Iziiletek atmozgatasa: ujjak, vall, konyok iziiletek; ezek
a tompitaskor fokozott igénybevételt szenvednek el.

 Tiszta, rovidre vagott kormok!

« Tilos az ékszerek, karéra viselése! Ha nem kivehet6 a
fllbevalo, illetve a testékszer, ragasztdszalaggal kell
leragasztani!

« Higiénia (kiilondsen a labakra vonatkozéan)! A gyakor-
lohelyet, termet papucsban, cipében kell megkdzelite-
ni, a szényegfelliletre azonban csak mezitldb szabad
lépni, kivéve, ha a feladat (pl. birkdzas) vagy a terem
hémérséklete masképp kivanja. Ekkor valtécip6t vagy
zoknit kell/lehet hasznalni!

» A foglalkozast csak tiszta, szakadasmentes ruhaban
lehet latogatni. Apré szakadasokat meg kell rogton
varrni, a szakadasok a fogaskeresésnél tovabb sza-
kadnak, illetve beakadhatnak az ujjak, s ez sériilést
okozhat (példaul ficam, kormok beszakadasa).

» Lanyok esetében a gyakorléruha alatt fiirdéruha vise-
lése nem javasolt, mert sérilés esetén neheziti az el-
sésegélynyujtast!

e A hosszu hajjal rendelkezéknek a hajat hajgumival kell
osszefogni. Fémcsat hasznalata tilos, sériilést okozhat!

» A tartés betegségben szenveddéknek jeleznilik kell be-
tegségiiket a pedagoégusnak (pl. asztma, allergia, epi-
lepszia, szervrendszeri betegségek)!

« Ora utan ajanlott a tisztalkodas!

e Ajanlott a hosszu nadrag és hosszu ujju puldver vise-
lése, hiszen konnyiti a megfogdst, feladatvégrehajtast,

és védi a szényeggel érintkezd bért a horzsolasoktol
(konyok, térd).

A szényegek felliletének szakaddasmentesnek, simanak
és megfelelé keménységlinek kell lennie, ezért érde-
mes tatamit hasznalni! Optimalis a rogzitett szényeg-
fellilet, erre azonban csak kevés iskolaban van lehet6-
ség. A gyakorlas sordn szétcsuszo szényegeket ossze
kell tolni, mert a koztik lévo rés, sériiléseket okoz (pl.
bokaficam, esés soradn tompitasbol adédo lab- és kéz-
sériilések).

A didkoknak meg kell tanitani, hogyan kell jelezni a fel-
adast jaték és kiizdelem kozben (haromszor kopogni a
tatamin, illetve tarson).

Gyakorolni csak tanari (edzéi) feliigyelettel lehet, vezé-
nyszéraindulva. A feladat, jaték végén elhangzott vezé-
nysz6 utan azonnal be kell fejezni a gyakorlast, jatékot!
A baleset-megel6zés szempontjait mindig el6térbe kell
helyezni a fegyelem megfelel6 szint( kialakitdsaval és
megtartasaval. A gyerekekben tudatositani kell a fe-
gyelmezett tandrai részvétel fontossagat.

El kell mondani a tanuléknak, hogy mi tilos kiizdéspor-
téran (gerinc feszitése, arc, agyék, lagy részek tama-
dasa)!

A gyakorldhely méretétdl és a létszamtol fliggben kell
megvalasztani a foglalkoztatasi formakat, hogy elke-
riljik az Utkozéseket, egymasra eséseket, ezaltal a
sériléseket!

Az oktatonak tisztdban kell lennie a legalapvetébb el-
sésegélynyujtasi szabalyokkal, teendékkel!

Mindig legyen elérheté tavolsagban elsésegélydoboz
és telefon!




judo japan eredetl harcm(ivészet, mely az 1964-

es tokidi olimpiara torténd bekerilése ota igen

népszerl kiizdésporttd valt. E sportdg eseté-
ben is megfigyelheté a kettésség, mely szerint egy adott
sportdg harcmlvészetként és kiizdésportként is felfog-
hatd, (izheté.

A képzés soran azonban a sportagnak egy harmadik ol-
dalat ismerik meg a résztvevék. Az iskolai judot, amely
komplex személyiségfejleszté hatasat a gyakorlatanya-
gan keresztil fejti ki. Az iskolai oktatas kiemeli a judo-
gyakorlatokbdl az alapveté mozgaskészségek (klszas,
maszas, gurulds, tolds, huzas) elemeit, az esések meg-
ismerését, a kiizd6jatékok élménykozpontusagat, amely
gyermekcentrikus megkozelitésével a judot igazitja a ta-
nulékhoz és nem forditva.

Galla és mtsai. (1982) szerint a ,judo 6nvédelmi jellegli kiiz-
ddsport, melynek kézvetlen célja a szabaly adta lehetéségek
segitségével az ellenfél dobdsa, leszoritdsa, fojtdsa vagy kar-
janak feszitése a gydzelem érdekében” (Galla-Horvath, 1982,
38. 0.). Ez a meghatarozas kizardlag a judo technikai cso-
portjaira koncentral, nem tér ki a judo tobblettartalmara,
melyet maga az alapité Jigoro Kano is fontosnak tartott.

A judo japan sz0, sz6 szerinti forditasban ,lagy mivésze-
tet” jelent. Dr. Jigoro Kano (1860-1938), az alapitd szerint,
a ,ju” annyit jelent, mint természetesnek lenni, a ,,do” vi-
szont egy ,tokéletesitett médszert”, , szellemi utat” jelol.
Elédje a jiu-jitsu. Kano tobb jiu-jitsu iskolat tanulmanyo-
zott, majd ezeknek az elemeibdl épitkezve fejlesztette ki
a sajat rendszerét.

Kano , az onvédelmi jellegl mivészetek iskoldibdl atvette a
leghasznosabb ismereteket, kirostdlva beldliik mindazt, ami

TRADICIO ES HAGYOMANY.

A JUDOTANORAK/
-FOGLALKOZASOK SPECIALIS
JELLEGE, HAGYOMANYOKRA
EPULO FORMAI KOVETELMENYEI

haszontalan vagy a testi épségre veszélyes'. Esésrendsze-
rének kidolgozdsdval a dobdsok sériilésveszélyét minima-
lisra csokkentette” (Nagy, 2000, 17. o.). A mddszer Kano
szamara igen fontos volt, ezért rendszerét Kodokan-nak
nevezte el. A ,ko" el6adast, gyakorlatot, ,do” mddszert, a
Jkan” pedig iskolat, termet jelent. igy az elnevezés 6sz-
szességében valamilyen gyakorlasa alkalmas helyet je-
lent, mas forditdsokban jelentése: iskola a modszer ta-
nulmanyozasara. Kano sajat rendszerében kiemelkedd
fontossagot tulajdonitott a fizikai mellett a szellemi kép-
zésnek is, és az volt a célja, hogy egy olyan testnevelési
maddszert alkosson, mellyel a japanok Ujra visszatalalnak
a testmozgashoz.

A judo a budo harcmiivészetek kozé tartozik, ennek
szellemisége a foglalkozasok, edzések légkorében, fog-
lalkozasvezetési stilusdban, felépitésében, a dojoban
(edz6terem, gyakorld hely) valé viselkedési mdédokban,
a tradiciok és hagyomanyok tekintetében is megmutat-
kozik. Az akarati és erkolcsi tényezdk fejlesztésére nagy
hangsuly keriil a tradicionalis budo harcm(vészetekben,
igy a judoban is. A harcmivészeteket elsajatitani vagyé
tanuldé mar az elsé edzések alkalmaval szembesiil e
sportagak akarati, erkolcsi kovetelményeivel és filozoéfia-
javal.

A budo japan kifejezés, jelentése ,a harcos utja". A ,bu”
harcot, a ,,do” utat jelent, a budo a hagyomanyos, japan
eredetli harcmivészetek Osszefoglalé neve. Ide tar-
toznak jellemzdéen a ,do” és ,jitsu” végzédési harcmdi-
vészetek, mint a karate-do, judo, aikido, iaido, naginata
do, kendo, de a sumo, jiu-jitsu, bo-jitsu is. A ,,do” utat je-
lent, melyen a gyakorléonak haladnia kell a harcm(vészet
lizése sordn. A japan ,do” irasjel szerkezete a konfliktus
feloldasara utal, két alabard kozott a megallitdsra uta-

1 llyenek példaul az iziileti csavardsok, az iitések és riugdsok. Ezek a versenyjudoban nem, a formagyakorlatokban azonban megtalalhaték. (a szer-

26k megjegyzése)



16 jel. Ez tehat az ellenkezdje annak, amit sokan hisznek,
azaz nem az agresszivitast fejleszté modszerrél van szo,
hanem éppen ellenkezdjérél, a konfliktust feloldani, el-
kerilni igyekvd rendszerrél. A budo harcmivészetek-
ben szamos kovetelménynek kell megfelelnilik a tanit-
vanyoknak, melyek a japan szemléletb6l és kultirabol
adddnak. llyenek pl.: a hierarchia elfogadasa (6vszinek),
alazatossag, mértékletesség és szerénység. Ez nem vak
engedelmességet jelent, hanem a szabdlyoknak megfe-
lel6 viselkedésmoddot (szabalykdveté magatartast), mely
az europai kulturdban is minden kozosség alapjat képezi.
A budo, igy a judo gyakorlasa, ahogyan korabban emli-
tettiik megkivan egyfajta életmddot. Ebben a szemlélet-
ben az erkolcsi, akarati, illetve jellembeli tulajdonsagok
visszatlikrozédnek, és hosszan tartd gyakorlast kove-
téen a mindennapi élet részévé valnak. A fegyelem, fe-
gyelmezettség, kitartds, olyan sziikséges jellemvondasok,
amelyek kiemelten kezelhetéek a testnevelés és sport
eszkozeivel is. Kiilonosen a harcm(vészetekben fontos
az onfegyelem, kitartas, ezek nélkiil nem érhet6 el siker.
Sokszor a hierarchia elfogadasa koveteli a legnagyobb
onfegyelmet, hiszen itt a sportagban vald jartassagot
ovszinekkel (fehértél-feketéig) jelzik, amelyek egyben
rangsort is jelentenek, illetve motivacidos eszkozként
szolgalnak. A tanuléfokozatokat kyu-nak (barna dvig), fe-
kete ovt6l a mesterfokozatokat dan-nak nevezziik. A fo-
kozatokat bizottsdg elétti vizsgaval lehet elérni, illetve
egyes esetekben a Dan Kollégium adomanyozhatja 6ket
(pl. versenyeredmények, a sport népszer(sitése, stb.).
A vizsgak alkalmaval judotechnikakat kell bemutatni, és
az elméleti felkésziiltséget kell bizonyitani. A sportag
gyakorldsanak szintere a dojo (edzéterem), melyet a spe-
cidlis judoszdényeg, a tatami borit.

A kolcsonos tisztelet alapja az egylttes gyakorlasnak.
A gyakorldk az edzések soran egyforma — karatéban, ju-
doban, aikidoban fehér — ruhat viselnek, mely két rész-
bél, a nadragbdl és egy fels6bél all. Az egyforma fehér
gi? az egylivé tartozas és egyenléség szimboluma. Az v

2 Ruha

harom funkciénak tesz eleget: 6sszefogja a fels6t, vala-
mint a japan kulturaban a test kozéppontjaként felfogott
Jhara”-t3, szine jelzi a technikai jartassagot, az eléreha-
ladas mértékét.

A budo miuvészetek kitartd, alazatos gyakorlasa egyes
személyiségjegyek pozitiv valtozasat vonja maga utan.
Ezek a mozgasformak sajatos, specialis eszkozeikkel a
motoros képességek fejlesztésén tul erdsitik a kitartast,
monotdniatlirést, onfegyelmet, kiizdeni akarast és tudast
(kizd6szellem). Ha ezek a jellemvonasok megszilardul-
nak az edzések alatt, akkor j6 esély van arra, hogy az élet
egyéb teriiletein, munkaban és maganéletben is ennek
megfeleléen viselkednek a tanitvanyok.

Hagyomany és vezényszavak

A foglalkozasok esetében a dojo etikett érvényesiil,
mely a foglalkozdsokon, edzésen torténd viselkedés
szabdlyait, az erkdlcsi elvarasokat tartalmazza. A japan
harcmivészeti dgakban fellelheték a zen elemei, me-
lyek megmutatkoznak a gyakorlas sordn alkalmazott
viselkedésmaddokban, ritualékban, etikettben is, s ez az
egyik tobblettartalma a budo harcmivészeteknek a tobbi
sportaghoz képest. A gyakorlds, edzés szinhelyére érve,
a dojoba torténd belépéskor meghajolva torténik az id-
vozlés. Ha valaki elkésik, az ajtoban, japan- (térdeld-)
tlésben elhelyezkedve var az edzésvezeto jelére, s meg-
hajlast kovetéen csatlakozhat a gyakorlékhoz. Az edzés,
a testgyakorlas kezdetén a sintéval, a gyakorldhelyen
kialakitott szentéllyel szemben ovfokozatnak megfele-
l6en sorban, egymas mellett helyezkednek el a gyakor-
lok. A szentély, altaldban egyszerden kialakitott, az adott
budo miivészet megalapitdéjanak képét és a mivészet
kalligrafiajat tartalmazé zdaszlét jelenti. A tiszteletadas
torténhet allasban (tachi rei) vagy térdeld tilésben (zarei).
.Kiotske! Rei! Zarei!” vezényszdra torténik a meghajlas.
Természetesen ez iskolai keretek kozott nem feltétlendl
sziikséges.

3 Hara: A japdn kulturaban a test k6zéppontja nem a sziv, hanem a has, a hara.




Miniszotar

A foglalkozasvezetéshez javasolt szavak, kifejezések:

—Reil - Gidvozlés/meghajlas

— Zarei! - idvozlés térdeléilésben (japanilésben)

— Tachirei! — (idvozlés allasban

— Kiotske! — Egyenesedj ki! Vigyazz!

— Hajime! — Kezdd el! Rajta!

- Matte! - Allj!

—mae - eldre

— hidari - bal

—migi — jobb

—ushiro — hatra

—randori — szabad, gyakorlé kiizdelem

—randori ne waza — szabad foldharc

— osaekomi — leszoritas

—Soremade! - kiizdelem vége

—tatami — judoszényeg

—ippon — pontérték, a kiizdelem végét jelenté akcio,
teljes értékd, azonnali gyézelem

—hon kesa gatame - rézsutos leszoritas

—kami shiho gatame - fej fel6li leszoritas

—tate shiho gatame - lovaglo uléses leszoritas

—yoko shiho gatame - oldalsé leszoritas

Egyéb sportdgi kifejezések:

—ashi - lab

—barai - soprés

—gari - horog

— gake — kampozni, beakasztani

— harai — soprés

—hon kesa gatame - rézsutos leszoritas

— kake/nage — dobas

— kami shiho gatame - fej feldli leszoritas

— mae mawari ukemi — judo- (félvallas) gurulas elére

—mae ukemi — eléreesés

—Maitta! - Feladom!

—nage waza - dobdastechnika

—ne waza - foldharctechnika

— obi - ov

— 0 goshi — nagy csipédobas

— o0 soto gari — nagy kiils6é horogdobas / hatsé gancs

—Sonomama - Ne mozdulj!

—tate shiho gatame - lovaglo uléses leszoritas

—toketa — leszoritas megszlint

—tsugi ashi — kovetélépés

—uchikomi — dobaselékészité gyakorlat

—ukemi waza - eséstechnika

—ushiro mawari ukemi — judo- (félvallas) gurulas
hatra

—ushiro ukemi — hatra esés

—yoko mawari ukemi — judogurulds oldalra

—yoko shiho gatame - oldalsé leszoritas

—yoko ukemi — oldalra esés

—waza-ari — pontérték

—waza - technika

A vezényszavakhoz kapcsolodo jatékok a ,Test és térérzékelés” valamint a ,Tarsas egylittm(ikodés kialakitasa” fejezet-

ben keriltek feltlintetésre.
Foglalkozasvezetéssel kapcsolatos ismeretek

A célok figyelembevételével valasztjuk ki az oktatasi

stratégiadt és modszert.

A tandra keretes szerkezetét a tradiciondlis ldvozlési

modok adjak:

- Udvozlés allasbél: Kiotske tachirei! Allasban torténé
meghajlassal.

- Udvozlés térdelésbél: Kiotske zarei! Térdelésben torté-
né meghajlassal.

A foglalkozasrészek idékeretei

Leggyakrabban a testnevelésdrak hagyomanyos szerke-
zeti felépitését koveti:

» bevezet6 rész (8-15 perc),
o f6 rész (20-30 perc),
» befejez6 rész (3-10 perc).

Atananyag hatdrozza meg a leghatékonyabb foglalkozta-
tasi forma kivalasztasat.



A kerettanterv oktatasi tartalmai

LA tompitds mivészete — Kizddjatékok az iskolaban”
cimi kiegészit6 kerettanterv hat tematikai egységbdl all.
A kiegészitd kerettanterv jellemzdje, hogy a judo sportag
technikai elemeit és azok oktatasat az egyszerlbbtél a
bonyolultabb felé épiti fel.

A kerettanterv bevezetdjében a kovetkezd osszefoglalas
olvashato:

,Az dltaldnos iskola 1-4. osztdly judo kerettantervének
elsddleges célja, hogy a kizddsportok, harcmliivészetek
eszkozrendszere segitségével hozzdjdruljon a rendszeres
testmozgdshoz és sporthoz kapcsolodd, ismeret, készség,
attitld, tovabba a testkulturdlis miveltség kialakuldsdhoz.
Tovabbi célként fogalmazddik meg az asszertiv magatar-
tasformak kialakitdsa, az 6nbizalom fejlesztése és ezaltal
a tanulék magabiztossdgdnak, realis énképének kialakitdsa.
A judo sportdg kerettanterven keresztiil torténé megisme-
rése és népszerdsitése hozzajarul, hogy az iskolai testneve-
lésen tul minél tobb gyermek bekapcsolddjon a judo sportag
alapjainak megismerésébe.

Az also tagozatos testnevelésben a tanuldk alapveté moz-
gasmintdinak és mozgdskészségeinek kialakitdsa, forma-
ldsa, illetve a szabdlyozott mozgdsvégrehajtds alapjainak
elsajatitdsa a legfontosabb cél, ezért a judo specialis moz-
gdstechnikai elemeivel is ehhez igazodik a kerettanterv.
A késébbi hatékony mozgdselsajatitds, a sportdgi mozgds-
tanulas alapfeltétele az alapveté mozgdskészségek, a moz-
gasmintak megszilarduldsanak, igy ezek fejlesztése kiemelt
szerephez jut ebben az életkori szakaszban. Az alapve-
t6 mozgdskészségek kozil hangsulyosan szerepelnek
a kuszasok, mdszasok, fliggeszkedések, valamint a fittségi
allapotfejlesztés jatékos formaju eszkozeiként a huzdssal,
toldssal, egyensulyi helyzet megbontasaval, emeléssel, hor-
ddssal jaro feladatok.

A JUDO KIEGESZITO
KERETTANTERVENEK
SZERKEZETI FELEPITESE

A kiilonb6zé egyéni és csapat-, eszkoz nélkiili és eszkozzel
jdtszhato kiizddjatékok és feladatok a késébbi sportagi kiiz-
delmek (allés és foldharc) jatékos elékészitéseként a kihi-
vast, az élményszerzés lehetéségét hordozzak magukban
a komplex személyiségfejlesztés érdekében. Altaluk kivald-
an fejleszthetd az 6nkontroll és az onszabdlyozas. A jatékos
klzdelem sordn a tanulé megismeri sajat hatarait, képes-
sé vdlik az onmegfigyelésre, onértékelésre. A kiizddjatékok
olyan tulajdonsdgok fejlédéséhez jarulnak hozza, mint kiiz-
déképesség, kitartds, bdtorsdg, énhatékonysdg. A kerettan-
terv minden tanuld szamdra biztositani kivdanja a hatékony
és élményszerl pszichomotoros tanuldst, ezért — hasonlo-
an az altalanos kerettantervhez — mddszereiben déntéen
a jatékos cselekvéstanuldst és az adekvat jatékok alkalma-
zdsdt helyezi el6térbe. A pozitiv, reflektiv oktatasi-nevelési
kérnyezet mind fizikai, mind érzelmi szempontbdél megala-
pozza, hogy az egyéni képesség- és készségszinttdl flig-
getlentil, mindenki sikeresnek érezhesse magat a tanuldsi
folyamatban. Ehhez alapveté szakmddszertani elvards a fe-
ladatok minél inkdbb személyre szabott differencialdsanak
megvaldsitdsa a tandrdk soran.

A sportaghoz és mozgdsos tevékenységekhez kapcsolédd
pozitiv érzelmi viszonyuldst az élménygazdagsdg, a rend-
szeres pozitiv visszajelzések, a jdték és jatékossag bizto-
sitjia. A sportdg specidlis jellegébdl adéddan — kiizdésport
lévén — szamos lehetdség kinadlkozik a kooperativ tanuldsra,
az egylittes feladatvégzésre, az egyéni és tarsas felelésség-
vallalds, valamint a pozitiv személyiségjegyek kialakitasa-
ra. A kreativitast igénylé tanuldsi helyzetek hozzdjdrulnak
a problémamegoldd gondolkodds, valamint a szocidlis kom-
petencidk fejlodéséhez.

Az eséstechnikak elsajatitdsa tulmutat a pusztan sportdgi
alkalmazdson, hiszen a baleset-megelézési és onvédelmi
jelentésége a mindennapok soran is kiemelkedd. Megfeleld
alkalmazdsuk segit az esésekbdl szdrmazo sériilések meg-



elézésében, akar egyéb sporttevékenység kozben, akdr a
hétkoznapi élet soran.

A jdtéktevékenységek és klizdelmek nehezedd feladathely-
zetei altal elbidézett dontési kényszer hozzajarul a felelds-
ségteljes viselkedés formdléddsahoz, a szocialis és tarsa-
dalmi, egyéni és kozosségi kompetenciak kialakuldsahoz.

A tanulok szamdra megszerezheté tudds legosszetettebb
szintje az egyén és a kozosség kooperativ, kreativ alkoto
tevékenységében nyilvanul meg a sportdgi bemutatdk 4ltal,
ahol hangsulyossa vdlnak a feladatok pontos végrehajtdsa-
ra torekvés mellett az onallé és tdrsas felelésségvidllalas
szempontjai is. A kiizdelem sordn megjelené taktikai ele-
mek és a formagyakorlatok megalkotdsa/koreografaldsa
magas szintl kognitiv tevékenységet, az ismeretek és moz-
gastapasztalatok szintézisét koveteli meg.

A kiizdelem sajdtossdga, hogy nem tervezhetd és kiszamit-
hatd, elére nem lathaté, meghatdrozhatatlan a végkifejlet.

Ezért nagy jelentéséggel bir, hogy a kontrolldlt kiizdelmek
egyszerlsitett szabalyrendszerrel, a pedagdgus felligyelete
és irdnyitdsa, a megfeleléen megvalasztott foglalkoztata-
si forma és a balesetvédelmi szabdlyok szigoru betartdsa
mellett térténjen.

A kizdelmi szitudcidk sordn az egyén sajdt cselekedetét
és az ellenfél visszajelzéseit, vdlaszreakcidit folyamatosan
megfigyelni, felismerni és értékelni kell. Ennek megfelelen
ezek a szituaciok egyidejlileg fejlesztik a gyors helyzetfelis-
merést, a dontéshozatali és kombinativ képességet, a krea-
tivitast, ugyanakkor a felelé6sségérzetet, az egyéni és tdrsas
felelésségvallaldst is.

A tanulék a mozgdstanulds soran egyre komplexebb judo-
specifikus feladatok elvégzésére vdlnak képessé, igy az ira-
nyitott kiizdelmek, szitudcids gyakorlatok végrehajtasara,
alkalmazdsara, elsajdtitasdra is lehetdség nyilik.”

Evfolyam Tematikai egységek elnevezése Oraszama
1-2. évfolyam 1. Test- és térérzékelést fejlesztd gyakorlatok 26
2. A tarsas egylittm(kodést, egyéni felelésségvallalast fej- 21
leszt6 feladatok és jatékok
3. Eséseket elékészité feladatok 25
4, Klizdéjatékok és kiizdé jellegl feladatok, minikiizdelmek 28
5. Specialis judotechnikai alapok: foldharctechnikak, dobaseld- 28
készitések, dobasok, atmenetek. Szituacids gyakorlatok
6. Fesztival/bemutatd/,formagyakorlat”. A judo alternativ ke-
rettanterv tartalmi részeinek megjelenitése paros és cso- 20
portos (max. 3-4 f6), kreativ, zenés koreografia létrehoza-
saval
3-4. évfolyam 1. Test- és térérzékelést fejleszté gyakorlatok 14
2. A tarsas egylittm(kodést, egyéni felelésségvallalast fej- 18
leszt6 feladatok és jatékok
3. Eséseket el6készit6 feladatok 23
4, Klizdéjatékok és kiizdé jellegl feladatok, minikiizdelmek 30
5. Specialis judotechnikai alapok: foldharctechnikak, dobasels- 3%
készitések, dobasok, atmenetek. Szituacids gyakorlatok
6. Fesztival/bemutatd/,formagyakorlat”. A judo alternativ ke-
rettanterv tartalmi részeinek megjelenitése paros és cso- 25

portos (6-10 f6), zenés, kreativ koreografia létrehozasaval




Az oktatasi folyamat soran figyelembe vett alapelvek

1 Jatékos cselekvéstanulas

A kerettanterv minden tanulé szamara biztositani kivan- szereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast és az
ja a hatékony és élményszer(i pszichomotoros tanulast, adekvat jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe.
ezért — hasonldan az altalanos kerettantervhez — maéd-

2 A pozitiv, reflektiv oktatasi-nevelési kornyezet

Mind fizikai, mind érzelmi szempontbél megalapozza, folyamatban. Ehhez alapveté szakmodszertani elvaras a
hogy az egyéni képesség- és készségszinttél fliggetle- minél inkabb személyre szabott differencialds megvalo-
nil, mindenki sikeresnek érezhesse magat a tanulasi sitdsa a tandrak soran.

3 Kreativitasra és kooperaciora épiilo oraszervezés

A sportdg specidlis jellegéb6l adéddan - kiizdésport kialakitasara. A kreativitast igénylé tanuladsi helyzetek
lévén — szamos lehetdség kinalkozik a kooperativ tanu- hozzdajarulnak a problémamegoldd gondolkodas, vala-
lasra, az egyiittes feladatvégzésre, az egyéni és tarsas mint a szocialis kompetencidk fejlédéséhez.
felelésségvallalds, valamint a pozitiv személyiségjegyek

4 Kihivas és élményszerzés

A kiilonb6z6 egyéni és csapat-, eszkoz nélkiili és eszkoz- ként a kihivast, az élményszerzés lehet6ségét hordozzak
zel jatszhato kiizd6jatékok és feladatok, a késbbbi sport- magukban, a komplex személyiségfejlesztés érdekében.
agi kizdelmek (allas és foldharc) jatékos elékészitése-




TEST- ES TERERZEKELEST
FEJLESZTO GYAKORLATOK

z altaldnos iskola alsé tagozatos kerettanterve az alapveté mozgdaskészségekre épiil. A fundamentalis moz-
gaskészségek fejlesztése minden tematikai egységben fellelhetd. A mozgasfejlédés ezekre a testtel és a tér-

rel kapcsolatos érzékelési funkciokra épiil. Ennek kdszonhetéen a mozgasvégrehajtas egyre tudatosabba és

hatékonyabba valik. Az alapkészségek ugy fejleszthetéek a leghatékonyabban, ha valtozatos és széles kor( gyakorlasi

lehetéségeket biztositunk a tanuldk szamara.

,Az alapveté mozgdskészségek gyakorlatainak rendezésé-

hez az un. mozgdskoncepcids rendszert hasznaljuk. Ez a

rendszer a mozgdskészségek végrehajtasa kozbeni tuda-

tossagra fokuszal, azaz segiti a tudatos végrehajtast egy

meghatdrozott szempontbdl. A szempontok az aldbbiak le-

hetnek:

— térbeli tudatossdg

— energiabefektetés tudatossdga

— kapcsolatok, kapcsoldddsi lehetéségek (ezen beliil a test-
részek kozotti, az eszkozzel vagy a tdrssal torténé kap-
csolddéasok)

A mozgdskoncepcids rendszer kivdléan alkalmas a 3-12

éves tanitvanyok altalanos ligyességének fejlesztésére,

mivel szinte kimerithetetlen varidcids lehetéségeket kinal

az alapkészségek, majd a késébbiekben domindnssa valo

sportdg-specifikus készségek tanulasakor.” (Boronyai, Ké-

kai és Csanyi, 2016)

Atest- és térérzékelést fejleszt6 gyakorlatok, ahogy min-
den mozgasos tevékenységben, ajudobanis nagy jelent6-
séggel birnak. A testrészek ismeretének és biomechnikai
mozgasainak megtapasztalasa nélkil elképzelhetetlen a
hatékony és élményszerl végrehajtas. Tobb szempont-
bél is nagy hangsulyt kell helyezni ennek a teriiletnek a
fejlesztésére. A megfeleld test- és térérzékelés seqiti a
mozgasban részt vevo személy térben torténd tajékozo-
dasat, ezzel elésegitve a biztonsdgos és a sikeres végre-
hajtashoz sziikséges feltételek létrejottét. A biztonsagos
és sikeres végrehajtas mellett az egyéni és tarsas fele-
l6sségvallalas megjelenése elképzelhetetlen a megfele-
16 test- és térérzékelés kialakuldsanak hidanyaban.

Ennek a tematikai egységnek egyik kiemelt feladata a sa-
jat egészség megdrzése érdekében a baleset-megeldzé-

siismeretek elsajatitdsa, a preventiv, szokdsjelleg( tevé-
kenységformak megismerése, amely a tanuldsi-tanitasi
folyamat biztonsdgos mivoltat lehetévé teszik. A sajat
egészség megolrzése mellett nagy hangsulyt fektetliink
az oktatasi folyamatban részt vevd tarsak és a kornyezet
megovasarais. A kiizdésportok, ezen beliil a judo oktata-
sa megkoveteli a résztvevéktdl, hogy a feladat gyakorla-
sa soran ezeket az iranyelveket szigorudan betartsak.

Olyan tudaselemekre épitjiik a tanulasi folyamatot, amely
a klizdé jellegl feladatok és jatékok sordn segitenek ki-
alakitani a test- és térérzékelést. Lehetéséget kivanunk
biztositani az altalanos és a specialis sportagi bemelegi-
tés alapjainak megismerésére, valamint a bemelegités
fontossaganak tudatositasara.

A mozgasmiveltségi tartalmak tekintetében az altalanos

kerettantervhez képest kiemelt hangsulyt kell fektetni:

e a nyakizom erdsitésére, kiilonos tekintettel a nyakcsi-
golyak védelme érdekében;

e a sulypont athelyezésének lehet6ségeire a hely- és
helyzetvaltoztatd feladatok sordn egyénileg és parok-
ban;

e a huzdasokra-toladsokra az egylttmikodés és a tarsas
felelésségvallalds szempontjainak hangsulyozasaval,
az izllet- és gerincvédelem alapelveinek megfeleléen;

o atestséma- és testérzékelést fejleszt6 jatékokra egyé-
nileg és parban, a tars passziv és aktiv szerepvallala-
saval;

e a mozgdaskoordinaciot fejlesztd, finommotoros gyakor-
latok tarssal és kiilonféle eszkozokkel torténd végzé-
sére;

e az egyensullyfejleszté feladatokra a paros, tartasos
alakzatok soran.



Az altalunk javasolt — elsésorban indirekt — moédszerek
segitségével szeretnénk olyan szemléletmaodot kialakita-
ni az iskolai keretek kozott végzett judooktatasban, ahol a
kozéppontban a tanuldk allnak, és az oktatdsi stratégiak
helyes alkalmazasaval mindenki szamara élvezetes és
élményekben gazdag tandrakat biztosithatunk.

A megfeleld keret kialakitasahoz el6térbe helyezziik a vi-
lagos és egyértelml kommunikacidra épilé szabalyokat,
amelyek a biztonsagos oktatdsi kornyezet kialakulasat
segitik. igy a kiizd6 jellegli feladatokhoz, jatékokhoz kap-
csolodo test- és térérzékelést segitd tudaselemek elsaja-
titdsa konnyebbé és biztonsdgosabba valik.

A személyiségfejlesztési szempontok koziil kiemelt sze-
repet kap az egyéni szerepvallalds lehetésége. Ennek
koszonhetéen hatékonyan kialakithatéd a tanulék pozitiv

Tantermi jatékok

SOTETSEG

Atanuldk partvalasztanak, vagy egy megel6zd parvalasztd
jatékban part alakitanak. A par egyik tagja bekoti a szemét.
Kozben a tanito véletlenszeriien szines pionokat helyez el
a terem talajan. A par egyik tagja hangjelekkel iranyitja a
parjat a teremben Ugy, hogy az ne lépjen ra a béjdkra és ne
Utkozzon 0ssze a tobbiekkel. A tarsat megérinteni és sz6-
beli utasitast adni tilos! Ezutdn a paros masik tagja kosse
be a szemét! Az el6z6 jatékhoz hasonldan iranyitja min-
denki a bekotott szem(i tarsat. A tanito altal meghatarozott
szinld bojdhoz kell elvezetni a bekotott szemu part. Az a
paros teljesiti a feladatot, amelyik megtalalja és felemeli
az adott szinl piont. Ugyanez a jaték jatszhaté hangadas
nélkil, testérintéssel torténd jeladassal (pl. jobb/bal vall
érintése = jobbra/balra fordulds; hat érintése = rajtal; fej
érintése = allj!, kétszer hat érintése = hatra arc!)

énképe, az onbizalmuk, valamint a kiizdé jelleg( felada-
tokhoz elengedhetetlen és mindenki szdmara bizton-
sdgos gyakorlast nyGjté attitldjik. Az egyittmikodést
igénylé feladatokban az onismeret kialakuldsara kiilono-
sen nagy hangsulyt fektetiink.

A jatékokndl és a jatékos feladatoknal a siker és kudar-
célmény feldolgozasahoz olyan pozitiv oktatasi kornye-
zetet biztositunk, amely megolddsokat nyujt az agressziv
megnyilvanuldsi formdak ok-okozati oOsszefliggéseinek
feltarasara, és etikailag elfogadhaté megolddsokat kinal
a konfliktusok kezelésére. A személyes felel6sségvalla-
las kialakitdsa elengedhetetlen ebben a tematikai egy-
ségben. Az egészségmegdlrzési és a baleset-megelézési
szabalyok betartdsa mind az egyén, mind a kozosség ak-
tiv szerepvallalasat megkoveteli.

HATRADOLES

A tanulék hasonld alkatu part (suly, magassdg) valaszta-
nak maguknak. A par egyik tagja hattal all a tarsanak, és
oldalsé kozéptartdsba emeli a karjat. Atdrsa mogé all. Az
elol allo nydjtott labbal hatradél, a hatul allé pedig a ho-
nalja ald nyulva elkapja. Utdna szerepcsere kovetkezik. A
jatékot ugy folytatjak, hogy az elol allé bekoti a szemét. A
kevésbé batrak harmasaval is végezhetik a jatékot.

SORAKO0Z0

A tanuldkat véletlenszertien 6-10 f6s csoportokra oszt-
juk. A csoport minden tagja felall egy tornapadra (vagy
egymas mellé helyezett székekre). Jelre tgy kell a padon
alléknak elhelyezkedniiik, helyet cserélnilik, hogy a szi-
letési hdnapjuk sorrendjében alljanak a padon. Verbalis
jeleket alkalmazni, a padrél lelépni tilos! A mdsodik jaték-
ban ugyanezekkel a szabalyokkal, de keresztneviik altal
meghatarozott névsorba kell allniuk.




Tornatermi jatékok

Testérzékelést fejleszté bemelegité jatékok

Reggeli késziilédés — Egyiittes foglalkoztatds szort alakzat-
ban

A tanité altal vezetett bemelegité gyakorlatsor irdnyi-
tottan torténik fentrél lefelé torténé haladdssal, kiemelt
figyelemmel az iziiletek dtmozgatdsara (nem szilikséges
az Gtemezés, 6nallé Gitemben).

MOSAKODAS

- Kiindulé helyzet: kis terpeszallas.
Dorzsoljétek at az egész fejeteket, mintha egy mosdo-
szivaccsal alaposan atmosnatok!
Haladjatok lefelé és a nyakatokat is jol mossatok meg!
A karjaitokat se felejtsétek ki!
Kovetkezik a torzsetek. Erésen dorzsoljétek meg elol is,
hatul is és oldalt is!
Végiil a labatokat torzshajlitassal fontrél lefelé, majd
torzsemeléssel lentrél folfelé. A jobbat és a balt is!

- Kiindulé helyzet: hajlitott Glés.
Dorzsoljétek at a labfejeteket is az ujjaktél kezdédben
egészen a bokatokig!

- Kiindulé helyzet: kis terpeszallas.
Most a torolkozétokkel dorzsoljétek at djra, fentrél lefe-
lé az egész testeteket!

OLTOZKODES

- Kiindulé helyzet: kis terpeszallas.

Fokozatosan feszitsétek kézhati iranyba a kézfejeteket,
mintha egy puldver ujjat nyujtanatok! Ellenkez6 irdnyba
is! Utdna magasra nyujtézva bujjatok bele! (A csukloizi-
let és az alkar izmainak bemelegitése, nyujtasa torté-
nik.)

— Alapallasban csigolyaroél csigolyara haladva végezze-
tek torzshajlitast elére, majd bujjatok bele az egyik, az-
tan a masik zoknitokba és huzzatok fel Ugy a térdetekig,
hogy csigolyardl csigolyara felegyenesedtek!

— A nadrdg felhizdsdhoz helyezkedjetek el nyujtottiilés-
ben! Gordiljetek végig a hatatokon és dugjatok bele a
nadrag egyik szadraba a labatokat, majd ismételjétek
meg a feladatot, hogy a masik szaraba is bele tudjatok
bujni!

—Ahhoz, hogy a nadragot a derekatokig fel tudjatok hiz-
ni, a hatradélés utan nyujtsatok folfelé a labatokat és a

csip6étoket, és gyors mozdulattal hajtsatok végre a nad-
rag felhzasat! (Tarkéra gordiléssel.)

— Kiindulo helyzet: alapallas.
Emeljétek fol az egyik labatokat, és bujjatok bele a ci-
p6tokbe, majd a levegbében kossétek be! Huzzatok fol és
kossétek be a masik cip6toket is!

— Kiindulo helyzet: alapallas.
Végezzetek szokdeléseket magasra felugorva, hogy le
tudjatok venni a sapkatokat az elészobai kalaptartorol!

Térbeli tajékozodast eldseqité jatékok

NYELVLECKE

A tanité a kordbban mar megtanult japan vezényszavak
segitségével iranyitja a tanulokat. A gyerekek szort alak-
zatban helyezkednek el. A foglalkoztatasi forma egyiit-
tes osztalyfoglalkoztatds. Az elhangzott vezényszavak
alapjan kell haladniuk, megallniuk, meghajolniuk, iranyt
valtoztatniuk. Az els6 két harom jatékot kovetéen mar a
tanuldk is irdnyithatjak és értékelhetik a jatékot.

A felhaszndlt vezényszavak: Hajime! (Rajta, kezdd el!),
Matte! (Allj!) Tachirei! (K6szonés allasban meghajlas) Za-
reil (K6szonés japan- (térdels-) Glésben, meghajlas), migi
(jobbra), hidari (balra), ushiro (hatra), mae (elére).

UbvozL6

A gyerekek szabadon mozoghatnak a teremben. Ha
iranyt jelolé vezényszot hallanak, akkor a vezényszé sze-
rint kell megfogni valamelyik (hozzjuk legkdzelebb allé/
lévéd) tarsuk kezét:

—migi — kézfogas jobb kézzel,

- hidari — kézfogds bal kézzel,

—ushiro — kézfogas egymasnak hattal allva,

—mae — kézfogds egymassal szemben allva két kézzel.
—Ha azt halljak, hogy Matte!, akkor azonnal meg kell all-
niuk, ha azt, hogy Hajime!, akkor tovdbb mozoghatnak.

— Tachirei! hallatan kolcsonosen udvozolni kell egymast
allasban.

—Zarei! esetén pedig térdelésben.

A jatékot a tanuldk is irdnyithatjak példaul abban az eset-

ben, ha paratlanul vannak.

_VAKVEZETO KUTYA”

A tanuldk parban allnak. A par egyik tagja bekati a tar-
sa szemét, és vezényszavak segitségével iranyitja a te-
remben Ugy, hogy ne (itkdzzon 6ssze a tobbiekkel. A jaték



végén, mieldtt leveszik a kendét, a bekotott szemiinek ki
kell talalnia, hogy a terem melyik részében all. A felada-
tot szerepcserével is el kell végezni!

Valtozat: talajon elhelyezett targyakhoz kell irdnyitani a
bekotott szem tarsat.

Bemelegito, futd- és fogojatékok
Futojatékok

SZOBOR- ES SORAKOZOJATEK

A tanulok lassu vagy kozepes tempdju futdssal szabadon
mozognak a teremben. Matte! vezényszdra szoborra der-
mednek. A tanitéd korbejar a szobrok kozott és probara
teszi 6ket (billentés, csiklandozas, ijesztgetés stb.). Haji-
me! vezényszora folytatodik a jaték.

Valtozat: Rei! vezényszora a kijelolt helyen sorakoznak a
tanuldk.

PARALAKITO JATEK

A tanuldk lassu vagy kozepes tempoju futdssal szaba-
don mozognak a teremben. A tanité kiilonféle testrészek
nevét kialtja, amire mindenkinek talalnia kell egy tarsat,
akivel 6sszeérintik a megadott testrésziiket (pl. hat, hom-
lok, talp, tenyér, vall). Hajime! vezényszéra indul a jaték.

CSAPATALAKITO JATEK

A tanulok lassu vagy kozepes tempdju futdssal szabadon

mozognak a teremben. Ha azt kidltja, hogy:

—,tandem”, akkor két tanulé egymas mogé ul, mintha egy
tandem biciklit hajtana;

- tricikli”, akkor harom tanuldé helyezkedik el ugy, mint
egy tricikli kerekei;

—,kenu”, akkor négy tanulé egymas mogé il és evezd
mozdulatokat végeznek.

Barmilyen jarmdvet ki lehet talalni, ha a csapatok létsza-

mat ndvelni szeretnénk (pl. mikrobusz).

HAJO

A terem egyes pontjait a kovetkezdk szerint elnevezziik:
—ahajéorra,

—a hajo vége,

—a hajé oldala,

—atenger.

A tanuléknak mindig arra a pontra kell futniuk, amelyiket
a tanitd kialtja.

Tovabba, ha a tanité azt kialtja, hogy ,részeg tengeré-
szek”, akkor mindenkinek keresnie kell egy part, akivel
szembdl egymdsba karolnak és igy forognak ,tancolnak”
korbe.

Fogoéjatékok

BUJJ AT! VAGY KUSSZ AT!

Kijelolink 2-3 fogét, akit szalaggal megkullonboztetink.
Hajime! vezényszdra elkezdik kergetni a tarsaikat. Ha va-
lakit elkapnak, akkor annak terpeszben kell allnia (vagy
fekvétamaszban kell elhelyezkednie). A szabadon lévé
tarsak ugy valthatjak ki megfogott tarsaikat, hogy atbuj-
nak a terpesz (vagy atklisznak a fekvétamasz) alatt.

VIRUSFOGO

Kijelolink 2-3 fogot, akiket szalaggal megkiilonbozte-
tink. Hajime! vezényszodra elkezdik kergetni a tarsaikat.
Ha valakit elkapnak, akkor annak le kell fekudnie a talaj-
ra. A szabadon lévé tarsak ugy valthatjdk ki megfogott
tarsaikat, hogy egy vagy két tanulé a labanal fogva kihuz-
za a tanuldt a jatéktér szélére.

Valtozat: Nagyobb tanuldk esetében a kezénél és a laba-
nal fogva fel is emelhetik a tarsukat és kivihetik a jatéktér
szélére.

BUVESZFOGO

Kijelolink 2-3 fogot, akiket szalaggal megkiilonbozte-
tlink, és tovabbi 2-3 ,blvészt”, akik egy-egy karikat vesz-
nek fel. A fogok Hajime! vezényszora elkezdik kergetni a
tarsaikat, de a blvészeket nem foghatjak meg. Ha vala-
kit elkapnak, akkor annak hasra kell fekiidnie a talajon a
fej mellett kinyujtott karokkal. A blvészek ugy valthatjak
ki megfogott tarsaikat, hogy a karikat athazzak a testiik
alatt. A fekvo tars testrészeinek megemelésével segiti a
karika atjat.

Emelések, hordasok, hizasok, tolasok, gurula-
sok és atfordulasok biztonsdgos és valtozatos
gyakorlati alkalmazasa

A tanuldk alkatilag hasonlé (magassag, testsuly) parok-
ban helyezkednek el a terem egyik oldalan.

Minden feladatot szerepcserével is el kell végeztetni.
A tanulok szamara biztositani kell a ,valasztas lehet6-
ségét”, alternativat kell kinalni a feladat megolddsara.
A kreativ otleteket mindig értékeljik, amennyiben azok
nem balesetveszélyesek, és a feladat céljdval 6sszhang-
ban vannak.

Helyben végezheté feladatok

e Kézfogassal lelilés torokilésbe, majd felallas.
Valtozat: Hattal felallassal.



o Karflizés egymdsnak hattal, majd leguggolas és felal-
l3s.

Valtozat: Leliléssel hajtjdk végre a feladatot.

o Kézfogas egymassal szemben. Hatrad6lés az egyensu-
lyi helyzet megtartasaval, a karok mellsé kozéptarta-
saig.

Valtozat: Leguggoldssal és térdnyujtassal.

e Hatradélés (Bizalomjaték)

A jatékot a tantermi valtozatdhoz képest kibdvithetjik
mozgasos tartalmakkal, igy az a nagyobb tér adta le-
hetéségek miatt intenzivebb terhelést jelent a tanuldk
szamara. Példaul az egyik tanuld terpeszallasban, ol-
dalsd kozéptartasban all. A tars szembdl atkuszik a
terpesz alatt, majd a tdrsa mogé all egy-két lépésnyi-
re (eleinte kozelebb, majd lehet ndvelni a tavolsagot).
A hatul allé jelzését kovetden az elol allé nyujtott térd-
del hatradédl a tarsa pedig a hdna alatt atnyulva elkapja.
A folyamatos végrehajtasnak koszonhetéen a tanulok
barmerre haladhatnak a teremben ugy, hogy ligyelnek
az osszelitkozések elkertlésére.

e A par egyik tagja terpesz fekvétamaszban helyezke-
dik el, a csip6jét magasra emeli. A tarsa a fekvéta-
masz alatt, a karok és a labak koril folyamatos hason
kuszast végez.

1. valtozat: A fekv6étdmaszt végzd tanuld a mellkasaval
egy-egy pillanatra rogziti a kiszé tarsat.

2. valtozat: A kiiszast a hatan végzi a tanulé. Labbal tol-
ja magat.

e A paregyik tagja lebegdiilésben helyezkedik el. A tarsa
a labfejénél fogva megforgatja a tengelye kordl. Tobb-
szori iranyvaltassal, lehetéleg az egyensuly megérzé-
sével.

e A par tagjai egymas mellett zsugorilésben helyezked-
nek el kézfogdssal. Egyszerre végiggordiilnek a hatu-
kon, majd felemelkednek kiinduldhelyzetbe. A fogast
mindvégig megtartjak.

e A par egyik tagja hasra fekszik, a masik pedig kereszt-
ben rajta, majd a talajon fekvé tanuléd combjan és hatan
a hossztengelye koriil végig gordiil.

Atfordulasok

GOMBOC-NUDLI-PALACSINTA PARBAN
Atanulok egymassal szemben kézfogdssal helyezkednek
el terpeszallasban. A ,gombdc” jelzésre leereszkednek
guggolasba, a ,nudlira” hason fekvésbe, ,palacsintara”
pedig hanyatt fekvésbe. A sorrendek tetszélegesen fel-
cserélheték. Fontos, hogy a tanuldk ne engedjék el a kéz-
fogast.

ORIASKEREK

A tanulok egymassal szemben kézfogassal terpeszallas-
ban allnak. Teljes fordulatot hajtanak végre megegyezé
irdnyba a kézfogas elengedése nélkiil.

LEPEGETO

A tanulok egymas mellett allnak, a kozelebbi keziikkel
kézfogassal. Felvaltva atlépnek a kézfogdssal megegye-
z6 oldali labbal a karok felett. Majd a masik labbal is at-
lépnek a karok felett. Ezaltal visszaérkeznek kiindulo-
helyzetbe. A feladatot kartartascserével is végrehaijtjak.
Valtozat: Szemben egymassal kétkézfogds utan a tiikor-
kép szerint megegyez6 oldali labbal lépnek at az egyik
vagy mindkét kar felett, majd emelik at a masik labukat is
és érkeznek kiinduléhelyzetbe.

Haladas kézben végezheté feladatok

LOKDOSODO

A par egyik tagja a tdrsa mogé all ugy, hogy a terem tulsé
oldala felé nézzenek. A hatul allé apré l6ké mozdulatok-
kal attolja az elol elhelyezkeddt. Az eldl allé minimalis
ellenallast tanusit.

MOZDONY

A tanulék egymassal szemben, mellkassal egymasnak
tdmaszkodva helyezkednek el, és igy toljdk at a tarsukat
a tulso oldalra. A feladat egymasnak hattal allva is elvé-
gezhet6.

VONTATO

A tanulok egymadssal szemben allva, alkarfogdssal he-
lyezkednek el. A par egyik tagja igy hizza at tarsat a tul-
so oldalra, aki enyhe ellenalldst tandsit. (Egyenes derék!)

SZANKO

Az egyik tanuld a hatara fekszik, labai a menetirdnyba
mutatnak, fejét elemeli a talajrél. A tarsa megfogja a bo-
kdjanal fogva és hatra felé haladva athuzza a tulsé ol-
dalra.

1. véltozat: Elérefelé haladva hizza at a tarsat.

2. valtozat: Hatralépést kovetden két kézzel, dinamikus
mozdulattal végez behluzasokat a konyok emelésével.

BUJAS/KUSZAS

Az elol allé tanuld terpeszallasban helyezkedik el a me-
netirdnynak megfeleléen. A hatul allo atbujik/atkidszik a
terpesz alatt, majd megall a tarsa el6tt terpeszallasban.
A feladatot folyamatos szerepcserével végzik.



Valtozatok:

e Tobb tanulé (5-8 f6) egyes oszlopban, egymashoz kozel
terpeszallasban helyezkedik el. A leghatsé az oszlop
elejére kuszik, majd a soron kovetkezé koveti 6t mind-
addig, amig mindenki az eredeti sorrendbe nem érkezik.

e A gyakorlat kulonbozé kiinduldé helyzetben is végez-
hetd. Példaul fekvétamaszban lévé tars hasa alatt at-
kuszdassal keresztben vagy hossziranyban a terpesz-
tett lab, has, illetve a karok alatt.

BAKUGRAS

Az elol allé tanuld bakot all. A hatul levé bakugrdssal
ugorja at, majd szerepcsere kovetkezik.

Valtozat: Bakugrds helyett valaszthaté a kéztamasszal
atlendiilés a tars mellett.

UGRAS-BUJAS

Az eléz6 két feladat 6sszekapcsolasa, majd szerepcsere.

SARKANYFAROK

Az egyik tanuléd terpeszallasban a menetirany felé fordul-
va helyezkedik el, a tarsa pedig mogotte hason fekvésben
megfogja a két bokajat. Az elol allé mindkét labbal elére
lép, majd ezt kovetéen a masik mindkét kézzel egyszerre
elére hlizza magat a tars terpesze kozé.

VizBOL MENTES

A parok hattal allnak a menetiranynak. Az egyik tanuld
hatulrdl, a tars hona alatt atkarolja a parjat és rafog an-
nak az alkarjaira, és igy a mellkasdhoz szoritja. Fontos,
hogy mindezt enyhén hajlitott térddel és egyenes derék-
kal tegye. A kiinduldhelyzet felvétele utan athuzza a tulsé
oldalra.

TALICSKA

Az egyik tanulé fekvétamaszban helyezkedik el, a ma-
sik megfogja a labat (térd feletti rogzitéssel) és attolja a
talso oldalra. A feladatot feszes derékkal kell elvégezni.
Ugyeljiink arra, hogy ne homoritsanak a tanuldk (gerinc-
védelem)!

. HATKEZLAB”

Az egyik tanulé térdel6tdmaszban helyezkedik el, mig a
tarsa elétte fekvétamaszban ugy, hogy a két labszarat
a hatsé véllara teszi. igy haladnak &t a talsé oldalra.

1. valtozat: A hatul allé tenyér-talp tdmaszban végzi a fel-
adatot.

2. valtozat: Rakjaradsban és hats6 kéztamasszal hatrafelé
végzik a feladatot.

KERINGO

Atarsak egymassal szemben allnak, és mindkét keziikkel
megfogjdk egymdst. Hossztengely koriili fordulatokkal
mennek at a tuloldalra Ggy, hogy nem engedik el egymas
kezét. A szédiilés megel6zése érdekében megengedhet-
juk, hogy a forgasiranyt igény szerint folyamatosan val-
toztathassak a parok.

FATORZS

A tanuldpdrok fejtél labig a talajra fekszenek és atkarol-
jdk egymas labat. A hossztengelyiik koriil forogva atgu-
rulnak a tulsé oldalra.




EGYSEG

tarsas egylttmuikodést, egyéni felel6sségvalla-

last fejlesztd feladatok és jatékok alkalmazasa

nemcsak a kiegészité judo kerettantervben kap
nagy hangsulyt, hanem az altalanos testnevelés keret-
tanterv megvaldsitasahoz is elengedhetetlen.

Sok tanuldé szdmdra nehézséget okoz a testkontaktussal,
a tarsakkal valo fizikai érintkezéssel jard feladatok vég-
rehajtdsa, kényelmetlenil érzik magukat ilyen helyzetek-
ben. Ezeknek a helyzeteknek az elfogadtatdsa és kialaki-
tdsa nélkiil a gyerekek nem lesznek képesek sem a judo
kiegészité kerettantervben, sem az altalanos testnevelés
kerettantervben eldirt mozgasmiveltségi tartalmakat az
elvarhato szinten (ideértve az emocionalis hatasokat is)
elvégezni. A késbébbiekben megjelend kiizdd jellegl és
kiizd6feladatok soran elkeriilhetetlenné valik a tarssal
vagy tarsakkal torténd fizikai kontaktus kialakuldsa. Az
ezzel kapcsolatos gatlasok feloldasara és legydzésére
nagyon joé lehetéséget kindlnak a tarsas egylttmikodést
és felelésségvallalast fejleszté feladatok. A testneve-
lésorakon és sporttevékenységek végzése kozben eld-
fordul, hogy hasonlé helyzetekkel taldlkoznak a tanuldk
— megérintik, megfogjak egymast —, mégis érdemes a
kiizd6 jatékokat céliranyosan, hangsulyosan olyan fel-
adatokkal és jatékokkal elékésziteni, ahol a testkontaktus
intenzivebben megjelenik. A bemutatott jatékokkal kiala-
kithatd a bizalom és a tarsas felel6sségvallalas a jatékos-
tarsak irant (Bachle-Heckele, 2008 alapjan), és fokozato-
san kialakithaté a kozvetlen érintkezés, a testkontaktus
elfogadasa.

A TARSAS EGYUTTMUKODEST,
EGYENI FELELOSSEGVALLALAST
FEJLESZTO FELADATOK ES
JATEKOK CIMU KERETTANTERVI

Ebben a fejezetben igyeksziink olyan médszertani irdny-
mutatasokat adni, amellyel a fizikai kontaktussal jaro,
a tarsas feladatmegolddsokhoz sziikséges viselkedési
kulturat is meg tudjuk alapozni. A médszertani megolda-
sok soran a feladatokban részt vevé 6sszes tanuld (tars/
ellenfél) szamara lehet6ség nyilik sajat és tarsaik érzé-
seinek és a gyakorlatokban betoltott szerepének megis-
merésére. A feladatok hozzajarulnak az asszertiv maga-
tartas kialakitdsahoz, valamint lehetéséget biztositanak
az egyuttmdkodést igényld gyakorlatok hatékony és sike-
res végrehajtdsdhoz sziikséges szocidlis kompetencidk
felismerésére, tudatositasara, elsajatitasara.

A testkontaktussal, érintkezéssel végzett feladatok olyan
szabdlyozott végrehajtast kovetelnek meg, amelynek fo-
kuszaban a baleset-megel6zés is megjelenik. Ennek be-
tartdsa és betartdsdnak ellenérzése mind a tanuldk, mind
a pedagdgus szamara kotelezé érvényl a viselkedési és
feladatvégzési kultdra, valamint a biztonsdgos kornye-
zet kialakitdsanak érdekében. A parban és csoportban
végzett feladatok, jdtékok sordn a szabdlyok betartdsa
az asszertiv magatartas kontrollalt, tudatos fokuszba
helyezése elengedhetetlen. A jol szervezett és jol terve-
zett tandrakon jol fejleszthet6é a tanuldk onismerete, igy
képessé valnak az énhatékonysaguk megismerésére és
szabalyozasara.




MOZGASMUVELTSEGI TARTALMAK A KIEGESZITO KERETTANTERV ALAPJAN

1-2. évfolyam

Enhatékonysdgot és tarsas feleldsségvallaldst fejlesztd

paros gyakorlatok:

* hely- és helyzetvaltoztato jatékok, a tars mozgasa-
nak irdanyitasa verbalis és nem verbdlis jelrendszer
kialakitasaval;

* bizalomépitd jatékok, parban és csoportban;

* egyszer( (2-4 (itemU) szabadgyakorlati alapforma-
ju gyakorlatok;

« ligyességfejleszté gyakorlatok parban és csopor-
tokban a tars passziv és aktiv szerepvallalasaval,
a mozgasmiveltség és a mozgastapasztalat bdvi-
tésére, az énhatékonysag és az onismeret fejlesz-
tésére;

e tarssal és/vagy tars segitségével végzett alapvetd
mozgdasokra épild fittségi allapotot és koordina-
ciot fejleszté egyszer( akadalypdalydkon, az onallé
feladatmegoldasok lehetéségével, valamint a tars
verbdlis és/vagy nem verbdlis iranyitasaval;

 kontrollalt sor- és valtdversenyek, akadalypalyak
felhaszndlasaval;

e huzdasok, tolasok, emelések, hordasok parban és
csoportosan a fittségi allapot fejlesztése érdeké-
ben is, élménypalyak (akadalypalyak) segitségével;

« egyensulyfejleszt6, tartdsos paros és csoportos
feladatok (,.gula jelleg(i”) gyakorlatok alkalmazasa
(2-3 tanulé egyiittm(ikodésével);

 sulypontsiillyesztés kiilonbozé felalldsokban, rit-
muskovetés, tars ritmusdnak kovetése allasban,
mozgasban;

« kiizdo jellegl feladatok, jatékok parban és csopor-
tokban.

Jatékok:

Testkontaktus kialakitasat elésegitd, bizalomépitd ja-

tékok és feladatok kiilonb6z6 helyzetekben, helyben

és haladassal, parban és csoportokban.

Futoéjatékok kiilonboz6 testrészek Osszeérintésével

eszkoz nélkil és eszkozzel.

Fogojatékok az alapveté mozgdskészségek paros és

csoportos végrehajtasaval [pl. a megfogottak kivalta-

sa testérzékelést fejleszté feladatokkal és/vagy pa-
ros (csoportos) ligyességi feladatokkall.

Paros és csoportos kooperativ, ligyességfejlesztd

jatékok.

3-4. évfolyam

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgdsokat

alkalmazdé jatékok parokban:

e A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgas-
formak alkalmazasa jatékokban, a tars mozgasa-
hoz, reakcidihoz valé alkalmazkodas a kialakitott
verbdlis és nem verbdlis jelrendszer segitségével.
A tars/tarsak varhaté mozgdasanak, reakcidinak
elévételezése.

Enhatékonysdgot és tarsas feleldsségvallaldst fejlesztd

paros gyakorlatok:

e bizalomépitd jatékok az egyéni és tarsas felelésség-
vallalas magas szintd, kontrollalt alkalmazasaval;

Osszetett (4-8 item(i) szabadgyakorlati alapforma-
ju paros gyakorlatok;

e kreativ feladatmegoldasok, feladatalkotdsok az
Ugyességfejleszt6, parban és csoportokban végzett
feladatokban a tars passziv és aktiv szerepvallala-
saval;

feladatalkotas (akadalypalyak készitése, kontrol-
lalt sor- és valtoversenyek alkotasa) a paros, vagy
tarssal végzett kiszd, maszé és utanzé gyakorla-
tok felhasznaldsaval;

huzasok, tolasok, hordasok sokoldalu alkalmazasa
valtozatos feladathelyzetekben;

a fittségi allapot és a koordinacio, valamint a tarsas
egylittmikodés fejlesztése élménypalyak (akadaly-
palyak) és kontrollalt versengések segitségével;

egyensulyfejleszt, tartdsos paros és csoportos

feladatok, (,gula jelleg(i”) gyakorlatok alkalmazasa

(3-5 tanuld egyittmikodésével);

» egyénileg, parban és csoportban végrehajtott futo-
jatékokban testrész O0sszeérintés valtozatos esz-
kozfelhasznalassal;

» fogojatékok a természetes hely- és helyzetvaltoz-
taté mozgasformak valtozatos felhasznalasaval és
testérzékelést fejleszt6 feladatokkal:

— a kivaltas kooperdcids szintjének emelésével
(pl. ,gula jellegl” forma kialakitasaval; 2-3 tanu-
16 helyzetvaltoztatd egylttes feladat-végrehaj-
tasaval; a tanult specialis judo technikai alapok
megjelenitésével; stb.),

- a hlzasok, tolasok, hordasok felhaszndlasaval,

» kooperativ, ugyességfejleszt jatékok alkotdsa a

tanuldk kreativ otleteinek figyelembevételével/fel-

hasznalasaval.



Jaték:

» Kooperativ, ligyességfejleszté jatékok alkotdsa a
tanulok kreativ otleteinek figyelembevételével/fel-
hasznaldsaval;

Futéjatékok

EGYIPTOMI PIRAMISEPITOK

A tanuldkat 5-6 fés csapatokra osztja a tanito.

A csapatok tagjai hasra fekszenek egymds mellé Ugy,
hogy karjukat magastartasba nyujtjdk. A tanité egy ke-
mény (merev) szényeget tesz a csapatra. Inditasi jelre
a tanulok egyszerre, hossztengelyikon atfordulva gor-
diiléssel haladnak a cél felé. A gordilés kovetkeztében
a rajuk helyezett szényeg is a haladds iranyaba mozdul.
A gordiilések kovetkeztében az utolsé tanulérél legordiil
a szényeg, aki ekkor gyorsan a tobbiek elé fut, hasra fek-
szik, majd folytatja tovabb a gordilést, amikor a szényeg
ala keril. Az a csapat a gydztes, akiknek a szényege leg-
hamarabb elér a célvonalig. Fontos szabaly, hogy kézzel

Bizalomépito jaték

BILLENTO

A tanulék hasonldé alkatu part valasztanak maguknak.
A par egyik tagja hattal all a tarsanak, és megfesziti tes-
tét, karja mélytartasban. A tdrsa mogé all, mindkét kezét
a tars vallara teszi és enyhén hatra billenti. Az elol allé
nyujtott testtel hatradél, a hatul allé pedig a hatat, lapoc-
kajat megtamasztva kissé hatrakiséri. Majd lassan visz-
szatolja gy, hogy atbillenjen a talpan a labujjara. A hatul
allé tars ekkor gyorsan elérelép és szembdl, a vallanal
megtamasztja elérebillené parjat. Ezutan a tars hatrabil-
lentése torténik, majd mogélépéssel a d6lés megallitasa.
Bizonyos id6 elteltével szerepcsere kovetkezik. A jaték-
ban lényeges, hogy az aktiv tars mindig el6zze meg a par-
jat, miel6tt az atbillen a sulypontjan. A passziv tars pedig
nyujtott testtel probalja végrehajtani a déléseket.

o A tanult specidlis judotechnikai alapok alkalmaza-
saval kizdé jellegl feladatok, jatékok parban és
csoportokban.

nem lehet megigazitani a szényeget, a karok végig ma-
gastartasban vannak. A verseny elétt lehetéséget kell
biztositani a feladat gyakorlasara.

VASALO

Az osztalyt 6-8 f6s csapatokra osztjuk.

A csapatok tagjait egymas mellé fektetjiik hason fekvés-
ben olyan szorosan, amennyire csak lehet. A leghatsé ta-
nuldé nyujtott torzzsel és karral, babzsakkal a kezében, a
hossztengelye korul atgordil a tarsain, majd a sor elejé-
re fekszik. A kovetkez6 tanuld akkor indulhat, ha az elétte
haladé tarsa a sor legelejére ért, és visszaadogattdk a
babzsdakot a soron kdvetkezd tanulénak.

HATRADOLES BEKOTOTT SZEMMEL

A tanuldk parosaval helyezkednek el. (Lehet6leg azonos
alkatuak legyenek egyiitt.) A par egyik tagja terpeszallas-
ban, oldalsd kdzéptartassal helyezkedik el bekotott vagy
csukott szemmel, a tarsa pedig mogotte 0,5-1 méter ta-
volsagban. Jelre (tanitdi taps vagy a hatul allé tanulé ve-
zényszavara) az elol alld nyujtott térddel hatradél, a tarsa
pedig a hona ala nyulva elkapja. A feladatot szerepcseré-
vel is elvégzik.

A bekotott vagy becsukott szem olyan minéségi elérelé-
pést jelent a bizalom szempontjabdl, amely a tanuldk és a
tanito részérél is fokozott odafigyelést kovetel meg. Min-
denképpen szényegen jatszassuk a jatékot! Ha egy tanuld
bizonytalan vagy batortalan, akkor a bizalom kialakitasa-
ban a tanit6 segitségadasa elengedhetetlen.
Megjegyezziik, hogy itt, a bizalomjatékok kozott helye
lehetne a Test- és térérzékelést fejlesztd gyakorlatok cimu
fejezet Tantermi jatékok cim( alfejezeténél felsorolt So-
tétség és Hatradélés elnevezésu jatékoknak.



Akadalypalyak

LAVAFOLYAM

Szikséges szerek, eszkozok: zsamolyok, szekrénytetdk,
karikdk, padok, KTK, bordasfal, kotél, vastag szivacs,
illetve barmilyen rendelkezésre allé eszkoz, amely a
klasszikus mocsarjarasos feladatoknal alkalmazhato.

A tanulok a jatékteret onalléan rendezik be a tanité altal
megadott szempontok szerint.

Szempont: Ugy helyezzétek el az eszkozoket, hogy a ren-
delkezésre alld teriiletet egyenletesen toltsétek ki, és
egyik eszkozrél at lehessen lépni a masik eszkozre!

A jaték soran a tanuldk barmerre haladhatnak a terem-
ben, de arra kell tGgyelnilik, hogy egyik eszkozrél mindig
csak egy masik eszkdzre torténé atlépéssel haladhatnak,
kilonben megégeti a labukat a ,lavafolyam”!

Véltozat: A gyerekek a kijelolt jatéktéren mozoghatnak,
de a szerekre csak akkor léphetnek, kapaszkodhatnak
(kotél, bordasfal stb.) fel, ha a jatékvezeté ,vulkankito-
rést” kialt. A jatékosok egymasnak segithetnek pl. hu-
zassal. A szerek szamat csokkentsiik, igy egyre kozelebb
kerilnek egymashoz a jatékosok egy-egy szigeten, azaz
a jatékban bent maradé eszkozokon.

BETYAROK A LAPVIDEKEN

Szikséges szerek, eszkozok: zsamolyok, szekrénytetdk,
karikdk, padok, KTK, bordasfal, kotél, vastag szivacs,
illetve barmilyen rendelkezésre allé eszkoz, amely a
klasszikus mocsarjarasos feladatoknal alkalmazhato.

Fogojatékok

DOLJ HATRA!

A tanitd kijelol két fogdt, akik a meghatarozott jatéktéren
kergetik a tarsaikat. Ha valakit elkapnak, akkor annak
terpeszben kell megallnia. Az elkapott tanulét ugy lehet
kivaltani, ha a menekiil6 tarsa (vagy két tarsa) mogé all
és hatarozottan megérinti(k) a vallat. Ekkor az elkapott
tanuld nyujtott térddel hatraddl, és a tarsai(k) a hona alatt
elkapjak. FONTOS! A jaték megkezdése elétt érdemes
paronként kiprébalni a valtas médjat!

A jaték a klasszikus mocsarjarasra épiilé feladatokat

tartalmazza. Az osztdly tanuléit 4 — lehet6leg azonos lét-

szamu, heterogén - csapatra kell osztani. Ha a magas lét-

szam megkoveteli, vagy a jatéktér nagysaga behatarolt,

akkor lehet 3-5 csapat is. Minden csapathoz hozzarende-

link egy eszkdzcsomagot a lehetéségek figyelembevéte-

lével. A csapatok kiilon-kilon terveznek és épitenek egy

akadalypalyat. Szempontként az aldbbiakat hatarozhatjuk

meg:

e sorverseny jellegl palya;

e valtoverseny jellegl palya;

e kooperativ feladatmegoldast is tartalmazd palya (pl.
egy tanuld mozgatdasa a tarsak altal);

e egyensuly fejlesztd feladatot is tartalmazo palya;

e meghatdrozott kondicionalis képességet fejlesztd palya;

e egylttes feladatvégzést tartalmazo palya;

e paros feladatvégrehajtast tartalmazoé palya;

e eséstechnikat tartalmazo palya;

e eszkozok célba juttatdsat tartalmazé palya; stb.

A kreativ tervez6 és épit6 tevékenységet kovetden a jaté-

kot tobb szempont alapjan is értékelheti a tanité:

e legkreativabb palya;

e leggyorsabban megtervezett és felépitett palya;

e egy adott palya pontos és legkevesebb hibaval valé tel-
jesitése;

e egy adott palya leggyorsabb teljesitése versenykoriil-
mények kozott; stb.

TOLCSERGULA

A tanité kijelol két fogdt, akik a meghatarozott jatéktéren
kergetik a tarsaikat. Ha valakit elkapnak, akkor annak
alapallasban kell megallnia. Az elkapott tanulét Ggy lehet
kivaltani, ha a menekiild tarsa szorosan szembe all vele
(cip6jiik orra 0sszeér) és megfogjak egymas kezét, majd
lassan hatradélnek ugy, hogy a karjukat mellsé kozép-
tartasba emelik, és ezzel egy tolcsérformat hoznak létre.
FONTOS! A jaték megkezdése eldtt érdemes paronként
kiprébalni a valtas maodjat!
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HARMAS GULA

A tanito kijelol két fogot, akik a meghatarozott jatéktéren
kergetik a tarsaikat. Ha valakit elkapnak, akkor annak
terpeszben kell megallnia. Az elkapott tanulét ugy lehet
kivaltani, ha két tarsa egymastol kb. 1 lépésnyi tdvolsag-
ra, hajlitott terpeszallasban, arccal egy iranyba fordul és

az elkapott tanulé a combjukra felall. Ezt az egyensulyi
helyzetet 2-3 mp-ig kell megtartani. A bizonytalanabb ta-
nuldk kapaszkodjanak tarsaikbal!

Tovabbi tarsas egyuttmikodést, egyéni felelésségval-
lalast fejleszté jatékok és feladatok az adott tandra
tananyagahoz kapcsoléddéan a ,Kizddjatékok és kiizdd
jellegl feladatok, minikiizdelmek” cim( fejezetben is ta-
lalhatoak.

Paros, kondicionalis képességet fejleszto gyakorlatok

e A par egyik tagja hanyatt fekszik, a masik tagja pedig
hasra ugy, hogy a fejiik a tars labfeje felé nézzen. Miu-
tan megfogtak egymas bokajat, egyidejlleg karnyujtast
és -hajlitast végeznek fekvétamaszban, parban.

e Henger parban (Faronkmozgatd)

A par egyik tagja hanyatt fekvésben helyezkedik el, a
masik pedig a tarsan, hason fekvésben ugy, hogy a la-
bai a tarsa fejénél legyenek, feje pedig a tarsa laba felé.
Megfogjak egymas bokajat hajlitott karral. Cél: elére
kijelolt tavolsagra eljutni (8 m) egyiitt gurulva parban
ugy, hogy minden fél fordulatot kdvetéen egyidejlileg
karnyujtast és -hajlitast hajtanak végre.

o Talicskagyakorlatok parban (differencialas lehetéségé-
vel):

— haladas elére tenyéren, kéztartascserével, elérené-
z6 ujjakkal,
— Okoltartasban,

— ujjtdmasszal,

- haladas elére szokkenéssel (karhajlitassal és -nyuj-
tassal),

- haladas elére szokkenés kozben tapsolva egyet,

- haladas kéztartascserével hatsé fekvétamaszban.

A talicskagyakorlatoknal kiilonosen fontos a gerincvé-
delmi szempontok figyelembevétele:

— A mély fekvétamaszban elhelyezked6 tars az agyéki
rész megemelt helyzetben tartasaval hajtsa végre a
mozgast.

— A tarto tars segithet a lab térd felett torténé emelé-
sével. A labak megemelésénél torekedjenek a labbol
és nem a torzsbdl torténé emelésre.

— Nagyobb testsulykiilonbségnél akar harmas cso-
portban is torténhet a gyakorlat, ahol két tanulé egy-
egy labat emel.




Tarshordasok és tarsas gyakorlatok kiilonbdzo helyzetben

e Tarson maszas korbe (Majommaszas)
A parok tagjai egymassal szemben helyezkednek el, jel-
re az egyik szembdl felugrik a tdrsa mellkasara, laba-
ival atkarolja a segité derekat és megfogja, atkulcsolja
nyakat. A segité széles, hajlitott terpeszallasban he-
lyezkedik el, ives mellsé kozéptartassal. A segité nem
érhet a feladatot végrehajtéhoz! Feladat a passziv tars
korbemaszasa anélkil, hogy leérne barmilyen testrész!
(Ugyeljiink a gerincvédelemre!)

e Ordogszekér/Ordogbukfenc
Paros bukfenc elére bokafogdssal. A kiinduldé helyzet-
ben a par egyik tagja hanyatt fekszik, labai a haladasi
irdnyba mutatnak. A tarsa a fejénél helyezkedik el ter-
peszallasban ugy, hogy a tekintete szintén a haladas
irdnydba néz. A fekvé tanulé a labait folemeli, és meg-
fogjak egymas bokajat. A mozgast az allé tanuld inditja
meg Ugy, hogy elére dél és a fejét guruldéatforduldshoz
elére- és lehajtja. A tarsa a meginditds érzékelését
kovetéen elére és folfelé tolja a bukfencet végzé tars
bokajat. Az egyiittes mozdulat végrehajtasanak kovet-
keztében felcserélédnek a testhelyzetek, az allé tanuld
keril fekvd, mig a fekvo tanulé allé helyzetbe. A feladat
folyamatosan ismétlédhet.

e Paros bukfenc kézfogassal el6re és hatra

e Roded
Az egyik tanul6 négykézlab maszik, mikozben a tarsa a
derekan (l, vagy a hatan fekszik. Az ligyesebbek nem
kapaszkodnak!

e Fardonkguritas tarsakon at
A tanuldk szorosan egymas mellett helyezkednek el
hason fekvésben. Egy tanuld rdhasal az elsé tanuld
hatara, karjait magastartasba emeli. Ezt kovet6en vé-
giggurul tarsai hatan, majd hason fekvésben szorosan
elhelyezkedik az utolsé mellé. Minden egyes tanuld
végrehajtja a feladatot!

e Szokdelés egy labon, parban
Az eldl allé tanuld térdben hajlitva jobb labat hatra
emeli, a mogotte allé tars megfogja jobb kezével a bo-
kajat és bal kezével a tars vallat. A szokdelést mind-
ketten egyszerre egy labon hajtjak végre. Visszafelé
labtartascsere, majd azt kdvetéen szerepcsere.

e Terpesz — zar” szokdelés parban

e Medicinlabda-hajitds parokban: egy kézzel, két kézzel
(Ulésben, térdelésben vagy allasan)

e A par egyik tagja terpesziilésben helyezkedik el tarsa-
nak hattal. A segitétars egy labdat dob elére, amelyet a
terpeszben lilének még azel6tt kell elkapnia, hogy az a
talajra esne.

e A parok egymasnak hattal, nyujtott ilésben helyezked-
nek el, karjaikat konyokben 6sszekulcsoljdk. Felada-
tuk, hogy egyditt felalljanak.

e Utanzasos gyakorlatok (nyusziugras, pok- és rakjaras,
krokodil, sdnta réka, medvejaras, kutya, torpejaras, bé-
kaligetés, minibéka stb.)




Kiaszasok, maszasok egyénileg és parban

Kuszdsok egyénileg

e Kuszas elére hason fekvésben (partizankuiszas = indian-
klszas, kommandds kuiszas);

¢ judokuszas elére hason fekvésben (lab segitsége nélkiil);

e judoklszas hanyatt fekvésben a fej iranyaba haladva;

e kuszds hanyatt fekvésben a lab irdnyaba haladva;

e judo-véddkuszas a fej irdnyaba haladva;

e judo-véddkuszas a lab irdnyaba haladva.

Parban térténd kiszasok (szerepcserével)

e A par egyik tagja vallszélességl terpeszallasban, a
masik hason fekvésben helyezkedik el a terpeszen be-
lil. Megfogja a segité bokajat kivilrél hajlitott konyok-
kel ugy, hogy vallai a segité bokajahoz érnek. A tars két
elérelépését kovetben a feladatot végzd behlzza magat
az el6bbi kiindulohelyzetbe. (Mindkét karral egyszerre,
illetve egymas utan végrehajtva is végezhetd.)

e Ugyanez a feladat, de a feladatot végzd6 belilrél ta-
masztja meg a tars bokajat, igy a segité bokaja a hona
alatt helyezkedik el. A feladat soran a hason fekvd tolja
magat elére a lab segitsége nélkiil; a segit6é két lépés-
sel tér vissza a kiinduldhelyzetbe.

o Az el6bbi két feladat hanyatt fekvés kiinduléhelyzetbél.

e Az uke hanyatt fekvésben helyezkedik el, tori lab ko-
z0tti helyzetben kéztdmasszal a védo torzsének két ol-
dalan; uke ugy kuszik a fej iranyaba, hogy a tori karjan
tdmaszkodva tolja magat elére.

e Az uke hanyatt fekvésben, a tori pedig kéz-talptamasz-
ban (négykézlab) folotte helyezkedik el Ugy, hogy a fe-
juk egy iranyba mutasson. Az uke megkapaszkodik a
tori valldban/hajtékajaban. A tori négykézlab haladas-
sal huzza az ukét, majd szerepcsere.

Péros feladatok huzdssal

e A parok egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el, a
masik két kézzel rafog a judogira (obira), és tarsat hiz-
va halad.

e Egyik hason fekvésben helyezkedik el egy judodvet fog-
va, a masik alldsban fogja az ovet majd az ovon valtott
fogdssal behlzza magahoz a hason fekvét. Ezt kdvetd-
en halad tovabb, amig az ov engedi, és folytatja a fela-
datot.

e Ugyanez a feladat végezhetd iilésben is.

e Ugyanez a feladat ugy, hogy a hason fekvé az aktiv, és
az allasban lévé a passziv.

e A par egyik tagja hason fekvésben, a masik vele szem-
ben allasban helyezkedik el ugy, hogy egy ovet fognak
mindketten. Az allasban lévé hatrafelé halad, és hizza
a hason fekvét, aki pedig az 6von felfelé fogva halad
tarsa felé.

e Uke japaniilésben (térdeldiilés) helyezkedik el torzshajli-
tassal elére. Tori az uke hatara hasal, és a karok segitsé-
ge nélkil 360 fokos fordulatot tesz jobbra és balra.

e Ugyanez a gyakorlat azzal a kiilonbséggel, hogy tori
hanyatt fekvésbdl végzi a fordulatot.

e Atbillenés: A par egyik tagja térdelétamaszban helyez-
kedik el judo felsében, a masik a hajtékara fogva at-
billen hidba a tarson, majd vissza a kiinduléhelyzetbe,
anélkil hogy elengedné tarsat. A kapaszkodas segitsé-
gével nagyon jol szabdlyozhaté az atlendiilés sebessé-
ge, akar teljesen le is lassithatd. A visszabillenés egy
magasabb szint( feladat, nem varhato el, hogy az elé-
relendiiléssel egy id6ben azonnal végre tudjak hajtani
a tanuldk.
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la jellegii feladatokban a tarsas felelosségvallalas kialakitasa

SZOBOREPITES

7 fés csapatokat (4 db) alkotnak a tanulok. A jatékvezetd
utasitdsdra szobrot épitenek a szényegen. Ehhez a jaték-
vezetd megnevezi, hogy hany jatékosnak kell a szobrot
épiteni, valamint hogy hany kéz és hany lab érintheti a
szényeg feliiletét. Kivitelezhetd feladatokat adjunk!

VALTOVERSENY GULAEPITESSEL

A csapatok onalléan terveznek egy olyan gulat, amelyben
minden csapattagot elhelyeznek.

Kozben a jatékvezet6 feladatkartyan kiosztja a terem be-
rendezéséhez sziikséges rajzokat. A gula tervezését ko-
vetéen a csapatok a feladatkartya alapjan berendezik a
termet, kiépitik az akadalypalyakat.

Feladatkartya:




A jaték leirdsa:

Az els6 tanulé egy judogurulassal halad keresztil a
szényegen, majd fel-le szokdeléssel a zsdamolyokon. Ha-
son huzdédzkodas kovetkezik a padon, majd hulldmvonal-
ban futds a bdjak kozott. Az utolsé boja megkeriilése utan
egyenes vonalban fut vissza a rajtvonalig, ahol kézraiités-
sel valtja a soron kdvetkez6 tarsat. A rajtvonal mogé visz-
szaérkez6 tanulok elkezdik a sajat maguk altal tervezett
gula felépitését.

Az a csapat a leglgyesebb, amelyik az akadalypalya tel-
jesitését kovetben, a leghamarabb felépiti a sajat gulajat.

SORVERSENY GULAEPITESSEL

A rajtvonal mogott a tanuldk terpeszben allnak szorosan
egymds mogott. A rajtjelre a leghdatso tanulé atkdszik a
terpeszalagut alatt, majd tarsai a leheté leggyorsabban
kovetik 6t, amig az eredeti sorrend vissza nem all. Ezutan
a csapat minden tagja két kézzel megfogja az elétte allo
vallat. A zsamolyokon ugy kell athaladni, hogy a csapat
minden tanuldja legaldbb az egyik labaval ralép mindkét
zsamolyra. A pad félott terpeszatfutast kell végezni, majd
a bdjakat hulldamvonalban kell megkerdlni. Visszafelé
egyenes vonall futas torténik vallfogassal, majd a rajtvo-
nalon athaladast kovetéen gulaépités.

Az a csapat nyer, amelyik leghamarabb teljesiti a feladatot.
Ha az akadalypalyan haladva valahol megszakad a csa-
pattagok kozotti vallfogas, akkor az adott részfeladatot
meg kell ismételnilik (pl. terpeszatfutas a pad folott).




balesetek megel6zése érdekében szamtalan

ovintézkedést tesznek a testnevelést tanitd pe-

dagdgusok. Megtanitjdk a tanuldknak azokat a
szabdlyrendszereket, amelyek segitségével megeléz-
hetd a balesetek kialakuldsa, csokkenthetd a balesetek
szama. A prevencid keretében kialakitjdk a tarsas fele-
l6sségvallalas és az onismeretbdl fakadd onszabalyozas
képességét. A mozgdstanitds sordn rengeteg eszkozzel
és sportszerrel ismertetik meg a tanuldkat ugy, hogy
megmutatjdk azok rendeltetésszer( és alternativ fel-
hasznalhatésagat. A feladatokat a céloknak megfeleléen,
a didaktikai alapelveket betartva, tervezett médon, lé-
pésrél-lépésre tanitjdk. Minden dvintézkedés ellenére is
eléfordulhatnak azonban olyan esetek, amikor egy gyer-
mek akaratan kivil elesik. Az ilyen varatlan helyzetek-
nél nagyban csokkentheté a sériilések kialakuldsa vagy
a sérilések sulyossagi foka, ha kordbban megtanitottuk
helyesen esni a tanitvanyainkat.

Az eséstechnikdk elsajatitdsa tulmutat a pusztan sport-
agi alkalmazason, hiszen a baleset-megel6zési és onvé-
delemi jelentésége a mindennapok soran is kiemelkedé.
Megfeleld alkalmazasuk segit az esésekbdl szarmazé
sériilések megelézésében, akar egyéb sporttevékenység
kozben, akar a hétkoznapi élet soran.

Az esések alkalmazhatésagdnak teriiletei:

e baleset-megel6zés a hétkoznapi tevékenységek soran
gyerekkorban, felnéttkorban és idéskorban (osteopo-
riozis),

e sportagi alkalmazhatésag: kiizdésportagak (judo, bir-
kozas stb.), labdajatékok (kézilabda, roplabda, labda-
rugas stb.), atlétika, torna, technikai sportok (kerékpar,
motorsport stb.), téli sportok (sielés, korcsolyazas stb.).

Az esések tanitasat mar egészen kiskorban el lehet kez-
deni. Célirdnyos és sokoldalt gyakorlas mellett elérhe-
t6, hogy kritikus helyzetben automatikusan (alkalmazas
szintjén) felidézédjenek a mozdulatok, és ezzel megel6z-
ziik a nagyobb sériiléseket.

AZ ,,LESESEKET ELOKESZITO
FELADATOK” CiIMU TEMATIKAI
EGYSEG TANANYAGANAK
GYAKORLATI FELDOLGOZASA

Az esések oktatasat csak akkor lehet hatékonyan elvé-
gezni, ha a tanitvanyok eléképzettsége ezt lehetdvé teszi.
Az alapveté mozgaskészségek (fundamentélis mozga-
sok) széleskorl ismerete megkonnyiti a tanuldsi-tanitasi
folyamatot. Ezért megel6z6 tananyagként nagy hangsulyt
kell fektetni a test- és térérzékelést fejleszté gyakorla-
tokra, az el6készité és preventiv mozgdsformakra, az
alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgdskészségekre
az egyszer( testnevelési jatékokban és az egyszerili moz-
gasos feladatok sordn. A gurulasok, gordiilések, guruld-
atforduldsok kozben szerzett tapasztalatok megkonnyitik
az oktatasi folyamat sikerességét.

A testnevelés egyik alapvetdé céljat meghatdrozé komp-
lex személyiségfejlesztés (egyiittes kognitiv, affektiv
és motoros fejlesztés) az eséstanhoz tartozé alapve-
t6 biomechanikai ismeretek tudatositdsaval hatéko-
nyabba valik. Az esések tanuldsa kozben torekedni kell
a biztonsagos talajra érkezés kialakitasara, és olyan
szempontokat kell a fokuszba helyezni (pl. tompité feli-
let, fej- és gerincvédelem, baleset-megel6zés stb.), ame-
lyek segitségével a tudatositds is megtorténik. Ebben az
esetben a jatékokhoz, a mozgasos cselekvésekhez és fel-
adat-végrehajtdsokhoz kotédé biztonsagérzet is fejlédik.

Az esések kozben leggyakrabban kialakulé sériilések:

e Fejsériilések: a fej helytelen tartasabdl fakaddan.

e Csukld-, konyok- és vallsériilések: amikor az esések ko-
vetkeztében reflexszerlen a kéz letamasztasaval pro-
baljak az esés erejét tompitani.

e Torések.

e Felszini horzsolasok: a talajra érkezést kovetéen a test
talajhoz képest torténd elcslszasabol adéddan alakul ki.

Az esésekbdl létrejovd sérilések elkeriilhetbek, a sériilé-

sek sulyossaga csokkenthetd!

1. Tompitassal: A becsapddas erejét a talajra érkezé
testfeliilet novelésével csokkentjiik.



1. Guruldssal, gordiiléssel: A becsapddds erejét a test-
fellileten torténé gordiiléssel, illetve a test szélessé-
gi, hosszlsdgi, valamint — ritkdbb esetben — a mélysé-
gi tengelye korili elfordulassal csokkentjiik.

Mdédszertan

Balesetek kialakuldsdnak lehet6ségét az oktatas folya-

mata soran minimalizalni kell, ezért kiilondsen oda kell

figyelni a:

e balesetvédelmi szabalyok betartasara,

e a megfeleld feliileten torténd oktatasra (tatami),

e az alapos és minden testrészre kiterjed6 bemelegités-
re (altalanos és specidlis),

e alegnagyobb terhelésnek kitett izliletek hangsulyos at-
mozgatasara (ujj, vall, konyok).

Oktatdsmodszertani szempontbél a fokozatossag elvét

kell kovetni:

e A mozdulatok megtanitasat parcidlisan (részenként)
végezzik!

e Alacsony sulyponti helyzettél haladunk a magasabb
sulyponti helyzetek felé!

e Mintaszer( bemutatas (elsédleges mozgaskép, motiva-
cid kialakitasa).

e Konnyitett feltételekt6l a nehezitett feltételek felé ha-
ladas.

e Az egyszer(bbtél a bonyolultabb technika felé.

e Egyéni, majd paros gyakorlatok alkalmazasa.

o Akadalyok feletti és eszkozokkel torténd végrehajtas.

e Jaték kozben csak akkor alkalmazzuk az eséseket, ha
mar biztonsagos azok végrehajtasal

e Agyakorlas fazisaban csak olyan jatékokat valasszunk,
ahol az esés nem éri varatlanul a gyerekeket!

e Sportjatékokhoz (pl. kézilabda, réplabda stb.) kapcso-
l6do specidlis végrehajtasi médok oktatasa.

Az alaptechnika pontos kialakitdasa el6segiti a varatlan
helyzetekben torténé megfeleld alkalmazast. Ezért a ta-
nulasi-tanitasi folyamat soran feladatunk:

e a tompito feliilet pontos meghatarozasa és kialakitasa,

a helyes iziileti szogek (ujjak, karok, tenyér) kialakitasa,
e helyes ujj- és kartartas (lefelé nézé tenyér, zart ujjak)
hasznalata,

e az esés pontos véghelyzetének ismerete,

a nyakiténus és a fej helyzetének rogzitése, az all mell-
kasra szoritasanak megkovetelésével,

a levego kipréselése a tiidébél.

2. Afej helyzetének folyamatos kontrollalasaval.

Az oktatds hatékonysagat segité mddszertani ismeretek:

¢ Ismerni kell a segitségnyujtas lehetéségeit.

e A megfeleld, helyes végrehajtasra utalas (HVU) alkal-
mazasa. ,Mit ne” helyett a ,hogyan”-t!

e El6zetes ismeretekre torténd utalas és épitkezés (pl.
guruldatfordulas).

o El6készitd és ravezet6 gyakorlatok.

Az esések felosztdsat a végrehajtas szerint a kovetkez6

modon kiilonboztetjiik meg:

e Zuhanasok: A test szényegre esésének irdnya a talaj-
hoz viszonyitva megkozelitéleg derékszog. A testré-
szek szinte egyszerre érkeznek a talajra.

e Gordilések: A test szényegre érkezésének az iranya
kisebb derékszognél, az eséshatastalanitds folyama-
tos guruldssal, kigordiléssel torténik mindaddig, amig
a test mozgasi energidja nulla nem lesz.

e Csusztatott esések: Az oldalesés allasbol és haladas-
sal torténd végrehajtasanal alkalmazzuk. (A végrehaj-
tas soran gyakran megjelenik benne a gordiilés is!)

A hétkoznapi testnevelés-oktatasban tobbszor szembe-
siliink azzal a problémaval, hogy a mozgds koordinacids
mintajanak kialakitdsa unalmassda valik a tanuldk sza-
mara. A sok ismétlés és az allanddan visszatérd tanu-
lasszervezési megoldasok nem motivaljdk megfeleléen
a gyerekeket, elvesztik az érdeklédésiiket a tananyaggal
kapcsolatban. Fegyelmezetlenné valnak, a feladat helyett
massal kezdenek el foglalkozni, vagy egyszerilen csak
unottan, kelletlenill végzik a gyakorlatot. Tudjuk, hogy a
vezeté mozgasmiveletek kialakitasanal sokszor elkeriil-
hetetlen, hogy ismétléses modszereket alkalmazzunk,
és emiatt gyakran csak egylttes osztalyfoglalkoztatdsi
formaban képzeljik el a tanitast. Az esésoktatas azon-
ban nem csak direkt oktatasi stratégiaval oldhaté meg.
A sokszind, valtozatos gyakorlas motivald ereje, a jaték-
élménybdl fakadd oromérzet, a tarsak bevondsa a tanu-
las-tanitasi folyamatba olyan indirekt stratégiak, amelyek
a motoros fejlesztés mellett megfelel6 affektiv és kogni-
tiv fejlesztést is biztositanak a tanulék szamara, és — nem
utolsdsorban — motivacidjuk fenntarthatéva valik.



Nagyon sok olyan feladat és jaték van, ahol biztonsago-
san lehet alkalmazni a rdvezetd gyakorlatokat vagy ké-
s6bb (megfelel6 gyakorlds és elsajatitas esetén) magukat
az eséseket is.

Tandrai keretek kozott a paros feladatok is szinesithe-
tik a tanulds folyamatat, nem beszélve arrél, hogy ezek
egylttmikodésre is nevelik a gyerekeket. Konnyebben

DIREKT

OKTATASI STRATEGIA

megtanuljak a segitségadast, tarsuk hibainak és sajat hi-
baiknak a kijavitasat. Jol fejleszthet6 altala a tarsas fele-
l6sségvallalas.

Ehhez nyujt segitséget egy olyan indirekt oktatasi straté-
gia, mint a tarstanitas és tarsmegfigyelés, de akar a tars-
megfigyeld lap alkalmazasa is.

= INDIREKT

OKTATASI STRATEGIA

tanarkozpontu
utasitasos/vezérelt

kevés tanuldi onallésag

dontés a tanar kezében (mit, mikor, hogyan, kivel,
hanyszor...)

feladatkartyak

tanulékozpontu

szabdlyozott, de tanuléi 6ndllésagot biztosito
onallo, alkoto gondolkodas (pl. feladat-, mozgas- és
jatékalkotas

dontéshelyzeteken keresztiil a tanuloi felel6sség

megjelenitése (jatékvezetés, tanuldi 6raszervezés,
divergens feladatkartyak...)

3. tdbldzat: A feladatkdrtydk lehetdségei a direkt és az indirekt oktatdsi stratégidkban

(Forrds: Csanyi, 2014)

Feladatkartya a gyakorlatban

A tanuld neve és 0Sztalya: ....cccoeeveiveeese e

MAE-UKEMI (ELOREESES)

e Az esés véghelyzetében csak a labujjparnak és az alkar érintkezett a sz6nyeggel?

IGEN — NEM

IGEN — NEM

IGEN — NEM

o A tompitaskor lefelé nézett a tenyér és az ujjak ossze voltak zarva?

e Tompitaskor az alkar teljes fellilete és a tenyér egyszerre érkezett a talajra?




A tars tanitdsdhoz, megfigyeléséhez alakitsunk ki tanulé-
parokat, és mindenkinek adjunk egy-egy tarsmegfigyel6
lapot. A lap elkészitésekor figyelembe kell venni a tanulok
képességeit, hogy a korosztalynak megfeleld, konnyen
értelmezhet6 szdveget irjunk a lapra! A megfigyel6 lapok
megértését verbalis kozléssel, utasitasokkal segithetjik!
A tarsmegfigyelé lapok fokozottan fejlesztik a tanuldk
szocidlis kompetenciait, elsésorban a tarsas felelésség-
vallaldst és a kommunikacidt illetéen.
Az esések tanuldasanak személyiségfejlesztéssel 0sssze-
fligg6 hatasai:
e A biztonsagos talajra érkezést segité helyzetfelisme-
rés és kockazatvallalas kialakitdsa az esések és guru-
lasok soran.

Esések és gurulasok oktatasa

Az alapveto eséstipusok
Esés elére (mae ukemi)

Az eléreesésnél els6sorban az arc védelmének fontossa-
gat tanitjuk meg. A helyes végrehajtdshoz elengedhetet-
len a tart6- és vazizomzat fejlesztése. A nem megfeleld
torzs izomerdé nélkil a gyerekek nem lesznek képesek a
pontos végrehajtasra, igy a balesetek megelézése sem
valik hatékonnyd. A szilikséges izomerd esetenként mar
az 6vodaskor vége felé is rendelkezésre all, de talalkoz-
hatunk olyan gyerekekkel is az iskoldban, akiknél elen-
gedhetetlen az esésoktatast megeléz6 fejlesztés. Az
eléreesés segit a testséma kialakitasaban (nyujtott térd,
hajlitott konydk, alkar...), a térbeli tajékozédasban, elsé-
sorban az elére és hatra irdanyok tekintetében.

.Leggyakrabban akkor esnek »orra« a gyerekek, amikor
jaték kozben megbotlanak. Menekiilnek valaki eldl, futnak

e Tapasztalat a sajat testsullyal, talajra érkezéskor hasz-
nalt végtagokkal és testhelyzettel kapcsolatban a rea-
lis énkép kialakitasa érdekében.

e Az esések végrehajtdsanak automatizalasa magabiz-
tossa teszi a tanitdkat, testnevelGket és a tanuldkat is.
Az 1-2. évfolyamos valaszthaté kerettanterv ,Eséseket
elékészité feladatok” cim( tematikai egység mozgasmiu-
veltségi tartalmai az alabbi feladatokat irja el6 a mod-

szertani ismeretek mellett:

e Esések és guruldsok oktatasa:

- esés eldre (mae ukemi),

- esés hatra (ushiro ukemi),

- judogurulas elére (mae-mawari ukemi),

- judogurulds hatra (ushiro-mawari ukemi).

e Esések gyakorlat alkalmazhatésaga jatékokban, jaté-
kos feladatmegoldasokban.

a labda utdn, vagy csak egyszerien dt akarnak lépni vagy
ugrani valamit. llyenkor legtobbszor a fej sériil meg. Ez a
legrosszabb, mert akar maradanddé nyomok is keletkezhet-
nek az arcon, vagy életveszélyes sérlilés is térténhet. Ha
sikeril megtanitani, hogy reflexszeriien emeljék a karjukat
az arcuk elé, akkor a legnagyobb bajt nagy valdsziniséggel
sikeriil megel6zni.” (Szantd 2014.)

Alaptechnika:

Kiindulé helyzetben a tanuld terpeszallasban all, és a két
karjat az arca elé emeli hajlitott konyokkel, lefelé nézé te-
nyérrel.

Az el6éreesést enyhe térdhajlitassal és eldre torténd egyen-
sulybontdssal kell kezdeni. A térd hajlitdsa azért nagyon
fontos, hogy a sulypont kozelebb keriljon a talajhoz, és
ezzel csokkentsiik a végsé ,becsapddas” erejét. Az elé-
red6lés kozben végezzen a gyerek tovabbi labterpesztést
oldalra és enyhén hatrafelé, majd az alkarjaval tompitsa az
esés erejét. Leérkezéskor labujjparna- és alkartamaszban

helyezkedik el a tanulé. A csip6 és a térd nem ér a talajhoz!




Az oktatds menete:

1. A tompitofeliilet és az esés véghelyzetének kialakita-
saval kezdédik a tanulds. A tanuldk térdel6- (japan-)
Ulésben helyezkednek el, ezutan meghatarozzuk a
tompitofeliiletet. A karokat vallszélességl mellsé ko-
zéptartas helyzetébdl behajlitjuk Ugy, hogy az alkar
és felkar megkozelitéleg 90 fokos szdget zarjon be, a
tenyerek elére befelé nézzenek (az esés irdnyaba), a
csukloiziilet, valamint az ujjak nyujtottak legyenek, s
az ujjak szorosan egymas mellett zartan helyezked-
jenek el. Ez az egyetlen eséstechnika, ahol a konyok
nem nyujtott. Ezutan megkérjuk a tanuldkat, hogy az
el6ébb kialakitott tompitéfeliiletet alkalmazva helyez-
kedjenek el mellsé fekvétamaszban alkartdmasszal a
talajon. Ez az esés véghelyzete, ahol csak az alkar és
a labujjak alatti parnds rész érintkezik a talajjal. A csi-
pé és térdiziilet, valamint a mellkas nem ér a talajra,
ezaltal dvjuk a sériilésektél. Megkaoveteljiik, hogy az
allat a mellkasra szoritsak le a tanuldk, és a levegét a
zuhanas elétt préseljék ki.

2. Térdeléshdl eléredodlést kovetéen a két tompitd kar
egyszerre érkezik a talajra. Ekkor még megenged-
hetjik, hogy a derék alatti rész érintkezzen a talajjal
annak érdekében, hogy a tompitas technikajat minden
tanuld a figyelem megosztasa nélkiil, helyesen elsaja-
titsa.

3. A feladat az elébbitél csak annyiban kilonbdézik, hogy
mar megkoveteljik: a labakat hatranyudjtva az esés
tényleges véghelyzetébe keriiljenek a tanuldk a délést
kovetben. (Tehat csak az alkar és a labujjak alatti par-
ndas rész érinti a talajt.)

4. Az el6z6 feladat végrehajtasa kovetkezik folyama-
tosan a kiinduld helyzet emelésével. A végrehajtas
elészor guggolasbdl, hajlitott allasbol, majd allasbél
torténik déléssel. Ez az alaptechnika, amit meg kell
tanitsunk!

5. Ha azelsajatitds mar megfeleld, kovetkezhet a tars al-
tali finom, de hatarozott lokésbél torténd végrehajtas
allasbdl, majd haladassal elére (szerepcserével).

A tanulast segité helyzetek:

— Afalhoz tdmasztott sz6nyeghez délve alkartdmasszal
érintkezik a tanuld. A feladatot a szényeg rézsutos
helyzetének megvaltoztatasaval nehezithetjik.

— A tanulé nyaka mogott és a karjai alatt atvezetett
ovet tartja a tanitd. A tanuld nyujtott testtel, behajli-
tott karral d6l eldre, az eléreesés helyzetét kialakit-
va, a hata mogott allé tanité az ovet lassan utanaen-
gedve kiséri a talajig a mozgast.

Ertékelési szempontok:
Leggyakrabban eléforduld hibak:

— Nem lefelé néz6 tenyérrel, hanem kézéllel tompit a
tanulé.

— Az alkar és felkar kisebb szdget zar be, mint 90 fok,
becsapodaskor egymashoz kozeliti 6ket a tanuld, ra-
zuhan a mellkasaval.

- Ujjak nem zartak és nyujtottak, okolbe szoritja 6ket.

— Az alkarok nem egyszerre érnek a talajra.

- Konyokre érkezik a tanulé vagy a konyokre nagyobb
suly terhelédik, mert nem osztja el az egész alkaron.

- Hajlitott csukloizulettel, tenyérre érkezik a tanulé.

— A tompitdé karokat nem vallszélességben tartja a ta-
nuld, hanem szélesebben, ezaltal a becsapddaskor
.beesik” mellkasaval a két kar kozé, vagy tul sziiken
tartja a karokat, és igy nem képes megtartani, alata-
masztani a fels6testet.

— Az allat nem szoritja le a tanul, igy a fej elérecsapo-
dik. Ezt javithatjuk Ugy, hogy alla alad betesziink egy
kend6t, amit a mellkasra kell szoritani. A fej elére-
csapddik, nem megfeleléen rogzitett.

— A talajra érkezéskor nem képes megtartani a mell-
kast, a csip6- és térdiziiletet, igy nem csak a tompitd
alkarok és a labujjak érintik a talajt, hanem az egész
test. Kényszerit6é koriilményeket alkalmazva, példa-
ul aprobb targyak test ald helyezésével (pl. kislabda)
javithatjuk a hibat.

— A tompitasban részt vevo testrészek (tompitd karok
és labujjak alatti rész) nem egyszerre érkeznek a ta-
lajra, hanem elcslszva egymast kovetden.

— Nem a labujjak alatti parnas részre tdmaszkodik a
tanuld, hanem a labfejre.

Hatraesés (ushiro ukemi)

A hatraesés a test szélességi tengelye kordili elfordula-
sdval és a sulypont siillyesztésével jon létre. Az esés leg-
fontosabb baleset-megel6z6 szerepe a fej hatulso (tarkd)
részének és a gerincoszlopnak a megévasara iranyul.
Kisiskoldskorban altalaban rendelkezésre all a szliksé-
ges izomerd az oktatds megkezdéséhez. Mindezek elle-
nére nagy hangsulyt kell fektetni a nyak izomerejének és
a hasizom erejének a fejlesztésére.

A hatraesés a mozgdasszerkezet 6sszetettsége és a moz-
gas nagyobb térbeli kiterjedése miatt a térbeli tajékozo-
das szempontjabél nehezebb, mint az eléreesés. A haton
torténd gordiilés miatt (hintdzd mozdulat) az idegrend-
szerre gyakorolt jé6tékony hatdsat is fontos megemliteni.
Az irdnyok tekintetében az elére és hatra mellett jelentés
szerepet kap a vertikalitas (fel és le) is.



Alaptechnika:

Kiinduld helyzetben kis terpeszallasban kell allni, a karo-
kat mells6 kdzéptartasba kell nydjtani lefelé nézé, zart uj-
jakkal. Az esést a térd dinamikus hajlitasaval és az egyen-
suly enyhe hatrafelé torténé bontasaval kell kezdeni. Arra
kell torekedni, hogy a gyermek a lehet6 legkozelebb iiljon
a sarkahoz. A tekintet végig a hasra irdnyuljon. A fenék
talajra érkezésének pillanatadban mar gombolyiteni kell
a hatat, és elére kell hajtani a fejet, hogy meg lehessen

inditani a hatragordilést. A haton valé gordiilés kozben
torekedni kell a minél gyorsabb térdnyujtasra, mert ezzel
lassitani lehet a gordiilés sebességét. A lapocka leérke-
zésekor a karok tompité mozdulattal (nydjtott konyokkel
és lefelé néz6 ujjakkal) csapnak a talajra. A tompitd kar
35-45°-0s szoget zar be a torzzsel. Az esés kozben a fe-
jet végig elérehajtva, feszesen kell tartani, hogy ne érjen
a talajhoz!

Az oktatas menete:

1. A tompitdfeliilet kialakitasaval kezdddik a tanulas.
A tanuldk hanyatt fekvésben helyezkednek el, karjukat
a testiik mellé helyezik ugy, hogy az a torzshoz képest
megkozelitéen 45°-0s szdget zarjon be. A kdnyodkizii-
let teljesen nyujtott, ujjak zartak és nyujtottak, tenye-
rek a szényeg felé néznek.

2. A tanulék hanyatt fekvésben helyezkednek el, fejliket
elemelik a talajrél, a mellkasukhoz szoritjdk allukat.
Karjukat mellsé kozéptartasba emelik, majd mindkét
karjukkal egyszerre erételjesen tompitanak a tatamin
a testiik mellett 45°-0s szogben.

3. A gyerekek nyujtott tilésben helyezkednek el. A tanu-
ok a fenekiikon és a hatukon végiggordilve érintik a
talajt. A labukat rézsutosan elére-félfelé nyujtjak, csi-
péjik enyhén felemelkedik amikor a hat felsé részére
gordiilnek, hasonléan a lebeg6iiléshez. Ezt a végre-
hajtasi modot alkalmazzak elsédlegesen a judoban.
(lasd Galla és mtsai., 1982, 159. o.; Schafer, 2006, 18.
0. és Butcher, 2003, 27. o.). Ugyelni kell arra, hogy az
allukat a mellkasukhoz szoritsdk, nehogy a tarkdjuk
hatracsapddjon!

4. A 2. és 3.feladat 0sszekotése. A tanuldk nydujtott tilés-
ben, karemeléssel mellsé kozéptartdsba helyezked-
nek el. A fenéken és a haton torténé hatra gordilés
kozben végrehajtjdk mindkét karjukkal egyszerre a
tompitd mozdulatot a csipé elemelkedése kozben.
A gordilés lendiiletét a lab elére és folfelé torténd
nyujtasaval fékezik. A tompitast zart és nyujtott ujjak-
kal, lefelé nézé tenyérrel végzik.

5. Fogojaték. Két kijelolt fogo kergeti tarsait a jatéktéren.
Akit elkapnak, az nyujtott llésben, mellsé kozéptar-
tasba emelt karokkal helyezkedik el. Tarsai ugy valt-
hatjak ki, hogy megemelik egy picit a ldbukat, az ilé
pedig a tanult mddon végiggordul a hatan és végre-
hajtja a tompitast. Valtds kdzben védettséget élveznek
a jatékosok, igy nem lehet dket elkapni.

A jaték értékelési szempontjai:

e Azt tudom megdicsérni, aki ugy gordilt végig a ha-
tan, hogy a feje nem ért hozz 4 a tatamihoz!

 Ki az, aki legalabb két-harom tarsat kivaltotta?
Ezt a jatékot — megfelelé el6képzettség esetén —
a tobbi kiinduld helyzet esetén is lehet alkalmazni
a tanérak soran.
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6. Az elézé feladat végrehajtdsa kovetkezik folyamato-

san a kiinduld helyzet emelésével:

— guggoldasbdl,

— hajlitott allasbal,

— majd allasbdl torténik ugy, hogy folyamatosan siily-
lyesztjiik a sulypontot.

Mindegyik végrehajtasnal meg kell kovetelni, hogy a

tanulé feneke a gordiilés megkezdése el6tt kozel ke-

riljon a sarkadhoz!

. Tarsas gyakorlat: a parok egymassal szemben gug-

golasban helyezkednek el, karjukat 90°-os szdgben
testlik elétt behajlitva tenyérrel a masik felé forditjak.
Az egyik tanuld erételjesen a masik tenyerébe (it te-
nyereivel egyszerre (elloki tarsat hatrafelé), a masik
hatradélve végzi az esést és tompitast.

. Az egyik guggolasban helyezkedik el, a masik allas-

ban, tarsdval szemben. Mindketten egy négyrét hajtott
kotelet (6vet) (esetleg gumigydirt) fognak. A segité az
esést végrehajto tarsa felé lép, aki a hatradélés pil-
lanatadban elengedi a kotelet (ovet), és végrehajtja az
esést hatra. Az esést kovetéen az eszkozbe kapasz-
kodva a kiinduléhelyzetbe hizhaté a gyakorlé, igy egy-
mas utan tobbszor végrehajthaté a feladat.

. A tompitads er6sségének megéreztetésére alkalmaz-

zuk a kovetkez6 paros gyakorlatot.

A segitd térdelésben helyezkedik el ugy, hogy torzs-
hajlitast végez elére alkartdmasszal a talajon (zsu-
gorhelyzet). Ezutan az esést gyakorlé a hatara il ugy,
hogy a fenék a tars hatardl az esés irdnydba leslily-
lyesztett (térdhajlatban tdmaszkodik). Ezutan lassan
lecsuszik a tars hatardl és tompitast végez.

Hivjuk fel a tanuldk figyelmét arra, hogy ne csapjak
vissza az esést kovetéen a sarkaikat, mert megrug-
hatjak a segit6 gerincét. Koveteljiik meg, hogy a laba-
kat végig nyujtva tartsdk! Ezutan kovetkezhet a végre-
hajtas Ugy, hogy a segité térdelé6tdmaszba emelkedik.

10.Ha az elsajatitds mar megfeleld, kovetkezhet a tars al-

tali finom, de hatarozott lokésbél torténd végrehajtas
allasbol, majd haladéssal (jarasbol).

A tanuldst segitd helyzetek:

— A tompité kar munkdjanak megéreztetésére: a parok
egyik tagja hanyatt fekvésben felveszi a hatraesés
tompitasdnak véghelyzetét, és karjait nyujtva a talaj-
ra szoritja. A tarsa egyik oldalon térdel6 sarokiilés-
ben a fekvd parja csukléjat megfogja, majd elemeli
a talajrdl és hirtelen elengedi. Ha jél érkezik a talajra
a kar, akkor feszes karral torténé tompitds jon létre.

- Gordilé mozgas megéreztetése: Hajlitott vagy zsu-
gor Ulés helyzetében torténé hintazas a fej talajra
keriilése nélkiil. Tars segitségével is végrehajthaté.
A segité hat mogiil, vallfogassal hintaztatja a parjat.

— A kiilsé behatasra torténd hatrabillenés megérez-
tetésére: A segité hason fekvésben helyezkedik el.
Ezutan az esést gyakorld a fenekére il. Nem a hata-
ra! Karjat mells6 kézéptartasba emeli, fejét lehajtja.
Ezutan a hason fekv6 partner a hossztengelye korul
lassu fordulatot végez a rajta il6 tars iranyaba, aki
lassan legordiil a tars fenekérdl és tompitast végez.

— Az alldsban torténd végrehajtas segitésére: A parok
egymassal szemben kézfogassal helyezkednek el.
A parok egyik tagja lassan leereszkedik guggolds-
ba, a tarsa a kezét megtartva segiti a leereszkedést,
de csak akkor engedi el, amikor a pdrja megkezdte
a hatragorduilést.

Ertékelési szempontok:
Leggyakrabban eléforduld hibak:

— Nem lefelé néz6 tenyérrel, hanem kézéllel, kézhattal
tompit a tanulé.

- A tompitast végzd karok tul kis szoget zarnak be a
testtel, igy nem latja el a tompité funkciojat.

— A tompitast végzd karok tul nagy szoget zarnak be a
testtel, igy nem latja el a tompité funkciojat, illetve a
tanulé maga mogé tompit, igy magasabb helyzetbdl
torténd végrehajtasnal sériilhetnek az iziiletek.

- Az ujjak nem zartak és nyujtottak (a tanuld okolbe
szoritva tartja a kezét).

— A karok nem egyszerre érnek a talajra (szinkronhi-
ba).

— Konyokre érkezik a tanulé.



— Nem szegi le az allat a tanulé a mellkasra, a fej hatra
csapodik.

— Nem végez préselést a tlidében, hanem levegét vesz
esés kozben, igy az a tiidébe szorul.

— Tompitasnal tulzottan visszapattannak a kezek a ta-
tamirdl, csak a szényeg feliiletével kozli az energiat a
tanulé, nem szoritja le mell és vallizombél a tompitod
kezeket.

Esés oldalra / Csusztatott esés (yoko ukemi)

,Az oldalra esés jelentésége a gerincoszlop és a fej védel-
mében mutatkozik meg. Helyes végrehajtasat nehezebben
sajdtitjidk el a gyermekek, mint az elére- vagy hdtraesést.
A mozgds Osszetettsége miatt sok-sok ravezetd gyakorla-
tot kell végeztetni, és nagy figyelmet kell forditani a helyes
didaktikai felépitésre. A végrehajtds soran minimalis id6kii-
lonbséggel kell végezni a hosszusdgi és a szélességi ten-
gely koriili elforduldst. A térbeli tajékozodas tekintetében
nagy hangsulyt kapnak az oldal- (jobbra és balra), valamint
a fliggéleges (fel és le) irdnyd mozgasok. Mivel évoddskor-
ban (de akar késébb is) gyakran okoz gondot a jobb és bal
oldal megkiilénbéztetése, ezért javasoljuk a viszonyitasi
pontok megjelélését az oktatds soran (példaul »az ajté feldli
kezeteket«, »az ablak irdnydba«, stb.).” (Szant6 2014.)

Az oldalirdnyl eséseknél igen gyakoriak a karsériilések.
Ha az esés pillanataban el6szor tenyérrel vagy konyokkel
érinti meg a gyermek a talajt, akkor nagy valdészin(iséggel
megséril a csuklo- és/vagy a konyokiziilet. Az esés be-
csapdéddsanak erejét a nagy testfeliiletre valo érkezéssel,

Az oktatds menete:

1. Elséként a tompité feliilet és az esés véghelyzetének
kialakitasa torténik. A tanuldk az oldalra esés véghely-
zetében helyezkednek el, mely a kdvetkezd: bal (vagy
jobb) oldalfekvés, a test enyhén hajlitott (kifli / félhold
forma), a talajhoz kozelebb lévé kar, amely a tompito
kar, 45°-0s szoget zar be a torzshoz viszonyitva, illetve
megkozelitéen parhuzamos a talajon fekvd ldb comb-
javal. A tompitéd kar konyokben nyujtott, a kéz zart
és nyujtott ujjakkal, tenyérrel lefelé néz (tatami felé).

a hat oldalsé részén valoé gordiiléssel és az egyik kar tom-
pité mozdulataval lehet csillapitani.

A mozgds Osszetettsége miatt az oktatas nagyobb figyel-
met igényel, mint az elére- és hatra esés. Az oldalra esés
tanitasanak (optimalis) el6feltétele, hogy a gyerekek is-
merjék és szabalyozott koriilmények kozott végre tudjak
hajtani az elére-, illetve a hatraesést. Legyenek tisztdban
néhany, az esésekhez kapcsolédd szaknyelvi kifejezés-
sel: tompitds, gordilés, nydjtott kar.

Az esés mindkét iranyba végrehajthaté. Az oktatas felépi-
tésénél mindig csak az egyik irdny leirasat fogjuk hasz-
nalni!

Alaptechnika:

A kiindulé helyzet: terpeszallds, jobb kar oldalsé kozép-
tartasba emelve. A meginditaskor egyidejl lenditést kell
végezni a jobb karral mélytartdson keresztiil és a jobb
labbal balra. A lendités kovetkezményeként a mellkas is
balra fordul koriilbeliil 90°-ot. Innentél kezdve a lendité
(jobb) kar és lab szinte végig teljesen nyujtva marad! Az
elforduldst kovetben a lehet6 leggyorsabban a sulypontot
a bal térd hajlitdsaval a bal sarok irdnyaba kell siillyesz-
teni, aminek kovetkeztében megbomlik a stabil egyen-
sulyi helyzet. (Ha ebben a pillanatban megallitandnk a
mozgast, akkor egy ldbon guggolnank, mikozben a masik
labunkat és karunkat elérefelé nyudjtanank.) Az egyensuly
bontdsat kdvetéen végig kell gordiilni a hat jobb oldalan a
csip6tél egészen a lapockaig, és tompitast kell végezni a
bal karral. A tompité kar most is 35-45°-0s szoget zar be
a torzzsel. A tekintet mindig a has irdnyaba nézzen, hogy

a fej ne érjen a talajhoz!

A madsik kar helyzete szabadon valtoztathaté. Meg-
kérhetjik a tanuldkat, hogy emeljék a homlokuk elé
konyokben enyhén hajlitva, elérefelé nézé tenyérrel
(védekezé pozicidban) vagy kérhetjiik, hogy az azonos
oldali csipéjiikon / esetleg hasukon tdmasszak meg.
A talajhoz kozelebb lévé lab teljes kiilsé fellletével
érintkezik a talajjal, térdben enyhén hajlitott. A talajtol
tavolabb elhelyezked6 labat térdben hajlitva, talppal a
talajra tdmasztjuk.



Meg kell kovetelni a labak pontos helyzetét, mert igy
kerilhetd el, hogy a térd és boka a nagy erej( talajra
érkezést (magasabb pontrol) kdvetéen Gsszelitédjon.
A fejet a mar megtanult médon eldre hajtjuk, allunkat
a mellkashoz szoritjuk.

A masik oldalra is végrehajtjuk a feladatot!

Az oldalesés véghelyzetét felvéve a tompitd kar mun-
kdajat gyakoroljuk. A kart elemeljik a talajrél, és nyuj-
tott konyokkel tompitunk a tatami feliiletén.

A tompitas technikdjanak, erésségének megéreztetésé-
re alkalmazzuk a kovetkez6 paros gyakorlatot. Az esést
gyakorld az oldalra esés véghelyzetét veszi fel. A segi-
tétars felfelé forditott tenyerével tdrsa tompitd karjanak
tenyerét megtamasztja a levegdében. Ezt kovetben a se-
gité felfelé, a tompitd (nyujtott konyokkel) pedig lefelé
fesziti a karjat. Ekkor a segit6 hirtelen kihuzza tenyerét
tarsa tenyere aldl, aki a tatamin erételjesen tompit.

A tanuldk a véghelyzetet veszik fel, majd atfordul-
va hatukon a masik oldalra tompitast végeznek. Itt
Ugyelni kell, hogy gordiiljenek at teljesen az oldaluk-
ra, és ne a haton fekiidjenek! Mivel 180 fokot fordu-
lunk, ezért mar nagyobb erejli tompitas kivitelezheté.
A kiinduld helyzetek valtoztatdsaval és magassdg
emelésével a talajra érkezés véghelyzetének meg-
szilarditasa kovetkezik. A tanuldk hanyatt fekvésben
helyezkednek el, karjukat mellsé kozéptartasba, la-
bukat pedig 45°-0s szogben emelik.

(Ezt a gyakorlatot ,fagyott kutyanak” is nevezik, amit
biztosan minden tanuld els6re megjegyez!) Oldalra
délést kovetden kell végrehajtani a tompitast és fel-
venni a pontos véghelyzetet. Mindkét oldalra végez-
zék el a feladatot a tanuldk!

Ujra kialakitjuk a 3. lépésben szerepld parokat. Be-
mutatast kovetéen az esést gyakorld térdelétamasz-
ban helyezkedik el, bal (jobb) karjat a jobb (bal) oldali
karja alatt atnyujtja az ellentétes oldalra. A segit6 két
kézzel megfogja csukldjat és haromig tarté szamolas
utan hatarozott és lendiiletes mozdulattal meghuzza
a tarsat. A tompitast végzének nem szabad torzshél
megemelkednie (a stlypontja hatrahelyezésével), ha-
nem igyekeznie kell sajat hossztengelye koriil torté-
né fordulattal az oldalesést végrehajtani. A tompitas
ekkor még nagyobb szerephez jut, hiszen fordulatot
kovetden hajtjuk végre.

Bemutatast kdvetden végzik el a tanuldk a kovetkezé
gyakorlatot: a kiinduldhelyzet nyujtott Gilés mellsé ko-
zéptartadssal, majd oldalra déléssel és a d6lés kozben
érkezés oldalra eséssel a talajra. (Mindkét oldalra.)
Kiindulohelyzet: guggolas bal (jobb) labnyujtassal
elére. Kar mellsé kozéptartdsban, majd oldalra dé-
léssel és érkezés az oldalra esés véghelyzetébe.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

Hajlitottallasbol és oldalterpeszallasbol is gyakorol-
juk az oldalra esést, ekkor azonban mar csusztatott
esésnek hivjuk. El6szor érdemes begyakoroltatni az
azonos oldali lab (lenditélab) és kar test el6tt, mély-
tartason at torténd lenditését. Hangsulyozni kell, hogy
a délés iranyanak megfeleld oldali, talajhoz kozelebb
lévé karunk lesz a tompitd kar. Hivjuk fel a figyelmet
arra is, hogy a tdmaszlab térdének hajlitasaval folya-
matosan siillyesztjiik sulypontunkat, s amikor a térd
és bokaiziletlink mar nem hajlik (iziileti mozgasha-
tartol fligg) tovabb, akkor kezdiink el oldalra délni.
Tulajdonképpen az esés neve is innen ered, hiszen a
tamaszlab el6tt csusztatjuk el a lenditélabat, folya-
matosan csokkentve az esés kezdémagassagat.

A csusztatott esést gyakoroltathatjuk tars segitségé-
velis Ugy, hogy az esést gyakorlé bokajara kotelet vagy
judo ovet kotiink, és a segité ennek dvatos, de folyama-
tos meghlzasaval kényszeriti a tarsat az esésre.
Tarsas gyakorlatként alkalmazhaté a kovetkez6. Az
esést végrehajtd harantterpeszben helyezkedik el, segi-
téje pedig labbal, befelé forditott talppal apré sopré-ha-
z6 mozdulatokkal mozditja el a tarsa sarkat elére, ezzel
kényszeritve 6t az esés végrehajtasara. Ugyanez a gya-
korlat falhoz tdmaszkodva is végrehajthaté.

Ha allasbol mar minden nehézség nélkiil végre tudjuk
hajtani a csusztatott esést, akkor kovetkezhet a moz-
gasbol torténd végrehajtas. El6szor oldalazd szok-
delésbél hajtjuk végre ugy, hogy a harmadik ltemre
végezziik az esést, majd a masodiknal. Ki kell emel-
ni, hogy a haladasi irdnnyal ellentétes irdnyba (tehat
a haladasi irdnytol visszafelé) délve hajtsak végre a
gyakorlatot, hiszen az elérehaladas soran az elol lévé
labra (tamaszlab) helyezédik a testsuly. Gyakori hiba,
hogy a csusztatott esést Ugy akarjak végrehajtani a
tanuldk, hogy egyik ldbukkal sajat maguk alél meg-
probaljdk a levegében kirugni a masikat. A tdmasz-
lab azonban folyamatosan érintkezik a talajjal, tehat
ugyanugy kell végrehajtani az esést, mint allasban.
Koveteljiik meg, hogy a tanulék képesek legyenek
oldalazé szokdelésben egymas utan egy jobb, majd
— arciranyvaltdssal — rogton egy bal oldalra torténé
csuUsztatott esést végrehajtanil

Tanari, edz6i segitséggel esetleg ligyesebb, gyakor-
lottabb tanulék paros gyakorlatként végezhetik a ko-
vetkez6t. Alapfogassal megfogjak egymast, majd az
egyik elkezd paros labon szokdelni. Amikor a leveg6-
ben van, tarsa (bokajanal talpaval) labsoprést végez,
kezével meghtzza oldalra lefelé. A szokdelé ekkor ol-
dalra esést végez. Ez a feladat a dobasok (bokasdprés
- deashibarai) elékészitésénél is j6l alkalmazhatd!



15. Tarson atesés (12. dbra) — A zuhané esés elére gyako-
roltathato tars segitségével is. A segit6é térdelésben
helyezkedik el ugy, hogy torzshajlitast végez elére
alkartdmasszal a talajon (zsugorhelyzet). Ezutan az
esést gyakorlo egyik alkarjan megtamaszkodik a se-

gité hatan és atlendil a tarson ugy, hogy az oldale-

sés véghelyzetébe érkezzen. A magassag emelhet6
(térdel6tamasz). Ezzel mar el6készithetjlik a késébbi
szabadesés technikajat. Ezt az esésformat kiilonfé-
le targyakon torténd alkartamasszal is végre lehet
hajtani, igy az akaddlypdalydkon torténé gyakorlas is
kénnyen megvaldsithaté (zsamoly, bosu, pad stb.).

A tanulast segité helyzetek:

— Az oldalra gordiilés megéreztetésére: a ,Kelj fel,
Jancsil!” gyakorlat. A tanuldk talpuk egymashoz ta-
masztdsaval helyezkednek el iilésben, és bokajukat
fogva hintdznak jobbra-balra.

— A csuUsztatds mozdulatanak megéreztetésére: A ta-
nité szemben all a tanuldval egyik labaval elére lép,
a tanulé talpaval megérinti a tanité labfejét. A tanité
lassan keresztbe csusztatja labat, amit kovet a tanu-
6, és kozben lassan ereszkedik guggoldsba, majd
végrehajtja a gordilést oldalra, és tompit.

Ertékelési szempontok:
Leggyakrabban eléforduld hibak:

— Nem lefelé néz6 tenyérrel, hanem kézéllel tompit a
tanulé.

— A tompitast végzd kar kisebb szoget zar be a testtel,
mint 45°, igy nem latja el a tompito funkcidjat.

— A tompitast végz6 kar nagyobb szoget zar be a test-
tel, mint 45°, igy nem latja el a tompitd funkcidjat,
illetve a tanulé maga mogé tompit, igy magasabb
helyzetbdl torténd végrehajtasnal kifordulhat a vall.

— Az ujjak nem zartak és nyujtottak, okolbe szoritja ke-
zét a tanulé.

— Konyokre, csukléra érkezik a tanulé.

— Elkésik/elmarad a tompitas.

— Nem szegi le az allat a tanulé a mellkasara, a feje
oldalra csapddik.

— Nem a talajhoz kozelebb esé kézzel probal tompitani.

— A ldbak az esés végén osszeiitédnek térdben, boka-
ban.

— Csusztatott esés esetén haladasnal a leveg6ben
akarja kirugni labat.

— Nem oldalra fordulva, oldalra érkezve hajtja végre az
esést, hanem a hatdra, hanyatt fekvésbe érkezik.

- Nem elég erds a tompitas, a tatami feliletérél ,visz-
szapattan” a kar.

- Nem gordil a tanuld és nem siillyeszti a sulypontjat,
hanem 4ll6 helyzetbél eldél.

Esések gurulassal

A gurulas kozben végrehajtott esések a mozgasélmény
mellett a nagy lendlilettel és sebességgel bekovetkezd
esések baleset-megelézésében kapnak kimagaslo figyel-
met. A fej, a gerincoszlop és a bels6é szervek mellett a
végtagok sériilésének veszélye is csokkenthet6é ezekkel
a technikdkkal. Alapesetben el6re- és hatragurulassal
hajthatéak végre. A guruldéesés oktatasa kifejezetten jo-
tékonyan hat a vesztibularis rendszerre. A mozgds nagy
kiterjedése miatt a térbeli tajékozdddképességet is nagy-
mértékben fejleszti. A nehézséget az okozza, hogy az
esés soran egy teljes fordulatot kell végezni a szélességi
tengely kordul.

Oktatdsat az is indokolja, hogy a hagyomanyos guruld at-
forduldasokhoz képest nem terheli a gerincoszlopot, mivel
eléregurulds esetén az egyik valltdl az ellentétes oldali
csipd iranyaba, mig hatragurulds kozben az egyik csip6tél
az ellentétes oldali vall iranyaba torténik a gurulas.

A leggyakrabban alkalmazott guruléesések:

- judogurulas elére (mae mawari ukemi),

- judogurulas hatra (ushiro mawari ukemi).



Judogurulas elére (mae-mawari ukemi)

A guruld eséseknek akkor vehetjlik igazan hasznat, ami-
kor atul nagy lendiiletet a tehetetlenségbdl fakaddan mar
nagyon nehéz kontroll alatt tartani! Ekkor mar nem elég
arra torekedni, hogy a lehetd legnagyobb feliilettel érint-
kezziink a talajjal, és tompitsuk az esés erejét! A nagyobb
sérulések elkeriilésének érdekében a mozgasi energia a
gordiiléssel/gurulassal hatékonyan csokkenthetd.

A guruléesés oktatasanak eldfeltétele, hogy a gyerekek
hossztengelyilik és szélességi tengelylik koril képesek
legyenek fordulatokat végezni (pl. haton torténd gordilé-
sek (hintdzas), guruldatfordulds, folyamatos hatrél hasra,
majd hasrél hatra torténd fordulatok, stb.). Korabban ta-
nitsuk meg az elére-, a hatra- és az oldalra esést is, to-
vabba sok-sok olyan feladatot végeztessiink a tanuldkkal,
amely a vesztibularis rendszer fejlédését szolgalja. A gu-
ruléesést ne tanitsuk egyszerre a ,tornaszbukfenccel”,
mivel az egyik, illetve a masik pontos végrehajtasdhoz
szikséges mozgaselemek negativan hatnak egymasral
Az esést mindkét vallon at végre lehet hajtani. Az egysze-
riiség kedvéért mindig csak az egyik irany végrehajtasi
modjat irjuk le, de célszer(i a gyerekeknek mindkét irany-
ba megtanitani a guruldesést.

h

A helyes végrehajtdst segité kérdések:

Hol torténik az atfordulas?

- A gordilés fél (azaz az egyik) vallon torténik.

Milyen testrészeken keresztiil és milyen sorrend-

ben gurulunk végig?

— Nem a gerinc teljes vonaldn, mint a ,bukfenc”
esetén, hanem atlésan a vallat és ellentétes olda-
li csipét 6sszekotdé vonal mentén. Sorrend: kézél
(kisujj feléli rész), alkar kilsé része, felkar, vall,
hat atlésan, csipd, comb, ldbszar, boka.

Milyen helyzetben van a torzs (felsétest)?

— Ellentétben a guruléatfordulassal, itt a felsétest
oldalra fordul.

Melyik karral és mikor torténik a tompitas?

— A gurulast vezet6 kar az ivképzést végzi, az ellen-
tétes oldali kar tompit.

— A tompitads az atgordilést kovetéen a talajra érke-
zés pillanataban torténik.

Alaptechnika:

A guruldesést elére ugy érdemes végrehajtani, hogy a
tanuld jobb hardntterpeszbe all, jobb karjat az arca elé
emeli, bal kézzel pedig rafog a jobb kéz ujjaira, vagy 6sz-
szeérinti azokat. A két kar és a mellkas egy ,karikaformat”
alkot. A tekintet lefelé, a bal csipé felé iranyul. A mozgast
az egyensuly eléremozditdsaval és a jobb térd hajlitasa-
val kell meginditani, mikdzben a jobb vallat a talaj iranya-
ba kell nyomni. A karokbol kialakitott ,karikaforma” le-
egyszer(siti a helyes végrehajtast. A talpak utan elészor
a jobb alkar, majd a felkar, aztan a vall gordil ra a talaj-
ra, és kezdi meg a guruldst. Ekkor mar a hat is domboruq,
igy nincs akadalya annak, hogy a gurulas tovabbhaladjon
a jobb vallon at a bal csipé irdnyaba. A bal karral ekkor
tompitast kell végezni. (A tompitas elmaraddsa nem okoz
nagy problémat, ha feldlldsra torekszik az esés utolsd
fazisdban a tanuld.) A gurulds utolso fazisaban, amikor
a hat alsoé része ér hozza a talajhoz, a sarkakat maguk ala
hdzva megkezdhetik a felallast. A véghelyzet a lendiilet-
tél fliggbéen lehet oldalterpesz- vagy harantterpeszallas.
A tanuldknak arra kell torekedniiik, hogy a gurulds soran
a talajjal érintkezé testfellilet mindig domboru legyen, és
ne érjen le a fejiik!

Az el6készités gyakorlatai, ha nem ismert a guruléatfordu-

las elére technikdja:

— Ahat domboritasat, a gordiilési fellilet kialakitasat segitd
feladatok. ivképzés / a domboritas a fej helyzetének és
a térdkulcsolds gyakorlasa kiilonbozd testhelyzetekben
(pl. .cicahat”, ,gombdc-palacsinta”, ,Kelj fel Jancsi!”).
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— Tarkoéallasbél gurulds elére guggolédtamaszba.

— Nyujtott ilésbdl délés hanyatt fekvésbe lablenditéssel

a fej mogé (jobbra, illetve balra a fil mellé).

— Az el6z6 feladat, de fil mellé feltérdeléssel, majd

ugyanugy a kiinduld helyzetbe torténé guruldssal.

— Guruldatfordulas elére, lejtén.

Az oktatas menete:

1.

A tanulok térdeléiilésben helyezkednek el, fejliket bal
(jobb) oldalra hajtjak (nyakhajlitas oldalra), jobb (bal)
keziiket maguk elétt, mellsé kdzéptartasban, konyok-
ben enyhén hajlitva tenyérrel kifelé forditjak ugy, hogy
a kiils6 kézél nézzen felfelé. Karjukbdl ivet képeznek,
ahol a kisujj, a kézél és kar kiilsé része adja majd gor-
diilési feliiletet. Ugyesebbik oldal kivalasztasal!

Ezt kovetéen hasonldan az el6z6 feladathoz térdel6-
Ulésben helyezkednek el, fejet bal (jobb) oldalra hajt-
jak, jobb (bal) keziikkel ivet képeznek, majd hatukat is
domboritva torzshajlitdssal elére lecsusztatjak jobb
(bal) keziiket a bal (jobb) oldali combjuk mellett.

Az eléz6 feladathoz hasonléan a kezet elcslsztatva
a comb mellett megtdmaszkodnak a jobb (bal) vallon
ugy, hogy térdnyujtassal labujjaikra emelkedve meg-
emelik a csip6t (ivképzés).

Ezutan tars (tanar, edzd) segitségével torténd végre-
hajtas kovetkezik, aki egyik kezével a tarkdra tdmaszt,
masik kezével pedig a guruld ivet képzé csukléjara
fogva dvatosan atgorditi a tanulét oldalra esésbe.

Ki kell emelni, hogy a guruldsnal ivet képezé karral
ellentétes oldali karunk lesz a tompitoé kar, mellyel a
torzshajlitast kovetéen — technikatol fliggéen — vagy a
talajra tdamasztunk, vagy a test mellett tartjuk. A fela-
datot mar tars nélkdl féltérdelésbdl, majd guggolo ta-
maszbol végezziik. Ekkor a lendiilet megszerzéséhez
mar szlikség van a labak erételjes munkajara, melyet

térdnyujtassal ériink el.

Fittballal torténd végrehajtas: A tanuld féltérdelésben
helyezkedik el Ggy, hogy a gurulast vezeté (ivképzd)
karjaval atéleli a fitballt torzshajlitassal elére (raha-
sal a labdara). Az ivképzé kar és az ellentétes oldali
labanak belsé feliilete kozé szoritja a labdat. Kis len-
diletet adva atgurul a labdara tdmaszkodva az oldal-
ra esés véghelyzetébe (tompitassal). Segitségadassal
is végrehajthaté.

Gyakran eléforduld hiba, hogy a gurulast végzé ta-
nulo felkapja a fejét, ezért az els6 végrehajtasok al-
kalmaval biztositani kell a hiba megel6zését segit-
ségnyujtassal!

7. A magassagot folyamatosan emeljik harantterpesz-
allasig. El6szor koveteljik meg az oldalesés vég-
helyzetének felvételét, és hogy a tanulé ne guruljon
ki lenddilettel (ne alljon fel) az esést kovetéen! Erre
azért van sziikség, hogy a tompitas kelléen rogziiljon
a tanulékban.

8. Ezt kovetden kérhetjiik, hogy a tompitd kar segitségé-
vel a lendiiletet kihasznalva guggolasba, majd allas-
ba érkezzenek a tanuldk.

9. Ezek utan kovetkezhet a fittball segitségével, majd
lendiiletszerzésbdl (futasbol, szokkenésbdl) torténd
végrehaijtds, illetve a tars altali lokésbél torténd vég-
rehajtas.

10. Jatékos gyakorlasi formak: akadalyok (zsamoly, ko-
tél, karika), tars (fekvé, térdeld, guggolo) folotti vég-
rehajtds, ahol az akadaly magassagat és szélességét
egyarant novelhetjiuk. Gyakoroltassuk a végrehajtast
vonalon is!

11. Akadalypalya tervezése: A tanult esésforma akada-
lyok folotti végrehajtasa.

12. Ha a technika mar megfeleléen rogziilt félvallas gu-
rulds fogodjatékkal, akkor tigrisfogoval tehetjiik élve-
zetesebbé a gyakorlast.

Segitségnyujtas:

— Oldalrdl a fej lehajtasa és a gurulds végén a csipé meg-
emelése és tolasa, konnyitve a domboru helyzet kiala-
kitdsat és a gordiilékeny guggolétdmaszba érkezést.
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Leggyakrabban eléforduld hibak:

— A gurulas nem félvallon torténik, hanem ugyanugy pro-
balja végrehajtani a tanuld, mint a guruldatfordulast
elére.

— Gyakran a fenék nem a legmagasabb ponton halad a fej
felett, a tanuld ,kicsapja” oldalra, a hatan probal oldalra
gurulni (nem a megfelel6 tengely mentén forog).

— Felsétestét nem forditja oldalra gurulas kozben, igy
nem félvallon torténik a gurulds.

— A gurulast vezet6 karral nem képez ivet, nem a kézélt
tdmasztja le a tanuld, sulyat a csukléjara terheli.

— Nem domboritja a hatat, ezaltal nem gordilés lesz, ha-
nem zuhandesés elére. (Gurulasnal a testnek valamely
pontja folyamatosan érintkezik a talajjal.)

— A tanulé a fejét nem hajlitja a guruldst vezetd karral el-
lentétes oldalra, igy nincs hely a vallon torténd atgordi-
lésre.

— Kevés lendiiletet vesz a tanulé a gordiléshez.

— A guruldst kovetéen hatra érkezik a tanulé, nem pedig
az oldalra esés helyzetén keresztiil allasba.

— Egyaltaldn nem, vagy elkésve tompit a tanulé.

- Allasbol torténd végrehajtasnal nem hajlitjia a térdét,
igy magasrol kezdi a gurulast.

Judogurulas hatra (ushiro-mawari ukemi)

e Esés guruldssal hatrafelé, tompitds két kézzel
A technikat ugyanugy kell végrehajtani, mint a hatra-
esést, de a gurulas utolso fazisaban (amikor a csip6 el-
kezd emelkedni) a két térdet valamelyik fiil irdnyaba kell
hazni, és a fej leérintése nélkil kell atfordulni a vallon.
A véghelyzet lehet guggolds, allas, esetleg térdelés is.

e Esés guruldssal hatrafelé, tompitds egy kézzel
Eléfordulhat, hogy nincs mdd arra, hogy mindkét kéz-
zel tompitani lehessen a hatra esést. llyenkor arra kell
figyelni, hogy a tompitd karral ellentétes irdnyba len-
diljon hatra a térd, mert igy elkerilhetd, hogy a fej a ta-
lajra csapodjon. A véghelyzet itt is lehet guggolas, allas,
esetleg térdelés is.

Az oktatds menete:

1. A tanuldk nyujtott Ulésben helyezkednek el, majd hanyatt
fekvésbe déléssel labukat fejik mogé lenditik a jobb (a
bal) fil mellett, fejiiket az ellentétes oldalra hajtjak.

2. Ezutan végrehajtjdk a feladatot Ugy, hogy a keziikkel
tompitanak a test mellett (technikatol fliggéen egy
vagy két kézzel). Fejiiket a vallukra hajtjak, labaikat pe-
dig az ellentétes oldalra lenditik a flilik mellett.

3. Az el6z6 feladathoz hasonldan lablenditést végeznek,
de a labszarukat megprébaljak a fej mellett a talajra
helyezni, hatukat domboritjak.

/ vV VoV
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4. Atanuldk ezutdn mar atgordiilnek a vallukon hatra. El6-

szor érkezhetnek térdeld (lésbe, majd féltérdelésbe,
guggolasba. Abban az esetben, ha mar ismerik a félval-
las gurulds elére technikajat, akkor ebbdl a helyzetbdl
rogton végrehajthatjak azt, melynek végén az oldalra
esés véghelyzetébe érkeznek, és igy oda-vissza guru-
lassal gyakoroljdk a végrehajtast.

5. A kovetkez6kben emeljiik a kiinduléhelyzet magassa-
gat, igy elészor
— guggolasbdl,
- hajlitott allasbal,
— végll allasbol hajtjak végre a gyakorlatot.
Ugyelni kell arra, hogy a magasabbrél torténd végre-
hajtds soran is térdhajlitassal siillyesztjiik a sulypon-
tot, csokkentve a gurulds (esés) kezdémagassagat.

6. Ha megfeleléen rogziilt a technika, gyakoroltassuk hat-
rafelé haladdssal (jaras), majd tars altali lokésbél is.

7. A végrehajtast mindkét oldalra gyakoroltassuk!

Pdrokban torténd gyakorlds:

A par egyik tagja végrehajtja a tanult technikat, tarsa a
JTarsmegfigyelési lap” alapjan figyeli a végrehajtast, és
bejeloli a végrehajtas soran észlelt eltéréseket / megfe-

lel6 végrehajtast.



Leggyakrabban eléforduld hibak:

— Agurulas nem félvallon torténik, hanem ugyanugy prébal-
ja végrehajtani a tanuld, mint a guruldatforduldst hatra.

— A tanulé nem hajtja oldalra a fejét, vagy ugyanarra az
oldalra hajtja, mint amerre a labait lenditi, igy nincs
hely a vallon torténd atgordiilésre, testsulya raneheze-
dik a nyakcsigolyara.

— Mindenképpen meg kell kovetelni, hogy a fejet oldalra
hajtsdk a tanuldk, mert amig a guruléatfordulds hatra
(,bukfenc hatra”) esetében a gordilésnél a fil mellé
tdmasztott kezek leveszik a nyakcsigolydkra nehezedé
testsuly egy részét, itt erre nincs lehetéség, hiszen a
tompitashoz hasznaljuk a kart (karokat).

— A tanulé nem domboritja a hatat, ezaltal nem tud gor-
dilni, nem siillyeszti a stlypontot.

— Nem elég lendiiletes a végrehajtas.
— Egyaltalan nem, vagy elkésve tompit a tanulé.

Judogurulas oldalra (yoko-mawari ukemi)

A judogurulas oldalra egy ritkan alkalmazott eséstechni-
ka a judoban. Jelentésége abban rejlik, hogy az oktatasi
folyamatanak hasznat lehet venni a dobaseldkészitd fel-
adatokban.

Végrehajtasa nagyban hasonlit a judogurulas elére (mae-
mawari ukemi) végrehajtasahoz. A kilonbség: a kiindulé
helyzet oldalterpeszallas. A tanulé az oldalterpeszallas-
bél a bal ldbaval, balra negyed fordulattal kilép, majd az
eléregurulashoz hasonléan, a bal vallan keresztiil a jobb
csipdje irdnydba hajtja végre a guruldesést.

Jatékgyiijtemény az esések gyakorlasahoz

Az esések oktatasat nem csak egylittes osztalyfoglalkoz-
tatasi formdban érdemes megoldani, hanem batran al-
kalmazni lehet az indirekt oktatasi stratégiakat is. Ezaltal
sokkal élvezetesebbé vdalnak a testnevelésérak. Ha figye-
lembe vessziik az érakon részt vevd gyerekek igényeit és
a Z,illetve alfa generacidhoz kapcsolddo iranymutatasokat
és ajanlasokat, akkor konnyi belatni, hogy moédszertani
megujulas nélkil nem tudjuk megvaldsitani a testnevelés
tanitasanak f6 céljait. Kétségtelen, hogy a baleset-megelé-
zés szempontjadbol indokolt lehet néhany hagyomanyosan
bevalt munkaforma is, de miért ne csinalnank élménysze-
ribben, érdekesebben, ha médunkban all?

Nagyon sok olyan feladat és jaték van, ahol biztonsagosan
lehet alkalmazni a ravezetdé gyakorlatokat vagy késébb
(megfeleld mennyiségli gyakorlds és elsajatitas esetén)
magukat az eséseket is.

Tandrai keretek kozott a paros feladatok is szinesithetik a
tanulds folyamatat, nem beszélve arrdl, hogy ezek egyiitt-
mikodésre is nevelik a gyerekeket. Konnyebben megtanul-
jak a segitségadast, tarsuk és sajat hibaiknak a kijavitasat.
Ilyen jatékos gyakorlatokat mutatunk be az alabbiakban,
a teljesség igénye nélkiil.

Jatékok kezdo szinten

1. DOMINO - Esést elékészité és gyakorlo jaték

A gyerekek korben, térdelve helyezkednek el, hattal a kor
kozepének. Egy tanulé a korben all. A kozépen lévé tanuld
elindul a tarsai hata mogott az egyik iranyba, és megérinti

valakinek a hatat, ezzel ,ellokve” az elsé dominét. Akinek

megérinti a hatat, az végrehajtja az eléreesést térdelés-

bél. A mellette lévd egy Utemkéséssel szintén eléreesik.

igy folytatédik a sor mindaddig, amig az utolsé domind

le nem dél. Abba az irdnyba indul a ledéléslanc, amelyik

irdnyba a jaték elején elindul az indité jatékos. Amikor

minden dominé eld6lt, akkor az utolsdval helyet cserél a

délést indito jatékos.

Mddszertani tandcsok, megjegyzések:

Csak akkor szabad elinditani a jatékot, ha meggy6z6d-

tunk arroél, hogy az egymas melletti csoportok és/vagy

csapattagok nem Uitkdznek 6ssze esés kdzben.

Jatékvariaciok:

e Hatraesésnél arckort kell kialakitani.

e Nagyobbakndl vagy jél begyakorolt esések esetén a
komplett esés is lehet a feladat.

e Nagyobb létszam esetén mindkét irdnyba elindulhat a
dominé eldontése.

e Ha az esést kovetden rogton visszatér a kiindulé hely-
zetbe minden tanuld, akkor folyamatosan mehet a ja-
ték, és nem kell minden korben megszakitani.

2. VIRAGNYILAS - Esést el6készité és gyakorld jaték

Elnevezziik a csoportokat kiilonféle virdgnak: példaul tu-
lipan, rozsa, gerbera... A gyerekek nyujtott Glésben kort
alkotnak arccal a kor kozepe felé fordulva (arckor) ugy,
hogy a labfejik 0sszeér a mellettik Gléével. Kimondjuk
az egyik virag nevét. Az adott csoport tagjai, amikor meg-
halljak viragneviket, végrehajtjak tlésbél a hatra esést,



azaz a virag szirmai kinyilnak. A mozdulatsor végeztével

mindenki felveszi a kiinduld helyzetet. Ezutan djra mon-

dunk egy virdgnevet, és a jaték megy tovabb. Az a leg-

ligyesebb csoport, amelyikben a gyerekek (szinte) egy-

szerre csapnak a szényegre tompitas kozben.

Mdédszertani tandcsok, megjegyzések:

A balesetek megelézésének érdekében ellendrizziik,

hogy az egymas mellett elhelyezked6 csoportok tagjai

ugy tudjdk végrehajtani a feladatot, hogy ne lissék meg

egymast és ne essenek egymasral

Néhany egyszerl trilkkel még szérakoztatobba tehetjiik

a jatékot. Példaul:

e Olyan viragnevet mondunk, amelyik egyik csapat nevé-
vel sem azonos.

e Az egyik csapat alig vette fel az esés utan a kiindulé
helyzetet, mi maris djra kimondjuk a nevét.

e ROogton egymas utan tobb csapat nevét is kimondjuk.

Jatékvariacidk:

e Nagyobbaknal és jol begyakorolt esések esetén a
komplett eséstechnikaval is lehet jatszani.

e Eldreesésnél a kor kozepének hattal kell allniuk a ta-
nuléknak.

Jatékok kozéphalado szinten

1. TARSON ATESES HATRA - Péros feladat, ahol a hat-
raesést és a hatraesés guruldssal technikat készitjik
elé.

A par egyik tagja a hasan fekszik. A par masik tagja éva-
tosan a derekara il, és a karjat mells6 kozéptartasba
emeli. Jelre az ulé gyermek fejét elérehajtja, és a comb-
jan lecsuszik hatrafelé a tarsan. Amikor a feneke a talajra
érkezik, akkor megcsindlja a hatraesést. Meghatarozott
ismétlésszam (3-5) utdn szerepcsere.

Mdédszertani tandcsok, megjegyzések:

e A parokat ugy érdemes elhelyezni, hogy arccal egy

irdnyba nézzenek.

e A parok elhelyezésekor ligyelni kell arra, nehogy a pa-
rok egymasra essenek.

e Ugyelni kell arra, hogy mindenképpen cstsszanak le a
combjukon az esést végz6 tanuldk, nehogy hanyatt dél-
jenek.

Jatékvariaciok:

e Az alapfeladat begyakorldsa utan el lehet végezni a
feladatot ugy is, hogy a fekvés helyett térdel6é alkar-
tdmaszban (térdelétdmaszban, alkaron tdmaszkodva)
helyezkedik el a par egyik tagja.

e Hosszabb, 0sszefliggé szényegfeliilet esetén 2-3 osz-
lopba allnak a gyerekek. Az elsd lefekszik, és megcsi-

nalja az esést, majd két méterrel odébb 6 is lefekszik.
A 3. tanuld folytatja a sort, miutdn megcsinalt két esést.
igy haladnak at a terem tdloldalara.

2. FOGO ESESEKKEL - Egyszer( fog6jaték, ahol a meg-
fogott jatékost egy kozosen végrehajtott eséssel lehet
kivaltani.

20-24 jatékos esetén, a jatéktér nagysagatdl és a részt

vevé gyerekek koratél fliggéen, 3-5 fogdt szalaggal jelo-

link. Akit a jaték inditdsa utan elkapnak a fogdk, annak fel
kell vennie egy meghatarozott testhelyzetet (példaul gug-
goldallasban karemelés hajlitott konyokkel és elérenézé
tenyérrel). A menekiil6k kivalthatjak a tarsaikat Ggy, hogy
kdzosen végrehajtjak a meghatdrozott esést (a meneki-

16 szembeguggol a megfogott tarsaval és belecsap a te-

nyerébe, majd egyszerre végrehajtanak egy hatraesést).

Azok a legligyesebbek,

e akik a legtobb tarsukat kivaltjak;

e akiket a legkevesebbszer fognak meg;

e akik a legtobb tarsukat fogjak meg.

Az esést végrehajtdé parokat nem szabad megfogni!

Mddszertani tandcsok, megjegyzések:

e Fel kell hivni a jatékosok figyelmét arra, hogy az esé-
seknek van mozgaskiterjedése, igy nagyon kell figyelni
arra, hogy nehogy osszelitkozzenek a tarsaikkal!

e Figyelembe kell venniink a gyerekek életkori jellemz6-
it, eléképzettségét, amikor a végrehajtandé esést kiva-
lasztjuk.

o Eléreesés esetén egymds mellett, azonos arcirdnyba
alljanak a gyerekek.

e Hatra esés esetén egymdssal szemben vagy egymas
mellett alljanak a tanulok.

e Oldalra esés esetén egymassal szemben alljanak, és
tikorképet mutassanak egymasnak.

o A kezddk alacsony sulyponti helyzetekb6l hajtsak vég-
re az eséseket, idésebb és gyakorlottabb tanulék sza-
mara barmilyen jol begyakorolt esés valaszthaté.

Jatékvariaciok:

e Csak aterem két-harom meghatarozott pontjaban lehet
kivaltani a tarsakat, igy akit megfognak, annak gyorsan
az egyik ilyen ponthoz kell mennie.

3. TARGYAK ES TARS FELETT ESES ELOREGURULAS-
SAL - Talajon elhelyezett, kifeszitett kotél vagy tarsak
felett végrehajtott esések az el6képzettségnek meg-
feleléen.

A csoportok elé meghatarozott tavolsagra (korosztalytol

fligg6en 2-4 m) szalagokat helyeziink el. A csoport elsé

tagja guruldeséseket végez a szalagok felett, majd visz-
szafut a pdalya szélén, és beall a sajat oszlopa végére.



A feladatnak akkor van vége, ha a csoport minden tagja

elvégezte a feladatot.

Mddszertani tanacsok, megjegyzések:

e Ha nem 4ll rendelkezésre 0sszefliggé szényeg, akkor
parosdval is végrehajthaté a feladat szivacson.

e A parok elhelyezésekor tgyelni kell arra, nehogy a pa-
rok egymasra essenek.

o Kifeszitett gumiszalag felett és fekvd tars (térdel6ta-
maszban lévé tars, egymas mellett fekvé parok...) fe-
lett is végrehajthaté a feladat.

e Minden esetben arra térekedjenek a jatékosok, hogy
atnyuljanak a kifeszitett szalag vagy a tarsuk felett a
guruld esés végrehajtasa kozben.

Jatékvariaciok:

e Ha kifeszitett gumiszalag felett végeztetjiik a feladatot,
akkor érdemes az egyik végét alacsonyan rogziteni, a
masikat pedig kézben tartani, mert akkor a tudasszint-
nek megfeleléen lehet valtoztatni a szalag magassagat.

e Valtoverseny formajaban is lebonyolithaté a feladat.

e A szinkron” esést 3-4 tanulé id6ben egyszerre prébal-
ja végrehajtani az akadalyok felett.

4. BEKACSATA - Kiizd6jaték a hatraesés gyakorlasahoz

A parok guggolasban helyezkednek el egymassal szem-

ben. Jelre megprébaljdk az ellenfelet kibillenteni az

egyensulyabdl ugy, hogy a tenyeriikkel lokdosik egymast.

Ha valakit sikeril hanyatt lokni, akkor az végez egy hatra

esést.

Mddszertani tandcsok, megjegyzések:

e Klizddjatékot mindig csak ugy vezesslink, hogy tudata-
ban legyenek a gyerekek annak, hogy egy adott jelre
vagy hangra azonnal be kell fejeznitk a kiizdelmet!

e Soha ne engedjik eldurvulni a kiizdelmet!

e A parok kivalasztasakor vegylk figyelembe a testi
adottsagokat.




kiizdéjatékokhoz és feladatokhoz kapcsolédo

oktatadsmoédszertani alapismeretek. A pedago-

gus helye és szerepe, feladatai a kiizdéfelada-
tok és gyakorlatok, kiizdelem oktatasa soran

A kizddjatékok és feladatok alkalmazasa igen sokrétd,
ahogyan a testnevelésérak, ugy a kiilonbozé kiizdésport-
edzések, -foglalkozdsok vagy akar délutani szabadidé-
sport-6rak részét képezhetik. Kivaléan alkalmazhaték
onalléan is edz6taborok és nyari taborozasok alkalmaval.
A jatékoknak e csoportja olyan kiizdésportagakat atfogé
aktivitast jelentenek, amelyek végzéséhez nincs sziikség
specidlis sportagi technikai tuddsra, azonban kivaléan
elékészitik, megalapozzak a kiizdésportok oktatdsat, a
kiizdelem jellegzetességeinek megértését.

A kiizddjatékok fogalma és csoportositasuk

Kizdéjatéknak tekinthetlink minden olyan jatékot, ahol
a jatékosok/ellenfelek (egyénileg, parban, csapatban)
puszta kézzel vagy valamilyen eszkoz, felszerelés segit-
ségével (pl. bot, kotél, 6v) kozvetlen vagy kozvetett kon-
taktusban, egymassal érintkezve (folyamatos érintkezés,
pillanatnyi érintés), test test elleni kiizdelemben az adott
szabalyok szerint a gy6zelem elérése érdekében vias-
kodnak.

Ezekben a jatékokban a fizikai erd, ligyesség, lelemé-
nyesség és a test test elleni kiizdelem jatszik kiemelked6
szerepet, s ki kell emelni neveléi értékiiket (Varga, 1971;
Pasztory és Rakos, 1998).

A kilizd6jatékokat a kovetkezéképpen csoportosithatjuk

(Varga, 1971, 29. o. alapjan):

1. Paros kiizdelmek / paros kiizdéjatékok azok, ahol a
parok egymassal szemben folytatnak test test elleni
kiizdelmet. Ez torténhet hizassal, tolassal, érintéssel,
az egyensulyi helyzet megbontasaval, futassal, kiiz-
démozgdssal kiegésziilve a helyvaltoztatas lehetésé-
gével, illetve akar ezek kombinacidjaval az adott sza-
balyoknak megfeleléen. Jellemz6jiik a ,face to face”

_KUZDOJATEKOK ES
KUzDO JELLEGU FELADATOK,
MINIKUZDELMEK.”

(szemt6l szembeni) kiizdelem, tehat a parok kialaki-
tasandl fontos, hogy megkozelitéleg azonos sulyuak,
testfelépitésliek legyenek.

2. Egyiittes kiizdelmek/csoportkiizdelmek/kiizdéjatékok
soran a jatékban egyszerre tobben (egy egész osztaly /
csoport), egy idében vesznek részt, mindenki ugyanazt
a jatékfeladatot igyekszik végrehajtani meghatarozott
szabalyok szerint. Itt is elsédleges a test test elleni
kizdelem. Mindenki felveheti a kiizdelmet a masikkal,
tehat itt valtozatosak az ellenfelek, tobb miniklizdelem
zajlik a jaték soran. A jatéknak altalaban egy gy6zte-
se van, de a jaték tipusatol, jatékszabalyoktol fliggben
akar tobb gyo6ztest is hirdethetlink a végén.

3. A csapatkiizdelem/csapatkiizddjaték soran két vagy
tobb csapat egymas elleni kiizdelmét jelenti, ahol az
erésebb, fizikai erejét ligyesebben felhasznalo, tak-
tikai megoldasokat jobban alkalmazé, kooperativabb
csapat aratja a végs6 gybézelmet.

A kiizd6jatékok felosztdsanak egyéb szempontjai:

1. Aszerint, hogy hanyan, illetve milyen szabalyok sze-
rint kiizdenek egymas ellen a jatékosok, lehetnek pa-
ros, egyiittes (csoport-) és csapatkiizdéjatékok.

2. Attol fliggéen, hogy dontéen milyen képességeket
fejlesztenek, megkiilonboztethetlink egyensulyérzé-
ket, erdt, reakciégyorsasagot, mozdulatgyorsasagot
(akciégyorsasagot) és alloképességet fejleszté kiiz-
dojatékokat. A legtobb kiizdéjaték esetében azonban
egyszerre tobb képesség fejlesztése torténik.

3. Ezen kiviil beszélhetiink szerrel/eszkozzel jatszhato
és szer/eszkoz nélkiili jatékokrol is (pl. tatamin, illet-
ve anélkil jatszhato jatékok karikaval/kotéllel).

4. Az érintkezés médja alapjan torténd felosztas szerint
lehet kozvetlen érintkezéssel torténd jaték: folyamatos
érintkezéssel, csak pillanatnyi, pontszer( érintkezéssel
és kozvetett érintkezéssel jatszhaté jatékok, melyben
valamilyen eszkoz (labda, bot stb.) biztosit kapcsolatot.

5. A végrehajtas helyszinének megfeleléen csoporto-
sithatjuk 6ket tornatermi, illetve szabadtéri és vizben
jatszhato jatékként is.



A kiizdojatékok jellemzdi

A klizd6jatékok soran szamtalan pedagdgiai, pszicholdgi-
ai, fizikai hatas éri a jatékosokat, igy ezek alkalmazasaval
kiemelten fejleszthet6k a motoros képességek csakugy,
mint a személyiség meghatarozott szegmensei, hiszen
a feladatok soran lehetéség nyilik a nevel6i hatasok ér-
vényesitésére is. ,A jdtékos sajdt hatdrainak célirdnyos
és feleldsségteljes atlépése az identitds kialakitdsdanak és
a személyiségfejlesztés legfontosabb faktora (..). A kiizdé
felek szembenéznek a kihivasokkal, megélik sajat és ellen-
feliik testi erejét, illetve szembesiilnek azzal (...). Ezen feliil
megtanuljak, milyen fontos a teljesitményszint realis érté-
kelése, és az ez alapjan torténd déntések meghozatala (...).
A sokrétli érzékelés és észlelés kibontakozdsa és differen-
cidlt megjelenése miatt fontos mozgdstapasztalatot szerez-
nek. Ezaltal bizalmat nyernek testiikkel és képességeikkel
szemben, kialakul énbizalmuk és erdsodik onértékelésiik.”
(Lange-Sinning, 2007, 20-21. o.).

A kiizd6jaték, a kiizdelem valaminek a megszerzéséért, il-
letve eléréséért torténhet. Ez altalaban klasszikusan a gy6-
zelem, dicsGség elérésére iranyul, tehat a presztizs meg-
szerzéséért zajlik. Ugyanakkor kozéppontjdban allhat az
0sszehasonlitas is, de ennek megjelenését nem szerencsés
az iskolai keretek kozott torténd oktatasban hangsulyozni.

A klizddjatékok és feladatok lehetéséget biztositanak az
onértékelés és onmegismerés igényének kialakitdsara.
Realis visszajelzést kap a gyermek arrdl, hogy a test test
elleni kiizdelem, a szemtél szembeni, 1:1 elleni helyzet-
ben hogyan boldogul, és megismeri az ellenfele testi ere-
jét, Ligyességét, leleményességét, igy az adott csoporton
beliil viszonyitani tudja sajat teljesitményét tarsai telje-
sitményéhez. Ugy versenyez, hogy nem okozunk szama-
ra stresszhelyzetet, részesiil a siker és kudarc élményé-
ben egyardnt, megtanulja a gy6zelmet, illetve vereséget
megfeleléen kezelni, elviselni és megélni. A kiizdelem/
jaték soran a gyermek rogton értékelheti egyéni telje-
sitményét, ezaltal kovetkeztetni tud felkésziiltségére,
azonnali egyértelm( visszajelzést kap teljesitményérél,
felkészliltségérél, s konzekvencidkat vonhat le a késébbi
feladatmegoldasokkal kapcsolatban.

Nem elhanyagolhaté az a tény sem, hogy a kiizdéjatékok
altal kivaléan fejleszthetdé az agresszidé feletti kontroll,
az onuralom és dnszabdalyozas, onkontroll. A gyermek a
jatékos klizdelem soran megismeri sajat hatarait, ehhez
természetesen sziikség van az onmegfigyelésre. Ez azért

is fontos, mert a kés6bbi tanuldsi és gyakorldsi folyamat
soran célként szerepelhet e hatarok kitoldsa (pl. fajda-
lomtlré-képesség, kitartas). A jaték soran novekszik a
gyerekek onbizalma, kiizdészelleme, s olyan akarati tu-
lajdonsagok fejlédését segiti eld, mint a kiizdéképesség,
kitartds, batorsag, melyek elengedhetetlenek a minden-
napi életben felmerilé akadalyok lekiizdésében. A gye-
rekek képessé valnak arra, hogy ne hatraljanak meg a
nehézségek eldl, vallaljak a harcot céljaikért.

A jatékosok képessé valnak fizikai erejiik adott helyzet-
nek megfeleld felhasznaldsara, megtanulnak a folyton
valtozé helyzethez alkalmazkodni, szembenézni a nehéz-
ségekkel, veszélyekkel. A kiizdelem sajatossaga az elére
lathatatlan, meghatarozhatatlan kimenetel, végkifejlet,
ahol a szerencse, a véletlen és a pillanatnyi pszichés al-
lapot dontéen befolyasoljak a végeredményt (Lange-Sin-
ning, 2007).

E gyakorlatok fejlesztik a gyors helyzetfelismerést, a don-
tési képességet, kreativitdst és kombinativ képességet,
ugyanakkor a felelésségérzetet is. Kivald lehetéség nyilik a
tarsas felelésségvallaldas hangsulyos fejlesztésének meg-
alapozasara. A kizdelem soran egy helyzet sem fordul elé
ugyanugy, mindig valtoznak a kiizdelmi helyzetek (partne-
rek is), s a jatékosnak is ennek megfelelden kell valtoztatni
mozgasan, taktikdjan. A sajat tetteket, cselekedeteket, va-
lamint az ellenfél folyamatos visszajelzéseit, valaszreak-
cidit értékelni kell, s ennek megfeleléen kell megtervezni
a kovetkez6 akcidkat. A kiizdelem sajatossagat, azt, hogy
sohasem elére tervezhet6é (egy-két mozzanat kivételével)
és kiszamithatd, minden kilizdéjaték tartalmazza. Sohasem
tudhatd, hogy ellenfellink mikor hajt végre utdnaengedést,
mikor fesziti meg izmait, s hogyan reagal a mi tdmaddasa-
inkra, ez a szituacionak megfeleléen variabilis. Eppen ezért
ezek az 0sszetett feladathelyzetek kivaloan elékészitik a ké-
s6bbi, judoban eléforduld kiizdelmi szituaciokat.

A jatékok alkalmazasaval fejlédik a szabdlytudat is, a
mindenkire kotelezd szabalyok betartasaval biztositjuk
a sérilések elkeriilését is. A kiizd6jatékok soran a jaté-
kosok olyan stratégidkat és taktikai megoldasokat dol-
gozhatnak és prébalhatnak ki egyénileg vagy csapatban,
amelyeket a kés6bbi sportagi kiizdelmekben is sikeresen
alkalmazhatnak (példaul tavolsagtartds, védekezés és
tamadas egysége, klzd6téren torténé mozgas, ellenal-
lds-utanaengedés).



Elsédleges a fair play: a sportszer(, szabalyoknak meg-
feleld, ,gancsoskodasok” nélkiili versengés, ahol a ta-
narnak kiemelt feladata a szabalyok betartatdsa. Egyes
csapatkiizd6jatékok jellemzéje a kooperativ (egyittesen
végzett) munka, a felelésségvallalds a masikkal, tobbi-
ekkel szemben, ezek figyelmen kivil hagyasa a masik
sériilését okozhatja.

A kiizdéjatékok alkalmazdsa sokrét(i, hiszen alkalmaz-
hatjuk 6ket a foglalkozasok bevezet6 részében, f6 részé-
ben, illetve az érak befejezd részében is a pozitiv élmény
biztositasa érdekében. Ezek a jatékok — minden egyéb
jaték mellett — kivald elfoglaltsdgot, programot jelent-
hetnek tdborozasok alkalmaval is, igy lehet6ség nyilik a
szabadid6 aktiv, értelmes eltoltésére.

Szadmos kiizd6jaték alkalmas arra, hogy el6készitse a
kiizdémozgast, segitséget nyudjthat abban, hogy minden
tanuld a ra jellemz6, kotetlen kiizdémozgasat kialakitsa.
Elésegitik a tavolsagbecslés, az anticipacio (elévétele-
zés), a gyorsan valtozd helyzethez valé alkalmazkodas
képességének fejlédését. Ha a jatékos kezdeményez,
szamolnia kell ellenfele reakcidival, fel kell késziilnie
arra, hogy esetlegesen a mozgas iranyat, erejét meg kell
valtoztatnia, a mozgdasatallito-képesség is kivaldan fejlé-
dik. A kiizdelemben megtalalhaté a védekezés és tama-
das egysége, altalaban az offenziv és defenziv magatar-
tas gyorsan valtozik, igy a kiizdé folyamatos figyelmét,
magas koncentraciojat igényli. A kiizd6jatékok és felada-
tok alkalmasak arra, hogy a tanulék megtapasztaljak a
kiizdelem alapjait, hiszen e jatékok is tartalmazzak azo-
kat a mozgasokat, lehet6ségeket, amelyekre késébb a tu-
datos mozgastanulds soran tdmaszkodhatunk (fogasok,
fogaskeresés, dobdsok, egyensulyvesztések kialakitasa).

Bar minden jaték végrehajtasa kozben kiemelhetd egy-
egy képesség, melyet az adott jaték hangsulyosabban fej-
leszt, mégis elmondhatd, hogy — dsszetettségébdl adéd-
déan - egyik gyakorlat sem fejleszti az egyik vagy masik
képességet izolaltan, elszigetelten.

Kivaléan fejlesztheték altaluk a koordinacids és kondi-
ciondlis képességek, mint a gyorsasagi koordinacid, az
egyensulyozds, a ritmus-, reakcio- és reagdléképesség, a
téri tdjékozodas, a gyorsasag (mozgds- és mozdulatgyor-
sasag, helyzetgyorsasag), az eré (gyorserd; eré-alloké-
pesség) és az alloképesség (féleg a kdzép- és rovid tavu).
Sok jaték sajatossaga az un. szituativ/helyzeti/pillanatnyi
egyensuly, ami azt jelenti, hogy a klizdelem (jaték) meg-
felel6 pillanataban a tdmadds vagy védekezés érdekében
kockaztatni, reszkirozni kell a biztos egyensulyi helyze-
tet, hogy 0sszességében gybézhessiink. Ugyanakkor nem
érdemes kizarolag képességfejlesztd hatds céljabdl jat-
szatni, s azt tulzottan kiemelni, hiszen ekkor az 6nmaga-
ért valo jaték élménye csorbul.

A mar emlitett elényokon kivil kiemelked6é szerepe a
klizd6jatékoknak, hogy megtorhetik az esetleges mo-
notonitdst, amely a sportagi technikdk elsajatitasanal,
gyakorldsanadl el6fordulhat. Féleg az alsé tagozaton jar
nagyobb nehézséggel a kotottebb forma megtartasa, az
eleinte helyben, késébb mozgdsban végzett technika nagy
ismétlésszammal torténd végrehajtasa. Fontos a figye-
lemkoncentracié, az érdeklédés fenntartdsa. A jatékos
feladatmegoldasok esetében bevonhatjuk a gyermekeket
a jatéktervezésbe, egy-egy mar ismert jaték atalakitasat,
egy Ujabb valtozat megalkotdsat bizhatjuk a gyermekek
fantaziajara, ezaltal a kreativitasukat fejleszthetjik. A ja-
tékok alkalmazasa, tervezése soran érdemes lgyelni az
érdeklédési szint fenntartasara, a motivaciéra és arra,
hogy mindig kihivast, izgalmat hordozzon magaban a
jatékfeladat. Ha a jaték végkimenetele elére lathato, az
eredmény ,boritékolhaté”, akkor a gyerekek elveszitik
érdeklédésiiket, unalmassa valik a jaték. Ezért érdemes
a jatékokat, klizdelmeket tobb variacioban is kiprobalni,

esetleg valtoztatni a szabalyokon.

Erdemes az egyszer(ibb jatékoktél a bonyolultabbakig, il-
letve az érintés nélkiili, szerrel jatszhaté jatékoktol a test
test elleni, szer nélkdli jatékokig haladni, igy biztosithato
a testi kontaktushoz valé alkalmazkodds folyamatossaga
(Kupsch, 1998).

A kiizdojatékok és -feladatok, minikiizdelmek vezetése,

szervezési feladatok

A jatékok, igy a klizddjatékok és -feladatok sikere a jaték
megvalasztasaban (tervezés), illetve a megfeleld szerve-
zésen mulik. Fontos a jatékok kivalasztasa, a célmegha-
tarozas, az életkori sajatossagok és a csoportdsszetétel

figyelembevétele, illetve annak meghatarozasa, hogy a
jatékot a tandra/foglalkozas egészén vagy annak vala-
mely részében szeretnénk csak alkalmazni.



A kiizdéjatékok kivalasztasa és tervezése soran figye-

lembe kell venni a kovetkezdket:

— a csoport 0sszetétele (életkori sajatossagok, kor, nem,
létszam);

- rendelkezésre allé targyi feltételek (terem nagysa-
ga, felépitése, rendelkezésre allé szerek, eszkozok:
sz6nyeg, kotél, karika stb.);

— afoglalkozas f6 célja, didaktikai feladat;

— arendelkezésre 4ll6 idé.

A kiizdéjatékok alkalmazasa soran lgyelni kell a kovet-

kezére:

— A jatékhoz sziikséges szereket, eszkozoket ki kell ké-
sziteni (kotél, labda, csipesz, karika, habszivacs (tg,
szényegek stb.).

— Ha a kivalasztott kiizd6jaték Uj a gyermekek szamara,
akkor mindenképpen elég idét kell forditani az észsze-
ri, egyszeru és érthetd ismertetésre (magyarazat), a
szabdlyok kiemelésére, az esetleges balesetveszélyes
helyzetek targyaldsara (mit szabad és mit tilos tenni), a
bemutatasra és a prébajatékra.

— A paros kiizdelmek esetében a tanar, az edz6 feladata a
parok kialakitasa. Ugyelni kell arra, hogy kozel azonos
felépités(, sulyu ellenfelek kiizdjenek egymassal. F6-
leg kisiskolas korban fontos e szabaly betartdsa, fels6
tagozatosok esetében maximalisan 2-3, illetve kozépis-
kolaban 3-5 kilogrammos kiilonbséget engedhetiink.

— Ha mégsem megoldhaté a hasonld felépités(, hason-
6 képességl parok kialakitdsa, akkor alkalmazhaté a
,tudatos hendikep”. Ennek értelmében az erésebb, na-
gyobb sulyu, esetleg rutinosabb jatékos annyival nehe-
zitett helyzetbdl versenyez, amellyel ez a kiilonbség a
masik javara kiegyenlithetd. Ilyen lehet az ligyesebbik
kar kizarasa a jatékbal, tiltdsok alkalmazasa: csak vé-
dekezés vagy tdmadas megengedése, foldharcjatékok-
ban felligyelten a szem bekdtése (Gerdes, 1998). Ennek
azonban mindig aranyosnak kell lennie!

— A csapatkiizdelmek esetében szintén érdemes lgyelni
az egyenlé erdt képviselé csapatok kialakitasara (ne-
mek eloszlasa, suly, magassag).

— Ajaték meginditasa elétt mindenképpen meg kell gyéz6d-
ni arrol, hogy a jatékot mindenki megértette, a szabalyok-
kal tisztaban van, ezt célirdnyosan visszakérdezéssel,
ismétléssel, kozos osszefoglalassal tehetjik meg. (pl.
.Hany masodpercig sziikséges a tarsat leszoritani?”)

— A gyakorlasnal, mivel elkeriilhetetlen az érintkezés,
minden jatékosnak bizalommal kell viseltetnie a tob-
biek irant. Tehat biznia kell abban, hogy mindenki be-
tartja a szabalyokat, és vigyaz a tobbiek testi épségére!
Eppen ezért elészor az érintést, érintkezést bevezetd
bizalomépitd jatékokkal, feladatokkal kell elé6késziteni

a komolyabb test test elleni jatékokat. A tarsas felel6s-
ségvallalas kialakitasa elsddleges fontossagu.

A kiizd6jaték meginditdsa utan a tanarnak aktiv figye-
lemmel kell kisérnie a tanuldkat, hiszen, ha sziikséges,
le kell allitania a jatékot, illetve lgyelnie kell a szaba-
lyok betartasara, az esetleges balesetek elkerilésére.
Ezért fontos, hogy az egész jatékteret beldssa, és fo-
lyamatos mozgasban kovesse a feladatok végzését.

A paros kiizdelmek és a csapatkiizdelmek esetén is
mindig legalabb kétszer jatszassuk a jatékot, hiszen
esélyt kell adni az Gjabb bizonyitdsra, prébdlkozasra.
Ezzel elkeriilhetd, hogy a vesztes fél a feladat megérté-
sének hianyaval vagy egyéb kiilsé koriilménnyel indo-
kolja a kiizdelem szamara kedvez6tlen végkimenetelét.
A kiizdelmet, jatékot kovetéen azonnal visszajelzést
kell adni a tanuldknak: értékelni kell teljesitményiiket.
A foglalkozas végén érdemes a tapasztalatokat Gjra ki-
emelni egy atfogo értékelés keretében.

A paros kiizdelmeknél igyekezzlink — a lehetéségeknek
megfeleléen — cserélgetni a parokat, és igyekezzlink
gy6ztest gybztessel, vesztest vesztessel parositani,
hogy mindenki részesiilhessen a siker és kudarc élmé-
nyében is. A szandékos szabalyszegéseket, durvasagot
minden esetben csirdjaban el kell fojtani, nem mehe-
tink el szé nélkil ezek mellett!

Az egylttes kiizdelmeknél fontos a jatéktér nagysaga-
nak meghatdrozdsa létszamtdl fliggéen. A tandrnak
nyomon kell kdvetni az aktudlis jatékot éppen befejezd,
.kiesd” jatékosokat. A kiesés mindig képletesen érten-
dé, a fejlesztés érdekében mindig biztositsunk vissza-
allast, atallast, kivaltast stb. a tanulék szamara.

Elére meg kell hatarozni — a balesetek elkerulése miatt
is —, hogy a jatékot korabban befejez6, mar nem jatszo
jatékosok hol helyezkedhetnek el, milyen feladatot vé-
geznek. (Példaul a ,Ki a legény a dojo-ban?” jatéknal ne
kozvetlendl a jatéktér mellé lljenek a kiesettek, hiszen
a kitolds soran a jatékosok rajuk léphetnek, eshetnek.
Helyette a terem masik felében jatsszanak példaul in-
dian szkandert!)

Fontos kiemelni két szabdlyt: az elsé az ,arany sza-
baly”, melynek lényege, hogy a jatékosok sohasem
okozhatnak fajdalmat a masiknak, nem alkalmazhat-
nak a testi épséget veszélyeztet6 megoldasokat, igy
tilos példaul gerincet fesziteni, arcba, szembe nydulni,
agyékot, lagy részeket tdmadni. A mdsodik szabaly
a ,Stop-szabaly”, melynek lényege, hogy ha a tanar
(edz6) kimondja az elére meghatarozott vezényszét (pl.
Allj! / Stop!) vagy jelet ad (pl. sipszé), akkor minden ja-
tékosnak azonnal be kell fejeznie a jatékot, ezutdn mar
senki sem kuzdhet, illetve feladasnal azonnal el kell
engedni az ellenfelet (Busch, 2006 alapjan).



— A kiizdelem feladasanak jelét minden tanulénak is-
mernie kell! Ha az ellenfél fel szeretné adni a kiiz-
delmet, akkor azt tobbféle médon is megteheti. Rovid
felkialtassal (pl. ,Feladom!”), illetve labbal vagy kéz-
zel torténd kopogassal (harom hatarozott kopogas te-
nyérrel) a talajon, illetve a tarson. Ha egyszerre tobb
par, egymashoz kozel tartézkodik a tatamin, akkor ér-
demes a tarson torténé kopogast alkalmazni, hogy az
ellenfél érezze azt és biztosan elengedje partnerét.
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Ki kell emelni, hogy ilyen esetben azonnal, késlekedés
nélkil el kell engedni a partnert!

— A jatékok csak tandari utasitasra, vezényszoéra kezddd-
hetnek el és — ha csak a szabalyok masként nem ren-
delkeznek (pl. kieséssel befejez6d6 jatékok) — tanari
(edz6i) utasitasra érnek véget.

Kiizddjatékokat elokészito érintéses, illetve bizalomépitd jatékok

A gyermekek szadmara sokszor nehézséget okoz olyan
tevékenységek végzése, ahol a tarsat meg kell érinteni,
meg kell fogni. Egyes klizddjatékok és a judo esetében a
test test elleni kiizdelem, a masik megfogasa, a kozvetlen
kontaktus elkerulhetetlen. Gyakoriak a kényelmetlennek,
zavarba ejtének t(ing helyzetek (pl. tars hatan, hasan lo-
vaglo ulésben torténd feladatok, lab kozé vétel, atkulcso-
las, atkarolas stb.).

A partner klizdéstilusanak megismerése, erejének fel-
mérése a kiizdelem kozben testkdzelben, érintéssel, fo-
gaskereséssel és bontassal torténik. Ha egy idegent kell
megérinteni, a személyes szférajdba belépni, akkor fel-
léphetnek gatlasok, amelyek a tevékenység végrehajta-
sat akadalyozzak, nehezitik.

Annak ellenére, hogy a kilonféle sporttevékenységek,
mozgasos jatékok sordn a gyerekek taladlkoznak hason-
6 helyzetekkel, testkozelbe kerilnek, egy-egy pillanatra
érintik is egymast, érdemes a kilizd6jatékokat a bizalom-
épitd és érintéses jatékokkal elékésziteni. A bemutatott
jatékokkal kialakithaté a bizalom és a tarsas felelds-
ségvallalas a jatékostarsak irant (Bachle-Heckele, 2008
alapjan), és lépésrdél lépésre haladva elérhetd a kozvet-
len érintkezés, a testkontaktus elfogadasa. Erdemes a fo-
kozatossag elvét betartva a megszokott érintésektdl (pl.
kézfogas, vallérintés), a kozbeiktatott eszkozokkel (pl.
labda, poharalatét) torténé érintkezéseken at a szoros
testkozeli helyzetekig eljutni.

AMOBA

Szlikséges szerek, eszkozok: —

Parokat alakitunk, melyek a teremben egy kijelolt vonal
mogott helyezkednek el. A parok egymasnak hattal, kar-
jukat konyokhajlatban 6sszekulcsolva allnak. Ezutan az
~amdébaknak” minél gyorsabban kell a teremben mozog-
niuk, egy kijelolt tavolsagra eljutniuk, anélkil hogy szét-
szakadna a paros.

Valtozatok:

e Az ,amébak” haladhatnak egy elére kijelolt utvonalon
is.

e Jatszhato fogdjatékként is, ahol az egyes amoébak pro-
baljak egymast megfogni.

e Csapatjatékként is jatszhatd. A terem négy sarkaba
egy-egy csapatot allitunk és megszamozzuk éket. A ta-
nar altal megemlitett két szamot viselé csapatoknak
kell minél gyorsabban helyet cserélnie. Az a csapat
gy6z, amelyik elészor ér a masik helyére.

o Akar fitball befogdsaval is jatszhaté a jaték.

ALLJ FEL, HA TUDSZ!

Szilikséges szerek, eszkozok: —

A parok egymasnak hattal helyezkednek el nyujtott llés-

ben, karjukat konyokben dsszekulcsoljak. A feladat sordn

minél gyorsabban kell felallnia a parosnak.

Valtozatok:

o A jatékot indithatjuk guggolasbdl is.

e Jatszhaté ugy is, hogy a parok versengenek egymas-
sal, mely sordn otszor kell guggolasbdl felallni és visz-
szaereszkedni a kiindulo helyzetbe.

e Tobb (3-4) jatékossal is jatszhato.

ARviz

Sziikséges szerek, eszkdzok: sziikség esetén kend6

Ajatéktéren sz6nyegeket, zsamolyokat, szekrényeket he-

lyezlink el. A gyerekek a kijelolt jatéktéren mozoghatnak,

de a szerekre csak akkor léphetnek, kapaszkodhatnak fel

(kotél, bordasfal), ha a jatékvezet6 ,arviz"-et kialt. A jaté-

kosok egymasnak segithetnek pl. hizassal. A szerek (szi-

getek) szamat csokkentsiik, igy egyre kozelebb keriilnek

a jatékosok egymashoz egy-egy szigeten.

Viltozat:

e Meghatarozhatjuk, hogy egy-egy szerre hanyan léphet-
nek fel. Az utolsd lehet a kdvetkezd kialtd.



CIRKUSZI MUTATVANY

Sziikséges szerek, eszkozok: vastag tornaszényeg

A szényeg méretétol fliggben 3-5 jatékos hanyatt fekvés-

ben, felemelt labakkal helyezkedik el. A segité (tanar) a

talpukra helyez egy szényeget. Feladat: a szényeg jobbra,

illetve balra forgatasa anélkdl, hogy az leesne a foldre.

Valtozatok:

e Tobb csapat versengéseként is jatszhatd. Melyik csapat
tudja elészor teljesiteni a forgatdst jobbra és balra?

e Jatszhato fitballal is ugy, hogy egy jelet tesziink a lab-
dara (filccel). Feladat a jel korbeforgatasa, anélkiil,
hogy a labda leesne a foldre.

CSAPJ A KEZERE!

Szlikséges szerek, eszkozok: —

Arckort alkotnak a jatékosok, egy jatékos pedig a kor
kozepén helyezkedik el. A kort alkoto jatékosok karjukat
elére nyujtjak konyokben behajlitva, tenyérrel lefelé for-
ditva. A felkarok szorosan a testhez érnek. A kdzépen
allé jatékos megprébal valakinek a kezére (tni, a kort
alkoték ez ellen a kezek oldalra torténé mozgatasaval
védekezhetnek. A karokat fel-le mozgatni, visszahuzni
nem szabad. Akinek a kezét megérinti a kozépsé jaté-
kos, azzal helyet cserél.

CSINALD GYORSAN!

Szlikséges szerek, eszkozok: —

A jatékvezetd szamokat mond, amelyek kiilonbozé fel-
adatokat jelentenek. Példaul 1-es: tars fliggbleges eme-
lése, 2-es: tars hason fekvésben helyezkedik el, a masik
jatékos pedig a hatara fekszik, 3-as: harman kézfogassal
kort alkotnak, stb.

CSUNGOHASU KISMALAC

Szlikséges szerek, eszk6zok: —

A jatékosok parokban helyezkednek el. Az egyik jatékos
térdelétamasz helyzetben, a masik alulrél rdcsimpasz-
kodik (belekapaszkodik) ugy, hogy kezeivel és labaival
atkarolja. Feladat a tarsat egy elére meghatdrozott tavol-
sagon ,elszallitani”. Szerepcserével jatsszuk!

EMELD FEL!

Szlikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok egy elére kijelolt teriileten menekiilhetnek a
fogok (2-4 fé) elél. Ha valakit megfognak, az kezeit ma-
gastartasba emelve all, amig a még meg nem fogott ja-
tékosok kozil ki nem valtja 6t valaki ugy, hogy egyenes
derékkal felemeli. Ugyelni kell arra, hogy a kiemelés
egyenes derékkal torténjen!

FARONKMOZGATO

Szilkséges szerek, eszkozok: —

A jatékhoz haromfds csapatokat alkotunk. Két jatékos

egymassal szemben helyezkedik el, kozéjik all a harma-

dik jatékos. A kozépsé jatékos teljes testét megfeszitve,

mint egy fatorzs, talpat a talajon rogzitve all. A két segité

elére-hatra donti a ,fatorzset”, aki ellendllas nélkil, kis

kitéréssel el6re- és hatra- (esetleg oldalra) délve teljesiti

a feladatot. Erdemes a véllak tdmasztasaval jatszani!

Valtozatok:

e Jatszhatd csukott szemmel, a bizalom kialakitasara.
(Alkalmazhatunk vastag szényeget.)

e Korben allva, tobb jatékossal is jatszhatd, ahol egy ja-
tékos all kozépen, a tobbiek pedig, enyhe lokéssel moz-
ditjak ki a kozépsét!

GORDIUSZI CSOMO

Szikséges szerek, eszkozok: —

A jaték elején a jatékosok arckort alkotnak. Keziiket

mellsd kozéptartasba emelik, becsukott szemmel lassan

kozelitenek a kor kozepe felé. Ha beérkeztek oda, min-

denki igyekszik két masik jatékos kezét megragadni. Ha

ez sikerilt, akkor indul a jaték. A szemek kinyitasa utan

kozosen megprobaljak az igy kialakult csomoét kibogozni,

anélkil hogy elengednék egymas kezét.

Valtozatok:

e Nagy létszam esetén jatszhato két csapat egymas elle-
ni kiizdelmeként is, ahol az a csapat nyer, amelyiknek
elébb sikeril ujra kort alkotnia.

GYORSETKEZDE

Szikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok a kijelolt jatéktéren futnak. A jatékvezetd
~Hamburger!” kialtdsara, parokat alkotnak, és egymas
hatara fekszenek. ,Sajtburger!” felkidltdsra harman he-
lyezkednek el egymdson, ahol egyik jatékos kerul kozép-
re, ,Sult krumpli!” kidltadsnal négyen fekszenek egymas
mellé, ,Silt krumpli ketchuppal!” esetén, pedig a négy
jatékosra keresztben egy o6todik fekszik. Természetesen
varialhatok a feladatok (pl. pizza / hot dog).

GYORSSEGELY

Sziikséges szerek, eszkdzok: szényegfelilet (tatami)

3-5 fés csapatokat alkotunk, ahol minden jatékos egy
szamot visel 1-t6l 5-ig, illetve a létszdmnak megfeleléen.
A jatékvezetd egy szamot kialt. Az a jatékos, aki ezt a sza-
mot viseli, lassan ,eldjul” és a szényegre fekszik. A tobbi
jatékos feladata, hogy az ,eldjultat” talpra allitsa. Az el-
ajult jatékos csak a testének megfeszitésével segitheti a
feladat végrehajtasat. Jatszhatjuk csapatok versenyeként
is, ahol a gyorsasdg is szamit!



HALADAS KIGYOKENT

Szikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok terpesziilésben szorosan egymas mogott

helyezkednek el ugy, hogy egymas derekat megfogjak.

Feladat egy elére kijelolt tdvolsagra eljutni, anélkiil hogy

felallnanak. Az elérehaladast csipéemeléssel és apro

szokdeléssel kell megoldani.

Valtozat:

e Jatszhatd tobb csapat versenyeként is elére meghata-
rozott tavolsagra.

HANYAN ERINTENEK? (Fardel (szerk.), 2000 alapjan)
Szlikséges szerek, eszkozok: sziikség esetén kendd/
szemkotd

Egy jatékos all egy tanuldkbol (3-4 f6) allo kor kdzepére.
Szemét becsukja (kendével bekétjiik), a korilotte allok
tarsukra helyezik egy vagy mindkét kezliket. A jatékos
feladata, hogy kitalalja hany kéz érinti 6t. Fontos, hogy
kijeloljik a tabu teriileteket, ahova nem nyulhatnak a ja-
tékosok, illetve a kezeket a megérintett testrészen kell
hagyni, nem szabad a kezek helyzetét valtoztatni. Erde-
mes a feladatot csendben jatszani!

HATFOGO

Szlikséges szerek, eszkozok: —

A fog6 soran mindenki mindenki ellen kiizd. Cél a tarsak

hatanak megérintése, mely eldl fordulatokkal és futdssal

lehet kitérni. A jaték végén azok a nyertesek, akiknek nem

érintették meg egyszer sem a hatat.

Valtozat:

e A menekiilés és haladas maddjat (kiszas, pokjaras stb.),
illetve a jatéktér méretét valtoztatva tehetjik izgalma-
sabbad a jatékot.

HELYCSERE

Szikséges szerek, eszkozok: padok, zsamolyok

Két csapat egymastdl 6 m-es tavolsagban helyezkedik el.

Koézépen egy kis kapun (zsamolyokbol, padokbdl kialakit-

va) keresztiil kell jelre a masik oldalra jutni minél elébb.

A kapu mérete valtoztathatd!

Valtozat:

o A két csapat egy (két) pad végén helyezkedik el egy-
mas mogott. Jelre a padon haladva kell a masik oldalra
jutni, tehat a csapatoknak helyet kell cserélni, anélkiil
hogy barki leessen a padrdl.

KAPD EL!

Sziikséges szerek, eszkozok: szényegfeliilet (tatami),
zsamoly, vastag tornaszényeg

Otfés csoportokat alakitunk, amelyek elhelyezkednek

a szényegen. Az egyik jatékos hattal a tobbieknek felall
egy zsamolyra. A zsdmoly meghosszabbitdsaban, bal
és jobb oldalon két-két tanuld helyezkedik el szorosan
egymas mellett gy, hogy alkarban behajlitott, tenyérrel
felfelé néz6 kezeit egymas mellé helyezi. A zsamolyon
allé tanuld jelre merev testtel hatradél. A tarsak elkapjak,
megtartjak, és lassan a szényegre eresztik. Hasznaljunk
a biztonsag miatt vastag tornaszdényeget! Jatszhaté ugy
is, hogy arccal a d6lés iranyaba (hassal lefelé) végezziik

a zuhanast!

KARTYAS PARKERESO

Szilikséges szerek, eszkozok: kartyak kiilonbozd érinté-
ses feladatokkal (mindegyikbdél 2 darab)

A jaték elején minden jatékos huz egy kartyat, ezutan el-
olvassa, milyen feladatot tartalmaz a kartya. PL. jobb ful
fogdsa bal kézzel, konyokfogas, térd érintése kézzel.
Minden egyes feladat pontosan két kiosztott kartyan sze-
repel. A jaték kezdete utan nem szabad beszélni. Minden-
kinek meg kell keresnie azt a jatékostarsat, aki ugyan-
olyan kartyat huzott, mint 6. A parok ugy talaljadk meg
egymast, hogy mindenki a vele szembe érkezé jatékost
Ugy érinti meg, ahogyan a papirjan allt. A jaték addig tart,
amig sikeril mindenkinek megtalalni a parjat.

KEZFOGO JATEK

Szilikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok az egész jatéktéren megkotések nélkil fut-
hatnak, mozoghatnak. Amikor egy szembe érkezé jaté-
kossal talalkoznak, kezet fognak vele és bemutatkoznak.
Mindkét kézzel jatsszuk.

Valtozat:

e Jatszhatd okdlbe zart kézzel torténd egy-, illetve kétke-

zes érintéssel is.

KiGYOJATEK

Sziikséges szerek, eszkozok: akadalypalya esetén

szényegek, zsamolyok

A jatékosok (4—6 f6) egymas mogott egyes oszlopban he-

lyezkednek el, minden jatékos az eldtte allé vallara he-

lyezi kezeit. A legeldl allo jatékos (a kigyo feje) kivételé-

vel, mindenki becsukja a szemét. A jaték célja egy elére

kijelolt palyan (akar lehet egyszeri akadalypalya is) vé-

gigmenni, anélkil, hogy barki is elengedné az elétte allét

vagy kinyitnd a szemét.

Valtozat:

e Ha tobb csapatot alkotunk, akkor jatszhatd csapatok
egymas elleni kizdelmeként, ahol egy elére kijelolt
tavot, esetleg egyszer( akadalypalyat kell minél gyor-

sabban teljesiteni.



KOSZONTO TANC

Szikséges szerek, eszkozok: magno6/CD-lejatszo, zene
A kijelolt jatéktéren mozoghatnak a gyerekek, mikozben
zene szOl. Ha a pedagdgus megallitja a zenét, minden ja-
tékos a hozza legkozelebb allét koszonti. A jatékvezetd
a zene megallitdsaval egy idében megnevezi azt a test-
részt (pl. kéz, popsi, orr, konyok, talp), amelynek dssze-
érintésével koszonthetik a masikat. Ezutan djra elindul a
zene, és folytatodik a jaték.

LABDAKORZ0

Sziikséges szerek, eszkozok: paronként egy labda (kiilon-

b6z8 méretliek)

A parok tagjai egymassal szemben, karjukat osszefogva

helyezkednek el ugy, hogy mellkasuk (hasuk) kdzé egy

labdat szoritanak. Ezutan meghatarozott feladatokat kell

végrehajtaniuk, mint példaul forgds korbe, ereszkedés t6-

rokiilésbe, haladds a labdaval. A feladatok kdzben a lab-

dat nem szabad leejteni!

Valtozat:

e Jatszhatd pohdaralatéttel, teniszlabdaval, gumilabda-
val, fitballal.

MACSKA ES EGER

Szlikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok kézfogdssal nagy kort alkotnak (legaldbb
8-10 jatékos alkosson kort).

Két jatékost kivalasztunk, az egyik egér (menekild), a
masik macska (fogd) lesz.

A macska kergeti az egeret és megprobalja megfogni 6t. A
kort alkotdk az egérnek mindig utat nyitnak kezlik magas-
tartasba emelésével, a macska atjutasat azonban megne-
hezitik, kezliket mélytartdsba eresztik. A macska és egér is
akar a koron beliil, akar azon kivdl is futhat. Ha a macska
elkapja az egeret, akkor Uj jatékosokat valasztunk.

MASSZAZS

Szikséges szerek, eszkozok: —

Parok kialakitdsa utdn a feladat egymds megmassziro-

zasa hanyatt és hason fekvésben. A kezeket és labakat

enyhe razé mozdulatokkal is &tmozgatjuk.

Valtozat:

e A masszirozast végezhetjlik teniszlabddaval is, amelyet
a tars egész testén kell végigvezetni enyhe nyomast ki-
fejtve a kézzel.

MENTOALAKULAT

Szikséges szerek, eszkozok: 2-3 darab tornaszényeg
Két fogot jeloliink ki. A jatékosok az egész jatéktéren
menekilhetnek. Akit a fogok megfognak az, hanyatt fek-

vésbe ereszkedve ,betegként” varja a ,mentdéalakulatot”.
A megfogott ,beteg” jatékos csak akkor allhat vissza a ja-
tékba, ha 6t két (hdrom), még meg nem fogott jatékos egy
elére kijelolt szényegre, a .korhazba” szallitja. Erdemes a
,szallitds” modjat elére meghatarozni a sériilések elke-
rilése érdekében!

NEVSOR

Szilkséges szerek, eszkozok: szdényegfelilet (tatami),

hosszu tornapad (vonal)

A jatékosok (létszamtol fliggéen akar tobb csoportban is)

egy tornapadon helyezkednek el allasban, sorban. A ja-

tékvezeté megmondja, hogy milyen szempont szerint kell

sorba allni. Ez lehet példaul magassag, szlletésnap id6-

pontja, suly, a keresztnevek dbécésorrendje szerint. A sor

kialakitasa alatt senki sem léphet le a padrol! Késébb

jatszhato felforditott tornapadon is, illetve kisebb gyere-

kekkel talajra festett vonalon is!

Valtozat:

e Jatszhat6 csapatok versenyeként is, ahol a leggyor-
sabb nyer.

ORGONASIP

Szlikséges szerek, eszkozok: kendé (a jatékosok szama-
nak megfeleléen)

4-8 fés csapatokat alkotunk, és minden jatékosnak be-
kotjik a szemét, csak ezutadn indulhat a jaték. A feladat
soran nagysag szerint kell a jatékosoknak egyes oszlop-
ba allniuk (orgonasip). Az a csapat nyer, amelyiknek el6-
szor sikerul végrehajtania a feladatot.

Erdemes a feladatot csak a szemek bekotése utan ismertet-

ni, hogy a gyerekek ne tudjak megjegyezni, ki milyen magas.

0SSZERAGASZTVA

Szilikséges szerek, eszkozok: kor alakd kartonpapirok
(esetleg poharalatétek)

2-3 fés csapatokat alakitunk, és minden csapatnak 4-6
papirkorongot (poharalatétet) adunk. A jatékosoknak az
a feladata, hogy a korongok segitségével ,0sszeragasz-
szak” magukat kiilonb6z6 testrésziiknél (pl. vall, konydk,
homlok). Ha sikeriilt elhelyezni a korongokat, akkor az
elére kijelolt palyan kell végighaladni, anélkil hogy a pa-
pirkorongok leesnének. Az a csapat nyer, amelyik el6szor
teljesitette a feladatot.

PAROS BICIKLIZES

Szilikséges szerek, eszkozok: —

A parok hanyatt fekvésben egymadssal szemben helyez-
kednek el Ugy, hogy a talpukat 6sszeérintik. Feladat bicik-
lizni a leveg6ben elére és hatra.



PAROS FUTAS

Szikséges szerek, eszkozok: —

A parok tagjai egy elére kijeldlt vonal két oldalan helyez-
kednek el. Feladatuk a vonalat maguk kozott tartva eljutni
a kijelolt jatéktér végéig. A feladatot Ugy kell teljesiteni,
hogy vallukkal, hatukkal egymasnak délve haladnak.

RAGASZD FEL!

Sziikséges szerek, eszkozok: matricak (dntapadds tapéta
felvagott darabjai)

Minden jatékos két ontapadds matricat kap. A jaték kez-
dete utdn mindenki a kijelolt jatéktéren fut, és megpro-
balja matricait valakire raragasztani. Ekozben igyekszik
elkerilni, hogy 6 is matricat kapjon. Matricat tilos hajba,
illetve derékvonal ald ragasztani!

REAGALJ GYORSAN!

Szikséges szerek, eszkozok: —

Az 1-es jatékos vallszélességl terpeszben, a 2-es ja-
tékosnak hattal helyezkedik el. 2-es jatékos megérinti
1-es jatékos karjat vagy labat, esetleg rovid idéeltéréssel
mindkett6t. Az 1-es jatékos feladata, hogy minél gyorsab-
ban hajtsa végre az érintett testrésszel az elére meghata-
rozott feladatot. Ha a jatékos nem megfeleld testrészével
hajtja végre a feladatot, akkor szerepcsere kovetkezik.
Kezddéknél alkalmazhatjuk kézérintés esetében az adott
kar magastartasba (mells6 kozéptartasba) lenditését, a
lab érintése esetén térdfelkapast.

SZALLITO

Szlikséges szerek, eszkozok: —

Parokat alakitunk. A parok egyik tagja hason fekvésben

helyezkedik el, a masik vallszélességl oldalterpeszallas-

ban a tars el6tt, de annak hattal. A hason fekvésben lévé

rafog az el6tte allé bokdjara. A segit6 tars elérelép ket-

t6t, a hasald jatékos pedig a bokat fogva behlizza magat

a tars két bokaja kozé. Elére kijelolt tdvolsagra hajtsak

végre a feladatot a jatékosok, majd cseréljenek szerepet!

Valtozat:

e Parok versenyeként, sor- és valtéversenyek részeként
is jatszhato.

SZAZLABU

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A csapatok tagjai egymas mogott, oszlopban, mellsé fek-
vétamaszban helyezkedik el, ugy, hogy a labaikat a mogot-
tik elhelyezkedo6 jatékos vallan tdmasztjak meg. Az oszlop
utolsé jatékosanak a labai is a talajon helyezkednek el. Fel-
adat: egy elére kijeldlt tavolsdgot megtenni szazlabuként.

SZIAMI IKREK

Szikséges szerek, eszkozok: —

Parokat alakitunk, és meghatarozzuk, hogy melyik testré-
szliknél fogva ,n6ttek” 0ssze az ikrek (pl. konydknél, lab-
ndl, kézkulcsoldssal, homlok). Ezutan a parok tagjainak
elére kijelolt feladatokat kell egylitt végrehajtani (példaul
futni, 360°-o0s fordulatot tenni, guggolasba vagy nydujtott
lésbe ereszkedni).

SZOBOREPITES

Szilikséges szerek, eszkozok: szényegek

Az eldre kijelolt jatéktéren futnak a jatékosok. A jatékve-
zet6 utasitdsdra onmagukbdl kdzosen ,szobrot épitenek”
a szényegeken. Ehhez a jatékvezeté megmondja, hogy
hany jatékos alkossa a szobrot, és hogy hany kéz, illet-
ve hany lab érintheti a szényeg feliiletét. Azok a tanuldk,
akik nem lesznek a szoboregyiittes részei, az installacio
kialakitdsaban segitenek. Ugyeljiink ra, hogy kivitelezhe-
té feladatokat adjunk!

TAVIRANYITO

Szikséges szerek, eszkozok: kenddk / széles szalagok

A tanuldk parokban helyezkednek el az elére kijelolt jaték-

téren. Az egyik jatékos szemét kenddvel bekatjlk, 6 lesz a

robot, a masik jatékos pedig az iranyito, aki a robot vallai-

nak érintésével jelzi, hogy merre kell fordulnia. A jobb vall
érintésére egy negyed (90°-o0s) fordulatot kell tenni jobbra,

a bal vall érintése esetén negyed fordulatot balra. A kijelolt

jatéktéren a robotok nem iltkozhetnek egymasnak. A jaték

végén a parok tagjai szerepet cserélnek.

Valtozatok:

e Jatszhato ugy is, hogy az egyes robotoknak egy elére ki-
jelolt vonal magiil indulva kell eljutnia tGtkozés nélkil a
szemkozti vonal mogé. Aki utkozik, az djraindul.

o A kijelolt jatéktérre helyezhetiink kisebb akadalyokat,
melyeket szintén ki kell kerdlni, ha valaki érinti 6ket,
akkor ujra kell indulnia.

TOJASSZALLITAS

Szikséges szerek, eszkozok: csapatonként egy labda

(kiilonb6z6 méretben)

3-4 f6s csapatokat alakitunk, csapatonként egy labdat

adunk (tomott labda vagy kosarlabda).

A jatékosok egymadsnak hattal korbe lilnek, karjaikat 6sz-

szekulcsoljdk, és befogjak hatuk kozé a labdat. A jatékve-

zetd vezényszavara indul a jaték, ekkor minden csapat-

nak egy elére kijelolt helyre (pl. felforditott zsamoly) kell

a ,tojast” szallitani. A labdat nem szabad kézzel érinteni!

Valtozat:

e Jatszhatod kilonboz6é méretl labdaval, akar a mellkas
kozé torténd befogassal is!



TYUKKOPASZTAS

Szikséges szerek, eszkozok: szines ragasztocsikok

A jatékosok kozil kivalasztunk egy (két) ,tydkot”, aki(k)
nek a ruhdjara szines ragasztészalagokat ragasztunk
(a tyuk tollai). A jatékosok igyekeznek leszedni egy-egy
szalagot, tehat kitépni egy-egy ,tollat” a tyukbol.

UTHENGER

Sziikséges szerek, eszkozok: szényegfelilet (tatami)
Parokat alakitunk. Az egyik tanulé karjait magastartasba
emelve, hason fekvésben helyezkedik el a tatamin. A ma-
sik ugyanigy merdélegesen a tarsara, annak bokajara fek-
szik, és folyamatosan gurulva halad a tars feje felé majd
vissza. Ezutan csere kovetkezik. Ugyeljiink a parok kiala-
kitdsanal a testsulyral

ULJ A TERDEMRE!

Szikséges szerek, eszkozok: —

A gyerekek egymds mogé allva kort alkotnak, mindenki

megfogja az eldtte allé vallat. Ha kialakult a kor két-ha-

rom lépést tesz mindenki a kor kdzepe felé, hogy egészen
kozel kerlljenek egymashoz. A tanar (edzé) jelére min-
den gyerek egyszerre megprobal a mogotte allé combjara

Ulni. Cél, hogy ezt a helyzetet a csoport minél hosszabb

ideig meg tudja tartani.

Valtozatok:

e Két (vagy akar tébb) csapat egymas elleni versengése-
ként is jatszhato, ahol az a csapat nyer, amelyik hosz-
szabb ideig tartja meg az iil6 helyzetet.

e Jatszhatd ugy is, hogy minden gyerek egy eldre kijelolt te-
rileten fut, amig zene szél. Ha a tanar megallitja a zenét,

1:1 elleni paros kiizdojatékok

Paros klizd6jatékok allasban

ALLJ FEL, ULJ LE! (Lange-Sinning, 2007, 63. 0.)
Szlikséges szerek, eszk6zok: —

A parok egymassal szemben helyezkednek el, keziiket 6sz-
szefogjak. Az egyik jatékos hajlitott tilésben, talptdmasszal
a talajon helyezkedik el. A masik jatékos hajlitott alldsban
all. Egyik labuk ujjai 6sszeérnek. A jaték jelre indul.

Az allé jatékos célja a masik jatékos felemelése a talajrol
ugy, hogy ekozben a sajat laba végig érintkezzen a talaj-
jal. Az a jatékos, aki il, prébalja meg a jatékostarsat ugy
kimozditani, hogy elemelje az egyik labat a talajrol!

bemond egy négynél nagyobb szamot (jatékosok szama-
tol fliggéen). Ekkor a bemondott szamnak megfeleld sza-
mu jatékos 0sszedll, és kort alkotva prdbalja az Giléhely-
zetet felvenni. Ha Ujra indul a zene, mindenki fut tovabb.

e Ugy is jatszhatd, hogy a kezek nem segithetnek a feladat
végrehajtasaban (tehat nincs vall- vagy derékfogas).

UNNEPLES

Szilkséges szerek, eszkozok: szdényegfelilet (tatami),
vastag tornaszényeg

7 f6s csoportokat alkotunk. 3-3 jatékos egymassal szem-
ben helyezkedik el, egy jatékos pedig kinyujtott, 6ssze-
flzott karjukra fekszik hanyatt. Ezutan felemelik a fekvé
tarsukat, és haromszor a levegébe dobjak, majd elkapjak.
Hasznaljunk a biztonsag miatt vastag tornaszényeget!

VAMPIRFOGO

Szilikséges szerek, eszkozok: kenddk (a jatékosok szama-
nak megfeleléen)

Egy elére kijelolt (akadalymentes) teriileten bekotott
szemmel helyezkednek el a jatékosok. A tanar (edzo) ti-
tokban kijelol egy vampirt (fogot). A jatékosok a kijelolt te-
rileten mozognak, s ha egy masik jatékossal talalkoznak,
kezet fognak azzal, majd tovabbhaladnak. Ha egy jatékos
a vampirral (fogéval) talalkozik, és azzal kezet fog, akkor
a vampir (fogd) azt kialtja: ,vampir”, igy az érintett jatékos
is vampirra (fogova) valik. A jaték soran igy egyre tobben
valnak vampirra.

Valtozatok:

e Jatszhato Ugy is, hogy ha két vampir (fogd) talalkozik, és

kezet fog egymadssal, akkor visszavaltoznak jatékossa.

Valtozat:
e Egykezes megfogassal is jatszhatd (azonos oldali és
ellentétes oldali).

CSIPESZSZERZO PARBAN

Szilikséges szerek, eszkozok: mlanyag ruhaszaritd csi-
peszek, 8 x 8 m-es teriilet

A pdrok ruhajara 3-3 csipeszt csiptetlink. Az ellenfelek
egy eldre kijeldlt teriileten (8 x 8 m) mozoghatnak. Cél a
masik csipeszeinek megszerzése. Védekezni csak elmoz-
dulassal, kitéréssel lehet. A jatékidd 2 perc, illetve addig
tart a jaték, amig a jatékosoknak van csipesze. A jaték vé-
gén az nyer, aki tobb csipeszt szerzett az ellenféltdl. A ja-
ték jatszathaté csapatjatékként is.



Valtozat:

e Szalag/kenddszerzd: A jatékosok nadragjaba egy-egy
szalagot flizlink. Cél a szalag megszerzése. Jatszhaté
csapatjatékként is, illetve kiilonbozé szabalyokkal (pl.
Ulésben a foldharc kiizdelem el6készitésére).

ENYEM A LABDA! / LABDASZERZ0 (Busch, 2006.
51.0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: medicinlabda (gumilabda),
stopperora

A pdrok egymdssal szemben allnak, két keziikkel meg-
fogjak a labdat. A vezényszot kovetden igyekeznek meg-
szerezni a masiktodl a labdat. Korosztalytol fliggéen 15-30
masodpercig jatszhatjuk.

A jatékot kiilonbozé méretl (gumilabda, teniszlabda), su-
lyd (medicinlabda) labdakkal és kiilonbozé kiinduld hely-
zetekbél (allas, Glés) jatszhatjuk.

Ez a feladat j6 el6készitdje a test test elleni kiizdelemnek,
hiszen a tdmadds nem a tars ellen, hanem a labda meg-
szerzéseére iranyul.

GRUNDBIRKOZAS

Szlikséges szerek, eszkozok: 5 m-es, elére kijelolt vagy
krétaval felrajzolt kor

Egy 5 m atmérdjd kor kozepén helyezkednek el a parok
egymassal szemben. A mérkézés 2 percig tart. Cél az
ellenfél koron kivil juttatdsa, melyért 1 pont jar, illetve
pontot ér a masik megemelése is. Ha 3 mp-ig sikeril az
ellenfelet megemelni, akkor az tiszta gy6zelmet jelent, ha
2 mp-ig, akkor azért 2 pont jar. Tilos az ellenfelet rugni,
Utni, harapni, illetve ledlni. Ezekért a szabalytalansago-
kért els6 esetben figyelmeztetés, masodik esetben pedig
1 pont jar az ellenfélnek. A mérkd6zésidé letelte utan az
nyer, akinek tobb pontja van, ha pontegyenléség all fenn,
akkor 1 perces hosszabbitas kovetkezik. Ha ezalatt az idé
alatt sem sziiletik pont, akkor biréi dontés alapjan hirdet-
hetlink gy6ztest.

HATIZSAKFOGO

Szikséges szerek, eszkozok: hatizsdkok

A gyerekek hatizsdkot hiznak a hatukra. A jatékot egy-
szerre két jatéktéren, két csoportban jatszak a tanulok.
A cél egymas hatizsakjanak megérintése. (Idésebb tanu-
loknal a hatizsak lehet tarshordassal azonos sulyd tanuld
is). Az érintés ellen kitéréssel, kifordulassal, futassal le-
het védekezni. Ha sikeriil megérinteni a hatizsakot, akkor
a masik jatéktérre atesik a tanuld, és ott folytatja tovabb
a jatékot.

HUZD A KARIKABA!

Szikséges szerek, eszkozok: karika vagy elére kijelolt,
krétaval felrajzolt kor

Az ellenfelek a karikan kiviil helyezkednek el karnyujtas-
nyi tavolsagra. A vezényszdt kovetéen megfogjak egymas
kezét (Herkules-fogas / szkanderfogas), és megprébaljak
az ellenfelet a kérbe huzni. Az nyer, aki be tudja hdzni a
tarsat a korbe.

A karikanak mindig a két jatékos kozott kell elhelyezked-
nie, ha valaki atugorja azt, akkor vissza kell térni a kiin-
dulé helyzetbe.

Valtozatok:

e Jatszhatd egyittes jatékként is.

INDIAN SZKANDER (Nagy, 2000)

Szikséges szerek, eszkozok: —

A parok egymdssal szemben helyezkednek el karnyujtas-
nyira bal (jobb) harantterpeszallasban ugy, hogy a kiilsé
talpéleiket szorosan egymds mellé helyezik. Az elol lévé
labukkal megegyezd keziiket szkanderfogdssal Ossze-
fogjak. A masik keziiket a testliik mellé helyezik, és a ja-
ték sordn nem haszndlhatjak. Vezényszoéra indul a jaték.
A cél az ellenfél egyensulyi helyzetének megbontasa. Az
nyer, akinek sikerdl kibillentenie a tarsat az egyensulyi
helyzetébdl Ugy, hogy ellépjen vagy a két talpfeliletén ki-
vil barmilyen mas testrészével érintse a talajt (kéz, térd).
Jatsszuk mindkét oldalra!

KISZORITO

Szikséges szerek, eszkozok: —

A parok bal (jobb) vallukat 6sszeérintve térdel6tamasz-
ban helyezkednek el. (Valluk kdzé tehetiink kisparnat a
sériilés elkeriilése érdekében!) Cél a masik kiszoritdsa a
jatéktérrél (lehet kisebb kor alaku palya / vagy vonal / két
tatamibdl épitett teriilet).

A kezeknek és térdeknek végig érintkezniik kell a talajjal!

KOTELHUZAS

Szilikséges szerek, eszkozok: 2 m hosszu, vastag kotél
(kotélmaszashoz hasznalt kotél) / dvek / ugrokotél

Két, lehetéleg azonos sulyld és nemd jatékos mindkét ke-
zével megfogja az ov / kotél végét. A jatékosok kozott egy
vonalat jeléliink ki. Cél az ellenfelet az elére kijeldlt vo-
nalon athuzni. A jatékot az nyeri, akinek elészor sikeril a
vonal mogé huznia tarsat. Jatszhaté csapatjatékként is.
Tilos lelilni, a kotelet szandékosan elengedni, rangatni,
illetve az ellenfélnek hatat forditva hazni azt. Aki egyik
labaval atlép az elére kijelolt vonalon, annak az ellenfele
a gy6ztes.



Valtozatok:

e A jaték az el6z6hoz hasonléan zajlik, de a jatékosok
csak egyik (bal vagy jobb) keziikkel fogjak meg a kote-
let. MOgottiik 5-5 méterre egy-egy kislabdat (kézvédat,
babzsdkot stb.) helyeziink el. Cél az ellenfél huzasaval
a targy megérintése a szabad kézzel. Az gydz, akinek
elészor sikeriil megérinteni a kihelyezett targyat.

o A jaték kiemelten fejleszti az egyensulyérzéket, ha a
jatékosok egy-egy zsamolyon (padon) helyezkednek el.
Célvezényszot kovetden a masik jatékos lehtizasa kotél
segitségével a foldre. Akinek a tarsa elészor lép le a
zsamolyrol, az nyer.

o A jaték jatszhato két kotéllel / ovvel is.

e Edz6taborozasok alkalmaval jatszhatd térdig éré viz-
ben is, esetleg gumimatracon, csdnakban, vizibiciklin
ulve! (Horvath, 1994, 78. 0.)

LABDAVIVAS (Nadasi, 2001, 48. o)

A par tagjai egy-egy gumilabdat tartanak a keziikben. Cél
a kézben tartott labdaval a tars testének megérintése. Er-
demes meghatdrozni, mely testrészek érintése érvényes.
Az nyer, aki adott id6 alatt tobb talalatot ér el.

A tdmadas soran a labdat folyamatosan fogni kell (nem
lehet dobni), védekezni labdaval a kézben lehet.

LUFIUTO (Lange-Sinning, 2007, 107. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozdk: paronként 2 darab felfujt lufi
(vagy gumilabda)

A parok tagjai egy-egy lufit fognak egyik keziikkel az ol-
dalukhoz (hénaljukhoz). Cél a szabad kézzel a lufi kilitése
atars kezéb6l. Klizdémozgassal torténdé haladassal jatsz-
szuk, eldre kijelolt teriileten (8 x 8 m)! Hatat forditva el-
futni a tars elél nem szabad. Jatszhato Ugy is, hogy a két
térd kozé fogjak a labdat, lufit, ekkor nincs kiizdémozgas.
Egylittes vagy csapatos kiizd6jatékként is jatszhatd!

LUFITAPOSO

Szikséges szerek, eszkozok: jatékosonként 1 db felfujt

lufi, madzag

Minden jatékos egy-egy felfujt lufit kotoz 20-30 cm-es

madzaggal az egyik ldbdra. A parok egymas lufijat pro-

baljak taposdassal kilyukasztani. Hatat forditva elfutni ti-
los!

Valtozatok:

e Jatszhatd egylttes jatékként is, ekkor megengedett a
futas a kijelolt jatéktéren, a végén az nyer, akinek utol-
soként megmaradt a lufija! (Akinek kidurrant a lufija,
végig jatékban marad.)

LUFIVADASZAT (Lange-Sinning, 2007, 64. 0.)
Szikséges szerek, eszkozok: paronként egy felfujt lufi
(helyettesithetd kis gumilabdaval is)

A parok kialakitdsa utan minden par egy darab felfujt lufit
kap. A parok egyik jatékosa a lufit a pdléjaba rejti / egy
kézzel az oldalahoz szoritja. A jaték vezényszdra kezd6-
dik, ekkor fogojatékként indul a kiizdelem. Erdemes elére
kijelolt terlleten jatszani a jatékot, igy valésziniibb a ko-
zelharc kialakuldsa, és kevesebb a lehetéség a menekii-
lésre. Cél a lufi megszerzése, mikozben az nem durran-
hat szét. Ha sikeriilt megszerezni a lufit, szerepcserével
folytatodik a jaték.

MARADJ A FITBALLON!

Szilikséges szerek, eszkozok: paronként 2 darab fitball,
egy kotél vagy ov

A parok egy-egy fitballon iilve, egymassal szemben he-
lyezkednek el. A kotél két végét mindkét keziikkel erésen
megfogjak. Jelre megproébaljdk a tars egyensulyat meg-
bontani és huzassal, valamint utanaengedéssel lekény-
szeriteni a labdardl. Akinek a tarsa elemelkedik a labda-
rol, vagy a talpain kivil barmilyen mas testrésze érinti a
talajt, az nyer. A labda méretének kivalasztdsa korosz-
talytol fuggden torténik.

PIROS PACSI / PIROS PECSENYE
Szilikséges szerek, eszkozok: —
Az ellenfelek egymassal szemben, karnyujtasnyira,
vallszélességl oldalterpeszben helyezkednek el. Az 1-es
jatékos tenyérrel lefelé, a 2-es jatékos tenyérrel felfelé
nyujtja konyokben hajlitva elére a kezét. A 2-es jatékos
célja, hogy az 1-es jatékos kézhatat megérintse, miel6tt
az elhlizna a kezét. Ha sikeril megérinteni, szerepcsere
kovetkezik.

Valtozatok:

o A jaték az eléz6ekhez hasonléan zajlik, de a jatékosok
egyik kezliket tenyérrel felfelé, masik kezliket tenyér-
rel lefelé helyezik a masik tenyerébe. igy egyikkel ta-
madnak, masikkal pedig védekeznek. Kivaldan fejleszti
a védekezés és tdmadas egységének megértését, illet-
ve szolgdlja a megosztott figyelem fejlesztését.

e Jatszathato ugy is, hogy harman, illetve tobben allnak
0ssze kort alkotva, ilyenkor ugyanugy két ember jatszik
egymassal, azonban a kezek a kozépvonalbdl oldalra
helyezédnek, igy megné a periférikus latas és a bér-
kontaktus (b6rérzékelés) jelentésége.



PRESELOS JATEK / FEKTESD HASRA! (Nagy,
2000, 171. o. alapjan)

Szlikséges szerek, eszkozok: haszndlhatd tatami, de nem
szukséges

A tarsak egymasnak hattal, nydjtott llésben helyezked-
nek el. A hatukat egymasnak feszitik, karjaikat pedig ko-
nyokhajlatban dsszekulcsoljak. A fogdst elengedni nem
szabad. Az nyer, aki az ellenfelét hasra tudja kényszerite-
ni, mikozben a hattdamasz megmarad.

RAKOK CSATAJA

Szikséges szerek, eszkozok: vonalak

A pérok hatsé fekv6tamaszban (,rak”) helyezkednek el.
Cél a masik attolasa egy eldre kijelolt vonalon (esetleg a
kdzépvonalon). Tilos a konydk tdmadasal

SUMO BALL (Schénfeld Erik jatéka, 2013)

Szikséges szerek, eszkozok: grundbirkézé kor, jatékosok

szamanak megfeleld szamu fitball

A parok egy-egy fitballal a keziikben elhelyezkednek egy-

massal szemben. Cél a masik jatékos kitoldsa a korbol

a fitballok érintésével. Az a jatékos nyer, akinek a tarsa

elébb hagyja el a jatékteret.

Valtozatok:

e Egy fitball két oldaldn egymassal szemben elhelyez-
kedve kell kitolni a masik jatékost.

e Egy fitball két oldalan egymasnak hattal elhelyezkedve
kell eltolni a masik jatékost egy kijelolt vonal magé.

Hivjuk fel a figyelmet a balesetveszélyre! A labdak rugal-

massaga miatt konnyen hatraeshetnek a gyerekek, ezért

tilos nekiszaladni az ellenfélnek!

SZINFELISMERO (Lange-Sinning, 2007, 59. 0.)
Szikséges szerek, eszkozok: kiilonbozé szinl ruhacsi-
peszek

Parok kialakitadsa utdn minden jatékos egy csipeszt vesz
ki a zacskobol ugy, hogy a masik ne lassa, milyen szind.
Ezutan minden jatékos a polo hatrészén rogziti azt. A ja-
ték vezényszora indul, ekkor minden jatékos igyekszik
ugy mozogni kiizdémozgassal az elére kijelolt jatéktéren,
hogy a parja ne tudja megmondani a csipesz szinét. Tilos

hanyatt fekidni, letlni!

SZINPARBAJ

Szlikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok egymassal szemben helyezkednek el, kar-
nyujtasnyira, vallszélességnyi oldalterpeszben. A jaték-
vezetd bemondasanak megfelelden kell az ellenfél vallat
megérinteni a jobb / bal kéz nyitott tenyerével. A kezek
mindegyikéhez egy-egy szint rendeliink. (Kisgyermekek
esetében a csukléra szines — példaul piros, illetve kék —

bef6ttes gumit tehetiink.) A hangjelet kdvetéen a megfe-
lel6 kezet kivalasztva minél gyorsabban meg kell érinteni
atars vallat. Ha a jatékos nem a megfelel6 kezét emeli fel,
akkor a masik jatékos kap pontot. Ha mindkét jatékos a
nem megfelel6é kezét emeli, akkor senkinek sem jar pont.
Ha mindkét jatékos a megfelelé kezét emeli, akkor az a
jatékos kapja a pontot, aki gyorsabb volt, el6bb érintette
meg tarsa vallat. A pontokat a tanulék maguk szamoljak.
A jaték végén az nyer, akinek tobb pontja van.

Erdemes elészor kiprébaltatni lassan a jatékot, majd egy
probajatékot kovetéen pontra jatszatni.

TESTRESZPACSI (Lange-Sinning, 2007, 60. 0.)
Szikséges szerek, eszkozok: stopperora

A parok egymassal szemben helyezkednek el tama-
ddallasban, bal (jobb) keziiket 6sszefogjak. A szabadon
marado keziikkel elére meghatarozott testrészeket kell
megérinteni (pl. comb, vall, felkar, fenék). Minden egyes
érintésért 1 pont jar, a jaték végén a tobb pontot szerzé
jatékos nyer. Aki elengedi a fogast, az 1 pontot levon az
eddig szerzett pontjaibol.

Jatszhato ugy is, hogy a kiilonboz6 testrészek érintésénél
mas-mas pontértéket adunk (pl. a fejtet6 megérintéséért
3 pont, a mellkas érintéséért 2 pont jar), és az nyer, aki
eléri az elére meghatarozott pontértéket.

TOLD AT A VONALON! / TOLD AT A HATARON!
Szikséges szerek, eszkozok: —

A parok egymdassal szemben karnyujtasnyi tdvolsagra a
kijelolt kozépvonalon helyezkednek el tdmaddallasban
vagy harantterpeszallasban. A jatékosok szembdél meg-
tamasztjak egymas vallat ugy, hogy egyik keziikkel belil-
rél, masik keziikkel kiviilrél tdmasztanak. A két jatékos
hata mogott, a kozépvonaltol 3-3 méterre egy-egy vonalat
jeloliink ki. A vezényszot kovetéen ezen a hatsé vonalon
kell attolni az ellenfelet. Akinek a parja egyik labaval at-
lép az elére kijelolt vonalon, az nyer! Tilos lelilni, a fogdst
szandékosan elengedni, illetve forogni, valamint a masi-
kat elérerantani.

TOLD KI A KORBOL! (Arday, 1977,81.0.)

Szikséges szerek, eszkozok: 5 m atmérdj(, elére kijelolt,
krétaval felrajzolt kor

A parok a kijelolt 5 m atmérdéji koron belul helyezked-
nek el, egymastol karnyujtasnyi tdvolsagra. A vezényszot
kovetéen prébaljak egymast megfogni és kitolni a korbél.
Akinek a parjanak a koron kivil éri a talajt a laba, az nyer.
Tilos leliléssel védekezni, Utni, rugni. A passzivitasért
— példaul a koron belili menekilésért, futasért — figyel-
meztetés jar.



Valtozatok:

e Egy karikdban helyezkedik el az egyik jatékos, a masik
a karikan kivdl. Cél a karikaban allé jatékos kitolasa, ki-
hidzasa a korbdl, minél rovidebb idé alatt. Szerepcserét
kovetéen az nyer, aki rovidebb idé alatt tolta ki parjat a
korbél.

e Told le a kenddrél! Két jatékos egy-egy kendére (minipuz-
zle) all, egymastol karnyujtasnyira. Cél a masik letolasa a
kend6rél. Jatszhato huzas, toldas megengedésével is!

UJSAGPAPIR-KUZDELEM (Lange-Sinning, 2007,
61.0.):

Szlikséges szerek, eszkdzok: stopperora, Ujsagpapirok

A par tagjai egy-egy hengerré 6sszehajtogatott Ujsagpa-
pirt tartanak a keziikben. A kézben tartott Ujsdggal kell
a tars testét megérinteni. Az Ujsaggal védekezni is lehet.
Minden érintésért 1 pont jar. A jatékot az nyeri, aki tobb
pontot gy(jt. Jatszhato ugy is, hogy csak az elére megha-
tarozott testrészek (kar, has) érintéséért jar a pont.

VALLERINTO (Nadasi, 2001, 48. 0.)

Szikséges szerek, eszkozok: stopperora

A parok egymassal szemben, karnyujtdsnyira, harantter-

peszallasban helyezkednek el. A jatékidé 30 masodperc.

(Ez korosztalytol figgden valtoztathato.)

Cél az ellenfél vallainak minél tobbszori megérintése

tenyérrel. Az elére kijelolt jatékterileten (példaul 8 x 8

m-es négyzet) beliil, lehet kiizddmozgdssal mozogni, ki-

térni a tdmaddsok eldl. A jaték végén az nyer, aki tobbszor

érintette meg tarsa vallat adott id6 alatt. Ezt a jatékosok

maguk szamoljak.

Fel kell hivni a nyitott tenyérrel (de behajlitott ujjakkal) tor-

téné tamadasra a figyelmet. Ugyelni kell arra is, hogy ne

nyuljanak szembe! Védekezni csak elmozduladssal szabad.

A védések és tamadasok egységének gyakoroltatdsa

céljabol késdbb ugy is jatszathatd, hogy csusztato, sop-

ré védéssel (oldalra tenyérrel), illetve leszoritd, lenyomo

védéssel lehet haritani a tamadasokat.

Valtozat:

e Ajaték ugy is jatszathatd, ha meghatarozzuk, hogy csak
az elol vagy csak a hatul lévé kézzel lehet érinteni a
tars vallat.

Paros foldharcjatékok, -feladatok

FOKAVADASZAT / TULELES AZ ESZAKI-SARKON
(Lange-Sinning, 2007, 151. 0.)

Szikséges szerek, eszkozok: vékony tornaszényegek, ta-
tamik

A kijelolt jatéktér egyik oldalan helyezkedik el minden féka
és kuszasban probal menekiilni a kijelolt jegesmedve eldl.

A jegesmedve megprébal fokat fogni, térdelétdmaszban
torténd haladdssal. A jegesmedvének hanyatt fekvésbe
kell forditania a fokat. Ekkor a foka is jegesmedvévé valik,
és 6 is vadaszni kezd. Az utols6 megmaradt foka a nyertes.

FOLDHARC (Nagy, 2000 alapjan)

Szilikséges szerek, eszkozok: szényeggel fedett teriilet,

stopperoéra

A parok egymassal szemben helyezkednek el térdeldii-

lésben. Cél az ellenfél két vallra fektetése hizdassal, tolas-

sal, egyensulyi helyzetének megbontasdaval. Az a jatékos

gy6z, aki elébb donti két vallra ellenfelét. Korosztalytol

fliggbéen 15-30 masodpercig jatszhatjuk.

Tilos felallni, a legmagasabb lehetséges helyzet a féltér-

delés!

Valtozat:

e Kiilonbo6z6 kiinduld helyzetekbdl jatszhato (pl. egymas-
nak hattal elhelyezkedve, nyujtott tilésbdl; torokilésbél).

GYERE KI A BARLANGBOL! (Busch, 2006, 56. 0.)
Sziikséges szerek, eszkozok: szényeggel fedett teriilet,
stopperoéra

A par egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el a
szényegen. Tarsa merdlegesen ra szintén hason fekvés-
ben ellenfele hatara fekszik. Vezényszét kovetéen cél az
ellenfél alél kibujni. Korosztalytél fliggéen 15-30 masod-
percig jatszhatjuk.

MARADJ HASON! (Busch, 2006.57. 0.)

Szikséges szerek, eszkozok: szényeggel fedett teriilet,
stopperédra

A parok egyik tagja hason fekszik. Tarsa mellette térdelé-
tlésben vagy a hatan lovaglé lilésben helyezkedik el. Cél
a tars atforditasa hanyatt fekvésbe adott id6 alatt. A jaté-
kot korosztalytol fliggéen 15-20 masodpercig jatszhatjuk.
Tilos gerincet fesziteni, arcba, szembe, orrba nyulni! A ta-
mado csak féltérdelés helyzetig emelkedhet fel!

Valtozat:

e Tartsd hason! Ebben a jatékvaltozatban a cél az ellenfél

talajon tartdsa hason fekvésben.

TARTSD HATON!

Sziikséges szerek, eszkozok: tatamival fedett terdlet,
stopperoéra

A parok egyik tagja hanyatt fekszik. Tarsa mellkasan lovag-
16 iilésben helyezkedik el. (A kiinduld helyzet véltoztatha-
td.) A fekvo jatékos feladata hanyatt fekvésbdl minél gyor-
sabban hason fekvésbe fordulni, mikozben tarsa proébalja
megakadalyozni ezt. A jatékot korosztalytdl fliggéen 15-20
masodpercig jatszhatjuk. A mellkason ul6 tars teljes test-
sulyaval ranehezedhet ellenfelére. Tilos Gtni, labakkal rugni!



ZOKNILOPAS

Szikséges szerek, eszkozok: tatamival fedett teriilet,
minden tanulén zokni

A jatékosok mindegyike zoknit visel, feladat a tarsakrél

a zokni leszedése. Akinek mindkét zoknijat leszedték, az
zokni nélkil jatszik tovabb, de mar nem nyerheti meg a
jatékot. Mar kiizdé jatékosokrdl egy harmadik jatékosnak
nem szabad lehuzni a zoknit!

Egyiittes kiizddjatékok (egyéni jatékok)

CSIPESZSZERZ0 / SZALAGSZERZ0

Sziikséges szerek, eszkozok: mlanyag ruhaszarité csi-

peszek / szalagok, kijelolt teriilet

A jatékosok ruhdjara 3 csipeszt csiptetlink. A jatékosok

egy eldre kijeldlt teriileten kiizdémozgéassal (esetleg fu-

tassal) mozoghatnak. Cél a masik csipeszeinek megszer-

zése. A jatékid6t a pedagogus hatdrozza meg. A megszer-

zett csipeszeket a ruhdra kell csiptetni. A jaték végén az

nyer, aki a legtobb csipeszt szerezte. Védekezni csak el-

mozduldssal, kitéréssel lehet. Elfutni, hatat forditani tilos!

Valtozatok:

e Szalagszerzd: A szalagot a nadragba tlrve kell rogzite-
ni. Cél minél tobb szalag szerzése.

e Meghatarozhatjuk, hogy csak a mellkasra elére, vagy
csak a hat feliiletére, esetleg ide-oda is helyezzenek a
tanulok csipeszt (figyelem megosztasa).

KALOZKINCSSZERZ0

Szlikséges szerek, eszkozok: két svédszekrény alsé ré-
sze (zsamollyal helyettesithetd), kincsek (labdak)

Két azonos létszamu csapatot alkotunk. A jatéktér két vé-
gébe egy-egy also szekrényrészt tesziink (a szekrény te-
tejét nem tessziik ra). Az egyik csapat oldalan a szekrény
Uresen marad, a masik oldalon lévé szekrénybe ,kincse-
ket” tesziink (pl. kiilonb6z6 méretl és sulyd labdak, sza-
lagok stb.). A ,kalézok” feladata a kincsek megszerzése
és sajat szekrénybe (,barlang”) juttatdsa. A masik csa-
pat védi a kincseit, illetve a kalézoktdl igyekszik vissza-
szerezni azokat addig, amig be nem keriilnek a kalézok
.barlangjadba” (onnan kivenni azokat mar nem szabad).
Mérjlik az id6t, az a csapat nyer, amelyiknek kevesebb id6
kellett az 0sszes kincs elrablasahoz.

KAKAS AZ ULON (Nadasi, 2001. 78.0.)

Szlikséges szerek, eszk6zok: —

A jatékosok két parhuzamos vonal mogott helyezkednek
el. A két vonal kozott a kakas egy ldbon allva figyeli a jaté-
kosokat. Ha a jatékosok megindulnak egy ldbon szokdelve
a tuloldali vonalhoz, a kakas igyekszik ezt megakadalyoz-
ni. Ha sikeril atérnie a jatékosnak anélkdl, hogy a kakas

érintené, akkor ligyes volt. Ha a kakas eléri, 6sszelitkoz-
nek, és igyekeznek egymast kibillenteni az egyensulyi
helyzetbdl. Ha a kihivé gydz, tovabbmehet, ha a kakas, ak-
kor az 4thaladé jatékosbdl is kakas valik. igy mar ketten
lesznek ,fogok”. A jaték az utolsd jatékos megmaraddasaig
tart. Ha valakinek mindkét laba érinti a talajt, veszitett.

KI AZ UR A HAZBAN?

Szilikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamatol fliggben

kialakitott jatéktér (négyzet, kor)

A jatékosok elhelyezkednek az elére kijelolt jatéktéren

beliil. A vezényszd elhangzdsa utan cél a tobbi jatékos

kitolasa, kilenditése, kirakdsa, kiemelése az elére kijelolt

terileten kivilre. Az a jatékos, akinek barmely testrésze

érinti a jatéktéren kivdili teriiletet, egy masik palyan foly-

tatja a jatékot. Az utolsé jatékos nyeri a jatékot, vagy aki

a legkevesebbszer esett 4t masik palydra. A jaték soran

lokni tilos.

Valtozat:

e Szdnyeggel fedett teriileten alkalmazhaték a dobasok
is, mint az ellenfél legy6zésének egyik maodja.

NE LEPJ A KARIKABA!

Szikséges szerek, eszkozok: a jatékosok szamatol és a

jatéktér nagysagatol fliggéen karikak (korok felrajzolva),

kijelolt terilet (kor, négyzet)

A jatékosok egy elére meghatarozott teriileten (kor vagy

négyzet) belil helyezkednek el, amelyen belil karikakat

helyeziink el. A karikdkba lépni, illetve azokat érinteni

nem szabad. Mindenki, mindenki ellen jatszik. A cél az

ellenfelek karikaba huzasa, tolasa, kényszeritése. Aki be-

lép, vagy érinti a karikat, egy masik palyan folytatja a jaté-

kot. Fontos szabaly, hogy az ellenfelet hatulrél lokni tilos.

A gy6ztes az utolsé jatékos, vagy aki a legkevesebbszer

esett 4t masik palyara.

Valtozatok:

e Haszényeggel fedett teriileten jatsszuk a jatékot, akkor
az ellenfelet labdobdsokkal, kiemelésekkel és feleme-
lésekkel is be lehet kényszeriteni a kdrbe.



e Ha kiilonb6z6 szinl mianyag karikakat helyeziink el a
jatéktéren, akkor a karikak szinének megfeleléen pon-
tértéket adhatunk. Példaul piros karika 3 pontot, kék
karika 2 pontot, sarga karika 1 pontot ér. A jatékosok
a jaték soran gydljtik a pontokat, annak megfeleléen,
hogy milyen karikdkba juttattak az ellenfelet. A jaték
végén az a jatékos gyéz, aki a legtobb pontot szerezte.
igy mindenki folyamatosan részt vesz a jatékban, a fog-
lalkoztatds szempontjabdl ez tehat hatékonyabb meg-
oldas, mint a kieséses valtozat.

SULLYEDO HAJO (Lange-Sinning, 2007, 145. 0.)
Szlikséges szerek, eszkozok: vastag és vékony tor-
naszényegek

A vékony szényegekkel fedett jatéktér kozepére a jaté-

kosok szamatél fliggéen egy, kettd illetve harom vastag

tornaszényeget helyeziink. Ez a siillyedé hajé. Minden
jatékos itt helyezkedik el, és a jaték indulasa utan meg-
probalja a tobbieket kilokni a hajébél. Mindenki arra to-
rekedik, hogy utols6ként maradjon a fedélzeten. Ha egy
jatékos kezével, ldbaval vagy barmely testrészével érinti

a ,hajon” kivdli terlletet, egy masik palyan folytatja a ja-

tékot. A nyertes az utolsoé jatékos, vagy aki a legkevesebb-

szer esett at masik palyara.

Valtozatok:

e Jatszhatd ugy is, hogy a kiesettek a ,vizb6l" vissza-
nyulva igyekeznek a még hajon lévéket behuzni maguk
kozé.

e Csapatjatékként két ,hajot” kis tdvolsagra helyeziink
egymastol. A csapatok célja, hogy a masik hajon lévé-
ket a vizbe kényszeritsék, és hajéjukat megszerezzék.
Lehet atugrani, atlépni az ellenfél hajéjara. Ebben az

esetben tilos a levegbben lévd, ugro jatékost tamadni!

TABU

Szikséges szerek, eszkozok: kijelolt kor a jatékosok sza-
matol fliiggéen vagy egy nagyobb targy (pl. 2 x 1 m-es
sz6nyeg, rajzolt kor)

Csapatos kiizddjatékok

BIRKOZ0 KOSARLABDA (Lange-Sinning, 2007, 122. 0.)
Szikséges szerek, eszkozok: 1 db kosarlabda, 2 darab
kosdarlabdapalank vagy zsamoly

A jatéktér két kosarlabdapalank (vagy két zsamoly) ko-
zotti terilet. A jaték sordn cél a labda kosargy(ribe/zsa-

A jatékosok a kijelolt koron (targyon) kiviil kort alkotva,
kezliket 0sszefogva felallnak. A vezényszot kovetéen kez-
dédhet a jaték. Cél a tobbi jatékos beléptetése, behlzasa
a tabu teriletre (rdhlzasa, raléptetése a targyra). Az a ja-
tékos, aki belép a korbe (vagy hozzaér a tabutargyhoz),

egy masik palyan folytatja a jatékot. Az a nyertes, aki a

legkevesebbszer esett at masik palyara. A jatékosok sza-

manak csokkenésével csokkenthetd a teriilet nagysaga.

Valtozat:

e Megengedhetd a labdobasok, soprések alkalmazasa
abban az esetben, ha tatamin (sz6nyegen) jatszunk.
Ekkor jé lehetdség nyilik a dobasok reprezentativ ko-
rilmények kozott torténd alkalmazasara. Ha a jatékos
a dobast kovetden a tabuterlletre ér, vagy a két talpfe-
liletén kivil barmilyen masik testrészével érinti a ta-
lajt, egy masik palyan folytathatja a jatékot. Az gy6z, aki
mindvégig az eredeti palyan marad.

ZONA (Onyestyakné, 1992, 53. o. alapjan)

Szikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamatol fliggéen
kialakitott jatéktér (négyzet, kor)

Az eldre kijelolt nagyobb jatéktertletet tobb kisebb teru-
letre osztjuk fel (pl. 4 savra vagy négyzetre). A jatékosok
az elsé kisebb savban (négyzetben) helyezkednek el. A
vezényszot kovetéen mindenki, mindenki ellen harcol. Cél
az ellenfelek kovetkezd sdvba torténd juttatasa tolassal,
lenditéssel, emeléssel. Akinek mindkét ldba elhagyta az
elsé teriiletet, az a kovetkezé teriuleten harcolhat csak
tovdbb. A masodik sdvba keriltek ott kiizdenek tovabb,
majd a harmadik és negyedik terileten is folytatédik a
kiizdelem. A jatékosok visszafelé nem juttathatnak ellen-
felet, tehat a kettes zdndbol, nem kerilhet vissza senki az
egyes zonaba. A legligyesebb, legerésebb tanulé az elsé,
a masodik a masodik, a harmadik helyezett pedig a har-
madik terileten maradt jatékos.

molyba juttatdsa, azonban az eredeti jatékkal ellentétben
itt engedélyezett a test test elleni kiizdelem, az utkozés
és a tars atkaroldsa. Fontos szabaly, hogy csak 1:1 elleni
jaték, engedélyezett. Labdaval a kézben csak harom Lé-
pést szabad tenni!



Valtozatok:

e Nem sziikséges a labda vezetése, de csak harmat sza-
bad lépni, tehat passzolni kell a tarsnak, lényeges tehat
az 0sszjaték.

e Jatszhatd ugy is, hogy csak akkor adjuk meg a pontot,
ha az 6sszes jatékos a pontszerzés pillanataban az el-
lenfél jatékterén tartozkodott.

CSAPATPARBAJ

Sziikséges szerek, eszkozok: felezévonal, két bazis (vonal

/ esetleg sz6nyegek)

Két egyenld létszamu csapatot alkotunk, majd a csapatta-

gokat igyeksziink sulycsoport szerint 0sszepdrositani az

ellenfél jatékosaival. A csapat bazisa a csapat mogott kerdil

(3-4 méterre) kialakitasra (vonal / sz6nyeg). A kiizdelem a

kozépvonalon kezdddik a parok kozott, cél az ellenfelet a sa-

jat bazisra athudzni, atvinni, attolni. Az a csapat nyer, akinek

eldbb sikerdl az ellenfél jatékosait a sajat bazisra juttatni.

Valtozat:

e Jatszhaté ugy is, hogy tobb kisebb ,szigetet” jeloliink ki,
tehat egy-egy szényegre kell rahdzni az ellenfelet. Ekkor
a jatékosoknak megfeleld szamu szényeget tegylnk ki.

ELKOBOROLT BARANYOK

Sziikséges szerek, eszkdzok: kialakitott kor (grundbirko-
26 kor), stopper

Az egyik csapat tagjai lesznek a baranyok, a masikéi pe-
dig a pasztorok. A jatéktér kozepén kijelolink egy akkora
kort, amelyben minden ,barany” elfér. A jaték célja, hogy
az elszabaduld, szaladgalé baranyokat be kell vinni a belsé
korbe. Egy baranyt tobb pasztor is vihet. A megengedett
technikak: tolasok, hizasok, emelések. Ha minden barany
a karamba keriilt, szerepcsere kovetkezik. Mérjlk a csapa-
tok idejét. A kevesebb id6 alatt végz6 pasztorok nyernek!

JUSS AT A FALON!

Szlikséges eszkozok: —

Két csapatot alkotunk. Az egyik csapat tagjainak (a ta-
madodk) feladata, hogy atjussanak a falon, azaz a masik
csapat vonalan. A masik (védekez6) csapatot két részre
osztjuk: a véddkre és falra. A falat a jatékosok terpeszal-
lasban szorosan egymas mellett allva alkotjak. A véddék
feladata, hogy a tamaddkat megakaddlyozzak abban,
hogy atjussanak a falon, illetve, hogy kivonjak a tamadé-
kat a jatékbol. A fal el6tt 5 méterre kijeloliink egy vonalat.
Ha a véddnek sikeril a vonalon tudlra juttatni a tdmadé ja-
tékost, az a tdmado kiesik a jatékbol.

A jaték akkor ér véget, ha mar egy tamado jatékos sincs
a jatéktéren, vagyis minden tdmado atjutott a falon, vagy
a vonal mogé keriilt, és kiesett a jatékbol. Pont minden

falon atjuto jatékosért jar. A jaték utdn szerepcsere ko-
vetkezik, a tdmadokbdl lesznek a véddk és a fal. Aki tobb
pontot szerez, az a gydztes. A jatékszabalyban rogziteni
kell, hogy mennyire lehetnek aktivak a falat alkotd jaté-
kosok!

KAPITANYSZABADITO

Szikséges szerek, eszkozok: négy karika

Két azonos létszdmu csapatot alakitunk. A csapatok te-
riletén egy-egy karikdban helyezkedik el az ellenfél ka-
pitdnya, mellette még egy karikat helyeziink el. Cél, hogy
a csapat sajat kapitanyat az ellenféltél kiszabaditsa és
a sajat térfélen lévo karikaba juttassa. A kapitanyt csak
felemeléssel, athordassal lehet a sajat térfélre juttatni.
Az ellenfél jatékosai nem lokhetik, tolhatjdk azokat a jaté-
kosokat, akik a kapitanyt hordjak, csak eléjiik allva szabad
akadalyozni a mozgdsukat. A sajat csapattagok feladata
az Ut szabadda tétele, valamint az ellenfél kapitanyanak
a védelme. Tilos Utni, ragni, lokni! A jaték addig tart, amig
valamelyik csapat ki nem szabaditja sajat kapitanyat.

KINCSORZO0 (Lange-Sinning, 2007, 137. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: 1 db medicinlabda, stopper
Az A" csapat arckort alkot, kozépen egy medicinlabdat
6rizve. A védbk szorosan osszekapaszkodhatnak, ldbu-
kat szorosan 0sszezarhatjak, hogy minél kevesebb rés
legyen. A ,B” csapat jatékosai keziikkel szerezhetik meg
a labdat. A védék nem segithetnek kézzel, nem righatnak
és taposhatnak. Ha sikeriil megszerezni a kincset, akkor
szerepcsere torténik. Az a csapat nyer, amelyik rovidebb
id6 alatt szerezte meg a kincset.

KITOLONCOLO

Szikséges szerek, eszkozok: szényeggel boritott jatéktér
A jatékot két egyenld létszdmu csapat jatssza. A csapa-
ton beldl a csapatkapitany mindenkinek ad egy szamot
(ha a csapat 8 tanuldbol all, akkor 1-tél 8-ig) Ggy, hogy ezt
a masik csapat ne hallja. A két csapat egy-egy vonal mo-
gott helyezkedik el, amely a kozépvonaltél 3-4 méterre
talalhato. A jaték lényege, hogy a jatékvezeté mond egy
szamot, és ekkor annak a két tanulénak kell a kdzépvo-
nalhoz futnia, akik ezt a szamot viselik. Kiizdelmiik soran
a céljuk az ellenfél sajat vonala mogé torténd juttatasa,
wvisszatoloncolasa”. Lehet tolni, emelni, kézben atvin-
ni, huzni (esetleg dobni). A jaték végén az a csapat nyer,
amelyik tobb pontot szerzett.

A jaték sordn sajnos nem biztosithaté az azonos testsuly,
hiszen nem tudhatjuk, ki melyik szamot képviseli. Ebbél
addéddan j6 hangulatu kizdelmekre szdmithatunk, ahol
sokszor nem csak az erd, hanem a leleményesség is sza-



mit. Nem klasszikus csapatjatékrél van szé, de az egyéni
teljesitmény a csapateredménybe szamit bele.

KIRALYRABLAS (Lange-Sinning, 2007, 144. 0.)
Szlikséges szerek, eszkozok: vastag és vékony torna-
szényegek

A két csapat mindegyike egy-egy szényegekbdl allé ,va-
rat” épit. A szényegeket csak egymas tetejére szabad he-
lyezni, hogy biztonsagos, stabil feliiletet képezzenek, és
érdemes a magassagra lgyelni. A jatékvezet6 feladata az
egyenld esélyek biztositdsa, tehat irdnyitja az épitkezést.
Ezutan mindkét csapat titokban kiralyt valaszt, és felma-
szik a ,varba”. A jaték célja, hogy a masik csapat kiralyat
a sajat varba raboljak. Ehhez az ellenfél varahoz kell si-
etnilik, és figyelni kell a jatékosok reakcidit, hiszen nem
tudhatjak ki a kirdly. Az a csapat nyer, aki elébb rabolja el
a masik kiralyat. Természetesen meg kell talalni a véde-
kezés és tdmadas mértékének optimalis aranyat ahhoz,
hogy a csapat ne legyen kiszolgaltatott, ugyanakkor ered-
ményesen tudjon tamadni.

KUPAC KUKAC (Neudorfer, 2005, 43. o. alapjan)
Szlikséges szerek, eszkozok: ajanlott a jatékosok szama-
tél fiiggben kialakitott méretl szényegboritas

Azonos létszamu csapatokat alkotunk. Az elsé csapat (ku-
kacok/sztrajkolok) a kijelolt kiizd6feliilet kozepén hason
fekvésben vagy llve, 6sszekapaszkodva (kar- és labkul-
csokkal) helyezkedik el, hogy minél nehezebben lehessen
Oket ,szétbontani”.

A masik csapat (kupacbontoék) a védézonan kiviil helyez-
kedik el. Vezényszot kdvetéen indul a jaték, melynek lé-
nyege, hogy a kukacokat/sztrajkolokat szétvalasszak, és
egyesével, kettesével vagy akar egyben kihazzak, kivi-
gyék a véddszényegen kiviilre. Tilos gerincet, izlleteket
és ujjakat fesziteni, arcba nyulni, karmolni! Az a jatékos,
akit kihuztak a piros véddszdényegre, illetve a kijelolt ja-
téktéren kiviilre, és mar egy testrésze sem érinti a jaték-
teret, kiesett.

Az edz6 méri az id6ét, amennyi alatt a feladatot a csapat
teljesitette. Ezutan a csapatok szerepet cserélnek. A jaték
végén az a csapat nyer, amelyik rovidebb idé alatt tudta
kihGzni a masik csapat tagjait.

MARADJ EROS!

Szlikséges eszkozok: 3-4 méter hosszu, vastag kotél

Két csapatot alakitunk ki valasztas Gtjan (min. 5 fé/csa-
pat). A csapattagok egymds kozott kiosztjdk a sorsza-
mokat ugy, hogy a masik csapat tagjai ne tudjanak réla.
Mindkét csapat megfogja a kotél végét. A csapatok mo-
gott 3-3 méterre egy-egy vonalat jeloliink ki. Cél az ellen-

fél csapatat az eldére kijelolt vonal mogé hizni. Kozben a
versenybiré idénként sorszamot hiv. Mind a két csapat-
bél elengedi a kotelet az, akinek a sorszamat mondtak. A
versenybiré vissza is hivhatja a kiszallt jatékosokat, ezzel
varialva az eréviszonyokat. A jatékot az a csapat nyeri, aki
athuzza sajat vonalan a masik csapatot.

PAPUCSSZERZ0
Sziikséges szerek, eszkozok: papucs (kislabda, babzsak
stb.)
A jatékot két egyenlé szamu csapat jatssza. A csapaton
beliil a csapatkapitany mindenkinek ad egy szamot (ha a
csapat 8 tanuldbdl all, akkor 1-t6l 8-ig) gy, hogy ezt a
masik csapat ne hallja. A két csapat egy, a jatéktér koze-
pén elhelyezett papucstdél 6-6 m-re sorakozik fel egy-egy
vonal mogott. A jatékvezetd a kozépen elhelyezett papucs
vonaldban helyezkedik el.
A jaték lényege, hogy a jatékvezetd egy szamot mond. Ek-
kor annak a két tanulénak kell a papucshoz futnia, aki ezt
a szamot viseli.
Annak a jatékosnak (illetve csapatanak) jar a pont, aki a
papucsot a sajat vonala mogé juttatja ugy, hogy azt végig
a kezében tartja. Tehat tilos a papucsot eléredobni, ruagni,
talajon csusztatni! A papucsot megszerzd jatékos dolgat
neheziti, hogy ellenfele ildozébe veheti. Ha az (ild6z6
megérinti 6t, miel6tt elérné sajat csapata vonalat, akkor
a parharc megnyerésért jaré pont az iild6zé csapatat il-
leti. Ha az egyik jatékos gy fogja meg a masikat, hogy az
még nem érintette meg a papucsot, akkor a pont a sza-
balytalanul megfogott jatékosé. Ha a két jatékos nem bir
egymadssal — mert egyszerre értek ki a papucshoz, és az
azonnali megfogastol tartva egyik sem akar a papucshoz
nyulni —, akkor a jatékvezetének joga van egy Ujabb sza-
mot bemondani. (igy akar 4, 6 jatékos is harcolhat a pa
pucsért.) llyenkor az a szabaly, hogy csak az azonos sza-
mu jatékosok uthetik le egymast. Minden egyes pont utan
a papucsot vissza kell helyezni kozépre. A jaték végén az
a csapat nyer, amelyik tobb ponttal rendelkezik.
Valtozat:
e Jatszhato kilonb6z6 kiinduld helyzetekb6l (pl. nydjtott
Ulés, hanyatt fekvés, térdel6iilés, torokulés).

VEDD A KIRALYOD!

Szikséges eszkozok: matricak

Két csapatot alkotunk. A tdmaddk minden tagjanak 1-1
matricat adunk, melyet a masik csapatban kijelolt ki-
ralyra kell ragasztani. A kiralyt csapattarsai védik. Az 6
feladatuk, hogy megakadalyozzak a matricak felragasz-
tasat. Ha a véddé megérinti a matricat tarto kézfejet, akkor
a tdmaddé mar csak védekezhet a tovabbiakban. Mérjiik



az idét. A jaték addig tart, amig az 6sszes matrica el nem
fogy a tdmadod csapat kezébdl.

Miutdn véget ért egy jaték, szerepet cserél a két csapat.
Az a csapat gy6z, amelyik tobb matricat ragasztott az el-
lenfél kirdlyara, illetve gyorsabban tette ezt, mint a masik
csapat.

Valtozat:
e A kirdly személyét titkosithatjuk, igy csak a jatékvezetd
és a védé csapat tagjai tudjak, ki a kiraly!




SPECIALIS JUDOTECHNIKAI
ALAPOK: FOLDHARCTECHNIKAK,
DOBASELOKESZITESEK.

SZITUACIOS GYAKORLATOK

Judotechnikai alapok

judotechnikak felosztdsat sportagspecifikus meg-
kozelitésben szokas elvégezni. Az altalanos is-
kola also tagozataban rendelkezésre allé kiegé-
szitd kerettanterv bemutatja ezt a rendszert. Ugyanakkor
a tanulasi-tanitasi folyamatban ettél egy kicsit eltériink,
mivel a tanulé komplex személyiségfejlesztését helyez-

zUk a kozéppontba. Olyan mdédszert kinalunk, amely min-
den gyermek szamara biztosithatja a kihivast és az ehhez
kapcsolddo sikeres végrehajtast.

Hagyomanyos értelemben a judotechnikdk harom nagy
csoportba, és azon belil tobb alcsoportba sorolhatok
(Kano, é.n., 50. 0.):

I.  Nage-waza (dobastechnikak)

I.2.  Ashi-ate (rigasok)

I1.  Tachiwaza (allastechnika)
.11, Te-waza (kéztechnika)
11.2.  Koshi-waza (csip6technika)
1.1.3.  Ashi-waza (labtechnika)
I.2.  Sutemi-waza (vetédéses technikak)
1.21.  Ma-sutemi-waza (hatravetédéses technikdk)
1.2.2.  Yoko-sutemi-waza (oldalra vet6déses technikak)

[l.  Katame-waza (régzitési technikak)
I.1. Osaeokomi-waza (leszoritastechnikak)
II.2.  Shime-waza (fojtastechnikak)
I.3. Kansetzu-waza (feszitéstechnika)

ll.  Atemi-waza (iités- és rigastechnikak)
1.  Ude-ate (karral végzett (itések)

Az (ités- és rugdstechnikdk az un. katdkban, formagya-
korlatokban keriilnek gyakorldsra, versenyszer( kiz-
delem soran ezek nem alkalmazhaték. Ezek gyakorlasa
inkdbb a magasabb ovfokozatu judokdkra jellemzé.

A felsorolt technikai csoportok és a judotechnikak koziil
itt csak azok kerilnek bemutatdsra, amelyek az iskolai
testnevelés oktatdsa, a judo kdznevelésben torténd okta-
tasa soran a tantervi szabalyozas, ajanlds szintjén meg-
jelennek.

A tematikai egységre vonatkozoé balesetvédel-
mi szabalyok:

e A gyakorlas csak megfelel6 szényegfeliileten torténhet
(tatami), ennek szakaddsmentesnek, simanak és meg-
felelé keménységlinek kell lennie! A legoptimalisabb a
rogzitett, tatamival fedett teriilet. A gyakorléhely mé-
retét is figyelembe kell venni, hiszen kevés iskolaban
all rendelkezésre akkora szényegfeliilet, amelyen biz-
tonsdgos mdédon minden tanuld egyszerre tudna gya-
korolni.



o Az esetlegesen szétcsuszo tatamikat dssze kell tolni,
mert a koztiik lévé rés, sériléseket okozhat (pl. bokafi-
cam, esés soran tompitdsbdl adodo lab- és kézsériilé-
sek). Javasoljuk az ugynevezett puzzletatamik haszna-
latat, mert illesztése megakaddlyozza a szétcsuszast.

e Bemelegitésnél specidlis gimnasztikai gyakorlatok al-
kalmazasaval szlikség van a teljes test atmozgatdsara.
Kiulonosen fontos az iziiletek alapos bemelegitése.

e Dobdsok oktatdsa csak az eséstechnikdk pontos elsa-
jatitasa, rogzitése utana torténhet. A kiegészit6é keret-
tanterv az 1-2. évfolyamra vonatkozéan csak dobasel6-
készitd feladatokat, mig 3-4. évfolyamon egyszerd
labdobasokat is tartalmaz.

o Miel6tt a technikak oktatdsat elkezdjiik, érdemes a bal-
Tudatositanunk kell a tanuldkban, hogy tilos minden
olyan fogds alkalmazasa, mely kdrosithatja a masik
egészségét, tilos a gerinc feszitése, arc, agyék és lagy
részek tdmadasa.

e A feladas jelét is meg kell tanitani (ezt azonban mar a
foldharcot el6készité jatékoknal megtettiik), mely ha-

rom hatdrozott kopogast jelent a talajon vagy tarson
(akar kézzel, akar labbal), illetve, ha erre nincs lehe-
téség, akkor a ,feladom” felkialtds alkalmazasa. A fel-
adas jelét érzékelve rogton, késlekedés nélkiil el kell
engedni a tarsat!

o A felel6sségvallalas a masikért kiemelt fontossagu,
épitsiink a kiizd6jatékoknal és kooperativ feladatoknal
kialakitott egylttes feladatvégzésre iranyuld képes-
ségre!

e Tudatositsuk az iziileti mozgashatdrokat, a sérilések
elkeriilése és megel6zése miatt!

e Torténjen meg az alapvetd, egyszerusitett, foldon és
alldsban érvényes kilizdelmi szabalyok ismertetése
(leszoritas érvényessége, ideje, lehetséges szabadula-
si moédok - pl. hasra fordulas, kulcsolas)!

e Az oktatonak tisztdban kell lennie a legalapvetébb el-
sésegély nyujtasi szabdlyokkal, teendbékkel. Elérhet6
tavolsagban lennie kell telefonnak!

e Ki kell emelni, hogy az uket (védét) a talajig kell ,kisér-
ni”, levezetni.

Leszoritastechnikak (osae-komi-waza)

A foldharctechnikak esetében érdemes elészor a leszo-
ritdstechnikdkat (osae-komi-waza) megtanitani, hiszen
egyszerl a végrehajtasuk, és a féldharckiizdelem alapja-
inak elsajatitasahoz kivaléan alkalmazhatok. Az osae-ko-

mi-waza alcsoport a katame-waza rogzitési technikak

A leszoritastechnikak alkalmazasanak szabalyai

Anélkil, hogy tul sok versenyszabdlyt kdvetelnénk a ta-
nuldktol, mindenképpen hasznos a legfontosabb alap-
szabalyok ismertetése, esetlegesen atismétlése a kordb-
bi foldharcjatékok soran alkalmazott szabdlyok szerint.
A leszoritds idétartama versenyeken 20 masodperc,
azonban kezddék esetében, illetve korosztalytdl fliggéen
ennek idétartama csokkenthet6 a gyakorlas kezdetén.

A vezet6biré abban az esetben jelenthet be leszoritast,

ha véleménye szerint az alkalmazott technikanal az alab-

bi kritériumok mind teljestilnek:

— Torinak ellenérzése alatt kell tartania uke-t, akinek a
hatan kell fekudnie, és egyik vagy mindkét vallanak
érintkeznie kell a szényegfelilettel.

— Azellenérzésnek (régzitésnek) oldalrél, hatulrél vagy
feliilrél kell torténnie.

fécsoportba tartozik. Erdemes kiemelni, hogy a leszori-
tasoknak inkabb sportagi jelentésége van, hiszen a sza-
balyok szerint pontérték szerezheté végrehajtasukkal, de
onvédelem szempontjabdl nem jellemzé alkalmazasuk.

— Tori-nak labat, labait vagy torzsét az uke nem tarthat-
ja ellenérzése alatt.

— Legaldbb az egyik versenyzé barmely testrészének
érinteni kell a klizd6teret.

— A torinak kesa vagy shiho testhelyzetben kell lennie,
hasonldéan a kesa gatame, vagy kami shiho gatame
technikahoz.

A leszoritds mar nem érvényes, ha a védé hasra vagy
hosszabb ideig az oldalara tudott fordulni, ha feldl, vagy
ha labkulcsolassal a tdmadé torzsét, egy vagy két labat
rogziti.

A leszoritastechnikak koziil — a teljesség igénye nélkil —
az egyszerilbbeket valasztottuk ki, melyek konnyebben
elsajatithatok, és melyek megjelennek a tantervi ajanla-
sok szintjén.
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Médszertani ajanlasok a leszoritastechnikak oktatasahoz

e Leszoritastechnika tanari bemutatdsa, magyarazat, ta-
nuldsi szempontok kiemelése.

e iziilleti mozgashatarok ismertetése, alapismeretek
ataddsa a test anatdmiai mozgdsairol.

e Utasitassal, irdnyitottan, parokban torténd végrehajtas
(itemezetten), gyakorlas.

e Tanar tdmogato szerepe - segiti a tanuldi végrehajtast,
parrol parra jarva javitja az esetlegesen el6forduld hi-
bakat, ellen6rzi, bedllitja a fogast.

e El&szor passziv ukéval (védével) torténik a gyakorlas,
majd ezt kovetéen emelhetjlik az ellendllas mértékét.

e A szabadulas lehetséges modjanak magyarazattal tor-
ténd mintaszer(i bemutatasa (hidalds, labkozé befogas,
atforgatasok stb.).

e Szituacids gyakorlatok végzése: tanult leszoritastech-
nika befogasa és idékényszer alatt tortén6 szabadulas
szerepcserével.

e Iranyitott (meghatarozott feladattal) és szabad mi-

ni-foldharckizdelem.

A technikakat mindkét oldalra végrehajtva gyakoroltas-
suk! A technikak leirdsandl a jobbkezes végrehajtasnak
megfeleld format ismertetjik. Itt csak a kerettantervi
ajanlasoknak megfeleld technikakra térink ki.

HON-KESA-GATAME (REZSUTOS LESZORITAS)

Uke (védé, akin a leszoritast végzik) hanyatt fekvésben,
tori (tdmado, aki a leszoritast végrehajtja) uke jobb olda-
la mellett, azzal parhuzamosan térdelé- (japan-) tlésben
helyezkedik el. Tori — az uketdl tavolabb esé — bal karja-

Szabadulas

A szabadulds mddja torténhet a tars kiemelésével-at-
forditasaval (hidalassal, homoritassal), amikor is a védé
mindkét karjaval 0sszepréseli tarsa mellkasat ugy, hogy
egyik kezével réfog sajat csukléjara, labait talptdmasszal
a talajra helyezi, torzsét oldalra-hatra forditva probalja
a csip6jét magasra emelni (vallan tdmaszkodva hidalni).
Ovre torténd fogassal is kivitelezhets. Kezdék esetében

nak hénalja, felkarja ald, befogja a fekvé partner — hoz-
z4 kozelebb es6 — jobb karjat, konyokben megtamasztva
azt. Uke jobb karjat szorosan tori bal hdnalja alatt az
oldaldhoz szoritva tartja. Ezutan — ukéhoz kozelebb esé
— jobb karjaval megtdmaszkodik annak feje mellett, és
szorosan a tarsa felséteste mellett kill egy, a harantter-
peszhez hasonlé (lésbe (S- vagy Z-iilés, ahol leginkabb
a csipé ér a talajra) Ggy, hogy — a tarshoz kozelebb es6
— jobb laba keriiljon térdben enyhén behajlitva elére, bal
laba pedig hatra. Ezzel egy idében az uke feje mellet-
ti karjat becsusztatja annak nyaka ald, és befogja azt a
felkar és az alkar kozé. (Egyes valtozatokban tori a sa-
jat elol lévé ldbdnak nadragjara/combjara fog ra = Ma-
kura-kesa-gatame.) A kar szorosan a nyak koré fonddik.
Tori tenyerét lefelé forditva a tatamira is helyezheti, vagy
akar okolbe szoritva, hiivelykujjaval felfelé forditva is
tarthatja. Tori az uke mellkasat az oldalaval préseli le-
felé. Ezt kovetden tori fejét elérehajtja, allat leszegi azon
az oldalon, amelyiken a tars karjat rogzitette (jobb). Feje,
arca szinte dsszeér uke fejével.

A tdmadd a hatul lévé labat csak annyira helyezi hatra,
hogy a leszoritas stabil legyen, de a védé ne érje el azt a
labak atkulcsolasaval.

A gyakorlas elején a védé passzivan vesz részt a gya-
korlasban, ezutan gyakorolhatunk ellendllassal. Ekkor
a leszoritas befogasat kovetéen tanari (edzéi) utasitasra
indulhat a szabadulds megkezdése, melyet idékorlaton
belil gyakoroltassunk. (korosztalytol, jartassagtol flg-
géen 15-20 masodperc). Gyakoroltathatjuk ugy a tech-
nikat, hogy a védoé hason fekvésben helyezkedik el, és a
tdmaddnak idékorlaton beliil kell 6t megforditania, majd

befogni a rézsutos leszoritast.

a védoének sokszor sikeriil fellilnie vagy hasra fordulnia.
Természetesen a szabalyok értelmében akkor sem érvé-
nyes a leszoritas, ha a véd6nek sikeril a tarsat (torzsét
egy vagy mindkét labat) atkulcsolni. Az atkulcsolas ellen
ugy védekezhetlink, ha un. ,biciklizést” végziink, amikor
is a ldbak folyamatos mozgdsban vannak, egymas elé he-
lyezve ket partneriinkkel egyttt korbe fordulunk. Mind-



két oldalra és mindkét szerepkérben (véds, tamadd) gya-
koroltatjuk a technikat.

A technika megfeleld elsajatitasa utan minikiizdelem ke-
retein beliil, csak a rézsutos leszoritas végrehajtasdnak
engedélyezése mellett kiizdhetnek a tanuldk. Jatékos
formaban a kiizdelem kezdetekor a kiinduldé helyzeteket
szabadon valtoztathatjuk (pl. térdel6iilés, hason fekvés,
nyujtott Gilés egymasnak hattal, torokiilés).

A leszoritastechnika befogasanak oktatasa jatékosan
A parok egymas mellett, egymassal szembe fordulva
nyujtott lGlésben helyezkednek el Ugy, hogy a jobb oldali
(vagy bal oldali) csip6jiik 6sszeér. Jobb kézzel atkaroljak
tarsuk nyakat, a bal hénuk ald pedig beszoritjdk tarsuk
kezét felkarfogassal.

,Hajime!” vezényszéra a tori a fenekén Ulve labait balra
lenditi, majd az uket a hatara nyomva befogja a leszori-
tast.

.Matte!” vezényszodra a fogas elengedése nélkul kiindulé-
helyzetbe emelkednek, majd szerepcserével megismét-
lik néhanyszor a feladatot.

Szabadulas

fliggvényében valtozhat. A leszoritasban lévé tori karja-
it 6sszefogja (6vre torténd fogdssal is kivitelezhetd), és
ellenfelét kiemeléssel-atforditdssal, hidalassal igyekszik
magan atemelni.

Uke megprdébal csipdjével ellenfele feje felé kissé oldalra
fordulni, és térdhajlataval a tori nyaka koré kulcsolni bal
labat. Ezt agy éri el, hogy bal tenyerével tdmadoéja fejét
eltolja lefelé laba irdanyaba, majd atkulcsolja azt ugy, hogy
jobb térdhajlatdba akasztja bal labfejét. Szabaduldasnal
ovre torténd fogassal, alulrdl torténd tolassal és ezzel
egyidejl forgatdssal tdmadohelyzetbe kerilhetiink.

A gyakorlds elején a védd passzivan vesz részt, ezutan
gyakorolhatunk ellenallassal. Ekkor a leszoritds befo-
gdsat kovetben tanari (edzéi) utasitasra indulhat a sza-
badulds megkezdése, melyet idékorlaton belil gyako-
roltassunk (korosztalytol, jartassagtol fliggéen 15-20

Gyakran eléfordulé hibak

— Tori nem szegi le allat, fejét nem hajtja elére.

— Tori nem rogziti uke mellkasat, a karok nem eléggé
zartak, nem elég erds és szoros a befogas.

— Tori labat tulsdgosan hatraengedi, ezzel lehetdéséget
ad a kulcsolasra.

— Uke torzsétél tal tavolra il tori.

YOKO-SHIHO-GATAME (OLDALSO LESZORITAS)

Uke hanyatt fekvésben helyezkedik el, tori uke jobb ol-
dala mellett, arra merélegesen térdelé- (japan-) tilésben
helyezkedik el. Tori bal karjaval atnydl uke nyaka alatt és
megfogja a tulso vallanal a ruhajat (judoruha esetén bal
hajtokajanak felsé részét), jobb karjaval pedig atnyul uke
labai kozott, és bal combja alatt rafog ellenfele derekanal
a nadragjara (judoruha esetén az 6vének hatso részére).
Tori labai elhelyezkedhetnek hatrafelé nyujtottan, talp-
parndkkal a talajon tdmaszkodva, de a technika végre-
hajthato gy is, hogy mindkét térdet behajlitva felhuzzuk
azt az ellenfél oldaldhoz szoritva (Kano, é. n., 110. 0.). Tori
testével szorosan lefelé préseli ukét, igyekszik a csip6t
alacsonyan tartva régziteni ukét a talajon.

masodperc). Gyakoroljuk Ugy a technikat, hogy a védé
hason fekvésben helyezkedik el, s a tAmaddnak id6kor-
laton belil kell 6t megforditania, és befogni a leszoritast.
Mindkét oldalra és mindkét szerepkorben (védd, tamadd)
gyakoroltatjuk a technikat, majd minikiizdelem keretein
belil, csak a tanult leszoritas végrehajtdsanak engedé-
lyezése mellett, egyenld esélyekkel (szerep megkotése
nélkil) kiizdhetnek a tanulok.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiinduld hely-
zeteket szabadon valtoztathatjuk (pl. térdeléiilés, hason
fekvés, nyujtott ilés egymasnak hattal, torokiilés).

Yoko-shiho-gatame gyakorlasa jatékosan

Tori térdel6 tdmaszban helyezkedik el, uke hanyattfek-
vésben Ugy, hogy a feje a tori mellkasa alatt van, és hosz-
sztengelylk merdleges egymasra.

.Hajime!” vezényszdra az uke a hatan klszva at akar ha-
ladni a tori hasa alatt, aki a megfeleld pillanatban mellka-
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saval rogziti az uket, karjaival pedig atkarolja annak nya-
kat és labat a tanult technikdnak megfeleléen. ,Matte!”
vezényszéra tori elengedi tarsat, visszaemelkedik tér-
delétdmaszba, uke pedig kikuszik a tori hasa alél. A fel-
adatot mindkét iranyba, szerepcserével is elvégeztetjiik.

Gyakran eléfordulé hibak

— Atdmadod nem szegi le allat, fejét nem hajtja elére-ol-
dalra, igy nem rogziti tarsa karjat.

— Nem megfeleléen rogziti a tars mellkasat, nem elég
erds és szoros a befogas.

— Tal kicsi a labak terpesze (amennyiben a nyujtott térd-
del végrehajtott technikat alkalmazzuk); nem elég sta-
bil tori helyzete, csipdje tul magasan helyezkedik el.

Yoko-shiho-gatame befogasa hason fekvé partner for-
gatasaval

Uke a hasan fekszik, karjat konyokben behaijlitva, konyo-
két az oldaldhoz szoritja. Tori mellsé oldalhelyzetben
mellette térdel. Tori az uke folott atnyulva megfogja a tul-
oldali vallan a ruhat, a masik kezével pedig csipémagas-
sagban a nadragot. Hirtelen mozdulattal megrantja maga
felé, folfelé a tarsat és a hatara forditja, majd a tanult mé-
don rogziti a yoko-shiho-gatamet. Bar a tars nem tanusit

Szabadulas

Az uke eroételjes jobbra és balra tortén6é mozdulatokkal,
valamint a tamadé fels6testére, dvére torténd visszafo-
gassal lazitja a fogast. Megprobal a csip6 emelésével, hi-
daldssal kifordulni a tars alél ugy, hogy a tamadot a feje
folott probalja eltolni, eltartani. Ezutdn igyekszik minél
gyorsabban hasra fordulni, a tdmadd egyensulyi helyze-
tét megbontani, ekozben a karokkal forgatni az ellenfelet.
A gyakorlds elején a védd passzivan vesz részt, ezutan
gyakorolhaté ellenallassal is. Ekkor a leszoritas befoga-
sat kdvetéen tanari (edz6i) utasitasra indulhat a szaba-
dulds megkezdése, melyet id6ékorlaton beliil hajtsanak
végre (korosztalytol, jartassagtol fliggéen 15-25 masod-
perc). A technikat gy is gyakoroljak, hogy a védé hason
fekvésben helyezkedik el, és a tdmadoénak idékorlaton
belil kell 6t megforditania és befogni a leszoritast.

ellenallast, mégis fel kell hivni a figyelmét, hogy térzsét
tonusosan tartsa a sikeres végrehajtas érdekében. Sze-
repcserével gyakoroljunk!

KAMI-SHIHO-GATAME (FEJ FELOLI LESZORITAS)

Uke hanyatt fekvésben, tori uke feje mellett jobb vagy bal
oldalon térdel6- (japan-) ilésben helyezkedik el. A védé
két valla és felkarja alatt (1. valtozat) vagy felett (2. valto-
zat) atcsUsztatja a karjait (19. dbra).

Ha a két vall felett nyult at, akkor két konyokét a védé
hona ald tamasztja, alkarjaval a tatamin tamaszkodik,
kezeivel a tars csipdjére, ovére fog. Tori mellkasaval uke
mellkasara nehezedik, lefelé préseli azt. Fejét oldalra
forditva uke hasara helyezi, labait kis terpeszben hatra-
felé kinyujtja talptamasszal a talajon, vagy térdel6iilés-
ben helyezkedik el.

Ha a két vall alatt nyul at a tori, akkor alkarral a tata-
min tdmaszkodik, kezével a tars csipéjére fog (ruhara),
konyokét szorosan a tars karjai mellett tartja. Mellkas-
sal a tars mellkasdra nehezedik, labait kis terpeszben
hatrafelé kinyujtja. Fontos, hogy az egyensulyi helyzetet
megfeleléen alakitja ki annak érdekében, hogy a védé ne

tudjon kimozdulni a leszoritasbol.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkorben (védd, tamadd)
gyakoroltassuk a technikat, majd miniklizdelem keretein
belil, csak a tanult leszoritas végrehajtdsanak engedé-
lyezése mellett, egyenld esélyekkel (szerep megkotése
nélkil) kiizdhetnek a tanulok.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiinduld
helyzeteket szabadon valtoztatassuk (pl. térdeléilés, ha-
son fekvés, nyujtott ilés egymasnak hattal, torokilés).

Kami-shiho-gatame gyakorlasa jatékosan

A tanult mddon tori befogja a kami-shiho-gatamet (fej
fel6li leszoritas). Az uke hanyatt fekvésben ugyanolyan
maodon visszafog a torira. ,Hajime!” vezényszdra az uke
talptdmasszal magasra emeli a csipéjét (hidalas), és
oldaliranyba atforgatja a torit a hossztengelylk koril a
hatara (180°-kal), majd rdgziti a leszoritast. A feladatot
tobbszor, allando szerepcserével is elvégeztetjiik.



Lovaglé iiléses leszo

Gyakran eléfordulé hibak

— Tori nem zarja le uke karjait szorosan, nem elég er6-
sen rogziti uke torzsét, mellkasat.

— Tual kicsi tori ldbainak terpesze.

— A csip6ét nem szoritja le tori a talajra, igy az magasan
helyezkedik el.

TATE-SHIHO-GATAME (LOVAGLO ULESES LESZO-
RITAS)

Ennek a leszoritasnak is szamtalan variacidja létezik, de

mivel a rézsutos leszoritasnal a tanulék mar megtanul-

Szabadulas

Uke labait megprébalja a kulcsolasbdl kiszabaditani
(amennyiben el6zéleg partnere rékulcsolt), majd az egyik
labat térdben hajlitva talppal a talajra helyezi, és a mar
tanult mdédon csipéemeléssel és erételjes torzsforditas-
sal (homoritdssal, hidaldssal) megprobalja tarsat a karok
erételjes fordito-told mozdulataival kimozditani a stabil
helyzetbdl. A szabalyok értelmében természetesen a la-
bak kozé vétel is szabaduldsnak szamit.

A gyakorlas elején a véd6 passzivan vesz részt, ezutdn
gyakorolhatunk ellenalldssal. Ekkor a leszoritas befogdsat
kovetéen tanari (edzdi) utasitdsra indulhat a szabadulas
megkezdése, melyet idékorlaton beliil gyakoroltassunk
(korosztalytol, jartassagtél fliggéen 15-25 masodperc).
Gyakoroljuk ugy a technikat, hogy a védé hason fekvés-
ben helyezkedik el, s a tdmaddnak id6korlaton beliil kell 6t
megforditania és befogni a leszoritast.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkdrben (védé, tdmado)
gyakoroltatjuk a technikat, majd minikiizdelem keretein
beliil, csak a tanult leszoritas végrehajtasanak engedé-
lyezése mellett, egyenlé esélyekkel (szerep megkodtése
nélkil) kiizdhetnek a tanuldk.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiinduld
helyzeteket szabadon valtoztathatjuk (pl. térdeldiilés,
hason fekvés, nyujtott lilés egymasnak hattal, torokiilés)

tak a felsé6test rogzitésének egy maodjat, ezért az egysze-
riség kedvéért erre tdmaszkodva oktathatjuk a lovaglé
lléses leszoritast (20. bra).

Uke hanyatt fekvésben, tori pedig uke hasan llve helyez-
kedik el terpesztérdelésben (lovaglé llésben).

Tori bal karjanak honalja, felkarja ald, befogja uke jobb
karjat ugy, hogy kdnydkben megtdmasztva visszafog
arra. Jobb karjat becsusztatja uke nyaka ala, s befogja
azt a felkarja és alkarja kozé. Tori mellkasaval préseli az
ukét lefelé, fejét uke arcahoz kozel oldalra hajtja, allat le-
szegi, azon az oldalon, amelyiken a tars karjat rogzitette.
Atori a két sarkat az uke csipdje ala tolja, vagy kivilrél az
uke labara fonja (,kifecskézi”).

Gyakran eléfordulé hibak

Uke karjat és nyakat nem elég szliken és szorosan rogziti
tori.

— Tori mellkasaval nem szoritja ukét a talajra.

— Tori fejét nem szegi le.

LAB KOZUL SZABADULAS KERESZTBE TORTE-
NO RATERDELESSEL

Kiinduldé helyzetben az uke hanyatt fekszik, a szemben
térdeld tori derekara kulcsolja a labat. A tori jobb kezével
megmarkolja uke mellkasanal a ruhat, majd az alkarja-
val rogziti agy, hogy koézel hizza magdhoz a tarsat. Bal
kezével (tenyerével) letolja uke jobb térdét a szényegre,
ezzel megbontva uke kulcsolasat. A fogas elengedése
nélkil a jobb térdét eldre és kissé folfelé huzza, hogy ki-
szabaduljon a lab kozatti helyzetbdl. A folhuzott jobb lab-
szaraval rogziti uke jobb labat (,ratérdel”). Bal kezével
megfogja, majd a héna alatt rogziti uke jobb karjat, és a
tanult moédon, a jobb karral uke nyaka ala nyulva, befogja
a rézsutos leszoritast (hon-kesa-gatame).

FORGATAS ALULROL TERDKITOLASSAL

Tori hanyatt fekszik és labaival atkulcsolja a vele szem-
ben térdelé uke derekat. Bal kezével megragadja uke
jobb felkarjan a ruhat, és a bal hona alatt rogziti a karjat,
mikozben a jobb kezével uke nyakanak a bal oldalan meg-



fogja a ruhat. Tori megprobalja kézel hizni magdhoz ukét,
aki torzse emelésével ellendll. Ekkor tori enyhén kifordit-
ja jobbra a csipéjét és bal labat folhdzva talppal megta-
masztja uke jobb térdét. A megtdmasztast kovetden tal-
paval elkezdi tolni uke térdét, mikozben karjaival balra

kormanyoz6 mozdulatot végez. Ennek egylittes hatdsara
megszUnik uke stabil egyensulyi helyzete. Tori addig vég-
zi a karral torténé forgatast, amig az ellenfele a hatara
fordul. Ekkor a rogzitést megtartva feltérdel, és befogja a
tanult mdédon a rézsutos leszoritast (hon-kesa-gatame).

Szituacios foldharcgyakorlatok - iranyitott kiizdogyakorlatok foldon

1. feladat

A parok egyik tagja hanyatt fekvésben helyezkedik el
(uke), a masik (tori) pedig befogja a tanar altal kijelolt
leszoritdstechnikat. Ezutdn vezényszéra indul a kilizde-
lem. A hanyatt fekvésben lévé feladata 15-20 masodperc
alatt kiszabadulni a leszoritasboél, tori feladata pedig
megtartani a leszoritast.

2. feladat

A parok egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el, a ma-
sik pedig térdeléulésben mellette. Ezutan vezényszoéra
indul a kiizdelem, amely korosztalytél, el6képzettségtdl
fliggben 15-20 masodpercig tart. A hason fekvd feladata
hason maradni és megakadalyozni, hogy a tars leszori-
tastechnikat fogjon be rajta. A masik feladata a hason
fekvé jatékos atforditdsa hanyatt fekvésbe és leszoritdsa
valamelyik technikaval.

3. feladat - Teérdeldtamaszban elhelyezkedd partner
forgatasa (malac) passziv ukeval

Uke térdel6tamaszban (késébb térdeld alkartamaszban)
helyezkedik el, tori mellsé oldalhelyzetben mellette. Tori
az uke feje feldli kézzel benyul az uke alla alatt, és meg-
fogja annak ellentétes oldali felkarjat, minél kdzelebb a
valldhoz, a masik kezével pedig benyul a hasa alatt, és
rafog a sajat kézfejére (ujjflizés TILOS!). Ezek utéan tori
mellkasdval megtamasztja és tolja uke vallat, karjat pe-
dig erételjesen maga felé huzza. Ett6l uke a hatara fordul.
A mellkaskontroll megsz(inése nélkiil rogziti a yoko-shi-
ho-gatamet (oldalsé leszoritast).

4. feladat — Térdelétamaszban elhelyezked6é partner
forgatasa (malac) aktiv ukeval

A kiinduld helyzet és a befogas az el6z6 feladatnak meg-

feleld. ,Hajime!” vezényszéra tori a tanult médon meg-

prébalja uket a hatara forditani, aki a forgatds irdnyaba

labbal torténd kitdmasztassal igyekszik ezt megakada-

lyozni. A jaték ideje 10-15 mp.

5. feladat

Parok térdel6- (japan-) llésben helyezkednek el. Jelre
kezdddik a kiizdelem, cél az ellenfél leszoritasa a tanult
technikak valamelyikével. Ha sikeril befogni a technikat,
akkor azt meg kell tartani 20 masodpercig, majd térdelé-
lésbdl folytatddhat a kiizdelem tovabb.

6. feladat — Szabadulas két lab koziil feliilrél, kereszt-
be ratérdeléssel

Uke hanyatt fekvésben két labaval atkulcsolja a térdeld
tori derekat. Tori jobb kezével keresztbenyul és megfog-
ja, rogziti uke jobb vallan a ruhat, bal kezével pedig letol-
ja a talaj iranyaba a térdét. A talajra letolt térdre a jobb
térdével ratérdel keresztbe Ugy, hogy rogzitse azt, majd
ezt kovetden jobb kezével atkarolja uke nyakat, és a bal
hona ala fogja uke jobb kezét, befogja a hon-kesa-gata-
met (rézsutos leszoritast).

7. feladat — Forgatas alulrél lab kozotti helyzetbél

Tori hanyatt fekvésben a két ldbaval atkulcsolja a térdeld
uke derekat. Bal héna alatt rogziti uke jobb kezét, jobb
kezével pedig megfogja uke bal vallanal a ruhat. A fogas
megtartasa kozben csipdjét jobbra kiforditja, jobb tal-
pat pedig letdmasztja az uke bal labszara bels6 feléhez.
Ezzel egy id6ben bal talpaval eltolja uke jobb térdét, és
kormanyzé mozdulattal a hatara forditja, majd befogja a
hon-kesa-gatamet.

8. feladat - Foldharckiizdelem

A parok térdelé- (japan-) llésben helyezkednek el. Jel-
re kezdddik a kiizdelem. Cél az ellenfél leszoritasa a
tanult technikdk valamelyikével. Ha sikeril befogni a
technikat, akkor meg kell tartani 20 masodpercig azt,
majd térdeldiilésbodl folytatddhat tovabb a kiizdelem.

Megjegyzés: A foldharckiizdelmek az el6képzettségnek
megfeleld technikai tudas alapjan mar az elsé leszori-
tastechnika megtanuldsa utan is alkalmazhaték. Fontos



kiemelni, hogy a Stop szabalyt és a feladds médjat ismer-

nitk kell a tanuléknak.

A kiizdelmek el6tt meg lehet adni, hogy mi keriiljon a fo-

kuszba! Példaul:

— egy megadott leszoritdstechnika befogdsa 2 pontot és
a tobbi csak egyet ér;

— egy adott atforgatdsbdl befogott technika 2 pontot ér;

— aleszoritasbhol valé szabadulas 2 pontot ér.

9. feladat — ,Vesztes a gydztes” jaték

A klizdelem célja, hogy forditott szabalyokkal szerezze-
nek pontot a tanuldk, igy a kevésbé ligyesek is nagyobb
eséllyel szereznek pontot. Az a gydztes, aki ugy tudja
rogziteni a tarsat, hogy leszoritdshelyzetben uke szere-
pet toltson be, azaz leszoritsak.

A dobastechnikak (nage waza) eldkészitd mozgasai

A feladatokat érdemes a bemelegité és elékészité gya-
korlatok kozé tenni, vagy jatékokba illeszteni. Példaul
szoborjatékok kdzben a vezényszdnak megfelel6 allaso-
kat felvenni, vagy olyan jatékokat alkalmazni, ahol meg-
hatdrozzuk a jaras madjat (pl. rendes jards vagy jaras
kovetdlépéssel).

Alldsok/felallasok (shisei)

Természetes alapallas (shizen hontai)
Véllszélességnek megfeleld oldalterpeszalladsban he-
lyezkedunk el, labfejek parhuzamosan elére felé néznek,
karok lazan a test mellett helyezkednek el.

Jobb/bal természetes allas (migi/hidari shizentai)
Vallszélességnek megfelelé bal/jobb harantterpesz al-
lasban helyezkediink el, a labfejek tavolsdga megkadzeli-
téen 30 cm. A karok az el6z6 természetes alldsnak meg-
feleléen a test mellett helyezkednek el.

Védé alapallas (jigo hontai)

Vallszélességnél szélesebb (kb. 75 cm széles) oldal-
terpeszallasban helyezkediink el, ahol a térdek enyhén
hajlitottak, labfejek enyhén kifelé fordulnak. Karok a test
mellett, a comb felsé részén helyezkednek el lazan meg-
tamasztva.

Jobb/bal védéallas (migi/hidari jigotai)
Az el6z6 védoballasnak megfelelé az allas szélessége,
azonban a jobb/bal labat elérecsusztatjuk harantter-
pesznek megfeleléen, hajlitott térdekkel.

Haladas a szonyegen — lépések

Egyenes irdnyld mozgas (shintai)
Egyenes iranyu, elére, hatra, oldalra torténé mozgas.

Rendes jaras (ayumi ashi)

A természetes jarasnak megfelelé lépésfajta. Abban kii-
lonbozik a természetes jarastol, hogy a talp ellils6 részét
csUsztatva, a sarkat kissé emelve tartva torténik a labak
mozgatdsa. A torzs kissé feszesebb, mint a hagyoma-
nyos jarasnal.

Kovetélépés (tsugi ashi)

A kovet6lépés esetében az egyik lab vezeti a mozgast a
masik pedig koveti azt. A [épések nem lehetnek tul hosz-
szuak, és sohasem zarhatjuk a ldbainkat. Torténhet el6-
re, hatra, oldalra.

Fordulémozgas (tai sabaki)

A forduléd mozgdsokat megtanitdsukat kovetéen szintén
be lehet illeszteni jatékokba. Példaul fogojatékoknadl a
megfogott tanulét beforduldssal, azaz meghatarozott
forduléd mozgdssal lehet kivaltani. A tanitas hatékonysdga
a fokozatossag elvének betartasaval novelhetd. El6szor
egyet, majd egyre tébb forduldémozgdst épitsiink a jaték-
ba. Ugyeljiink a jatékok tervezésénél arra, hogy korabban
mindkét irdnyba megtanitott beforduldst a jatékok sordn
is kozel egyenld aranyban alkalmazzak a tanulok!




Bal labbal torténo elorelépés 90 fokos fordulattal jobb-
ra (hidari-ashi mae sabaki)

Bal labbal torténd elérelépést kovetéen a test a fordu-
las iranyaba fordul (jobbra) gy, hogy a jobb lab ekdzben
helyben maradva forgastengelyként funkcional. Tehat
egy jobbra torténé 90 fokos fordulatot végziink elére Lé-
péssel.

Jobb labbal torténd elérelépés 90 fokos fordulattal bal-
ra (migi-ashi mae sabaki)

Jobb labbal torténé elérelépést kdvetden a test a fordu-
las iranyaba fordul (balra) gy, hogy a bal lab ekdzben
helyben maradva forgastengelyként funkcional. Tehat
egy balra torténé 90 fokos fordulatot végziink elére Lé-
péssel.

Bal labbal hatrafelé torténd lépés 90 fokos fordulattal
balra (hidari-ashi ushiro sabaki)

Természetes allasbol bal ldbbal hatrafelé lépve, a jobb
labat forgastengelyként haszndlva 90 fokos fordulatot
végzink balra.

Jobb labbal hatrafelé torténd lépés 90 fokos fordulattal
jobbra (migi-ashi ushiro sabaki)

Természetes allasbol a jobb labbal hatrafelé lépve, a bal
labat forgastengelyként haszndlva 90 fokos fordulatot
végziink jobbra.

Bal labbal torténé eldrelépés 180 fokos fordulattal
jobbra (hidari-ashi mae mawari sabaki)

Bal labbal torténd elérelépést kovetéen a testsulyt a
bal lab labujjparnaira athelyezve, azt forgastengelyként
haszndlva, a jobb labat félkorivben hidzva a bal mellé
zarjuk természetes allasba érkezve. Tehat egy 180 fokos
fordulatot végziink bal el6relépéssel.

Jobb labbal torténé elérelépés 180 fokos fordulattal
balra (migi-ashi mae mawari sabaki)

Jobb labbal torténd elérelépést kovetéen a testsulyt a
jobb lab labujjparnaira athelyezve, azt forgastengelyként
haszndlva, a bal labat félkorivben hizva a jobb mellé
zarjuk természetes allasba érkezve. Tehat egy 180 fokos
fordulatot végziink jobb elérelépéssel.

Bal labbal torténo hatralépés 180 fokos fordulattal bal-
ra (hidari-ashi ushiro mawari sabaki)

Bal labbal torténd hatralépést kovetéen a testsulyt a
bal lab labujjparnaira athelyezve, azt forgastengelyként
haszndlva, a jobb labat félkorivben hidzva a bal mellé

zarjuk természetes allasba érkezve. Tehat egy 180 fokos
fordulatot végziink bal hatra lépéssel.

Jobb labbal torténé hatralépés 180 fokos fordulattal
jobbra (migi-ashi ushiro mawari sabaki)

Jobb labbal torténd hatralépést kovetéen a testsulyt a
jobb lab labujjparnaira athelyezve, azt forgastengelyként
haszndlva, a bal labat félkorivben hizva a jobb mellé
zarjuk természetes allasba érkezve. Tehat egy 180 fokos
fordulatot végziink jobb hatra lépéssel.

A lépéseket és fordulatokat elészor onalléan par nélkiil,
majd alapfogasban parral torténé végrehajtassal rogzit-
suk.

Az allasok és lépések jatékos gyakorlasa

1. jaték

Az 3allasok/lépések elnevezéseinek és technikajanak el-
sajatitasat kovetéen jatékosan gyakoroltathatjuk azokat
Ggy, hogy a tandr az adott technika nevét hangosan ki-
mondja, akkor minél gyorsabban fel kell azt venni / végre
kell hajtani azt. Ki lesz a leggyorsabb? Szoborjaték vari-

acio.

2. jaték

Pionok talajra helyezésével kialakitott palyat kell teljesi-
teni az adott haladasi médnak megfeleléen (pl. Tsugi ashi
/ Ayumi ashi). A feladat végezhetd parral torténé hala-
dassal is alapfogassal.

Dobdsok és el6készitésiik

A dobasok elsajatitdsahoz, amennyiben nem all rendel-
kezésre judogi (judoruha), Ggy kérjik meg a tanulodkat,
hogy hosszu nadrdgot és hosszu ujju felsét viseljenek,
hiszen igy konnyebb a dobdst megel6z6 fogasokat vég-
rehajtani. Az alapfogast barmelyik oldalra végrehajthatja
a tamadad (tori), ennek oktatdsa elsddleges, hiszen nin-
csen dobas megfelelé fogds és egyensulyhelyzet-vesz-
tés nélkil. A kiegészité kerettanterv alapjan a dobdsok
oktatasat 3-4. osztalyban kezdjiik. A dobasokat el6szor
részeire bontva (parcidlisan) allasbol, ellendllas nélkil
tanitjuk, majd kovetkezhet az egyenes vonald, majd a
kotetlen mozgdsbdl és az uke ellendllasdval torténd
végrehajtas. A dobds rogzilése utan rogton kapcsoljunk
hozzd fdéldharctechnikat (pl. leszoritastechnikat), hogy
a tanulok megszokjdk a folyamatos dtmenetet az allas
és a foldharckiizdelem kozott. Ezutan mar minikizdel-



mekben is kiprébdlhatjuk az adott dobastechnikat, majd
a kuzdelem szabalyainak megfeleléen a foldharcba tor-
ténd dtmenetet is.

A dobasok részei

—_

Felallas (shisei)

Megfogas (kumikata)
Egyensulyvesztés (kuzushi)
Dobasel6készités (tsukuri)

A

Dobas (kake/nage)

Felallas (shisei)

A pdrok egymassal szemben, karnyujtasnyi tavolsagra,
vallszélességl oldalterpeszben allnak fel. Karok a test
mellett lazan helyezkednek el. A labujjak elérenéznek.

Alapfogas (kumikata)

A parok egymassal szemben, karnyujtasnyi tavolsag-
ra, vallszélességl oldalterpeszben helyezkednek el.
A labujjak elérenéznek. A tanuldk egyik (jobb) keziikkel
tarsuk mellkasan, judoruha esetén a judogi hajtoka ré-
szét fogjak meg ugy, hogy ujjaikkal tenyeriikbe forgatjak
azt, hiivelykujjukat pedig razarjak felilrél okdlbe szo-
ritott keziikre. A konyok enyhén hajlitott, a csukloéiziilet
egyenes. Masik (bal) keziikkel a tars felkarjanak hatso
részén (a tricepsznél, konyok felett) fogjak dssze a ruhat
tenyeriikbe forgatva ugy, hogy okolbe zarjak ujjaikat, a
hivelykujj felfelé néz, a konyok hajlitott. A tars ugyanigy
fog vissza. A fogasfelvételt mindkét irdnyba meg kell ta-
nitani! Mindkét oldalra gyakoroljuk az alapfogdast allas-
ban, majd egyenes vonall mozgasban lépéssel elére és
hatra, kovet6lépéssel oldalra is, ezt kovetéen kotetlen
mozgashol.

A fogdsok egyéb lehetséges maddjait és az alldsokat Nagy
(2000) részletesen ismerteti konyvében.

Gyakoroltassuk a nyakra/ovre és a két hajtokara torténd
fogast is!

A természetes megfogdst elékészitd jaték:

A tanulok egymassal szemben, vallszélles terpeszallas-
ban allnak, karjukat konyokben hajlitva, tenyérrel lefe-
lé, zart ujjakkal ujjaikat egymashoz kozel tartva emelik.
Az egyik kozllik a tori (tamadd), a masik az uke (védd).
A tdmado varatlanul megprdbalja a természetes megfo-
gassal megfogni a tarsa karjat és hajtokajat, a védé ezt
ugy kerilheti el, ha a tdmadd mozdulatat latva gyorsan
keresztben mellkasahoz szoritja karjait. Ezaltal védi a fo-
gas felvételét. Amig sikeriil a tdmaddnak a fogas felvéte-
le, addig 6 marad a tdmado, ha nem sikeriil, akkor sze-

repcsere kovetkezik. Adjunk lehet6séget mindkét helyzet
kialakitasara is!

Egyensulyvesztés (kuzushi)

Az egyensulyvesztés nyolc irdnyba torténhet, melyek a
kovetkezdk: elére, hatra, jobbra, balra illetve ezek atloja-
ban, 45 fokos szdgben: rézsutosan jobbra elére, rézsuto-
san balra eldre, rézsutosan jobbra hatra és rézsutosan
balra hatra. A kuzushi alapja a hlazas és tolds, melyet
a karok és a test segitségével hajtunk végre. ,A kuzushi
végrehajthaté akar egyenes akar ivelt erévonalak mentén
és barmelyik irdanyba.” (Kano, é. n., 37. 0.). Az egyensuly-
vesztések iranyait alldsban gyakoroljuk elészor ellenal-
las nélkil, majd mozgasbdl és véglil kisfoku és nagyobb
mérték( ellendllassal is.

Specialis, egyensulyvesztési helyzeteket elékészitd jatékok:

e A parok a megfogast (természetes fogasfelvételt) ko-
vetden, a tanar ,Hajime!” vezényszavara megprobaljak
egymast rahudzni, ratolni a szétszértan elhelyezett bé-
jdkra/babzsakokra.

e A parok a természetes fogds felvételét kovetden a ta-
nar ,Hajime!” vezényszavdra megprobaljdk egymast
a foldre venni, de dobas és gancsolas nem megenge-
dett. Csak a karjuk erételjes hizo, tolé mozgatasdval
vihetik foldre tarsukat. Ennél a jatéknal érvényesiilhet
a ,Huzz, ha tolnak, tolj, ha huznak!” elv, hasonléan az
Indianszkander cim( jatékhoz, amely az 1:1 elleni paros
kilizdéjatékoknal talalhato.

Dobaselékészités (tsukuri)

Ahhoz, hogy egy dobast végre tudjunk hajtani, az ellenfél
egyensulyi helyzetének megtorése utan testiinket a do-
bas végrehajtasahoz sziikséges, annak megfeleld hely-
zetbe kell hozni. Ez altaldban valamilyen épést, fordu-
latot jelent.



Fesztival/bemutaté/, formagyakorlat” fejezet a
judo kiegészité kerettantervének osszefoglala-

sat, szintetizalasat és gyakorlati felhasznalhato-
sagat foglalja magdaban. Tampontot kivan nyujtani minda-
zoknak a pedagdgusoknak, akik munkdjuk hatékonysagat
mérhetévé és ellendrizhetévé kivanjak tenni, valamint
olyan tanulékozpontd, indirekt oktatdsi stratégidkkal ki-
vanjak a pedagogusi eszkoztarukat bdviteni, amelynek
hatasara a mai gyerekek nyitottd, befogaddva és ezaltal
jél motivalhatova valnak.

A tematikai egységben javasolt mozgasmiveltségi tar-
talmak nemcsak a testneveléshez kapcsolédo altalanos,
alapvet6 mozgdaskészségeket, hanem a specialis sporta-
gi gyakorlatokat, és a személyiségfejlesztési szemponto-
kat is megjeleniti. Segitséget kivan nyujtani a tanuléknak,
hogy megismerjék a judo alapjait, és az oktatdsi folyamat
soran fejlett (folyamatosan fejl6dé) onismeretre tegye-
nek szert. A tematikai egységben torekedtiink arra, hogy
olyan mozgasmdveltségi tartalmakat jelenitsiink meg,
amelynek segitségével teljes dsszefoglalast és attekint-
hetéséget nyujtunk a kiegészité kerettanterv komplex
személyiségfejlesztd hatdsairdl is.

e A mozgasos feladatokon kiviil a tanuldk értelmi és ér-
zelmi nevelése is a fokuszba keriil.

e A tanuldkozpontu oktatdsi stratégidk segitségével be-
vonjuk a tanuldkat a tervezési folyamatokba, ezzel is
fejlesztjiik a kreativitdsukat. A tervezési folyamat so-
ran felszinre kerdul az onkifejezés. Minden gyerek meg-
taldlhatja személyisége és képességei ismeretében a
helyét és szerepét a bemutatd soran.

FESZTIVAL/BEMUTATO/
,FORMAGYAKORLAT”. A JUDO
ALTERNATIV KERETTANTERV
TARTALMI RESZEINEK
MEGJELENITESE CSOPORTOS
(6-8 FO), KREATIV, ZENES
KOREOGRAFIA
LETREHOZASAVAL

o Lehetdséget nyujtunk a gyerekeknek, hogy egymadst
tanithassak és tutoraljak, aminek hatasara a kommu-
nikacids képességeik fejlédnek.

e Nemcsak a legligyesebbek és legfejlettebbek jutnak si-
kerélményhez, hanem azok is, akiknek a mozgéas és/
vagy a sportag szeretete, illetve az abbél fakadé 6rom-
szerzés jelenti a motivaciot.

e A szocialis kompetencidk és a tarsas felel6sségvalla-
las fejlesztése mindvégig kiemelt figyelmet kap.

A judo kiegészité kerettanterve és azon beliil a Feszti-
val/bemutatd/,formagyakorlat” cimi tematikai egység
alternativat kivan nydjtani a sportdg megujuldsdhoz.
Nem hagyhaté figyelmen kiviil az a tendencia, hogy a
10-12 éves korosztalyban nagyon sok gyerek abbahagy-
ja a judot. A versenyzdk és a hobbisportolok szama is
drasztikusan csokken. Ennek okai nagyon dsszetettek és
sokrétliek. Vannak olyan helyzetek, amelyekbe kozvetle-
nil nem tud beavatkozni a tanité vagy a testneveld (pl.
lakhelyvaltozas), de vannak olyan ok-okozati dsszeflig-
gések is, amelyek Ujragondolasaval mérsékelheté ez a
jelenség.

e Erdemes az U10-es korosztaly szamara kiszamitha-
tatlan hosszlsagu versenyeket rendezni? Egy-egy ver-
seny akar 6-10 éran keresztil is eltart.

e Erdemes ezeket a gyerekeket annak kitenni, hogy tébb
oras varakozdas utan par masodpercet toltsenek a tata-
min, hogy egy-két vereség utan, kudarcélménnyel a tu-
datukban, szomoruan hazamenjenek? Gyermekkorban
a klizdésportokban nagy a szerepe az akceleraciéhoz
kapcsolédo hatékonysagnak!



e Erdemes-e elvesziteni azokat a gyerekeket, akik ugyan sikerélményt nyujté keretek kézott rendeznének bemu-

tehetségesek, technikailag nagy potencialt mutatnak, ta

tokat, fesztivalokat.

de bioldgiai koruk miatt (retardacié) még nem tudjak Egy sportag sikeressége érdekében, valamint a sporta-

felvenni a korosztalyukkal a kondicionalis képességek gi

teljesitmény szempontjabél nem lehet figyelmen kiviil

teriiletén a versenyt? hagyni a kovetkez6 tényeket:

e Erdemes elvesziteni azoknak a sziiléknek a tdmogata-
sat, akik hétvégéjiiket ,aldozzak fel”, egy-egy, a maguk °
és gyermekik szamara is kudarcokkal teli versenyna-
pért, amikor a fent felsorolt koriilmények valamelyike °
miatt veszit a gyermekiik?
e Erdemes megfontolni a sériilésveszély csokkentésé- °
nek a lehetéségét is.
[ ]
A tanuldk szamara (és a szlilék szamara is) sokkal mo-
tivalobb és elfogadhatobb lenne, ha kiszdmithaté hosz- °

szUusagu, felkésziiltségikhoz igazodd, a lehetd legtobb

Fesztival/bemutaté/,.formagyakorlat”

Az osztalyban tanité pedagégusnak nagyon jo kiindulé- 3.
pont a kiegészité kerettanterv. A kerettanterv tematikai 4,
egységei jol tematizaljdk a megjelenitendd tartalmat.
Ezek széles valasztéka és sokszinlisége nagy mozgds- 5.
teret enged a tanitéknak és a tanuldknak is a tervezés
soran.

6.
1. Test- és térérzékelést fejleszté gyakorlatok.
2. A tarsas egylttm(kodést, egyéni felelésségvallalast

fejleszt6 feladatok és jatékok.

Fesztival/bemutaté/, formagyakorlat”

A taniténak, testnevelének vagy az edzének meg kell ha-
taroznia, hogy milyen céllal tervez bemutatét, és milyen
apropoja van maganak az eseménynek.

1. Egy oktatasi folyamat lezdrasa, diagnosztikus vagy
szummativ értékelése
Ilyenkor a tanité maga hatarozhatja meg azokat a moz-
gasmliveltségi tartalmakat, amelyeket megjeleniteni
kivan a bemutaté soran. A gyerekek el6képzettségé-
nek és felkésziltségének megfeleléen konnyen diffe-
rencidlhatja csoportonként, de akar egyénenként is a
koreografiat és a tartalmat. Lehet6sége van a tanuléi
otletek meghallgatasara, és segithet azok gyakorlat-
sorba torténd beépitésébe. A tanuléknak a koroszta-

A sokoldald, altalanos képzés elengedhetetlen a hosz-
szU tavu sikerekhez.

A specialis sportagi képzésnek széles korid technikai
alapokra kell épulnie.

A motivacié fenntartdsa nélkil nem lehet sikereket el-
érni.

Partnerigényes sportagaknal a tomegbdazis hidnya aka-
dalyozza a megfelelé minéségl felkésziilést.

Széles kori tarsadalmi tdmogatottsdg hidnyaban nem
képes megfelelé moédon fejlédni az adott sportag.

tervezése

Eséseket el6készit6 feladatok.

Kiizdéjatékok és kiizd6 jellegl feladatok, minikizdel-
mek.

Specidlis judotechnikai alapok: foldharctechnikdk, do-
baselékészitések, dobasok (3-4. évf.), atmenetek. Szi-
tuacids gyakorlatok.
Fesztival/bemutaté/,formagyakorlat”. A judo alterna-
tiv kerettanterv tartalmi részeinek megjelenitése cso-
portos, kreativ koreografia létrehozasaval.

célja, az értékelés modja

lyuknak megfelelé szabadsagi fokot biztosithat a fel-
késziilésben. A rendelkezésre allé infrastrukturalis
lehetéségeket maximalisan kihaszndlhatja.

. Bemutatd, fesztival

Ebben az esetben elére fel kell mérni a helyszint és
a rendelkezésre allé eszkozoket. A bemutatd ossze-
tettségét és nehézségi fokdt meghatarozza a tanuldk
eléképzettsége, ugyanis eléfordulhat, hogy nem egy
adott tananyag lezarasdval egy idében keril sor az
eseményre. llyenkor mérlegelni lehet, hogy homogén
vagy heterogén tudasszintli csoportokat hozzunk-e
létre. A csoportok feladatait, koreografidjat, a tartalmi
elemeket lehet azonos tartalomra, de akar kiilonféle

témakorre (pl. esések vagy leszoritasok és atforgata-



sok vagy kilizd6jatékok) is tervezni. A bemutaton részt
vevl csoportok létszama nincs pontosan meghataroz-
va, ezért szabadon alakithaté.

. ,Formagyakorlat”

A ,formagyakorlat” egy el6zetes kiirds alapjan, meg-
hatdrozott (kotelezé) és valaszthaté mozgastarta-
lomra épiilé koreografia kialakitasat jelenti. A kiirds
tovabba rogzitheti a korosztalyt (pl. U8, U10 vagy 1-2.
évf., 3—4. évf.), a csapatok létszamat (4-6 f6 vagy 8 f6),
a koreografia hosszat (pl. 150-180 mp, vagy legfeljebb
4 perc), a dijazést, stb.

A formagyakorlat” lehet6séget kinal az utanpétlas-
korosztaly versenyrendszerének megujitasdhoz és uj-
ragondolasahoz. A hagyomanyos versenyszabalyokra
épllé versenyek karos kovetkezményeit mar kordbban
megemlitettiik, de emellett nem lehet figyelmen Kkiviil

hagyni azt sem, hogy a hatdlyos jogszabalyok tiltjdk az

U10-es korosztaly szamara kiizdelmi versenyek ren-
dezését.

A formagyakorlatok” a judo sportag fejlédése szem-
pontjabdl fontos lehetéségeket tartalmaznak. Elsésor-
ban sportagi képzés keretében, de akar a tandrakon
is megvaldsithaté a magasabb foku technikai felkészii-
lés. A didkolimpiai versenyrendszerbe integralhatéva
valik az U10-es korosztaly. A sziilék és a gyerekek sza-
mara is egy sikerélményekben gazdag, motivalé erejl
és kiszamithaté hosszusagu rendezvény hozhato létre.
A dijazds nem egyéni keretek kozott, hanem csapat-
szinten torténhetne. Nem abszolit bajnokot hirdet-
nének, hanem a bemutatdk szinvonala alapjan arany,
ezlist és bronz fokozatba sorolndk a csapatokat.

A Bemutatdo/Fesztival/,,Formagyakorlat” judospecifikus tartalmi
elemei a kerettanterv alapjan

1. Esések: 3. Foldharctechnikak (newaza):

o esés elére (mae ukemi),

e esés hatra (ushiro ukemi),

e esés oldalra / csusztatott esés (migi/hidari yoko
ukemi),

e judo gurulas elére (mae-mawari ukemi),

e judo gurulas hatra (ushiro-mawari ukemi),

e judo gurulas oldalra (yoko-mawari ukemi),

e esés- és guruldstechnikak végrehajtasa haladdssal,
vonalakon,

e tarson atesések, tars segitségével torténd esések
és gurulasok,

e esések és guruldasok a mindennapokban, biztonsa-
gos talajra érkezés.

. Kiizd6jatékok és kiizdo jellegii feladatok, minikiiz-

delmek foldon:

e rogzitett, allé helyzetbdl a tars féldre vitele kilon-
boz6 fogasokbol és kiinduld helyzetekbdl, a fogas
megtartasaval,

e gyakorlds az atmenetek véghelyzetének elére torté-
né meghatarozasaval:

— érkezés a hason fekvd partner hatara, mellé és fe-
jéhez,

— érkezés a hatan fekvé partner laba kozé egy vagy
két lab bekulcsolasaval,

— érkezés talajra a tars leszoritasaval.

e leszoritdsok alaptechnikdinak kialakitdsa és kész-
ségszintl elsajatitdsa gyakorlé helyzetben rézsutos,
oldalsd, fej feléli helyzetben és lovagloé tlésben,

e hason fekvésben lévé passziv tars forgatasa oldal-
rol, fej felél és hatulrol,

e térdelé6tamaszban elhelyezkedd passziv partner for-
gatdsa oldalrdl, fej felél és hatulrél,

o lab kozotti helyzetek, labkulcsoldsok és ezekbdl tor-
ténd szabaduldsok,

o forgatas alulrdl lab kozotti helyzetben.

. Dobaselokészitések:

e a judodobasokat el6készit6 paros és csoportos
egyensulygyakorlatok,

e tdrs megfogdsa egy, illetve két kézzel; lehetséges
fogasmodok elsajatitasa,

e a tars egyensulyi helyzetének bontasa helyben elé-
re, hatra, oldal- és rézsutos iranyokba,

egyensulyhelyzet-vesztés lehetséges iranyai,
a tars egyensulyi helyzetének bontasa haladas koz-

ben elére, hatra, oldal- és rézsutos irdnyokba,
e paros esésgyakorlatok a tars egyensulyanak meg-
bontasdval kiilonféle kiinduld helyzetekbdl.

5. Szituacids foldharcgyakorlatok.



Minta versenykiirasra a kerettanterv alapjan

Versenykiiras

~.Formagyakorlat”

A verseny célja:
A judo sportag népszer(sitése mellett a fiatal judokak megfelelé, magas szint( technikai felkészitése a kiizdelmi jel-

legl versenyekre.
Az edzbk/testneveldk és a judokdk kreativitdsanak fejlesztése.
A judo tomegbazisanak novelése a gyors, kiszamithat6, magas igényszinti versenyrendszer kialakitasaval.

Helyszin:
Bergengdcia

Idépont:
Valamikor a kozeli jovében

Nevezési dij:
Egy nagy talca siitemény

Versenyszabalyok:
1-2. évf. részére

o 4-6 fGs csoportok egyiittes technikai bemutatoja;
e 150-180 mp-es terjedelemben;
a leszoritasokat csak az egyik irdnyba kotelez6é bemutatni;

e a parok mindkét tagjanak végre kell hajtania a ,Tartalmi kovetelményekben” felsorolt elemeket;
o az testneveldk/edz6k csak a felsorolt vezényszavakkal segithetik a bemutatdt (Hajime!, Matte!, Kumikata és az
egyes technikak megnevezése). A koreografiat segité vezényszavakat tilos alkalmazni!

Tartalmi kévetelmények:

o esések mindkét irdnyba: elére, hatra, oldalra, gurulas elére, gurulas hatra (10 pont);

e kuszasok: judoklszas eldre, kuszas hatrafelé, védekezd kiszas (10 pont);

e 3 szabadon valasztott leszoritas (10 pont);

o legaldbb egy szabadon valaszthato atforgatds a valasztott leszoritasok alkalmazhatésagat kiemelve (10 pont);
e szabadon valasztott koreografiara (10 pont);

Dijazas, a helyezések eldontése:
o A tartalmi kovetelmények” minden elemére (esések, kiszasok, leszoritasok stb.) 10 pontot lehet kapni (maxima-

lis pontszam: 50 pont).
e 41-50 pontig: ARANY fokozat
e 31-40 pontig: EZUST fokozat
30 pontig: BRONZ fokozat
A pontozast 2 vagy 3 zsuritag (bird) végzi, és az altaluk adott pontok atlaga alapjan alakul ki a csapatok végsé

pontszama.



o Nem allapitunk meg abszolut sorrendet, csak az elért kategdridk alapjan dijazzuk a csapatokat.
e Minden csapat serleg- és oklevéldijazasban részesil.

Ertékelési szempontok:

o A technikak pontos végrehajtasa.
e A szabadon valasztott koreografia harmonikus, gordiilékeny végrehajtasa.
o Az egylittesen végrehajtott technikdk szinkronitasa.




A POZITIV TANULASI
KORNYEZET BIZTOSITASANAK
FELTETELEI

hatékony judofoglalkozdsok kapcsan kilénbé- — Tanulasi kornyezet, tanulasszervezés, osztaly-
z6 pedag6giai, didaktikai elveket, szemponto- menedzsment fogalma
kat (és hozzajuk kapcsolédé moddszertani meg-

oldasokat) alkalmazunk. Ezek kozott szerepel példaul A tanulasi kornyezet kialakitdsa tulajdonképpen egyet

a fejlettség- és fejlédéskozpontiusag elve, amely tobbek jelent a tanuldsszervezéssel. A tanuldsszervezés pedig
kozott a differencidlast, a kihivast jelentd, de teljesithetd nem mas, mint a tanuldshoz sziikséges:
feladatokat foglalja magaba. Ilyen tovabba az inkluzi-

vitas elve, amely az egyéni kilonbségek elfogadasarol, e munkaformak kialakitasa (foglalkoztatasi formak, sze-
a toleranciardl, befogadasrél szél a testnevelésorakon. mélyi feltételek);

Az egyik legalapvet6bb, a judofoglalkozasokat meghata- e eszkozok hasznalataval kapcsolatos szervezés;

rozoé elv a pozitiv tanulasi kornyezet kialakitasanak elve. e tanitdsi dra idébeosztasa;

A pozitiv tanuldsi kdrnyezet az a kérnyezet, amely min- o fegyelmezés (a tanuldék magatartdsanak szabalyoza-
den tanulénak biztositja a biztonsagos, egyenlé tanulasi sa);

esélyt nyujté, motivalt, aktiv részvételt a foglalkozaso- e érzelmileg és fizikailag biztonsagos kornyezet megte-
kon. Szamos osszetevdjébdl ebben a fejezetben az aldb- remtése és fenntartasa.

biakra térink ki:
A pozitiv oktatasi kdrnyezet ezen szempontok egyiittes,
e Tanulasi kornyezet, tanuldsszervezés, osztadlymenedzs- tanulast el6segité, eredményes kialakitasat és fenntar-
ment fogalma tasat jelenti.
e A pozitiv oktatasi kornyezet kialakitdsanak feltételei
e A judooktatas testnevelésorai keretek kozott alkalma-
zott szabaly- és szokasrendszere
o A fegyelmezés alapelvei

A pozitiv oktatasi kornyezet kialakitasanak feltételei

A pedagdgus tevékenységét illetéen a tanuldsi kornyezet
kialakitasa kétfajta 6sszetevére bonthato.

Vezetdi, in. menedzsmentosszetevo Tanitasi/oktatasi 6sszetevé
— A rendezett, fokuszalt gyakorlads feltételeinek kialaki- — A mozgdstanulds, tartalomfeldolgozds, gyakorlads
tasa. eljarasai.
— A hatékony 6raszervezés kereteit adja (feltételek, szo- — Tanari kommunikacio és visszajelzés.

kasok, szabalyok, protokollok).
— Nincs kozvetlen kapcsolatban a tananyag tartalmaval.

pedagdgusi 0sszete
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Mig a vezet6i Osszetevé a gyakorlds koridlményeinek
megteremtésére fékuszal, addig a tanitdsi dsszetevd a
gyakorlds mindségi jellemzéit hatarozza meg, azaz mi-
lyen gyakorlat, milyen ismétlésszammal, milyen tudato-
sitassal, stb. keriiljon alkalmazasra.

A vezetdi osszetevd részeként a biztonsagos kornyezet
kialakitdsa az egyik legelsé feladatunk a judo oktatasa-
ban.

A fizikailag biztonsagos kornyezet elemei:

e balesetmegelézés;

e megfeleld eszkozok biztonsdgos hasznalatanak ismere-
te;

e atanuldok sajat és masok épségének védelme.

Az érzelmileg biztonsagos kornyezet elemei:

o a feladatok helyes végrehajtasat, a hatékony tanulast, a
sikerérzést és a pozitiv élményeket elésegité megnyilva-
nuldsok a pedagdgus részérdl,

e batorito, segité kommunikacié — a pedagdgus és a tanu-
ok részérol egyarant.

A biztonsagos kornyezet kialakitdsanak részeként fon-
tos szerepet kapnak az un. protokollok, vagyis tanulds-

szervezési szabalyok, rutinszer(i megolddsok. Ezek el6-
re meghatarozott és elsajatitott szokasok és szabalyok,
amelyek a tanuldsszervezésre vonatkoznak, és amellyel
minden résztvevd tisztaban van. Alsé tagozaton a pro-
tokolloknak nagy szerepiik van az érzelmileg és fizi-
kailag biztonsagos kornyezet kialakitasaban. Egyrészt
az 6ra hatékony szervezése kapcsan (kevés ,iresjarat”),
masrészt a magatartas szabalyozasra vonatkozdéan (el6-
re meghatarozott, megbeszélt elvarasok, szabalyok és
kdvetkezmények). Ezek mellett ide tartozik még a varat-
lan krizishelyzetek kezelése is (pl. sériilés esetén ,va-
razskézzel”, kézratétellel rogton ,gydgyitjuk” a tanulét).

A protokollok kapcsan fontos hangsulyozni, hogy a judo-
foglalkozadsokon — a testnevelésoérdkhoz hasonléan - a
pedagdgus megnyilvanulasai soran teljes személyiségé-
vel hat a tanitvanyokra. Ennek kapcsan fontos a sportos
megjelenés, az aktiv részvétel az oran, az egészség-
tudatos magatartas kommunikaciéja. A pedagogus ré-
szérdl elengedhetetlen a magas szintli szakmai tudas,
az onbizalom, a befogadé szemlélet, az empaétia, a tole-
rancia, és a tamogato, batorité kommunikacio.

A judofoglalkozasok szabaly- és szokasrendszere

A testnevelésdrak és a judofoglalkozdsok szokasrend-

szerének, szabdlyainak kialakitdsa néhany ponton elté-

rést mutat:

o Felszerelés: cipé vagy mezitlab (higiénia — mosdoéhasz-
nalat).

e Ora eleji és 6ra végi lidvozlés (tradicionalis — meghaj-
las).

e Csapatalakitasi és parvalasztasi szempontok.

e Feladatok, gyakorlatok meginditdsa, megallitdsa, vezé-
nyszavak, utasitasok, szaknyelv.

Az aldbbiakban attekintjiik a judofoglalkozdsok szabaly-
és szokasrendszerét. Altalanossagban elmondhatd, hogy
az alabbiteriileteken egy olyan szokasrendszer kialakita-
sa javasolt, amely minden tanulé szdmara vilagos, segiti
a tanulasi folyamatokat és a judofoglalkozasok kapcsan
rogzitett célok megvaldsulasat, és amelyet fenntarthato-
an, kovetkezetesen lehet betartani mindenki altal (bele-
értve a pedagdgust is).

Olt6z6i szokasrend

e Ugyeljiink a rendezettségre, az oltoz6 célszer(
kihasznalasara (pl. fogasok hasznalata, helykihaszna-
las)!

e Jol bevalt médszer a judofoglalkozasok idejére az érté-
kek atadasa a pedagdgusnak.

e Ne legyen ,0lt6zéfelelés”, mindenki a sajat holmijaért
feleljen!

e Alkalmanként mar az 6ra megkezdése elé6tt lehet be-
szélgetni a gyerekekkel — bevonds, motivalas szem-

pontjabdl ennek nem elhanyagolhatd a jelentésége.

Belépés a terembe / kilépés a terembél (Tradicionalis

kontra aktiv 6rakezdés)

e Nagysdg szerinti tornasor helyett a tradiciondlis (d-
vozléshez az egy vonalban, alldsban vagy térdeld-sa-
rokilésben elhelyezkedést hasznaljuk! Az éra tovabbi
részében ne ragaszkodjunk ehhez a kotott formahoz,
nyugodtan Ultessiik félkor alakzatba, torokiilésbe a ta-
nuldkat. A testnevelésdra nem judoedzés!



e Atradicionalis tidvozlés (meghajlds) utan az érat érde-
mes interaktiv beszélgetéssel kezdeni (rdhangolddas,
figyelemfékuszalas).

o A gyerekek izgatottak az éra elétt, ezért érdemes az
elsé pillanattol kezdve aktivizalni tanitvanyainkat, ak-
tiv drakezdést valasztani!l Példaul: aki belép a terem-
be vagy felmegy a sz6nyegre, tatamira (mezitlab!), az
jatéktevékenységet folytathat az ismert jatékok vagy
eszkozok rendeltetésszerl hasznalataval.

Az aktiv 6rakezdés a legjobb médszer a motivacio ki-

alakitasara és a fegyelmezetlenség elkeriilésére.

Paralakitasi szempontok judotananyag esetén testne-

velésoran

e A parvalasztds és csapatvalasztas szempontjai judo-
tananyag esetén némileg eltérhetnek a hagyomanyos
testnevelésordkon alkalmazott par és csapatalakitasi
modszerektél. A tars hordasakor, hizasakor, toldsakor,
specialis judotechnikai elemek gyakorlasakor (forga-
tadsok, szabaduldsok), kiizdé jatékoknal, minikiizdel-
mek tanuldsa és/vagy alkalmazasa soran legtobbszor
nagy jelentésége van a testtomegnek, valamint a fizi-
kai, bioldgiai érési folyamatokbol adddé kiilonbségek-
nek. Ugyelni kell arra, hogy olyan parokat alakitsunk
ki, amelynek mindkét tagja meg tudja csindlni a tarsan
vagy tarsaval a feladatot!

e A minimdlisan elvarhaté higiénias feltételeket minden
esetben biztositani kell! Apolatlan, koszos (talp, kérom,
oltozet) tarssal senki sem alakit ki szivesen kontaktust.

e Kisiskolaskorban legtobbszor nem jelent problémat
a nemiség, de a kamaszkor elejétél fogva figyelni kell
arra, ha gyakorlas kozben valakinek problémat jelent a
nemek kozotti kiilonbségek okozta frusztracié. Renge-
teg olyan gyakorlat és feladat all a rendelkezésiinkre,
amellyel ez feloldhato, de eléfordulhat, hogy lesz olyan
tanulé vagy tanulékozosség, ahol ez a szempont allan-
ddéan elétérben marad.

Az 6ra végén

e Atanultak atismétlése, tudatositasa, a szintetizalas na-
gyon fontos.

e Ugyeljiink ra, hogy tanitvanyainkat pozitiv érzelmi &l-
lapotban engedjiik el! Az esetlegesen kialakult konflik-
tushelyzetek megoldasat megfeleld pedagdgiai eszko-
zokkel segitsik!

e A judotananyagot feldleld testnevelésérak végén tradi-
cionalis idvozléssel (meghajlas) zarjuk le az érat.

Baleset-megeldzés

A balest-megelézési szempontokkal kilon fejezetben
foglalkoztunk az esések oktatasakor és a ,Specialis judo-
technikai alapok: foldharctechnikak, dobasel6készitések,
dobasok, atmenetek. Szituaciés gyakorlatok.” tematikai
egység feldolgozasa soran. Ezeknek a szempontoknak a
figyelemmel kisérése garantalja a sériilésveszély mini-
malizalasat!

Feladatok elinditasa/megallitasa

A gyakorlatok pontos inditdsa és megallitasa az egyik
legalapvetébb osztalymenedzsment-kérdés.

e Hasznaljunk egyértelmd jelzéseket (pl. sip, taps, utasi-
tas, vezényszavak)! A judo szempontjabdl kiemelt sze-
repe van a tradicionalis vezényszavaknak, az elinditds-
nal a ,Hajime!”, a megallitasnal a ,Matte!” vezényszot
alkalmazzuk lehet6ség szerint!

Ugyeljiink ra, hogy a feladat ismertetésénél a tanulok

figyelme rank fékuszaljon (pl. tekintetével és torzsé-
vel mindenki a pedagogus felé fordul). A gyakorlatok
végrehajtasa és gyakorlasa kozben hagyjunk elég id6t,
hogy tanitvanyaink probalkozzanak! (Nem kell minden
hibat egybdl javitani.) Ugyanakkor érdemes minden
esetben kiemelni, hogy a tars ,segité” egyuttmikodése
(ellendllas szabalyozasa, az izomtdnus szabalyozasa,
stb.) elengedhetetlen a sikeres végrehajtashoz!

Sorakozdjatékok, szoborjatékok kivaléan alkalmazha-
tok. (Megallaskor a pedagdgus felé kell fordulni.)

Minden feladat jelzésre induljon és a Stop szabaly ér-
telmében (Matte!) a megadott jelre azonnal fejez4djon
be a balesetek vagy mas veszélyes helyzetek kialaku-

lasanak megelézése érdekében!

Haszndlhatunk zenét abban az esetben, ha mellette

biztositott a gyakorlatok azonnali megallitdsanak a le-

hetésége! (pl. Amig a zene sz6l, addig kell a feladatot

végezni. Ha elhallgat a zene, akkor azonnal be kell fe-

jezni a gyakorlast!)

e Az ,amikor azt mondom, hogy...", .ha meghalljatok ezt a
jelzést, ..." kifejezések javasoltak.

e Vezényszavak helyett hasznaljunk utasitasokat!

A tanulékozpontud, 21. szazadi testnevelésnek el kell

szakadni a személytelen, parancsolé szokasoktol!
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