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A tovabbképzési programunk céljaiként az alabbiakat fogalmaztuk meg:

A tovdbbképzés célja, hogy a résztvev6k megismerjék a judo sportdgi oktatdsi céljait,
fejlesztési feladatait, elméleti és moddszertani alapjait. Cél, hogy a képzésen résztvevdk
képessé valjanak iskolai korilmények kozott judospecifikus tanorak, foglalkozasok vezetésére.
Tovabbi cél, hogy tudjdk alkalmazni a 6—10 éves tanuldk életkori és fejlédési jellemzbihez
igazodd, differencialt foglalkoztatasi formakat, éiményszerd és valtozatos tanulasszervezési
eljaradsokat. Jussanak birtokaba olyan sportagspecifikus gyakorlati tudasnak, amellyel képessé
valnak a tematikai egységekben rogzitett tartalom magasszintl oktatasara.

A képzés tematikai egységei az aldbbi témakoroket dolgozzak fel az 1-4. évfolyam képzésére
vonatozoan.

TEMATIKAI
EGYSEG TEMATIKAI EGYSEG ELNEVEZESE
SORSZAMA

2. Az oktatds tartalmait szabalyozé
dokumentumok (NAT 2012,
Kerettanterv, kiegészit6 kerettantervek)
attekintése, strukturaja, kapcsolédasi
pontjai.

3. A mozgastanulas elmélete és
modszertana. A judofoglalkozasok
maodszertani alapjai.

4. Tradicid és hagyomany. A judotandrak/-
foglalkozasok specidlis jellege,
hagyomanyokra épllé formai
kovetelményei.

5. A judo kiegészit6 kerettantervének
szerkezeti felépitése.

6. Az ,Test- és térérzékelést fejlesztd
gyakorlatok” ciml tematikai egység
tartalma, moddszertani alapjai és
gyakorlati feldolgozasa.

7. ,A tarsas egyluttmlkodést, egyéni
felelGsségvallalast fejleszt6 feladatok és
jatékok” cimd tematikai egység
tartalma, moddszertani alapjai és
gyakorlati feldolgozasa.

8. Az ,Eséseket el6készit6 feladatok” cimdi
tematikai egység tartalma, mddszertani
szempontjai és gyakorlati feldolgozésa.

9. A ,KizdGjatékok és kiizd6 jellegd
feladatok, minikizdelmek” cimd




tematikai egység tartalma, mddszertani
szempontjai és gyakorlati feldolgozasa.

10. »Specialis judotechnikai alapok:
foldharctechnikak, dobaselGkészitések,
dobasok, atmenetek. Szituacids

gyakorlatok.” cim(i tematikai egység
tartalma, moddszertani szempontjai és
gyakorlati feldolgozasa.

11. ,Fesztival/bemutatd/»formagyakorlat«.
A judo kiegészitd kerettanterv tartalmi
részeinek megjelenitése pdaros és
csoportos (max. 3-4 f6), kreativ, zenés
koreografia létrehozdsdval”  cimd
tematikai egység tartalma, moédszertani
szempontjai és gyakorlati feldolgozasa.

12. A pozitiv tanuldsi kdrnyezet
biztositasanak feltételei

A Nemzeti alaptanterv 2012 és a Kerettanterv 2012 felépitése, attekintése. A Kerettanterv és
az kiegészit6 kerettantervek kapcsolédasi pontjai.

1-4. évfolyam

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Toldsok és huzdsok:

Tolé és huzdé mozdulatok helyben, kilonb6z6 erdkifejtéssel, testrészekkel és eszkdzokkel;
nagyobb tomegl eszkdzok huzasa és tolasa fokozddd erbkifejtéssel, csoportosan. Kozos
egyensulyi helyzetek megtalaldsa parokban, told és huzéd mozdulatokkal. Kiilonb6z6
testrészek emelése parokban.

Emelések és horddsok:
Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban. Kiilonb6z6 eszk6zok emelése
és hordasa az izlilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelel6en.

Guruldsok, atforduldsok:

Vizszintes tengely és hossztengely koril; kiilonb6z6 testrészeken, iranyokba és sebességgel;
tarssal, tdrsakkal; kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, el6zetes vagy utdlagos mozgassal
Osszekapcsolva.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdd jellegii feladatmegoldasokban (1-2.
évfolyam)

Tarstoldsok és huzdsok:
Kilonbo6z6 kiinduld helyzetbdl, a test kiilonboz6 részeivel, valtozé, valtakozd erékifejtéssel.



Kétélhuzdsok:
Parban és csapatban kiilonb6zé kiinduld helyzetekbdl.

Esések és tompitdsaik:
El6re, hatra, oldalra, le és at.

Kiizdéjatékok.

Kooperativ jatékok erbfejlesztd tartalommal.

Természetes mozgasformdak az onvédelmi és a kiizdé jellegii feladatmegoldasokban (3-4.
évfolyam)

A klizdéjatékok el6készitésének gyakorlata:

Tolasok és huzasok a testi eré kihaszndldsdval. Tarsas egyensuly-kibillenté gyakorlatok.
Szabadulas fogasokbdl, birkézo jellegl kizdelmek (grundbirkdzds). Esések és tompitdsaik
el6re, hatra, oldalra, le, at; guruldsok tompitasa.

Kiizdéjatékok:

Szabaly- és feladatjatékok o©nvédelmi, illetve kizd&elemekkel, kizddjatékok. Jatékok
kooperativ eréfejleszt6 tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

A kiegészito kerettantervek szerepe, alkalmazasi lehetGségei.

(A mindennapos testnevelés 3 + 2 6ras rendszerl megvaldsitasanak lehet6ségei a +2 drdra
vonatkozd alternativ tartalmak (kerettantervek) segitségével. A judo és az Onvédelmi
kGizd6feladatok és -jatékok helye, lehetGségei, szervezeti kerete az iskoldban)

A nemzeti koznevelésrél sz6l6 2011. évi CXC. térvény kimondja, hogy azokban az iskolakban,
ahol kozismereti oktatas folyik, azokon a napokon, amikor kdzismereti oktatas zajlik, az iskola
koteles megszervezni a mindennapos testnevelést. Az iskolak két lehetéség kozil
valaszthatnak. Az egyik lehet8séglik, hogy valéban biztositjdk a mindennapos testnevelést,
ami a heti 5 drarendi (muveltségi terileti oktatds szerinti) testnevelésérat tartalmazé
kerettanterv alapjan torténd el6rehaladast jelenti. A masik opcid, hogy heti két érat kivaltanak
iskolai sportkorben vald sportoldssal, vagy elfogadjak a sportszervezet keretei kozott végzett
edzésrél vagy egyestiletben folytatott sporttevékenységrél kiallitott igazolasokat. Ehhez a
megoldashoz fél évre érvényes, egyesiilet altal kidllitott igazolds sziikséges.

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 mliveltségteriileti oktatas keretei kdzott (tehat
tantargyi keretek kozott, az 4&ltaldnos kerettantervi tartalommal) megvaldsitani a
mindennapos testnevelést, akkor donthet ugy, hogy alternativ kerettanterveket hiv
segitségiil. Abban az esetben, ha az iskola Ugy dont, hogy mas oktatdsszervezési mddon
kivanja a testnevelés oktatdsat biztositani, akkor a pedagdgiai programot az adott tanévben
kell mddositania ahhoz, hogy a kovetkez6 tanévt6l 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 megvaldsitashoz. Az iskolaknak
arra is van lehet6sége, hogy vegyes moddon alkalmazzak a mindennapos testnevelés
biztositasat. Az a lehetdség is adott, hogy az 1-4. évfolyamokon egyéb foglalkozas formajaban
szervezik meg (pl. iskolai sportkor), az 5—-8. évfolyamokon pedig biztositjak a legaldbb napi egy
testnevelést, és forditva.

Az 51/2012. (XIl. 21.) EMMI rendelet biztositja a lehetdségét annak, hogy az oktatdsiranyitasi
feladatok megvalésitdsa érdekében egyes iskolatipusra, pedagdgiai szakaszra, tantargyra vagy
egyes sajatos koznevelési feladat teljesitéséhez ondlléd kerettantervek is készlilhessenek. A
judo kerettanterve ilyen alternativ kerettantervnek mindsiil. A tanterv tehat jogi szempontbdl
nem a Testnevelés és sport muveltségi terlleti, dltaldnos kerettanterv része. Az alternativ
kerettanterv pontosan azt a célt szolgalja, hogy segitséget nyujtson azon iskoldknak, ahol nincs
lehetGség biztositani a mindennapos tandrai (mduveltségi terlleti oktatds keretében
szervezett) testnevelést. Az alternativ kerettanterv tehat a heti kétérds, egyéb
oktatasszervezési forma keretében szervezett id6keretet kivanja megtolteni tartalommal.

A mozgdstanulas elmélete és mddszertana. A judo foglalkozasok mddszertani alapjai.

(A mozgdsfejlédés és mozgdstanulds jellemzéi kisiskoldskorban. A motoros készségek
fejlesztésének lehetbségei direkt és indirekt oktatdsi stratégidkkal. A gyakorlds mddszertana.
A baleset-megel6zés alapszabdlyai, a tdrsas felel6sségvdllalds kialakitdsdnak alapelvei és
gyakorlati megvaldsitdsa. Tantermi bizalomjatékok (szembekdétéssel irdnyitds)

A mozgastanulas elmélete és modszertana

Ebben a fejezetben attekintjiik a mozgastanulds didaktika Iépéseit annak érdekében, hogy az
egyes mozgasfejl6dési id6szakokhoz, mozgastanulasi szintekhez és szakaszokhoz illeszkedd
mddszertani szempontoknak megfelel6en toérténjenek a foglalkozdsok. Elsé |épésben
tisztazzuk az alapfogalmakat, majd kitérlink Clark és Metcalf (2002) mozgasfejlédési
didaktikai rendszere, amelyhez konkrét mddszertani irdnyokat is meghatarozunk kiemelten az
alsé tagozatos tanuldk szdmdra. Végll a mozgdsoktatas két alapvet6 oktatasi stratégidjanak
madszertanat tekintjik at.

Tekintslik 4t az alapvet6 fogalmak definicidit, amelyekkel a késGbbiekben foglalkozni fogunk.

Mozgasfejlodés: A mozgdsfejl6dés hosszabb-révidebb ideig tarté mozgastanulasi fazisok
sorozata, amit az emberi életciklusoknak megfeleléen az egyéni, illetve a mikro- és
makrokdrnyezeti befolyasolé tényez6k hataroznak meg.

Mozgdastanulds: A mozgdastanulds az akaratlagos mozgdsok elsajatitdsanak hosszabb-rovidebb
ideig tartd folyamata, amit az emberi életciklusokra jellemz6 egyéni, illetve a mikro- és
makrokdrnyezeti befolyasolé tényez6k hataroznak meg.

Mozgastanulasi fazisok: akkomodacio (keresés, stabilitds); asszimilacié (kiterjesztés,
adaptivitas)” Vass Z., (2018)

Témank szempontjabdl kulcsfontossagu a mozgasfejlédés piramisa (Clark és Metcalfe, 2002),
amely jél mutatja a gyermeki fejl6édés soran egymasra éplil6 mozgdsfejlédési id6szakokat.
Ennek azért van kiemelkedd jelent6sége, mert a fejlettségkozponti gondolkodas olyan
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mozgasanyagot és feladatokat épit be az oktatasi folyamatba (képzésbe), amely az adott
gyermekcsoport vagy gyermek szamara értelmezhetd, sikeresen végrehajthatd, motivalé és
megfelel a testi-lelki és szellemi fejlettségének. Erre szoktuk mondani, hogy a gyermek nem
kicsi (miniatdr) felnétt.

A szerzGk 6t egymdsra épul6 periddusra bontjdk a mozgdasfejlédés ,hegyét” a sziiletéstdl a
haldlig, és ugy vélik, hogy minden embernek meg kell ,masznia” a sajat hegyeit a fejl6dése
soran. Van, amikor nagyobbat, nehezebbet (példaul egy nehezebb mozgds vagy sportag
megtanuldsakor) és van, amikor csak kisebb dombokat. A modell teoretikus alapjanak
elképzelése szerint az egyén egy ,nemlinearis, 6nszervezd, adaptiv organizmus”. Az, hogy ki
milyen magasra képes ,felmaszni”, az egyén bioldgidjatol és a kornyezet interakciditdl figg. A
piramis két alsé szintjével nem foglalkozunk, mivel azok nem kapcsolddnak kdzvetlenil a
testnevelés mdodszertanahoz, igy a harmadik szinttél kezdjiik meg a modell révid attekintését.
Megjegyezzik, hogy az életkorok megjeldlése csak hozzavetbleges tampont a piramisban,
hiszen a mozgasfejlédés aktualis allapota akar 3-4 éves lemaradast is mutathat azonos
életkoru gyermekek k6zott.

A sziiletéstél indulva a csecsemékori reflexes mozgasok, majd a fokozatosan kialakuld, részben
egymasbol kovetkezd akaratlagos mozgasok az un. reflexiv és a preadaptacios id6szakot fedik
le. Lényegében a jaras stabilizalédasatol kezdve beszéliink a fundamentalis motoros készségek
(mas széval alapkészségek vagy alapvet6 mozgasformak) formalddasanak idészakardl. Elvben
nagyjabol 6-8 éves korra a fundamentalis mozgasok 6sszességének stabilizalédnia kellene és
sokrétlen alkalmazhatdva valnia, azonban az akadalyozott mozgasfejlédés (mozgasszegény
életmdd, korlatozott szabad és aktiv jatéklehetSségek, jatszotér csak sziilGi felligyelettel,
tulféltés stb.) jelentds koordinacids deficitet okoz, amely 6sszességében un. tovabbfejlodési
kiiszobot hoz létre. A tovabbfejlédési kiiszob azt jelenti, hogy amig a gyermek alapkészségei
nem kell6en koordindltak, addig er6sen akaddlyozott a kontextudlis mezében (valtozé
korilmények kozott) torténd alkalmazds és a sportdgi irdnyu tovabbfejlédés, valamint az
készségek (technikak) tanuldsanak lehetésége. Magyaran lemaradas és az adott mozdulat
Ugyetlensége esetén vissza kell térni oda, hogy maga az alapmozgas milyen koordinaltsagu,
van-e benne olyan hiba, amely akadalyozza a tovédbbfejl6dést. Nem véletlen, hogy az altalanos
Kerettanterv viszonylag nagy oraszamot (65 dra/év) ir el6 a alapvet6 mozgaskészségek
fejlesztésére 1-2. osztdlyban, és ez a teriilet még 3—4. évfolyamon is kilénallé tematikai
egységeket alkot.



SPORTSPECIFIKUS
MOTOROS KESZSEGEK

KONTEXTUS-SPECIFIKUS
MOTOROS KESZSEGEK (CFMS)

TOVABBFEJLODESI
Kiszoe

S KESZSEGEK (FMS)

1. dbra: A mozgdsfejlédés piramismodellje (Clark és Metcalfe, 2002 nyomdn)

Az alapveté mozgaskészségek (FMS) a helyvaltoztatd a helyzetvaltoztaté és manipulativ
mozgdsformakra oszthatdk fel. Az alapvet6 mozgaskészségeknek, csakigy, mint a sportagi
készségeknek, jol megfigyelhet6 tanulasi jellemzG6ik vannak.

Ezek a kdvetkezdbk:

a tanuldnak pontos képe van a mozgasrol, mert rogzilt a mozgds mentalis képe;

a mentalis kép el6hivasaval a tanuld célja mar az, hogy hatékonyan prébalja megoldani a
mozgasfeladatot;

a mozgas szabdlyozottnak, koordindltnak mondhatd, ahol a tanuld mar képes elkiloniteni
a fontos és a kevésbé fontos 0sszeteviket;

vagyis tudja fékuszalni a figyelmét egy vagy tobb mozgdasfazisra;

a tanuld sokféle médon tudja az adott mozgast felépiteni, kivitelezni.



Oktatasmodszertani szempontok a szintre vonatkozoéan

* Sok-sok batoritd visszajelzés sziikséges verbdlisan és nonverbalisan is.

* Avizudlis szemléltetés - — a mozgas teljes képének bemutatdsa — nagy segitséget jelent
a helyes mozgdaskép érdekében kialakitasaban (feltéve, hogy megfigyeléses tanulasi
maodszert, vagyis direkt oktatast alkalmazunk).

* A Biztositanunk kell a mozgds azonnali kiprébalasanak, a kisérletezésnek a lehet6ségét
biztositanunk kell.

* A folyamatos és valtozatos gyakorlast alkalmazzunk — sokféle variacidban, térbeli,
er6befektetésbeli, eszkbzzel és/vagy tarssal torténd végrehajtasok sokasagaval!

* Engedjik az onallo felfedezést! A gyerekek taldljdk meg a helyes utakat a mozgds
kiilonféle végrehajtdsahoz!

+ Epitsink a hasonlésagok felfedeztetésére mds, mar tanult, hasonlé mozgassal
(transzfer)!

* A folyamatos pozitiv, specifikus és korrektiv visszajelzés alkalmazdsa nélkilozhetetlen.

* Koncentrdljunk a mozgasfolyamatra és keriljik a mozgasteljesitménnyel kapcsolatos
elvaradsokat (példdul tavolsag-, id6kovetelmény, versenyszituacid)!

* Alkalmazzunk a felfedezéses tanuldst tamogatd oktatdsi stratégiakat! (Sokat
kérdezziink!)

A piramismodell kovetkezd szakasza, amikor az alapvet6 mozgdskészségeket egy un.
kontextusspecifikus kornyezetbe helyezziik és egy sportdgi technika jellegli mozgasforma
gyakorldsa jon létre Az id6szak akkor valik hangsulyossd, ha a gyermek az adott alapveté
mozgaskészséget valamilyen specialis kornyezeti feltételhez illesztve hajtja végre, annak
megfelel6en koordinalja. Az els§ ilyen kontextust a legtébb esetben a mozgds jatékhelyzetben
torténd alkalmazasa jelenti. Kezdetben ez a jatékhelyzet a szabad jaték sordn érhet6 tetten
(példaul jatszotéren, grundon, dvoda-/iskolaudvaron), majd egyre inkabb sportagspecifikussa
valik. Az aktiv, szabad jaték mellett a legtobb testnevelésordn alkalmazott jaték is ilyen valtozo
kornyezetet teremt. KésGbb mar konkrét sportagi kornyezetben is alkalmazhatéva valik az
adott készség, méghozza az alapkészségek Osszekapcsolasaval, illetve azaltal, hogy az
alapkészségek specifikus sportagi technikai elemekké formalédnak.

A szint jellemzéi:

* atanuld megismeri a mozgas daltalanos jellemzdit, a mozgas egészét, azaz megérti, mit fog
tanulni;

* ehhez egy mentdlis tervre (mozgaskép) van sziiksége, ami alapjan megvaldsulhat az elsé
probalkozas;

* a figyelem a teljes mozgdsra 6sszpontosul, nem fokuszalt, ami miatt viszonylag hamar
faradas alakul ki;

* a mozgaskontrol alacsony szinvonalu, rengeteg hiba lép fel, s ez gyakran sikertelenné is
teszi az els6 prébdlkozasokat;

* a tanuldnak olyan elemi tapasztalat birtokaba kell kerilnie, amely alapjan ,nagyjabol”
tudja, mit kellene csinalnia.



Oktatasmodszertani szempontok a szintre vonatkozéan

* Tovabbra is sokszinl, nagyon vdltozatos gyakorldsi lehet&ségeket kell biztositanunk,
amely épit a tanulandd mozgas kombinacidkban torténd gyakorlasara.

* A mindségi végrehajtds megkovetelése a hatékony tanulas alapfeltétele.

* Rovid és gyakori pihenbkkel szervezett mddon biztositsuk a gyakorlast!

* A gyakorlas kozbeni kihivasok differencidltak és teljesithetSk legyenek.

* A kontrollalt versenyhelyzeteket és az id6kényszert be kell kapcsolnunk a gyakorlasba
is.

* Az Onértékelés, onmegfigyelés (és a tars megfigyelése is) Uj motivaciét, tanulasi
lehetdséget és a mozgas tovabbi finomodasat segiti.

* A tdmogaté visszajelzések verbdlisan, vizualisan és videds szemléltetéssel is valjanak
lehetévé!

* A pozitiv, specifikus visszajelzések domindljanak!

* Akorrektiv visszajelzések mar a mozgasfolyamat aprébb részleteit is érinthetik.

Azt szeretnénk, hogy az alsé tagozaton a gyermekek mozgdsos tuddsa eljutna erre a két
szintre.

A hatékony mozgdsoktatds mddszertani alapjai — A direkt és indirekt oktatdsi stratégidk
alkalmazdsa a gyakorlatban

A mozgdsoktatas klasszikus felfogdsa az un. megfigyeléses tanuldsra épit, amely egy
pedagdgus altal vezérelt folyamatot jelent. Ebben a folyamatban a tanulé passziv részese
(sokszor sajnos elszenvedéje) az egyes gyakorlatoknak, amelyeket az oktato taldl ki, és probal
az adott tudasszinthez illeszteni. Az oktatas folyamdn az utdnzas adja a gyakorlasi feltételt,
vagyis a gyermeknek le kell masolnia, reprodukalnia kell a latott mozdulatokat. Minél jobban
illeszkedik a bemutatas és a magyarazat az adott életkoru és készségszintl gyermek fejlesztési
igényeihez, anndl eredményesebb és gyorsabb lesz a tanulas. Létezik azonban egy, a gyermek
természetes mozgastanulasahoz jobban illeszked6 mozgdasoktatasi stratégia, amely a gyermek
kisérletezésére, prébalkozasaira és tapasztalataira épit. Ezt indirekt, felfedezésre épul6
oktatasnak nevezziik. Ebben a folyamatban az oktatd feladata, hogy épitsen a tanuldi
kezdeményezésekre, és olyan helyzeteket teremtsen, amelyek soran a gyermek a lehetséges
mértékig onalldan taldlja meg egy-egy mozgds szamara legeredményesebb végrehajtasat. Ez
hosszabb tanuldsi id6t jelent, mivel olyan helyzeteket is kiprébalhat a tanuld, amelyek rossz,
eredménytelen végrehajtasokat is létrehoznak. A pedagdgus ezeket a végrehajtasokat nem
hibaként fogja fel, hanem a tanulasi tapasztalatnak, amely el6re viszi a gyermeket a helyes
végrehajtasok iranyaba. Az 2. abran a két alapvet6 moddszertani stratégia jellemz6it
Osszegeztiik.

Direkt, hagyomanyos oktatas Indirekt, felfedezésre épiil6 oktatas
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Pedagdgus altal vezérelt * Pedagogus altal szabalyozott

Utanzason alapul * Felfedezésen alapul

A mozgaskép vezeti a tanuldst, vagyis VAN ¢ Nincs, vagy tobbféle el6zetes mozgaskép
bemutatas van

A tanulas reproduktiv * A mozgaskép folyamatosan alakul ki,
Csak egyféle j6 megoldas van vagyis NINCS bemutatds, vagy tobbféle
Korlatozott a mozgdsalkotas lehet6sége bemutatas torténik

Nincs kérdés, vagy legfeljebb 1-2 kérdés * A tanulas produktiv

hangzik el * Egyféle és tobbféle j6 megoldas is
Rovidebb id6 alatt zajlik létrejohet (konvergens vagy divergens

irdnyu tanulas)

* Kreativitasra és mozgasalkotasra sarkall

* Folyamatos kérdések (Hanyféleképpen
tudsz? Keress négyféle...! Probdlj minél
tobbféle...! Alakitsd at...!)

* |dGigényes, de hosszabb tavon
,gyumolcs6z86”

2. abra: A direkt és indirekt oktatas jellemzd&i

A baleset-megel6zés alapszabalyai, a tarsas felelGsségvallalds kialakitasanak alapelvei és
gyakorlati megvaldsitasa

balesetvédelmi szabdlyok betartasa

megfelel6 fellileten torténd oktatds (tatami)

alapos, minden testrészre kiterjed6 bemelegités (altaldnos és specidlis bemelegitd
gyakorlatok)

iziletek datmozgatdsa: ujjak, vall, konyok iziletek; ezek a tompitaskor fokozott
igénybevételt szenvednek el

Tiszta, révidre vagott kormaok!

Tilos az ékszerek, kardra viselése! Ha nem kivehet6 a flilbevald, illetve a testékszer,
ragasztdszalaggal kell leragasztani!

Higiénia! (lab)

A gyakorldohelyet, termet papucsban, cip6ben kell megkozeliteni, a sz6nyegfeliletre
azonban csak mezitlab |éplink, kivételt képez, ha a feladat masképp kivanja (pl. birkézas)
ekkor valtécip6t kell hasznalni!

Foglalkozast csak tiszta, szakaddsmentes ruhaban lehet latogatni. Apré szakadasokat meg
kell rogton varrni, a szakadasok a fogaskeresésnél tovabb szakadnak, illetve beakadhatnak
az ujjak, s ez sériilést okozhat (példaul ficam, krmok beszakadasa)!

Lanyok esetében a gyakorléruha alatt flrdéruha viselése tilos, hiszen sériilés esetén
neheziti az els6segélynyujtast!

A hosszu hajjal rendelkezéknek a hajat hajgumival kell 6sszefogni. Fémcsat haszndélata tilos,
sérilést okozhat!

A tartds betegségben szenvedéknek jeleznilik kell betegségiliket a pedagdgusnak (pl.
asztma, allergia, epilepszia, szervrendszeri betegségek)!
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Ora utan ajanlott a tusolds, tisztalkodas!

Lanyoknal ajanlott a top viselése, fiuknal nem ajanlott a boxeralsé viselése, mert egyes
feladatoknal, példaul eséseknél kellemetlenséget okoz!

Ajanlott a hosszU nadrag és hosszu ujju puldver viselése, hiszen konnyiti a megfogast,
feladatvégrehajtast!

A sz6nyegek fellletének szakadasmentesnek, simanak és megfelel6 keménységlinek kell
lennie, ezért érdemes tatamit hasznalni! Optimalis a rogzitett sz6nyegfeliilet, erre azonban
csak kevés iskoldban van lehet6ség. A gyakorlds soran szétcsUszd sz6nyegeket 6ssze kell
tolni, mert a koztik l1évé rés, sériiléseket okoz (pl. bokaficam, esés soran tompitasbdl adédé
lab- és kézsériilések).

Elengedhetetlen a bemelegités, kilonosen az iziletek alapos bemelegitése! Specidlis
gimnasztikai gyakorlatokkal készithet6 el6 a szervezet a megterhelésre!

A didkoknak meg kell tanitani, hogyan kell jelezni a feladast jaték és kizdelem kozben
(hdromszor kopogni a tatamin, illetve tarson).

Gyakorolni csak tanari (edzGi) felligyelettel lehet, vezényszéra indulva. A feladat, jaték
végén elhangzott vezényszé utan azonnal be kell fejezni a gyakorlast, jatékot!

A legaprobb fegyelmezetlenséget sem engedhetjiik meg!

El kell mondani a tanuldknak, hogy mi tilos klizdGsportéran (gerinc feszitése, arc, agyék,
lagy részek tdmadasa)!

A gyakorlohely méretétdl fliggben tgyelni kell a megfelel6 |étszamra, hogy elkeriljik az
Utkozéseket, egymasra eséseket, ezaltal a sériiléseket!

Az oktaténak tisztaban kell lennie a legalapvet6bb elsésegélynyujtasi szabalyokkal,
teenddkkel!

Mindig legyen elérhet6 tavolsagban els6segélydoboz és telefon!
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Tradicio és hagyomany. A judo tanorak/foglalkozasok specialis jellege, hagyomanyokra épiilg,
formai kovetelményei.

A judo japan eredetl harcm(ivészet, mely az 1964-es tokidi olimpiara torténd bekerilése 6ta
igen népszer( klizd&sportta valt. E sportag esetében is megfigyelhets a kettésség, mely szerint
egy adott sportag harcmdvészetként és kiizd6sportként is felfoghatd, (izhetd.

Galla és mtsai. (1982) szerint a ,,judo 6nvédelmi jellegii kiizdGsport, melynek kézvetlen célja a
szabdly adta lehetdségek segitségével az ellenfél dobdsa, leszoritdsa, fojtdsa vagy karjanak
feszitése a gyézelem érdekében” (Galla-Horvath, 1982, 38. 0.). Ez a meghatdrozas kizardlag a
judo technikai csoportjaira koncentralva nem tér ki a judo tobblettartalmara, melyet maga az
alapité Jigoro Kano is fontosnak tartott.

A judo japan szdcska, sz6 szerinti forditasban ,lagy mlvészetet” jelent. Dr. Jigoro Kano (1860—
1938), az alapitd szerint, a ,ju” annyit jelent, mint természetesnek lenni, a ,do” viszont egy
,tokéletesitett modszert”, ,szellemi utat” jelol. El6dje a jiu-jitsu. Kano tobb jiu-jitsu iskolat
tanulmanyozott, majd ezeknek az elemeibdl épitkezve fejlesztette ki a sajat rendszerét.

Kano ,az énvédelmi jellegli miivészetek iskoldibdl dtvette a leghasznosabb ismereteket,
kirostdlva beléliik mindazt, ami haszontalan vagy a testi épségre veszélyes (példaul izlleti
csavarasok, Utések és rugdsok — ezek a versenyjudoban nem, a formagyakorlatokban azonban
megtaldlhatok — a szerz8). Esésrendszerének kidolgozdsdval a dobdsok sériilésveszélyét
minimdlisra csékkentette” (Nagy, 2000, 17. 0.). Amddszer Kano szamdra igen fontos volt, ezért
rendszerét Kodokan-nak nevezte el. A ,ko” el6adast, gyakorlatot, ,do” mddszert, a ,kan”
pedig iskolat, termet jelent. igy az elnevezés 6sszességében valamilyen gyakorlasa alkalmas
helyet jelent, mds forditdsokban jelentése: iskola a mddszer tanulmanyozasara. Kano sajat
rendszerében kiemelked6 fontossagot tulajdonitott a fizikai mellett a szellemi képzésnek is,
és az volt a célja, hogy egy olyan testnevelési mddszert alkosson, mellyel a japanok ujra
visszataldlnak a testmozgashoz. A judo a budo harcmiivészetek kozé tartozik, ennek
szellemisége a foglalkozasok, edzések I|égkorében, foglalkozasvezetési stilusaban,
felépitésében, a dojoban (edzéterem, gyakorld hely) valé viselkedési médokban, a tradicidk
és hagyomanyok tekintetében is megmutatkozik. Az akarati és erkdlcsi tényez6k fejlesztésére
nagy hangsuly kerll a tradiciondlis budo harcmiivészetekben, igy a judoban is. A
harcm(ivészeteket elsajatitani vagyd tanuld mar az elsé edzések alkalmaval szembesil e
sportagak akarati, erkdlcsi kdvetelményeivel és filozofidjaval.

A budo japan kifejezés, jelentése ,,a harcos utja”. A ,bu” harcot, a ,,do” utat jelent, a budo a
hagyomanyos, japan eredetl harcmivészetek 6sszefoglald neve. Ide tartoznak jellemzéen a
,do” és ,jitsu” végz6désl harcm(ivészetek, mint a karate-do, judo, aikido, iaido, naginata do,
kendo, de a sumo, jiu-jitsu, bo-jitsu is. A ,, do” utat jelent, melyen a gyakorldnak haladnia kell
a harcml(ivészet (izése sordn. A japan ,do” irdsjel szerkezete a konfliktus feloldasara utal, két
alabard kozott a megdllitasra utalo jel. Ez tehat az ellenkezGje annak, amit sokan hisznek, azaz
nem az agresszivitast fejleszté mddszerrél van szo, hanem éppen ellenkezdjérél, a konfliktust
feloldani, elkerilni igyekv6 rendszerrdl. A budo harcm(ivészetekben szamos kdvetelménynek
kell megfelelnilik a tanitvanyoknak, melyek a japan szemléletbél és kultirabdl addodnak,
ilyenek pl.: a hierarchia elfogadasa (6vszinek), aldzatossag, mértékletesség és szerénység. Ez
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nem vak engedelmességet jelent, hanem a szabalyoknak megfelel6 viselkedésmodot
(szabalykoveté magatartast), mely az eurdpai kultdraban is minden kdzosség alapjat képezi.

A budo, igy a judo gyakorlasa, ahogyan kordbban emlitettiik megkivan egyfajta életmddot.
Ebben a szemléletben az erkolcsi, akarati, illetve jellembeli tulajdonsagok visszatiikréz6dnek,
és hosszan tarté gyakorlast kévetéen a mindennapi élet részévé vdlnak. A fegyelem,
fegyelmezettség, kitartas, olyan sziikséges jellemvonasok, amelyek kiemelten kezelhet6ek a
testnevelés és sport eszkozeivel is. Kiilondsen a harcm(ivészetekben fontos az dnfegyelem,
kitartas, ezek nélkll nem érhetd el siker. Sokszor a hierarchia elfogadasa koveteli a legnagyobb
onfegyelmet, hiszen itt a sportagban valé jartassdgot ovszinekkel (fehértél-feketéig) jelzik,
amelyek egyben rangsort is jelentenek, illetve motivacidos eszkdzként szolgalnak. A
tanuléfokozatokat kyu-nak (barna ovig), fekete 6vt6l a mesterfokozatokat dan-nak nevezziik.
A fokozatokat bizottsag el6tti vizsgaval lehet elérni, illetve egyes esetekben a Dan Kollégium
adomanyozhatja 6ket (pl. versenyeredmények, a sport népszerlsitése, stb.). A vizsgak
alkalmaval judotechnikakat kell bemutatni, és az elméleti felkésziiltséget kell bizonyitani. A
sportag gyakorlasanak szintere a dojo (edz6terem), melyet a specialis judoszényeg, a tatami
borit.

A kolcsonos tisztelet alapja az egylttes gyakorlasnak. A gyakorldk az edzések soran egyforma
— karatéban, judoban, aikidoban fehér — ruhat viselnek, mely két részbdl, a nadragbdl és egy
felsébdl all. Az egyforma fehér gi az egylivé tartozas és egyenl8ség szimbdluma. Az év hdrom
funkcionak tesz eleget: 6sszefogja a felsét, valamint a japan kultdraban a test kozéppontjaként
felfogott ,hara”-t?, szine jelzi a technikai jartassagot, az el6rehaladas mértékét.

A budo miivészetek kitartd, aldzatos gyakorlasa egyes személyiségjegyek pozitiv valtozasat
vonja maga utdn. Ezek a mozgasformak sajatos, specialis eszkozeikkel a motoros képességek
fejlesztésén tul erdsitik a kitartast, monotdniatlrést, onfegyelmet, kiizdeni akarast és tudast
(ktizd6szellem). Ha ezek a jellemvondsok megszilardulnak az edzések alatt, akkor jé esély van
arra, hogy az élet egyéb teriletein, munkdban és magdanéletben is ennek megfelelGen
viselkednek a tanitvanyok.

Hagyomany és vezényszavak

A foglalkozasok esetében a dojo etikett érvényesiil, mely a foglalkozasokon, edzésen torténdé
viselkedés szabalyait, az erkdlcsi elvarasokat tartalmazza. A japan harcmdlivészeti agakban
fellelhet6k a zen elemei, melyek megmutatkoznak a gyakorlds soran alkalmazott
viselkedésmodokban, ritudlékban, etikettben is, s ez az egyik tobblettartalma a budo
harcm(ivészeteknek a tébbi sportdghoz képest. A gyakorlds, edzés szinhelyére érve, a dojoba
torténd belépéskor meghajolva torténik az Udvozlés. Ha valaki elkésik, az ajtéban, japan
(térdelG) Gilésben elhelyezkedve var az edzésvezetd jelére, s meghajlast kovetben csatlakozhat
a gyakorlokhoz. Az edzés, a testgyakorlds kezdetén a sintdval, a gyakorldhelyen kialakitott
szentéllyel szemben o6vfokozatnak megfeleléen sorban, egymds mellett helyezkednek el a

1 Ruha
2 Hara: A japdn kulturdban a test kézéppontja nem a sziv, hanem a has, a hara.
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gyakorlok. A szentély, altaldaban egyszerlien kialakitott, az adott budo mdivészet
megalapitéjanak képét és a mlivészet kalligrafidjat tartalmazé zaszIot jelenti. A tiszteletadds
torténhet allasban (tachirei) vagy térdel6 tlésben (zarei). , Kiotske! Reil” vezényszdra torténik
a meghaijlas. Természetesen ez iskolai keretek k6zott nem feltétlenil sziikséges.

A foglalkozdsokon leggyakrabban el6fordulé japan kifejezések:

— ashi—1ladb
— barai —soprés
— gari—horog

— gake — kampdzni, beakasztani

— Hajime! — Kezdd el! Rajta!

— harai —soprés

— hidari—bal

— hon kesa gatame — rézsutos leszoritas
— kake/nage — dobas

— kami shiho gatame — fej fel6li leszoritas
— Kiotske! — Egyenesedj ki! Vigyazz!

— mae —elbre.

— mae mawari ukemi — judo- (félvallas) gurulas el6re
— mae ukemi — el6reesés

— Matte! - Allj!
— Maitta! — Feladom.
— migi—jobb

— nage waza — dobastechnika

— ne waza —foldharctechnika

— obi—ov

— o0 goshi—nagy csipédobas

— o0 soto gari — nagy kiilsé horogdobas / hatsé gancs
— osaekomi — leszoritas

— randori — szabad, gyakorld kiizdelem

— randori ne waza — szabad féldharc

— Rei! — Udvézlés/Meghajlas

— Sonomama — Ne mozdulj!

— Soremade! — kiizdelem vége

— Tachirei! — GdvozIés allasban

— tatami— judoszényeg

— tate shiho gatame — lovagldéiiléses leszoritas
— toketa — leszoritas megsziint

— tsugi ashi — kovetGlépés

— uchikomi — dobasel6készit6 gyakorlat

— ukemi waza — eséstechnika

— ushiro — hatra

— ushiro mawari ukemi — judo- (félvallas) gurulas hatra
— ushiro ukemi — hatraesés
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— yoko mawari ukemi — judogurulas oldalra

— yoko shiho gatame — oldalsé leszoritas

— yoko ukemi — oldalra esés

— Zareil — idvozlés térdeld tlésben (japan llésben)

— ippon — pontérték, a kiizdelem végét jelents akcid, teljes értékd, azonnali gy6zelem
— waza-ari — pontérték

— waza —technika

Az oktatasi folyamat alatt figyelembe vett alapelvek

JATEKOS CSELEKVESTANULAS

A kerettanterv minden tanulé szamdra biztositani kivdnja a hatékony és élményszerd
pszichomotoros tanuldst, ezért — hasonldéan az daltalanos kerettantervhez — mddszereiben
dontéen a jatékos cselekvéstanuldst és az adekvat jatékok alkalmazdasat helyezi el6térbe.

A POZITIV, REFLEKTIV OKTATASI-NEVELESI KORNYEZET

Mind fizikai, mind érzelmi szempontbdl megalapozza, hogy az egyéni képesség- és
készségszinttél fluggetleniil, mindenki sikeresnek érezhesse magat a tanuldsi folyamatban.
Ehhez alapvetd szakmoddszertani elvards a minél inkabb személyre szabott differencialds
megvaldsitdsa a tanérdk soran.

KREATIVITASRA ES KOOPERACIORA EPULO ORASZERVEZES

A sportag specialis jellegébdl adéddan — kiizdGsport 1évén — szdmos lehetéség kinalkozik a
kooperativ tanuldsra, az egylttes feladatvégzésre, az egyéni és tarsas felelGsségvallalds,
valamint a pozitiv személyiségjegyek kialakitdsara. A kreativitast igénylé tanulasi helyzetek
hozzajarulnak a problémamegoldé gondolkodds, valamint a szocidlis kompetenciak
fejl6déséhez.

KIHIVAS ES ELMENYSZERZES

A kllonb6z6 egyéni és csapat-, eszkdz nélkili és eszkdzzel jatszhatd kiizdGjatékok és feladatok,
a késébbi sportagi kiuzdelmek (allas és foldharc) jatékos el6készitéseként a kihivast, az
élményszerzés lehetfségét hordozzak magukban, a komplex személyiségfejlesztés érdekében.

A mozgasmliveltségi tartalmak tekintetében az altalanos kerettantervhez képest kiemelt

hangsulyt kell fektetni:

e a nyakizom erGsitésére, kiilénos tekintettel a nyakcsigolyak védelme érdekében;

e a sulypont athelyezésének lehetGségeire a hely- és helyzetvaltoztatd feladatok soran
egyénileg és parban;

e a huzasokra, toldsokra az egylttmikodés és a tarsas felelGsségvallaldas szempontjainak
hangsulyozasaval, az izlilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelel6en;

e atestséma- és testérzékelést fejlesztd jatékokra egyénileg és parban a tars passziv és aktiv
szerepvallaldsaval;

e amozgaskoordinaciot fejlesztd, finommotoros gyakorlatok tarssal és kilonféle eszk6zokkel
torténd végzésére;

e az egyensulyfejleszt6 feladatokra a paros tartasos alakzatok soran.

Az altalunk javasolt — elsGsorban indirekt — moddszerek segitségével szeretnénk olyan

szemléletmoédot kialakitani az iskolai keretek kozott végzett judooktatdsban, ahol a
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kozéppontban a tanuldk allnak, és az oktatasi stratégiak helyes alkalmazasaval mindenki
szamara élvezetes és élményekben gazdag tandrdkat biztosithatunk.

A megfelel6 keret kialakitasahoz el6térbe helyezziik a vildgos és egyértelm( kommunikaciora
épiils szabalyokat, amelyek a biztonsagos oktatdsi kdrnyezet kialakulasat segitik. igy a kiizds
jellegl feladatokhoz, jatékokhoz kapcsolddd test- és térérzékelést segité tuddselemek
elsajatitdsa konnyebbé és biztonsagosabba valik.

A személyiségfejlesztési szempontok kozil kiemelt szerepet kap az egyéni szerepvallalds
lehet&sége. Ennek kdszonhet6en hatékonyan kialakithaté a tanuldk pozitiv énképe, az
onbizalmuk, valamint a kiizd6 jellegl feladatokhoz elengedhetetlen és mindenki szamdra
biztonsdgos gyakorlast nyujtd attitldjik. Az egylttm(kodést igényl6é feladatokban az
onismeret kialakuldsara kilonésen nagy hangsulyt fektetiink.

A jatékokndl és a jatékos feladatoknal a siker és kudarcélmény feldolgozasahoz olyan pozitiv
oktatasi kornyezetet biztositunk, amely megoldasokat nyujt az agressziv megnyilvanulasi
formadk ok-okozati 6sszefliggéseinek feltarasara, és etikailag elfogadhaté megolddsokat kindl a
konfliktusok kezelésére.

Tantermi jatékok

SOTETSEG

A tanuldk part valasztanak, vagy egy megel6z6 parvalasztd jatékban part alakitanak. A par
egyik tagja bekoti a szemét. Kozben a tanitd véletlenszerlen szines pionokat helyez el a terem
talajan. A par egyik tagja hangjelekkel irdnyitja a parjat a teremben ugy, hogy az ne Iépjen rd
a bojakra és ne Utkozzon Ossze a tobbiekkel. A tarsat megérinteni és szébeli utasitast adni
tilos! Ezutan a paros masik tagja kosse be a szemét! Az el6z6 jatékhoz hasonldan irdnyitja
mindenki a bekotott szem( tarsat. A tanitd altal meghatarozott szinl béjahoz kell elvezetni a
bekotott szem( part. Az a paros teljesiti a feladatot, amelyik megtalalja és felemeli az adott
szinl piont. Ugyanez a jaték jatszhato vallérintéssel torténd jeladdssal (hangadas nélkil).

HATRADOLES

A tanuldk hasonld alkatu part (suly, magassag) valasztanak maguknak. A pdr egyik tagja hattal
all a tarsanak, és oldalsé kozéptartasba emeli a karjat. A tdrsa mogé all. Az eldl allé nyujtott
l[abbal hatraddl, a hatul allé pedig a hdnalja ald nyulva elkapja. Utana szerepcsere kovetkezik.
A jatékot ugy folytatjak, hogy az eldl allé bekoti a szemét. A kevésbé batrak harmasaval is
végezhetik a jatékot.

SORAKOzZO

A tanuldkat véletlenszer(ien két csoportra osztjuk. Mindkét csoport minden tagja feldll egy
tornapadra (vagy egymas mellé helyezett székekre). Jelre uUgy kell a padon alléknak
elhelyezkedniik, helyet cserélniik, hogy a sziiletési honapjuk sorrendjében alljanak a padon.
Verbdlis jeleket alkalmazni, a padrdl lelépni tilos! A masodik jatékban ugyanezekkel a
szabdlyokkal, de keresztneviik altal meghatarozott névsorba kell allniuk.

5.Tematikai egység — A judo kiegészit6 kerettantervének szerkezeti felépitése.
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(Alapelvek és célok — a tartalom feldolgozds oktatdsmddszertani szemléleti kerete. A tematikai
egységek tartalmai, draszdmai és felépitése a 4 évfolyam 2 ciklusdnak szerkezetében —
dttekintés.)

»A tompitds milvészete — Kiizd6jatékok az iskoldban” cimi kiegészité kerettanterv hat
tematikai egységbdl all. A kiegészit6 kerettanterv jellemz6je, hogy a judo sportdg technikai
elemeit és azok oktatasat az egyszerlibbtél a bonyolultabb felé épiti fel.

A kerettanterv bevezetGjében a kdvetkez6 6sszefoglalas olvashato:

,Az dltaldnos iskola 1-4. osztdly judo kerettantervének elsédleges célja, hogy a kiizdésportok,
harcmlivészetek eszkézrendszere segitségével hozzdjdruljon a rendszeres testmozgdshoz és
sporthoz kapcsolédd, ismeret, készség, attitlid, tovdbbd a testkulturdlis miiveltség
kialakuldsdhoz. Tovabbi célként fogalmazodik meg az asszertiv magatartdsformdk kialakitdsa,
az énbizalom fejlesztése és ezdltal a tanulok magabiztossdgdnak, redlis énképének kialakitdsa.
A judo sportdg kerettanterven keresztiil torténé megismerése és népszertisitése hozzdjarul,
hogy az iskolai testnevelésen tul minél tébb gyermek bekapcsolddjon a judo sportdg alapjainak
megismerésébe.

Az als6 tagozatos testnevelésben a tanuldk alapveté mozgdsmintdinak és
mozgdskészségeinek kialakitdsa, formdldsa, illetve a szabdlyozott mozgdsvégrehajtds
alapjainak elsajdtitdsa a legfontosabb cél, ezért a judo specidlis mozgdstechnikai elemeivel is
ehhez igazodik a kerettanterv. A késébbi hatékony mozgdselsajdtitds, a sportdgi
mozgdstanulds  alapfeltétele az alapveté mozgdskészségek, a mozgdsmintdk
megszildrduldsdnak, igy ezek fejlesztése kiemelt szerephez jut ebben az életkori szakaszban.
Az alapveté mozgdskészségek kéziil hangsulyosan szerepelnek a kuszdsok, mdszdsok,
fliggeszkedések, valamint a fittségi dllapotfejlesztés jatékos formdju eszkébzeiként a huzdssal,
toldssal, egyensulyi helyzet megbontdsdval, emeléssel, horddssal jaro feladatok.

A kiilénbéz6 egyéni és csapat-, eszkdz nélkiili és eszkdzzel jatszhato kiizdbjatékok és feladatok
a késébbi sportdgi kiizdelmek (dllds és féldharc) jatékos elGkészitéseként a kihivdst, az
élményszerzés lehetéségét hordozzdk magukban a komplex személyiségfejlesztés érdekében.
Altaluk kivdldan fejleszthetd az 6nkontroll és az 6nszabdlyozds. A jatékos kiizdelem sordn a
tanuld megismeri sajat hatdrait, képessé vdlik az énmegfigyelésre, Onértékelésre. A
kiizdGjatékok olyan tulajdonsdgok fejlédéséhez jarulnak hozzd, mint kiizd6képesség, kitartds,
bdtorsdg, énhatékonysdg. A kerettanterv minden tanuld szdmdra biztositani kivdnja a
hatékony és élményszerli pszichomotoros tanuldst, ezért — hasonléan az dltaldnos
kerettantervhez — mddszereiben déntéen a jatékos cselekvéstanuldst és az adekvat jatékok
alkalmazdsat helyezi el6térbe. A pozitiv, reflektiv oktatdsi-nevelési kérnyezet mind fizikai, mind
érzelmi szempontbdl megalapozza, hogy az egyéni képesség- és készségszinttél fliggetlentil,
mindenki sikeresnek érezhesse magdt a tanuldsi folyamatban. Ehhez alapvetd
szakmddszertani elvdrds a feladatok minél inkdbb személyre szabott differencidldsanak
megvaldsitdsa a tandrak sordn.

A sportdghoz és mozgdsos tevékenységekhez kapcsolodd pozitiv érzelmi viszonyuldst az
élménygazdagsdg, a rendszeres pozitiv visszajelzések, a jaték és jatékossdag biztositja. A
sportdg specidlis jellegébdl adodoan — kiizdésport lévén — szamos lehetéség kindlkozik a
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kooperativ tanuldsra, az egyiittes feladatvégzésre, az egyéni és tdrsas felelGsségvallalds,
valamint a pozitiv személyiségjegyek kialakitdsdra. A kreativitdst igényl6 tanuldsi helyzetek
hozzdjarulnak a problémamegolddé gondolkodds, valamint a szocidlis kompetencidk
fejlédéséhez.

Az eséstechnikdk elsajdtitdsa tulmutat a pusztdn sportdgi alkalmazdson, hiszen a baleset-
megelézési és oOnvédelemi jelentésége a mindennapok sordn is kiemelkedé. Megfeleld
alkalmazdsuk segit az esésekbdl szdrmazd sériilések megel6zésében, akdr egyéb
sporttevékenység kézben, akdr a hétkéznapi élet sordn.

A jdtéktevékenységek és kiizdelmek nehezedd feladathelyzetei dltal elbidézett déntési
kényszer hozzdjdrul a felelGsségteljes viselkedés formdloddsdhoz, a szocidlis és tdrsadalmi,
egyéni és k6zdsségi kompetencidk kialakuldsdhoz.

A tanuldk szamdra megszerezhetd tudds legisszetettebb szintje az egyén és a k6zdsség
kooperativ, kreativ alkotd tevékenységében nyilvanul meg a sportdgi bemutatok dltal, ahol
hangsulyossa vdlnak a feladatok pontos végrehajtdsdra térekvés mellett az éndllo és tdrsas
feleldsségvdllalds szempontjai is. A kiizdelem sordn megjelené taktikai elemek és a
formagyakorlatok megalkotdsa/koreografdldsa magas szintli kognitiv tevékenységet, az
ismeretek és mozgdstapasztalatok szintézisét kbveteli meg.

A kiizdelem sajdtossdga, hogy nem tervezheté és kiszdmithatd, el6re nem Idthatd,
meghatdrozhatatlan a végkifejlet. Ezért nagy jelentéséggel bir, hogy a kontrolldlt kiizdelmek
egyszerlsitett szabdlyrendszerrel, a pedagdgus feliigyelete és irdnyitdsa, a megfeleléen
megvdlasztott foglalkoztatdsi forma és a balesetvédelmi szabdlyok szigoru betartdsa mellett
torténjen.

A kiizdelmi szitudciok sordn az egyén sajdt cselekedetét és az ellenfél visszajelzéseit,
vdlaszreakcidit folyamatosan megfigyelni, felismerni és értékelni kell. Ennek megfelel6en ezek
a szitudciok egyidejlileg fejlesztik a gyors helyzetfelismerést, a déntéshozatali és kombinativ
képességet, a kreativitdst, ugyanakkor a felel6sségérzetet, az egyéni és tdrsas
felel6sségvadllaldst is.

A tanulok a mozgdstanulds sordn egyre komplexebb judospecifikus feladatok elvégzésére
vdlnak képessé, igy az irdnyitott kiizdelmek, szitudcids gyakorlatok végrehajtdsdra,
alkalmazdsdra, elsajdtitdsdra is lehetéség nyilik.”

Evfolyam Tematikai egységek elnevezése Oraszama
1-2. évfolyam |1. Test- és térérzékelést fejleszté gyakorlatok 26
2. Atarsas egylttm(ikodést, egyéni felelGsségvallalast fejleszt6 51
feladatok és jatékok
3. Eséseket el6készit6 feladatok 25
4. Kuzdéjatékok és kiizdd jellegli feladatok, minikiizdelmek 28

5. Specidlis  judotechnikai  alapok:  foldharctechnikak,
dobéselGkészitések, dobdsok, atmenetek. Szituacios|24
gyakorlatok
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6. Fesztival/bemutatd/,formagyakorlat”. A judo alternativ
kerettanterv tartalmi részeinek megjelenitése pdros és

csoportos (max. 3-4 f6), kreativ, zenés koreografia 20
|étrehozasaval
3-4. évfolyam |1. Test- és térérzékelést fejleszt6 gyakorlatok 14
2. Atdrsas egylttm(ikodést, egyéni felel6sségvallalast fejleszt6 18
feladatok és jatékok
3. Eséseket el6készits feladatok 23

4. Kuzdéjatékok és kizdd jellegli feladatok, minikliizdelmek 30

5. Specidlis  judotechnikai  alapok: fdéldharctechnikak,
dobasel6készitések, dobasok, atmenetek. Szituacios|34
gyakorlatok

6. Fesztival/bemutatd/,formagyakorlat”. A judo alternativ
kerettanterv tartalmi részeinek megjelenitése paros és
csoportos (6-10 f6), zenés, kreativ koreogréfia
|étrehozasaval

25

,Test- és térérzékelést fejleszté gyakorlatok”.

(Mozgdsmdiiveltségi tartalmak, EIméleti alapismeretek)

Tornatermi jatékok
A) Testérzékelést fejleszt6é bemelegit6 jatékok

Reggeli késziil6dés — Egyiittes foglalkoztatds szort alakzatban

A tanité altal vezetett bemelegit6 gyakorlatsor irdnyitottan torténik fentrdl lefelé torténd
haladassal, kiemelt figyelemmel az iziletek atmozgatasara (nem sziikséges az (itemezés,
onallé Gtemben).

MOSAKODAS
— Kiindulé helyzet: kis terpeszallas.
Dorzsoljétek at az egész fejeteket, mintha egy mosddszivaccsal alaposan dtmosnatok!
Haladjatok lefelé és a nyakatokat is jol mossatok meg!
A karjaitokat se felejtsétek ki!
Kovetkezik a torzsetek. Erésen dorzsoljétek meg el6l is, hatul is és oldalt is.
Végll a labatokat torzshajlitassal fontrél lefelé, majd térzsemeléssel lentrél folfelé. A jobbat
és a balt is!
— Kiindulé helyzet: hajlitott Glés.
Dorzsoljétek at a labfejeteket is az ujjaktdl kezd6dGen egészen a bokatokig!
— Kiindulé helyzet: kis terpeszallas.
Most a torolkozétokkel dorzsoljétek at ujra, fentrdl lefelé az egész testeteket.
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OLTOZKODES

— Kiindulé helyzet: kis terpeszallas.

Fokozatosan feszitsétek kézhati iranyba a kézfejeteket, mintha egy puldver ujjat
nyujtanatok! Ellenkezé iranyba is! Utana magasra nyujtézva bujjatok bele. (A csukldiziilet
és az alkar izmainak bemelegitése, nyujtasa torténik.)

— Alapallasban csigolyardl csigolydra haladva végezzetek torzshaijlitast elére, majd bujjatok
bele az egyik, aztan a masik zoknitokba és huzzatok fel Ugy a térdetekig, hogy csigolyardl
csigolyara felegyenesedtek!

— A nadrag felhuzasahoz helyezkedjetek el nyujtottiilésben! Gordiljetek végig a hatatokon
és dugjatok bele a nadrag egyik szardba a labatokat, majd ismételjétek meg a feladatot,
hogy a masik szaraba is bele tudjatok bujni!

— Ahhoz, hogy a nadragot a derekatokig fel tudjatok huzni, a hatraddlés utdn nyujtsatok
folfelé a labatokat és a csip6toket, és gyors mozdulattal hajtsatok végre a nadrag
felhazasat! (Tarkdra gordiléssel.)

— Kiindulé helyzet: alapallas.

Emeljétek fol az egyik labatokat, és bujjatok bele a cip6tokbe, majd a levegGben kossétek
be! Huzzatok fol, és kossétek be a masik cipbtoket is!

— Kiindulé helyzet: alapallas.

Végezzetek szokdeléseket magasra felugorva, hogy le tudjatok venni a sapkatokat az
el&szobai kalaptartorol!

77 o 7

B) Térbeli tajékozddast elGsegito jatékok

NYELVLECKE

A tanité a korabban mar megtanult japan vezényszavak segitségével iranyitja a tanuldkat. A
gyerekek szort alakzatban helyezkednek el. A foglalkoztatdasi forma egyittes
osztalyfoglalkoztatds. Az elhangzott vezényszavak alapjan kell haladniuk, megallniuk,
meghajolniuk, irdanyt valtoztatniuk. Az els6 két harom jatékot kovetéen mar a tanuldk is
iranyithatjak és értékelhetik a jatékot.

A felhaszndlt vezényszavak: Hajime! (Rajta, kezdd el!), Matte! (Allj!) Tachirei! (K&szdnés
allasban meghaijlas) Zarei! (K6szonés japan (térdeld) tlésben, meghaijlas), migi (jobbra), hidari
(balra), ushiro (hatra), mae (el6re).

UbvOzL6

A gyerekek szabadon mozoghatnak a teremben. Ha iranyt jel6l6 vezényszét hallanak, akkor a

vezényszo szerint kell megfogni valamelyik (hozzajuk legkozelebb allé/1év6) tarsuk kezét:

— migi — kézfogas jobb kézzel,

— hidari — kézfogas bal kézzel,

— ushiro — kézfogas egymasnak hattal allva,

— mae — kézfogas egymassal szemben allva két kézzel.

— Ha azt halljak, hogy Matte!, akkor azonnal meg kell allniuk, ha azt, hogy Hajime!, akkor
tovabb mozoghatnak.

— Tachirei! hallatan koélcsonosen lidvozolni kell egymast allasban.

— Zarei! esetén pedig térdelésben.
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A jatékot a tanuldk is irdnyithatjak példaul abban az esetben, ha paratlanul vannak!

»VAKVEZETO KUTYA”

A tanuldk parban allnak. A pdr egyik tagja bekoti a tarsa szemét és vezényszavak segitségével
irdnyitja a teremben Ugy, hogy ne (itk6zzon Ossze a tobbiekkel. A jaték végén, miel6tt leveszik
a kendét, a bekotott szemdnek ki kell taldlnia, hogy a terem melyik részében all. A feladatot
szerepcserével is el kell végezni!

Valtozat: talajon elhelyezett targyakhoz kell iranyitani a bek6tott szemd tarsat.

C) Bemelegitd, futo- és fogdjatékok

Futodjdtékok:

SZOBOR- ES SORAKOZOJATEK
A tanuldk lassu vagy kodzepes tempdju futdssal szabadon mozognak a teremben.
Matte! vezényszéra szoborrd dermednek. A tanitdé korbejar a szobrok kozott és
probdra teszi 6ket (billentés, csiklandozds, ijesztgetés stb.). Hajime! vezényszora
folytatodik a jaték.
Valtozat: Rei! vezényszédra a kijelolt helyen sorakoznak a tanuldk.
PARALAKITO JATEK
A tanuldk lassu vagy kozepes tempdju futassal szabadon mozognak a teremben. A
tanité kilonféle testrészek nevét kialtja, amire mindenkinek talalnia kell egy térsat,
akivel 6sszeérintik a megadott testrésziket (pl. hat, homlok, talp, tenyér, vall). Hajime!
vezényszora indul a jaték.
CSAPATALAKITO JATEK
A tanuldk lassu vagy kozepes tempdju futdssal szabadon mozognak a teremben. Ha azt
kialtja, hogy:

— ,tandem”, akkor két tanuld egymas mogé Ul, mintha egy tandem biciklit hajtana;

— tricikli”, akkor harom tanulé helyezkedik el gy, mint egy tricikli kerekei;

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

Barmilyen jarm(ivet ki lehet taldlni, ha a csapatok |étszdmat novelni szeretnénk (pl.

mikrobusz).

HAJO
A terem egyes pontjait a kovetkez6k szerint elnevezziik:
— ahajé orra,
— ahajd vége,
— ahajé oldala,
— atenger.
A tanuléknak mindig arra a pontra kell futniuk, amelyiket a tanité kialtja.
Tovabba, ha a tanitd azt kialtja, hogy ,részeg tengerészek”, akkor mindenkinek keresnie kell
egy part, akivel szembdl egymasba karolnak és igy forognak , tancolnak” korbe.
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Fogojatékok:

BUJJ AT! vagy KUSSZ AT!

Kijelollink 2-3 fogot, akit szalaggal megkilonboztetiink. Hajime! vezényszéra elkezdik
kergetni a tdarsaikat. Ha valakit elkapnak, akkor annak terpeszben kell allnia (vagy
fekv6tdamaszban kell elhelyezkednie). A szabadon lévé tarsak ugy valthatjak ki
megfogott tarsaikat, hogy atbujnak a terpesz (vagy atkusznak a fekv6tamasz) alatt.
VIRUSFOGO

Kijelolink 2-3 fogdt, akiket szalaggal megkiilonboztetiink. Hajime! vezényszéra
elkezdik kergetni a tarsaikat. Ha valakit elkapnak, akkor annak le kell fektidnie a talajra.
A szabadon |évé tarsak ugy valthatjak ki megfogott tarsaikat, hogy egy vagy két tanuld
a labanal fogva kihuzza a tanulét a jatéktér szélére.

Valtozat: Nagyobb tanuldk esetében a kezénél és a 1dbanal fogva fel is emelhetik a
tarsukat és kivihetik a jatéktér szélére.

D) Emelések, hordasok, huiuzasok, tolasok, gurulasok és atfordulasok biztonsagos és

valtozatos gyakorlati alkalmazasa

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

Minden feladatot szerepcserével is el kell végeztetni. A tanuldk szamara biztositani kell
a ,valasztas lehetGségét”, alternativat kell kinalni a feladat megolddsara. A kreativ
otleteket mindig értékeljik, amennyiben azok nem balesetveszélyesek, és a feladat
céljaval 6sszhangban vannak.

Helyben végezhetd feladatok:

Kézfogdssal lelilés torokiilésbe, majd feldllas.

Valtozat: Hattal feldllassal.

Karflizés egymdsnak hattal, majd leguggolas és felallas.

Valtozat: Leliléssel hajtjak végre a feladatot.

Kézfogas egymassal szemben. Hatrad6lés az egyensulyi helyzet megtartasaval, a karok
mells6 kozéptartasaig.

Valtozat: Leguggolassal as térdnyujtassal.

A par egyik tagja terpesz fekv6tdmaszban helyezkedik el, a csipdjét magasra emeli. A tarsa
a fekv6tamasz alatt, a tamaszhelyzetek koril folyamatos hason kiszast végez.

1. valtozat: A fekv6tamaszt végz6 tanuld a mellkasaval egy-egy pillanatra rogziti a kdszé
tarsat.

1. valtozat: A kuszast a hatan végzi a tanulé. Labbal tolja magéat.

A par egyik tagja lebegdbilésben helyezkedik el. A tarsa a labfejénél fogva megforgatja a
tengelye koril. Tébbszori irdnyvaltassal, lehetbleg az egyensuly megé6rzésével.

A par tagjai egymds mellett zsugorilésben helyezkednek el kézfogassal. Egyszerre
végiggordilnek a hatukon, majd felemelkednek kiinduldhelyzetbe. A fogdst mindvégig
megtartjak.

A par egyik tagja hasra fekszik, a masik pedig keresztben rajta, majd a talajon fekvé tanuld
combjan és hatan a hossztengelye koril végig gorddl.
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Haladds kézben végezhetd feladatok:

LOKDOS6DO

A par egyik tagja a tarsa mogé all ugy, hogy a terem tulsé oldala felé nézzenek. A hatul
allé apro 16ké mozdulatokkal attolja az eldl elhelyezked6t. Az eldl allé minimdlis
ellenallast tanusit.

MOZDONY

A tanuldk egymassal szemben, mellkassal egymasnak tamaszkodva helyezkednek el,
és igy toljak at a tarsukat a tulsé oldalra.

VONTATO

A tanuldk egymadssal szemben allva, alkarfogassal helyezkednek el. A par egyik tagja
igy hlzza at tarsat a tulso oldalra, aki enyhe ellenallast tanusit. (Egyenes derék!)
SZANKO

Az egyik tanulé a hatdra fekszik, 1dbai a menetirdnyba mutatnak. A tdrsa megfogja a
bokdajanal fogva és hatra felé haladva athuzza a tulsé oldalra.

1. valtozat: El6refelé haladva huzza at a tarsat.

2. valtozat: Hatralépés kovetben két kézzel, dinamikus mozdulattal végez behuzasokat
a konyok emelésével.

BUJAS/KUSZAS

Az elol allé tanulé terpeszéllasban helyezkedik el a menetiranynak megfeleléen. A
hatul allé atbujik/atkaszik a terpesz alatt, majd megall a tarsa el6tt terpeszéllasban. A
feladatot folyamatos szerepcserével végzik.

Valtozat: Tobb tanulé (5-8) egyes oszlopban, egymashoz kozel terpeszdllasban
helyezkedik el. A leghdtsé az oszlop elejére kuszik, majd a soron kovetkez6 koveti 6t
mindaddig, amig mindenki az eredeti sorrendbe nem érkezik.

BAKUGRAS

Az eldl allé tanuld bakot all. A hatul lev6 bakugrassal ugorja at, majd szerepcsere.
Valtozat: Bakugras helyett valaszthaté a kéztamasszal atlendiilés a tars mellett.
UGRAS-BUJAS

Az el6z6 két feladat 6sszekapcsoldsa, majd szerepcsere.

SARKANYFAROK

Az egyik tanuld terpeszallasban a menetirany felé fordulva helyezkedik el, a tarsa pedig
mogotte hason fekvésben megfogja a két bokajat. Az el6l allé mindkét labbal el6re 1ép,
majd ezt kdvetben a masik mindkét kézzel egyszerre el6re hlizza magat a tars terpesze
kozé.

LOVACSKA

A par egyik tagja a hatdra veszi a tarsat és atviszi a tulsé oldalra.

VizBOL MENTES

A parok hattal dllnak a menetiranynak. Az egyik tanuld hatulrél, a tars hdna alatt
atkarolja a parjat és rafog annak az alkarjaira, és igy a mellkasahoz szoritja. Fontos,
hogy mindezt enyhén hajlitott térddel és egyenes derékkal tegye. A kiinduldhelyzet
felvétele utan athuzza a tulsé oldalra.
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TALICSKA

Az egyik tanuld fekvétamaszban helyezkedik el, a masik megfogja a labat (térd feletti
rogzitéssel) és attolja a tulsé oldalra. A feladatot feszes derékkal kell elvégezni.
Ugyeljiink arra, hogy ne homoritsanak a tanuldk (gerincvédelem)!

~HATKEZLAB”

Az egyik tanuld térdel6tamaszban helyezkedik el, mig a tarsa el6tte fekvétamaszban
gy, hogy a két labszarat a hatsé vallara teszi. igy haladnak at a tulsé oldalra.

KERINGO

A tarsak egymassal szemben allnak, és mindkét kezikkel megfogjdk egymast.
Hossztengely korili fordulatokkal mennek at a tuloldalra ugy, hogy nem engedik el
egymas kezét. A szédiilés megel6zése érdekében megengedhetjiik, hogy a forgasiranyt
igény szerint folyamatosan valtoztathassak a parok.

FATORZS

A tanuldparok fejt6l ldbig a talajra fekszenek és atkaroljdk egymas labat. A
hossztengelylik korul forogva atgurulnak a tulsé oldalra.

»A tarsas egylttm(kodést, egyéni felelGsségvallalast fejleszt6 feladatok és jatékok”

A) Futéjatékok

TESTRESZERINTO

A tanuldk szabadon futhatnak a teremben. Vezényszdra parokat alakitanak, és a tanito altal
mondott testrésziiket Osszeérintik. A jaték sordn egyre bonyolultabb és egyre nagyobb
testfelliletek 6sszeérintését adja feladatnak a tanitd. Példdul: Erintsétek dssze

jobb tenyereteket,

bal vallatokat,
hatatokat,
hasatokat!

LABORATORIUM

A sejtecskék (tanuldk) szabadon futnak a teremben. Ha elkidltja magat a tanitd, hogy
,Amd&bal”, akkor gyorsan keresnek maguknak egy part és egymdsnak hattal karflizéssel
mozognak tovabb a teremben. Ha a tanité elkialtja magat, hogy ,,Mikroszkoép!”, akkor le kell
guggolniuk karf(izéssel. Ujabb ,, Amé&bal” vezényszéra fel kell aliniuk a paroknak a karf(izés
megtartasaval és tovabb kell mozogniuk a teremben. , Osztddas!” vezényszora szétvalhatnak
a parok.

EGYIPTOMI PIRAMISEPITOK

A tanuldkat 5-6 f6s csapatokra osztja a tanité.

A csapatok tagjai hasra fekszenek egymas mellé Ugy, hogy karjukat magastartasba nyudjtjak. A
tanitdo egy kemény (merev) sz6nyeget tesz a csapatra. Inditasi jelre a tanuldok egyszerre,
hossztengelytikon atfordulva gordiléssel haladnak a cél felé. A gordiilés kovetkeztében a rajuk
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helyezett sz6nyeg is a haladas iranyaba mozdul. A gordiilések kovetkeztében az utolsd
tanulérdl legordiil a sz6nyeg, aki ekkor gyorsan a tobbiek elé fut, hason fekvésbe lefekszik,
majd folytatja tovabb a gordiilést, amikor a sz6nyeg ald keriil. Az a csapat a gylztes, akiknek a
sz6nyege leghamarabb elér a célvonalig. Fontos szabdly, hogy kézzel nem lehet megigazitani
a sz6nyeget, a karok végig magastartasban vannak. A verseny el6tt lehet6séget kell biztositani
a feladat gyakorldsara.

VASALO

Az osztalyt 6-8 fGs csapatokra osztjuk.

A csapatok tagjait egymas mellé fektetjik hason fekvésben olyan szorosan, amennyire csak
lehet. A leghdtsd tanuld nyljtott torzzsel és karral, babzsdkkal a kezében, a hossztengelye
koril atgdrdal a tarsain, majd a sor elejére fekszik. A kdvetkez6 tanuld akkor indulhat, ha az
el6tte haladé tarsa a sor legelejére ért, és visszaadogattdk a babzsdkot a soron kovetkez6
tanulénak.

B) Akadalypalydk

LAVAFOLYAM

Szilikséges szerek, eszkozok: zsdmolyok, szekrénytet6k, karikdk, padok, KTK, bordasfal, kotél,
vastag szivacs, illetve barmilyen rendelkezésre all6 eszkéz, amely a klasszikus mocsarjarasos
feladatoknal alkalmazhaté.

A tanuldk a jatékteret 6nalléan rendezik be a tanité altal megadott szempontok szerint.
Szempont: Ugy helyezzétek el az eszkdzoket, hogy a rendelkezésre &ll6 teriiletet egyenletesen
toltsétek ki, és egyik eszkdzrél at lehessen l1épni a masik eszkozre!

A jaték sordn a tanuldk barmerre haladhatnak a teremben, de arra kell tGigyelniiik, hogy egyik
eszkozrél mindig csak egy masik eszkozre torténd atlépéssel haladhatnak, kiilonben megégeti
a labukat a ,,l[dvafolyam”!

Valtozat: A gyerekek a kijelolt jatéktéren mozoghatnak, de a szerekre csak akkor |éphetnek,
kapaszkodhatnak (kotél, bordasfal stb.) fel, ha a jatékvezet6é ,vulkankitorést” kidllt. A
jatékosok egymasnak segithetnek pl. hldzassal. A szerek szamat csokkentsik, igy egyre
kozelebb kerllnek egymashoz a jatékosok egy-egy szigeten.

BETYAROK A LAPVIDEKEN

Sziikséges szerek, eszkozok: zsdmolyok, szekrényteték, karikak, padok, KTK, bordasfal, kotél,
vastag szivacs, illetve barmilyen rendelkezésre all6 eszkdz, amely a klasszikus mocsarjarasos
feladatoknal alkalmazhato.

A jaték a klasszikus mocsarjarasra épul6é feladatokat tartalmazza. Az osztaly tanuldit 4 —
lehet6leg azonos létszamu, heterogén — csapatra kell osztani. Ha a magas |étszam
megkoveteli, vagy a jatéktér nagysaga behatarolt, akkor lehet 3-5 csapat is. Minden csapathoz
hozzarendellink egy eszkbzcsomagot a lehetGségek figyelembevételével. A csapatok kilon-
kiilon terveznek és épitenek egy akadalypalyat. Szempontként az aldbbiakat hatdrozhatjuk
meg:

e sorverseny jellegli palya;

e valtéverseny jellegl palya;

e kooperativ feladatmegoldast is tartalmazo palya (pl. egy tanuld mozgatasa a tarsak altal);
e egyensuly fejleszt6 feladatot is tartalmazo palya;

e meghatdrozott kondicionadlis képességet fejleszts palya;
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e egylttes feladatvégzést tartalmazé palya;

e paros feladat-végrehajtast tartalmazé palya;

e eséstechnikat tartalmazo palya;

o eszkdzok célba juttatasat tartalmazé palya;

e stb.

A kreativ tervez6 és épit6 tevékenységet kovetben a jatékot tobb szempont alapjan is
értékelheti a tanito:

o legkreativabb palya;

e leggyorsabban megtervezett és felépitett pdlya;

e egy adott pdlya pontos és legkevesebb hibaval valé teljesitése;

e egy adott palya leggyorsabb teljesitése versenykorilmények kozott;
e stb.

C) Fogojatékok

DOLJ HATRA!

A tanitd kijelol két fogdt, akik a meghatdrozott jatéktéren kergetik a tdrsaikat. Ha valakit
elkapnak, akkor annak terpeszben kell megélinia. Ugy lehet kivéltani, ha a menekiil§ tarsa
(vagy két tarsa) mogé all és hatdrozottan megérinti(k) a vallat. Ekkor az elkapott tanuld
nyujtott térddel hatraddl, és a tarsai(k) a héna alatt elkapjak. FONTOS! A jaték megkezdése
el6tt érdemes paronként kiprébalni a valtas madjat!

TOLCSERGULA

A tanitd kijelol két fogdt, akik a meghatdrozott jatéktéren kergetik a tarsaikat. Ha valakit
elkapnak, akkor annak alapallasban kell megalinia. Ugy lehet kivaltani, ha a menekiilé tarsa
szorosan szembe all vele (cipdjik orra Osszeér) és megfogjak egymas kezét, majd lassan
hatrad6lnek Ugy, hogy a karjukat mellsé kozéptartasba emelik és ezzel egy tolcsér format
hoznak létre. FONTOS! A jaték megkezdése el6tt érdemes paronként kiprobalni a valtas
modjat!

HARMAS GULA

A tanité kijelol két fogot, akik a meghatarozott jatéktéren kergetik a tarsaikat. Ha valakit
elkapnak, akkor annak terpeszben kell megallnia. Ugy lehet kivéltani, ha két tarsa egymastdl
kb. 1 lépésnyi tavolsagra, hajlitott terpeszalldsban, arccal egy irdnyba fordul és az elkapott
tanuld a combjukra feldll. Ezt az egyensulyi helyzetet 2-3 mp-ig kell megtartani. A
bizonytalanabb tanuldk kapaszkodjanak tarsaikba!
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Tovabbi tarsas egylttmdikodést, egyéni felelGsségvallalast fejleszt6é jatékok és feladatok az
adott tandra tananyagdhoz kapcsoléddan a ,KlizdGjatékok és kizd6 jellegli feladatok,
minikiizdelmek” cim( fejezetben is taldlhatdak.

D) Paros képességfejleszt6 gyakorlatok

Henger pdarban karhajlitassal és -nyujtassal: az el6z6 feladathoz hasonldan karhajlitassal és
-nyujtassal végrehajtva;

Talicskagyakorlatok parban (differencidlas lehet6ségével):

— haladas el6re tenyéren, kéztartdscserével, el6érenézé ujjakkal

— Okoltartasban,

— ujjtamasszal,

— haladas el6re szokkenéssel (karhajlitassal és -nyujtdssal),

— haladas el6re szokkenés kozben tapsolva egyet,

— haladas kéztartascserével hatsoé fekv6tamaszban

E) Tarshordasok és tarsas gyakorlatok kiilonb6z6 helyzetben

Tarson maszas kdrbe (Majommaszas)

A parok tagjai egymdssal szemben helyezkednek el, jelre az egyik szembdl felugrik a tarsa
mellkasara, |abaival atkarolja a segit6 derekat és megfogja, atkulcsolja nyakat. A segit6
széles, hajlitott terpeszallasban helyezkedik el, ives mellsé kdzéptartdssal. A segit6 nem
érhet a feladatot végrehajtéhoz! Feladat a passziv tars korbemadszasa anélkil, hogy leérne
barmilyen testrész!

Paros bukfenc kézfogassal elére és hatra

Faronkguritas tarsakon at

A tanulék szorosan egymas mellett helyezkednek el hason fekvésben. Egy tanuld rahasal az
els6 tanuld hatara, karjait magastartasba emeli. Ezt kovet6en végiggurul tarsai hatan, majd
hason fekvésben szorosan elhelyezkedik az utolsé mellé . Minden egyes tanuld végrehaijtja
a feladatot!

Ereszkedés (egyldbas guggolas) és felallas tars ldbanak fogasa kozben

,Terpesz — zar” szokdelés parban

A par egyik tagja terpesziilésben helyezkedik el tarsanak hattal. A segitGtars egy labdat dob
el6re, amelyet a terpeszben il6nek még azel6tt kell elkapnia, hogy az a talajra esne.

A parok egymasnak hattal, nyujtott Ulésben helyezkednek el, karjaikat konyokben
osszekulcsoljak. Feladat: egyitt felallni.

Utanzasos gyakorlatok (nyusziugrds, pok- és rakjaras, krokodil, santa réka, medvejaras,
kutya, torpejaras, békaligetés, minibéka stb.)
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F) Kaszasok, maszasok egyénileg és parban

Kuszdsok egyénileg

Klszas el6re hason fekvésben (partizankdszas = indiankuszas, kommandés klszas)
judokuszas el6re hason fekvésben (lab segitsége nélkiil)

judokuszas hanyatt fekvésben a fej irdnyaba haladva;

kuszas hanyatt fekvésben a 1ab irdnyaba haladva;

judo-védé6kuszas a fej iranyaba haladva;

judo-védd6kuszas a lab irdanyaba haladva;

Pdrban térténd kuszdsok (szerepcserével)

A feladatot végz6 bellilrl tdmasztja meg a tars bokajat, igy a segité bokaja a héna alatt
helyezkedik el. A feladat soran a hason fekvé tolja magat el6re a lab segitsége nélkiil; a
segitd két |épéssel tér vissza a kiinduldhelyzetbe.

Az el6bbi két feladat hanyatt fekvés kiindulohelyzetbdl

Az uke hanyatt fekvésben helyezkedik el, tori 1ab kdzotti helyzetben kéztdamasszal a védé
torzsének két oldalan; uke ugy kuszik a fej irdnydba, hogy a tori karjan tdmaszkodva tolja
magat elGre.

Az uke hanyatt fekvésben, a tori pedig kéz-talptdamaszban (négykézlab) folotte helyezkedik
el ugy, hogy a fejik egy irdnyba mutasson. Az uke megkapaszkodik a tori
véllaban/hajtokajaban. A tori négykézlab haladdassal huzza az ukét, majd szerepcsere.

G) Paros feladatok huzassal

A parok egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el, a masik két kézzel rafog a judogire
(obira), és tarsat huzva halad.

Egyik hason fekvésben helyezkedik el egy judodvet fogva, a masik allasban fogja az dvet
majd az 6von valtott fogassal behlzza magahoz a hason fekvét. Ezt kdvetGen halad tovabb,
amig az Ov engedi, és folytatja a feladatot.

Ugyanez a feladat végezhetd Ulésben is.

Ugyanez a feladat lgy, hogy a hason fekvd az aktiv, és az allasban 1évé a passziv.

A par egyik tagja hason fekvésben, a masik vele szemben allasban helyezkedik el gy, hogy
egy 6vet fognak mindketten. Az allasban |év6 hatrafelé halad, és huzza a hason fekvét, aki
pedig az 6von felfelé fogva halad tarsa felé.

Uke japan ulésben (térdeld Ulés) helyezkedik el térzshajlitassal el6re. Tori az uke hatara
hasal, és a karok segitsége nélkiil 360 fokos fordulatot tesz jobbra és balra;

Ugyanez a gyakorlat azzal a kiilonbséggel, hogy tori hanyatt fekvésbél végzi a fordulatot.
Atbillenés: A par egyik tagja térdel6tamaszban helyezkedik el judo felsében, a masik a
hajtékara fogva atbillen hidba a tarson, majd vissza a kiinduldhelyzetbe, anélkil, hogy
elengedné tarsat.
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e A parok egymadssal szemben helyezkednek el ugy, hogy egymas labat és hajtokajat fogjak.
Egyltt guggoldsba ereszkednek, majd felallnak kiindulé helyzetbe.

H) Tarsas gyakorlatok haladassal (szerepcserével):

e A paregyik tagja térdel6 alkartamaszban/térdel6tamaszban helyezkedik el, a masik a hatan
keresztlil vallon atgordilést végez térdel6tdmaszba. Ezt kovet6en folyamatos
szerepcserével haladnak elGre.

e Pdros bukfenc el6re kézfogassal.

o Térdelésbdl kézfogdssal oldalra atgordiléssel teljes fordulat a kiinduld helyzetbe.

1) Gula jellegii feladatokban a tarsas felelGsségvallalas kialakitasa

SZOBOREPITES

7 f6s csapatokat (4 db) alkotnak a tanuldk. A jatékvezet6 utasitdsara szobrot épitenek a
sz6nyegen. Ehhez a jatékvezet6 megnevezi, hogy hany jatékosnak kell a szobrot épiteni,
valamint hogy hany kéz és hany lab érintheti a sz6nyeg fellletét. Kivitelezheté feladatokat
adjunk!

VALTOVERSENY GULAEPITESSEL

A csapatok 6nadlldan terveznek egy olyan gulat, amelyben minden csapattagot elhelyeznek.
Kozben a jatékvezetd feladatkartyan kiosztja a terem berendezéséhez sziikséges rajzokat. A
glla tervezését kovet6en a csapatok a feladatkartya alapjan berendezik a termet, kiépitik az
akadalypalyakat.

Feladatkartya:

SORVERSENY GULAEPITESSEL

A rajtvonal mogott a tanuldk terpeszben allnak szorosan egymas mogott. A rajtjelre a leghatsé
tanuld atkuszik a terpeszalagut alatt, majd tarsai a lehet6 leggyorsabban kévetik 6t, amig az
eredeti sorrend vissza nem all. Ezutdn a csapat minden tagja két kézzel megfogja az elGtte alld
vallat. A zsamolyokon ugy kell athaladni, hogy a csapat minden tanuléja legaldabb az egyik
labaval ralép mindkét zsamolyra. A pad folott terpeszatfutdst kell végezni, majd a bojakat
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hulldmvonalban kell megkerilni. Visszafelé egyenes vonalu futas torténik vallfogassal, majd a
rajtvonalon athaladdst kovetéen gulaépités.

Az a csapat nyer, amelyik leghamarabb teljesiti a feladatot.

Ha az akadalypdlyan haladva valahol megszakad a csapattagok kozotti vallfogas, akkor az adott
részfeladatot meg kell ismételnilk (pl. terpeszatfutas a pad folott).

,Eséseket el6készit6 feladatok”.

(Mozgdsmliveltségi tartalmak balesetvédelmi szempontok kihangsulyozdsdval, kiil6nds
tekintettel az esések és guruldsok oktatdsdhoz kapcsoldodd modszertani ismeretekre,
terminoldgidra. Személyiségfejlesztési szempontok.)

Modszertani ajanlas az esések oktatasahoz

Balesetek kialakuldsanak lehet6ségét az oktatas folyamata sordn minimalizalni kell, ezért
kiilonosen oda kell figyelni a:

e balesetvédelmi szabdlyok betartasara,

o a megfelel6 fellleten torténd oktatdsra (tatami);

e az alapos és minden testrészre kiterjed6 bemelegitésre (altaldnos és specialis),

e alegnagyobb terhelésnek kitett izliletek hangsulyos atmozgatasara (ujj, vall, konyok).

Oktatasmoddszertani szempontbdl a fokozatossag elvét kell kovetni:

e A mozdulatok megtanitdsat parcidlisan (részenként) végezziik!

e Alacsony sulyponti helyzett6l haladunk a magasabb sulyponti helyzetek felé!

e Mintaszerl bemutatds (els6dleges mozgdskép, motivacid kialakitdsa).

e Konnyitett feltételektSl a nehezitett feltételek felé haladas.

o Az egyszer(ibbtél a bonyolultabb technika felé.

e Egyéni, majd paros gyakorlatok alkalmazasa.

o Akadalyok feletti és eszkdzokkel torténd végrehaijtas.

o Jaték kozben csak akkor alkalmazzuk az eséseket, ha mar biztonsagos azok végrehajtasa!

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

e Sportjatékokhoz (pl. kézilabda, roplabda stb.) kapcsolédd specidlis végrehajtdsi mdédok
oktatasa.

Az alaptechnika (modelltechnika) pontos kialakitasa elGsegiti a varatlan helyzetekben térténé
megfelel6 alkalmazast. Ezért a tanulasi-tanitasi folyamat soran feladatunk:

e atompitd felllet pontos meghatdrozasa és kialakitdsa,

e a helyes izlleti szogek (ujjak, karok, tenyér) kialakitasa,

e helyes ujj- és kartartas (lefelé nézé6 tenyér, zart ujjak) hasznalata,

e az esés pontos véghelyzetének ismerete,

e anyakitonus és a fej helyzetének rogzitése, az all mellkasra szoritdasanak megkovetelésével,
e alevegt kipréselése a tiid6bél.

Az oktatds hatékonysagat segité modszertani ismeretek:
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e Ismerni kell a segitségnyujtas lehetGségeit.

e A megfeleld, helyes végrehajtasra utalds (HVU) alkalmazasa. ,,Mit ne” helyett a ,,hogyan”-
t!

o El6zetes ismeretekre torténd utalds és épitkezés (pl. guruldéatfordulas).

o El6készitd és ravezets gyakorlatok.

Az esések felosztdsat a végrehaijtas szerint a kovetkez6 modon kiilénboztetjik meg:

e Zuhandsok: A test szényegre esésének irdnya a talajhoz viszonyitva megkdzelit6leg
derékszog. A testrészek szinte egyszerre érkeznek a talajra.

e Gordllések: A test sz6nyegre érkezésének az iranya kisebb derékszognél, az
eséshatastalanitds folyamatos gurulassal, kigordiléssel torténik mindaddig, amig a test
mozgasi energiaja nulla nem lesz.

e Csusztatott esések: Az oldalesés allasbdl és haladdssal torténé végrehajtasanal
alkalmazzuk. (A végrehaijtds soran gyakran megjelenik benne a gordilés is!)

Esés el6re (mae ukemi)

Az elGreesésnél els6sorban az arc védelmének fontossdgdt tanitjuk meg. A helyes
végrehajtashoz elengedhetetlen a tarté- és vazizomzat fejlesztése. A nem megfelel6 torzs
izomerd nélkiil a gyerekek nem lesznek képesek a pontos végrehajtdsra, igy a balesetek
megel&zése sem valik hatékonnya. A sziikséges izomer6 esetenként mar az évodaskor vége
felé is rendelkezésre all, de taldlkozhatunk olyan gyerekekkel is az iskolaban, akiknél
elengedhetetlen az esésoktatdst megel6z6 fejlesztés. Az el6reesés segit a testséma
kialakitasaban (nyujtott térd, hajlitott konyok, alkar...), a térbeli tdjékozéddsban, elsGsorban
az el6re és hatra iranyok tekintetében.

Alaptechnika:

Kiinduld helyzetben a tanuld terpeszallasban &ll, és a két karjat az arca elé emeli hajlitott
konyokkel, lefelé nézd tenyérrel.

Az elGreesést enyhe térdhaijlitassal és el6re torténd egyensulybontdssal kell kezdeni. A térd
hajlitasa azért nagyon fontos, hogy a sulypont kozelebb keriljon a talajhoz, és ezzel
csokkentsiik a végs6 ,becsapddas” erejét. Az el6red6lés kdzben végezzen a gyerek tovabbi
labterpesztést oldalra és enyhén hatrafelé, majd az alkarjaval tompitsa az esés erejét.
Leérkezéskor labujjparna- és alkartdmaszban helyezkedik el a tanuld. A csip6 és a térd nem ér
a talajhoz!
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Az oktatds menete:

1. A tompitdfeliilet és az esés véghelyzetének kialakitdsaval kezd6dik a tanulds. A tanuldk
térdel6 (japan-) ulésben helyezkednek el, ezutdn meghatarozzuk a tompitéfeliletet. A
karokat vallszélességli mellsé kozéptartds helyzetébdl behajlitjuk ugy, hogy az alkar és
felkar megkozelitSleg 90 fokos szoget zarjon be, a tenyerek elére befelé nézzenek (az esés
irdnyaba), a csukldizilet, valamint az ujjak nyujtottak legyenek, s az ujjak szorosan egymas
mellett zartan helyezkedjenek el. Ez az egyetlen eséstechnika, ahol a konyok nem nyujtott.
Ezutdn megkérjik a tanuldkat, hogy az el6bb kialakitott tompitdfeliiletet alkalmazva
helyezkedjenek el mells6 fekv6tdmaszban alkartdmasszal a talajon. Ez az esés véghelyzete,
ahol csak az alkar és a labujjak alatti parnas rész érintkezik a talajjal. A csip6 és térdiziilet,
valamint a mellkas nem ér a talajra, ezaltal évjuk a sériilésektél. Megkoveteljik, hogy az
allat a mellkasra szoritsak le a tanuldk és a leveg6t a zuhanas el6tt préseljék ki.

2. Térdelésbdl el6reddlést kovetSen a két tompitd kar egyszerre érkezik a talajra. Ekkor még
megengedhetjik, hogy a derék alatti rész érintkezzen a talajjal, annak érdekében, hogy a
tompitas technikajat minden tanulé a figyelem megosztasa nélkil, helyesen elsajatitsa.

3. A feladat az el6bbit6l csak annyiban kiilonbozik, hogy mar megkoveteljik: a labakat
hatranyljtva az esés tényleges véghelyzetébe keriiljenek a tanuldk a délést kdvetSen.
(Tehat csak az alkar és a labujjak alatti parnds rész érinti a talajt.)

4. Az el6z6 feladat végrehajtasa kovetkezik folyamatosan a kiinduld helyzet emelésével. A
végrehajtas el6szor guggolasbdl, hajlitott allasbdl, majd allasbdl torténik déléssel. Ez az
alaptechnika, amit meg kell tanitsunk!

5. Ha az elsajatitdas mar megfelel6, kovetkezhet a tars altali finom, de hatarozott 16késbdl
torténd végrehaijtas allasbdl, majd haladassal elGre (szerepcserével).
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Hatraesés (ushiro ukemi)

Alaptechnika:

Kiinduld helyzetben kis terpeszallasban kell allni, a karokat mellsé kozéptartasba kell nyujtani
lefelé néz6, zart ujjakkal. Az esést a térd dinamikus hajlitasaval és az egyensuly enyhe hatrafelé
torténdé bontasaval kell kezdeni. Arra kell torekedni, hogy a gyermek a lehet6 legkozelebb
Uljon a sarkahoz. A tekintet végig a hasra iranyuljon. A fenék talajra érkezésének pillanatdban
mar gombolyiteni kell a hatat, és el6re kell hajtani a fejet, hogy meg lehessen inditani a
hatragordiilést. A haton vald gordilés kozben torekedni kell a minél gyorsabb térdnyujtasra,
mert ezzel lassitani lehet a gordilés sebességét. A lapocka leérkezésekor a karok tompitd
mozdulattal (nyujtott konyodkkel és lefelé nézé ujjakkal) csapnak a talajra. A tompitdé kar 35—
45°-0s szoget zar be a torzzsel. Az esés kdzben a fejet végig el6rehajtva, feszesen kell tartani,
hogy ne érjen a talajhoz!

Az oktatds menete:

1. A tompitofelilet kialakitdsaval kezdddik a tanulds. A tanuldk hanyatt fekvésben
helyezkednek el, karjukat a testiik mellé helyezik Ugy, hogy az a torzshoz képest
megkozelitéen 45°-0s szoget zarjon be. A kdnyokizilet teljesen nyujtott, ujjak zartak és
nyujtottak, tenyerek a sz6nyeg felé néznek.
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. A tanulék hanyatt fekvésben helyezkednek el, fejiket elemelik a talajrél, a mellkasukhoz
szoritjak dllukat. Karjukat mellsé kdzéptartdsba emelik, majd mindkét karjukkal egyszerre
erételjesen tompitanak a tatamin a testiik mellett 45°-o0s szogben.

. A gyerekek nyujtott Ulésben helyezkednek el. A tanuldk a fenekikon és a hatukon
végiggordilve érintik a talajt. A l[dbukat rézsutosan elGre-folfelé nyujtjak, csip6jiik enyhén
felemelkedik amikor a hat fels6 részére gordilnek, hasonléan a lebeg6iiléshez. Ezt a
végrehajtasi médot alkalmazzak elsédlegesen a judoban. Ugyelni kell arra, hogy az allukat
a mellkasukhoz szoritsak, nehogy a tarkoéjuk hatracsapddjon!

. A 2. és 3. feladat Osszekotése. A tanuldk nyujtott (ilésben, karemeléssel mellsé
kdzéptartasba helyezkednek el. A fenéken és a haton torténd hatra gordiilés kozben
végrehajtjdk a mindkét karjukkal egyszerre a tompité mozdulatot a csipé elemelkedése
kozben. A gordiilés lendiiletét a Iab el6re és folfelé torténd nyujtasaval fékezik. A tompitdst
zart és nyujtott ujjakkal, lefelé néz6 tenyérrel végzik.

. Fogdjaték. Két kijelolt fogo kergeti tarsait a jatéktéren. Akit elkapnak, az nyujtott Gilésben,
mells6 kozéptartasba emelt karokkal helyezkedik el. Tarsai ugy valthatjdk ki, hogy
megemelik egy picit a ldbukat, az Gl6 pedig a tanult mdédon végiggordil a hatan és
végrehajtja a tompitdst. Valtas kozben védettséget élveznek a jatékosok, igy nem lehet ket
elkapni.

A jaték értékelési szempontjai:

e Azt tudom megdicsérni, aki Ugy gordiilt végig a hatdn, hogy a feje nem ért hozza a
tatamihoz!

e Kiaz, akilegaldbb két-harom tarsat kivaltotta?

Ezt a jatékot — megfelel6 elGképzettség esetén — a tobbi kiinduld helyzet esetén is lehet
alkalmazni a tandrak sorén.

. Az el6z6 feladat végrehajtasa kovetkezik folyamatosan a kiinduld helyzet emelésével:

— guggolasbdl,

— hajlitott allasbdl,

— majd allasbdl torténik agy, hogy folyamatosan sillyesztjiik a sulypontot.

Mindegyik végrehajtasnal meg kell kdvetelni, hogy a tanulé feneke a gordilés megkezdése
el6tt kozel keriiljon a sarkahoz!

. Tarsas gyakorlat: a parok egymassal szemben guggoldsban helyezkednek el, karjukat 90°-os

szogben testlik el6tt behajlitva tenyérrel a masik felé forditjak. Az egyik tanuldk erGteljesen
a masik tenyerébe Ut tenyereivel egyszerre (elloki tarsat hatrafelé), a masik hatraddlve
végzi az esést és tompitast.

. Az egyik guggolasban helyezkedik el, a masik alldsban, tarsaval szemben. Mindketten egy

négyrét hajtott kotelet (ovet) (esetleg gumigydr(t) fognak. A segit6 az esést végrehajto
tarsa felé lép, aki a hatraddlés pillanataban elengedi a kotelet (Ovet), és végrehaijtja az esést
hatra. Az esést kovetben az eszkdzbe kapaszkodva a kiinduléhelyzetbe huzhaté a gyakorld,
igy egymas utan tobbszor végrehajthato a feladat.

. A tompitds erGsségének megéreztetésére alkalmazzuk a kbvetkezd paros gyakorlatot.
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A segit6 térdelésben helyezkedik el Ugy, hogy torzshajlitast végez el6re alkartamasszal a
talajon (zsugorhelyzet). Ezutan az esést gyakorlé a hatara (il Ugy, hogy a fenék a tars hatardl
az esés iranyaba leslllyesztett (térdhajlatban tdmaszkodik). Ezutan lassan lecsuszik a tars
hatardl és tompitast végez.

£
- S

Hivjuk fel a tanuldk figyelmét arra, hogy ne csapjak vissza az esést kovetéen a sarkaikat,
mert megrughatjak a segits gerincét. Koveteljik meg, hogy a ldbakat végig nyujtva tartsak!
Ezutdn kovetkezhet a végrehajtds ugy, hogy a segit6 térdel6tamaszba emelkedik.

10. Ha az elsajatitdas mar megfelel6, kovetkezhet a térs altali finom, de hatarozott |6késbdl
torténd végrehajtas allasbél, majd haladassal (jarasbal).

Esés oldalra/Csusztatott esés (yoko ukemi)

Alaptechnika:

A kiindulé helyzet: terpeszallds, jobb kar oldalsé kozéptartdsba emelve. A meginditaskor
egyidejl lenditést kell végezni a jobb karral mélytartason keresztiil és a jobb labbal balra. A
lendités kovetkezményeként a mellkas is balra fordul korilbelll 90°-ot. Innentél kezdve a
lenditd (jobb) kar és lab szinte végig teljesen nyljtva marad! Az elforduldst kdvetéen a lehet6
leggyorsabban a sulypontot a bal térd hajlitasaval a bal sarok iranyaba kell stillyeszteni, aminek
kovetkeztében megbomlik a stabil egyensulyi helyzet. (Ha ebben a pillanatban megallitanank
a mozgast, akkor egy ldbon guggolnank, mikdzben a masik labunkat és karunkat el6refelé
nyujtanank.) Az egyensuly bontdsat kovetben végig kell gordilni a hat jobb oldaldn a csip6tdl
egészen a lapockaig, és tompitast kell végezni a bal karral. A tompitd kar most is 35-45°-0s
szoget zar be a torzzsel. A tekintet mindig a has iranyaba nézzen, hogy a fej ne érjen a talajhoz!
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Az oktatds menete:

1. Els6ként a tompitd felllet és esés véghelyzetének kialakitdsa torténik. A tanuldk az oldalra
esés véghelyzetében helyezkednek el, mely a kovetkez6: bal (vagy jobb) oldalfekvés, a test
enyhén hajlitott (kifli / félhold forma), a talajhoz kozelebb Iévé kar, amely a tompitd kar,
45°-0s szoget zar be a torzshoz viszonyitva, illetve megkdzelitéen parhuzamos a talajon
fekvé lab combjaval. A tompité kar konyokben nyujtott, a kéz zart és nyujtott ujjakkal,
tenyérrel lefelé néz (tatami felé). A masik kar helyzete szabadon vdltoztathato.
Megkérhetjiik a tanuldkat, hogy emeljék a homlokuk elé kénydkben enyhén hajlitva,
el6refelé néz6 tenyérrel (védekez6 poziciéban) vagy kérhetjik, hogy az azonos oldali
csipBjukon / esetleg hasukon tamasszak meg. A talajhoz kézelebb 1évé lab teljes kiilsé
fellletével érintkezik a talajjal, térdben enyhén hajlitott. A talajtél tavolabb elhelyezkedd
labat térdben hajlitva, talppal a talajra tamasztjuk.

Meg kell kovetelni a Idbak pontos helyzetét, mert igy keriilhetd el, hogy a térd és boka a
nagy erejli talajra érkezést (magasabb pontrdl) kovetéen Osszeltédjon. A fejet a mar
megtanult médon el6re hajtjuk, allunkat a mellkashoz szoritjuk.

A misik oldalra is végrehajtjuk a feladatot!

2. Az oldalesés véghelyzetét felvéve a tompité kar munkdjat gyakoroljuk. A kart elemeljik a
talajrél, és nyujtott konyokkel tompitunk a tatami felliletén.

3. A tompitas technikajanak, er6sségének megéreztetésére alkalmazzuk a kovetkez6 paros
gyakorlatot. Az esést gyakorld az oldalra esés véghelyzetét veszi fel. A segitétars felfelé
forditott tenyerével tdrsa tompitd karjanak tenyerét megtamasztja a levegében. Ezt
kdvetben a segits felfelé, a tompitd (nyujtott konyokkel) pedig lefelé fesziti a karjat. Ekkor
a segit6 hirtelen kihuzza tenyerét tarsa tenyere aldl, aki a tatamin erételjesen tompit.

4. A tanuldk a véghelyzetet veszik fel, majd atfordulva hatukon a masik oldalra tompitast
végeznek. Itt Ggyelni kell, hogy gordiljenek at teljesen az oldalukra, és ne a haton
fektidjenek! Mivel 180 fokot fordulunk, ezért mar nagyobb erejd tompitas kivitelezhetd.
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5. A kiinduld helyzetek valtoztatdsaval és magassag emelésével a talajra érkezés
véghelyzetének megszilarditasa kdvetkezik. A tanuldk hanyatt fekvésben helyezkednek el,
karjukat mells6 kozéptartasba, labukat pedig 45°.0s szogben emelik.

(Ezt a gyakorlatot ,fagyott kutyanak” is nevezik, amit biztosan minden tanulé elsére
megjegyez!) Oldalra délést kdvetben kell végrehajtani a tompitdst és felvenni a pontos
véghelyzetet. Mindkét oldalra végezzék el a feladatot a tanuldk!

6. Ujra kialakitjuk a 3. Iépésben szerepld péarokat. Bemutatast kdvetSen az esést gyakorld
térdel6tamaszban helyezkedik el, bal (jobb) karjat a jobb (bal) oldali karja alatt atnyujtja az
ellentétes oldalra. A segit6 két kézzel megfogja csukldjat és hdromig tarté szdmolas utan
hatdrozott és lendiiletes mozdulattal meghuzza a tarsat. A tompitast végz6nek nem szabad
torzsb6l megemelkednie (a sulypontja hatrahelyezésével), hanem igyekeznie kell sajat
hossztengelye koriil torténé fordulattal az oldalesést végrehajtani. A tompitas ekkor még
nagyobb szerephez jut, hiszen fordulatot kévet6en hajtjuk végre.

7. Kiinduld helyzet: guggolas bal (jobb) ldbnyujtassal elére. Kar mellsé kozéptartasban, majd
oldalra déléssel és hatragordiiléssel érkezés az oldalra esés véghelyzetébe.

9. Hajlitott allasbodl és oldalterpeszallasbdl is gyakoroljuk az oldalra esést, ekkor azonban mar
csusztatott esésnek hivjuk. El6szor érdemes begyakoroltatni az azonos oldali lab
(lendit6lab) és kar test el6tt, mélytartason at torténd lenditését. Hangsulyozni kell, hogy a
délés iranyanak megfeleld oldali, talajhoz kozelebb 1évé karunk lesz a tompitd kar. Hivjuk
fel a figyelmet arra is, hogy a tdmaszlab térdének hajlitdsdval folyamatosan sillyesztjik
sulypontunkat, s amikor a térd és bokaiziletiink mar nem hajlik (iztileti mozgashatartol
fligg) tovabb, akkor kezdlink el oldalra d&Ini. Tulajdonképpen az esés neve is innen ered,
hiszen a tamaszlab el6tt csusztatjuk el a lendit6labat, folyamatosan csokkentve az esés
kezd6magassagat.

10. A csusztatott esést gyakoroltathatjuk tars segitségével is ugy, hogy az esést gyakorld
bokdajara kotelet vagy judo oOvet kotink, és a segité ennek ovatos, de folyamatos
meghuzdasaval kényszeriti a tarsat az esésre.

11. Tarsas gyakorlatként alkalmazhatd a kovetkez6: az esést végrehajtd harantterpeszben
helyezkedik el, segit6je pedig labbal, befelé forditott talppal apré sopré-hazéd
mozdulatokkal mozditja el a tarsa sarkat elGre, ezzel kényszeritve 6t az esés végrehajtasara.
Ugyanez a gyakorlat falhoz tamaszkodva is végrehajthaté.

12. Ha allasbél mar minden nehézség nélkil végre tudjuk hajtani a csusztatott esést, akkor
kovetkezhet a mozgdasbodl torténd végrehajtas. EIGszor oldalazd szokdelésbdl hajtjuk végre
ugy, hogy a harmadik litemre végezziik az esést, majd a masodiknal. Ki kell emelni, hogy a
haladasiirannyal ellentétes iranyba (tehat a haladasi iranytdl visszafelé) d6lve hajtsak végre
a gyakorlatot, hiszen az el6rehaladas sordn az eldl 1évé ldbra (tdamaszldb) helyezédik a
testsuly. Gyakori hiba, hogy a csusztatott esést ugy akarjak végrehajtani a tanuldk, hogy
egyik labukkal sajat maguk aldl megprébaéljak a leveg6ben kirugni a masikat. A tdmaszlab
azonban folyamatosan érintkezik a talajjal, tehat ugyanugy kell végrehajtani az esést, mint
allasban.
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13. Koveteljiik meg, hogy a tanuldk képesek legyenek oldalazd szokdelésben egymas utan egy
jobb, majd — arcirdnyvaltassal — rogton egy bal oldalra torténd csusztatott esést
végrehajtani!

14. Tanari, edzbi segitséggel esetleg ligyesebb, gyakorlottabb tanuldk paros gyakorlatként
végezhetik a kovetkez6t: Alapfogdssal megfogjak egymast, majd az egyik elkezd pdros
ldbon szokdelni. Amikor a levegében van, tarsa (bokajanal talpaval) ldbsoprést végez,
kezével meghuzza oldalra lefelé. A szdkdel6 ekkor oldalra esést végez. Ez a feladat a
dobdsok (bokasoprés — deashibarai) el6készitéseknél is jol alkalmazhatd!

15. Tarson atesés: A zuhand esés el6re gyakoroltathatd tars segitségével is. A segit6
térdelésben helyezkedik el Ugy, hogy torzshajlitast végez el6re alkartdmasszal a talajon
(zsugorhelyzet). Ezutan az esést gyakorld egyik alkarjan megtamaszkodik a segité hatan és
atlenddl a tarson ugy, hogy az oldalesés véghelyzetébe érkezzen. A magassdg emelhetd
(térdel6tdmasz). Ezzel mar elGkészithetjiik a késSbbi szabad esés technikajat. Ezt az
esésformat kilonféle targyakon torténd alkartdmasszal is végre lehet hajtani, igy az
akadalypalydkon torténd gyakorlds is kdnnyen megvaldsithatod (zsdmoly, bosu, pad stb.).

ESESEK GURULASSAL:

A gurulas kozben végrehajtott esések a mozgasélmény mellett a nagy lendilettel és
sebességgel bekovetkezd esések baleset-megel6zésében kapnak kimagaslé figyelmet. A fej, a
gerincoszlop és a belsd szervek mellett a végtagok sériilésének veszélye is csokkenthetd
ezekkel a technikdkkal. Alapesetben el6re- és hatraguruldssal hajthatoak végre. A guruldesés
oktatdsa kifejezetten jétékonyan hat a vesztibularis rendszerre. A mozgas nagy kiterjedése
miatt a térbeli tdjékozddbképességet is nagymértékben fejleszti. A nehézséget az okozza, hogy
az esés soran egy teljes fordulatot kell végezni a szélességi tengely kordil.

Oktatasat az is indokolja, hogy a hagyomanyos guruld atfordulasokhoz képest nem terheli a
gerincoszlopot, mivel el6regurulds esetén az egyik valltél az ellentétes oldali csip6 irdnyaba,
mig hatragurulds kozben az egyik csip6tdl az ellentétes oldali vall irdnyaba torténik a gurulas.

- judo gurulds el6re (mae mawari ukemi)
- judo gurulds hatra (ushiro mawari ukemi)
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Judogurulas elére (mae-mawari ukemi)
Alaptechnika:

A guruldesést el6re ugy érdemes végrehajtani, hogy a tanuld jobb hardntterpeszbe all, jobb
karjat az arca elé emeli, bal kézzel pedig rafog a jobb kéz ujjaira, vagy 6sszeérinti azokat. A két
kar és a mellkas egy , karikaformat” alkot. A tekintet lefelé, a bal csip6 felé irdnyul. A mozgdst
az egyensuly el6remozditasdval és a jobb térd hajlitasaval kell meginditani, mikézben a jobb
vallat a talaj iranyaba kell nyomni. A karokbdl kialakitott ,karikaforma” leegyszer(siti a helyes
végrehajtast. A talpak utdn el6szor a jobb alkar, majd a felkar, aztdn a vall gordil ra a talajra,
és kezdi meg a gurulast. Ekkor mar a hat is dombord, igy nincs akaddlya annak, hogy a gurulas
tovabbhaladjon a jobb vallon &t a bal csip6 irdnyaba. A bal karral ekkor tompitast kell végezni.
(A tompitds elmaradasa nem okoz nagy problémat, ha feldllasra torekszik az esés utolsd
fazisdban a tanuld.) A gurulas utolsé fazisdban, amikor a hat alsé része ér hozza a talajhoz, a
sarkakat maguk ald hiuzva megkezdhetik a felallast. A véghelyzet a lendiilettdl fliiggéen lehet
oldalterpesz- vagy harantterpeszallas. A tanuldknak arra kell torekednilik, hogy a gurulas soran
a talajjal érintkez6 testfellilet mindig domboru legyen, és ne érjen le a fejlk!

s "

"
L£TEEE,

PN

LZBFT

‘{;l,‘_'\/' AN

Pl s

I
L

Il ]

S N

Az el6készités gyakorlatai, ha nem ismert a gurulddtfordulds elére technikdja:

— ivképzés / a domboritds a fej helyzetének és a térdkulcsolds gyakorlasa kiilonbdzé
testhelyzetekben (pl. ,cicahat”, ,gombdc-palacsinta”, ,Kelj fel Jancsi!”).
— Tarkdéallasbdl gurulas elére guggoldtamaszba.
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Nyujtott Gilésbbl d6lés hanyatt fekvésbe lablenditéssel a fej mogé (jobbra, illetve balra a fiil
mellé).

Az el6z6 feladat, de ful mellé feltérdeléssel, majd ugyanugy a kiinduld helyzetbe térténé
guruldssal.

Guruléatfordulas el6re, lejtén.

Az oktatds menete:

1.

A tanuldk térdel6ulésben helyezkednek el, fejiiket bal (jobb) oldalra hajtjak (nyakhajlitas
oldalra), jobb (bal) keziiket maguk el6tt, mells6 kdzéptartdsban, konyokben enyhén
hajlitva tenyérrel kifelé forditjak ugy, hogy a kiilsé kézél nézzen felfelé. Karjukbdl ivet
képeznek, ahol a kisujj, a kézél és kar kiils6 része adja majd gérdiilési feliiletet. Ugyesebbik
oldal kivalasztasa!

Ezt kovetGen hasonldan az el6z6 feladathoz térdelGilésben helyezkednek el, fejet bal
(jobb) oldalra hajtjdk, jobb (bal) keziikkel ivet képeznek, majd hatukat is domboritva
torzshajlitassal el6re lecsusztatjak jobb (bal) keziket a bal (jobb) oldali combjuk mellett.

Az el6z6 feladathoz hasonldan a kezet elcsusztatva a comb mellett megtdmaszkodnak a
jobb (bal) véllon ugy, hogy térdnyujtassal labujjaikra emelkedve megemelik a csip6t
(ivképzés).

Ezutan tars (tanar, edz6) segitségével torténé végrehajtds kovetkezik, aki egyik kezével a
tarkdra tamaszt, masik kezével pedig a guruld ivet képzd csukldjara fogva dvatosan
atgorditi a tanuldt oldalra esésbe.

Ki kell emelni, hogy a gurulasnal ivet képez6 karral ellentétes oldali karunk lesz a tompité
kar, mellyel a torzshajlitast kovet6en — technikatdél fliggben — vagy a talajra tdmasztunk,
vagy a test mellett tartjuk. A feladatot mar tars nélkil féltérdelésbél, majd guggold
tdmaszbdl végezzik. Ekkor a lendiilet megszerzéséhez mar sziikség van a labak eré6teljes
munkajara, melyet térdnyujtassal ériink el.

Fittballal torténd végrehajtas: A tanuld féltérdelésben helyezkedik el ugy, hogy a guruldst
vezetS (ivképz8) karjaval atoleli a fitballt torzshajlitassal el6re (rahasal a labdara). Az
ivképz6 kar és az ellentétes oldali labanak belsé feliilete kdzé szoritja a labdat. Kis
lendiletet adva atgurul a labdara tamaszkodva az oldalra esés véghelyzetébe
(tompitassal). Segitségadassal is végrehajthato.

Gyakran el6fordulé hiba, hogy a gurulast végzé tanuld felkapja a fejét, ezért az els6
végrehajtasok alkalmaval biztositani kell a hiba megel&zését segitségnyujtassal!
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7.

A magassagot folyamatosan emeljiik harantterpeszallasig. ElGszor koveteljiik meg az
oldalesés véghelyzetének felvételét és, hogy a tanuld ne guruljon ki lendilettel (ne alljon
fel) az esést kdvetben! Erre azért van szikség, hogy a tompitas kell6en rogziiljon a
tanuldkban.

Ezt kovet6en kérhetjik, hogy a tompitd kar segitségével a lendiletet kihasznalva
guggolasba, majd allasba érkezzenek a tanuldk.

Ezek utan kovetkezhet a tobb |épésbdl, lendiletszerzésbdl, futasbdl torténd végrehajtas,
fitball segitségével; illetve a tars altali [6késb6l torténd végrehajtas.

10.

11.
12.

Jatékos gyakorlasi formak: akadalyok (zsamoly, kotél, karika), tars (fekvd, térdeld,
guggold) folotti végrehajtas, ahol az akadaly magassagat és szélességét egyarant
novelhetjlik. Gyakoroltassuk a végrehajtast vonalon is!

Akadalypadlya tervezése: A tanult esésforma akadalyok f6lotti végrehajtasa.

Ha a technika mar megfelel6en rogzilt félvallas gurulds fogdjatékkal, tigrisfogdval
tehetjik élvezetesebbé a gyakorlast.

Judogurulas hatra (ushiro-mawari ukemi)

Esés gurulassal hatrafelé, tompitas két kézzel

A technikat ugyanugy kell végrehajtani, mint a hatraesést, de a gurulas utolsé fazisaban
(amikor a csip6 elkezd emelkedni) a két térdet valamelyik fiil irdnydba kell hdzni, és a fej
leérintése nélkill kell atfordulni a vallon. A véghelyzet lehet guggolas, allas, esetleg térdelés
is.

Esés gurulassal hatrafelé, tompitas egy kézzel

El6fordulhat, hogy nincs maéd arra, hogy mindkét kézzel tompitani lehessen a hatraesést.
Ilyenkor arra kell figyelni, hogy a tompité karral ellentétes irdnyba lendiiljén hatra a térd,
mert igy elkeriilhet6, hogy a fej a talajra csapddjon. A véghelyzet itt is lehet guggolas, allas,
esetleg térdelés is.
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Az oktatds menete

1.

A tanuldk nyujtott tlésben helyezkednek el, majd hanyatt fekvésbe déléssel Iabukat fejik
mogé lenditik a jobb (a bal) ful mellett, fejiiket az ellentétes oldalra hajtjak.

Ezutan végrehajtjdk a feladatot ugy, hogy a kezikkel tompitanak a test mellett
(technikatdl figg6en egy vagy két kézzel). Fejiiket a vallukra hajtjak, |dbaikat pedig az
ellentétes oldalra lenditik a fiiliik mellett.

Az el6z6 feladathoz hasonldan lablenditést végeznek, de a l[dbszarukat megprobaljak a fej
mellett a talajra helyezni, hatukat domboritjak.

A tanuldk ezutan mar atgordiilnek a vallukon hatra. EI&szor érkezhetnek térdel llésbe,
majd féltérdelésbe, guggolasba. Abban az esetben, ha mar ismerik a félvallas gurulas el6re
technikajat, akkor ebbdl a helyzetbdl rogton végrehajthatjak azt, melynek végén az
oldalra esésbe véghelyzetébe érkeznek, és igy oda-vissza guruldssal gyakoroljak a
végrehajtast.

A kovetkez6kben emeljik a kiinduldhelyzet magassagat, igy elGszor

— guggolasbdl,

— hajlitott allasbal,

— végll allasbdl hajtjak végre a gyakorlatot.

Ugyelni kell arra, hogy a magasabbrdl térténé végrehajtds soran is térdhajlitassal
stllyesztjuk a sulypontot, csokkentve a gurulas (esés) kezdémagassagat.
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6. Ha megfelelGen rogzilt a technika, gyakoroltassuk hatrafelé haladassal (jaras), majd tars
altali lokésbdl is.

7. A végrehajtast mindkét oldalra gyakoroltassuk!

Pdrokban térténd gyakorlds:

A par egyik tagja végrehaijtja a tanult technikat, tarsa a ,, Tarsmegfigyelési lap” alapjan figyeli a
végrehajtast, és bejeloli a végrehajtas soran észlelt eltéréseket / megfelels végrehajtast.

Judogurulasoldalra (yoko-mawari ukemi)

A judogurulds oldalra egy ritkan alkalmazott eséstechnika a judoban. Jelent6sége abban rejlik,
hogy az oktatdsi folyamatdat hasznat lehet venni a dobaselSkészit6 feladatokban.
Végrehajtasa nagyban hasonlit a judogurulds el6re (mae-mawari ukemi) végrehajtasahoz. A
kildnbség: a kiinduld helyzet oldalterpeszallas. A tanulé az oldalterpeszallasbdl a bal Iabaval,
balra negyed fordulattal kilép, majd az el6regurulashoz hasonldan, a bal vallan keresztiil a jobb
csipGje irdnyaba hajtja végre a guruldesést.

,KlzdGjatékok és kizdd jellegl feladatok, minikiizdelmek.”

A kiizdGjatékok és feladatok, minikiizdelmek vezetése, szervezési feladatok

A jatékok, igy a kiuizdGjatékok és feladatok sikere a jaték megvalasztasaban (tervezés), illetve
a megfelel szervezésen mulik. Fontos a jatékok kivdlasztasa, a célmeghatdrozas, az életkori
sajatossdgok és a csoportosszetétel figyelembevétele, illetve annak meghatdrozasa, hogy a
jatékot a tandra/foglalkozas egészén vagy annak valamely részében szeretnénk csak
alkalmazni.

A kiizd6jatékok kivalasztasa és tervezése soran figyelembe kell venni a kovetkezGket:

— acsoport Osszetétele (életkori sajatossagok, kor, nem, létszam);

— rendelkezésre all6 targyi feltételek (terem nagysaga, felépitése, rendelkezésre allo szerek,
eszkozok: szényeg, kotél, karika stb.);

— afoglalkozas f6 célja, didaktikai feladat;

— arendelkezésre all6 id6.

A kiizd6jatékok alkalmazasa sordn ligyelni kell a kovetkezére:

— A jatékhoz szikséges szereket, eszkozoket ki kell késziteni (kotél, labda, csipesz, karika,
habszivacs t6, sz6nyegek stb.).

— Ha a kivalasztott kiizd6jaték Uj a gyermekek szamara, akkor mindenképpen elég idé6t kell
forditani az észszerl, egyszer(i és érthet6 ismertetésre (magyarazat), a szabalyok
kiemelésére, az esetleges balesetveszélyes helyzetek targyaldasara (mit szabad és mit tilos
tenni), a bemutatasra és a prébajatékra.

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

Ha mégsem megoldhatod a hasonlé felépités(, hasonld képességli parok kialakitdsa, akkor
alkalmazhaté a ,,tudatos hendikep”. Ennek értelmében az erésebb, nagyobb sulyu, esetleg
rutinosabb jatékos annyival nehezitett helyzetbdl versenyez, amellyel ez a kiilonbség a
masik javara kiegyenlithetd. llyen lehet az Ulgyesebbik kar kizarasa a jatékbdl, tiltasok
alkalmazasa: csak védekezés vagy tamadds megengedése, foldharcjatékokban felligyelten
a szem bekotése (Gerdes, 1998). Ennek azonban mindig aranyosnak kell lennie!

A csapatkizdelmek esetében szintén érdemes ligyelni az egyenlé eré6t képviseld csapatok
kialakitasara (nemek eloszlasa, suly, magassag).

A jaték meginditdsa el6tt mindenképpen meg kell gy6z6dni arrél, hogy a jatékot mindenki
megértette, a szabdlyokkal tisztdban van, ezt célirdnyosan visszakérdezéssel, ismétléssel,
kozos 0Osszefoglalassal tehetjik meg. (pl. ,Hany masodpercig sziikséges a tarsat
leszoritani?”)

A gyakorlasnal, mivel elkeriilhetetlen az érintkezés, minden jatékosnak bizalommal kell
viseltetnie a tdbbiek irdnt. Tehat biznia kell abban, hogy mindenki betartja a szabdlyokat,
és vigyaz a tobbiek testi épségére! Eppen ezért el6szor az érintést, érintkezést bevezetd
bizalomépitd jatékokkal, feladatokkal kell el6késziteni a komolyabb test test elleni
jatékokat. A tdarsas felel6sségvallalas kialakitasa els6dleges fontossagu.

A klzddjaték meginditasa utdn a tandrnak aktiv figyelemmel kell kisérnie a tanuldkat,
hiszen, ha szlikséges, le kell allitania a jatékot, illetve ligyelnie kell a szabdlyok betartasara,
az esetleges balesetek elkeriilésére. Ezért fontos, hogy az egész jatékteret beldssa, és
folyamatos mozgasban kovesse a feladatok végzését.

A paros kiizdelmek és a csapatkiizdelmek esetén is mindig legaldbb kétszer jatszassuk a
jatékot, hiszen esélyt kell adni az Ujabb bizonyitasra, prébalkozdasra. Ezzel elkeriilhetd, hogy
a vesztes fél a feladat megértésének hidnyaval vagy egyéb kiilsé korilménnyel indokolja a
kiizdelem szamara kedvez6tlen végkimenetelét.

A kiizdelmet, jatékot kdvet6en azonnal visszajelzést kell adni a tanuldknak: értékelni kell
teljesitményiiket. A foglalkozds végén érdemes a tapasztalatokat ujra kiemelni egy atfogd
értékelés keretében.

A paros kizdelmeknél igyekezziink — a lehet6ségeknek megfelel6en — cserélgetni a parokat,
és igyekezziink gy6ztest gybztessel, vesztest vesztessel pdrositani, hogy mindenki
részesiilhessen a siker és kudarc élményében is. A szandékos szabdlyszegéseket,
durvasagot minden esetben csirdjaban el kell fojtani, nem mehetiink el sz6 nélkil ezek
mellett!

Az egyittes kiizdelmeknél fontos a jatéktér nagysaganak meghatdrozasa létszamtdl
figgben. A tandrnak nyomon kell kdvetni az aktualis jatékot éppen befejez6, ,kies6”
jatékosokat. A kiesés mindig képletesen értendd, a fejlesztés szempontjabdl mindig
biztositsunk visszaallast, atallast, kivaltast stb. a tanulék szamara.

El6re meg kell hatarozni — a balesetek elkeriilése miatt is —, hogy a jatékot kordbban
befejezd, mar nem jatszé jatékosok hol helyezkedhetnek el, milyen feladatot végeznek. (Pl.
a,Kialegényadojo-ban?” jatékndl ne kdzvetlen a jatéktér mellé iljenek a kiesettek, hiszen
a kitolds soran a jatékosok rajuk léphetnek, eshetnek).
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— Fontos kiemelni két szabalyt: az els6 az ,,arany szabaly”, melynek Iényege, hogy a jatékosok
sohasem okozhatnak fdjdalmat a madsiknak, nem alkalmazhatnak a testi épséget
veszélyezteté megoldasokat, igy tilos példdul gerincet fesziteni, arcba, szembe nyulni,
agyékot, lagy részeket tdmadni. A masodik szabaly a ,,stop szabaly”, melynek |ényege, hogy
ha a tanar (edz4) kimondja az el6re meghatéarozott vezényszét (pl. allj! / stop!) vagy jelet
ad (pl. sipszd), akkor minden jatékosnak azonnal be kell fejeznie a jatékot, ezutdn mar senki
sem klzdhet, illetve feladasndl azonnal el kell engedni az ellenfelet (Busch, 2006 alapjan).

— A kiuizdelem feladasanak jelét minden tanulénak ismernie kell. Ha az ellenfél fel szeretné
adni a kiizdelmet, akkor azt tobbféle mdédon is megteheti. Révid felkialtassal (pl.
»Feladom!”), illetve labbal vagy kézzel torténé kopogassal (harom hatarozott kopogas
tenyérrel) a talajon, illetve a tarson. Ha egyszerre t6bb par, egymashoz koézel tartézkodik
a tatamin, akkor érdemes a tarson torténé kopogast alkalmazni, hogy az ellenfél érezze
azt és biztosan elengedje partnerét. Ki kell emelni, hogy ilyen esetben azonnal, késlekedés
nélkil el kell engedni a partnert!

— A jatékok csak tanari utasitasra, vezényszéra kezdédhetnek el és — ha csak a szabalyok
masként nem rendelkeznek (pl. kieséssel befejez6d6 jatékok) — tanari (edzdi) utasitdsra
érnek véget.

770 7 77 o 7

KiizdGjatékokat el6készit6 érintéses, bizalomépitd jatékok

A gyermekek szdmdra sokszor nehézséget okoz olyan tevékenységek végzése, ahol a tarsat
meg kell érinteni, meg kell fogni. Egyes kiizdGjatékok és a judo esetében a test test elleni
kiizdelem, a masik megfogasa, a kozvetlen kontaktus elkerllhetetlen. Gyakoriak a
kényelmetlennek, zavarba ejtének tlin6 helyzetek (pl. tars hatdn, hasan lovaglé llésben
torténd feladatok, lab kdzé vétel, atkulcsolas, atkarolas stb.).

A partner klizddstilusanak megismerése, erejének felmérése a kiizdelem kézben testkozelben,
érintéssel, fogaskereséssel és bontassal torténik. Ha egy idegent kell megérinteni, a személyes
szférdjaba belépni, akkor felléphetnek gatlasok, amelyek a tevékenység végrehajtasat
akadalyozzak, nehezitik.

Annak ellenére, hogy a kilonféle sporttevékenységek, mozgdasos jatékok soran a gyerekek
talalkoznak hasonld helyzetekkel, testkdzelbe keriilnek, egy-egy pillanatra érintik is egymast,
érdemes a klizd6jatékokat a bizalomépit6 és érintéses jatékokkal el6késziteni. A bemutatott
jatékokkal kialakithatd a bizalom és a tarsas felelGsségvallalds a jatékostarsak irant (Bachle-
Heckele, 2008 alapjan), és lépésrdl |épésre haladva elérheté a kozvetlen érintkezés, a
testkontaktus elfogaddsa. Erdemes a fokozatossag elvét betartva a megszokott érintésektdl
(pl. kézfogas, vallérintés), a kozbeiktatott eszkozokkel (pl. labda, poharalatét) torténd
érintkezéseken at a szoros testkozeli helyzetekig eljutni.

AMOBA

Sziikséges szerek, eszkozok: —

Parokat alakitunk, melyek a teremben egy kijelolt vonal mogott helyezkednek el. A parok
egymasnak hattal, karjukat kényokhajlatban 6sszekulcsolva dllnak. Ezutan az ,amé&baknak”
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minél gyorsabban kell a teremben mozogniuk, egy kijel6lt tavolsagra eljutniuk, anélkil hogy

szétszakadna a paros.

Valtozatok:

e Az ,amdbak” haladhatnak egy el6re kijelolt utvonalon is.

e Jatszhato fogojatékként is, ahol az egyes amébak prébaljak egymast megfogni.

o C(Csapatjatékként is jatszhatdé. A terem négy sarkdaba egy-egy csapatot Aallitunk és
megszamozzuk 6ket. A tanar altal megemlitett két szdmot visel6 csapatoknak kell minél
gyorsabban helyet cserélnie. Az a csapat gy6z, amelyik el6sz6r ér a masik helyére.

e Akdr fitball befogasaval is jatszhato a jaték.

KAPD EL!

Szlikséges szerek, eszk6zok: sz6nyegfelilet (tatami), zsdmoly, vastag tornaszényeg

Otf6s csoportokat alakitunk, amelyek elhelyezkednek a sz8nyegen. Az egyik jatékos hattal a
tobbieknek feldll egy zsdmolyra. A zsdmoly meghosszabbitasaban, bal és jobb oldalon két-két
tanuld helyezkedik el szorosan egymas mellett Ggy, hogy alkarban behajlitott, tenyérrel felfelé
néz6 kezeit egymas mellé helyezi. A zsamolyon allé tanulé jelre merev testtel hatradél. A
tarsak elkapjak, megtartjak, és lassan a sz6nyegre eresztik. Hasznaljunk a biztonsag miatt
vastag tornaszényeget! Jatszhatd Ugy is, hogy arccal a d6lés irdnyaba (hassal lefelé) végezziik
a zuhanast!

ALU FEL, HA TUDSZ!

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A pdarok egymasnak hattal helyezkednek el nyudjtott Ulésben, karjukat konyokben

osszekulcsoljak. A feladat soran minél gyorsabban kell felallnia a parosnak.

Valtozatok:

o A jatékot indithatjuk guggolasbdl is.

e Jatszhatd ugy is, hogy a parok versengenek egymassal, mely soran 6tszor kell guggolasbol
feldllni és visszaereszkedni a kiinduld helyzetbe.

e Tobb (3-4) jatékossal is jatszhaté.

ARviz

Sziikséges szerek, eszkozok: sziikség esetén kendé

A jatéktéren sz6nyegeket, zsdmolyokat, szekrényeket helyeziink el. A gyerekek a kijelolt

jatéktéren mozoghatnak, de a szerekre csak akkor léphetnek, kapaszkodhatnak fel (kotél,

bordasfal), ha a jatékvezet6 ,arviz”-t kidllt. A jatékosok egymasnak segithetnek pl. huzassal. A

szerek (szigetek) szamat csokkentsiik, igy egyre kozelebb kerilnek a jatékosok egymdshoz egy-

egy szigeten.

Valtozat:

e Meghatarozhatjuk, hogy egy-egy szerre hdnyan |éphetnek fel. Az utolsé kiesik vagy
blintet6pontot kap.

CIRKUSZI MUTATVANY
Sziikséges szerek, eszk6zOk: vastag tornaszényeg
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A sz6nyeg méretétdl fligg6en 3-5 jatékos hanyatt fekvésben, felemelt ldbakkal helyezkedik el.

A segit6 (tanar) a talpukra helyez egy sz6nyeget. Feladat: a sz6nyeg jobbra, illetve balra

forgatasa anélkiil, hogy az leesne a foldre.

Valtozatok:

e TObb csapat versengéseként is jatszhatd. Melyik csapat tudja elGszor teljesiteni a forgatast
jobbra és balra?

e Jatszhatd fitballal is uUgy, hogy egy jelet tesziink a labdara (filccel). Feladat a jel
korbeforgatdsa, anélkil, hogy a labda leesne a foldre.

CSAPJ A KEZERE!

Sziikséges szerek, eszk6zok: —

Arckort alkotnak a jatékosok, egy jatékos pedig a kor kozepén helyezkedik el. A kort alkotd
jatékosok karjukat elére nyujtjak konyokben behajlitva, tenyérrel lefelé forditva. A felkarok
szorosan a testhez érnek. A kozépen allo jatékos megprébal valakinek a kezére (itni, a kort
alkotdk ez ellen a kezek oldalra tortén6 mozgatdsaval védekezhetnek. A karokat fel-le
mozgatni, visszahlzni nem szabad. Akinek a kezét megérinti a kozéps6 jatékos, azzal helyet
cserél.

CSINALD GYORSAN!

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jatékvezet6 szamokat mond, amelyek kiilonb6z6 feladatokat jelentenek. Példdul 1-es: tars
fliggbleges emelése, 2-es: tars hason fekvésben helyezkedik el, a masik jatékos pedig a hatara
fekszik, 3-as: harman kézfogdssal kort alkotnak, stb. Aki a feladatot legutolsoként teljesiti, nem
talal a feladathoz elég gyorsan partnert, az biintetést kap.

CSUNGOHASU KISMALAC

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok parokban helyezkednek el. Az egyik jatékos térdel6tamasz helyzetben, a masik
pedig hattal a sz6nyegnek, hasaval szemben a tarsanak helyezkedik el és felkapaszkodik r3,
ugy, hogy kezeivel és labaival atkarolja. Feladat a tarsat egy el6re meghatdrozott tavolsagon
»elszallitani”. Szerepcserével jatsszuk!

EMELD FEL!

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok egy elGre kijelolt tertleten menekilhetnek a fogdk (2—4 f6) el6l. Ha valakit
megfognak, az kezeit magastartasba emelve 3all, amig a még meg nem fogott jatékosok koézil
ki nem valtja 6t valaki ugy, hogy szabélyosan kiemeli. Ugyelni kell arra, hogy a kiemelés
egyenes derékkal torténjen!

FARONKMOZGATO

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jatékhoz haromfés csapatokat alkotunk. Két jatékos egymassal szemben helyezkedik el,
kozéjuk all a harmadik jatékos. A kozéps6 jatékos teljes testét megfeszitve, mint egy fatorzs,
talpat a talajon rogzitve all. A két segit6 el6re-hatra donti a ,fatérzset”, aki ellenallas nélkil,
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kis kitéréssel elére- és hatra- (esetleg oldalra) délve teljesiti a feladatot. Erdemes a vallak

tdmasztdsdval jatszani!

Valtozatok:

e Jatszhatd csukott szemmel, a bizalom kialakitasara. (Alkalmazhatunk vastag sz6nyeget.)

e Korben dllva, tobb jatékossal is jatszhatd, ahol egy jatékos all kozépen, a tobbiek pedig,
enyhe |okéssel mozditjak ki a kozépsbt!

GORDIUSZI CSOMO

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jaték elején a jatékosok arckort alkotnak. Kezliket mellsé kézéptartasba emelik, becsukott

szemmel lassan kozelitenek a kor kozepe felé. Ha beérkeztek oda, mindenki igyekszik két

masik jatékos kezét megragadni. Ha ez sikerilt, akkor indul a jaték. A szemek kinyitdsa utan

kdzosen megprobaljak az igy kialakult csomét kibogozni, anélkil hogy elengednék egymas

kezét.

Valtozatok:

e Nagy létszam esetén jatszhatd két csapat egymads elleni kiizdelmeként is, ahol az a csapat
nyer, amelyiknek el6bb sikerul Gjra kort alkotnia.

GYORSETKEZDE (McDONALD’S)

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok a kijelolt jatéktéren szaladnak. A jatékvezet6 ,,Hamburger!” kidltasara, parokat
alkotnak, és egymds hatdra fekszenek. ,Sajtburger!” felkidltdsra harman helyezkednek el, ahol
egyik jatékos kerul kdzépre, ,Silt krumpli!” kidltasndl négyen fekszenek egymds mellé, ,Silt
krumpli ketchuppal!” esetén, pedig a négy jatékosra keresztben egy oOtodik fekszik.
Természetesen varialhatok a feladatok (pl. pizza / hot dog). Ki hajtja végre utolsdként a
feladatot? Kinek nem jut csapat?

GYORSSEGELY

Sziikséges szerek, eszkozok: sz6nyegfeliilet (tatami)

3-5 fG6s csapatokat alkotunk, ahol minden jatékos egy szamot visel 1-t6l 5-ig, illetve a
[étszdmnak megfelelGen. A jatékvezet6 egy szamot kidlt. Az a jatékos, aki ezt a szamot viseli,
lassan ,elajul” és a sz6nyegre fekszik. A tobbi jatékos feladata, hogy az ,eldjultat” talpra allitsa.
Az eldjult jatékos csak a testének megfeszitésével segitheti a feladat végrehajtasat. Jatszhatjuk
csapatok versenyeként is, ahol a gyorsasag is szamit!

HATFOGO

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A fogd 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.

Valtozatok:

e A menekilés és haladdas maodjat (kuszas, pokjaras stb.), illetve a jatéktér méretét valtoztatva
tehetjiik izgalmasabba a jatékot.
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HELYCSERE

Sziikséges szerek, eszkozok: padok, zsdmolyok

Két csapat egymastél 6 m-es tdvolsagban helyezkedik el. Kézépen egy kis kapun
(zsdmolyokbdl, padokbdl kialakitva) keresztiil kell jelre a masik oldalra jutni minél el6bb. A
kapu mérete valtoztathatd!

Valtozat:

Két csapat egy (két) pad végén helyezkedik el egymds mogott. Jelre a padon haladva kell a
masik oldalra jutni, tehat a csapatnak helyet cserélni. Aki lelép, leesik a padrdl, az kiesik.

KARTYAS PARKERESO

Szilikséges szerek, eszkozok: kartyak kiilonb6z6 érintéses feladatokkal (mindegyikbdl 2 darab)
A jaték elején minden jatékos huz egy kartyat, ezutdn elolvassa, milyen feladatot tartalmaz a
kartya. Pl. jobb fil fogasa bal kézzel, konyokfogas, térd érintése kézzel.

Minden egyes feladat pontosan két kiosztott kartyan szerepel. A jaték kezdete utan nem
szabad beszélni. Mindenkinek meg kell keresnie azt a jatékostarsat, aki ugyanolyan kartyat
hazott, mint 6. A parok ugy taladljdk meg egymast, hogy mindenki a vele szembe érkezé
jatékost ugy érinti meg, ahogyan a papirjan allt. A jaték addig tart, amig sikertl mindenkinek
megtalalni a parjat.

KEZFOGO JATEK

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok az egész jatéktéren megkotések nélkil futhatnak, mozoghatnak. Amikor egy
szembe érkezé jatékossal taldlkoznak, kezet fognak vele és bemutatkoznak. Mindkét kézzel
jatsszuk.

Valtozat:

e Jatszhaté okolbe zart kézzel torténd egy-, illetve kétkezes érintéssel is.

KIGYOJATEK

Sziikséges szerek, eszk6zok: akadalypalya esetén sz6nyegek, zsamolyok

A jatékosok (4-6 f6) egymas mogott egyes oszlopban helyezkednek el, minden jatékos az

el6tte 4ll6 vallara helyezi kezeit. A legeldl all6 jatékos (a kigyd feje) kivételével, mindenki

becsukja a szemét. A jaték célja egy elbre kijelolt palyan (akdr lehet egyszer( akadalypalya is)

végigmenni, anélkiil, hogy barki is elengedné az el6tte allét vagy kinyitna a szemét.

Valtozatok:

e Ha tobb csapatot alkotunk, akkor jatszhatd csapatok egymas elleni kiizdelmeként, ahol egy
el6re kijelolt tavot, esetleg egyszer( akadalypalyat kell minél gyorsabban teljesiteni.

KOSZONTO TANC

Szikséges szerek, eszk6zok: magnd/CD-lejatszd, zene

A kijelolt jatéktéren mozoghatnak a gyerekek, mikozben zene szél. Ha a pedagdgus megallitja
a zenét, minden jatékos a hozzd legkdzelebb allét koszonti. A jatékvezetd a zene megallitasaval
egy id6ben megnevezi azt a testrészt (pl. kéz, popsi, orr, konyok, talp), amelynek
Osszeérintésével koszonthetik a masikat. Ezutan djra elindul a zene, és folytatddik a jaték.
Valtozat:
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e Jatszhatjuk ugy is, hogy akinek nem jut par, vagy utolsoként teljesiti a feladatot, az egy
blintetépontot kap.

LABDAKORZO

Szlikséges szerek, eszk6zok: paronként egy labda (kiilonb6z6 méretliek)

A parok tagjai egymassal szemben, karjukat 6sszefogva helyezkednek el ugy, hogy mellkasuk
(hasuk) kozé egy labdat szoritanak. Ezutan meghatdrozott feladatokat kell végrehajtaniuk,
mint példaul forgas korbe, ereszkedés torokilésbe, haladas a labdaval. A feladatok kdzben a
labdat nem szabad leejteni!

Valtozat:

® Jatszhatd pohdralatéttel, teniszlabddaval, gumilabdaval, fitballal.

MACSKA ES EGER

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A jatékosok kézfogassal nagy kort alkotnak (legalabb 8-10 jatékos alkosson kort).

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

A macska kergeti az egeret és megprobalja megfogni 6t. A kort alkotdk az egérnek mindig utat
nyitnak keziilk magastartasba emelésével, a macskat viszont nem engedik at a kapun, keziket
mélytartasba eresztik. A macska és egér is akar a koron belll, akar azon kiviil is futhat. Ha a
macska elkapja az egeret, akkor 0j jatékosokat valasztunk.

MASSZAZS

Sziikséges szerek, eszkozok: —

Parok kialakitdsa utan a feladat egymdas megmasszirozasa hanyatt és hason fekvésben. A

kezeket és labakat enyhe razé mozdulatokkal is atmozgatjuk.

Valtozat:

e A masszirozast végezhetjiik teniszlabdaval is, amelyet a tars egész testén kell végigvezetni
enyhe nyomast kifejtve a kézzel.

MENTOALAKULAT

Sziikséges szerek, eszk6zok: 2-3 darab tornaszényeg

Két fogodt jelolink ki. A jatékosok az egész jatéktéren menekilhetnek. Akit a fogdok megfognak
az, hanyatt fekvésbe ereszkedve , betegként” vdrja a ,,ment6alakulatot”. A megfogott ,beteg”
jatékos csak akkor allhat vissza a jatékba, ha 6t két (harom), még meg nem fogott jatékos egy
elére kijeldlt sz6nyegre, a ,kérhdzba” szallitjia. Erdemes a ,szallitds” modjat elbre
meghatdrozni a sérilések elkertilése érdekében!

NEVSOR

Sziikséges szerek, eszkozok: sz6nyegfeliilet (tatami), hosszu tornapad (vonal)

A jatékosok (létszamtdl fliggben akar tobb csoportban is) egy tornapadon helyezkednek el
allasban, sorban. A jatékvezet6 megmondija, hogy milyen szempont szerint kell sorba allni. Ez
lehet példdul magassag, sziiletésnap idépontja, suly, a keresztnevek dbécésorrendje szerint. A
sor kialakitasa alatt senki sem Iéphet le a padrél! Kés6bb jatszhato felforditott tornapadon is,
illetve kisebb gyerekekkel talajra festett vonalon is!
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Valtozat:

e Jatszhatd csapatok versenyeként is, ahol a leggyorsabb nyer.

ORGONASIP

Szilikséges szerek, eszk6zok: kendé (a jatékosok szamanak megfeleléen)

4-8 f6s csapatokat alkotunk, és minden jatékosnak bekotjiik a szemét, csak ezutdn indulhat a
jaték. A feladat soran nagysag szerint kell a jatékosoknak egyes oszlopba allniuk (orgonasip).
Az a csapat nyer, amelyiknek el6szor sikeriil végrehajtania a feladatot.

Erdemes a feladatot csak a szemek bekdtése utdn ismertetni, hogy a gyerekek ne tudjak
megjegyezni, ki milyen magas.

OSSZERAGASZTVA

Sziikséges szerek, eszk6zok: kor alaku kartonpapirok (esetleg poharalatétek)

2-3 f6s csapatokat alakitunk, és minden csapatnak 4-6 papirkorongot (pohdralatétet) adunk.
A jatékosoknak az a feladata, hogy a korongok segitségével ,0sszeragasszak” magukat
kilonboz6 testrésziiknél. (pl. vall, konyok, homlok) Ha sikerilt elhelyezni a korongokat, akkor
az el6re kijelolt palyan kell végighaladni, anélkiil hogy a papirkorongok leesnének. Az a csapat
nyer, amelyik el&szor teljesitette a feladatot.

Valtozat:

e Parban is jatszhato el6re kijelolt palyan torténdé haladdssal.

PAROS BICIKLIZES

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A parok hanyatt fekvésben egymassal szemben helyezkednek el lgy, hogy a talpukat
Osszeérintik. Feladat biciklizni a leveg6ben el6re és hatra.

PAROS FUTAS

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A parok tagjai egy el6re kijelolt vonal két oldalan helyezkednek 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, eszk6zok: matricak (6ntapadds tapéta felvagott darabjai)

Minden jatékos két Ontapadds matricat kap. A jaték kezdete utdn mindenki a kijel6lt
jatéktéren fut, és megprobalja matricait valakire rdragasztani. Ekdzben igyekszik elkerilni,
hogy 6 is matricat kapjon. Matricat tilos hajba, illetve derékvonal ala ragasztani!

A jaték végén az a vesztes, akin a legtobb matrica van.

REAGALI GYORSAN!

Sziikséges szerek, eszkozok: —

Az 1-es jatékos vallszélességli terpeszben, a 2-es jatékosnak hattal helyezkedik el. 2-es jatékos
megérinti 1-es jatékos karjat vagy labat, esetleg rovid idGeltéréssel mindkett6t. Az 1-es jatékos
feladata, hogy minél gyorsabban hajtsa végre az érintett testrésszel az el6re meghatarozott
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feladatot. Ha a jatékos nem megfelel6 testrészével hajtja végre a feladatot, akkor
blintet6pontot kap.

Kezd6knél alkalmazhatjuk kézérintés esetében az adott kar magastartasba (mellsé
kdzéptartasba) lenditését, a l1ab érintése esetén térdfelkapdst.

Haladéknal mar hagyatkozhatunk sportdgi technikara, hiszen mar dinamikus sztereotipként
automatizalt a mozgas. Igy kézérintésnél litések vagy egyéb kéztechnikak, labérintésnél pedig
ragdstechnikak alkalmazhatdk.

Természetesen a kiinduld helyzet is valtoztathaté (példaul lehet harantterpeszallas).
Szabalyok: A gyakorlds elején izolalt ingereket adjunk. Mivel tapintasra (érintésre) torténik a
valaszadas, ezért annak megfelel6 er6sséglinek, hatarozottnak kell lennie.

SZALLITO

Sziikséges szerek, eszkozok: —

Parokat alakitunk. A parok egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el, a masik vallszélességi
oldalterpeszallasban a tars el6tt, de annak hattal. A hason fekvésben |évé rafog az elGtte allo
bokajdra. A segit6 tars el6relép kett6t, a hasalo 1évé jatékos pedig a bokat fogva behuzza
magat a tars két bokdja kozé. Elére kijelolt tavolsagra hajtsak végre a feladatot a jatékosok,
majd cseréljenek szerepet!

Valtozat:

e Parok versenyeként, sor- és valtoversenyek részeként is jatszhaté.

SZAZLABU

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A csapatok tagjai egymds mogott, oszlopban, mellsé fekv6tamaszban helyezkedik el, ugy, hogy
a ldbaikat a mogottik elhelyezked6 jatékos vallan tamasztjdk meg. Az oszlop utolséd
jatékosdanak a labai is a talajon helyezkednek el. Feladat: egy elGre kijelolt tavolsdgot megtenni
szazlabuként.

SZIAMI IKREK

Sziikséges szerek, eszkozok: —

Parokat alakitunk, és meghatarozzuk, hogy melyik testrésziiknél fogva ,néttek” 6ssze az ikrek
(pl. konyoknél, labnal, kézkulcsoldssal, homlok). Ezutdn a pdrok tagjainak el6re kijel6lt
feladatokat kell egyitt végrehajtani (példaul futni, 360°-os fordulatot tenni, guggolasba vagy
nyujtott ilésbe ereszkedni).

SZOBOREPITES

Sziikséges szerek, eszkozok: sz6nyegek

Az el6re kijelolt jatéktéren futnak a jatékosok. A jatékvezet6 utasitasara 6nmagukbodl kdzésen
»,Szobrot épitenek” a szényegeken. Ehhez a jatékvezet6 megmondja, hogy hany jatékos
alkossa a szobrot, és hogy hany kéz, illetve hany lab érintheti a sz6nyeg felliletét. Azok a
tanuldk, akik nem lesznek a szoboregylittes részei, az installacié kialakitasaban segitenek.
Ugyeljiink ra, hogy kivitelezhet6 feladatokat adjunk!

TAVIRANYITO
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Szlikséges szerek, eszk6zok: kendék / széles szalagok

A tanuldk parokban helyezkednek el az el6re kijelolt jatéktéren. Az egyik jatékos szemét
kenddvel bekdtjik, 6 lesz a robot, a masik jatékos pedig az irdnyitd, aki a robot vallainak
érintésével jelezi, hogy merre kell fordulnia. A jobb vall érintésére egy negyed (90°-0s)
fordulatot kell tenni jobbra, a bal vall érintése esetén negyed fordulatot balra. A kijel6lt
jatéktéren a robotok nem utkdzhetnek egymasnak. A jaték végén a parok tagjai szerepet
cserélnek.

Valtozatok:

® Jatszhatd ugy is, hogy az egyes robotoknak egy el6re kijelolt vonal mogil indulva kell
eljutnia Gtkozés nélkil a szemkozti vonal mogé. Aki Gitkozik, az kiesik a jatékbol.

o A kijelolt jatéktérre helyezhetiink kisebb akadalyokat, melyeket szintén ki kell kertilni, ha
valaki érinti 6ket, akkor kiesik.

TOJASSZALLITAS

Sziikséges szerek, eszk6zok: csapatonként egy labda (kiilonb6z6 méretben)

3-4 f6s csapatokat alakitunk, csapatonként egy labdat adunk (tomott labda vagy kosarlabda).
A jatékosok egymasnak hattal korbe llnek, karjaikat 6sszekulcsoljak, és befogjak hatuk kozé a
labdat. A jatékvezetd vezényszavdra indul a jaték, ekkor minden csapatnak egy el6re kijel6lt
helyre (pl. felforditott zsamoly) kell a ,,tojast” szallitani. A labdat nem szabad kézzel érinteni!
Valtozat:

® Jatszhato kiilonboz6 méretd labdaval, akar a mellkas kdzé torténé befogdssal is!

TYUKKOPASZTAS

Sziikséges szerek, eszkozok: szines ragasztocsikok

A jatékosok kozil kivdlasztunk egy (két) ,tyukot”, aki(k)nek a ruhdjara szines
ragasztoszalagokat ragasztunk (a tyuk tollai). A jatékosok igyekeznek leszedni egy-egy
szalagot, tehat kitépni egy-egy ,tollat” a tyukbdl. Ha a tydknak sikerdl a tolltépés kozben a
jatékos kezére Utni, akkor a jatékos kévé valik és kiesik.

UTHENGER

Sziikséges szerek, eszkozok: sz6nyegfelilet (tatami)

Parokat alakitunk. Az egyik tanuld karjait magastartasba emelve, hason fekvésben helyezkedik
el atatamin. A masik ugyanigy merdlegesen a tarsara, annak bokajara fekszik, és folyamatosan
gurulva halad a tars feje felé majd vissza. Ezutdn csere kovetkezik. Ugyeljink a parok
kialakitasanal a testsulyral

UU A TERDEMRE!

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A gyerekek egymas mogé allva kort alkotnak, mindenki megfogja az el6tte allé vallat. Ha
kialakult a kor két-harom lépést tesz mindenki a kor kozepe felé, hogy egészen kozel
keriiljenek egymdshoz. A tanar (edzd) jelére minden gyerek egyszerre megprébal a mogotte
allé combjara Ulni. Cél, hogy ezt a helyzetet a csoport minél hosszabb ideig meg tudja tartani.
Valtozatok:
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e Két (vagy akar tobb) csapat egymas elleni versengéseként is jatszhato, ahol az a csapat nyer,
amelyik hosszabb ideig tartja meg az Ul6 helyzetet.

e Jatszhatd ugy is, hogy minden gyerek egy el6re kijelolt terlileten fut, amig zene szél
magnordl. Ha a tanar megallitja a zenét, bemond egy négynél nagyobb szamot (jatékosok
szamatdl figgben). Ekkor a bemondott szamnak megfeleld szamu jatékos osszedll, és kort
alkotva probalja az Gl6helyzetet felvenni. Ha Ujra indul a zene, mindenki fut tovabb.

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

UNNEPLES

Sziikséges szerek, eszk6zok: sz6nyegfelilet (tatami), vastag tornaszényeg

7 f6s csoportokat alkotunk. 3-3 jatékos egymassal szemben helyezkedik el, egy jatékos pedig
kinyujtott, Osszeflizott karjukra fekszik hanyatt. Ezutan felemelik a fekvd tarsukat, és
haromszor a leveg6be dobjadk, majd elkapjak. Hasznaljunk a biztonsdg miatt vastag
tornaszényeget!

VAMPIRFOGO

Sziikséges szerek, eszkozok: kenddbk (a jatékosok szamanak megfeleléen)

Egy el6re kijelolt (akadalymentes) terlleten bekotott szemmel helyezkednek el a jatékosok. A

tandr (edzG) titokban kijeldl egy vampirt (fogét). A jatékosok a kijel6lt tertileten mozognak, s

ha egy masik jatékossal taldlkoznak, kezet fognak azzal, majd tovabbhaladnak. Ha egy jatékos

a vampirral (fogdval) talalkozik, és azzal kezet fog, akkor a vampir (fogd) azt kidlltja: ,,vampir”,

igy az érintett jatékos is vampirrd (fogdva) valik. A jaték soran igy egyre tdébben valnak

vampirra. Az a jatékos nyer, aki utolséként talalkozik vdmpirral.

Valtozatok:

e Jatszhatd ugy is, hogy ha két vampir (fogd) taldlkozik, és kezet fog egymassal, akkor
visszavaltoznak jatékossa.

1:1 elleni PAROS KUZDOJATEKOK

ALU FEL, UU LE! (Lange-Sinning, 2007, 63. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: —

Fejleszt6 hatas: er6, egyensulyérzék

A parok egymassal szemben helyezkednek el, kezliket dsszefogjak. Az egyik jatékos hajlitott
Ulésben, talptdmasszal a talajon helyezkedik el. A masik jatékos hajlitott allasban all. Egyik
ldabuk ujjai 0sszeérnek. A jaték jelre indul. A cél a masik jatékos felemelése a talajrdl Ggy, hogy
ekozben a sajat labak végig érintkezzenek a talajjal.

Az a jatékos, aki Ul, megprobalja a jatékostarsat ugy kimozditani, hogy elemelje az egyik |abat,
az allé jatékos pedig az Uil6 jatékost prébadlja (ilésbél guggolasba felemelni.

Valtozat:

® Egykezes megfogdssal is jatszhatd (azonos oldali és ellentétes oldali).

CSIPESZSZERZO (Vincze Virgil karateszakedz6 alapjan)
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Sziikséges szerek, eszk6zok: mlianyag ruhaszarito csipeszek, 8 x 8 m-es teriilet

A parok ruhajdra 3-3 csipeszt csiptetiink. Az ellenfelek egy elére kijelolt terileten (8 x 8 m)

kiizd6mozgassal (esetleg futdssal) mozoghatnak. Cél a masik csipeszeinek megszerzése.

Védekezni csak elmozduldssal, kitéréssel lehet. A jatékidé 2 perc, illetve addig tart a jaték,

amig a jatékosoknak van csipesze. A jaték végén az nyer, aki tobb csipeszt szerzett az

ellenféltél. A jaték jatszathatod csapatjatékként is.

Valtozat:

® Szalag/kend@szerzd: A jatékosok nadragjaba egy-egy szalagot fliziink. Cél a szalag
megszerzése. Jatszhatd csapatjatékként is, illetve kiilonb6z6 szabalyokkal (pl. Glésben a
foldharc kiizdelem elGkészitésére).

ENYEM A LABDA! / LABDASZERZO (Busch, 2006. 51. 0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: medicinlabda (gumilabda), stopperdra

A parok egymassal szemben dllnak, két keziikkel megfogjak a labdat. A vezényszot kovetSen
igyekeznek megszerezni a masiktél a labdat. Korosztdlytdl figgéen 15-30 masodpercig
jatszhatjuk.

A jatékot kiilonb6zé méretld (gumilabda, teniszlabda), sulyd (medicinlabda) labdakkal és
kl6nboz6 kiinduld helyzetekbdl (allas, tlés) jatszhatjuk.

Ez a feladat j6 elGkészit6je a test test elleni kiizdelemnek, hiszen a tamadas nem a tars ellen,
hanem a labda megszerzésére iranyul.

GRUNDBIRKOZAS

Sziikséges szerek, eszk6zok: 5 m-es, elSre kijelolt vagy krétaval felrajzolt kor

Egy 5 m atmérgji 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 rdgni, Gtni, harapni, illetve lellni. Ezekért
a szabalytalansagokért elsé esetben figyelmeztetés, masodik esetben pedig 1 pont jar az
ellenfélnek. A mérkézésidd letelte utan az nyer, akinek tébb pontja van, ha pontegyenl&ség all
fenn, akkor 1 perces hosszabbitas kovetkezik. Ha ezalatt az id6 alatt sem sziiletik pont, akkor
birdi dontés alapjan hirdethetlink gy6ztest.

HATIZSAKFOGO

Sziikséges szerek, eszkozok: hatizsakok

A gyerekek hatizsdkot hudznak a hatukra. A cél egymas hatizsakjanak megérintése. (Id6sebb
tanuldknal a hatizsak lehet tarshorddssal azonos sulyu tanuld is). Az érintés ellen kitéréssel,
kifordulassal, futdssal lehet védekezni. Ha megérintették a hatizsdkot, akkor vagy
blintet6pontra, vagy kiesésre jatszhatjuk a jatékot!

HUZD A KARIKABA!

Sziikséges szerek, eszk6zok: karika vagy el6re kijelolt, krétaval felrajzolt kor

Az ellenfelek a karikan kiviil helyezkednek el karnyujtasnyi tdvolsagra. A vezényszét kovetben
megfogjak egymas kezét (Herkules-fogds / szkanderfogas) és megprébaljak az ellenfelet a
korbe huzni. Az nyer, aki be tudja huzni a tarsat a korbe.
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A karikdanak mindig a két jatékos kozott kell elhelyezkednie, ha valaki atugorja azt, akkor vissza
kell térni a kiinduld helyzetbe.
Valtozatok:

® Jatszhato egyuttes jatékként is.

INDIAN SZKANDER (Nagy, 2000)

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A parok egymadssal szemben helyezkednek el karnyujtasnyira bal (jobb) harantterpeszallasban
ugy, hogy a kiilsé talpéleiket szorosan egymas mellé helyezik. Az el6l 1évé labukkal megegyezé
keziiket szkanderfogassal 6sszefogjak. A masik kezliket a testiik mellé helyezik, és a jaték sordn
nem haszndlhatjak. Vezényszéra indul a jaték. A cél az ellenfél egyensulyi helyzetének
megbontdsa. Az nyer, akinek sikeril kibillentenie a tarsat az egyensulyi helyzetébdl ugy, hogy
ellépjen vagy a két talpfellletén kivil barmilyen mas testrészével érintse a talajt (kéz, térd).
Jatsszuk mindkét oldalra!

KISZORITO

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A parok bal (jobb) vallukat O0sszeérintve térdel6tamaszban helyezkednek el. (Valluk kozé
tehetiink kisparnat a sériilés elkertlése érdekében!) Cél a masik kiszoritdsa a jatéktérrél (lehet
kisebb kor alaku pélya / vagy vonal / két tatamibdl épitett terilet).

A kezeknek és térdeknek végig érintkezniik kell a talajjal!

KOTELHUZAS

Szikséges szerek, eszk6zok: 2 m hosszu, vastag kotél (kotélmaszashoz hasznalt kétél) / ovek /

ugrokotél

Két, lehetGleg azonos sulyu és nemd jatékos mindkét kezével megfogja az 6v / kotél végét. A

jatékosok kozott egy vonalat jelollink ki. Cél az ellenfelet az elére kijeldlt vonalon athdzni. A

jatékot az nyeri, akinek el6szor sikeril a vonal mogé huznia tarsat. Jatszhatd csapatjatékként

is.

Tilos lelilni, a kotelet szandékosan elengedni, rangatni, illetve az ellenfélnek hatat forditva

hazni azt. Aki egyik labdaval atlép az el6re kijeldlt vonalon, annak az ellenfele a gy6ztes.

Valtozatok:

o A jaték az el6z6hoz hasonldan zajlik, de a jatékosok csak egyik (bal vagy jobb) kezikkel
fogjdk meg a kotelet. Mogottiik 5-5 méterre egy-egy kislabdat (kézvéddt, babzsdkot stb.)
helyeziink el. Cél az ellenfél huzasdaval a targy megérintése a szabad kézzel. Az gy6z, akinek
el6szor sikeril megérinteni a kihelyezett targyat.

o A jaték kiemelten fejleszti az egyensulyérzéket, ha a jatékosok egy-egy zsamolyon (padon)
helyezkednek el. Cél vezényszot kovetéen a masik jatékos lehlzdsa kotél segitségével a
foldre. Akinek a tarsa elGszor |ép le a zsamolyrdl, az nyer.

e A jaték jatszhatd két kotéllel / dvvel is.

e Edz6tdborozdsok alkalmadval jatszhatd térdig éré vizben is, esetleg gumimatracon,
csonakban, vizibiciklin tlve! (Horvath, 1994, 78. o.)

LABDAVIVAS (N4dasi, 2001, 48. o)
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A par tagjai egy-egy gumilabdat tartanak a keziikben. Cél a kézben tartott labdaval a tars
testének megérintése. Erdemes meghatarozni mely testrészek érintése érvényes. Az nyer, aki
adott id6 alatt tobb taldlatot ér el.

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

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

Szlikséges szerek, eszk6zok: paronként 2 darab felfujt lufi (vagy gumilabda)

A parok tagjai egy-egy lufit fognak egyik keziikkel az oldalukhoz (hdnaljukhoz). Cél a szabad
kézzel a lufi kilitése a tars kezébdl. Kizd6mozgdassal torténd haladdssal jatsszuk, el6re kijelolt
teriileten (8 x 8 m)! Hatat forditva elfutni a tars el6l nem szabad. Jatszhaté ugy is, hogy a két
térd kozé fogjak a labdat, Iufit, ekkor nincs klizd6mozgas. Egylttes vagy csapatos
kiizdGjatékként is jatszhatd!

LUFITAPOSO

Szilikséges szerek, eszkozok: jatékosonként 1 db felfujt lufi, madzag

Minden jatékos egy-egy felfujt lufit kotoz 20-30 cm-es madzaggal az egyik ldbara. A parok

egymas lufijat probaljak taposassal kilyukasztani. Hatat forditva elfutni tilos!

Valtozatok:

e Jatszhatd egylttes jatékként is, ekkor megengedett a futds a kijelolt jatéktéren, a végén az
nyer, akinek utolsdként megmaradt a lufija!

LUFIVADASZAT (Lange-Sinning, 2007, 64. 0.)

Szilikséges szerek, eszk6zok: paronként egy felfujt lufi (helyettesithet6 kis gumilabdaval is)

A parok kialakitdsa utan minden par egy darab felfujt lufit kap. A parok egyik jatékosa a lufit a
példjaba rejti / egy kézzel az oldaldhoz szoritja. A jaték vezényszéra kezdddik, ekkor
fogojatékként indul a kiizdelem. Erdemes el6re kijelolt teriileten jatszani a jatékot, igy
valdszinlbb a kozelharc kialakuldsa, és kevesebb a lehet6ség a menekilésre. Cél a lufi
megszerzése, mikdzben az nem durranhat szét. Ha sikerilt megszerezni a lufit, szerepcserével
folytatodik a jaték.

MARADIJ A FITBALLON!

Sziikséges szerek, eszk6zok: paronként 2 darab fitball, egy kétél vagy 6v

A parok egy-egy fitballon Ulve, egymassal szemben helyezkednek el. A kotél két végét mindkét
keziikkel er6sen megfogjak. Jelre megprobdljdk a tars egyensulyat megbontani és huzassal,
valamint utdnaengedéssel lekényszeriteni a labdardél. Akinek a tarsa elemelkedik a labdardl,
vagy a talpain kivll barmilyen mas testrésze érinti a talajt, az nyer. A labda méretének
kivalasztasa korosztalytdl figgéen torténik.

PIROS PACSI / PIROS PECSENYE

Sziikséges szerek, eszkozok: —

Az ellenfelek egymdssal szemben, karnyujtdsnyira, vallszélességli oldalterpeszben
helyezkednek el. Az 1-es jatékos tenyérrel lefelé, a 2-es jatékos tenyérrel felfelé nyujtja
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konydkben hajlitva el6re a kezét. A 2-es jatékos célja, hogy az 1-es jatékos kézhatat megusse,
miel6tt az elhlznd a kezét. Ha sikeril megltni, szerepcsere kovetkezik.
Valtozatok:

® A jaték az el6z6ekhez hasonldan zajlik, de a jatékosok egyik keziiket tenyérrel felfelé, masik
keziiket tenyérrel lefelé helyezik a masik tenyerébe. igy egyikkel tdmadnak, masikkal pedig
védekeznek. Kivaléan fejleszti a védekezés és tdmadas egységének megértését, illetve
szolgalja a megosztott figyelem fejlesztését.

® Jatszathatd ugy is, hogy harman, illetve tébben allnak 6ssze, ilyenkor ugyanugy két ember
jatszik egymassal, azonban a kezek a koézépvonalbdl oldalra helyezédnek, igy megné a
periférikus |atas és a bérkontaktus (b6rérzékelés) jelentsége.

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

Sziikséges szerek, eszk6zok: hasznalhatd tatami, de nem szlikséges

Fejleszt6 hatds: er6, klizd6képesség

A tarsak egymadsnak hattal, nyujtott tGlésben helyezkednek el. A hatukat egymasnak feszitik,
karjaikat pedig konyokhajlatban 6sszekulcsoljak. A fogast elengedni nem szabad. Az nyer, aki
az ellenfelét hasra tudja kényszeriteni, mikzben a hattdmasz megmarad.

RAKOK CSATAJA

Sziikséges szerek, eszk6zok: vonalak

A parok hatsé fekvétamaszban (,,rak”) helyezkednek el. Cél a masik attolasa egy el6re kijelolt
vonalon (esetleg a kozépvonalon torténd atjutds). Tilos a konydk tamadasal

SUMO BALL (Schonfeld Erik hallgaté jatéka, 2013)

Sziikséges szerek, eszk6zok: grundbirkdzo kor, jatékosok szamanak megfeleld szamu fitball

A parok egy-egy fitballal a keziikben elhelyezkednek egymdssal szemben. Cél a masik jatékos
kitolasa a korbdl a fitballok érintésével. Az a jatékos nyer, akinek a tarsa el6bb hagyja el a
jatékteret.

Valtozatok:

® Egy fitball két oldalan egymassal szemben elhelyezkedve kell kitolni a masik jatékost.

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

SZINFELISMERO (Lange-Sinning, 2007, 59. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: kiilonb6z6 szinli ruhacsipeszek

Parok kialakitasa utan minden jatékos egy csipeszt vesz ki a zacskébdl ugy, hogy a masik ne
lassa, milyen szin(i. Ezutdn minden jatékos a polo hatrészén rogziti azt. A jaték vezényszora
indul, ekkor minden jatékos igyekszik gy mozogni kiizdémozgassal az el6re kijelolt jatéktéren,
hogy a parja ne tudja megmondani a csipesz szinét. Tilos hanyatt feklidni, lelilni!

SZINPARBA)
Sziikséges szerek, eszkozok: —
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A jatékosok egymassal szemben helyezkednek el, karnydjtasnyira, vallszélességnyi
oldalterpeszben. A jatékvezeté bemonddsanak megfelel6en 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 kovetéen a megfelel§ kezet kivalasztva minél gyorsabban meg kell
érinteni a tars vallat. Ha a jatékos nem a megfelel6 kezét emeli fel, akkor a masik jatékos kap
pontot. Ha mindkét jatékos a nem megfelel6 kezét emeli, akkor senkinek sem jar pont. Ha
mindkét jatékos a megfelelS kezét emeli, akkor az a jatékos kapja a pontot, aki gyorsabb volt,
el6bb érintette meg tarsa vallat. A pontokat a tanuldk maguk szamoljak. A jaték végén az nyer,
akinek tobb pontja van.

Erdemes el6szor kiprobaltatni lassan a jatékot, majd egy prébajatékot kdvetSen pontra
jatszatni.

TESTRESZPACSI (Lange-Sinning, 2007, 60. 0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: stopperdra

A parok egymassal szemben helyezkednek el tdmaddallasban, bal (jobb) keziiket 6sszefogjak.
A szabadon maradd keziikkel el6re 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 pontjaibdl.

Jatszhatd lgy is, hogy a kilonboz6 testrészek érintésénél mas-mas pontértéket adunk (pl. a
fejtet6 megérintéséért 3 pont, a mellkas érintéséért 2 pont jar), és az nyer, aki eléri az el6re
meghatarozott pontértéket.

TOLD AT A VONALON! / TOLD AT A HATARON!

Sziikséges szerek, eszkozok: —

A parok egymassal szemben karnyujtasnyi tavolsagra a kijel6lt kézépvonalon helyezkednek el
tdmaddallasban vagy harantterpeszallasban. A jatékosok szembdél megtamasztjak egymas
vallat ugy, hogy egyik kezlkkel belllrél, masik kezukkel kiviilrél tdmasztanak. A két jatékos
hata mogott, a kozépvonaltdl 3-3 méterre egy-egy vonalat jeldllink ki. A vezényszot kovetben
ezen a hatsoé vonalon kell attolni az ellenfelet. Akinek a parja egyik Iabaval atlép az el6re kijelolt
vonalon, az nyer! Tilos lellni, a fogast szandékosan elengedni, illetve forogni, valamint a
masikat el6rerantani.

TOLD KI A KORBOL! (Arday, 1977, 81. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: 5 m atmérdj(, eldre kijelolt, krétdval felrajzolt kor

A parok a kijelolt 5 m atmérgji koron belil helyezkednek el, egymdstdl karnydjtasnyi
tdvolsagra. A vezényszot kovetSen probaljdk egymast megfogni és kitolni a korbél. Akinek a
parjanak a koron kival éri a talajt a ldba, az nyer. Tilos leliléssel védekezni, Gtni, ragni. A
passzivitast — mint példaul a koron bellli menekdilést, futdst — blintetni kell.

Valtozatok:

® Egy karikdban helyezkedik el az egyik jatékos, a masik a karikan kivil. Cél a karikdban allé
jatékos kitoldsa, kihtzdasa a korbdl, minél révidebb id6 alatt. Szerepcserét kovetben az nyer,
aki rovidebb id6 alatt tolta ki parjat a korbdl.
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e Told le a kenddrél! Két jatékos egy-egy kendbre (minipuzzle) all, egymastdl karnyujtasnyira.
Cél a masik letoldsa a kendérél. Jatszhatd huzas, tolas megengedésével is!

UJSAGPAPIR-KUZDELEM (Lange-Sinning, 2007, 61. 0.):

Sziikséges szerek, eszk6zok: stopperdra, Ujsagpapirok

A par tagjai egy-egy hengerré Osszehajtogatott Ujsagpapirt tartanak a keziikben. A kézben
tartott Ujsaggal kell a tars testét megérinteni. Az Ujsdggal védekezniis lehet. Minden érintésért
1 pont jar. A jatékot az nyeri, aki tébb pontot gy(jt. Jatszhatd lgy is, hogy csak az elGre
meghatarozott testrészek (kar, has) érintéséért jar a pont.

VALLERINTO (N&dasi, 2001, 48. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: stopperodra

A pdarok egymassal szemben, karnyudjtasnyira, harantterpeszallasban helyezkednek el. A

jatékid6 30 masodperc. (Ez korosztalytdl fliggben valtoztathatd.)

Cél az ellenfél vallainak minél tobbszori megérintése tenyérrel. Az el6re kijelolt jatékteriileten

(példaul 8 x 8 m-es négyzet) beliil, lehet kiizd6mozgdssal mozogni, kitérni a tamadasok elél. A

jaték végén az nyer, aki tobbszor érintette meg tdrsa vallat adott id6 alatt. Ezt a jatékosok

maguk szamoljak.

Fel kell hivni a nyitott tenyérrel (de behajlitott ujjakkal) térténé tdmadasra a figyelmet. Ugyelni

kell arra is, hogy ne nyuljanak szembe! Védekezni csak elmozduldssal szabad.

A védések és tamadasok egységének gyakoroltatdsa céljdbdl kés6bb ugy is jatszathatd, hogy

csusztato, sopré védéssel (oldalra tenyérrel), illetve leszoritd, lenyomd védéssel lehet haritani

a tamaddsokat.

Valtozatok:

o A jaték ugy is jatszathatd, ha meghatarozzuk, hogy csak az el6l vagy csak a hatul 1évé kézzel
lehet érinteni a tars vallat.

EGYUTTES KUZDOJATEKOK (EGYENI JATEKOK)

CSIPESZSZERZO / SZALAGSZERZO (Vincze Virgil karate szakedzd alapjan)

Szikséges szerek, eszk6zok: miianyag ruhaszaritd csipeszek/ szalagok, kijel6lt terulet

A jatékosok ruhajara 3 csipeszt csiptetiink. A jatékosok egy el6re kijelolt terlleten
kiizdémozgassal (esetleg futdssal) mozoghatnak. Cél a masik csipeszeinek megszerzése. A
jatékid6 edz6i utasitasig tart. A megszerzett csipeszeket a ruhara kell csiptetni. A jaték végén
az nyer, aki a legtdbb csipeszt szerezte.

Szabalyok: Védekezni csak elmozdulassal, kitéréssel lehet. Elfutni, hatat forditani tilos!
Valtozatok:

(1) Szalagszerzd: A szalagot a nadrdgba tlirve kell rogziteni. Cél minél tobb szalag szerzése.
(2) Meghatarozhatjuk, hogy csak a mellkasra elGre, vagy csak a hat fellletére, esetleg ide-oda
is helyezzenek a tanuldk csipeszt (figyelem megosztasa).

KALOZKINCS SZERZO
Sziikséges szerek, eszkozok: két szekrény alsd rész (zsamollyal helyettesithetd), kincsek
(labdak)
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Két azonos létszamu csapatot alkotunk. A jatéktér két végébe egy-egy alsd szekrényrészt
teszlink (a szekrény tetejét nem tessziik rd). Az egyik csapat oldalan a szekrény lGresen marad,
a masik oldalon Iévé szekrénybe ,kincseket” tesziink (pl. kiilonb6z6 méretd és sulyu labdak,
szalagok stb.). A ,kalézok” feladata a kincsek megszerzése és sajat szekrénybe (,barlang”)
juttatasa. A masik csapat védi a kincseit, illetve a kal6zoktdl igyekszik addig visszaszerezni
azokat, amig azok nem kerilnek a kalézok ,barlangjdba” (onnan kivenni azokat mar nem
lehet). Mérjiik az id6t, az a csapat nyer, amelyiknek kevesebb id6 kellett az Osszes kincs
elrablasahoz.

KAKAS AZ ULON (N&dasi, 2001. 78. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: -

A jatékosok két parhuzamos vonal mogott helyezkednek el. A két vonal kdz6tt a kakas egy
l[dabon allva figyeli a jatékosokat. Ha a jatékosok megindulnak egy ldbon szokdelve a tuloldali
vonalhoz, a kakas igyekszik ezt megakaddlyozni. Ha siker(il 4térnie a jatékosnak anélkiil, hogy
a kakas érintené, akkor tigyes volt. Ha a kakas eléri, 0sszelitkdznek és igyekeznek egymast
kibillenteni az egyensulyi helyzetbél. Ha a kihivd gy6z, tovdbbmehet, ha a kakas, akkor az
athaladé jatékosbdl is kakas valik. igy mar ketten lesznek ,fogdk”. A jaték az utolsé jatékos
megmaraddsdig tart.

Szabdlyok: Ha valakinek mindkét laba érinti a talajt veszitett.

KI AZ UR A HAZBAN?

Sziikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamatdl fliggben kialakitott jatéktér (négyzet, kor)

A jatékosok elhelyezkednek az el6re kijelolt jatéktéren belil. A vezényszé elhangzasa utan cél
a tobbi jatékos kitoldsa, kilenditése, kirakasa, kiemelése az el6re kijelolt tertleten kivilre. Az
a jatékos, akinek barmely testrésze érinti a jatéktéren kivili tertletet az, egy masik palyan
folytatja a jatékot. Az utolsé jatékos, vagy aki a legkevesebbszer esett at masik palyara az a
nyertes.

Az utolsé jatékterileten belll maradt jatékos nyeri a jatékot.

Szabalyok: Tilos l6kni!

Valtozatok:

Sz6nyeggel fedett teriileten alkalmazhatdk a dobasok is, mint az ellenfél legy6zésének egyik
maddja.

NE LEPJ A KARIKABA!

Szlikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamatdl és jatéktér nagysagatol fliggden karikak
(korok felrajzolva), kijelolt terilet (kor, négyzet)

A jatékosok egy el6re meghatdrozott terileten (kor vagy négyzet) belll helyezkednek el,
amelyen belil karikakat helyeziink el. A karikdkba |épni, illetve azokat érinteni nem szabad.
Mindenki, mindenki ellen jatszik: cél az ellenfelek karikaba hlzdasa, toldsa, kényszeritése. Aki
belép, vagy érinti a karikat, egy masik palyan folytatja a jatékot. Az utolsé jatékos, vagy aki a
legkevesebbszer esett at masik pdlyara a nyertes.

Szabalyok: Az ellenfelet hatulrdl 16kni tilos!

Valtozatok:
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Ha szényeggel fedett terlileten jatsszuk a jatékot, akkor olyan szabalyokkal is érdekesebbé
tehetjuk, hogy megengedjik a kovetkezéket: az ellenfelet labdobdsokkal, kiemelésekkel és
felemelésekkel is be lehet kényszeriteni a korbe. A tobbi szabaly az el6z6eknek megfeleléen
alkalmazandé.

Ha kilonb6z6 szinl mlanyag karikakat helyeziink el a jatéktéren, akkor a karikdk szinének
megfelel6en pontértéket adhatunk. Példaul piros karika 3 pontot, kék karika 2 pontot, sarga
karika 1 pontot ér. A jatékosok a jaték sordn gyljtik a pontokat, annak megfelel6en, hogy
milyen karikakba juttattak az ellenfelet. A jaték végén az a jatékos gy6z, aki a legtobb pontot
szerezte. Igy mindenki folyamatosan részt vesz a jatékban, tehat hatékonyabb megoldas
foglalkoztatds szempontjabdél, mint a kieséses megoldas.

SULLYEDO HAJO (Lange-Sinning, 2007, 145.0.)

Szlikséges szerek, eszk6zok: vastag és vékony tornaszényegek

A vékony sz6nyegekkel fedett jatéktér kozepére a jatékosok szamatdl egy, kettd illetve hdrom
vastag tornaszényeget helyeziink. Ez a siillyed6 hajé. Minden jatékos itt helyezkedik el és a
jaték induldsa utdn megproébdlja a toébbieket kilokni a hajébdl. Cél, hogy utolsdként maradjon
a fedélzeten. Ha egy jatékos kezével, labaval vagy barmely testrészével érinti a ,hajon” kivili
teriiletet, egy masik palyan folytatja a jatékot. Az utolsd jatékos, vagy aki a legkevesebbszer
esett 4t masik palyara a nyertes.

Valtozatok:

(1) Jatszhato ugy is, hogy a kiesettek a ,,vizb6
behuzni maguk kozé.

(2) Csapatjatékként két , hajot” kis tavolsadgra helyeziink egymastél. A csapatok célja, hogy a
masik hajon |év6ket a vizbe kényszeritsék, és hajojukat megszerezzék. Lehet atugrani, atlépni
az ellenfél hajéjara. Ebben az esetben tilos a leveg6ben |évé, ugrd jatékost tdmadni!

I”

visszanyulva igyekeznek a még hajon lévéket

TABU

Sziikséges szerek, eszkozok: kijelolt kor a jatékosok szamatdl fliggben vagy egy nagyobb targy
(pl. 2x1m-es sz6ényeg, rajzolt kor)

A jatékosok a kijelolt koron (targyon) kiviil kort alkotva, keziket 6sszefogva feldllnak. A
vezényszot kovetben kezdddhet a jaték. Cél a tobbi jatékos beléptetése, behlzasa a tabu
terliletre (rdhuzasa, raléptetése a targyra). Az a jatékos, aki belép a korbe (vagy hozzaér a
tabutargyhoz) az, egy masik palydn folytatja a jatékot. Az utolsé jatékos, vagy aki a
legkevesebbszer esett at masik pdlyara a nyertes. A jatékosok szamdanak csokkenésével
csokkenthetd a teriilet nagysaga. A jatékot az nyeri, aki utolséként marad a jatékban.
Valtozatok:

(1) Megengedhet6 a labdobasok, soprések alkalmazdsa abban az esetben, ha tatamin
(sz6nyegen) jatszunk. Ekkor j6 lehetGség nyilik a dobasok nehezitett korilmények kozott
torténd alkalmazdsara. Ha a jatékos a dobdst kdvetGen a tabu teriletre ér vagy barmilyen
masik testrészével, mint a két talpfellilete érinti a talajt, kiesik a jatékbdl. Gy6z az utolsd
jatékos.

ZONA (Onyestyakné, 1992, 53. o. alapjan)
Sziikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamatdl fliggben kialakitott jatéktér (négyzet, kor)
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Az el6re kijelolt nagyobb jatékteriiletet, tobb kisebb teriletre osztjuk fel. (pl. 4 savra vagy
négyzetre)

A jatékosok az elsé kisebb savban (négyzetben) helyezkednek el. A vezényszét kovetGen
mindenki, mindenki ellen harcol. Cél az ellenfelek kbvetkez6 sdvba torténd juttatasa tolassal,
lenditéssel, emeléssel. Akinek mindkét ldba elhagyta az elsé teriletet, az a kovetkez6
terlileten harcolhat csak tovabb. A masodik savba keriiltek ott kiizdenek tovabb, majd a
harmadik és negyedik terileten is folytatddik a kiizdelem. A legligyesebb, leger6sebb tanuld
az elsd, a masodik a masodik, a harmadik helyezett pedig a harmadik teriileten maradt jatékos.
Szabalyok: A jatékosok visszafelé nem juttathatnak ellenfelet, tehat a kettes zonabdl, nem
kerilhet vissza senki az egyes zénaba.

CSAPAT KUzZDOJATEKOK

BIRKOZO KOSARLABDA (Lange-Sinning, 2007, 122. 0.)

Szlikséges szerek, eszk6zok: 1 db kosarlabda, 2 darab kosarlabda palank vagy zsamoly

A jatéktér két kosarlabdapalank (vagy két zsamoly) kozotti tertlet. A jaték sordn cél a labda
kosargylrlibe / zsamolyba/ juttatdasa, azonban az eredeti jatékkal ellentétben itt
engedélyezett a test-test elleni kiizdelem, itkdzés és a tars atkarolasa. Fontos szabaly, hogy
csak egy-egy elleni jaték, engedélyezett. Labdaval a kézben csak harom Iépést lehet tenni!
Valtozatok:

(1) Jatszhaté egyéb szabalyokkal is: példaul nem sziikséges a labda vezetése, de csak harmat
lehet |épni, tehat sziikséges az atadas a tarsnak, lényeges az 6sszjaték.

(2) Jatszhatd ugy is, hogy csak akkor adjuk meg a pontot, ha az 6sszes jatékos a pontszerzés
pillanataban az ellenfél jatékterén tartézkodott.

CSAPAT PARBAJ

Szlkséges szerek, eszkozok: felez6vonal, két bazis (vonal / esetleg sz6nyegek)

Két egyenld létszamu csapatot alkotunk, majd a csapattagokat igyekszlink sulycsoport szerint
Osszeparositani az ellenfél jatékosaival. A csapat bdzisa a csapat mogott keril (3-4 méterre)
kialakitasra (vonal / sz6nyeg). A kiizdelem a kdzépvonalon kezd6dik a parok kozott, cél az
ellenfelet a sajat bazisra athudzni, atvinni, attolni. Az a csapat nyer, akinek el6bb sikeril a
jatékosokat a sajat bazisra juttatni.

Jatszhatd ugy is, hogy tobb kisebb ,szigetet” jel6llink ki, tehat egy-egy sz6nyegre kell rahidzni
az ellenfelet. Ekkor a jatékosoknak megfelel6 szamu sz6nyeget tegyiink ki.

ELKOBOROLT BARANYOK

Sziikséges szerek, eszkozok: kialakitott kor (grundbirkdzé kor), stopper

Az egyik csapat lesz a barany, a masik pedig a pasztor. A jatéktér kozepén kijeldliink egy akkora
kort, amiben minden , barany” elfér. A jaték célja, hogy az elszabaduld, szaladgalé baranyokat
be kell vinni a bels6é kérbe. Egy baranyt tobb pasztor is vihet. A megengedett technikak:
tolasok, hizasok, emelések.

Meérjik a csapatok idejét, a kevesebb id6 alatt végz6 pasztorok nyernek!
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JUSS AT A FALON!

Sziikséges eszkozok: -

Két csapatot alkotunk. Az egyik csapat a tdmaddk feladata, hogy atjussanak a falon, igy a masik
csapat vonalan. A masik (védG6) csapatot tovabbi két részre osztjuk: a véddékre és falra.

A falat a jatékosok egymds mellett szorosan terpeszallasban alkotjak. A védék feladata, hogy
a tamaddkat megakadalyozzdk, hogy atjussanak a falon, illetve, hogy kivonjdk a tAmaddkat a
jatékbol.

A fal el6tt 5 méterre kijeloliink egy vonalat, ha a védének sikeriil a vonalon tulra juttatni a
tdmado jatékost, az a tamadé kiesik a jatékbol.

A jaték akkor ér véget, ha mar egy tdmado jatékos sincs a jatéktéren, vagyis minden tamado
vagy a falon atjutott, vagy a vonal mogé kerdlt és kiesett a jatékbdl. Pont minden falon atjuté
jatékosért jar.

A jaték utan szerepcsere kovetkezik, a tamaddkbol lesznek a véddék és a fal. Aki tobb pontot
szerez azonos id6 alatt, az a gy6ztes.

KAPITANY SZABADITO

Szlikséges szerek, eszk6zok: négy karika

Két azonos létszamu csapatot alakitunk. A csapatok teriletén egy-egy karikaban helyezkedik
el az ellenfél kapitanya, mellette még egy karikat helyeziink el. Cél, hogy a csapat sajat
kapitdnyat az ellenféltél kiszabaditsa és a sajat térfélen |évé karikaba juttassa. A kapitanyt csak
felemeléssel, athordassal lehet a sajat térfélre juttatni. Az ellenfél jatékosai azokat a
jatékosokat, akik a kapitanyt hordjak, nem lokhetik, tolhatjdk, csak elé allassal lehet
akadalyozni a mozgasukat. A sajat csapattagok feladata az Ut szabadda tétele, valamint az
ellenfél kapitanyanak a védelme. Tilos Gtni, rugni, |6kni! A jaték addig tart, amig valamelyik
csapat ki nem szabaditja sajat kapitanyat.

KINCSORZO (Lange-Sinning, 2007, 137. 0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: 1 db medicinlabda, stopper

,A” csapat arckort alkot, kozépen egy medicinlabdat Grizve. A véddk szorosan
0sszekapaszkodhatnak, ldbukat szorosan 0sszezarhatjak, hogy minél kevesebb rés legyen. A
,B” csapat jatékosai kezlikkel szerezhetik meg a labdat. A véd6k nem segithetnek kézzel, nem
rughatnak és taposhatnak. Ha sikerll megszerezni a kincset, akkor szerepcsere torténik. Az a
csapat nyer, amelyik révidebb id§ alatt szerezte meg a kincset.

KITOLONCOLO

Sziikséges szerek, eszkozok: sz6nyeggel boritott jatéktér

A jatékot két egyenl szdmu csapat jatssza. A csapaton belil a csapatkapitdny mindenkinek ad
egy szamot (ha a csapat 8 tanuldbdl all, akkor 1-8-ig), ugy, hogy ezt a masik csapat ne hallja. A
két csapat egy-egy vonal mogott helyezkedik el, amely a k6zépvonaltdl 3-4 méterre taldlhaté.
A jaték Iényege, hogy a jatékvezet6 (edzb) egy szamot mond be, s ekkor annak a két tanulénak
kell a kozépvonalhoz futnia, aki ezt a szamot viseli. Cél az ellenfél sajat vonala mogé torténd
juttatasa, ,visszatoloncolasa”. Lehet tolni, emelni, kézben atvinni, huzni. (esetleg dobni)
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A jaték soran sajnos nem biztosithatd az azonos testsuly, hiszen nem tudhatjuk ki melyik
szamot képviseli. Ebbél adéddan jo hangulatu kiizdelmekre szamithatunk, ahol sokszor nem
csak az er6, hanem a leleményesség is szamit.

A jaték végén az a csapat nyer, amelyik tobb pontot szerzett. Nem klasszikus csapatjatékrol
van sz6, de az egyéni teljesitmény a csapateredménybe szamit bele.

»Specidlis judotechnikai alapok: foldharctechnikak, dobas-el6készitések, dobasok, atmenetek.
Szitudcids gyakorlatok.”

A tematikai egységre vonatkozé balesetvédelmi szabalyok:

* A gyakorlas csak megfelel6 sz6nyegfelilileten torténhet (tatami), a gyakorlé fellletnek
szakaddsmentesnek, simanak és megfelel6 keménységlinek kell lennie! A
legoptimdlisabb a rogzitett, tatamival fedett fellilet. A gyakorléhely méretét is
figyelembe kell venni, hiszen kevés iskolaban all rendelkezésre akkora sz6nyegfeliilet,
hogy minden tanulé egyszerre balesetveszély nélkil tudjon gyakorolni.

* Az esetlegesen szétcsuszo tatamikat 6ssze kell tolni, mert a koztik |évé rés, sériléseket
okozhat (pl. bokaficam, esés sordn tompitasbol adddé lab- és kézsérilések). Javasoljuk
az ugynevezett puzzle tatamik haszndlatat, mert illesztése megakadalyozza a
szétcsuszast.

* Bemelegitésnél specidlis gimnasztikai gyakorlatokkal sziikséges a teljes test
atmozgatdsa, kulonos tekintettel az izliletek alapos bemelegitése.

* Dobdsok oktatdsa csak az eséstechnikak pontos elsajatitasa, rogzitése utana torténhet.
A kiegészit6 kerettanterv 1-2. évfolyamra csak dobas el6készité feladatokat, mig 3-4.
évfolyamra egyszer( labdobasokat is tartalmaz.

* Miel6tt a technikdk oktatdsat elkezdjik érdemes a balesetvédelmi szabalyok ujbdli
atismétlése, ismertetése, miszerint tilos minden olyan fogas alkalmazasa, mely
karosithatja a masik egészségét, tilos a gerinc feszitése, arc, agyék és lagy részek
tdmadasal

* A feladas jelét meg kell tanitani (ezt azonban mar a foldharcot el6készité jatékoknal
megtettik), mely harom hatarozott kopogast jelent a talajon vagy tarson (akar kézzel
akar labbal), illetve, ha erre nincs lehetGség, akkor a ,feladom” felkialtas alkalmazésa.
Ezen esetekben rogton, késlekedés nélkil el kell engedni a tarsat!

* A felel6sségvallalas a masikért kiemelt fontossagu, épitsiink a kiizd6jatékoknal és
kooperativ feladatoknal kialakitott egyittes feladatvégzésre irdnyuld képességre!

* Azizlleti mozgashatarokat tudatositsuk, a sérilések megel6zésének kiemelése meg kell,
hogy torténjen.

* Az alapvetd, egyszerUsitett kizdelmi szabdlyok ismertetése foldon és allasban!
(leszoritds érvényessége, ideje, lehetséges szabaduldsi médok pl. hasra fordulds,
kulcsolas stb.)

* Az oktaténak tisztdban kell lennie a legalapvet6bb elsGsegély nyujtasi szabdlyokkal,
teendékkel, elérhet6 tavolsagban legyen telefon!

* Ki kell emelni, hogy az uket (védét) a talajig kell , kisérni”, levezetni.
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LESZORITASTECHNIKAK (OSAE-KOMI-WAZA)

A foldharctechnikdk esetében érdemes elGszor a leszoritds technikakat (osae-komi-waza)
megtanitani, hiszen egyszeri a végrehajtdsuk és a foldharc kizdelem alapjainak
elsajatitasahoz kivaldan alkalmazhaték. Az osae-komi-waza alcsoport a katame-waza rogzitési
technikak f6csoportba tartozik. Erdemes kiemelni, hogy a leszoritasoknak inkdbb sportagi
jelent6sége van, hiszen a szabalyok szerint pontérték szerezhet6 végrehajtasukkal, de
onvédelem szempontjabdl nem jellemzé alkalmazasuk.

Anélkil, hogy tul sok versenyszabalyt kdvetelnénk a tanuldktol, mindenképpen hasznos a
legfontosabb alapszabdlyok ismertetése, esetlegesen atismétlése a korabbi foldharcjatékok
soran alkalmazott szabalyok szerint:

A leszoritds id6tartama versenyeken 20 masodperc, azonban kezddk esetében, illetve
korosztalytél fliggden ennek id6tartama csokkenthetd a gyakorlas kezdetén.

A leszoritds mar nem érvényes, ha a véd6 hasra vagy hosszabb ideig az oldalara tudott
fordulni, ha felil, vagy ha labkulcsoldssal a tdmado torzsét, egy vagy két labat rogziti.

A leszoritas technikak — a teljesség igénye nélkil - kozil az egyszer(ibbeket valasztottuk ki,
melyek konnyebben elsajatithatdk, s melyek a tantervi ajanlasok szintjén megjelennek.

Mddszertani ajanlasok a leszoritds technikak oktatdsahoz:

- Leszoritas technika tandri bemutatdsa, magyardzat, szempontok kiemelése.

- fzlileti mozgashatdrok ismertetése, alapismeretek &taddsa a test anatdmiai
mozgasairol.

- Utasitassal, irdnyitottan parokban torténé végrehajtds (litemezetten), gyakorlas.

- Tanar tdmogatd szerepe, segiti a tanuldi végrehajtast, parrdl parra jarva javitja az
esetlegesen el6fordulé hibdkat, ellendrzi, beallitja a fogast.

- El&szor passziv ukéval torténik a gyakorlds, majd ezt kovet6en emelhetjiik az ellenallas
mértékét.

- Szabadulds lehetséges mddjanak magyardzattal torténé mintaszerld bemutatdsa
(hidalas, 1abkozé befogas, atforgatasok stb.).

- Szitudacids gyakorlatok végzése: tanult leszoritds technika befogasa és id6kényszer alatt
torténd szabadulds szerepcserével.

- Irdnyitott (meghatdrozott feladattal) és szabad mini féldharc kiizdelem.

A technikakat mindkét oldalra végrehajtva gyakoroltassuk! A technikak leirdsandl a jobb kezes
végrehajtasnak megfelel6 format ismertetjlk. Itt csak a kerettantervi ajanldsoknak megfeleld
technikakat ismertetjlik.

67



HON-KESA GATAME (REZSUTOS LESZORITAS) (FENYKEPEKKEL A FAZISOK)

Uke (védd, akin a leszoritast végzik) hanyattfekvésben, tori (tdmado, aki a leszoritast
végrehaijtja) uke jobb oldala mellett, azzal parhuzamosan térdeld (japan) Gilésben helyezkedik
el. Tori - az uketdl tavolabb esé - bal karjanak hénalja, felkarja ala, befogja a fekvé partner -
hozza kozelebb es6 — jobb karjat konydkben megtamasztva azt. Uke jobb karjat szorosan tori
bal hénalja alatt az oldaldhoz szoritva tartja. Ezutdn ukéhoz - kdzelebb esé — jobb karjaval
megtdmaszkodik annak feje mellett, s szorosan a tarsa fels6teste mellett kilil egy a
harantterpeszhez hasonld Ulésbe (S vagy Z lilés) —ahol leginkabb a csipé ér a talajra - gy, hogy
- a tarshoz kozelebb esé - jobb [aba kerlljon térdben enyhén behajlitva elére, bal 1ab pedig
hatra. Ezzel egy id6ben az uke feje melletti karjat becsusztatja annak nyaka al3, s befogja azt
a felkar és alkar kozé. (Egyes valtozatokban tori a sajat eldl évé labanak nadragjara/ combjara
fog ra = Makura-kesa-gatame) A kar szorosan a nyak koré fonddik. Tori tenyerét lefelé forditva
a tatamira is helyezheti, vagy akar 6kolbe szoritva, hiivelykujjaval felfelé forditva is tarthatja.
Tori az uke mellkasat az oldalaval préseli lefelé. Ezt kbvet6en tori fejét el6re hajtja, allat leszegi
azon az oldalon, amelyiken a tars karjat rogzitette (jobb). Tulajdonképpen feje, arca szinte
Osszeér uke fejével.

A tdmadd a hatul [évé l1abat csak annyira helyezi hatra, hogy a leszoritas stabil legyen, de a
védd ne érje el azt a Idbak atkulcsolasaval.

A gyakorlds elején a véd6 passzivan vesz részt a gyakorlasban, ezutan gyakorolhatunk
ellendlldssal. Ekkor a leszoritds befogasat kovetben tanari (edz6i) utasitasra indulhat a
szabadulas megkezdése, melyet id6korlaton beliil gyakoroltassunk. (korosztalytél, jartassagtdl
fligg6en 15-20 masodperc). Gyakoroltathatjuk Ggy a technikat, hogy a véd6 hason fekvésben
helyezkedik el, s a tamaddnak id6korlaton belil kell 6t megforditania és befogni a rézsutos
leszoritast.

Szabadulas

A szabadulds mddja torténhet a tars kiemelésével-atforditasaval (hidaldssal, homoritassal)
amikor is a védé mindkét karjaval dsszepréseli tarsa mellkasat ugy, hogy egyik kezével rafog
sajat csukldjara, labait talptamasszal a talajra helyezi, torzsét oldalra-hatra forditva prébalja a
csip8jét magasra emelni (vallan tdmaszkodva hidalni). Ovre toérténé fogassal is kivitelezhetd.
Kezd6k esetében a védbének sokszor sikeril fellilnie vagy hasra fordulnia. Természetesen a
szabdlyok értelmében akkor sem érvényes a leszoritds, ha a véd6ének sikeril a tarsat (torzsét
egy vagy mindkét |abat) atkulcsolni. Az atkulcsolas ellen udgy védekezhetiink, ha un.
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,biciklizést” végziink, amikor is a labak folyamatos mozgasban vannak, egymas elé helyezve
Gket partneriinkkel egyiitt korbe fordulunk.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkorben (véds, tdmadd) gyakoroltatjuk a technikat.

A technika megfelel elsajatitasa utan mini kiizdelem keretein beliil, csak a rézsutos leszoritas
végrehajtdsanak engedélyezése mellett kiizdhetnek a tanuldk.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon valtoztathatjuk. Pl.
térdelGllés, hason fekvés, nyujtott (ilés egymasnak hattal, torokilés stb.

A leszoritas technika befogasdnak oktatasa jatékosan:

A parok egymas mellett, egymdssal szembe fordulva nyujtott Glésben helyezkednek el ugy,
hogy a jobb oldali (vagy bal oldali) csip&jiik 6sszeér. Jobb kézzel atkaroljak tarsuk nyakat, a bal
honuk ala pedig beszoritjak tarsuk kezét felkar fogassal.

Hajime vezényszora a tori a fenekén llve labait balra lenditi, majd az uket a hatara nyomva
befogja a leszoritast.

Matte! vezényszéra a fogds elengedése nélkil kiinduldhelyzetbe emelkednek, majd
szerepcserével megismétlik néhanyszor a feladatot.

Gyakran el6fordulé hibak:

- Torinem szegi le allat, fejét nem hajtja el6re;

- Tori nem rogziti uke mellkasat, a karok nem eléggé zartak, nem elég erGs és szoros a
befogas;

- Tori labat tulsdgosan hatra engedi, ezzel lehet&séget ad a kulcsoldsra,

- Uke torzsétdl tul tavolra Ul a tori;

YOKO-SHIHO-GATAME (OLDALSO LESZORITAS) (FENYKEPEKKEL A FAZISOK)

Uke hanyatt fekvésben helyezkedik el, tori uke jobb oldala mellett, arra merélegesen térdel6
(japan) ulésben helyezkedik el. Tori bal karjaval atnyul uke nyaka alatt és megfogja a tulsé
vallandl a ruhdjat (judo ruha esetén bal hajtokajanak fels6 részét), jobb karjaval pedig atnyul
uke labai koz0tt, s bal combja alatt rafog ellenfele derekdnal a nadragjara (judoruha esetén az
Ovének hatso részére). Tori labai elhelyezkedhetnek hatra felé nydjtottan, talp parndkkal a
talajon tdmaszkodva, de a technika végrehajthatd ugy is, hogy mindkét térdet behajlitva
felhGzzuk azt az ellenfél oldaldhoz szoritva (Kano, én., 110.0.). Tori testével szorosan lefelé
préseli ukét, igyekszik a csipét alacsonyan tartva rogziteni ukét a talajon.

69



Szabaduléas

,,,,,,

lévé tori karjait 0sszefogja (Ovre torténd fogassal is kivitelezhetd) ellenfele kiemelésével-
atforditdsaval, hidalassal, homoritdssal igyekszik torzsét jobbra és balra, valamint oldalra-
hatra forditva prébalja a csipGjét magasra emelni, s vallan tamaszkodva kihidalni.

Tori megprébal csipbjével ellenfele feje felé kissé oldalra fordulni, s térdhajlataval uke nyaka
koré kulcsolni bal [abat. Ezt Ugy éri el, hogy bal tenyerével tdmaddja fejét eltolja lefelé laba
irdnyaba, majd atkulcsolja azt Ggy, hogy jobb térdhajlatdba akasztja bal [abfejét. Szabadulasnal
ovre torténé fogdssal, alulrdl torténd toldssal és ezzel egyidejl forgatdssal tdmaddhelyzetbe
kerilhetlink.

A gyakorlas elején a véd§ passzivan vesz részt, ezutan gyakorolhatunk ellenallassal. Ekkor a
leszoritas befogasat kovetden tandri (edzG6i) utasitasra indulhat a szabadulds megkezdése,
melyet id6korlaton belll gyakoroltassunk. (korosztalytdl, jartassagtél fliggéen 15-20
masodperc). Gyakoroljuk Ugy a technikat, hogy a véddé hason fekvésben helyezkedik el, s a
tdmaddnak id6korlaton belil kell 6t megforditania és befogni a leszoritast.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkorben (védd, tamadd) gyakoroltatjuk a technikat, majd
mini kiizdelem keretein belliil, csak a tanult leszoritds végrehajtasanak engedélyezése mellett,
egyenld esélyekkel (szerep megkotése nélkil) kiizdhetnek a tanulok.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon valtoztathatjuk. PI.
térdel6iilés, hason fekvés, nyujtott (ilés egymasnak hattal, térokuilés stb.

Yoko-shiho-gatame gyakorldsa jatékosan:

Tori térdel6 tamaszban helyezkedik el, uke hanyattfekvésben ugy, hogy a feje a tori mellkasa
alatt legyen, és hossztengelyiik meréleges legyen egymasra.

'II

,Hajime!” vezényszdra az uke a hatan kdszva at akar haladni a tori hasa alatt, aki a megfelel§
pillanatban mellkasaval rogziti az uket, karjaival pedig atkarolja annak nyakat és labat a tanult
technikdnak megfelelen. ,Matte!” vezényszdra tori elengedi tarsat, visszaemelkedik térdeld
tdmaszba, uke pedig kikuszik a tori hasa alél. A feladatot mindkét irdnyba, szerepcserével is
elvégeztetjik.

Gyakran el6fordulé hibak:

- Atdmadd nem szegi le 3llat, fejét nem hajtja el6re-oldalra, igy nem rogziti tarsa karjat
- Nem megfelelSen rogziti a tars mellkasat, nem elég er@s és szoros a befogds
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- Tul kicsi a labak terpesze (amennyiben a nyujtott térddel végrehajtott technikat
alkalmazzuk); nem elég stabil tori helyzete, csipGje tul magasan helyezkedik el.

Yoko shiho gatame befogasa hason fekvs partner forgatasaval:

Az uke a hasan fekszik, karjat konydkben behajlitva, konyokét az oldaldhoz szoritja. A tori
mellsé oldalhelyzetben mellette térdel. Tori az uke folott dtnyudlva megfogja a tuloldali vallan
a ruhat, a masik kezével pedig csipd magassagban a nadrdgot. Hirtelen mozdulattal megrantja
maga felé, folfelé a tarsat és a hatdra forditja, majd a tanult mdédon régziti a yoko-shiho-
gatamet. Bar a tdrs nem tanusit ellendlldast, mégis fel kell hivni a figyelmét, hogy torzsét
ténusosan tartsa a sikeres végrehajtas érdekében. Szerepcserével gyakoroljunk!

KAMI-SHIHO- GATAME (FEJ FELOLI LESZORITAS)

Uke hanyatt fekvésben, tori uke feje mellett jobb vagy bal oldalon térdel6 (japan) tGlésben
helyezkedik el. A védé két valla és felkarja alatt (vdltozat 1.), vagy felett (valtozat 2.)
atcsUsztatja a karjait. Ha a két vall felett nyult at, akkor két konyokét a véds héna ala
tdmasztjuk, alkarjaval a tatamin tamaszkodik, kezeivel a tars csipdjére, 6vére fog. Tori
mellkasaval uke mellkasara nehezedik, lefelé préseli azt; fejét oldalra forditva uke hasara
helyezi, l1dbait kis terpeszben hatrafelé kinyujtja talptdmasszal a talajon; vagy térdel6ulésben
helyezkedik el. Ha a két vall alatt nyulunk at, alkarunkkal a tatamin tdmaszkodunk, keziinkkel
a tdars csipbjére fogunk (ruhara), konyokiinket szorosan a tars karjai mellett. Mellkasunkkal a
tars mellkasara nehezedink, ldbainkat kis terpeszben hatrafelé kinydjtjuk. Fontos, hogy az
egyensulyi helyzetet megfelel6en alakitsuk ki annak érdekében, hogy a véd6é ne tudjon
kimozditani a leszoritasbol.

Szabadulas

Er6teljes jobbra és balra torténd mozdulatokkal, valamint a tdmado fels6testére, Gvére
torténd visszafogdssal lazitjuk a fogdst. Megprdbalunk csip6 emelésével, hidaldssal kifordulni
a tars aldl ugy, hogy a tamadot a fejlink folott prébaljuk eltolni, eltartani. Ezutan igyekezziink
minél gyorsabban hasra fordulni, a tdmadd egyensulyi helyzetét megbontani, ekdézben a
karokkal forgatni az ellenfelet.

A gyakorlas elején a védd passzivan vesz részt, ezutan gyakorolhatunk ellenalldssal. Ekkor a
leszoritas befogasat kovetSen tandri (edzGi) utasitasra indulhat a szabadulds megkezdése,
melyet id6korldton bellil gyakoroltassunk. (korosztdlytdl, jartassdgtél fuggben 15-25
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masodperc). Gyakoroljuk ugy a technikat, hogy a védé hason fekvésben helyezkedik el, s a
tdmaddnak id6korlaton belil kell 6t megforditania és befogni a leszoritast.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkorben (védd, tamadd) gyakoroltatjuk a technikat, majd
mini kiizdelem keretein belll, csak a tanult leszoritas végrehajtasanak engedélyezése mellett,
egyenl6 esélyekkel (szerep megkotése nélkil) kiizdhetnek a tanulék.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon valtoztathatjuk. Pl.
térdel6iilés, hason fekvés, nyujtott tlés egymasnak hattal, torokilés stb.

Kami-shiho-gatame gyakorldsa jatékosan:

A tanult mddon tori befogja a kami-shiho-gatamet (fej fel6li leszoritas). Az uke
hanyattfekvésben ugyanolyan mddon visszafog a torira. ,Hajime!” vezényszéra az uke
talptdmasszal magasra emeli a csipGjét (hidalds) és oldaliranyba atforgatja a torit a
hossztengelylik korul a hatara (180°-kal), majd rogziti a leszoritast. A feladatot tobbszor,
allandé szerepcserével is elvégeztetjik.

Gyakran el6fordulé hibak:

- Torinem zarja le uke karjait szorosan, nem elég erGsen rogziti uke torzsét, mellkasat
- Tul kicsi tori labainak terpesze
- Acsip6t nem szoritja le tori a talajra, igy az magasan helyezkedik el

TATE-SHIHO-GATAME (LOVAGLO ULESES LESZORITAS)

Ennek a leszoritdsnak is szamtalan variacidja létezik, de mivel a rézsutos leszoritdsnal a tanuldk
mar megtanultadk a fels6test rogzitésének egy maddjat, ezért az egyszerliség kedvéért erre
tdmaszkodva oktathatjuk a lovaglo léses leszoritast.

Uke hanyatt fekvésben, tori pedig uke haséan lilve helyezkedik el terpesztérdelésben (lovagld
Ulésben).

Tori bal karjanak hénalja, felkarja ala, befogja uke jobb karjat ugy, hogy konyokben
megtdmasztva visszafog arra. Jobb karjat becsusztatja uke nyaka al3, s befogja azt a felkarja
és alkarja kozé. Tori mellkasaval préseli az ukét lefelé, fejét uke arcahoz kozel oldalra hajtja,
allat leszegi, azon az oldalon, amelyiken a tars karjat rogzitette. A tori a két sarkat az uke
csipGje ala tolja, vagy kiviilrél az uke labara fonja (, kifecskézi”).

Szabadulas:

Uke labait megprébalja a kulcsolasbdl kiszabaditani (amennyiben el6z6leg partnere
rakulcsolt), majd az egyik labat térdben hajlitva talppal a talajra helyezi, s a mar tanult médon
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csipbemeléssel és erGteljes torzsforditassal (homoritassal, hidalassal) megprdbalja tarsat a
karok erételjes fordito-tolé6 mozdulataival kimozditani a stabil helyzetb6l. A szabalyok
értelmében természetesen a labkozé vétel is szabaduldsnak szamit.

Gyakran el6fordulé hibak:

- Uke karjat és nyakat nem elég sz(iken és szorosan rogziti tori.

- Tori mellkasaval nem szoritja ukét a talajra.

- Torifejét nem szegi le.
A gyakorlas elején a védé passzivan vesz részt, ezutan gyakorolhatunk ellenallassal. Ekkor a
leszoritas befogasat kovetben tandri (edzG6i) utasitasra indulhat a szabadulds megkezdése,
melyet id6korlaton beliil gyakoroltassunk. (korosztalytdl, jartassagtdl fliggéen 15-25
masodperc). Gyakoroljuk ugy a technikat, hogy a védd hason fekvésben helyezkedik el, s a
tamaddnak id6korlaton belil kell 6t megforditania és befogni a leszoritast.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkorben (védd, tdmadd) gyakoroltatjuk a technikat, majd
mini kiizdelem keretein beliil, csak a tanult leszoritds végrehajtdsanak engedélyezése mellett,
egyenld esélyekkel (szerep megkotése nélkil) kiizdhetnek a tanulok.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon valtoztathatjuk. Pl.
térdelGllés, hason fekvés, nyujtott (ilés egymasnak hattal, torokilés stb.

,Fesztival/bemutatd/”formagyakorlat”. A judo kiegészité kerettanterv tartalmi részeinek
megjelenitése paros és csoportos (max. 3-4 f8), kreativ, zenés koreografia létrehozdsaval”.

A Fesztival/bemutatd/”formagyakorlat” fejezet a Judo kiegészit6 kerettanterv 6sszefoglaldsat,
szintetizalasat és gyakorlati felhaszndlhatdsagat foglalja magdban. Tdmpontot kivan nyujtani
mindazoknak a pedagdgusoknak, akik munkajuk hatékonysagat mérhet6vé és ellenérizhetévé
kivanjak tenni, valamint olyan tanulékozpontu, indirekt oktatasi stratégidkkal kivanjak a
pedagdgusi eszkoztarukat béviteni, amelynek hatasara a mai gyerekek nyitottd, befogadova
és ezaltal jol motivalhatdva valnak.
A tematikai egységben javasolt mozgdsmiuiveltségi tartalmak nem csak a testneveléshez
kapcsolédo altalanos, alap mozgaskészségeket, hanem a specialis sportagi gyakorlatokat, és a
személyiségfejlesztési szempontokat is megjeleniti. Segitséget kivan nyujtani a tanuldknak,
hogy megismerjék a judo alapjait, és az oktatasi folyamat sordn fejlett (folyamatosan fejl6dd)
Onismeretre tegyenek szert. A tematikai egységben torekedtliink arra, hogy olyan
mozgasml(iveltségi tartalmakat jelenitsiink meg, amelynek segitségével teljes 6sszefoglalast és
attekinthetdséget nydjtunk a kiegészité kerettanterv komplex személyiségfejleszté hatdsairdl
is:
e A mozgasos feladatokon kivil a tanuldk értelmi és érzelmi nevelése is a fokuszba kerdil.
e A tanulékozpontu oktatasi stratégidk segitségével bevonjuk a tanuldkat a tervezési
folyamatokba, ezzel is fejlesztjik a kreativitasukat. A tervezési folyamat sordn felszinre
kerlil az onkifejezés. Minden gyerek megtaldlhatja személyisége és képességei
ismeretében helyét és szerepét a bemutato sordn.
o Lehet6séget nydjtunk a gyerekeknek, hogy egymast tanithassak és tutoraljak, aminek
hatdsara a kommunikacids képességeik fejlédnek.
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e Nemcsak a legligyesebbek és legfejlettebbek jutnak sikerélményhez, hanem azok is,
akiknek a mozgas és/vagy a sportag szeretete és az abbdl fakadd 6romszerzés jelenti a
motivaciot.

e A szocidlis kompetencidk és a tarsas felel6sségvallalas fejlesztése mindvégig a
kdozéppontban helyezkedik el, ezaltal elkerilhetetlen.

A judo kiegészitG kerettanterv és azon belll a Fesztival/bemutatd/”formagyakorlat” cim(
tematikai egység alternativat kivdn nydjtani a sportdg meguljuldsahoz. Nem hagyhato
figyelmen kivil az a tendencia, hogy 10-12 éves korosztalyban nagyon sok gyerek abbahagyja
a judo-t. A versenyz6k létszdma és a hobbi sportoldk szdma is drasztikusan csokken. Ennek
okai nagyon Osszetettek és sokrétliek. Vannak olyan helyzetek, amelyekbe kdzvetleniil nem
tud beavatkozni a tanitd vagy a testneveld (pl. lakhely valtozds), de vannak olyan ok-okozati
Osszefliggések is, amelyek Ujragondoldsaval optimalizalhaté ez a tendencia:

e Erdemes az U10-es korosztaly szdmdra kiszdmithatatlan hosszlsagu versenyeket
rendezni? Egy-egy verseny akar 6-10 éran keresztil is eltart.

e Erdemes ezeket a gyerekeket annak kitenni, hogy tobb 6ras varakozds utan par
masodpercet toltsenek a tatamin, hogy egy-két vereség utan kudarcélménnyel a
tudatukban, szomoridan hazamenjenek? Gyerekkorban, a kizd&sportokban nagy a
szerepe az akceleracidhoz kapcsolddé hatékonysagnak!

e Erdemes-e elvesziteni azokat a gyerekeket, akik ugyan tehetségesek, de bioldgiai koruk
miatt (retardacid) még nem tudjdk felvenni a korosztalyukkal a kondicionalis
képességek terliletén a versenyt? Ugyanakkor technikailag nagy potencialt mutatnak.

e Erdemes elvesziteni a sziil6k tamogatdsat azéltal, hogy a hétvégéjiiket ,feldldozzak”,
és kozben maguk és gyermekik szamadra is kudarcokkal telve mulik el egy nap, ha a
fent felsorolt koriilmények egyike miatt veszit a gyermekik?

e Erdemes megfontolni a sériilésveszély csdkkentésének a lehet8ségét is.

A tanuldk szamara (és a szll6k szamara is) sokkal motivalébb és elfogadhatébb lenne, ha
kiszamithaté hosszusagu, felkésziiltséglikhdz igazodd, a lehetd legtdbb sikerélményt nyujtd
keretek kozott rendeznének bemutatdkat, fesztivalokat.

Egy sportag sikeressége érdekében, valamint a sportagi teljesitmény szempontjabdél nem lehet
figyelmen kivil hagyni a kdvetkezd tényeket:

e A sokoldald, altalanos képzés elengedhetetlen a hosszu tavu sikerekhez.

e A specidlis sportagi képzésnek széles kori technikai alapokra kell épilnie.

e A motivacioé fenntartasa nélkil nem lehet sikereket elérni.

e Partnerigényes sportagaknal a tomegbazis hidnya akaddlyozza a megfelel6 min&ségi
felkészulést.

e Széleskorl tarsadalmi tdmogatottsag hidnya esetén nem képes megfelel6 médon
fejl6dni az adott sportag.
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Fesztival/bemutatd/,,formagyakorlat” tervezése:

Az osztalyban tanité pedagdgusnak nagyon jé kiinduldpont a kiegészité kerettanterv. A
kerettanterv tematikai egységei jol tematizdljdk a megjelenitend6 tartalmat. A
megjelenitendd tartalmak széles valasztéka és sokszinlisége nagy mozgdsteret enged a
tanitéknak és a tanuldknak is a tervezés soran.

e W R

Test-és térérzékelést fejleszt6 gyakorlatok.

A tarsas egyuttmikodést, egyéni felelGsségvallalast fejlesztd feladatok és jatékok.
Eséseket el6készit6 feladatok.

KizdG6jatékok és kiizdé jellegl feladatok, mini kiizdelmek.

Specialis judo technikai alapok: féldharc technikdk, dobas el6készitések, dobasok (3-4.
évf.), atmenetek. Szitudcids gyakorlatok.

Fesztival/bemutatd/”formagyakorlat”. A judo alternativ kerettanterv tartalmi
részeinek megjelenitése csoportos, kreativ koreografia létrehozasaval.

Fesztival/bemutaté/, formagyakorlat” célja, az értékelés modja:

A tanitdnak, testnevel6nek, vagy az edz6nek meg kell hataroznia, hogy milyen céllal tervez
bemutatot és milyen apropdja van magdnak az eseménynek.

1.

Egy oktatasi folyamat lezdrasa, diagnosztikus vagy szummativ értékelése:

llyenkor a tanitd maga hatarozhatja meg azokat a mozgdsmdveltségi tartalmakat,
amelyeket megjeleniteni kivan a bemutatd soran. A gyerekek el6képzettségének és
felkésziiltségének megfelel6en konnyen differencidlhatja csoportonként, de akar
egyénenként is a koreografidt és a tartalmat. Lehet6sége van a tanuldi oOtletek
meghallgatasara és segithet a gyakorlatsor beépitésébe. A tanuldknak korosztalyuknak
megfelel6 szabadsagfokot biztosithat a felkészllésben. A rendelkezésre 3allo
infrastrukturadlis lehet6ségeket maximalisan kihasznalhatja.

Bemutato, fesztival:

Ebben az esetben elére fel kell mérni a helyszint és a rendelkezésre allé eszk6zoket. A
bemutatd 6sszetettségét és nehézségi fokat meghatdrozza a tanuldk el6képzettsége,
ugyanis el6fordulhat, hogy nem egy adott tananyag lezarasaval egy id6ben keril sor az
eseményre. llyenkor mérlegelni lehet, hogy homogén, vagy heterogén tudasszint(
csoportokat hoznak létre. A csoportok feladatait, koreografidjat, a tartalmi elemeket
lehet azonos tartalomra, de akar kilonféle témakorre (pl. esések, vagy leszoritasok és
atforgatasok, vagy kizd6 jatékok) is tervezni. A bemutatdén résztvevd csoportok
[étszdma nincs pontosan meghatdrozva, ezért szabadon alakithat®.

,Formagyakorlat”:
A ,Formagyakorlat” egy el6zetes kiiras alapjan, meghatarozott (kotelezs) és
valaszthaté mozgastartalomra éplilé koreografia kialakitasat jelenti. A kiirds tovabba
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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 max. 4 perc), dijazast, stb.
A ,Formagyakorlat” lehetdséget kinal az utdnpotlas korosztaly versenyrendszerének
megujitdsdhoz és Ujragondoldsdhoz. A hagyomanyos versenyszabdlyokra épul6
versenyek karos kovetkezményeit mar korabban megemlitettiik, de emellett nem
lehet figyelmen kivil hagyni, hogy a hatalyos jogszabalyok tiltjak az U10-es korosztdly
szamara megrendezett kiizdelmi versenyek rendezését.

A ,Formagyakorlatok” a judo sportag fejl6dése szempontjabdl fontos lehet&ségeket
tartalmaz. Els6sorban sportagi képzés esetében, de akdr a tandrakon is megvaldsithatd
a magasabb fokd technikai felkészilés. A didkolimpiai versenyrendszerbe
integralhatéva vdlik az U10-es korosztdly. A szil6k és a gyerekek szamara is egy
sikerélményekben gazdag, motivalé erejl és kiszamithatd hosszUsagu rendezvény
hozhatd létre. A dijazds nem egyéni keretek kozott, hanem csapat szinten térténhetne.
Nem abszolut bajnokot hirdetnének, hanem a bemutatdék szinvonala alapjan arany,
ezlst és bronz fokozatba sorolndk a csapatokat.

Bemutatd/Fesztival/,,Formagyakorlat” judo specifikus tartalmi elemei a kerettanterv
alapjan:

1. Esések:

- esés elére (mae ukemi),

- esés hatra (ushiro ukemi),

- esés oldalra/ csusztatott esés, (migi/hidari yoko ukemi),

- judo gurulas elére (mae-mawari ukemi),

- judo gurulds hatra (ushiro-mawari ukemi),

- judo gurulds oldalra (yoko-mawari ukemi),

- esés- és gurulastechnikdk végrehajtdsa haladassal, vonalakon;

- tadrson atesések, tars segitségével torténd esések és gurulasok;

- esések és gurulasok mindennapokban, biztonsagos talajra érkezés.

Dobdsok (nagewaza):

- adobasok részei (tori: felallds, megfogas, dobds el6készités, egyensulyhelyzet
vesztés, dobas, rogzités / uke:esés.) .

- alap dobastechnikakat el6készitd, alacsony sulyponti helyzetekbél végrehajtott
dobdsok, hatra eséssel, oldalra eséssel és félvallas (judo) gurulassal.

- allasbél és egyszeri mozgasbol végrehajtott alap dobastechnikakat
(bokasOprés /deashibarai/, nagy kulsé horog dobdas/hatségancs /osotogari/,
el6készit6 gyakorlatok hatra és oldalra eséssel. (ElsGsorban a ldbdobas
technikak ajanlottak!)

Alldsharc- féldharc dtmenetek:
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- rogzitett allé helyzetbdl a tars foldre vitele kiilonb6z6 fogasokbdl és kiinduld
helyzetekbdl a fogas megtartdsaval.

- 3allé helyzetb6l a tars foldre vitele mogékeriléssel, szembdl és tanult
labdobasokkal.

- az atmenetek véghelyzetének elére torténd meghatarozasaval gyakorlas:
o érkezés a hason fekvG partner hatara, mellé és fejéhez;
o érkezés a hatan fekvs partner laba kozé egy, vagy két 1ab bekulcsoldsaval;
o érkezés talajra a tars leszoritasaval.

2. KuzdGjatékok és kiizdé jellegi feladatok, mini kiizdelmek féldon.

3. Foldharc technikdk (newaza):

leszoritasok alaptechnikdinak kialakitasa és készségszintl elsajatitasa gyakorld
helyzetben rézsutos, oldalso, fej fel6li helyzetben és lovaglé tilésben;

hason fekvésben |év6 passziv tars forgatdsa oldalrdl, fej felSl és hatulrdl;
térdel6tdmaszban elhelyezked6 passziv partner forgatdsa oldalrdl, fej fel6l és
hatulrdl;

lab kozotti helyzetek, l[dbkulcsolasok és ezekbdl torténd szabadulasok;

forgatas alulrél [db kozotti helyzetben.

4. Dobas el6készitések:

a judo dobasokat el6készits paros és csoportos egyensulygyakorlatok;

tars megfogdsa egy, illetve két kézzel; lehetséges fogdsmoddok elsajatitasa;

a tars egyensulyi helyzetének bontasa helyben el6re, hatra, oldal- és rézsutos
iranyokba;

egyensulyhelyzet vesztés lehetséges iranyai;

a tars egyensulyi helyzetének bontdsa haladas kdzben el6re, hatra, oldal- és
rézsutos irdnyokba;

paros esésgyakorlatok a tars egyensulyanak megbontasaval kiilonféle kiinduld
helyzetekbdl.

5. Szituacids foldharc gyakorlatok.

A pozitiv tanulasi kdrnyezet biztositdsanak feltételei

A hatékony judo foglalkozasok kapcsan kilonb6z6 pedagdgiai, didaktikai elveket,
szempontokat (és hozzdjuk kapcsoléddé mdodszertani megoldasokat) alkalmazunk. Ezek kozott
szerepel példaul a fejlettség- és fejl6déskozpontusag elve, ami tobbek kozott a differencidlast,
a kihivast jelentd, de teljesithet6 feladatokat foglalja magaba. llyen az inkluzivitds elve, ami az
egyéni kiilonbségek elfogaddsardl, a toleranciardl, befogadasrdl szél a testnevelésérakon. Az
egyik legalapvetdbb, a szivacskézilabda foglalkozasokat meghatarozd elv a pozitiv tanulasi
kornyezet kialakitasanak elve.
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A pozitiv tanulasi kornyezet az a kérnyezet, ami minden tanulénak biztositja a biztonsagos,
egyenl6 tanuldsi esélyt nydjté, motivalt aktiv részvételt a foglalkozasokon. Szamos
OsszetevGjébdl ebben a fejezetben az alabbiakra térink ki:

e Tanulasi kdrnyezet, tanuldsszervezés, osztalymenedzsment fogalma

e A pozitiv oktatasi kornyezet kialakitdsanak feltételei

e Ajudo oktatas testnevelésora keretei kozott alkalmazott szabaly- és szokasrendszere
o Afegyelmezés alapelvei

1. Tanulasi kdrnyezet, tanuldsszervezés, osztalymenedzsment fogalma
A tanuldsi kornyezet kialakitasa tulajdonképpen egyet jelent a tanuldsszervezéssel. A
tanulasszervezés pedig nem mas, mint a tanuldshoz szlikséges:
e munkaformak kialakitasa (foglalkoztatasi formak, személyi feltételek);
e eszkozok haszndlataval kapcsolatos szervezés;
* OraidGbeosztasa;
o fegyelmezés (a tanuldk magatartasanak szabdlyozasa);
o érzelmileg és fizikailag biztonsagos kdrnyezet megteremtése és fenntartasa.

A pozitiv oktatdsi kornyezet ezen szempontok egylittes, tanuldst elGsegit6, eredményes
kialakitdsat és fenntartasat jelenti.

2. A pozitiv oktatasi kornyezet kialakitasanak feltételei
A pedagdgus tevékenységét illetéen a tanuldsi kornyezet kialakitdsa kétfajta 6sszetevére
bonthaté.

Vezetdi, Un. menedzsment dsszetevd Tanitasi/oktatasi 6sszetevd

- Arendezett, fokuszalt gyakorlas feltételeinek kialakitasa

- A hatékony déraszervezés kereteit adja (feltételek, szokdsok, szabalyok, protokollok)
- Nincs kozvetlen kapcsolatban a tananyag tartalmaval

- A mozgastanulas, tartalomfeldolgozas, gyakorlas eljarasai

- Tanari kommunikacid és visszajelzés

Mig a vezet8i Osszetevé a gyakorlas koriilményeinek megteremtésére fokuszal, addig a
tanitasi a gyakorlas min@ségi Osszetev@it hatarozza meg, azaz milyen gyakorlat, milyen
ismétlésszammal, milyen tudatositdssal, stb.

A vezetGi 6sszetevl részeként a biztonsagos kornyezet kialakitdsa az egyik legelsé feladatunk
a judo oktatdsanak a testnevelésérakon.

Fizikailag biztonsagos kdrnyezet elemei:
e balesetmegel§zés;
o megfeleld eszk6zok biztonsdgos haszndlatanak ismerete;
e atanuldk sajat és mdasok épségének védelme.

Erzelmileg biztonsagos kdrnyezet elemei:
o feladatok helyes végrehajtdsat, hatékony tanuldst, sikerérzést és pozitiv élményeket
elGsegité megnyilvanuldsok a pedagdgus részérél;
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e batoritd, segité kommunikacio - a pedagodgus és a tanuldk részérdl egyarant.

A biztonsagos kornyezet kialakitadsanak részeként fontos szerepet kapnak az un. protokollok,
vagyis tanulasszervezési szabdlyok, rutinszer(i megoldasok. Ezek el6re meghatdrozott és
elsajatitott szokdsok és szabdlyok, amelyek a tanuldsszervezésre vonatkoznak, és amellyel
minden résztvevd tisztaban. Alsé tagozaton a protokolloknak nagy szerepik van az érzelmileg
és fizikailag biztonsagos kornyezet kialakitdsaban. Egyrészt az 6ra hatékony szervezése
kapcsan (kevés ,lresjarat”) masrészt magatartds szabdlyozdsra vonatkozdoan (elGre
meghatarozott, megbeszélt elvarasok, szabdalyok és kovetkezmények). Ezek mellett ide
tartozik még példaul a varatlan krizishelyzetek kezelése (pl. sériilés esetén ,varazskézzel”,
kézratétellel rogton ,gyogyitjuk” a tanuldt).

A protokollok kapcsan fontos hangsulyozni, hogy a judo foglalkozasokon — a testneveléssel
megegyezéen — a pedagégus megnyilvanuldsai soran teljes személyiségével hat a
tanitvanyokra. Ennek kapcsan fontos a sportos megjelenés, az aktiv részvétel az 6ran, az
egészségtudatos magatartds kommunikacidja. A pedagdgus részérdl elengedhetetlen a magas
szintl szakmai tudds, az 6nbizalom, a befogadd szemlélet, az empatia, a tolerancia, és a
tdmogato, batorité kommunikacid.

3. Ajudofoglalkozasok szabaly- és szokdsrendszere

A testnevelésérdk és a judofoglalkozdsok szokdsrendszerének, szabdlyainak kialakitasa
néhany ponton eltérést mutat:

Felszerelés: cip6, vagy mezitlab (Higiénia- mosdd hasznalat).

Ora eleji és 6ra végi tidvozlés (Tradicionalis- meghajlas).

Csapatalakitdsi és parvalasztasi szempontok.

Feladatok, gyakorlatok meginditdsa, megallitasa, vezényszavak, utasitasok, szaknyelv.

Az aldbbiakban attekintjiik a judo foglalkozasok szabaly- és szokasrendszerét. Altalanossagban
elmondhatd, hogy javasolt az alabbi teriileteken kialakitani egy olyan szokdsrendszert, ami
minden tanuld szdmadra vilagos, ami segiti a tanulasi folyamatokat és a judo foglalkozdsok
kapcsan rogzitett célok megvaldsuldsat, és amit fenntarthatdan, kovetkezetesen lehet
betartani mindenki altal (beleértve a pedagdgust is).

Oltdz8i szokdsrend
e Ugyeljiink a rendezettségre, az 6lt6z6 célszerl kihasznalasara! (pl. Fogasok hasznalata,
helykihasznalas)
o Az értékek leadasa a pedagdgusnak jol bevalt médszer.
* Ne legyen ,06lt6z6 felelds”, mindenki a sajat holmijaért feleljen!
o Alkalmanként mar az 6ra megkezdése el6tt lehet beszélgetni a gyerekekkel — bevonas,
motivalas szempontjabdl nem elhanyagolhaté a jelentGsége.

Belépés a terembe/ kilépés a terembdl (Tradicionalis kontra aktiv drakezdés)

e Nagysag szerinti tornasor helyett a tradicionalis (dvozléshez egy vonalban, allasban,
vagy térdel6-sarokiilésben elhelyezkedést hasznaljuk! Az dra tovabbi részében ne
ragaszkodjunk ehhez a kotott formahoz, nyugodtan dltessik félkor alakzatba,
torokilésbe a tanuldkat. A testnevelésdra nem judo edzés!
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A tradicionalis Gdvozlés (meghajlds) utan az o6rat érdemes interaktiv beszélgetéssel
kezdeni (rahangolddas, figyelem fokuszalas).

A gyerekek izgatottak az 6ra el6tt, ezért érdemes az elsé pillanattdl kezdve aktivizalni
tanitvanyainkat, aktiv drakezdést valasztani! pl. Aki belép a terembe vagy felmegy a
sz6nyegre, tatamira (mezitlab!), az jatéktevékenységet folytathat az ismert jatékok, vagy
eszkozok rendeltetésszerd hasznalataval.

Az aktiv drakezdés a legjobb mddszer a motivacié kialakitasara és a fegyelmezetlenség
elkeriilésére.

Paralakitasi szempontok judo tananyag esetén testneveléséran:

A parvalasztds és csapatvalasztas szempontjai judo tananyag esetén némileg eltérhet a
hagyomanyos testnevelésérakon alkalmazott pdr és csapatalakitasi modszerektdl. A tars
horddsakor, huzasakor, tolasakor, specidlis judo technikai elemek gyakorlasakor
(forgatasok, szabaduldsok), kiuzd6 jatékoknal, mini-kizdelmek tanuldsa és/vagy
alkalmazasa sordn legtobbszor nagy jelentGsége van a testtdmegnek, valamint a fizikai,
biolégiai érési folyamatoknak készénhetd kiillénbségeknek. Ugyelni kell arra, hogy olyan
parokat alakitsunk ki, amelynek mindkét tagja meg tudja csinalni a tarsan, vagy tarsaval
a feladatot!

A minimadlisan elvarhatd higiénids feltételeket minden esetben biztositani kell!
Apolatlan, koszos (talp, korom, dltdzet) tarssal senki sem alakit ki szivesen kontaktust.
Kisiskolaskorban legtobbszor nem jelent problémat a nemiség, de a kamaszkor elejétdl
fogva figyelni kell ara, ha gyakorlas kdzben valakinek problémat jelent a nemek kozotti
kiilonbségek okozta frusztracié. Rengeteg olyan gyakorlat és feladat all a
rendelkezéslinkre, amellyel ezek feloldhatdak, de el6fordulhat, hogy lesz olyan tanulé,
vagy tanulékozosség, ahol ez a szempont allanddan el6térben marad.

Az 6ra végén

A tanultak atismétlése, tudatositasa, a szintetizalas nagyon fontos.

Ugyeljiink ra, hogy tanitvanyainkat pozitiv érzelmi 4allapotban engedjik e! Az
esetlegesen kialakult konfliktushelyzetek megoldasat megfelel6 pedagdgiai eszkozokkel
segitsuk.

A judo tananyagot fel6lelS testnevelésordk végén tradicionalis Gdvozléssel (meghaijlas)
zarjuk le az orat.

Baleset-megel§zés:

A balest-megel6zési szempontokkal kilon fejezetben foglalkozunk az esések oktatasakor és a
,Specidlis judo technikai alapok: foldharc technikdk, dobas elGkészitések, dobasok,
atmenetek. Szituacidés gyakorlatok.” tematikai egységek feldolgozasa sordn. Ezeknek a
szempontoknak a szem el6tt tartasa garantdlja a sérilésveszély minimalizalasat!

Feladatok elinditasa/ megallitasa

A gyakorlatok pontos inditdsa és megallitdsa az egyik legalapvet6bb osztalymenedzsment
kérdés.
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Hasznaljunk egyértelmd jelzéseket! (pl. Sip, taps, utasitds, vezényszavak, stb.) A judo
szempontjabdl kiemelt szerepe van a tradiciondlis vezényszavaknak, a meginditasnal
»,Hajime!”, a megallitasnal a ,,Matte!” vezényszét alkalmazzuk lehetéség szerint!
Ugyeljiink ra, hogy a feladat ismertetésénél a figyelem rank fékuszaljon (pl. Mindenki
tekintetével és torzsével a pedagdgus felé fordul). A gyakorlatok végrehajtdsa és
gyakorldsa kdzben hagyjunk elég id6t, hogy tanitvanyaink probalkozzanak (nem kell
minden hibat egybdl javitani)! Ugyanakkor érdemes minden esetben kiemelni, hogy a
tars ,segit6” egyuttmdikodése (ellenallas szabalyozasa, az izomtdnus szabalyozasa, stb.)
elengedhetetlen a sikeres végrehajtashoz!

Sorakozojatékok, szoborjatékok kivaldan alkalmazashatdk. (megalldskor a pedagdgus
felé kell fordulni)

Minden feladat jelzésre induljon és a STOP szabaly értelmében (Matte!) a megadott jelre
azonnal fejez6djon be a baleset-megel6zés, vagy veszélyes helyzetek kialakulasanak
megelGzése érdekében!

Haszndlhatunk zenét abban az esetben, ha mellette biztositott a gyakorlatok azonnali
megallitdsdnak a lehetdsége! (pl. Amig a zene szdl, addig kell a feladatot végezni. Ha
elhallgat a zene, akkor azonnal be kell fejezni a gyakorlast!)

Az ,,amikor azt mondom, hogy”, ,,ha meghalljatok ezt a jelzést” kifejezések javasoltak.
Vezényszavak helyett hasznaljunk utasitasokat!

A tanulékozpontu, XXI. szazadi testnevelésnek el kell szakadni a személytelen, parancsold
szokasoktol!
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