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ElOszo

A kiizdésportokban és a kiizdojatékokban rejlé pedagdgiai lehetéségekre, kiemelkedd
személyiségfejleszt6 hatdsukra az elmult id6kben figyelt fel a sportpedagogia.

E témakor fontossdgat mi sem mutatja jobban mint az, hogy a tantervkészitdk is
felismerték fontossdgukat. A kiizdéfeladatok és -jatékok az onvédelem, kiizdésportok
tartalmi egységgel egyiitt Dr. Galla Ferenc javaslatanak és aldozatos munkdjanak
koszonhet6en a Nemzeti Alaptantervben és a kerettantervekben is helyet kaptak, s igy
az iskolai testnevelés részévé valtak. Er6sodni latszik az a tendencia, hogy a jaték, a
jatékos feladatmegoldasok keriilnek egyre inkdbb el6térbe az iskolai testnevelés-oktatds
sordn, hiszen megfigyelhet6, hogy a mai vildgban a gyerekeket egyre nehezebb
megnyerni a sportnak, s rabirni 6ket a testmozgdsra, éppen ezért fontos a kiizdésportok
kiizdéjatékokkal torténd bevezetése, megszerettetése.

A kiizdgjatékok és -feladatok alkalmazdasa igen sokrétii, ahogyan a testnevelésorak, ugy
a kilonbozé kuzdésportedzések, vagy akar délutani szabadiddsport-érdk részét
képezhetik. Kivaléan alkalmazhatdk edzétdborok és nydri tdborozasok alkalméval is. A
legegyszerlibb valtozatokkal akar mar a legkisebbeket, az alsé tagozatosokat is
megismertethetjiik, hiszen olyan kiizdésportagakat atfogo aktivitast jelentenek, amelyek
végzéséhez nincs sziikkség specialis sportagi technikai tudasra, azonban Kkivaldan
el6készitik a kiizdésportok oktatdsat. Eppen ezért a kiizddjatékok szerepelnek
hangsulyosan a konyvben, pétolva azt a hianyt, hogy Magyarorszadgon még nem jelent
meg olyan atfogdé munka, mely ezeket részletesen targyalna és bemutatna. Ez a tertiilet a
sportszakember-képzésben is fontos szerepet tolt be, tapasztalatbél tudom, hogy a
testnevelG-edz6 és rekredcid-egészségfejleszté és sportszervezd alapszakos hallgatok a
kiizdésportokon beliill a kiizdéjatékokra, illetve a -feladatokra a legnyitottabbak, sajat
bevallasuk szerint els6dlegesen e teriilet atadasara vallalkoznak a legszivesebben a
gyakorlat soran.

Vitathatatlan tény, hogy a jaték az egyik legsokrétiibb fejleszté eszk6z. Arrdl nem is
beszélve, hogy kortdl és nemtdl fliiggetleniil és sokféle céllal alkalmazhatd. A jatékok
segitséget nyujtanak abban, hogy megtorjik a foglalkozasok, 6rdk, edzések
monotonitasat, észrevétleniil fejlessziink képességeket, s olyan neveldi feladatot oldjunk
meg, mint a személyiségfejlesztés. Jaték soran a gyermek ,feloldédik” anélkiil, hogy
stresszhelyzetet okoznank: versenyez, felméri testi képességeit, részesiill a siker és
kudarc élményében, megtanul szabalyok betartdsa mellett versenyezni, gyakorolja a
test-test elleni kiizdelmet és elismeri tarsai teljesitményét, valamint ezaltal is felméri,
hogy az adott csoporton beliil milyen helyet foglal el a rangsorban.

A konyv elméleti része roviden igyekszik bemutatni a teljesség igénye nélkiil a szerz6
altal kivalasztott kiizddsportokat, azok torténetét, s a legalapvetébb kiizdésportokhoz és
azok oktatdsdhoz kapcsoldodé ismereteket. A judo mozgdsanyagahoz kapcsolédo
gyakorlati fejezet szintén csak a legalapvet6bb technikdkat ismerteti, hiszen a kevés
rendelkezésre allo testnevelésoran belil nemigen van arra lehetség, hogy ennél tobbet
oktassunk. Ugy gondolom, hogy jelen elméleti és gyakorlati segédanyag nagy segitséget
nyujt csakligy az alapképzésben részt vevl tandar- és edzdjelolteknek, mint a gyakorld
testnevel6tanaroknak. Elébbiek az alapképzésben szerepld kiizdésportkurzusok sikeres
teljesitéséhez, utdébbiak az iskolai testnevelésben a kiizdésportok témakor oktatasdhoz
hasznalhatjdk e munkat.

Szeretnék koszonetet mondani sziileimnek és férjemnek, hogy tamogattak a
konyv megirasaban, és megteremtették a feltételeket az alkotémunkahoz.

Szeretném megkoszonni batyamnak a szamitégépes kérdésekben nyujtott
segitségét, valamint mentoromnak, Dr. Rétsagi Erzsébetnek a biztatast.

Kreka Laszlonak koszonom az illusztraciokhoz nyujtott segitségét.
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Kilon koszonet Dr. Galla Ferenc nyugalmazott egyetemi docens urnak, 9. danos
dzsudomesternek a batoritasért és segitségért, valamint Dr. Pucsok Joézsef
foiskolai docens urnak az épitéo gondolataiért és javaslataiért!

Sok szeretettel ajanlom e munkat judéoedzomnek, Romvary Attilanak, valamint
édesapamnak, Sey Gabornak tovabbi sikeres edz6i munkajukhoz!
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1. fejezet - A kuzdosportok,
onvédelem témakor bekeriulése
a magyar tantervekbe

Magyarorszagon a tantervi szabalyozds gyokeres megvaltoztatdsdnak igénye a
rendszervaltas o6ta nyomon kovethetd, s az oktatdst illetéen ez ma is taldn az egyik
legtobbet vitatott kérdés. 1995 6ta az eurdpai mintdkat kévetve a nagyobb autondémia és
az 6ndlld tervezés irdnyaba probaltak nyitni a hazai tantervkészit6k. E torekvésnek és
alkotdmunkdnak gytimolcseként jelent meg a Nemzeti Alaptanterv, amely az 1998/1999-
es tanévben Kkeriilt bevezetésre az alap- és kozépfokd oktatdsi intézményekben. A
reformfolyamat nem zarult le. A kozoktatasi torvény eldirja a NAT oOtévenkénti
fellilvizsgdalatat. A NAT revizidjanak eredményeként moddositott valtozatok 2003-ban,
illetve 2007-ben keriiltek bevezetésre az iskoldkban. Az alaptanterv és a helyi tantervek
kozott koztes szabdlyozds eszkozeként miikodd kerettanterv elészor 2001-ben jelent
meg, majd a médositdsoknak megfeleléen 2003-ban, illetve 2008-ban.

Az 1j tantervi szabdlyozas legnagyobb erénye - céljdnak megfeleléen - az iskoldk, a
pedagdégusok alkotd oOnallésdga, amely elsésorban a tananyagok kivalasztasaban
jelenthet nagy elérelépést az el6ir6 tantervekkel szemben. Amennyiben az
alaptantervet, illetve a kerettanterveket 6sszességében tekintjiik, akkor a testnevelés és
sport miveltségteriillet legorvendetesebb ujdonsdgaként a tartalmi sokszinlséget
emelhetjik ki. Ez egyrészt a hazai szakemberek régota szorgalmazott javaslatainak
megvalosuldsat, masrészt a nyugati mintdkhoz valé kozeledést jelenti.

A témakorok kozé olyan 1j sportdgak keriiltek be, amelyek kovetik a kor elvarasait, és
lehet6séget biztositanak arra, hogy a tanitvanyokat minél tobb mozgdsmintéaval
ismertessik meg. A NAT 1995-6s valtozatanak 1j témakore: ,Kiizdéfeladatok és
jatékok”, az ,Onvédelem, kiizdésportok”, a ,Prevencié és relaxaci6”, a ,Ritmikus
gimnasztika” valamint a ,Természetben tizheté sportok”. Ezek az 1j testgyakorlati
illetve sportdgak egyuttal kihivast jelentenek a tandrok és a testnevelGtandar-képzés
szamara is. (Morvay-Sey és Rétsagi, 2010)

1. A kuzdosportok, onvédelem témakorrel
kapcsolatos tantervi valtozasok 1995-t6l
napjainkig

A NAT 1998-as valtozata

Az 1995-ben torvényerére emelkedett, de 1998-ban bevezetett NAT témakorei kozott
megjelentek a ,Kuzdéfeladatok és -jatékok” és ,Onvédelem, kiizdésportok”. A
témakoron belill a judo, az aikido és a birkédzas (grundbirkézdas), sportdgi neviikén
megnevezve, ezen kivill a kiizdéjatékok és -feladatok, valamint az onvédelmi fogasok
(6nvédelem) keriilnek emlitésre. A judo és aikido beemelése tobb szempontbdl is fontos.
E sportdgak Uzése sordn kiemelt lehet6ség nyilik pozitiv személyiségvondsok
kialakitdsara, mint példaul: az agresszid feletti kontroll, az 6nfegyelem gyakorlasara, a
konfliktuskezelés megtanuldsara. Az emlitett tulajdonsdgokkal osszefliggésben a
sportag oktatdsa komoly szerepet jatszhat a didkok kiizdésportokkal szemben kialakult
téves nézeteinek, elditéleteinek eloszlatdsara. A sportdgak technikai repertoarja
onvédelmi formdk megismerését is lehetévé teszik. Az 1995-6s NAT bevezetGjében
megfogalmazott célok, és az altalanos fejlesztési kovetelményekben elbirtak kozil az
alabbi néhany kiemelés érzékelteti a kiizddsportok személyiségfejleszt6 értékeit. ,Olyan
fiatalokkd véljanak, akik (...) megbecsiilik tarsaik teljesitményét; cselekvésbiztosak;
mozgasuk koordindlt, esztétikus és kulturdlt.(...) Sajatitsanak el viselkedési mintdkat a
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fenyegetettség elkeriilésére.” ,Eletkoruknak megfeleléen fejlett izomzattal legyenek
képesek uralni testtomegiiket a legkiilonb6zébb feladathelyzetekben.” ,Sajatitsanak el
onvédelmi fogasokat”. ,Fejlédjon izomérzékelésiik, ritmus- és reakcioképességik,
térbeli tdjékozodo képességiik, labilis egyensulyi helyzetben is névekvd biztonsaggal
uraljak testhelyzetiiket.” (NAT, 1995 249-250. o).

A NAT 2003-as valtozata

A NAT 2003, amely a NAT 1995 fellilvizsgalatdnak eredménye, szamos vonatkozasban
szakitott az eddigi hagyomanyokkal. Nem tartalmaz tananyagot és kovetelményeket
sem, hanem fejlesztési feladatok irjdk koril az elérendd képességeket, készségeket és
kompetencidkat (Nahalka, 2004).

E tantervi valtozatban a kilizdésportokat illetéen visszalépés figyelheté6 meg. Egyrészt
megjelenhet a nemek kozotti nem kivanatos megkiilonboztetés. Oka a fejlesztési
feladatokban megfogalmazott elvaras, miszerint a tantervnek ,tikrozniik kell a nemi
killonbségeket, a teljesitménybeli determindltsagokat”. Ennek szellemében a tanterv a
kiizdésportok alapjait ,els6sorban” fitknak ajanlja, a lanyok részére pedig az esztétikai
sportokat. (NAT, 2003) Masrészt csorbulhat az egységes szemlélet kovetelménye. Mivel
a tanterv a fejlesztési feladatokon keresztill szabdlyoz, a helyi tantervekben
killonbozoképpen jelenhetnek meg a kiizdésportok. Ez tartalmi szlkitést vonhat maga
utan és megnehezitheti az iskoldk kozotti atjarast.

A 2007-es NAT eloirasai

A NAT 2007-es valtozatdban az el6z6 tantervhez viszonyitva is tovabbi negativ
jelenségek figyelhet6k meg vizsgalt témakorinket illetéen.

»Az iskolai nevelés-oktatas ko6zos értékei” cimi fejezet nyomatékositja, hogy a NAT
szellemiségét milyen torvények, emberi jogok és dekrétumok hatarozzak meg. A kiemelt
értékek kozott szerepel a nemek kozotti egyenléség biztositdsa. A kiizdésportokat
illet6en ez az elv nem érvényesil, mert a NAT 2007-es valtozata is kiilonbséget tesz a
nemek kozott. A cselekvésbiztonsdg megszerzéséhez, a balesetmentes esések
megtanulasahoz, az alapvet6 onvédelmi fogasok elsajatitasahoz a lanyoknak is joguk és
sziitkségiik van. Erre készitenek fel a judéhoz kapcsoldodd esés- és guruldstechnikak, az
onvédelmi feladatok, valamint a mini kiizdelmek (jatékok, grundbirkézas) gyakorlasa.

Tovabbi nem kivanatos valtozas az, hogy 1-4. osztdlyig kiizddsportot, kiizdéjatékot nem
emlit a tanterv. Egyedill a kuszasok, gurulasok kotheték joindulattal a vizsgalt
témakorhoz. Az 5-6. évfolyamon megjelennek ugyan a kiizdésportok alapjai, a kisebb
kiizdéjellegli versengések, de a mar emlitett nembeli kiilénbségtétellel (csak fiuk). Itt
mar egyaltaldn nem konkretizaljdk az oktathatd sportdgakat, és az 6nvédelem szd sem
jelenik meg. A felsoroltak elbizonytalanithatjdk a testnevelé tanarokat az oktatando
tartalmakat illetéen. (NAT, 2007))

A 2001-es kerettanterv

A kerettantervek 2001-es valtozata a NAT-ra épiilve, mint koztes szabalyozé jelent meg,
s biztositani hivatott a nevelés-oktatds egységét, mindenekel6tt az iskoldk kozotti
atjarhatésdgot. Céljuk, hogy a mindenkire kotelezd ismeretelemek és kévetelmények
megfeleléen keriiljenek be a helyi tantervekbe, ugyanakkor az iskoldk bizonyos foku
O6ndllésdga is megmaradjon. A kerettanterv konkrét célkitiizései a kiizdGjatékokra és
kiizd6sportokra vonatkoztatva a kovetkezdk: ,(...) a didkok becsiiljék meg tarsaik
teljesitményét; (...) vallaljdk fel a sportszeri test-test elleni kiizdelmet; (...) a siker és
kudarc sportszeri elviselése a kiizd6feladatokban; (...) motorikus képességeiket
fejlesszék, ez mutatkozzon meg a kiizdGsportbeli teljesitményeikben; (...) labilis
egyensulyi helyzetekben is biztonsdggal uraljak testiiket” (Kerettantervek, 2001).

Az 1-4. évfolyam ,Kiizd6feladatok és -jatékok” témakor két f6 cél elérését szolgalja: a
tanuldk motoros képességeinek fejlesztését, valamint a fels6bb évfolyamokon oktatasra
kerilé kiizdGsportok pszichomotoros el6készitést. Eszkoztartalmak a kovetkezdk:
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huzasok-toldsok, karemelés-leszoritdsok, kiemelések-mogékeriilések, illetve a parokban
torténé feladatmegoldasok. A kiizdésportok-kiizdofeladatok tanuldsa kapcsdn a
kisdiakok talalkoznak a test-test elleni kiizdelemmel, megtapasztalhatjak sajat erejiiket,
szembesiilhetnek a tarsak teljesitményével és atélhetik a mozgasos jaték és cselekvés
oromét. A 4. évfolyamon a grundbirkézas és a ,szabadulds csuklon fogasbhoél” elGirdsa
mar a konkrét sportdgakhoz torténd kozeledést jelenti.

Az 5-8. évfolyamon meghatdrozott értékes személyiségvondsok, mint a félelem
lekiizdése, szabdlyok betartdsa, Osszpontositds, nehézségek lekiizdése, kudarctiirés,
empatia stb. a kiizdésportok segitségével kiemelten fejleszthet6k. Az oktatas
kozéppontjdban konkrét onvédelmi technikdk elsajatitdsa all a grundbirkézas, az aikido
és a judo sportdgakon keresztiil. Sulypontos szerepet jatszanak az oktatasi folyamatban
a konkrét sportdgi technikdk, a tolasok-huzasok, az esések-szabaduldsok, valamint a
jatékok. A 7-8. évfolyamon kifejezetten konkrét sportagi technikék elsajatitdsara keriil
sor. Igy juddban az egyszeriibb dobasok (csipédobds) és aikiddban, illetve az onvédelem
témakorében a szabaduldsok lefogasokbodl és fojtasfogasbol. Egy technikat illetéen
erésen vitatkozunk a kerettantervvel. A 8. évfolyamon ajanlott fejen atdobas oktatasa
szakmailag elfogadhatatlan, mert egyike a leginkadbb balesetveszélyes technikaknak.
Nagy ivli dobéasrol 1lévén szd, a véddnek is igen felkésziltnek kell lennie ahhoz, hogy jol
essen beldle. A 9-12. évfolyamon a motoros képességek tovabbfejlesztése, Ujabb
technikai elemek elsajatitdsa, a kiizdelem el6készitése, majd a 12. évfolyamon mar a
kiizdelem végrehajtasa 4ll a kozéppontban (Kerettantervek, 2001).

A 2003-as kerettantervek

A 2003-as kerettantervek eldirasai megegyeznek a 2001-es kerettantervek elbéirdsaival
(judo, grundbirkézds, aikido, kiizd6feladatok és -jatékok). Az 4ltaldnos iskolai
tanterveknél 6-8. évfolyamig a judo, birkézas és jatékok mellett az aikido szerepel. A
kozépiskolai el6irasoknal a 9-10. évfolyamon birkézads és kiizdéjatékok, a 11.
évfolyamon a judo esés- és gurulastechnikdi, valamint birkdézds szerepel, a 12.
évfolyamon szintén birkézads és a judo esetében pedig ,uUjabb technikai elemek
elsajdtitdsa, illetve versenyszabdlyoknak megfelel6 pdros kiizdelmek” szerepelnek. Az
onvédelem témakor emlités szintjén sem szerepel (Kerettantervek, 2003).

A 2008-as kerettantervek

A 2008-as kerettantervek - igazodva a NAT-hoz - csak az 5-6. évfolyamtol tartalmaznak
kiizdésportokat. E két évfolyamon nagy hangsullyal szerepelnek a kiizdgjatékok, az
emlités szintjén a grundbirkoézas és a judo, valamint Gjra megjelenik az 6nvédelem.

A 7-8. évfolyamon a kiizd§jatékok, grundbirk6zas és onvédelmi technikdk szerepelnek
nagyobb hangsullyal a kiizdelem soran alkalmazhat6 taktikai feladatokkal (cselezés,
védekezés, tdmadas stb.). A judo kimarad az oktatasi tartalmak koziil. Emlitésre mélto,
hogy mig a 2001-es kerettanterv konkrét dobastechnikékat, illetve birkézétechnikdkat
emlit, addig ebben a dokumentumban hasonlé utalas nem talalhato.

A 9-10. évfolyamra megfogalmazott ajanldsok a judét, grundbirkézast és onvédelmet,
illetve a kiizdéjatékok kiillonb6z6é formadit tartalmazzadk. A rendelkezésre 4allé idGkeret
10%-ban hatdrozza meg a témakor targyalasat. (7-8 éra/tanév)

A 11-12. évfolyamon az el6zé6 évfolyamokon megismert tartalmak ismétlédnek,
véleménylink szerint feliiletes megfogalmazasokban, mint pl.: ,Az adott tananyag helyes
technikai végrehajtdsat alkalmazzdk imitalt utcai harcban. Képesek legyenek vdratlan
helyzetben is alkalmazni egy-két fogdst.” (Kerettantervek, 2008).

A tantervek vizsgdlata alapjan megallapithatd, hogy a tanterv a kiizdésportokra
vonatkozdéan sok szaknyelvi-fogalmi pontatlansdgot tartalmaz. Kiolvashaté az is a
dokumentumokbdl, hogy nem kozvetitenek egységes szemléletet a tanithatd sportagakat
illetéen. A judo esetében mindig csak az esések és guruldsok szerepelnek, illetve
Ltovdbbi technikai elemek” oktatdsa. Ez az 4ltaldnossdg a témakor oktatdsdnak
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A kiizdGsportok, 6nvédelem
témakor bekeriilése a
magyar tantervekbe

felliletességét, elnagyoltsagat, s6t mell6zését eredményezheti.
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2. fejezet - A kuzdelem
jellemzése, célja

A gyerekek természetiikbél addéddan keresik és szeretik a merészséget és a batorsagot
igényl6 helyzeteket és kihivdsokat, kutatjdk sajat teljesit6képességiik hatarat,
kivancsiak arra, hogy mire képesek, mekkora az erejilk. Eppen ezért feliigyelt keretek
kozott (az iskoldban, edzésen, délutani foglalkozdsokon) kell(ene) biztositanunk
szamukra, hogy ilyen iranyu igényeiket kiélhessék. A kiizdéjatékok (a fogalom
meghatarozasat lasd késébb a 4. fejezetben) és -feladatok (kilizdésportok) kivald
lehetéséget biztositanak arra, hogy a gyerekek kiizdelem irdnti igényét kielégitsiik,
biztositsuk szamukra a gatlasok nélkiili eréfelmérést, s ezdaltal tegyliink egy Kkis 1épést
afelé, hogy megeldzziik az erészakos, devians viselkedést kortarsaikkal szemben.

Amikor kiizdelemrdél beszéliink, sokan csak a negativumokat tartjak szem el6tt,
aggalyaikat, félelmeiket fogalmazzadk meg, s a kiizdelem veszélyességét hangsulyozzak.
A kiizdés, kiizdelem sz6 hallatan rogton egy betorott, vérzé orr és az agressziv fellépés
jut esziikbe. Mindenképpen ki kell emelni, hogy a kiizdelem (kiizdéjatékok,
kiizdGsportok) pozitiv, illetve negativ hatasai nem kizarolag a kiizdelemi cselekvésbdl
magdabdl adddnak, sokkal inkdabb fliggnek az alkalmazas modjatol, mikéntjét6l. Eppen
ezért sziikkséges a kilizdelmi cselekvés (kiizdGjatékok, kiizdésportok oktatdsanak)
megtervezése, ésszerl felépitése.

A tanar, tanité, edz6 feladata, hogy a jatékhoz, gyakorldshoz megfelelé 1légkort
biztositson, szabdlyokat hozzon, és azokat betartassa, egyértelmlien és érthetéen
hatdrozza meg a jatékok és feladatok céljat, el6segitse a kommunikacioét a didkok kozott,
értékelje a teljesitményeket és kielemezze az adddd konfliktushelyzeteket, valamint
elemezze a lehetséges taktikai feladatmegoldéasokat.

Fontos, hogy a didkokkal, tanitvanyokkal megbeszéljiik, mi is a kiizdelem célja. Ki kell
hangstlyozni, hogy az elére meghatdrozott szabdalyok betartdsa melletti gy6zelem
elérése a cél, ahol nem megengedhet6 a tars(ak) egészségének szandékos karositdsa.
Tehat semmilyen olyan viselkedést nem szabad tolerdlnunk, amely ehhez vezethet.

A kuizdelem egy igen osszetett feladat, ahol az ellenfeleknek mindig a folyamatosan
valtozo helyzetnek megfeleléen, kolcsondsen egymas tevékenységét figyelembe véve
kell cselekednilik. A kiizdelem nehézségét, de ugyanakkor szépségét is az adja, hogy
igen nehéz elére latni és meghatdrozni az ellenfél akcidit, erékozlését, sohasem
tudhatjuk, hogy tarsunk mikor valtoztatja meg egyensilyi helyzetét. Pontosan azért
izgalmasak a kiizdgjatékok és -feladatok, mert az eredmény nem ,boritékolhat6” elére,
hiszen sokszor a szerencse és a pillanatnyi dontések hatarozzdk meg a gy6zelmet.

A kiizdelem célja lehet, annak kozéppontjaban allhat:

* a gy6zelem és az ezzel jaro presztizs elnyerése,

» az 0sszehasonlitds, a csoporton beliili rangsor megallapitasa,

* az egyéni teljesitmény, sajat hatarok felmérése és atlépése.

A kiizdelmek célja, feladata:

A kiizdelem sordn ki kell alakitani az agresszié feletti kontrollt (6nkontroll és
Onszabdlyozds), s a tanitvdnyokat az asszertiv' viselkedési maéd felé kell terelni.

‘Az asszertivitds aktiv, kezdeményez6 és a gy6zelem érdekében tdmadd jellegli, hatdrozott fellépést jelent.
Mondhatjuk tehat, hogy ez egy olyan kiizd6képesség, mellyel a versenyz6 sajat akaratat, kiizdéstilusat,
ritmusat akarja ,rédkényszeriteni” ellenfelére. Tehat egy pozitiv fellépési mod az ellenféllel szemben, ahol az
ellenfél legy6zése, s nem az ellenfél megsemmisitése, egészségének kdarositisa a cél. (Nagykaldi, 2002
alapjan)
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A klizdelem jellemzése, célja

A kiizdelemnek szolgdlnia kell az erészak-prevenciot, biztositani kell, hogy a didkok
keretek és szabalyok kozott éljék ki a benniik rejlé kiizdeni akarast.

Kiizdelemi cselekvés &ltal hatarozottd, magabiztossa kell tenni a didkokat, hogy
sikeresen tudjanak fellépni a kdros tarsadalmi hatasokkal szemben (drog, alkohol,
értelmetlen szabadidé-eltoltés), illetve sziikség esetén onvédelemre tudjak hasznalni
tudasukat, képesek legyenek vészhelyzetben higgadtan cselekedni, ne essenek
panikba.

Elsédleges cél, hogy a kiizdelem altal fejlédjenek motorikus képességeik,
személyiségiilk pozitiv irdnyba fejlédjon: magabiztosabba, hatarozottabba és
talpraesettebbé valjanak.

Cél, hogy fejlédjon a gyerekek problémamegoldd képessége. A kiizdbjatékok,
kiizd6sportok kiizdelmei sordn alkalmazkodni kell a folyamatosan valtozé
helyzetekhez. Az ellenfél viselkedését, mozgasat, akcidéit nyomon kévetve id6kényszer
alatt kell meghozni a lehet6 legjobb dontést a védekezést, tdmadast illetéen.

Kiizdelem soran olyan stratégiai, taktikai megoldasokat tudnak kiprobalni, melyek a
mindennapi életben is alkalmazhatéak, adaptalhatdéak (védekezés és tamadas,
magabiztos viselkedés-fellépés, problémamegoldas).

13


http://www.xmlmind.com/foconverter/

3. fejezet - A jatékrol roviden

Mivel a kovetkezdkben kiizd6jatékokrdl lesz szod, ezért mindenképpen fontos, hogy
magarol a jatékrol roviden és oOsszefoglaléan beszéljink. A jaték mint fogalom
meghatdrozdsa nem egyszeri feladat, s a szakirodalom tanulméanyozasa soran is
tobbféle megkozelitéssel talalkozunk.

A legegyszeriibben a kovetkezOképpen definidlhatjuk: A jaték barmilyen verseny
ellenfelek (jatékosok) kozott, amely kényszer (szabalyok) szerint folyik valamely cél
elérése érdekében.

Detre P4l a kovetkezdképpen ir: ,A jaték olyan anyagi érdekhez nem kapcsolédd
tevékenység (a szerencsejatékokat tehat kizarja a meghatarozads - szerz6), melynek
kozvetlen célja valdésdgos vagy elképzelt cselekmény minél tokéletesebb abrazolasa,
illetve a jatékfeladat eredményesebb megolddsa révén a gybézelem elérése. Minden
kiils6 kényszert6l mentes szabad tevékenység, mely képzeleti sikon kialakitott
szitudcioban, elére megallapitott és minden résztvevére egyformdan kotelezé szabalyok
szerint, kilon erre a célra szolgalo jatéktéren és id6ben zajlik le. A jatékot mindig
kellemes érzelmi megnyilvadnulasok kisérik...” (Detre-Szigeti, 1977, 24. o0.)

Véleményem szerint, a jaték lényegét dr. Riegler Endre &ltal 6sszegyljtott jellemzdk
hatarozzak meg a legtalalobban.

LA jaték élmény, mégpedig 6romteli élmény.
A jaték vidam ,dolog”, bohodkas, onfeledt szérakozas.

A jatékban szarnyalhat az elme, nem kell lépten-nyomon a vildg racionalitdsdhoz
igazodni. A jaték azért j6, mert szamiizi a rivalizadlast, a ,minden aron” valé versengést
és a gyo6zelemért vivott tiillekedést, hiszen ,gondtalanul” egyiitt jatszhat, szérakozhat az
id6s és a fiatal, az ért6, a tapasztalt, igymond a ,profi”, és az adott tevékenységben
abszolut kezd0, az amator.

A jaték valgjaban verseny, versengés, ahol a megszerezheté gy6zelem csodéalatos érzést
kelt, legyen bar kiilonb6zé személy az ellenfél, avagy mauljuk felill ,csak” sajat
onmagunkat. Ilyenkor még a versengés is elviselhetd, hiszen ,csak jatszunk”.

»A jaték lehet sikeres, ha megtervezziik, felépitjik, viszont tapasztalatbol tudjuk, hogy a
rogtonzésre hagyatkozdé valtozat legaldbb annyira j6. Ha nem jobb! A gydzelem
megszerzése, a nyerés révén a jaték egyik fontos jellemzdjéhez jutunk, amelynek
teljesiilése esetén egyfajta kielégiilést tapasztal a jatékos. Boldog és biiszke.” (Riegler,
2004. 18. 0.)

Osszefoglalva a kévetkezd jellemzdéket emlithetjiik meg:

A jaték a tanulasi folyamat része, hiszen az ember mar csecsemdkortél igy sajatitja el az
egyszeri mozgasokat is, bioldégiai mozgassziikséglete révén. Minden ember életének
jelent6s részét jatéktevékenység tolti ki, s ennek fontossagat ki kell hangstulyoznunk, s
erre hagyatkoznunk kell a tanari, edz6i munka soran. A jatékra val6 igényt kihasznalva
nagyon sok célt valdsithatunk meg, ezért a jatékot nem szabad hasztalan
tevékenységnek tekinteni (nevel6i hatasok, motoros képességek fejlesztése, technika-
taktika oktatdsanak el6készitése, pszicholdgiai problémak megoldasa, ,aha élmény”):

* a jatéktevékenység soran a motoros funkciék koordinalédnak, csiszolédnak,
* célja a gy6zelem,
* mindig erds, felfokozott érzelmi allapot kiséri,

* pontosan meghatarozott és minden résztvevé szdmdara egyforman koételez6 szabdalyok
14
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A jatékrol roviden

szerint, idébeli és térbeli hatarok kozott zajlik,

* nemtol és kortdl fiiggetleniil alkalmazhat6 (természetesen az életkori sajatossagoknak
megfeleléen),

siker és kudarc kiséri,

sokrétien fejleszt6 eszkoz: értelmi, érzelmi, akarati fejleszté hatdsa kiemelked6en
fontos a testi fejleszt6 hatas mellett,

* a mozgasos jatékban a gyermek mint minden mozgdsos cselekvésben egész
személyiségével vesz részt, a jaték sordn a jatékosok teljes személyisége
megmutatkozik, gyakran ilyenkor valik lathatévd a gyermek igazi személyisége. A
jatéktevékenység soran a gyermek ,feloldédik”, megnyilik, s nem arra toérekszik, hogy
az elvart normaknak megfeleljen, hanem gydézni akar, s ennek érdekében cselekszik.

Ilyenkor olyan személyiségjegyek is a felszinre keriilhetnek, amelyek mas szituaciéban
nem (pl. gyermekek viselkedése jaték kozben és elméleti tandéran mas).

1. A jatékok felosztasa, fajtai

A jatékok felosztdsa tobb szempont alapjan torténhet. A pedagdgia, pszicholdgia,
valamint a testnevelés gyakorlata is masképpen csoportositja 6ket.

Péasztory és Rakos a kovetkezo felosztast alkalmazza (Pasztory-Réakos, 1998, 22. o0.):
Pszicholdgiai szempont alapjan:

» érzéki jatékok,

* motoros jatékok,

¢ szellemi jatékok.

Pedagdgiai felosztds:

* alkoté jatékok,

 konstruktiv jatékok,

 szabalyjatékok,

* didaktikus jatékok,

* mozgdasos jatékok,

* sportjatékok.

A testnevelés gyakorlatanak megfelel6 felosztds:

Mivel a testnevelés és sport szempontjabdl a mozgdsos jatékok meghatarozéak, ezért
ezek felosztasa kiillondsen fontos.

3.1. tablazat - Mozgasos jatékok

Alkoté jatékok,| Népi jatékok |Iskolai jatékok| Téli jatékok |Jatékok vizben | Sportjatéko
szerepjatékok
konstrualé énekes-tancos futojatékok hégolydval sekély vizben kézilabda
dramatizalo dramatikus fogdjatékok szankdval mély vizben koséarlabda
tarsas sorversenyek jeges jatékok labdarugas
mozgasos valtoversenyek roplabda
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Alkoto jatékok,| Népi jatékok |Iskolai jatékok| Téli jatékok |Jatékok vizben
szerepjatékok

Sportjatéko

sportszerd jatékok labdéaval

egységes kuzdojatékok
szabdalyu
tantermi jatékok

Az egyes jatékfajtakat csak réviden szeretném bemutatni, mivel a szakirodalom ezeket
részletesen targyalja.

1.1. Alkoto jatékok, szerepjatékok

Jellemzéjik, hogy a felnéttek tevékenységét és a koztik 1évé kapcsolatokat
altaldnositott forméaban adjak vissza. A témat a kornyezetbdl ellesett mindennapi
cselekvések adjak, meghatarozé a viselkedésmod és magatartds. A mivelet, a szerep és
szabdly az alkotd jaték alapveté eleme, dm a fejlédés sordn ezek egymdst valtod
dominans tényezdk. A fejlédés elsé fazisaban inkdabb a miivelet domindl, de csak egy-egy
részletet ragad ki a gyermek. Példaul a kormany tekerése autdvezetésnél, kevergetés
f6zésnél. Foleg a targyakhoz kapcsolédé miiveleten van a hangsily. A masodik fejlédési
fazisban a jaték témdja valtozatlanul a felnéttek tevékenysége, &m mar maga a szerep
valik hangsulyossa, melyet a gyermek a jatékszitudciéban magara olt. Fontos a
viselkedés, amelyet a szerep meghataroz. Példaul papas-mamads jatékndl apa vagy anya
szerepe, doktor bacsi szerep, allatok utanzasa.

A fejlédés legmagasabb fokdn a gyermek egyre bonyolultabb miveleteket végez, a
jatékszerepek egyre bonyolultabba valnak, kapcsolddnak egymashoz. Ekkor a szabalyok
mar hangsulyosabban szerepelnek, fontossa valik az emberek k6zo6tti kapcsolat is.

Az alkoto jatékbol szarmazé jatékfajtak

a. Konstrualé jaték: itt is valtozatlanul a mtvelet all kdzéppontban, azonban elére
megtervezetten, valamilyen készitmény létrehozasara iranyul a tevékenység. Pl
homokvar épitése, héember készitése stb.

b. Dramatizalo jaték: ezekben a gyerek nem a mindennapi életbdl veszi a jatéktémat,
hanem hallott vagy latott dolgokhoz, mint példaul a mesékhez, rajzfilmekhez nyul. A
f6 tényezo itt is a szerep, ami meghatarozza az elvégzenddé miiveletet. Pl. sarkany és
kiralyfi, lovagok, pékember stb.

1.2. Szabalyjaték

Részben az alkotd jatékok fejlédése kapcsan alakulnak ki, a szakirodalom kiilén
jatéktipusként kezeli. Meghatdrozdja a feladat és a szabdly. A jaték soran a feladatban
meghatarozott célt csak meghatarozott feltételek (szabdlyok) mellett lehet elérni.
Teljesen 1j elemet jelent, hogy a feladat megoldaséaval kapcsolatban eldszor jelentkezik
az onértékelés. (Detre, 1977, 28. 0.)

A szabalyjatékok fajtai

a. Didaktikus jaték: A didaktikus jaték a jatékfeladatokba kapcsolt el6készitd
miveletek sorozata. (Pasztory-Rakos, 1998. 26. o.) Ezek célja, hogy a késobbi
tanulashoz sziikséges megismerési miveletek fejlédését elésegitse, igy els6dlegesen
az 6vodai nevelésben fontosak. Az érzék- és mozgdsszervek, figyelem, emlékezet,
beszéd, logikus gondolkodas fejlesztése a cél. Pl.: 6sszerakd és szétvalogatd jatékok,
mondodkas jatékok, mozgdsos jatékok.

b. Mozgasos jatékok: A tevékenység f6 célja az aktiv mozgas. Az ember természetes
mozgasait (jaras, futds, kuszas, maszas, dobds, ugras, fliggeszkedés) alkalmazva
valdsithaté meg a jatékfeladat. Fontos, hogy a jatékeredmény is el6térbe keriil, fontos
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motivald tényezé a gydzelem elérése, igy megjelenik a versenyzés. A testnevelés és
sport szempontjabol ezen jatékoknak van a legnagyobb szerepe, hiszen sokréti
fiziologiai és szellemi fejleszt6 hatdsuk miatt megalapozzdk a késébbi
sporttevékenységet. Ezek alkalmazdsa - mint méar emlitettem - kiilonésen fontos,
hiszen egészen kis kortél megszerettethetjiikk a gyerekekkel a mozgast, s egy életre
meghatarozhatjuk a gyermek sporthoz, mozgashoz valé viszonyat. Nem véletlen, hogy
az iskola testnevelésben, 1-4. évfolyamon a jatékok és jatékos feladatmegoldasok
keriilnek el6térbe.

c. Népi jatékok: Ezen jatéktipushoz soroljuk az énekes-tdncos, monddkas jatékokat,
illetve egyes dramatizalé tarsas- és vetélkeddjatékokat. A mozgdsos jatékok kozott is
taldlunk szép szammal népi jatékokat.

Nadasi (2001) az elébbi felosztastol eltéréen a gyermeki fejlédést alapul véve
megkiillonboéztet  funkciés, szimbolikus, szerep-, szabdly-, feladat-, illetve
teljesitményjatékokat. Mivel a szerep- és szabalyjatékokat az elébbiekben bemutattam,
ezért erre itt nem térek ki.

A funkcids és szimbolikus jatékok a csecsemdékor (10 nap-1 év), illetve a korai
gyermekkor (1-3 év) jatékait jelentik. Ezeket a szerzé azért emeli ki kiilon, mert a
motoros cselekvések szempontjabdél meghatarozoak.

A funkcids jatékok oromteli, kellemes élményt nyGjtanak a baba szamara, ahol az
impulziv mozgasok soran az izomérzés oOromet szerez, s ez Kkielégiti a bioldgiai
mozgasigényt. Ezek altal tanul meg a gyermek hasra fordulni, iilni, allni, méaszni és
jarni.

A szimbolikus jatékok masfél, kétéves korban jelennek meg, melyet a képekben vald
gondolkodas képessége idéz el6. Lényege a mar valamilyen formdban megismert targy
(objektum) létrehozasa targyi helyettesitéssel. Pl.: autézik egy deszkadarabbal, hajot
épit kockabodl, sepriinyelet l6nak hasznal stb. A jatékot csak addig nevezhetjik
szimbolikusnak, mig a tevékenység meg nem jelenik. A lovaglas esetén mar
szerepjatékrol beszéliink.

A feladatjatékok oOsszetettebb jatékhelyzetet jelentenek a gyermek szamara, ahol a
problémamegoldas keriil el6térbe. A testnevelési jatékok nagy része is ide tartozik. Ilyen
tipikus feladatjatékok a fogodk, kidobok. Itt tikrozédik a taktikus jelleg, dontések, és
valasztdsok mindsége hatdrozza meg a gyézelmet.

A teljesitményjatékokban a teljesitmény elsédleges, a feladat mindig a rekord
elérése. Nadasi szerint minden sportdg ide sorolhat6. Kiemeli, hogy e jatékkategdria
tjdonsidga minden egyéb jatéktipushoz képest a kiizdelem jellegben rejlik.
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4. fejezet - A kuzdojaték
fogalma, felosztasa

Kiizdéjatéknak tekinthetiink minden olyan antagonisztikus jatékot, ahol az ellenfelek
(parok vagy csapatok) puszta kézzel vagy valamilyen eszkozzel, felszereléssel (pl. bot,
kotél, ov) kozvetlen vagy kozvetett kontaktusban egymaéssal érintkezve (folyamatos
érintkezés, pillanatnyi érintés), test-test elleni kiizdelemben az adott szabalyok szerint
a gy6zelem elérése érdekében viaskodnak.

Ezekben a jatékokban a fizikai erd, iigyesség, leleményesség és a test-test elleni
kiizdelem jatszik kiemelkedé szerepet, s ki kell emelni neveléi értékiiket is. (Varga, 1971
és Pasztory-Réakos, 1998)

A klizdéjatékokat a kévetkezéképpen csoportosithatjuk: (Varga, 1971, 29. o. alapjan)

1

. Paros kiizdelmek/paros kiizdojatékok, ahol a parok egymaéssal szemben folytatnak

test-test elleni kiizdelmet a gyézelem elérése érdekében. A kiizdelem torténhet
huzéssal, toldssal, birkdzassal, érintéssel, egyensulyi helyzet megbontasaval.
Jellemzéje a ,face to face” (szemtdl szembeni) kiizdelem. A parok kialakitdsanal
fontos, hogy megkozelit6leg azonos sulytak, testfelépitésiiek legyenek. Példaul: Huzd
at a vonalon! Told at a vonalon! Huzd be a korbe! Told ki a kérbdél! Indidn szkander
sth.

. Egyiittes kiizdelmek/Csoportkiizdelmek/egyéni kiizdéjatékok soran a jatékban

tobben (egy egész csoport) egy idében vesznek részt, mindenki ugyanazt a feladatot
hajtja végre meghatarozott szabdlyok szerint. Itt is elsédleges a test-test elleni
kiizdelem, mindenki-mindenki ellen harcol a végsé gy6zelem elérése érdekében. A
jatéknak éaltaldban egy gyéztese van, de a jaték tipusatol, jatékszabalyoktdl fliggben
akar tobb gydztest is hirdethetiink a végén. Példaul: Ki a legény a dojéban? (Ki a
legény a csardaban?), Huzd be a korbe! (Leggyengébb lancszem).

. A csapatkiizdelem (csapat kiizdéjaték) soran két vagy tobb csapat egymads elleni

kiizdelmét jelenti, ahol az erdsebb, fizikai erejét iigyesebben felhaszndald, taktikai
megoldasokat jobban alkalmazé és a kooperativabb csapat aratja a végsé gy6zelmet.
Példaul: Kupac kukac, Papucs.

A kiizdéjatékok felosztasa a kovetkezé szempontok szerint is torténhet:

1

. Aszerint, hogy hényan, illetve milyen szabdlyok szerint kiizdenek egymaés ellen a

jatékosok, lehetnek paros, egyiittes (csoport) és csapat kiizdéjatékok.

. Attol figgdben, hogy déntéen milyen képességeket fejlesztenek,

megkiillonboztethetiink egyensulyérzéket, erot, reakciogyorsasagot,
mozdulatgyorsasagot (akcidgyorsasagot) és alloképességet fejleszto
kuzdojatékokat.

. Ezenkivill beszélhetiink szerrel/eszkozzel jatszhatéo és szer/eszkoz nélkiili

jatékokrol is (pl. tatamin, illetve a nélkiil jatszhaté jatékok/karikaval/kotéllel).

Egy tovabbi felosztas lehet, hogy az érintkezés mddja alapjan osztjuk fel a jatékokat,
mint példaul folyamatos érintkezéssel (test-test elleni), csak pillanatnyi érintkezéssel
és érintkezés nélkiil jatszott kiizdéjatékok (csak szer biztosit kapcsolatot).

. A végrehajtas helyszinének megfeleléen csoportosithatjuk 6ket tornatermi, illetve

szabadtéri jatékként is (esetleg vizben jatszhato jatékként is).

1. Kuzdodjatékokrol altalaban
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A kiizdGjatékok soradn szamtalan pedagodgiai, pszicholdgiai, fizikai hatds éri a
kiizdelemben részt vevléket (jatékosokat), igy ezek alkalmazasaval kiemelten
fejleszthet6k a motoros képességek csakugy, mint a személyiség meghatarozott
szegmensei, hiszen a feladatok soran lehet6ség nyilik a neveldi hatdsok érvényesitésére.
»A jatékos sajat hatarainak célirdnyos és feleldésségteljes atlépése az identitds
kialakitidsdnak és a személyiségfejlesztés legfontosabb faktora (....). A kiizd6é felek
szembenéznek a kihivasokkal, megélik sajat és ellenfeliik testi erejét, illetve
szembesilnek azzal (...).

Ezenfeliil megtanuljdk, milyen fontos a teljesitményszint redlis értékelése, és az ez
alapjan torténé dontések meghozatala (...). A sokrétli érzékelés és észlelés
kibontakozdasa és differencidlt megjelenése miatt fontos mozgastapasztalatot szereznek
(a gyerekek - szerzd). Ezaltal bizalmat nyernek testiikkel és képességeikkel szemben,
kialakul 6nbizalmuk és erésodik onértékelésiik.” (Lange-Sinning, 2007, 20-21. 0.)

A kiizdgjatékok, a kiizdelem valaminek a megszerzéséért, illetve eléréséért torténik. Ez
altaldban klasszikusan a gyo6zelem, dics6ség elérésére irdnyul, tehdt a presztizs
megszerzéséért zajlik. Ugyanakkor kozéppontjdban dllhat az 6sszehasonlitas is.

Ennek értelmében a gyermek megismeri, megtanulja a test-test elleni kiizdelmet,
face to face (szemtdl szembeni) helyzetben mérheti fel sajat és ellenfele testi erejét,
ugyességét, leleményességét, igy az adott csoporton beliil viszonyitani tudja sajat
teljesitményét tarsai teljesitményéhez, ezaltal felméri azt, hogy az adott csoporton belil
milyen helyet foglal el a rangsorban. Ugy versenyez, hogy nem okozunk szamara
stresszhelyzetet, részesiill a siker és kudarc élményében egyarant, s megtanulja a
gyo6zelmet, illetve vereséget megfeleléen kezelni, elviselni és megélni azt. A kiizdelem,
jaték sordn a gyermek rogton értékelheti egyéni teljesitményét, ezdltal kovetkeztetni
tud felkésziiltségére, s szembesiil erdsségeivel és gyengéivel. Egy esetleges vereség
utan rogton, azonnali egyértelmi visszajelzést kap teljesitményérodl, felkésziiltségérol, s
konzekvencidkat vonhat le a tovabbi feladatmegoldasokkal kapcsolatban.

Nem elhanyagolhaté az a tény sem, hogy A&ltaluk kivaléan fejleszthet6 az agresszid
feletti kontroll, az Onuralom és onszabalyozas. A gyermek a jatékos kiizdelem soran
megismeri sajat hatdrait, ehhez természetesen sziikség van az onmegfigyelésre. Ez
azért is fontos, mert a kés6bbi tanuldsi és gyakorlasi folyamat soran célként szerepelhet
e hatdrok kitoldsa (pl. fajdalomtiiré képesség, kitartds). A jaték soran noévekszik a
gyerekek onbizalma, kiizdészelleme, s olyan akarati tulajdonsagok fejlédését segiti el
mint a kiizd6képesség, Kkitartds, batorsag, melyek elengedhetetlenek a mindennapi
életben felmeriil6 akaddalyok lekiizdésében. A gyerekek képessé valnak arra, hogy ne
hatradljanak meg a nehézségek eldl, vdllaljak a harcot céljaikért. E képességek
transzfere a mindennapi életbe ugyancsak kiemelik fontossagukat.

A jatékosok képessé valnak fizikai erejik adott helyzetnek megfelel6 felhaszndalasara,
megtanulnak a folyton valtoz6 helyzethez alkalmazkodni, szembenézni a nehézségekkel,
veszélyekkel. A kiizdelem sajatossaga az eldére lathatatlan, meghatdrozhatatlan
kimenetel, végkifejlet, ahol a szerencse, a véletlen és a pillanatnyi pszichés allapot
dontéen befolyasoljak a végeredmeényt (Lange-Sinning, 2007, 10. o.).

E gyakorlatok fejlesztik a gyors helyzetfelismerést, a dontési képességet, kreativitast és
kombinativ képességet, ugyanakkor a felel6sségérzetet is. A kiizdelem sordn egy helyzet
sem fordul el6 ugyanugy, mindig valtoznak a kiizdelmi helyzetek (partnerek is), s a
sportolénak is ennek megfelelen kell valtoztatni mozgasan, taktikdjan. A sajat tetteket,
cselekedeteket, valamint az ellenfél folyamatos visszajelzéseit, valaszreakcioit értékelni
kell, s ennek megfeleléen kell megtervezni a kovetkez6 akcidkat. A kiizdelem
sajatossagat, azt, hogy sohasem elére tervezhet6 (egy-két mozzanat kivételével) és
kiszamithato, minden kiizd6jaték tartalmazza. Sohasem tudhatjuk, hogy ellenfeliink
mikor hajt végre utdnaengedést, mikor fesziti meg izmait, s hogyan reagdl a mi
tdmadasainkra, ez szituacionak megfeleléen varidbilis.

Fejlédik a szabalytudat is, hiszen a szabalyok betartdsa biztositja a sérilések
elkeriilését. A kiizdGjatékok soran a jatékosok olyan stratégidkat és taktikai
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megoldasokat dolgozhatnak és probalhatnak ki, amelyeket a késébbi sportagi
kiizdelmekben is sikeresen alkalmazhatnak (tdvolsdgtartds, védekezés-tdmadas
egysége, kiizdétéren torténd mozgas).

Elsédleges a fair play: a sportszerli, szabalyoknak megfeleld, , gancsoskodasok” nélkiili
versengés, ahol a jatékvezetonek (tanar, edzd) kiemelt feladata a szabdlyok betartatdsa.
Egyes kuzddjatékok jellemzéje a kooperativ (egyiittesen végzett) munka, a
felelésségvallalas a masikkal szemben, hiszen ezek figyelmen kivill hagyasa a maésik
sériilését okozhatja.

A kiizdéjatékok alkalmazésa sokrétd, hiszen alkalmazhatjuk 6ket az edzések bemelegitd
részének végén, esetleg az edzés f6 részében, illetve edzés végén is pozitiv élmény
biztositdsa érdekében. Ezek a jatékok - minden egyéb jaték mellett - Kkivald
elfoglaltsdgot, programot jelenthetnek edzdtédborozasok alkalmaval is, igy lehetdség
nyilik a szabadidé aktiv, értelmes eltoltésére.

Egyes jatékok alkalmasak arra, hogy el6készitsék a kiillonb6zé kiizd6sportok kotetlen
kiizdémozgdasat (mint judo, birkézas, karate), segitséget nydjtanak abban, hogy minden
tanuld a ra jellemzd, kotetlen kiizdémozgdasat kialakitsa. Eldsegitik a tdvolsadgbecslés, az
anticipacio (elévételezés), a gyorsan valtozé helyzethez valé alkalmazkodas
képességének fejlédését. Ha a jatékos kezdeményez, szamolnia kell ellenfele
reakcioival, fel kell késziilnie arra, hogy esetlegesen a mozgds iranyat, erejét meg kell
véaltoztatnia. Igy a mozgasatallito képesség is kivaléan fejlédik. A kiizdelemben
megtaldlhaté a védekezés és tamadas egysége, altaldban az offenziv és defenziv
magatartas gyorsan valtozik, igy a kiizdé folyamatos figyelmét, magas koncentraciojat
igényli.

Bar minden jaték végrehajtdsa kozben kiemelheté egy-egy képesség, melyet az adott
jaték hangsilyosabban fejleszt, mégis 6sszetettségébdl addddan egyik gyakorlat sem
fejleszti az egyik vagy masik képességet izoldltan, elszigetelten.

Elmondhato, hogy kivaléan fejleszthet6k A&ltaluk a koordinaciéos és kondicionalis
képességek, mint a gyorsasdgi koordindcidés képesség; az egyensulyozas képessége;
ritmusképesség; reakcid- és reagaloképesség; téri tdjékozodd képesség; a gyorsasag
(mozgds- és mozdulatgyorsasag; helyzetgyorsasag), az eré (gyorserd; eré-alloképesséq)
és az alloképesség (féleg a kozép- és rovid tava).

Sok jaték sajatossaga a szituacios (helyzeti/pillanatnyi) egyensuly, mely szerint a
kiizdelem (jaték) megfelel6 pillanatdban a tdmadas vagy védekezés érdekében
kockdaztatni, reszkirozni kell a biztos egyensulyi helyzetet, hogy o0sszességében
gy6zhessiink. Ugyanakkor nem érdemes kizardlag képességfejleszté6 hatas céljabol
jatszatni, s azt tulzottan kiemelni, hiszen ekkor az onmagéért valdé jaték élménye
csorbul. Az el6bb emlitett elényokon kiviil egyik kiemelkedd szerepe a jatékoknak, igy a
kiizddjatékoknak is - sportagi edzések és testnevelésérak vonatkozasaban is -, hogy
megtorik a monotonitdst. Altalaban a tavol-keleti kiizd6sportok esetében, ahol erés a
tradicionalis jelleg, sok a kotottség, sokszor feliidiilést jelent a tanuldk szamara egy-egy
oldottabb hangulatu, kotetlenebb feladat. Féleg el6készitd csoportokban (6vodas
csoport), kisiskolas csoportokban, ahol a gyerekeknek nagy nehézséggel jar a kotott
forma megtartdsa, a sok &lldsban - késébb mozgdsban - végzett gyakorlat nagy
ismétlésszamu végrehajtdsa, a figyelemkoncentracio és az edzé részérél az érdekl6dés
fenntartdsa. Ugyanezen csoportok esetében, ahol amugy is els6dleges szerephez jutnak
a jatékos feladatmegoldasok, illetve a jatékossag, gyakran egy-egy ismert jaték
atalakitasaval kelthetjiik fel a gyerekek érdekl6dését a kiizddsportok irant.

Késébb a sportagi képzés soran a kiizdéjatékok és -feladatok alkalmasak arra, hogy
el6készitsék a tanuldkat a kiizdelemre, hiszen tartalmazzdk azokat a mozgasokat,
amelyekre kés6bb a tudatos mozgastanulas soran tdmaszkodhatunk (fogasok, dobasok,
egyensulyvesztések, utések, alldsok). Egyben lehetéséget nyujtanak arra, hogy egy
megterhel6 edzést kovetden pozitiv élménnyel zarjuk a foglalkozast.

Meg kell jegyeznem, hogy a jatékok soran érdemes igyelni az érdeklédési szint
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fenntartdsara és arra, hogy mindig kihivast, izgalmat hordozzon magdban a feladat. Ha
a jaték végkimenetele elére lathatd, az eredmény ,boritékolhaté”, akkor a gyerekek
elveszitik érdeklédésiiket, unalmassa valik a jaték. Ezért érdemes a jatékokat,
kiizdelmeket tobb varidciéban is kiprébalni, esetleg valtoztatni a szabalyokon.

Ugyanigy elmondhaté, hogy érdemes az egyszerlbb jatékoktél a bonyolultabbakig,
illetve az érintés nélkili, szerrel jatszhatd jatékoktol a test-test elleni szer nélkiili
jatékokig haladni, igy biztosithatd a testi kontaktushoz valé alkalmazkodas
folyamatossaga (Kupsch, 1998).

Tapasztalataim szerint az idésebb korosztalyok, igy példaul a felnéttek is igénylik a
jatékokat. Persze a jatékok kivalasztasandl a korosztaly meghatarozo lehet.

1.1. A kuzdojatékok vezetése, szervezési feladatok, a
testneveld tanar, az edzé feladatai

A jatékok, igy a kuzddgjatékok és -feladatok sikere a jaték megvalasztdsdban, illetve
gyakran a szervezési feladatokon mulik. Az edzd, a tandar feladata els6sorban abban 4ll,
hogy a jatékok alkalmazésaval kapcsolatban eldéntse, hogy milyen jatékot, milyen céllal,
milyen csoportban és a foglalkozas egészén, illetve annak mely részében szeretné
alkalmazni. Fontos tehat a tervezés.

A jatékok kivalasztdsanal meghatarozo az adott csoport Osszetétele, bar a legtébb
kiizdéjaték és -feladat kortél és nemtol fliggetleniil alkalmazhaté.

A kuzdéjatékok kivalasztasa és tervezése soran figyelembe kell venni a
kovetkezoket:

* a csoport 0sszetételét (életkori sajatossagok, kor, nem, 1étszam),

* az adott targyi feltételeket (terem nagysaga, felépitése, rendelkezésre all6 szerek:
szényeg, kotél, karika stb.),

* a foglalkozas f6 céljat, didaktikai feladatat,

 a rendelkezésre 4all6 id6t,

* sportagi edzések esetében: a felkésziilési idGszak f6 feladatat.

A kuzddéjatékok alkalmazasa soran iigyelni kell a kovetkezore:

» A jatékhoz sziikséges szereket, eszkozoket ki kell késziteni (kotél, labda, csipesz,
karika, habszivacs 1it6, szényegek stb.). Ha a kivalasztott kiizdgjaték még ismeretlen a
gyerekek szamdra, akkor mindenképpen elég id6t kell forditani az ésszert, egyszeri
és érthet6 ismertetésre (magyardzat), a szabdlyok kiemelésére, az esetleges
balesetveszélyes helyzetek targyaldsara (mit szabad és mit tilos tenni), a bemutatdsra
és a probajatékra.

» A péaros kiizdelmek esetében a tandr, az edz6 feladata a parok kialakitdsa, hiszen
igyelni kell arra, hogy kozel azonos felépitési, sulyu ellenfelek kiizdjenek. Féleg
kisiskolds korban fontos e szabaly betartasa, fels6 tagozatosok esetében maximdalisan
2-3, illetve kozépiskolaban 3-5 kilogrammos kiilonbséget engedhetiink.

* Ha mégsem megoldhaté a hasonlé felépitésii, hasonlé képességi parok kialakitasa,
akkor alkalmazhat6 a ,tudatos handicap” alkalmazasa. Ennek értelmében az erdsebb,
rutinosabb jatékos nehezitett helyzetb6l versenyez. Ilyen lehet a szem
becsukasa/bekotése, egyik kéz kizardsa a jatékbdl, tiltdsok alkalmazasa: csak
védekezés vagy tamadds megengedése. (Gerdes, 1998) Ennek azonban mindig
aranyosnak kell lennie!

* A csapatkiizdelmek esetében szintén érdemes egyenlé erét képviselé csapatok
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kialakitdsa (nemek eloszlasa, sily, magassag).

* A jaték meginditasa el6tt mindenképpen meg kell gy6z6dni arrdl, hogy a jatékot
mindenki megértette, a szabalyokkal tisztaban van (visszakérdezés).

» A gyakorlasndl, mivel elkeriilhetetlen az érintkezés, minden jatékosnak bizalommal
kell viseltetnie a tobbiek irant. Tehat biznia kell abban, hogy mindenki a szabalyokat
betartja és vigyaz a tobbiek testi épségére! Eppen ezért el6szor az érintést,
érintkezést bevezetd jatékokkal, feladatokkal kell elékésziteni a komolyabb test-test
elleni jatékokat.

* A kiizdGjaték meginditdsa utdn a tandrnak (edzének) aktiv figyelemmel kell
végigkisérni a tanuldkat, hiszen ha sziikséges, le kell &llitania a jatékot, illetve
igyelnie kell a szabalyok betartdsara, az esetleges balesetek elkeriilésére. Ezért
fontos, hogy az egész jatékteret beldssa, és folyamatos mozgasban kovesse a feladatok
végzeését.

» A paros kiizdelmek, de a csapatkiizdelmek esetén is mindig legalabb kétszer
jatszassuk a jatékot, hiszen esélyt kell adni a visszavagasra. Ezdaltal elkeriilhetd, hogy
valaki veszteségét a feladat megértésének hidnyaval indokolja, s ezaltal egy kiilsé
korilményre haritsa a veszteség okat.

» A kiizdelem végén ki kell emelni a gy6ztest (gyézteseket), meg kell kérdezni ki gy6zott
(paros jatékok), kézfeltartassal gyorsan és atlathatéan mérhetjiik végig a nyerteseket.
A jatékot tehat értékelni kell, s a foglalkozds végi értékelésnél is érdemes egy-egy
iigyesebb tanuloét kiemelni.

» A paros kiizdelmeknél igyekezziink - a lehet6ségeknek megfeleléen - cserélgetni a
parokat, s igyekezziink gy6ztest gy6ztessel, vesztest vesztessel pdarositani, igy
mindenki részesill a siker és kudarc élményében is. Ezt alkalmazhatjuk neveld
célzattal is.

» A szandékos szabdlyszegéseket, durvasdgot minden esetben biintetni kell, széva kell
tenni!

Az egyiittes kiizdelmeknél fontos a jatéktér nagysaganak meghatarozasa létszamtol
fiiggben, s a tanarnak (edzének) nyomon kell kovetni a kiesé jatékosokat.

» Elore meg kell hatarozni, a balesetek elkeriilése miatt, hogy a mar kiesett, nem jatszé
jatékosok hol helyezkedhetnek el. (pl. ,Ki a legény a dojéban?” jatéknal ne kozvetlen a
jatéktér mellé iiljenek a kiesettek, hiszen a kilokés sordn a kiesé jatékosok rajuk
léphetnek, eshetnek).

» Fontos kiemelni két szabalyt: az els6 az ,aranyszabaly”, melynek lényege, hogy a
jatékosok sohasem okozhatnak fajdalmat a masiknak, nem alkalmazhatnak a testi
épséget veszélyeztet6 megoldasokat, minthogy nem lehet gerincet fesziteni, arcba,
szembe nyulni, agyékot tdmadni. A maéasodik szabaly a ,stopszabaly”, melynek
lényege, hogy ha a tanar (edz6) kimondja az elére meghatarozott vezényszot (pl.
allj!/stop!) vagy jelet ad (pl. sipszd), akkor minden jatékosnak azonnal be kell fejeznie
a jatékot, ezutan mar senki sem kiizdhet. (Busch, 2006 alapjan)

Fontos, hogy megtanitsuk a kiizdelem feladdsdnak a jelét! Ha az ellenfél fel szeretné
adni a kiizdelmet, akkor azt tobbféle moédon is megteheti. Rovid felkidltassal (pl.
Feladom!) illetve labbal vagy kézzel torténé kopogassal (hdrom hatarozott kopogas
tenyérrel) a talajon, illetve a tarson. Ha egyszerre tobb par egyméashoz koézel
tartdézkodik a szényegfelilleten, akkor érdemes a tarson torténd kopogast alkalmazni,
hogy az ellenfél biztosan elengedje partnerét.

* Ki kell emelni, hogy ilyen esetben azonnal, késlekedés nélkiil el kell engedni a
partnert!

» A jatékok csak tanari (edzéi) utasitésra, vezényszéra kezdédhetnek el és - ha csak a
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szabdlyok méasként nem rendelkeznek (pl. kiesésre befejez6dé jatékok) - tanari (edzdi)
utasitdsra érnek véget.

A kiizdosport/kiizdojatékorak egészségiigyi kovetelményei, balesetvédelmi
szabalyok:

A klizdosportordk, ha adott az iskoldban szényeg (tatami), akkor &ltaldban mezitlab
folynak - ha csak a sportdg, mint példaul a birkézas, mashogy nem kivanja -, tehat
feltétlenil tgyelni kell a talpak tisztdn tartdsara. A zokni hasznélatat altaldban azért
nem javasoljuk, mert a szényegfelilleten csuszik, ezért balesetveszélyes.

A terembe lépés utan koveteljiikk meg a cipbk, papucsok levételét, s azoknak egy adott
helyre torténé elhelyezését. Ha erre van lehetdség, hasznaljunk cipés polcot, ha nincs,
akkor a gyakorlo feliileten kiviil rendezetten, egy oldalon helyezzék el a tanitvanyok a
cip6t.

A gyakorlasnal iigyelni kell a kovetkezoékre:

» Tiszta, rovidre vagott kormokkel kell rendelkezni, mind ldbfejen, mind kézen! A
hosszi kormok (miikérmok!) nemcsak sajat testiinkon, de gyakorlé partneriink testén
is sérilést okozhatnak. Karmolds esetén megséril a bér hadmrétege, ezdaltal a
védekezé rendszere is, igy konnyebben alakulhatnak ki fert6zések. A hosszi korom
koénnyen beakadhat a ruhéba, s a visszahajlé vagy tévig betort korom fajdalmat okoz.

» Tilos az ékszerek, kardra viselése! Ha nem kivehetd a fulbevalo, illetve a testékszer,
ragasztoszalaggal kell leragasztani!

* A ldbat 6ra, edzés el6tt ajanlatos megmosni, hiszen a feladatok soran a talajjal,
amelyre el6z6leg raléptink, érintkezhet az arcunk és més testrészek is. Igaz,
testnevelésordk esetében ez nem mindig megoldhaté az id6kényszer miatt, de hivjuk
fel a tanulodk figyelmét erre!

» A gyakorld helyet, termet papucsban, cipében kell megkozeliteni, a szényegfeliletre
azonban csak mezitldb 1éplnk, kivételt képez, ha a feladat masképp kivanja (pl.
birkézas), ekkor valtocipét kell haszndlni!

» Foglalkozast csak tiszta, szakadasmentes ruhdban lehet latogatni. Az apré
szakadasokat meg kell rogton varrni, a szakadasok a fogaskeresésnél tovabb
szakadnak, illetve beakadhatnak az ujjak, s ez sériilést okozhat! (mint példaul ficam,
kormok beszakadésa).

» Lanyok esetében a gyakorléruha alatt fiirdéruha viselése tilos, hiszen sériilés esetén
neheziti az els6segély nyujtasat!

» A hosszud hajjal rendelkez6knek a hajat hajgumival kell 6sszefogni. Fémcsat haszndlata
tilos, sériilést okozhat!

* A tanarnak jelezni kell a tartds betegségben szenvedb6knek betegségiiket! (pl. asztma,
allergia, epilepszia, szervrendszeri betegségek stb.)

+ Ora utdn ajanlott a tusolas, tisztalkodas!

» Lanyoknal ajanlott a top viselése, fiutkndl nem ajanlott a boxer also viselése, mert
egyes feladatokndl, mint példaul eséseknél kellemetlenséget okoz!

» Ajanlott a hosszi nadrag és hosszu ujju puldver viselése, hiszen konnyiti a megfogast,
feladat-végrehajtast!

» A szényegek feliiletének szakaddsmentesnek, simdnak és megfelel6 keménységiinek
kell lennie, ezért érdemes tatamit hasznalni! Optimalis a rogzitett szényegfeliilet, erre
azonban csak kevés iskolaban van lehet6ség. A gyakorlds soran szétcsuszoéd
szOnyegeket 0ssze kell tolni, mert a koztik 1év6 rés sériilléseket okoz (pl. bokaficam,
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esés soran tompitasbdl adodé 1ab- és kézsérilések)

Elengedhetetlen a bemelegités, az iziiletek alapos bemelegitése! Specidlis
gimnasztikai gyakorlatokkal készitheto el6 a szervezet a megterhelésre!

A didkoknak meg kell tanitani, hogyan kell jelezni a feladast jaték és kiizdelem kézben
(haromszor kopogni a tatamin, illetve tarson).

Gyakorolni csak tanari (edz6i) feligyelettel lehet, vezényszoéra indulva. A feladat, jaték
végén elhangzott vezényszé utédn azonnal be kell fejezni a gyakorlast, jatékot!

A legaprébb fegyelmezetlenséget sem engedhetjiik meg!

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

A gyakorléhely méretétdl fiiggden ligyelni kell a megfelel$ 1étszamra, hogy elkeriiljik
az utkozéseket, egymasra eséseket, ezdltal a sériiléseket!

Az oktatonak tisztaban kell lennie a legalapvetébb elsésegély nyujtasi szabdlyokkal,
teenddékkel!

Mindig legyen elérheté tavolsdgban elsésegélydoboz és telefon!
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5. fejezet - A kuzdosportokat,
kuzdojatékokat elokészito
képességfejleszto feladatok

Mivel a motoros képességek kiinduld szintje meghatarozé a sikeres feladat végrehajtas
szempontjaboél, ezért mindenképpen fontos, hogy egy kiilon fejezetben targyaljuk a
kiizdgjatékokat, kiizddsportokat elokészité képességfejlesztd feladatokat. Azért indokolt
ezeket Kkillon csoportban emliteni, mert e feladatokndl valamely specidlis, a
kiizdésportokhoz elengedhetetlen képesség fejlesztése all a koézéppontban. Ezek a
feladatok, bar olykor jatékosak is, s vidam perceket okoznak a gyakorléknak, mégis
nagyobb eréfeszitést és 6sszpontositast kovetelnek meg, mint a koévetkezé fejezetben
targyalt egyszerl érintéses jatékok. Az itt targyalt gyakorlatoknak szadmtalan fajtdja
létezik, igyekszem lehetéség szerint minél tébbet bemutatni a teljesség igénye nélkil.

1. Specialis bemelegité gyakorlatok

* ,Keljfeljancsi”
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e Kiinduléhelyzet hajlitottiilés, majd torzsforditassal és csipéemeléssel jobb (bal)
karlendités magastartasba
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e Kiinduléhelyzet nyujtottiillés kéztdmasszal a hat mogott, majd csipéemeléssel és
torzsforditassal jobb (bal) karlendités magastartasba

e Kiinduléhelyzet nyujtottiillés kéztdmasszal a hat mogott, majd csipéemeléssel és
torzsforditassal jobb (bal) karlendités a csip6hoz
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» Kiinduléhelyzet nyujtottilés, ereszkedés hanyatt fekvésbe lablenditéssel a jobb, majd
bal fil mellé
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» Kiinduldhelyzet nyujtottiilés, ereszkedés hanyatt fekvésbe lablenditéssel a jobb, majd
bal fiil mellé, sipcsont letételével a talajra

 Kiinduléhelyzet hanyatt fekvés oldalsé kozéptartassal, majd jobb (bal) lablendités a
bal (jobb) kézhez

 Kiinduléhelyzet hasonfekvés oldalsé kozéptartassal, majd jobb (bal) lablendités a bal
(jobb) kézhez
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 Kiinduléhelyzet hasonfekvés oldals6 kozéptartdssal, majd jobb (bal) lablendités az
azonos oldali kézhez

e Kiinduléhelyzet terpeszallds kéztdmasszal a talajon, csipbejtés elol, majd
csip6emeléssel karlendités az ellentétes oldali bokahoz felvaltva
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* Bal (jobb) karkorzés elére, jobb (bal) karkorzéssel hatra (ellentétes karkor)
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» Lablenditések eldre, hatra, oldalra

 Kiinduldhelyzet vallszélességi terpeszallds mellsé koézéptartassal, majd konyokhizas
héatra alkarforditassal kifelé 6koltartasba

 Kiinduldhelyzet vallszélességi terpeszallds mellsé kozéptartdssal, majd konyokhuizas
hatra alkarforditdssal kifelé valtott kézzel végrehajtva
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* alkar-, térd- és labkorzések minden irdnyba
* ujjak dtmozgatdsa egyesével

» mells6 kozéptartasban az ujjakkal felfelé, majd lefelé nézé tenyér hatrafelé hiuzasa a
masik kéz segitségével

+ ,batorugras”: kiindulohelyzet térdel6ilés (japan tlés), majd karlenditéssel elére ugras
guggolasba

Guggolas bal 1ab nyujtassal oldalra, majd egyenes torzzsel testsuly-athelyezés a jobb
oldalra

* Kiinduléhelyzet hajlitott terpeszilés talptamasszal a talajon és kéztamasszal a hat
mogott, majd a jobb (bal) 14b belsé részének talajra forditdsa ugy, hogy a bal 1ab térde
ekozben felfelé néz

» Felugrast kovetden csip6forgatas jobbra és balra a levegében

2. Paros képességfejleszto feladatok

» Karhajlitas és nyujtas fekvétamaszban, parban
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* Henger parban/Henger parban karhajlitdssal és nyujtassal
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_ Kképességfejlesztd feladatok
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 Talicskagyakorlatok parban:

* haladas eldre tenyéren, kéztartascserével, elérenézo ujjakkal

* Okoltartasban

* haladas el6éreszokkenéssel (karhajlitassal és -nyujtassal),
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* haladas el6reszokkenés kézben taps végrehajtasaval

* haladas kéztartascserével hatso fekvotamaszban
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e Tarshordasok kiilonb6z6 helyzetben.

e Tarson maszas korbe.
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Paros bukfenc kézfogassal elére és hatra.

Rodeo.

Faronkguritas tarsakon at.

Ereszkedés guggolasba és felallas tars labanak fogasa kozben (kép).

Atbillenés: A pér egyik tagja térdel6tdmaszban helyezkedik el dzsudéfels6ben, a masik

a hajtokara fogva atbillen hidban a tarson, majd vissza a kiinduléhelyzetbe anélkiil,
hogy elengedné tarsat.
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* Paros felulés variaciok:

* A par egyik tagja allasban helyezkedik el, a masik szembdl 1dbaival atkulcsolja a
segitd derekat, s felilést végez.

f
|
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* A par egyik tagja térdelétdmaszban helyezkedik el, a masik a lapockdjara iilve,
labait a tars combjanak belsé felére kulcsolva végez feliiléseket.

* A par egyik tagja kezében egy labdaval hanyatt fekvésben helyezkedik el, a masik
két medicinlabdéra all. Feladat a labda &tadéasa feliilés végzése kozben a labdan 4allé
tarsnak.

* A parok egymads mellett, egészen kozel hanyatt fekvésben helyezkednek el, kezeiket
a ldbak alatt 6sszefogjak. Feladat a ldbak emelésével a tars masik oldaldra emelni a
nyujtott ldbakat.

Terpesz - zar szokdelés parban

Medicinlabda-hajitds parokban: egy kézzel, két kézzel A par egyik tagja
terpesziilésben helyezkedik el tarsdnak hattal. A segitétars egy labdat dob eldre,
amelyet a terpeszben til6nek még azel6tt kell elkapnia, hogy az a talajra esne.

A parok egymdsnak hattal, nyudjtott tlésben helyezkednek el, karjaikat konyokben
osszekulcsoljak. Feladat: egyttt feldllni.

Paros guggolas: Az egyik tanulé a bordasfallal szemben &llva nyakdba veszi tarsat,
majd térdhajlitdst végez ugy, hogy a bordasfalban kapaszkodik.
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» A parok egymassal szemben helyezkednek el, jelre az egyik szembdl felugrik a tarsa

mellkasdara, labaival atkarolja a segit6 derekat és megfogja annak vallait. A segité kis
terpeszalladsban helyezkedik el és a felugrast kovetéen a tars combjainak fels6
részénél alatdmasztva segiti a gyakorlat végrehajtasat. Ezt kévetéen a tanuld hatra
fejallasba ereszkedik, majd labait is a talajra lenditi. A segit6 végigkiséri a feladatot!

3. Egyéb képességfejleszto gyakorlatok

» Karhajlitds- és -nyujtadsvaridciék mellsé fekvotadmasz helyzetben (kiillonb6zé
kéztartasokkal/okoltartdsban, ujjakon, kézélen, vallszéles tdmaszban, vallszélességnél
sziikebb és szélesebb tamaszban, tenyéren eldre, kifelé, befelé néz6é ujjakkal,
zsamolyra tdmasztott ldbakkal, kezekkel, fekvotamaszban karhajlitds és -nyujtas
labddkon/parhuzamos padon/egy kézzel a padon masik kézzel a talajon
tamaszkodva/egykezes karhajlitas és -nyujtas fekv6tdmaszban/karhajlitds, -nyudjtas
kézallasban tars segitségével).

* Hanyatt fekvésbdl feliilésvariaciok (hasizom-erdsité gyakorlatok).
» Klszasok

* kuszas eldre hason fekvésben (partizan),
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» Maszasok fiiggeszkedve, bordasfalon.

» Kotélmaszads (kotélméaszas fliggeszkedéssel ilbtartasban, kotélmaszas labak
segitségével, két kotélen maszas).

» Hatizom-erdsité gyakorlatok.
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» Utdnzasos gyakorlatok (nyusziugrds, pok- és rakjaras, krokodil, santa roka,
medvejaras, kutya-, torpejaras, békaiigetés, mini béka stb.).

Ugrokotelezés idére.

» Szokdelések zsamolyon, padon.

Huzodzkoddasok: nyujton, tarsak segitségével bordasfalndl illetve hdrmas csoportban.

» Szokdelések akadalyok felett (zsamoly, pad, egy és két labbal/szokdelések zsadmolyon
idére paros labbal, terpesz - zar).

A tanuldk kérben helyezkednek el, egy tanuld a kéron beliill, egy kotéllel vagy 6vvel a
kezében folyamatosan korbeforog. A tobbiek feladata felugrast végezni, amikor a k6tél
hozzajuk ér.

A tanuldk hason fekvésben Kkis tavolsagra egymastol kort alkotnak. Egy elére kijelolt
tanuld a fekvd tarsai felett futva megtesz egy teljes kort, majd visszafekszik a sajat
helyére. Mindig a sorban kévetkezé tanulé azonnal az el6z6 futd jatékos utan ered és
megprobalja az elétte haladét elérni, ezzel 6sztonozve a gyorsabb futasra.

A tanuldk mellsé fekvotamaszban kis tavolsdgra egymastol kort alkotnak. Egy eldére
kijelolt tanulé a sorban utédna kovetkezd jatékos alatt atkuszik, majd a kovetkezd
jatékos felett, aki ezalatt hason fekvésbe ereszkedik, dtugrik. Ezt mindaddig ismétli,
mig vissza nem érkezik a sajat helyére egy teljes kort megtéve. A sorban koévetkezd
azonnal az el6z6 jatékos utdn ered és megprobalja az el6tte haladot elérni, ezzel
0sztonozve a gyorsabb feladat végrehajtdsra. A kort alkotd jatékosok folyamatosan
emelkednek fekv6tamaszba és ereszkednek hason fekvésbe.

A tanuldk kis tavolsagra egymastol oszlopban, nagy terpeszalldsban helyezkednek el.
Az oszlop utolsé tagja hanyatt fekvésbe ereszkedik és magastartasba emelt kézzel
megfesziti testét. A tarsak feladata, hogy 6t huzassal és tolassal az oszlop elejére
juttassak. Ha ez megtortént, akkor az oszlop utolsé tanuldja kovetkezik mindaddig,
amig sorra nem kertil mindenki.

4. A kuzdojatékokat elokészito érintéses
jatékok (elokészito jatékok) és feladatok

Sokszor tapasztaljuk, hogy nehézséget okoz a gyerekek vagy akar a felnéttek szamara is
olyan tevékenységek végzése, ahol a tarsat meg kell érinteni. Gondoljunk csak arra,
milyen feszélyezetten érezziilk magukat, amikor a tomott buszon kozelebb keriiliink
egymashoz, vagy amikor egy hosszt sorban egymashoz kézel allva kell varnunk.

Eppen ezért fontos, hogy az érintéses jatékokkal el6készitsiik, felkészitsiik a tanuldkat
arra, hogy a kiizdéjatékokban, kiizdésportokban az ellenfeliinket meg kell érinteni, meg
kell fogni, hiszen e nélkill nem érheté el gydzelem. A partner megismerése,
kiizdéstilusanak, erejének felmérése a kiizdelem, jaték kozben szd szerint testkozelben,
érintéssel torténik. Kiizdelem soran gyakran egészen szorosan meg kell ragadni az
ellenfelet, csak fogaskeresés utan torténhet az akcid. Testvérek kozott csaladi
viszonylatban az érintések és a testi kontaktus megszokott, a mindennapok soran
sokféle szitudcidban megélik a gyerekek ezt a helyzetet. Azonban, ha egy idegent kell
megérinteni és annak kozelébe, a személyes szférdjaba belépniiik, akkor felléphetnek
gatlasok, amelyek a tevékenység végrehajtdsat meggatoljak.

Annak ellenére, hogy a sporttevékenység soran (pl. sportjatékok) a gyerekek sokszor
testkozelbe keriilnek, egy-egy pillanatra érintik is egymast, érdemes a kiizdéjatékokat
az érintéses jatékokkal el6késziteni. Igy felkészithetjilk 6ket a testkozeli helyzetekre, s
oldhatéak a gatldsok. Ezen jatékok soran alakithaté a bizalom is, hiszen a kiizdelem
soran biznunk kell abban, hogy a tarsunk nem okoz szandékosan sériilést szamunkra, s
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egyes feladatoknal képesnek kell lenniink egyiitt dolgozni vele. A kovetkezdkben ilyen
jatékok és feladatok kovetkeznek (Bachle-Heckele, 2008 alapjan).

A jatékok leirdsa és szabalyainak ismertetése mellett feltiintetem, hogy mely képességet
fejleszti az adott jaték kiemelten (de nem kizardlagosan), hogy milyen eszkozokre,
szerekre van sziilkség hozza és milyen variacidban jatszhaté a jaték. Mivel sok jaték tobb
néven is ismert, ezért igyekszem feltiintetni az 6sszes altalam ismert nevet is.

Koszonto jaték/Kézfog

Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejleszt6 hatds: boérérintés, testkozelség megszokasa

A jatékosok az egész jatéktéren megkotések nélkil futhatnak, mozoghatnak. Amikor egy
szembe érkez6 jatékossal taldlkoznak, kezet fognak vele és bemutatkoznak. Mindkét
kézzel jatsszuk.

Vdltozatok:

Jatszhatd 6kolbe zart kézzel torténd egy-, illetve kétkezes érintéssel is.

Koszonto tanc

Sziikséges szerek, eszk6zok: magno/CD-lejatszo, zene
Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa

A kijelolt jatéktéren mozognak a gyerekek, mialatt zene szdl. Ha az oktaté megallitja a
zenét, minden jatékos a hozza legkozelebb es6t koszonti. Az oktaté a zene
megallitasaval egy idében megnevezi azt a testrészt (pl. kéz, popsi, orr, konyok stb.),
aminek érintésével koszonthetik a masikat. Ezutan djra elindul a zene és folytatédik a
jaték.
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Faronkmozgato/Fatorzs

Sziikséges szerek, eszk6zok: -
Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa, bizalom a méasikkal szemben

A jatékhoz haromf6s csapatokat alkotunk. Két jatékos egymadssal szemben helyezkedik
el, kozéjik all a harmadik jatékos. A kozépso jatékos teljes testét megfeszitve, mint egy
fatorzs, talpat a talajon rogzitve all. A két segité el6re-hatra donti a ,fatérzset”, aki
ellenallas nélkiil kis kitéréssel elére és hatra (esetleg oldalra) délve teljesiti a feladatot.
Erdemes a véllak tdmasztasaval jatszani!

Valtozatok: Jatszhato csukott szemmel, a bizalom kialakitdsara.

Korben allva, tobb jatékossal is jatszhato, ahol egy jatékos all ko6zépen, a tobbiek pedig
enyhe 16késsel mozditjak ki a k6zépsét!

Ulj a térdemre!

Sziikséges szerek, eszk0zok: -

Fejleszté6 hatds: bérérintés, testkézelség megszokdsa, egyensulyérzék fejlesztése,
bizalom a masikkal szemben

A gyerekek egymdas mogé dallva kort alkotnak, mindenki megfogja az el6tte allé vallat.
Ha kialakult a kor, két-harom lépést tesz mindenki a koér kozepe felé, hogy egészen
kozel kerilljenek egyméashoz. A tandar (edzd) jelére minden gyerek egyszerre megprobal
a mogotte all6 combjara ilni. Cél, hogy ezt a helyzetet a csoport minél hosszabb ideig
meg tudja tartani.

Valtozatok:

Két (vagy akar tobb) csapat egymaés elleni versengéseként is jatszhato, ahol az a csapat
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nyer, amelyik hosszabb ideig tartja meg az 116 helyzetet.

Jatszhaté ugy is, hogy minden gyerek egy el6re kijelolt teriileten fut, amig zene szdl
magnorél. Ha a tanadr megallitja a zenét, bemond egy négynél nagyobb szdmot
(jatékosok szamatdl fliggéen). Ekkor a bemondott szdmnak megfelelé szamu jatékos
Osszedll, és kort alkotva prébalja az iil6helyzetet felvenni. Ha Gjraindul a zene, mindenki
fut tovabb.

Amoba
Sziikséges szerek, eszk6z0k: -
Fejleszt6 hatds: borérintés, testkozelség megszokasa, egyensulyérzék fejlesztése

Tobb csapatot alakitunk (6-10 f6), melyek a terem kiilonb6z6 sarkaiban helyezkednek el.
Az egyes csapatokon belill a gyerekek egy része hattal egymasnak, karjat konyokben
osszekulcsolva kort alkot. A csapatba tartozé tobbi gyerek a koron beliil helyezkedik el.
Fontos, hogy egészen kozel, egymashoz érve alljanak a jatékosok és igy képezzenek
»amobat”. Ezutdn az ,amébdknak” minél gyorsabban kell a teremben mozogniuk
anélkiil, hogy szétszakadna a csapat.

Vialtozatok:

Jatszhaté fogojatékként is, ahol az egyes amébdak probaljdk egymdast megfogni. Egy el6re
kijel6lt itvonalon térténdé haladdassal is jatszhato.

Ha a terem négy sarkdba egy-egy csapatot allitunk és megszamozzuk Oket, akkor
jatszhaté gy is, hogy a tanar altal megemlitett két szdmot visel6 csapatoknak kell minél
gyorsabban helyet cserélni. Az a csapat gy6z, amelyik el6szor ér a masik helyére.

Vampirfogo
Sziikséges szerek, eszk6zok: kendok (a jatékosok szamdanak megfeleléen)
Fejleszt6 hatds: borérintés, testkozelség megszokasa

Egy el6re Kkijelolt (akadadlymentes) teriileten bekotott szemmel helyezkednek el a
jatékosok. A tanar (edzd) titokban kijelél egy vampirt (fogdt). A jatékosok a kijelolt
teriileten mozognak, s ha egy maésik jatékossal taldlkoznak, kezet fognak azzal, majd
tovdbbhaladnak. Ha egy jatékos a vampirral (fogoval) taldlkozik és azzal kezet fog,
akkor a vampir (fogd) azt kialltja: ,vampir”, igy az érintett jatékos is vampirra (fogova)
valik. A jaték soran igy egyre tébben valnak vampirra. Az a jatékos nyer, aki utolséként
talalkozik vampirral.

Valtozatok:

Jatszhat6 ugy is, hogy ha két vampir (fogo) taldlkozik és fog kezet egymadssal, akkor
visszavaltoznak jatékossa.

Gordiuszi csomo
Sziikséges szerek, eszk0zok: -
Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa

A jaték elején a jatékosok arckort alkotnak. Keziiket mellsé6 kozéptartasba emelik,
becsukott szemmel lassan kozelitenek a kor kozepe felé. Ha beérkeztek oda, mindenki
igyekszik két masik jatékos kezét megragadni. Ha ez sikeriilt, akkor indul a jaték. A
szemek kinyitasa utdn mindenki megprébalja anélkiil, hogy a kezeket elengedné, az igy
kialakult csom6t kibogozni. A kezeket tilos elengedni!

Vialtozatok:
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Elég létszamu jatékos esetén jatszhatd két csapat egymads elleni kiizdelmeként is, ahol
az a csapat nyer, amelyiknek el6bb sikeriil kort alkotni.

Kigyéjaték

Sziikséges szerek, eszkozok: akadalypdlya esetén szényegek, zsdmolyok
Fejleszt6 hatds: borérintés, testkozelség megszokasa, bizalom a tarsakkal szemben

A jatékosok (4-6) egymdas mogott egyes oszlopban helyezkednek el, minden jatékos az
el6tte allo vallara helyezi kezeit. A legelol allo6 jatékos (a kigyé feje) kivételével mindenki
becsukja a szemét. A jaték célja egy eldre Kkijelolt pdalyan (akar lehet egyszerd
akadalypalya is) végigmenni anélkill, hogy barki is elengedné az el6tte 4allét vagy
kinyitna a szemét.

Valtozatok:

Ha t6bb csapatot alkotunk, akkor jatszhaté csapatok egymads elleni kiizdelmeként, ahol
egy eldre Kkijelolt tavot, esetleg egyszerl akadalypéalyat kell minél gyorsabban teljesiteni.

Orgonasip
Sziikséges szerek, eszkozok: kendd (a jatékosok szamanak megfelel6en)
Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa

Négy-nyolcfés csapatokat alkotunk, s minden jatékosnak bekotjiik a szemét, csak ezutan
indulhat a jaték. A feladat soran nagysag szerint kell a jatékosoknak egyes oszlopba
allniuk (orgonasip). Az a csapat nyer, amelyiknek eldszor sikerill végrehajtania a
feladatot.

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

Allj fel, ha tudsz!
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Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejleszt6 hatds: borérintés, testkozelség megszokasa, egyensuilyérzék

A péarok egymdasnak hattal helyezkednek el nyujtott iilésben, karjukat konyokben
o0sszekulcsoljak. A feladat soran minél gyorsabban kell felallnia a parosnak.

Valtozatok:
A jatékot indithatjuk guggolasbdl is.

Jatszhaté 1ugy is, hogy a parok versengenek egymadssal, mely sordn otszor kell
guggolasbdl felallni és visszaereszkedni a kiindulé helyzetbe.

Emeld fel!
Sziikséges szerek, eszk6zok: -
Fejleszt6 hatds: boérérintés, testkozelség megszokasa, kiemelés

A jatékosok egy elére kijelolt teriileten menekiilhetnek a (2-4) fogok eldl. Ha valakit
megfognak, az kezeit magastartasba emelve 4ll, amig a még meg nem fogott jatékosok
koézil ki nem véltja 6t valaki ugy, hogy szabélyosan kiemeli 6t. Ugyelni kell arra, hogy a
kiemelés egyenes derékkal torténjen!

Labdakorzo
Sziikséges szerek, eszk6zok: paronként egy labda (kiillonb6z6 méretiiek)
Fejleszt6 hatds: borérintés, testkozelség megszokasa, kooperacio

A pérok tagjai egymassal szemben, karjukat 6sszefogva helyezkednek el gy, hogy
mellkasuk (hasuk) k6zé egy labdat szoritanak. Ezutdn elére meghatarozott feladatokat
kell végrehajtani, mint példaul forgas korbe, ereszkedés toérokiilésbe, haladas a
labdaval. A feladatok kozben a labdat nem szabad leejteni!

Ment6 alakulat
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Sziikséges szerek, eszk6zok: 2-3 darab tornaszényeg
Fejleszt6 hatds: borérintés, testkozelség megszokasa

Két fogdt jelolink ki. A jatékosok az egész jatéktéren menekiilhetnek. Akit a fogok
megfognak az hanyatt fekvésbe ereszkedve ,betegként” varja a ,ment6 alakulatot”. A
megfogott ,beteg” jatékos csak akkor allhat vissza a jatékba, ha 6t két (harom), még
meg nem fogott jatékos egy eldére kijelolt szényegre, a ,kérhdzba” szallitja. Erdemes a
»Szallitds” maddjat elére meghatarozni a sériilések elkeriilése érdekében!

Hatfogo

Sziikséges szerek, eszk6z0k: -

Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa

A fog6 sordan mindenki-mindenki ellen kiizd. Cél a tarsak hatanak megérintése, mely el6l
fordulatokkal és futdssal lehet kitérni. A jaték végén azok a nyertesek, akiknek nem
érintették meg egyszer sem a hatat.

Valtozatok:

A menekiilés és haladds modjat (kuszas, pokjaras stb.), illetve a jatéktér méretét
valtoztatva tehetjliik izgalmasabbad a jatékot.

Tyukkopasztas
Sziikséges szerek, eszk6zok: szines ragasztocsikok
Fejleszt6 hatds: borérintés, testkozelség megszokasa

A jatékosok kozil kivalasztunk 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 tyukbol. Ha a tyidknak sikeriil a tolltépés
kozben a jatékos kezére iitni, akkor a jatékos kové valik és kiesik.

Macska és egér

Sziikséges szerek, eszkozdk: kendé (a jatékosok szamanak megfelel6en)

Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa, test-test elleni itk6zés

A jatékosok kézfogassal nagy kort alkotnak. (Legalabb 8-10 jatékos alkosson kort).
Két jatékost kivalasztunk, az egyik egér (menekiild), a masik macska (fogd) lesz.

A macska kergeti az egeret és megprobalja megfogni 6t. A kort alkotok az egérkének
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mindig utat nyitnak keziik magastartasba emelésével, a macskat viszont nem engedik at
a kapun, keziiket mélytartasba eresztik. A macska és egér is akar a koron belil, akar
azon kiviil is futhat. Ha a macska elkapja az egeret, akkor 1j jatékosokat valasztunk.

Lianharc

Sziikséges szerek, eszkoOzok: rogzitett mdaszokotél, két gumilabda, két szekrény,
szényegek

Fejleszt6 hatds: ritmusérzék, reagald képesség

Két csapatot alkotunk. Az egyik csapat a jatékosait elosztja a két egymassal szemben
felallitott szekrény mogott. A jatékosoknak az a feladata, hogy egyik oldalrél a masikra
lendiiljon a kotél segitségével. A masik csapat a kotélre merdlegesen, két oldalt
helyezkedik el, s a két gumilabda segitségével préobalja megdobni az atlendiilé jatékost.
A csapatok a sikeres akciokért (kidobas, atlendiilés) egy-egy pontot kapnak.

A jatékot két percig jatsszuk, s az a csapat nyer, amelyik tébb pontot tud gytjteni adott
id6 alatt.

Vialtozatok: A kidobott jatékosok kiesnek a jatékbol.
Szoborépito

Sziikséges szerek, eszkozok: szényegek

Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa

Az el6re kijelolt jatéktéren futnak a jatékosok. A jatékvezet6 utasitasara szobrot
épitenek a szényegeken. Ehhez a jatékvezetdé megnevezi, hogy hany jatékosnak kell a
szobrot épiteni és, hogy hany kéz és hany lab érintheti a szényeg feliletét.

Kartyas parkereso
Sziikséges szerek, eszk6zok: kartyak killonb6z6 érintéses feladatokkal
Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa

A jaték elején minden jatékos huz egy kartyat, ezutédn elolvassa milyen feladatot
tartalmaz a kartya. Pl. jobb fiil fogasa bal kézzel, konyokfogas, térd érintése kézzel.

Minden egyes feladathoz két kartya tartozik. A jaték kezdete utdan nem szabad beszélni.
A parok ugy taldljdk meg egymdst, hogy mindenki a vele szembe érkezé jatékost ugy
érinti meg, ahogyan a papirjan allt. A jaték addig tart, amig sikeriil mindenkinek
megtalalni a parjat.

Osszeragasztva
Sziikséges szerek, eszkozok: kor alaku kartonpapirok (esetleg poharalatétek)
Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa, kooperacio

Két-haromfés csapatokat alakitunk, s minden csapatnak 4-6 papirkorongot adunk. A
jatékosoknak az a feladata, hogy a korongok segitségével ,0sszeragasszak” magukat
killonbo6z6 testrésziiknél (pl. vall, konyok, homlok stb.). Ha sikeriilt elhelyezni a
korongokat, akkor az el6ére Kkijelolt pdalydn kell végighaladni anélkiil, hogy a
papirkorongok leesnének. Az a csapat nyer, amelyik elészor teljesitette a feladatot.

Sziami ikrek

Sziikséges szerek, eszk6z0k: -
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Fejleszt6 hatds: bérérintés, testkozelség megszokasa, feladatvégzés tarssal (kooperacio)

Parokat alakitunk, s meghatdrozzuk, hogy melyik testrésziiknél fogva ,néttek” ossze az
ikrek (pl. konyoknél, 1abnél, kézkulcsoldssal, homlok stb.). Ezutdn elére kijelolt
feladatokat kell egyiitt végrehajtani. Péld4ul futni, 3602-0s fordulatot tenni, guggolasba,
nyujtott iilésbe ereszkedni stb.

Tojasszallitas
Sziikséges szerek, eszk0zok: csapatonként egy labda (kiilonb6zé méretben)
Fejleszt6 hatds: boérérintés, testkozelség megszokasa, egyensulyérzék, kooperacio

Harom-négyf6s csapatokat alakitunk, csapatonként egy labdat adunk (t6mott labda vagy
kosarlabda).

A jatékosok egymadasnak hattal korbe iilnek, karjaikat 6sszekulcsoljdk és befogjak hatuk
kozé a labdat. A jatékvezets vezényszavara indul a jaték, ekkor minden csapatnak egy
elére kijelolt helyre (pl. felforditott zsdmoly) kell a ,tojast” szallitani. A labdat nem
szabad kézzel érinteni!

Masszazs
Sziikséges szerek, eszk6z6k: -
Fejleszt6 hatds: bérérintés megszokasa

Parok kialakitdsa utdn feladat egymdés megmasszirozdsa hanyatt és hason fekvésben. A
kezeket és labakat enyhe raz6 mozdulatokkal is atmozgatjuk.

Valtozatok:

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

Taviranyito
Sziikséges szerek, eszkozok: kendOk/széles szalagok
Fejleszt6 hatds: bizalom kialakitasa

A tanuldk parokban helyezkednek el az eldre kijelolt jatéktéren. Az egyik jatékos szemét
kendével bekotjiik, 6 lesz a robot, a méasik 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 litk6zhetnek egymdasnak. A jaték végén a parok tagjai szerepet
cserélnek.

Valtozatok:

(1) Jatszhato6 ugy is, hogy az egyes robotoknak egy elére kijelolt vonal mogiil indulva kell
eljutnia itkozés nélkiil a szemkozti vonal mogé. Aki uitkozik, az kiesik a jatékbol.

(2) A Kijelolt jatéktérre helyezhetink kisebb akaddlyokat, melyeket szintén ki kell
keriilni, ha valaki érinti éket, akkor kiesik.

Haladas kigyoként
Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejleszt6 hatds: bérérintés, érintés/testkozelség megszokasa
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A jatékosok terpesziilésben szorosan egymas mogott helyezkednek el ugy, hogy egymas
derekat megfogjak. Feladat egy elére Kkijelolt tavolsagra eljutni anélkiil, hogy
felallndnak. Az elérehaladast csip6emeléssel és apré szokdeléssel kell megoldani.

Valtozatok:

Jatszhat6 tobb csapat versenyeként is elé6re meghatarozott tavolsagra.
Cirkuszi mutatvany

Sziikséges szerek, eszk6z0k: vastag tornaszonyeg

Fejleszt6 hatds: kooperacid, koordinacio

A szbényeg méretétdl fliggéen harom-o6t jatékos hanyatt fekvésben, felemelt 1dbakkal
helyezkedik el. A segit6 (tandr) a talpukra helyez egy szé6nyeget. Feladat: a szényeg
jobbra, illetve balra forgatdsa anélkiil, hogy az leesne a foldre.

Valtozatok:

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

Paros biciklizés
Sziikséges szerek, eszk6zok: -
Fejleszt6 hatds: egyiittmikodés a tarssal

A parok hanyatt fekvésben egymassal szemben helyezkednek el ugy, hogy a talpukat
osszeérintik. Feladat biciklizni a levegében eldre és hatra.

Csinald gyorsan!
Sziikséges szerek, eszk6zok: -
Fejleszté hatds: koncentracid, gyorsasag

A jatékvezetd szamokat mond, amelyek kiilonb6zé feladatokat jelentenek. Példaul 1-es:
tars fuggdleges emelése, 2-es: tars hason fekvésben helyezkedik el, a masik jatékos
pedig a hatara fekszik, 3-as: harman kézfogéassal kort alkotnak stb. Aki a feladatot
legutolséként teljesiti, nem taldl a feladathoz elég gyorsan partnert, az biintetést kap.

Csiingohasu kismalac
Sziikséges szerek, eszk6z6k: -
Fejleszt6 hatds: borérintés, érintés/testkozelség megszokasa, erd, kitartas

A jatékosok parokban helyezkednek el. Az egyik jatékos térdel6tdmasz helyzetben, a
masik pedig hattal a szényegnek, hasdval szemben a tarsdnak helyezkedik el és
felkapaszkodik ra ugy, hogy kezeivel és ldbaival atkarolja. Feladat a tarsat egy eldre
meghatarozott tavolsdgon ,elszallitani”. Szerepcserével jatsszuk!

Szazlabu
Sziikséges szerek, eszk6z6k: -
Fejleszt6 hatds: bérérintés, érintés/testkozelség megszokasa/kooperacid/egyensulyérzék

A csapatok tagjai egymdas mogott, oszlopban, mellsé fekvétamaszban helyezkedik el ugy,
hogy a labaikat a mogottik elhelyezkedd jatékos vallan tdmasztjak meg. Az oszlop
utols6 jatékosanak a labai is a talajon helyezkednek el. Feladat: egy elére Kkijelolt
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tavolsagot megtenni szazlabuként!

Gyorssegély
Sziikséges szerek, eszkozok: szényegfelilet (tatami)
Fejleszt6 hatds: borérintés, érintés/testkozelség megszokasa/kooperacid

Harom-06tfés csapatokat alkotunk, ahol minden jatékos egy szamot visel. (1-5 illetve
létszamnak megfelel6en). A jatékvezetd egy szamot kialt, az a jatékos, aki ezt a szamot
viseli, lassan ,elajul” és a szényegre fekszik. A tobbi jatékos feladata, hogy az ,elajultat”
talpra allitsa. Az eldjult jatékos csak a testének megfeszitésével segitheti a feladat
végrehajtasat. Jatszhatjuk csapatok versenyeként is, ahol a gyorsasag is szamit!

Ajulas

Sziikséges szerek, eszk6zok: szényegfeliilet (tatami), zsdmoly, vastag tornaszényeg

Fejleszté6 hatds: Dbérérintés, érintés/testkozelség megszokasa/kooperacid/bizalom
kialakulasa

Otfés csoportokat alakitunk, amelyek szényegen helyezkednek el. Az egyik jatékos
hattal a tobbieknek feldll egy zsdmolyra. A zsdmoly meghosszabbitdsaban, bal és jobb
oldalon két-két tanulé helyezkedik el szorosan egymdas mellett Ugy, hogy alkarban
behajlitott, tenyérrel felfelé nézé kezét egymas mellé helyezi. A zsdmolyon &ll6 tanuld
jelre merev testtel hatradél. A tarsak elkapjak, megtartjadk és lassan a szényegre
eresztik. Haszndljunk a biztonsdg miatt vastag tornaszényeget! Jatszhatd ugy is, hogy
arccal a d6lés irdnyaba (hassal lefelé) végezziik a zuhanést!

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

Fejleszt6 hatds: Dbérérintés, érintés/testkozelség megszokasa/kooperacié/bizalom
kialakulasa

Hétfés csoportokat alkotunk. Az egyik jatékost hanyatt fekvésben felemelik és
haromszor a leveg6be dobjdk, majd elkapjak! Hasznaljunk a biztonsdg miatt vastag
tornaszényeget!

Névsor
Sziikséges szerek, eszk6zok: szényegfeliilet (tatami), hosszd tornapad (vonal)
Fejleszt6 hatds: bérérintés, érintés/testkozelség megszokasa/kooperacié/egyensulyérzék

A jatékosok (létszamtdl fliggéen akar tobb csoportban is) egy tornapadon helyezkednek
el éallasban, sorban. A jatékvezet6 megnevezi, hogy milyen szempont szerint kell
sorbaallni. Ez lehet magassag, sziiletésnap idépontja, suly, a keresztnevek abécé-
sorrendje szerint stb. A sor kialakitdsa alatt senki sem léphet le a padroél! Kés6bb
jatszhatd felforditott tornapadon is, illetve kisebb gyerekekkel talajra festett vonalon is!

Vdltozatok:

Jatszhat6 csapatok versenyeként is, ahol a leggyorsabb nyer.
Uthenger

Sziikséges szerek, eszk6z0k: szényegfeliilet (tatami)

Fejleszt6 hatds: bérérintés, érintés/testkozelség megszokasa
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Parokat alakitunk. Az egyik tanuldé karjait magastartdsba emelve, hason fekvésben
helyezkedik el a tatamin. A mdsik ugyanigy merélegesen a tdrsara, annak bokajara
fekszik és folyamatosan gurulva halad a tars feje felé, majd vissza. Ezutdn csere
kovetkezik. Ugyeljink a parok kialakitdsanal a testsulyra!

Gyorsétkezde (Mc Donald’s)
Sziikséges szerek, eszk6zok: -
Fejleszt6 hatds: bérérintés, érintés/testkozelség megszokasa/kooperacid

A jatékosok a kijelolt jatéktéren szaladnak. A jatékvezeté ,hamburger” kiadltdsara
parokat alkotnak, és egymas hatara fekszenek. ,Sajtburger” felkidltdsra harman
helyezkednek el, ahol egyik jatékos keril kozépre, ,stult krumpli” kidltdsndl négyen
fekszenek egymas mellé, ,siilt krumpli ketchuppal” esetén pedig a négy jatékosra
keresztben egy o6todik fekszik. Ki hajtja végre utolsdként a feladatot? Kinek nem jut
csapat?

Kiemelés

Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejleszt6 hatds: borérintés, érintés/testkozelség megszokasa

A hagyomdnyos fogdjatékokhoz hasonldan kijeloliink egy (vagy akar tobb) fogét, aki a
tobbi jatékost probalja elkapni, s ha ez sikeriil neki, akkor atadhatja a fogd szerepét. A
menekiilék futdssal, illetve zart alldsban magastartdsba emelt kezekkel védekezhetnek a

megfogas ellen. Azonban aki ,hazként” az el6bb emlitett helyzetet felveszi, az csak ugy
szabadulhat, ha egy masik jatékos mellsé vagy hatsé fiigg6leges emeléssel kiemeli 6t.

5. Paros kuzdéjatékok

5.1. Paros kuzdojatékok allasban és egyéb kiindulo
helyzetben

Kotélhuzas/Ovhazas/Huzd at!

Sziikséges szerek, eszkézok: 2 m hosszi, vastag kotél (kotélmdaszashoz hasznalt
kotél)/ovek/ugrokotél

Fejleszt6 hatds: erd, egyensulyérzék
Jatszhaté csapatjatékként is.

Két, lehet6leg azonos sulya és nemi jatékos mindkét kezével megfogja az 6v/kotél
végét. A jatékosok kozott egy vonalat jelolink ki. Cél az ellenfelet az elére Kkijelolt
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vonalon athtzni. A jatékot az nyeri, akinek el6szor sikeriil a vonal m6égé htiznia tarsat.

Szabdlyok: Tilos letilni, a kotelet szandékosan elengedni, rangatni, illetve az ellenfélnek
héatat forditva hizni azt. Aki egyik labaval atlép az el6re kijelolt vonalon, az veszit.

Vialtozatok:

(1) A jaték az el6z6h6z hasonldéan zajlik, de a jatékosok csak egyik (bal vagy jobb)
keziikkel fogjdk meg a kotelet. Mogottiik 5-5 méterre egy-egy kislabdat (kézvédét,
babzsédkot stb.) helyeziink el. Cél az ellenfél huzasaval a targy megérintése a szabad
kézzel. Az gy6z, akinek elészor sikeriil megérinteni a kihelyezett targyat.

(2) A jaték kiemelten fejleszti az egyensulyérzéket, ha a jatékosok egy-egy zsamolyon
(padon) helyezkednek el. Cél vezényszot kovetéen a madasik jatékos lehtizdsa kotél
segitségével a foldre. Aki el6szor 1ép le a zsamolyrol az veszit.

(3) A jaték jatszhato két kotéllel/ovvel is.

(4) Edzé6taborozasok alkalmaval jatszhaté térdig érd vizben is, esetleg gumimatracon,
csonakban, vizi biciklin ulve! (Horvath, 1994, 78. o.)

Huzd at a vonalon!/Huzd at a htéron! (Varga, 1971, 233. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: -

Fejleszt6 hatds: er6 (test-test elleni kiizdelem)

A péarok egymadassal szemben karnyujtdsnyi tévolsdgra egy kijelolt koézépvonalon
helyezkednek el harantterpeszalldsban. Keziiket keresztezve, szkander- vagy
yherkules”-fogasban kulcsoljak 6ssze. A két jatékos hata mogott, a k6zépvonaltol 3-3
méterre egy-egy vonalat jelolink ki. Feladat a vezényszot kovetéen a masik athuzdasa a
vonalon. Az nyer, aki athtizza tarsat a vonalon.
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Szabdlyok: Tilos letlilni, a fogast szandékosan elengedni illetve forogni, valamint a
masikat hatralokni. Aki egyik labaval atlép az el6re kijelolt vonalon, az veszit!

Korona (Lange-Sinning, 2007, 70. o.)

Sziikséges szerek, eszkozok: gumigylrik (paronként 2 darab), 6v, kotél vagy szalag
Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, erd, igyesség

A parok egyik keziikkel a kotél két végét (6v/ szalag) fogva helyezkednek el egymdssal
szemben hardntterpeszalldsban (tdamadodallasban). Fejilkkre egy-egy gumigylrit
helyezlink. Cél a maésik jatékos huizdsa, utdnaengedése abbdl a célbdl, hogy a korona
leessen a fejéral.

Adott ideig jatszhaté. (pl. 30 masodperc)

Szabdlyok: Tilos a masik érintése kézzel, 1ldbbal! A szalagot elengedni tilos, mert
sérilést okozhat!

Kuglidontés (Lange-Sinning, 2007, 76. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: paronként 1 darab tekebabu

Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, erd, iigyesség

A parok egy elére kijelolt tertleten beliill helyezkednek el. K6zépen egy tekebabut
helyezlink el. A par két tagja megfogja egymas jobb (bal) kezét. A jelszét kovetben cél a
tars mozgatdsa (htzds, utdnaengedés) Ugy, hogy az a bdbuhoz érve leddntse azt.

Jatszhat6 ugy is, hogy tobb babut helyeziink a talajra.

Medicinlabda-huzas/Zsamolyhuzas (Lange-Sinning, 2007, 77. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: paronként 2 darab nagy medicinlabda (zsdmoly), k6tél vagy
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ov

Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, erd, igyesség

A parok egy-egy medicinlabdan iilve, egymassal szemben helyezkednek el. Egy kotél két
végét mindkét keziikkel megfogjék. Jelre megprobdljdk a tars egyensulyat megbontani
és huzassal, utdnaengedéssel lekényszeriteni a labdarél. Kilénboz6é kiinduld
helyzetekbdl jatszathatd, mint példdul hason fekvésbdl labdan.

Told at a vonalon!/Told at a hataron!

Sziikséges szerek, eszkozok: -
Fejleszt6 hatds: er6 (test-test elleni kiizdelem)

A péarok egymdéssal szemben karnyujtdsnyi tdvolsdgra a Kkijelolt kozépvonalon
helyezkednek el tdmadoééallasban vagy harantterpeszalldsban. A jatékosok szembdl
megtdmasztjak egymads vallat ugy, hogy egyik keziikkel beliilrél, méasik keziikkel kiviilrél
tdmasztanak. A két jatékos hata mogott, a kozépvonaltél 3-3 méterre egy-egy vonalat
jelolink ki. Feladat a vezényszét kovetéen az ellenfél attolasa a vonalon.

Szabdlyok: Tilos lellni, a fogast szandékosan elengedni illetve forogni, valamint a
madsikat elérerantani. Aki egyik 1dbaval atlép az eldre kijel6lt vonalon, az veszit!

Valtozatok:

(1) Rak harc: A parok hatsé fekvétadmaszban (,rdk”) helyezkednek el. Cél a masik
attoldsa egy eldre Kkijel6lt vonalon. Ha valaki leérinti a fenekét, akkor veszitett.
Szabdlyok: Tilos a konyok tdmadasa!

(2) Kiszorité: A parok bal (jobb) vallukat 6sszeérintve térdel6tdmaszban helyezkednek
el. (Valluk kozé tehetiink kisparnat a sérulés elkeriilése érdekében!) Cél a masik
kiszoritdsa a jatéktérrdl. Pl. 4 méteres kor vagy 4 puzzle tatami (szényeg). Szabdlyok: A
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a talajjal érintkeznitiik kell!

kezeknek és térdeknek végig

Huzd a karikaba!/Huzd a korbe!

Sziikséges szerek, eszkozok: karika/vagy eldre kijelolt, krétaval felrajzolt kor

Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, erd (test-test elleni kiizdelem), illetve fogaskeresés.

Az ellenfelek a karikan kiviil helyezkednek el karnyujtasnyi tavolsagra. A vezényszot
kovetéen megfogjdk egymas kezét (Herkules-fogas/szkanderfogas) és megprobaljak az
ellenfelet a korbe htizni. Az veszit, aki belép a korbe.

Szabalyok: A karikdnak mindig a két jatékos kozott kell elhelyezkednie, ha valaki
atugorja azt, akkor vissza kell térni a kiindulé helyzetbe.

Vidltozatok:
Jatszhat6 egylittes jatékként is.
Told ki a korbol! (Arday, 1977, 81. o.)

-

Sziikséges szerek, eszkozok: bm-es eldre kijelolt, krétaval felrajzolt kor

Fejleszt6 hatds: er6 (test-test elleni kiizdelem), térérzék illetve fogaskeresés

A parok a kijelolt 5 m-es koron belil helyezkednek el karnyujtasnyi tavolsagra. A
vezényszot kovetéen probaljdk egymast megfogni és kitolni a korbdél. Akinek a koron
kivil éri a talajt a 1aba, az kiesett.

Szabdlyok: Tilos leiiléssel védekezni, iitni, ragni. A passzivitast, mint példaul a koron
beliili menekiilést, futdst biintetni kell.

Valtozatok:
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(1) Egy karikdban helyezkedik el az egyik jatékos, a masik a karikdn kiviil. Cél a
karikdban 4ll6 jatékos kitoldsa, kihtizdsa a korbdl minél révidebb idé alatt. Cserével
jatszhato, az nyer, aki rovidebb idé alatt tolta ki parjat a korbol.

(2) Told le a kenddrél! Két jatékos egy-egy kendére (mini puzzle) 4ll, egymdstol
karnyujtédsnyira. Cél a masik letoldsa a kenddrdl. Jatszhatd huzas, tolds megengedésével
is!

Spm_o (Nag{y, ZQ‘OO, 173. o. alaﬁ)jén)

T

| 11
| {

Sziikséges szerek, eszkozok: 5 m atmérdju, eldre kijelolt, krétaval felrajzolt kor, tatami

Fejleszté6 hatds: er6 (test-test elleni kiizdelem), térérzék, egyensulyérzék, illetve
fogaskeresés.

A parok (kbzel azonos suly, azonos nem) a kor kozepén helyezkednek el egymassal
szemben. A vezényszét kovetéen megprébaljak az ellenfelet a kijelolt teriileten kiviilre
juttatni (tolni, kontrolldltan 16kni, lenditeni) illetve arra kényszeriteni (hizni,
egyensulyat dobassal, labfelkapassal megbontani), hogy az ellenfél a két talpfeliiletén
kivill més testrészével érintse a szényeget (kéz, térd, hat, fenék). Aki el6szor kilép,
illetve érinti a talajt a talpfeliiletén kiviili testrésszel, az veszit.

Szabdlyok: Tilos iitni, ragni, passzivan keriilni a kiizdelmet (pl. futas).
Vdltozatok:

Mini grundbirkézas: Ebben az estben tatami nélkiil jatszhatjuk a jatékot. A szabalyok
annyiban kiilonboznek az el6zéektdl, hogy dobni nem szabad, de az ellenfél megemelése
és 3 mp-ig tarté megtartdsa is gyézelmet jelent a koron kiviilre torténé juttatds mellett.

Grundbirkdzas: 5 m-es kor kozepén helyezkednek el a parok, egymassal szemben. A
mérkdézés 2 percig tart. Cél az ellenfél koron kiviil juttatdsa, melyért 1 pont jar, illetve
pontot ér a masik megemelése. Ha 3 mp-ig sikeriil az ellenfelet megemelni, akkor az
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tiszta gyézelmet jelent, ha 2 mp-ig, akkor azért 2 pont jar. Tilos az ellenfelet ragni, iitni,
harapni, illetve lelilni. Ezekért a szabdlytalansagokért els6 esetben figyelmeztetés,
masodik esetben pedig 1 pont jar az ellenfélnek. A mérk6zésidé letelte utdn az nyer,
akinek tOobb pontja van, ha pontegyenléség all fenn, akkor 1 perces hosszabbitas
kovetkezik, ha ez alatt az id6 alatt sem sziletik pont, akkor birdéi dontés alapjan
hirdethetiink gy6ztest.

Indianszkander/Indianbirkozas!/Ne vedd el a labad! (Nagy, 2000)

Sziikséges szerek, eszkozok: -
Fejlesztd hatds: egyensulyérzék, eré

A parok egymdéssal szemben helyezkednek el karnyGjtdsnyira bal (jobb)
harantterpeszallasban gy, hogy a kiils6 talpéleiket szorosan egymas mellé helyezik. Az
elol 1évé 1abukkal megegyezé keziiket szkanderfogéassal osszefogjak. A masik keziiket a
testik mellé helyezik és a jaték soran nem haszndlhatjdk.Vezényszéra cél az ellenfél
egyensulyi helyzetének megbontdsa.

Az veszit, aki valamelyik ldbaval (elol vagy hatul 1évd) ellép, elmozdul, illetve a két
talpfelilletén kiviil barmilyen mas testrészével érinti a talajt (kéz, térd). Jatsszuk
mindkét oldalra!

Szabdlyok: Tilos a test melletti kéz hasznalata!

Mini 10kdos6do6/Ki az iigyesebb? (Kacsd, 1969, 19. 0.)

L

Sziikséges szerek, eszkozok: hasznalhato szényeg, de nem sziikséges
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Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, ligyesség

A parok guggolasban, egymassal szemben helyezkednek el karnyujtdsnyi tavolsagra.
Karjukat mells6é kozéptartasbol konyokben behajlitva, tenyérrel a masik felé forditjak.

A vezényszot kovetden cél apréd tenyérrel tenyérbe torténé itésekkel a mdasik egyensulyi
helyzetének megbontasa.

Veszit, aki elmozdul a guggolétdmaszbol (elugrik), illetve aki barmilyen mas testrészét a
talajhoz érinti, mint a két talpfeliilet (térd, l1dbszar, kéz).

Szabdlyok: Tilos a masik kezére fogni, 6t huzni, illetve folyamatos érintkezéssel a masik
tenyerére nehezedni!

Valtozatok:

Szokdel6 10kdos6do: A jaték megegyezik az el6bbiekben ismertetettekkel, de folyamatos
szokdeléssel lehet haladni egy el6re kijelolt teriileten (kor, négyzet). Ebben az esetben
az veszit, aki leérinti a talajra barmely testrészét a talpakon kiviil.

A szokdel6 10kd6s6dé jatszhatd egyiittes jatékként is egy elére meghatarozott teriileten
belil (négyzet, kor alaku jatéktér létszamtol fiiggéen). Ebben az esetben mindenki
mindenki ellen jatszik, a jaték végén egy gyo6ztest hirdetiink. Fontos szabdly, hogy
hatulrdl tilos meglokni az ellenfelet!

Kézkihuzo/ Huzd ki a kezét!

Sziikséges szerek, eszkozok: hasznalhato szényeg, de nem sziikkséges
Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, erd, igyesség

A parok egymassal szemben karnyudjtasnyira egymastol, mells6é fekvétdmasz helyzetben
helyezkednek el. A vezényszot kovetden cél az ellenfél kezének kihlzasa ugy, hogy a
talpakon és tenyereken kiviil az ellenfélnek valamilyen maésik testrésze a talajra érjen
(k6nyok, térd, mellkas).

Szabdlyok: Tilos letenni a térdet, illetve a csip6 felemelésével a sulypontot
hatrahelyezni!

Vialtozat:

Nyakhtuzas mellsé fekv6tadmaszban: a jaték célja ugyanaz, mint az el6z6 jatékban, csak
az ellenfél nyakanak huizdsaval kell elérni az egyensulyvesztést.

Vallérinto/Kézvivas/Kézérinto (Nadasi, 2001, 48. o.)
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Sziikséges szerek, eszkozok: stopperora

Fejleszté6 hatds: reakcidégyorsasag, akcié (mozdulat-) -gyorsasag, tavolsagbecslés,
szabad kiizdémozgas

A parok egymassal szemben karnyujtasnyira egymastdl, hardntterpeszallasban
helyezkednek el. A jatékidé 30 méasodperc. (Ez korosztalytdl fliggéen valtoztathatd.)

Cél az ellenfél vallainak minél tobbszori megérintése tenyérrel. Az eldre kijelolt
jatékteriileten belil - példdul 8 x 8 m-es négyzet - lehet kiizdémozgdssal mozogni,
kitérni a tdmadasok eldl. A jaték végén az nyer, aki tObbszor érintette meg tarsa vallat
adott id6 alatt. Ezt a jatékosok maguk szamoljak.

Szabdlyok: Fel kell hivni a nyitott tenyérrel térténd tdmadésra a figyelmet. Ugyelni kell
arra, hogy ne nyuljanak szembe! Védekezni csak elmozduldssal lehet.

KésObb jatszathatd ugy is a védések és tdmadasok egységének gyakoroltatdsa céljabol,
hogy cstsztatd, sopré védéssel oldalra tenyérrel illetve leszoritd, lenyomé védéssel lehet
védeni a tAmadasokat.

Valtozatok:

(1) A jaték ugy is jatszathatd, ha meghatdrozzuk, hogy csak el6l, vagy csak hatul 1évé
kézzel lehet érinteni a tars vallat.

(2) Ovcsoméérintd: A jatékszabalyok megegyeznek az elSbbivel, de az &vcsomd
megérintése a cél. Ezzel megoldhaté a hasra k6zépmagassagban torténd kéztdmadasok
elokészitése.

(3) Kézérintd/kézvivas fekvotamaszban: A parok egymadssal szemben karnyujtdsnyira
helyezkednek el fekv6tamasz helyzetben. Cél adott idén beliill minél tobbszor az ellenfél
kézfejének nyitott tenyérrel torténé megérintése. Ebben az esetben jelentés az
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egyensulyérzéket fejleszté hatds is.

Szabdly: Tilos a térdet a talajra helyezni, illetve a csip6t felemelni!

(4) Labdavivas: (Nadasi, 2001, 48.0) A par tagjai egy-egy gumilabdat tartanak a
keziikkben. Cél a kézben tartott labdaval a tars testének megérintése. Erdemes
meghatdrozni, mely testrészek érintése érvényes. Az nyer, aki adott idé alatt tobb
taldlatot ér el.

Szabdly: A tdmadas sordn a labdat folyamatosan fogni kell (nem lehet dobni), védekezni
labdéaval a kézben lehet.

Ujsdgpapir-kiizdelem: (Lange-Sinning, 2007, 61. 0.): A par tagjai egy-egy hengerré
O0sszehajtogatott Ujsagpapirt tartanak a keziikben. Cél a kézben tartott djsaggal a tars
testének megérintése. Az Ujsdggal védekezni is lehet. Minden érintésért 1 pont jar. A
jatékot az nyeri, aki tobb pontot gyQjt. Jatszhaté ugy is, hogy csak az el6re

Labvivas/Labérinto

Sziikséges szerek, eszk0zok: stopperora

Fejleszté hatds: reakcidégyorsasdg, akcié (mozdulat-) -gyorsasdg, tavolsagbecslés,
szabad kiizd6mozgds

A parok egymassal szemben karnytjtasnyira egymastol,
harantterpeszallasban/kiizd6allasban helyezkednek el. A jatékidé 30 mdésodperc. (Ez
korosztalytdl fliggéen valtoztathatd.)

Cél az ellenfél labanak, bokajanak minél tébbszori megérintése talppal. Az eldre kijel6lt
jatéktertiileten beliil, példaul 8 x 8 m-es négyzet, lehet kiizddmozgassal mozogni, kitérni
a tdmaddasok eldl, felemelni a 1dbat. A jaték végén az nyer, aki tobbszor érintette meg
tarsa bokajat adott id6 alatt. Ezt a jatékosok maguk szamoljak.
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Szabdlyok: Tilos a sipcsont, comb rigéasa, a labfej taposasa!

Valtozatok:

Taposs, ha tudsz! A tarsak egymassal szemben Kkartavolsagra helyezkednek el és
megfogjdk egymds azonos oldali kezét (csukléjat). Az nyer, aki adott idén beliil tobbszor
tud ellenfele 1labara 1épni. A jatékidé 30 masodperc.

Bokaiitds: A jaték soran a jatékosok megprobaljdk keziikkel megérinteni a tars bokajat.
Az a gy6ztes, akinek adott id6n beliil ez tobbszor sikeriilt.

Bal-jobb/Parbaj/Piros-kék/Egyes-kettes
Sziikséges szerek, eszk6z0k: -

Fejleszt6 hatds: valasztdsos reakciogyorsasag, akcié (mozdulat-) -gyorsasag,
dontésgyorsasag

A jatékosok egymaéssal szemben helyezkednek el, karnyudjtasnyira vallszélességnyi
oldalterpeszben. A jatékvezet6 bemonddsanak megfeleléen kell az ellenfél vallat
megérinteni a jobb/bal kéz nyitott tenyerével. Erdemes el8szor kiprébaltatni lassan a
jatékot, majd egy probajatékot kovetéen pontra jatszatni.

Cél a hangjelet kévetéen minél gyorsabban a megfelel6 kezet kivalasztva a tars vallanak
érintése. Mindig paros szamu bemondasig jatsszuk (pl.10 x).

A jaték végén az nyer, akinek tObb pontja van.

Szabdlyok: Ha a jatékos nem a megfelelé kezét emeli fel, akkor a mdsik jatékos kap
pontot. Ha mindkét jatékos a nem megfelelé kezét emeli, akkor senkinek sem jar pont.
Ha mindkét jatékos megfelelé kezét emeli, akkor az a jatékos kapja a pontot, aki
gyorsabb volt, el6bb érintette tarsa vallat. A pontokat a sportolok maguk szamoljak.

Vialtozatok:

Ha mar begyakoroltuk a jatékot, akkor jatszhat6 ugy is, hogy a kezeket nem jobbnak,
balnak, hanem kéknek és pirosnak, vagy egyes-kettesnek nevezhetjiik el.

Természetesen labbal ugyanigy jatszhato.

Ha haladdkkal jatszunk, akkor jatszhatjuk ugy, hogy a kezeket jobb és bal néven, mig a
labakat egyes (bal 1ab), kettes (jobb lab) néven szoélitjuk. Természetesen ebben az
esetben el6zbleg tobb gyakorlasra és az elnevezések egyértelmii meghatarozasara van
sziikkség. Ennél a jatékndl kivaléan gyakoroltathaté a kéz-lab koordinécid, illetve a jobb
és bal félteke keresztadaptacidja, hiszen az ingerek kozotti id6 csékkentésével illetve
két bemondas egyiittes alkalmazasaval ez kivaléan megoldhaté.

Reagalj gyorsan!
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Sziikséges szerek, eszk0zok: -

Fejleszt6  hatds: valasztasos reakcidogyorsasag, akcié (mozdulat-) -gyorsasag,
dontésgyorsasag

Ez a jaték nem tartozik a klasszikus kiizdéjatékok k6zé, mégis szeretném bemutatni,
mert kivaléan alkalmazhat6 a mozdulatgyorsasag fejlesztésére.

Az 1-es jatékos vallszélességl terpeszben, hattal helyezkedik el a 2-es jatékosnak. 2-es
jatékos megérinti 1-es jatékos karjat vagy labat, esetleg rovid idéeltéréssel mindkett6t.
Az 1-es jatékos feladata, hogy minél gyorsabban hajtsa végre az érintett testrésszel az
elére meghatarozott feladatot. Ha a jatékos nem megfelel$ testrészével hajtja végre a
feladatot, akkor biintetépontot kap.

Kezddéknél alkalmazhatjuk kézérintés esetében az adott kar magas tartdsba (mellsé
kozéptartasba) lenditését, a 1ab érintése esetén térdfelkapast.

Haladoknal mar hagyatkozhatunk sportagi technikara, hiszen mar dinamikus
sztereotipként automatizdlt a mozgds. Igy kézérintésnél iitések vagy egyéb
kéztechnikdk, 1abérintésnél pedig rugastechnikdk alkalmazhatok.

Természetesen a kiindulé helyzet is valtoztathatd (példaul harantterpeszallas).

Szabdlyok: A gyakorlas elején izolalt ingereket adjunk. Mivel tapintdsra (érintésre)
torténik a valaszadas, ezért annak megfelel6 erésséglinek, hatdrozottnak kell lennie.

Csipeszszerzo (Vincze Virgil karate szakedz6 alapjan)

Sziikséges szerek, eszk6z6k: mlanyag ruhaszaritd csipeszek, 8 x 8 m-es teriilet

Fejleszté hatds: akcié (mozdulat-) -gyorsasdg, iigyesség, kotetlen kiizdémozgas, fej-has
magassag gyakorlasa
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A parok ruhdjara 5-5 csipeszt csiptetiink. Az ellenfelek egy eldre kijelolt teriileten (8 x 8
m) kiizdémozgdassal (esetleg futdssal) mozoghatnak. Cél a masik csipeszeinek
megszerzése. A jatékid6 2 percig, illetve addig tart, amig a jatékosoknak van csipesze. A
jaték végén az nyer, aki tobb csipeszt szerzett az ellenféltél.

A jaték jatszathatd egyiittes jatékként is.

Szabdlyok: Védekezni csak elmozduléssal, kitéréssel lehet.

Viltozat:

Szalag/kendGszerz6: A jatékosok nadragjaba egy-egy szalagot fliziink. Cél a szalag
megszerzése. Jatszhatd egyiittes jatékként is! Illetve kiilonb6zé szabalyokkal, mint pl.

ulésben a féldharckiuzdelem elGkészitésére.

Piros pacsi/Piros pecsenye

Sziikséges szerek, eszk6z0k: -
Fejleszt6 hatds: akcié (mozdulat) gyorsasag, reakcidogyorsasag, tdmadas és védekezés

Az ellenfelek egymdssal szemben, karnyudjtasnyira, vallszélességli oldalterpeszben
helyezkednek el. 1-es jatékos tenyérrel lefelé, 2-es jatékos tenyérrel felfelé nyujtja
konyokben hajlitva el6re a kezét. 2-es jatékos célja, hogy az 1-es jatékos kézhatat
megtlisse, miel6tt az elhiznd a kezét. Ha sikeriil megiitni, kovetkezik a csere.

Valtozatok:

(1) A jaték az el6z6ekhez hasonléan zajlik, de a jatékosok egyik keziiket tenyérrel
felfelé, masik keziiket tenyérrel lefelé helyezik a madsik tenyerébe. Igy egyikkel
tdmadnak, madasikkal pedig védekeznek. Kivaléan fejleszti a védekezés és tdmadas
egységének megértését, illetve szolgalja a megosztott figyelem fejlesztését.
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(2) Jatszathaté ugy is, hogy harman illetve tébben allnak 6ssze, ilyenkor ugyanugy két
ember jatszik egymassal, azonban a kezek a kozépvonalbdl oldalra helyezédnek, igy
megno a periférikus 1atas és a bérkontaktus (bérérzékelés) jelentdsége.

Botbirkézas (Bély-Janischné, 1963, 180. o. alapjan)

Sziikséges szerek, eszk0zok: paronként egy bot
Fejleszt6 hatds: er6, fogasbiztonsag

A par tagjai egymaéassal szemben terpeszallasban helyezkednek el, a botot mindketten,
hajlitott karral, vallszélességben fogjak.

Feladat a bot egymdas kezébdl torténé kicsavarasa. Az gy6z, akinek el6bb sikeriil
kicsavarni tarsa kezébdl a botot.

Szabalyok: Tilos leiilni! A boton fogdsvaltast lehet végezni, lehet egymdst htzni, tolni,
botot csavarni, de labra lépni nem!

Kakasviadal (Pasztory-Rakos, 1998, 181. o.)

Sziikséges szerek, eszk0zok: -

Fejleszt6 hatds: test-test elleni kiizdelem, egyensulyérzék, iitkozések

A parok egymadassal szemben, egyik labukat a talajrél felemelve helyezkednek el,
karjukkal megfogjdk a poéléjukat, vagy keziiket a testitkk mellé szoritjdk, konyokben
behajlitva. Egy eldre kijelolt teriileten jatsszunk. Cél a masik vallal, oldallal térténd
l6kése. Aki elvesziti egyensulyi helyzetét és mindkét 14bat egyszerre helyezi a talajra,
illetve barmilyen masik testrészével érinti a talajt mint egy talpfeliilete, az veszit.

Habszivacsharc
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Sziikséges szerek, eszk6zok: minden jatékosnak 1 db habszivacs rid, alacsony gerenda,
pad, vonal vagy tatami

Fejleszt6 hatas: egyensulyérzék, iigyesség, térérzék, kiizd6képesség

A parok egymaéssal szemben helyezkednek el egy alacsony gerendan (padon vagy
esetleg vonalon), keziikben a habszivacs iitével. A feladat, hogy az ellenfél testén minél
tobb pontot érjen el a jatékos anélkiil, hogy 6 lelépne a gerendardl/padrél/vonalrél. A
jatékidé 1 perc. Cél adott idé alatt tobb pont szerzése, mint amennyit az ellenfél
szerzett. A jatékos veszit, ha lelép a gerendardl/vonalroél/padrol.

Szabdlyok: Tilos arcot, fejet tAmadni!
Valtozatok:

(1) Jatszhatdé a jaték ugy, hogy cél az ellenfél lelokése a szivacs segitségével a
gerendarol.

A jaték nehezithet6, ha az aladtamasztasi felilet nagysagat csokkentjik (zsamoly,
tornapad, gerenda, vonal).

(2) Jatszhatjuk ugy is, hogy elére meghatarozzuk, mely testrészek/pontok tdmadéasa ér
pontot.

(3) Parnacsata: (Busch, 2006. 56. 0.):

A jatékosok egy-egy parnaval (lehet iitéparna is) a keziikben iilve, allva helyezkednek el
egy alacsony gerendan (padon). A jaték lényege, hogy tdrsunkat a parnéval torténd
tdmaddasokkal lekényszeritsék a gerendarol.

(4) Labdacsata:

A jatékosok egy-egy gumilabdaval a keziikben ilve, allva helyezkednek el egy alacsony
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gerendan (padon). A jaték lényege, hogy tarsunkat a labdaval torténdé tdmaddasokkal
lekényszeritsék a gerendardl. Labdaval csak labdat lehet tAmadni.

Kiizdelem a pozicioért/Ki emeli fel a masikat? (Nagy, 2000, 171. o. alapjan)

Sziikséges szerek, eszkézok: hasznalhat6 szényeg

Fejleszté6 hatds: egyensulyérzék, fogaskeresés, erd, kiizdéképesség, dobashelyzetek
kialakitasa

A parok tagjai egymaéassal szemben helyezkednek el kiizd6allasban. Feladat a tars
felemelése a talajrol. Az a jatékos nyer, aki ki tudja emelni tarsat ugy, hogy annak
legaldbb egyik laba elemelkedik a talajrél. Megfoghaté a tars dereka, csipdje.

Erdemes egy eldre kijelolt jatékteriileten jatszani. Pl. 8 x 8 méteren.

Szabdlyok: Tilos letiléssel, itéssel, rugassal védekezni, futva menekiilni, illetve a
teriiletrdl kilépni!

Préselds jaték/Fektesd hasra! (Nagy, 2000, 171. o. alapjan)
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- képességfejleszt6 feladatok
I'. I. F ? . .= !:'.
L + v

Sziikséges szerek, eszkozok: hasznalhato tatami, de nem sziikséges
Fejleszt6 hatds: erd, kizd6képesség

A tarsak egymadasnak hattal, nyujtott iilésben helyezkednek el. A hatukat egymdésnak
feszitik, karjaikat pedig konyokhajlatban osszekulcsoljak. A fogast elengedni nem
szabad. Az nyer, aki az ellenfelét hasra tudja kényszeriteni, mikézben a hattdmasz
megmarad.

Erints meg, ha tuds/ﬁvcsoméérintt’i

Sziikséges szerek, eszkozok: stopperdra

Fejleszt6 hatds: er6, izomérzékelés, erékozlés mértékének valtozasa

A parok egymassal szemben helyezkednek el kiizd6allasban/harantterpeszallasban és
két keziiket keresztezve, testiikk el6tt elérenyujtva, konyokben enyhén hajlitva
szkanderfogassal osszefogjak. A jaték célja a masik testének
(fels6testének/o0vcsomojanak) minél tobbszori érintése a kézhattal, adott idén belil. A
jatékot az nyeri, aki tobbszor tudta tarsat érinteni.

A jatékosok természetesen egy eldre Kkijelolt teriileten mozoghatnak, de a fogast nem
engedhetik el. Az erékozlés mértéke és iranya folyamatosan valtozik a jaték alatt.

Viltozat:

Testrészpacsi (Lange-Sinning, 2007, 60. 0.): A parok egymassal szemben helyezkednek
el tamadoallasban, bal (jobb) keziiket 0sszefogjak. A szabadon maradd keziikkel elére
meghatarozott testrészeket kell megérinteni. Pl. comb, vall, felkar, fenék stb. Minden
egyes érintésért 1 pont jar, a jaték végén a tobb pontot szerz6 jatékos nyer. Aki elengedi
a fogéast, az 1 pontot levon az eddig szerzett pontjaibol.
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Jatszhaté ugy is, hogy a kiillénb6z6 testrészek érintésénél mas-mas pontértéket adunk.
Pl. a fejtet6 megérintéséért 3 pont, a mellkas érintéséért 2 pont, s az nyer, aki eléri az
elére meghatarozott pontértéket.

Feszitsd szét!

Sziikséges szerek, eszk6zok: -
Fejleszt6 hatds: erd, kuizd6képesség

A péarok egymaéssal szemben helyezkednek el vallszélességi oldalterpeszallasban. Az
egyik jatékos kezeit mellsé kozéptartadsba emeli, tenyereit egymas felé forditja. A masik
jatékos kezeit szintén mellsé kozéptartdsba emelve és tenyereit egymas felé forditva
megtdmasztja a kézhatat az ellenfél tenyerén. A jaték vezényszora kezdddik. Cél a masik
tenyereinek szétfeszitése, illetve Osszeérintése. A jatékot 15-20 maéasodpercig
jatszhatjuk. Ezutan szerepcsere kovetkezik.

Szabdlyok: Nyujtott konyokizilettel jatsszuk!
Valtozatok:
Egy kézzel is gyakoroltathatd! (jobb és bal)

Zard ossze alébad!

Sziikséges szerek, eszkozok: -

Fejleszt6 hatds: er6, kiizd6képesség

A jatékosok egymassal szemben kis terpeszilésben helyezkednek el, kéztamasszal a
hatuk mogott. Az egyik jatékos nagy terpeszén beliil helyezi el a masik jatékos mindkét
ldbat. Labukat ugy tdmasztjak meg, hogy az egyik jatékos belsé bokdja OGsszeérjen a
masik jatékos kiilsé bokajaval. Jelre indul a jaték. Az egyik tanuld igyekszik 6sszezarni
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labat, a masik viszont igyekszik ezt megakadalyozni ldbanak feszitésével. A jatékra 15-
20 masodpercet adjunk.

Ezutdn a jatékosok szerepet cserélnek.

Szinfelismero6 (Lange-Sinning, 2007, 59. o.)

Sziikséges szerek, eszkozok: killonb6z6 szinl ruhacsipeszek

Fejleszt6 hatds: tavolsagtartéds, kiizdémozgas, igyesség

Parok kialakitdsa utdn minden jatékos egy csipeszt vesz ki a zacskdébdl ugy, hogy a
masik ne lassa, milyen szinii. Ezutan minden jatékos a p6lé hatrészén rogziti azt. A jaték
vezényszora indul, ekkor minden jatékos igyekszik gy mozogni kiizdémozgéssal az
elore kijelolt jatéktéren, hogy a parja ne tudja megmondani a csipesz szinét.

Szabdlyok: Tilos hanyatt fekiidni, leiilni!
Szkander/Ki az erésebb? (Kis, 1972, 120. 0.)

e ——_—

Sziikséges szerek, eszk0zok: -

Fejleszt6 hatds: erd, er6kozlés mértékének valtozasa

A parok egymadssal szemben hason fekvésben helyezkednek el. Bal karjukat kony6kben
behajlitva és a talajon megtdmasztva szkanderfogassal 6sszefogjak. Masik keziikkel a
talajon tdmaszkodnak. Jelre indul a jaték, cél a masik kézhatanak talajra érintése. A
jaték végén kéztartdscserével is végrehajtjuk a feladatot.

Valtozatok:

Labszkander:
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A péarok tagjai egymassal szemben gatiilésben (hajlitott ilésben) helyezkednek el ugy,
hogy az eldl 1év6 térdiltket behajlitjak, karjukkal megtdmaszkodnak a talajon a hatuk
mogott. Labaikat oOsszetamasztjdk ugy, hogy a bels6 talpéleik és labszaruk, térdik
Osszeérjenek. Feladat a vezényszot kovetden a tars labanak talajra kényszeritése

Talp kiizdelem (Gyime

s, 2000. 31. o. alapjan)

Sziikséges szerek, eszko6zok: -
Fejleszt6 hatds: er6, egyensulyérzék

A parok tagjai egymassal szemben hajlitott iilésben helyezkednek el, karjukat testik
el6tt 0sszefonjak, talpukat a talajon 0sszetamasztjak.

Adott jelre megemelik ldbukat és megprébaljak tarsukat a hatara gorditeni.

Labemelo harc (Gyimes, 2000. 31. o. alapjan)

Sziikséges szerek, eszkozok: szényeggel fedett terilet

Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, esés gyakorlasa (esésbiztonsag)

A jatékosok egymadssal szemben helyezkednek el. Jobb labukat tarsuk bal kezébe adjak,
szabad keziikkel a tars vallan tdmaszkodnak. A labfogdas lehet6leg bokanal toérténjen.
Vezényszoéra a tars labanak emelésével cél az ellenfél ledontése.

Enyém a labda!/Labdaszerz6 (Busch, 2006. 51. o0.)

Sziikséges szerek, eszkozék: medicinlabda (gumilabda), stopperoéra

Fejleszt6 hatds: er6

A parok egymassal szemben Aallnak, két keziikkel megfogjak a labdat. A vezényszét
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kovet6en igyekeznek megszerezni a masiktél a labdat. Korosztalytél fiiggéen 15-30
masodpercig jatszhatjuk.

A jatékot kiilonb6z6 méretl (gumilabda, teniszlabda), silyd (medicinlabda) labdékkal és
kiilénbo6z6 kiinduld helyzetekbdl (4llas, iilés) jatszhatjuk.

Ez a feladat jo el6készitGje a test-test elleni kiizdelemnek, hiszen a tdmadas nem a tars
ellen, hanem a labda megszerzésére iranyul.

Szabdlyok: Tilos karmolni!

Kincsessziget (Lange-Sinning, 2007, 66. 0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: szényegek, medicinlabda (gumilabda) paronként
Fejleszt6 hatds: erd, gyorsasag, test-test elleni kiizdelem

Paronként kisebb jatékteret (kiizdéteret) alakitunk ki (pl. 4 db tornaszényeg vagy 2
judo-tatami vagy 4 db puzzle tatami). A jatéktér kozepén egy medicinlabdat helyeziink
el, a parok e teriileten kiviil tartézkodnak. Vezényszéra indul a kiizdelem, cél a labda
megszerzése. Akkor tekintheté megszerzettnek a ,kincs”, ha a jatékos térdelétamaszban
a labda f6lé tud helyezkedni és hasdval a talajra szoritja a labdat. Ha az egyik
jatékosnak ez sikeriil, akkor a masiknak 15-30 méasodperce van (korosztalytél fliggden),
hogy pérjat hdatdra kényszeritse és megszerezze a ,kincset”. Jatszhatd egyiittes
jatékként, ekkor nem parokat alakitunk ki, mindenki maganak keresheti az ellenfelet.
Tobb kincses szigetet épitiink, mindenki futva kozlekedik, és ha a jatékvezetd jelét
hallja, megprobal egy szigethez futni és kincset szerezni. Egy szigeten egyszerre csak
ketten tartézkodhatnak. A jatékot az nyeri, aki a legtébb kincset szerezte.

Szabdlyok: Tilos itni, rugni, karmolni, gerincet fesziteni!

Allj fel, iilj le! (Lange-Sinning, 2007, 63. 0.)
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: _ képességfejleszt6 feladatok

Sziikséges szerek, eszk6zok: -
Fejleszt6 hatds: er6, egyensulyérzék

A parok egymassal szemben helyezkednek el, keziiket 6sszefogjdk. Az egyik jatékos
hajlitott ilésben, talptamasszal a talajon helyezkedik el. A masik jatékos hajlitott
allasban all, mindkettdjlik egyik labanak ujjai 6sszeérnek. A jaték jelre indul, ekkor cél a
masik jatékos felemelése a talajrol tgy, hogy ekoézben a sajat labak végig érintkezzenek
a talajjal.

Az a jatékos, aki iil, megprobalja a jatékostarsat uigy kimozditani, hogy elemelje az egyik
1abat, az 4ll6 jatékos pedig az 116 jatékost probalja iilésbdl guggolasba felemelni.
Vdltozatok:

Egykezes megfogassal is jatszhatd. (Azonos oldali és ellentétes oldali.)

Lufivadaszat (Lange-Sinning, 2007, 64. 0.)
.I' ‘ ’. j “ I

Sziikséges szerek, eszkozok: paronként egy felfdjt lufi (helyettesithet6 kis gumilabdaval
is.)

Fejleszt6 hatds: alloképesség, test-test elleni kiizdelem

A parok kialakitasa utdn minden par egy darab felfdjt lufit kap. A parok egyik jatékosa a
lufit a podldjaba rejti/egy kézzel az oldalahoz szoritja. A jaték vezényszoéra kezdodik,
ekkor fogdjatékként indul a kiizdelem. Erdemes elére kijelolt teriileten jatszani a
jatékot, ekkor valdszinibb a kozelharc kialakuldsa és kisebb a menekiilés lehetésége.
Cél a lufi megszerzése, mik6zben az nem durranhat szét. Ha sikeriilt megszerezni a
lufit, szerepcserével folytatédik a jaték.

Majomhinta/Nyuajtoharc (Lange-Sinning, 2007, 101. o0.)
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Sziikséges szerek, eszk6zok: nyujto

Fejleszt6 hatds: kitartas, test-test elleni kiizdelem

A par jatékosai a nyujtéon fliiggésben helyezkednek el. Jelre cél a masik labkulcsokkal
torténd lekényszeritése a szerr6l. Az gy6z, aki tovabb marad a nyudjtén.

Szabdlyok: Tilos ragni, iitni, térdelni! A nyajté ald helyezziink szényeget!

Lufiuto (Lange-Sinning, 2007, 107. o.)

RV

Sziikséges szerek, eszkozok: paronként 2 darab felfjt lufi (vagy gumilabda)
Fejlesztd hatds: tavolsagérzékelés, iigyesség

A péarok tagjai egy-egy lufit fognak egyik keziikkel az oldalukhoz (hoénaljukhoz). Cél a
szabad kézzel a lufi kilitése a tars kezébdl. Kiizdémozgdassal torténé haladassal jatsszuk,
elore kijelolt tertileten (8 x 8 m)! Jatszhato gy is, hogy a két térd kozé fogjak a labdat,
lufit, ekkor nincs kiizdémozgds. Egyiittes vagy csapat kiizdéjatékként is jatszhato!

Szabdlyok: Tilos hatat forditva futni!

Lufitaposo

Sziikséges szerek, eszkozok: jatékosonként 1db felfujt lufi, madzag
Fejlesztd hatds: tavolsagérzékelés, igyesség

Minden jatékos egy-egy felftjt lufit kotoz 20-30 cm-es madzaggal az egyik labara. A
parok egymas lufijat probaljdk taposassal kilukasztani.

Szabdlyok: Tilos hatat forditani, elfutni!
Valtozatok:

Jatszhat6 egylittes jatékként is, ekkor megengedett a futds a kijelolt jatéktéren, a végén
az nyer, akinek megmaradt a lufija!

Tatami torloharc
Sziikséges szerek, eszkozok: jatékosonként 2 db kisméretd kendd
Fejleszt6 hatds: igyesség, egyensulyérzék

A parok tagjai egymassal szemben helyezkednek el mellsé tamaszban ugy, hogy
kezeiket egy-egy kenddre helyezik. Az elére kijelolt jatéktéren a kezek kend6kon torténd
csusztatasaval lehet haladni. Az a jatékos nyer, akinek sikeriil a masikat igy kimozditani
az egyensulyabol, hogy az elemelje a kezét a kenddérél. Csak a két tenyér és a labujjak
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alatti parnds rész érhet a talajra, tilos letenni a térdeket!

Valtozatok:

Jatszhat6 egylittes jatékként is! Ebben az esetben kidll az a jatékos, akinek a kezét
megemelték, és addig folytatddik a jaték, amig egy jatékos marad.

5.2. Paros foldharcjatékok, -feladatok

E jatékokat azért is tartom fontosnak, mert hozzdjarulnak a sokoldalu képzéshez, altaluk
sokrétii mozgdastapasztalatot szerezhetnek a gyerekek. A gyakorlatok el6tt ki kell emelni
még egyszer, hogy tilos a gerinc feszitése, ldgy részek tdmaddsa, harapas, karmolas.
Feladdas esetén haromszor kell kopogni a talajon, illetve a tarson, ezt kovetéen azonnal
el kell engedni a fogast!

Teknosforditas/Forditsd hatra!/Maradj hason! (Busch, 2006. 57. 0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: szényeggel fedett teriilet, stopperora
Fejleszt6 hatds: erd, test-test elleni kiizdelem megismerése

A parok egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el. Tarsa mellette térdel6ilésben vagy
a tars hatan lovagléiillésben helyezkedik el. Cél a tars atforditasa hanyatt fekvésbe adott
id6 alatt. A jatékot korosztalytol fliggéen 15-30 méasodpercig jatszhatjuk.

Szabdlyok: Tilos gerincet fesziteni, arcba, szembe, orrba nyulni! A tdmadd csak
féltérdelés helyzetig emelkedhet fel!

Valtozatok:
Tartsd hason fekve!

Az el6z6 jaték lényegének forditottjaként, ebben az esetben cél az ellenfél talajon
tartasa hason fekvésben.

Fordulj hasra!/Tartsd haton!
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Sziikséges szerek, eszkozok: tatamival fedett terilet, stopperora
Fejleszt6 hatds: er6

A parok egyik tagja hanyatt fekvésben helyezkedik el. Tarsa mellkasan lovagléiilésben
helyezkedik el. (A kiindul6 helyzet valtoztathaté) Feladat hanyatt fekvésbdl minél
gyorsabban hason fekvésbe fordulni. A jatékot korosztalytdl fiiggéen 15-30 masodpercig
jatszhatjuk.

Szabdlyok: A mellkason 1l6 tars teljes testsulyaval ranehezedhet ellenfelére. Tilos iitni,
labakkal rigni!

Birkozas térdelésben/Foldharc (Nagy, 2000. alapjan)

j
-}

Sziikséges szerek, eszkozok: szényeggel fedett terilet, stopperdra
Fejleszt6 hatds: er6, egyensulyérzék, fogaskeresés

A parok egymadssal szemben helyezkednek el térdeldiilésben. Cél az ellenfél két vallra
fektetése huzassal, tolassal, egyensilyi helyzetének megbontdsaval. Az a jatékos gydz,
aki elébb donti két vallra ellenfelét. Korosztalytdl fliggéen 15-30 maéasodpercig
jatszhatjuk.

Szabdlyok: Tilos feldllni, a legmagasabb lehetséges helyzet a féltérdelés!
Valtozatok:

Kilonbo6z6 kiindulé helyzetekbdl jatszhatd. Pl. egymdasnak hattal nyuajtott iilésbdl,
torokiilésbol stb.

Gyere ki a barlangbél! (Busch, 2006. 56. 0.)
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Sziikséges szerek, eszkozok: szényeggel fedett teriilet, stopperédra
Fejleszt6 hatds: er6

A par egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el a szényegen. Tarsa merdlegesen ra
szintén hason fekvésben ellenfele hatara fekszik. Vezényszot kovet6en cél az ellenfél
aldl kibujni. Korosztalytol fliggéen 15-30 méasodpercig jatszhatjuk.

Elrejtett labda/Labdaszerzé (Busch, 2006. 51. o.)

Sziikséges szerek, eszk6zOk: tatamival fedett teriilet, stopper, 1 db gumilabda
(medicinlabda) paronként

Fejleszt6 hatds: er6

Az egyik jatékos zsugoriilésben helyezkedik el, kezében a labdaval. Feladata a labda
megvédése. Ellenfele megprobalja megszerezni a labdat. Ehhez igyekszik ellenfelét
kimozditani helyzetébdl, illetve atforditani 6t (15-30 masodpercig jatsszuk korosztalytol
figgden).

A kovetkez6 két feladat, jaték esetében mar sziikséges a leszoritastechnikdk ismerete
annak érdekében, hogy a foldharcban gyakran el6fordulé nyertes, illetve vesztes
helyzeteket célirdnyosan gyakoroltatni tudjuk.

Leszoritastechnikakbol szabadulas
Sziikséges szerek, eszk6z6k: tatamival fedett teriilet, stopper
Fejleszt6 hatds: er6

Eldfeltétel: kulonboz6 leszoritastechnikdk (rézsutos, oldalsd, lovagloiiléses stb.)
ismerete
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A parok egyik tagja hanyatt fekvésben helyezkedik el, a masik pedig befogja a tanar
(edzo) altal kijelolt leszoritastechnikat. Ezutdn vezényszoéra indul a kiizdelem, a hanyatt
fekv6é jatékos feladata 15-25 masodperc alatt kiszabadulni a leszoritasbdl, a tars
feladata pedig megtartani a leszoritast.

Leszoritastechnikak befogasa
Sziikséges szerek, eszk0zok: tatamival fedett tertlet, stopper
Fejleszt6 hatds: er6

Eldfeltétel: kiulonboz6 leszoritdstechnikdk (rézsutos, oldalsd, lovagloiiléses stb.)
ismerete

A parok egyik tagja hason fekvésben helyezkedik el, a masik pedig térdeléiilésben
mellette. Ezutadn vezényszéra indul a kiizdelem, amely korosztalytol, el6képzettségtol
fligg6en 15-25 maésodpercig tart. A hason fekv6 jatékos feladata hason maradni és

megakadalyozni, hogy a tars leszoritastechnikat fogjon be rajta. A masik feladata a
hason fekvd jatékos atforditdsa hanyatt fekvésbe és leszoritasa technikaval.

6. Egyuttes kuzdojatekok (egyeni jatekok)
Korszakitas (Onyestydkné, 1992, 52. o0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejleszté hatds: ero, kiizdoképesség

A jatékosok kort alakitanak kézfogassal. Jelre huzni kezdik a kort. Ahol a kor elszakad,
ott a két jatékos kidll. Igy a kor egyre kisebb lesz. Az a gydztes paros, aki utolséként
marad a jatékban.

Szabdlyok: Nem szabad rugni, iitni, 1dbat taposni.

Tabu/Ne 1épj ra!/Huzd a korbe!/Ordogfej

Sziikséges szerek, eszk6zok: kijelolt kor a jatékosok szamatol fliggéen vagy egy nagyobb
targy (pl. 2 x 1 m-es szényeg, rajzolt kor)

Fejleszt6 hatds: erd, egyensuly, kiizd6képesség

A jatékosok a kijelolt koron (targyon) kivil kort alkotva, keziiket 6sszefogva feldllnak. A
vezényszot kovetéen kezdddhet a jaték. Cél a tobbi jatékos beléptetése, behtizasa a tabu
teriiletre (rdahuzdsa, radléptetése a targyra). Az a jatékos, aki belép a korbe (vagy hozzaér
a tabutargyhoz), az kiesik. A jatékosok szamanak csokkenésével csokkenthetd a teriilet
nagysdga. A jatékot az nyeri, aki utolsoként marad a jatékban.
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Valtozatok:

Megengedheté a labdobasok, soprések alkalmazdsa abban az esetben, ha tatamin
(szényegen) jatszunk. Ekkor jé lehetéség nyilik a dobasok nehezitett korilmények kozott
torténd alkalmazasara. Ha a jatékos a dobdast kovetéen a tabu teriiletre ér vagy
barmilyen masik testrészével, mint a két talpfeliilete érinti a talajt, kiesik a jatékbol.
Gy6z az utolsé jatékos.

Ne lépj a karikaba!

Sziikséges szerek, eszk6zok: jatékosok szamdtol és jatéktér nagysagatol fiiggéen
karikdk (korok felrajzolva), kijelolt teriilet (kor, négyzet)

Fejleszt6 hatds: er6, térérzék, egyensuly, dll6képesség, kiizd6képesség

A jatékosok egy elére meghatarozott teriileten (kér vagy négyzet) belil helyezkednek el,
amelyen beliil karikdakat helyeziink el. A karikdkba 1épni, illetve azokat érinteni nem
szabad. Mindenki mindenki ellen jatszik: cél az ellenfelek karikdba huzésa, tolasa,
kényszeritése. Aki belép vagy érinti a karikat, kiesik. Az utolsé jatékos a nyertes.

Szabdlyok: Az ellenfelet hatulrol 16kni tilos!
Vialtozatok:

Ha szényeggel fedett teriileten jatsszuk a jatékot, akkor olyan szabalyokkal is
érdekesebbé tehetjiik, hogy megengedjiik a kovetkezdket: az ellenfelet labdobasokkal,
kiemelésekkel és felemelésekkel is be lehet kényszeriteni a korbe. A tobbi szabaly az
el6z6eknek megfeleléen alkalmazanda.

Ha kiilonb6z6 szinli mlilanyag karikdkat helyeziink el a jatéktéren, akkor a karikak
szinének megfeleléen pontértéket adhatunk. Példaul piros karika 3 pontot, kék karika 2
pontot, sarga karika 1 pontot ér. A jatékosok a jaték soran gyujtik a pontokat annak
megfeleléen, hogy milyen karikakba juttattak az ellenfelet. A jaték végén az a jatékos
gyo6z, aki a legtobb pontot szerezte. Igy mindenki folyamatosan részt vesz a jatékban,
tehat hatékonyabb megoldas foglalkoztatds szempontjabol, mint a kieséses megoldas.

Ki a legény a dojoban?/Ki a legény a csardaban?/Ki az ar a hazban?/Ki a korbél!
(Néadasi, 2001, 48. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamatél fiiggden kialakitott jatéktér (négyzet,
kor)

Fejleszt6 hatds: erd, fogaskeresés, térérzék, egyensuly, alléképesség, kiizdéképesség

A jatékosok elhelyezkednek az elére kijelolt jatéktéren belill. A vezénysz6 elhangzasa
utdn cél a tobbi jatékos kitoldsa, kilenditése, kirakdsa, kiemelése az el6re kijelolt
teriileten kiviilre. Az a jatékos, akinek bdarmely testrésze érinti a jatéktéren kiviili
teruletet, kiesett.

Az utolsé jatékteriileten beliil maradt jatékos nyeri a jatékot.
Szabdadlyok: Tilos 10kni!
Valtozatok:

Szényeggel fedett teriileten alkalmazhatdék a dobdasok is, mint az ellenfél legy6zésének
egyik madja.

Zonajaték/Teruletbirkozas (Onyestyakné, 1992, 53. o. alapjan)

Sziikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamdtol fiiggéen kialakitott jatéktér (négyzet,
kor)
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Fejleszt6 hatds: erd, fogaskeresés, egyensulyérzék, alloképesség, kiizd6képesség

Az elére Kkijel6lt nagyobb jatékteriiletet tobb kisebb teriiletre osztjuk fel (pl. 4 sdvra vagy
négyzetre).

A jatékosok az elsé kisebb savban (négyzetben) helyezkednek el. A vezényszot kévetden
mindenki mindenki ellen harcol. Cél az ellenfelek kovetkez6 savba torténd juttatdsa
tolassal, lenditéssel, emeléssel. Akinek mindkét laba elhagyta az elsé teriiletet, az a
kovetkez6 teriilleten harcolhat csak tovabb. A masodik savba keriltek ott kiizdenek
tovdbb, majd a harmadik és negyedik teriileten is folytatédik a kiizdelem. A
legliigyesebb, legerdésebb tanulé az els6, a mdasodik a mdasodik, a harmadik helyezett
pedig a harmadik teriileten maradt jatékos. A negyedik részre jutott jatékosok a
vesztesek. Hasonlé a ,Ki a legény a dojoban?” nevi jatékhoz, de itt lehetéség van a
rangsorolashoz, tehat nem csak egy gyéztest hirdethetiink.

Szabdlyok: A jatékosok visszafelé nem juttathatnak ellenfelet, tehat a kettes zondbol
nem keriilhet vissza senki az egyes zénaba.

Ki marad a gaton?/Leggyengébb lancszem (Nagy, 2000, 172. o. alapjan)
Sziikséges szerek, eszkozok: szényegek
Fejleszt6 hatds: erd, fogasbiztonsag, egyensulyérzék, iigyesség

A jatékosok kort alkotva megfogjak csukléfogassal egymas kezét. Miutan bezarul a kor,
vezényszora elkezdddik a kiizdelem. A kiizdelem sordn a fogas megtartasa mellett kell a
legk6zelebbi ellenfelet Ugy egyensulyvesztésbe hozni, hogy az barmilyen mas
testrészével, mint a két talpfeliilete, érintse a talajt (letérdelés, kéztamasz a talajon,
esés).

Ezt el lehet érni toldssal, huzassal, gancsokkal és soprésekkel. Ha egy jatékos elvesziti
egyensulyi helyzetét és letamaszkodik, kiesik a jatékbdl. A jaték végén az utolsé talpon
maradt jatékos a gybztes.

Szabalyok: Tilos ldbat szandékosan taposni, combot és sipcsontot rugni!

Kakasviadal (Nagy, 2000, 172. o. alapjé_{lu)

Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejlesztd hatds: test-test elleni kiizdelem, egyensulyérzék, itkozések

A jatékosok egyik labukat a talajrol felemelve helyezkednek el az el6re kijelolt
jatékterileten, keziikkel megfogjdk a poldjukat vagy konyokben hajlitott keziiket az
oldalukhoz szoritjdk. Cél az ellenfelek vallal, oldallal torténdé lokése. Aki elvesziti
egyensulyi helyzetét és mindkét labat egyszerre helyezi a talajra, illetve barmilyen
masik testrészével érinti a talajt, mint egy talpfeliilete, az kiall a jatékbol.
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Szabdlyok: Lehet labat cserélni, de egyszerre csak egy talp érintkezhet a talajjal!

Jatszhatd ugy is, hogy az is kiesik, aki kilép az eldre kijelolt teriiletrél, ebben az esetben
fejleszti a térérzéket is.

A jatékosok szamatdl fliggéen érdemes eldre kijelolt jatékteriiletet haszndlni, hiszen igy
megszokjak a klizdétér nagysagat, fejlédik térérzékiik is azaltal, hogy a kilépésnél a
vonalakra is ugyelni kell.

Lovascsata (Horvath, 1999)

Kl
Bk
EE]

Sziikséges szerek, eszk6zok: szényeggel fedett jatéktér)
Fejleszt6 hatds: test-test elleni kiizdelem, egyensulyérzék, iitkozések

Megkozelit6leg azonos sulyu sportoldk alkotnak part. A par egyik tagja elhelyezkedik
térdel6tdmaszban (6 a 16), parja pedig a hatara ilve, labaival atfogja a derekat (lovas).
Az el6re kijelolt teriileten minden pdaros kiizd egymaéssal. Cél az ellenfelek lovardl a
lovas foldre kényszeritése toldssal, htuzassal, az egyensulyi helyzet megbontésaval.

Az a pér, akinek lovasa leesik a 16r6l, kiesik. Az utolsé talpon maradt paros a nyertes. A
jaték végén a parok tagjai szerepet cserélnek: lovasbdl 16, 16bdl lovas lesz, igy még
egyszer jatszanak a parok egyitt.

Szabdlyok: Tilos a labak letdmasztasa a talajra! Tilos hatulrél 16kni, lovast tdmadni!
Valtozatok:

Edz6tdborozdsok alkalméaval jatszhaté a jaték kis vizben ugy, hogy a 16 alldsban
helyezkedik el, lovasa pedig a hatdra ugorva, labaval atkulcsolja a 16 derekat.

Tigrisfogo (Nagy, 2000, 172. o. alapjan)

Sziikséges szerek, eszko6zok: jatékosok szamatdl fuggden kialakitott szényeggel fedett
kisebb jatéktér (négyzet, kor)

Fejleszt6 hatds: fogaskeresés, egyensulyérzék, térérzék, esésbiztonsag, félvallas gurulas
elore gyakorlasa

A jatékosok szort alakzatban helyezkednek el a jatéktéren. Az edz6 altal kivalasztott
jatékos az els6 fogo.

A fogo futva 1ldozni kezdi a menekiil6ket, amikor utoléri a kiszemelt ellenfelét,
megprébalja 6t 6lel6 mozdulattal a szényegre kényszeriteni, mikézben a menekiilé
probal menekiilni. Ha sikeriilt a befogasa az ellenfélnek és a tatamira (szényegre) estek,
akkor ezutdn mar mindketten csak félvallas gurulédssal iildozhetik a tobbieket. A jatékot
az nyeri, aki utols6ként marad talpon.
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Valtozatok:

A jaték jatszathatd ugy is, hogy az ellenfelet csak dobéssal (labdobéssal) lehet a talajra
kényszeriteni. Ekkor kivaléan alkalmas az el6z6leg tanult esések (ukemi)
gyakoroltatdséara.

A jaték egyszerlibb, ha mindenki (fogd és menekiilé is) félvallas gurulassal elérehalad a
jatékban. Ezaltal kivaldéan fejleszthetd a térérzék és jatékos forméaban gyakoroltathatd a
mar el6z6leg megtanult gurulas és eséstechnika.

Csipeszszerzo/Szalagszerzo (Vincze Virgil karate szakedz6 alapjan)
Sziikséges szerek, eszk6z0k: mllanyag ruhaszarité csipeszek/szalagok, kijelolt teriilet

Fejleszt6 hatds: akcié (mozdulat-) -gyorsasdg, lgyesség, kotetlen kiizdémozgds,
tdmaddasi magassagok kialakitasa

A jatékosok ruhdjara 3 csipeszt csiptetiink. A jatékosok egy elére kijelolt teriileten
kiizdémozgdssal (esetleg futdssal) mozoghatnak. Cél a masik csipeszeinek megszerzése.
A jatékido edzoéi utasitasig tart. A megszerzett csipeszeket a ruhara kell csiptetni. A
jaték végén az nyer, aki a legtobb csipeszt szerezte.

Szabdlyok: Védekezni csak elmozduléssal, kitéréssel lehet. Elfutni, hatat forditani tilos!
Valtozatok:

Szalagszerzé: A szalagot a nadragba tirve kell rogziteni. Cél minél tobb szalag szerzése.
Kakas az ulon (Nadasi, 2001. 78. o0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, test-test elleni kiizdelem (litkozések)

A jatékosok két parhuzamos vonal mogott helyezkednek el. A két vonal kozott a kakas
egy labon allva figyeli a jatékosokat. Ha a jatékosok megindulnak egy labon szokdelve a
tuloldali vonalhoz, a kakas igyekszik ezt megakadalyozni. Ha sikeriil atérnie a
jatékosnak anélkiill, hogy a kakas érintené, akkor tiigyes volt. Ha a kakas eléri,
osszelitkoznek és igyekeznek egymast kibillenteni az egyensulyi helyzetbdl. Ha a kihivo
gy6z, tovdbbmehet, ha a kakas, akkor az &thaladé jatékosbol is kakas valik. Igy méar
ketten lesznek ,fogdk”. A jaték az utolsd jatékos megmaraddsaig tart.

Szabdlyok: Ha valakinek mindkét ldba érinti a talajt, veszitett.

Sillyedo6 hajo (Lange-Sinning, 2007, 145. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: vastag és vékony tornaszényegek
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Fejleszt6 hatds: egyensulyérzék, test-test elleni kiizdelem

A vékony szényegekkel fedett jatéktér kozepére a jatékosok szamatdl egy, kettd illetve
harom vastag tornaszényeget helyeziink. Ez a sillyedé haj6. Minden jatékos itt
helyezkedik el és a jaték induldsa utdn megprobdlja a tobbieket kilokni a hajébdl. Cél,
hogy utolsoként maradjon a fedélzeten. Ha egy jatékos kezével, ldbaval vagy barmely
testrészével érinti a ,,hajon” kiviili teriiletet, kiesett.

Viltozatok:

(1) Jatszhato ugy is, hogy a kiesettek a ,vizb6l” visszanyulva igyekeznek a még hajon
lévoket behtizni maguk kozé.

(2) Csapatjatékként két ,hajot” kis tavolsagra helyeziink egymastél. A csapatok célja,
hogy a maésik hajon lévéket a vizbe kényszeritsék, és hajojukat megszerezzék. Lehet
atugrani, atlépni az ellenfél hajéjara. Ebben az esetben tilos a leveg6ben 1év6, ugré
jatékost tdmadni!

Fokavadaszat/Tulélés az Eszaki-sarkon (Lange-Sinning, 2007, 151. 0.)

Sziikséges szerek, eszkozok: vékony tornaszényegek, tatamik
Fejleszt6 hatds: test-test elleni kiizdelem

A kijelolt jatéktér egyik oldaldn helyezkedik el minden foka és kuszasban prébdl
menekillni a kijelolt jegesmedve el6l. A jegesmedve megprobal fokat fogni,
térdel6tdmaszban torténd haladassal. A jegesmedvének hanyatt fekvésbe kell forditania
a fékat. Ekkor a foka is jegesmedvévé valik, s mar 6 is vaddszik. Az utols6 megmaradt
foka a nyertes.

Kotozd meg! (Reigl, 2002, 65. 0. alapjan)

Sziikséges szerek, eszk6zok: szényegek, kotelek (6vek)

Fejleszté hatds: test-test elleni kiizdelem

Az elbére kijelolt jatéktéren helyezkednek el a jatékosok, kezikben a kotéllel (az
oviikkel). Jelt kovetéen igyekeznek a kiszemelt ellenfeliiket foldre vinni és labait a
kotéllel (az ovvel) megkotozni. A jaték végén az nyer, akit senki sem tudott megkotozni.
Jatszhaté parokban, illetve Ugy is, hogy a megkotozott jatékosok kiesnek.

Szabdlyok: Tilos ragni! Egy emberre csak egy ember tdmadhat!

Zenés labdaszerzo (Bachle-Heckele, 2008)

Sziikséges szerek, eszk6zok: szényegek, medicinlabdak, CD-lejatszo
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Fejleszt6 hatds: test-test elleni kiizdelem

Feleannyi labdéat helyeziink el a jatéktéren, mint ahany jatékos van. A zene induldsakor
minden jatékos szabadon szaladhat a kijelolt jatéktéren, amint a zenét megdllitja a
tandar, mindenki egy labdahoz fut és igyekszik megszerezni azt. Ha sikeriil megszerezni,
akkor 10-15 maéasodpercig meg is kell védeni. Egy elére megbeszélt jelre befejezddik a
kiizdelem, nem lehet tovabb a labdaért kiizdeni. Akinél ekkor a labda van, az pontot kap,
indulhat tovabb a zene és a jaték is!

Csoportkiizdelem
Sziikséges szerek, eszkozok: szényegek
Fejleszt6 hatds: test-test elleni kiizdelem, féldharckiizdelem

A jaték sordn mindenki mindenki ellen kiizd az eldére kijelolt jatéktéren beliil. Fontos,
hogy a jatéktér nagysagat a résztvevok szamanak megfeleléen alakitsuk ki a sériilések
elkeriilése miatt. A jatéktéren csak térdelésben, féltérdelésben lehet haladni a
kovetkez6 ellenfélig, tilos feldllni! Amelyik jatékosnak sikeriill egy masik jatékost a két
vallara fektetni, az kap egy pontot. Az a jatékos nyer, akinek a jaték leallitdsa utdn a
legtobb pontja van. El6szor ugy jatsszuk, hogy egyszerre csak ketten kiizdhetnek
egymas ellen, ezt kévetden jatszhaté ugy is, hogy tobben is kiizdhetnek egy ember ellen.
A foldharckiizdelemnek megfeleléen fontos a balesetvédelmi szabalyok betartdsa! (Tilos
gerincet fesziteni!)

Vidltozatok:

(1) Jatszhatd gy is, hogy a legy6zott jatékosoknak ki kell allnia a jatékbodl, a végére a
két legiigyesebb jatékos marad, koziilik keril ki a gy6ztes!

(2) Amikor a tanuldk mar ismerik a leszoritdsokat, akkor jatszhatjuk tugy is a jatékot,
hogy a leszoritds ér pontot illetve gy6zelmet, ebben az esetben hatdrozzuk meg, hogy
hany méasodpercig kell megtartani az ellenfelet (korosztalytol, képzettségtol fliggden).

7. Csapat kuzddjatékok

A csapatjatékok esetében a csapatok kialakitdsdra kilonos figyelmet kell forditani.
Igyekezniink kell hasonlé 0Osszetétel, tehat megkozelitéen hasonld erdsségld és
képességli csapatokat kialakitani. A kialakitott kollektiva ezutédn egy olyan miikodé
egységet fog jelenteni, mely azonos célért, a gyézelemért k6zosen kiizd.

Riegler (2004, 81. o) a kovetkez6képpen fogalmazza meg a csapatjaték lényegét: ,... a
csapaton beliill a kooperacid, az egymas segitése érvényesiil annak érdekében, hogy
végill az arra leginkabb alkalmas tars - az ellenfél gatld, akadalyozo6 torekvései ellenére
- megkisérelje az akcié sikeres befejezését.”

Természetesen csak az egyik csapat lehet nyertes, a masik pedig mindenképpen
vesztes. A vesztes csapat tagjainak a vereség, a kudarcélmény feldolgozasa sokkal
konnyebb, mint az egyéni jatékok soran. Itt ugyanis csakigy mint a felel6sség, a vereség
okozta keserliség is megoszlik. Reigl (2002, 19. o.) ezzel kapcsolatban a kovetkezdket
irja:

+A vereség érzése a sokszorosara né, ha azt valakinek egyediil kell elviselnie. A
csapatjatékokban mind a vesztesek, mind a gylztesek élvezik annak szocidlis és
pszicholégiai elényét, hogy csoportban vannak.” Az ilyen tipust jatékokban a
legfontosabb a kooperacio, az 6sszehangolt, egyiittes mozgdsos cselekvés, cél pedig a
sikeres feladatmegoldéas, a masik csapat feletti gyézelem.

A csapatok kialakitdsa fiatalabb sportoldk esetében iranyitottan, edzdéi segitséggel
torténik a mar elébb emlitett ok miatt, amely nem mds, mint a megkozelitéen homogén
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csapat kialakitdsa. Emellett ez a leggyorsabb megoldas is egyben.

Id6sebb sportoldk esetében, illetve akkor, ha mar to6bbszor jatszottuk az adott jatékokat,
akkor kijelolhetiink egy-egy csapatvezért, aki kivalasztja a csapattagokat.

Itt érdemes megjegyezni, hogy sokszor a szempont, ami alapjdn vdlasztanak a
kapitanyok az az, hogy kiket kedvelnek, kik a barataik. Itt is az edzé felhivhatja ennek
hatrényaira a figyelmet, illetve kicsit segithet a csapatalakitasban.

Ebben a fejezetben ismertetek olyan jatékokat is, amelyek nem szlik értelemben vett
csapatjatékok, mert a jatékosok egyénileg kiizdenek, de teljesitményliik nem egyénileg,
hanem a csapat eredményébe szamit.

Kupac kukac/Sztrajktoré/Hordd el a csoportot!/Répasziiret (Neudorfer, 2005, 43.
o. alapjan)

Sziikséges szerek, eszk6zok: Ajanlott a jatékosok szamatél fiiggéen kialakitott,
szényeggel fedett jatéktér (négyzet, kor), stopperora

Fejleszt6 hatds: fogasbiztonsag/fogaskeresés, kiizd6képesség

Azonos létszamu csapatokat alkotunk. Az els6é csapat (kukacok/sztrajkolok) a kijelolt
kiizdéfelillet ko6zepén hason fekvésben vagy iilve, Osszekapaszkodva (kar- és
labkulcsokkal) helyezkedik el, hogy minél nehezebben lehessen 6ket , szétbontani”.

A masik csapat (kupacbontok/sztrajktoréok) a védézonan kiviil helyezkedik el. Vezényszot
kovetden indul a jaték, melynek lényege, hogy a sztrajkolékat/kukacokat szétvalasszak
és egyesével, kettesével vagy akar egyben kihuzzak, kivigyék a védbészényegen Kkiviilre.
Az a jatékos, akit kihtiztak a piros védészonyegre, illetve a kijelolt jatéktéren kiviilre és
mar egy testrésze sem érinti a jatékteret, kiesett.

Az edz6 méri az id6t, amennyi alatt a feladatot a csapat teljesitette. Ezutdn a csapatok
szerepet cserélnek, s a jaték végén az a csapat nyer, aki révidebb id6 alatt tudta kihtizni
a masik csapat tagjait.

Szabdlyok: Tilos gerincet, iziileteket és ujjakat fesziteni, arcba nytlni, karmolni!
Betelepités/Huzd a szényegre!

Sziikséges szerek, eszkozok: kijelolt jatéktér

Fejleszt6 hatds: test-test elleni kiizdelem, kooperacio

Kijelolink egy olyan kisebb teriilletet, ahova a ,betelepités” torténik, ezenkivil egy
nagyobb jatékteret is meghatarozunk. ,,A” csapat jatékosai hason fekvésben e teriileten
helyezkednek el. ,B” csapat tagjai minél gyorsabban igyekeznek a kisebb teriiletre
behlzni a mdésik csapat tagjait. Egyszerre tobben is behuzhatnak egy-egy jatékost.
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Amelyik jatékosnak minden testrésze a kis jatéktérre bekeriil, az mar ott kell, hogy
maradjon, ,betelepitették”. A jatékvezeté méri az idot. A jaték végén szerepcsere
torténik. Az a csapat nyer, aki kevesebb id6 alatt telepitette be az ellenfél csapatat.

Szabdlyok: Tilos itni, ragni! A jatékosokat csak behuzassal lehet ,betelepiteni”, akiket
hiznak, azok csak hason illetve hanyatt fekvésben, valamint térdelétdmaszban
menekiilhetnek. Tilos feldllni, felguggolni!

Jatszhaté ugy is, hogy tobb kisebb ,szigetet” jelolink ki, tehat egy-egy szényegre kell
rahuzni az ellenfelet. Ekkor a jatékosoknak megfelelé szamu szényeget tegyiink ki.

Z eros

Ki a ebb?/Melyik a legerésebb harmasfogat?

Sziikséges szerek, eszkozok: jatékosok szamatdl fliggéen kotelek
Fejleszt6 hatds: er6

A koteleket kozépen, kereszt alakban 6sszekotjik ugy, hogy minden vége 2- legyen. 2-3
f6s csapatokat alkotunk (csapatlétszam valtoztathatd). A kotelek végeit megfogjak a
jatékosok, ugy hogy azonos csapatbeliek egy oldalra helyezkedjenek. A jatékosok mogott
3 méterre kijeloliink egy-egy vonalat. A vezényszét kovetéen mindegyik csapat igyekszik
athuzni a tobbieket a vonalon. Amelyiknek ez sikeriil, az nyer.

Szabdlyok: Tilos rdngatni, a kotelet szandékosan elengedni!

Kotélhuzas csapatban/Huzd at!

Sziikséges szerek, eszk6zok: 3-4 méteres vastag kotél (kotélmaszashoz hasznalt kotél)
Fejleszté hatds: er6

Jatszhat6 egyéni jatékként is.

Két, lehetbleg hasonld 6sszetételli csapatot alkotunk. A csapat megfogja a kotél végét. A
csapatok mogott 3-3 méterre egy-egy vonalat jelélink ki. Cél az ellenfél csapatat az
elore kijelolt vonal mogé huzni. A jatékot az nyeri, aki athtizza a masik csapatot.

Szabdlyok: Tilos letiilni, a kotelet szandékosan elengedni, rdngatni!
Korbol és korbe (Kacsd, 1969. alapjan)

Sziikséges szerek, eszk6z6k: -

Fejleszt6 hatds: erd, egyensulyérzék

A f6ldon 6-8 méter atmérdji kort rajzolunk. Két csapatot alkotunk. Az egyik csapat a
koron beliil, a masik a koron kiviil helyezkedik el. A korben 1évé jatékosok igyekeznek
ellenfeleiket a korbe behtizni, a koron kiviil 1évék pedig a korbdl kihizni a jatékosokat.
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Akiket athuznak az ellenfélhez, azok kidllnak. A csapattdrsak segithetik egymast. Az a
gyo6ztes csapat, ahol tobb résztvevé marad.

Kiizdelem a korért (Reigl, 2002. 65. 0.)

Sziikséges szerek, eszk6zok: kor alaku jatéktér

Fejleszt6 hatds: er6

A csapatok kézfogassal kort alakitanak és elhelyezkednek egy koron belil. Jelre ki kell
tolni a masik csapatot a korbol ugy, hogy a kézfogds nem szakadhat el. Az a csapat gy6z,
amelyiknek sikerl kitolnia a mésikat, ha elszakad a fogas, a csapat veszitett.
Tuaszejto!/Huzd at csapatban!

Sziikséges szerek, eszk6zok: -

Fejleszt6 hatds: er6

Két azonos szamu csapatot alkotunk. Egy kijelolt kozépvonal két felén helyezkednek el a
jatékosok egy 1 méteres savban. A jelet kovet6en megpréobaljdk az ellenfél jatékosait
megfogni és athuzni a sajat térfeliikre. Egy jatékos athuzasdban tobben is segithetnek.
Akinek mindkét 1dba atkeril az ellenfélhez, az kiesik. A gyd6ztes csapat az lesz, akinek
jatékosa marad.

Szabdlyok: Az 1 méteres z6nabodl nem lehet elmenekiilni!
Halak menekiilése/Kitoré (Nadasi, 2001. 50. o. alapjan.)
Sziikséges szerek, eszk0zok: stopperora

Fejleszt6 hatds: er6, kooperacio

Két csapatot alakitunk. Az egyik csapat kort alkot kézfogassal. A masik csapat tagjai a
koron beliil szétszértan helyezkednek el, 6k a halak. A halak megprébalnak kitérni a
halébdl. Csak a kézfogas alatt menekiilhetnek ki. A kort alkotdk ezt megproébaljdk
megakaddlyozni. A kiszabadulas idejét 6raval mérjik. Ha az utols6 hal is kiszabadult, a
csapatok cserélnek. A jaték végén az a csapat nyer, aki kevesebb id6 alatt tudott
kiszabadulni.

Szabalyok: Kézfogast nem szabad szakitani! Csak a kézfogas alatt lehet menekiilni!
Valtozatok:

Jatszhat6 idGkorlattal, példaul 2 percig. Ekkor az a csapat nyer, akinek tobb hala tudott
kiszabadulni.

Fogolyszabadité (Nadasi, 2001. 51. o. alapjan.)
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Sziikséges szerek, eszkozok: stopperdra

Fejleszt6 hatds: erd, kooperacio

Két csapatot alkotunk. Az egyik arccal kifelé fordulva kézfogdssal zart kort alakit agy,
hogy vallaik érik egymdst. A masik csapat a koron kiviil, elszortan helyezkedik el. Ebbdl
a csapatbol 4-5 {6 beadll a korbe, 6k a foglyok.

A korben 4all6k megprobalnak kiszabadulni, a kort alkotok pedig igyekeznek ezt
megakadalyozni. A kiviilallék huzhatjdk a bels6k kezét. A jatékot 2 percig jatsszuk, s
megszamoljuk, ez alatt hany fogoly tudott kiszokni. Ezutdn a csapatok szerepet
cserélnek. A jaték végén az a csapat nyer, amelynek tobb jatékosa tudott kiszabadulni.

Szabdlyok: A fogoly csak testével végzett tolassal szabadulhat. A kort alkotdék a
menekiilési kisérletet testiik sulyaval megakadalyozhatjak. A koron kiviil allék csak a
fogoly kezét foghatjak, egy kiviilallé egyszerre csak egy fogolynak segithet.

Papucs

Sziikséges szerek, eszkozék: papucs (kislabda, babzsdk stb.)

Fejleszté6 hatds: akcidégyorsasdg, reakcidgyorsasdg, gyors megindulas és megallas,
helyzetfelismer6 és dontési képesség

A jatékot két egyenlé szamu csapat jatssza. A csapaton bellil a csapatkapitany
mindenkinek ad egy szadmot (ha a csapat 8 tanul6bdl 4ll, akkor 1-8-ig) Ugy, hogy ezt a
masik csapat ne hallja. A két csapat egy, a kozépen elhelyezett papucstél 6-6 m-re
helyezkedik el egy-egy vonal mogott. A jatékvezetd bird (edz6) a kozépen elhelyezett
papucs vonaldban helyezkedik el.

A jaték lényege, hogy a jatékvezetd (edzd) egy szdmot mond be, s ekkor annak a két
tanulénak kell a papucshoz futnia, aki ezt a szamot viseli.

Annak a jatékosnak (illetve csapatanak) jar a pont, aki a papucsot a sajat vonala mogé
juttatja gy, hogy azt végig a kezében tartja. Tehat tilos a papucsot eléredobni, hajitani,
rugni, talajon csusztatni! A jatékot azonban az neheziti, hogy azt, aki megérintette a
papucsot, illetve fut azzal, egészen a sajat térfelének vonaldig ildozni lehet, és le lehet
Lutni” (megérinteni). Ekkor pontrablas tortént, tehat a pont az ellenfél csapatanak jar.
Azonban ha ugy iti le az egyik jatékos a masikat, hogy az még nem érintette meg a
papucsot, akkor a pont a szabdlytalanul megutott jatékosé. Ha a két jatékos nem bir
egymassal, egyik sem akar a papucshoz nyuilni (egyszerre értek ki a papucshoz), mert
fél a letitéstdl, akkor a jatékvezetének joga van egy Gjabb szamot bemondani (igy akar 4,
6 jatékos harcolhat a papucsért). Ilyenkor fenndll az a szabdly, hogy csak az azonos
szamu jatékosok ithetik le egymdast. Minden egyes pont utan a papucsot vissza kell
helyezni k6zépre. A jaték végén az a csapat nyer, amelyik tobb ponttal rendelkezik.

Valtozatok:
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Jatszhaté kiilonboz6 kiindulé helyzetekbdl. Pl. nyujtott tilés, hanyatt fekvés, térdel6iilés,
torokulés stb.

Kitoloncolo
Sziikséges szerek, eszkozok: szényeggel boritott jatéktér
Fejleszt6 hatds: er6, egyensulyérzék, fogdskeresés

A jatékot két egyenlé szdmu csapat jatssza. A csapaton beliil a csapatkapitany
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
kozépvonaltdl 3-4 méterre taldlhatd. A jaték lényege, hogy a jatékvezetd (edzd) egy
szamot mond be, s ekkor annak a két tanuldénak kell a kézépvonalhoz futnia, aki ezt a
szamot viseli. Cél az ellenfél sajat vonala mogé torténé juttatdsa, ,visszatoloncolasa”.
Lehet tolni, emelni, kézben atvinni, htzni (esetleg dobni).

A jaték soran sajnos nem biztosithaté az azonos testsily, hiszen nem tudhatjuk ki,
melyik szamot képviseli. Ebbdl adddéan jé 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 szo, de az egyéni teljesitmény a csapateredménybe szamit bele.

Birkozo kosarlabda (Lange-Sinning, 2007, 122. 0.)
Sziikséges szerek, eszkozok: 1 db kosarlabda, 2 darab kosarlabdapaldank vagy zsamoly
Fejleszt6 hatds: labdaérzék, test-test elleni kiizdelem, kooperacio

A jatéktér két kosarlabdapalank (vagy két zsdmoly) kozotti teriilet. A jaték soran cél a
labda kosargytiriibe/zsdmolyba/juttatdsa, azonban az eredeti jatékkal ellentétben itt
engedélyezett a test-test elleni kiizdelem, litkozés és a tars atkaroldsa. Fontos szabdly,
hogy csak egy-egy elleni jaték engedélyezett. Labdaval a kézben csak harom lépést
lehet tenni!

Valtozatok:

(1) Jatszhato egyéb szabdlyokkal is: példdul nem sziikséges a labda vezetése, de csak
harmat lehet 1épni, tehat sziikséges az atadds a tarsnak, lényeges az 0sszjaték.

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

Touch down! (Lange-Sinning, 2007, 123. 0.)
Sziikséges szerek, eszk6zok: 1 db roplabda
Fejleszt6 hatds: labdaérzék, test-test elleni kiizdelem, kooperacié

A jatékteret ugy alakitjuk ki, hogy a kozépvonaltél 20 méterre egy-egy vonalat hizunk.
A két csapatnak a roplabdat meg kell préobalnia az ellenfél vonala mogé juttatni (Touch
down).

A labdat lehet szoritani, guritani, dobni, elzdrni a masik jatékosok el6l. Labdaval a
kézben csak 6t 1épést lehet tenni. Pont csak akkor jar, ha a labdat a jatékos kezében
tartva érinti meg az ellenfél vonala mogotti teriiletet.

Valtozatok:

(1) Jatszhaté ugy is, hogy csak akkor adjuk meg a pontot, ha az Osszes jatékos a
pontszerzés pillanataban az ellenfél jatékterén tartézkodott. Nehezithetjik a jatékot
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ugy, hogy a rogbihez hasonlé szabdly szerint csak hatrafelé lehet a labdat atadni,
passzolni csapaton belil.

Tovabbi szabaly lehet, ha csak akkor adunk pontot, ha zsdmolyba keriil a labda, és nem
az egész vonal mogotti terilet szamit.

Szabdlyok: Tilos iitni, ragni! Fontos a jatékvezet6 aktiv figyelme, jelenléte a balesetek
elkertlése érdekében!

Jatszhat6 tatamival fedett kisebb teriileten is, ekkor kisebb a sériilések lehetésége!
Varlabda (Lange-Sinning, 2007, 124. o.)

Sziikséges szerek, eszkozék: 1 db medicinlabda, szényeggel fedett jatéktér, stopper
Fejleszt6 hatds: test-test elleni kiizdelem, kooperacio

A csapatok egy eldre kijelolt teriileten beliil helyezkednek el. (Jatékosok szamatoél fliigg a
mérete). ,A” csapat feladata a labda varban, szényegen tartasa, ,B” csapat célja a labda
kijuttatasa a varbol. Ha sikeril a labdat kijuttatni, akkor szerepcserével folytatjuk a
jatékot. Erdemes mérni az id6t, s ennek alapjan gydéztest hirdetni.

Valtozatok:

A labdat védo jatékosokat ki lehet hiizni a szényegrol, ekkor mar nem mehetnek vissza a
varba, s igy egyre kevesebb védé védheti a labdat.

Kincsorzo6 (Lange-Sinning, 2007, 137. 0.)
Sziikséges szerek, eszkozok: 1 db medicinlabda, stopper
Fejlesztd hatds: test-test elleni kiizdelem, kooperacio

»A” csapat arckort alkot, kozépen egy medicinlabdat &rizve. A véddk szorosan
O0sszekapaszkodhatnak, ldbukat szorosan oOsszezarhatjdk, hogy minél kevesebb rés
legyen. A ,B” csapat jatékosai keziikkel szerezhetik meg a labdat. A védék nem
segithetnek kézzel, nem rughatnak és taposhatnak. Ha sikeriill megszerezni a kincset,
akkor szerepcsere torténik. Az a csapat nyer, amelyik rovidebb id6 alatt szerezte meg a
kincset.

, 2007, 142. 0.)

Szonyegtolas (Lange-Sinning

Sziikséges szerek, eszkozok: 1 db vastag tornaszényeg
Fejleszt6 hatds: kuizd6képesség

Egy Kkijelolt kozépvonalra helyezziik a szényeget. A két csapat jatékosai a szényeg két
oldaldn helyezkednek el és probaljdk a szényeget eltolni. Az a csapat nyer, amelyiknek
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sikeriilt a k6zépvonalon tulra juttatni a szényeget.

A szabdlyok valtoztathatok aszerint is, hogy mely testrészekkel és milyen helyzetben
lehet tolni. Példaul csak kézzel, 1abbal.

Kiralyrablas (Lange-Sinning, 2007, 144. o.)
Sziikséges szerek, eszkozok: vastag és vékony tornaszényegek
Fejleszt6 hatds: kiizd6képesség, kooperacid, test-test elleni kiizdelem

A két csapat mindegyike egy-egy szényegekbdl all6 varat épit. A szényegeket csak
egymas tetejére lehet helyezni, hogy biztonsagos, stabil feliiletet képezzenek és
érdemes a magassagra ugyelni. A jatékvezet6 feladata az egyenld esélyek biztositdsa,
tehat iranyitja az épitkezést.

Ezutdn mindkét csapat titokban, kiralyt valaszt és felmdszik a ,varba”. A jaték célja,
hogy a masik csapat kirdlyat a sajat varba raboljak. Ehhez az ellenfél vardhoz kell
sietniiik, és figyelni kell a jatékosok reakciéit, hiszen nem tudhatjidk ki a kirdly. Az a
csapat nyer, aki el6bb rabolja el a masik kiralyat. Természetesen meg kell a védekezés
és tamadas mértékének aranyat talalni, ahhoz, hogy a csapat ne legyen kiszolgaltatott,
ugyanakkor eredményesen tudjon tamadni.
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6. fejezet - Kuzdosportokrol
roviden

A kiizdéjatékok bemutatdsa utdn mindenképpen fontos, hogy a kiizddsportokhoz
kapcsoldédo alapvetd fogalmakat tisztazzuk, hiszen egyik célunk a testnevelésordk soran
e sportagak el6készitésére alkalmazni a mar emlitett jatékokat, feladatokat. A fejezet
abban probdl segitséget nyujtani, hogy az olvasé megismerje a témdahoz kapcsoldédo
alapvet6 fogalmakat és eligazodjon a szamtalan kiizdésport kozott.

Az egyes sportagakat nagyon sokféle szempont alapjan csoportosithatjuk (pl. csapat,
egyéni, téli, vizes, 1t6s, olimpiai, nem olimpiai stb.), taktikai szempontbdél azonban
Harsanyi alapjan (2001) négy nagy csoportot kiilonboztethetiink meg, melyek a
kovetkezOk, s melyekben kiilon csoportot képeznek a kiizddsportok:

Kozvetlen kapcsolat nélkiili sportagak vagy sorsolasos sportagak

E sportagak esetében nincs mod kozvetlen beavatkozasra az ellenfél tevékenységébe, a
taktika ugyan jelen van, de nem donté tényezdje a kiizdelemnek.

Ilyen sportdgak példaul atlétikai igyességi szdmok, {jaszat, miikorcsolya, torna stb.
Ciklikus sportagak

Azon sportdgak tartoznak ide, amelyekben egy visszatéré mozdulatsor alkotja a
mozgast, melyben az el6z6 mozdulat befejezése a kovetkez6 mozdulat kezdete, tehat
ciklikusan ismétl6dé. Az egyéni taktika jelentos.

Ilyen sportdgak példdul az atlétikai futészamok, kajak-kenu, sifutds, iszas, kerékparozas
sth.

Sportjatékok

E sportdgakban az egyéni taktika mellett a csapat- és csapatrésztaktika is meghatarozo.
Ide sorolhatjuk példaul a kézilabdat, kosarlabdat, labdariugast, vizilabdat, jégkorongot.
Paros kiizdésportagak

Az egyéni taktikaé a f6szerep. A ,klasszikus” kiizdésportok, mint pl. birkézas, judo,
O0kolvivas, karate, vivds mellett az asztalitenisz és tenisz is ebbe a csoportba tartozik
taktikai szempontbol.

A felosztést figyelembe véve a kiizdosport fogalom két értelmezésérdl beszélhetiink.

Tdgabb értelemben véve e gyljtéfogalom ald tartozhatnak a taktikai szemponta
felosztasnal elézbleg felsorolt sportagak is, mint tenisz, asztalitenisz és tollaslabda is,
s6t egyes felfogdsok szerint a sulyemelés is. A kiizdésport fogalom sziik értelmezése
esetén azonban csak azon ,klasszikus” sportdgakat soroljuk ide - amelyeket akar a
laikusok is azonnal emlitenének -, mint 6kolvivas, birkdzéas, vivés, karate, judo, aikido,
taekwondo, kungfu stb.

Mi a kiizdosport?

Minden olyan sportag a kiizdésport gyijtofogalom ala tartozik, ahol az
ellenfelek puszta kézzel, valamilyen eszkozzel, felszereléssel vagy anélkiil,
egymassal érintkezve az adott szabalyok szerint a gyézelem elérése érdekében
viaskodnak. Az érintkezés lehet folyamatos, pillanatnyi-érintéleges, s ez
torténhet szerrel, eszkozzel, illetve testrészek érintkezésével. Ilyen sportadgak
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példaul vivas, 6kolvivas, birkézas, kick-box, thai box, judo, karate, aikido.

A manapsag divatos Kl-et szabdlyrendszerként és nem o0nallé kiizdésportagként
értelmezziik, hiszen a kiilonb6zé kiizdésportok képviseléi mérik Gssze erejiket kozos
szabdlyrendszer szerint!

A kiizd6sportokat szarmazasi orszaguk szerint is feloszthatjuk, mint példaul tdvol-keleti
kiizdésportok (japan, kinai, koreai, thaif6ldi), mely gyljt6fogalom magaba foglalja a
budo sportagak csoportjat is.

A budo japéan kifejezés, jelentése ,a harcos utja”. A ,bu” harcot, a ,do” utat jelent, a
budo a hagyomanyos, japan eredetli harcmiivészetek 0sszefoglalé neve. Ide tartoznak:
karate-do, judo, aikido, sumo, iaido, jiu-jitsu, bo-jitsu, naginata do, kendo stb.

A budo fogalmat Ujabban tdgabb értelmezésben haszndljdk az Osszes tavol-keleti
eredetl kiizdésportra is. Ez azonban csak abban az esetben helytallo, ha az ide sorolt
rendszerek felfogdsa megegyezik az egyetlen doéntd taldlatra vald torekvéssel (ikken
hissatsu) és rendelkezik filozofiai hattérrel (pl. zen buddhizmus) (Watakushi Ningen,
1999).

Mi a harcmuvészet?

Minden olyan harci rendszer ide tartozik, melyet mtvel6i mlivészi szintre fejlesztettek.
Harcmiivészet fogalommal szoktdk illetni azokat a rendszereket, melyekben nem
elsédlegesen a versenyzés a cél. A harcmiivészek a jellem fejlesztését, a gyakorlatok
tokéletesitését tlzik ki célul, s az adott rendszert, s annak filozo6fidjat egyfajta
életmodként fogjak fel, j0 példa erre a iaido, kenjutsu, kendo. Természetesen nem
kizaré ok, ha egy adott rendszerben versenyeket is rendeznek, azonban mindenképpen
fontos, hogy az adott sportdg rendelkezzen filoz6fiai hattérrel (pl. buddhizmus,
sintoizmus). A modern karate megalapitéjanak, Funakoshi Gichinnek a gondolata
foglalja 6ssze az el6bb elmondottakat a legjobban, miszerint , A karate miivészetének 6
célja nem a gy6zelem vagy a vereség, hanem a jellem tokéletesitése”. (Mazura, 2003, 4.
0.)

Ma mar szamtalan kiizdésport, harcmivészet létezik, felsorolni is nehéz lenne
mindegyiket. Sokan 1j stilust alapitva prdébdlnak egy-egy sportdgat sajatjukként
elterjeszteni, ezek jellemzGje azonban, hogy a mar létezé kiizdésportok technikai,
taktikai repertodrjat felhasznalva 4j névvel illetik a sportagat.

1. Az egyes kuzdoésportok, harcmivészetek
rovid bemutatasa, attekintése, torténete

A fejezet a teljesség igénye nélkill mutatja be az egyes - szerzé altal kivalasztott -
kiizddsportok, harcmiivészetek legalapvet6bb ismereteit.

1.1. Japan harcmivészetek, kiizdésportok

JUDO (DZSUDO, magyar elnevezése: cselgancs)

A judo japan eredetl harcmivészet, mely az 1964-es tokioi olimpiara torténé bekeriilése
ota igen népszeri kiizddsportta valt. E sportag esetében figyelheté meg a legjobban az a
kettésség, mely szerint egy adott sportag harcmilvészetként és kiizddsportként is
felfoghatd, izhet6.

Galla és mts. szerint a judo 6nvédelmi jellegli kiizdésport, melynek kozvetlen célja ,a
szabdly adta lehetéségek segitségével az ellenfél dobésa, leszoritasa, fojtdsa vagy
karjanak feszitése a gy6zelem érdekében.” (Galla-Horvath, 1982, 38. 0.)

A judo japan szoécska, sz6 szerinti forditdsban ,ldgy miivészetet” jelent. Dr. Jigoro Kano
(1860-1938), az alapitd szerint, a ,ju” annyit jelent, mint természetesnek lenni, a ,,do”
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viszont egy ,tokéletesitett modszert”, ,szellemi utat” jel6l. Elédje a jiu-jitsu. Kano tébb
jiu-jitsuiskolat tanulményozott, majd ezeknek az elemeibdl épitkezve fejlesztette ki a
sajat rendszerét.

Kano ,az 6nvédelmi jellegli miivészetek iskoldibol atvette a leghasznosabb ismereteket,
kirostalva beld6liik mindazt, ami haszontalan vagy a testi épségre veszélyes (mint iziileti
csavarasok, iitések és rugasok, a versenyjudoban nem, azonban a formagyakorlatokban
megtaldlhaték - a szerzd). Esésrendszerének kidolgozadsaval a dobasok sériilésveszélyét
minimdlisra csokkentette” (Nagy, 2000, 17. o.).

A modszer Kano szamara igen fontos volt, ezért rendszerét Kodokannak nevezte el. A
»,ko” el6addst, gyakorlatot, ,do” mddszert, a ,kan” pedig iskolat, termet jelent. Igy az
elnevezés Osszességében valamilyen gyakorldsa alkalmas helyet jelent, mads
forditasokban jelentése: iskola a médszer tanulméanyozasara. Kano sajat rendszerében
kiemelked6 fontossdgot tulajdonitott a fizikai mellett a szellemi képzésnek is, s célja az
volt, hogy egy olyan testnevelési modszert alkosson, mellyel a japanok ujra
visszataladlnak a testmozgashoz.

Az els6 dojo (edzbéterem) a tokiéi Eisho-ji templom teriiletén alakult 1882-ben, s
mindodssze nyolc tanitvany latogatta. 1886-ban a Tokidi Varosi Rendérség versenyt irt ki
a Kodokan iskola és a varos egyik legnagyobb jujutsuiskoldja (Totsuka) k6zott, hogy
eldontsék, melyik onvédelmi rendszer hatékonyabb, s melyik harcmlvészet technikait
oktassak a tovabbiakban a renddéroknek. A verseny két évig tartott, s a tizenot
kiizdelembdl minddssze csak kettét veszitett el Kano csapata.

Kano, aki hires volt a sport irdnti szeretetérdl, a francia nagykovettol Coubertin baré
kézzel irt meghivasat kapta kézhez azzal a céllal, hogy Japan vegyen részt a kovetkezo
olimpian. Kano ezutan Berlinbe a NOB iilésére utazott, ahol a Nemzetkozi Olimpiai
Bizottsdg elsé japan (és egyben els6 azsiai) tagjava valasztottdk, 1911-ben pedig
megalapitotta a Japan Atlétikai Szovetséget, melynek 6 lett az els6 elndke. (Butcher,
2003, 11. 0.) A judo folyamatosan népszeriisodott, ma pedig mar az egész vilagon az
egyik leggyorsabban terjedd sportag.

Jigoro Kano 1938-ban részt vett a NOB kairoéi iilésén, ahol arrol sziiletett dontés, hogy a
XII. Olimpiai Jatékokat Tokiéban fogjak tartani. A hajéuton hazafelé, 1938. majus 4-én
halt meg tuddégyulladasban, az SS Hikawa Maru nevi hajo fedélzetén. Ugyan a NOB
1940-re Tokiét bizta meg a XII. Olimpiai Jatékok megrendezésével, a versenyek
lebonyolitdsdra mégsem Kkeriilhetett sor. Japadn Kindval szembeni hdbord kitorésére
hivatkozva visszalépett, igy a rendezés jogat Helsinki kapta. Igaz, a jatékok igy is
elmaradtak a vilAghdboru miatt.

Ezekutan Japan, amikor Ujbol megkapta a lehetéséget, 1964-ben nagy eréfeszitéssel és
lelkesedéssel készillt a hazigazda szerepére, bizonyitani kivanta, hogy mar elsé
alkalommal is méltd lett volna a feladatra. Az orszdg csillagaszati o6sszegeket koltott a
felkésziilésre: a tulajdonképpeni jatékok elbkészitésére és lebonyolitdsara 9,2 millidrd
yent, a sportlétesitmények ujjaépitésére, illetve felépitésére 14,1 milliard yent és ezek
berendezésére, illetve egyéb kiadasokra oOsszesen 670 milliard yent forditott. (XVIII.
Olympische Sommerspiele. Tokio 1964. 1965, 25. 0.)

Az el6késziiletek olyan jol sikeriiltek, hogy a NOB elnékének, Avery Brundage-nek az
elismerését is elnyerték a japanok. ,Az elndk egyontetli nemzetkozi elismerésként az
olimpiai serleggel, az olimpiai mozgalomért végzett munkaért jaro oklevéllel, valamint a
jatékok elOkészitéséért jard Graf-Bonacossa trofedval jutalmazta Japdant.” (XVIII.
Olympische Sommerspiele. Tokio 1964. 1965, 12. o., forditas a szerz6t6l.)

A judo, a japanok nemzeti sportdga el6szor szerepelhetett az olimpian, s ekkor még
senki sem lehetett abban biztos, hogy a sportdg az elkovetkezd olimpidk misoran is
helyet kap. A japanok 4 sulycsoport (konnyl,- k6zép,- nehézsuly és nyilt vagy abszolut
kategoria) kiizdelmeib6l haromban aranyérmet szereztek (Takehide Nakatani/Isao
Okano/Isao Inokuma), az abszolit kategoéridban azonban a holland Anton Geesink
legy6zte a japan Kaminagat, mely 6ridsi meglepetéssel hatott.
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Az 1968-as mexikéi olimpidn a judo nem szerepelt, azonban az 1972-es miincheni
olimpia o6ta folyamatosan része az olimpiai jatékoknak. 1988-ban Szoulban
bemutatkozott a néi judo, teljes jogiva azonban csak 1992-ben Barcelondban valt.

A judo olimpiai sportdgga véalva elindult afelé, hogy a versenysport oldala erésodjon, s
az olimpidn szerepldé sportagakkal szemben tamasztott elvardsoknak megfeleléen
(kbnnyen érthetd, laikusok szédmdara is kovetheté szabdlyok, latvanyossag stb.)
folyamatosan valtoztak a szabdlyok és a hozzd kapcsoldédo kiilséségek. A versenyzék
konnyebb megkilonboztetése és az akcidk laikusok szdmdra is egyszeribb
kovethet6sége miatt bevezették a kék, illetve a fehér ruhéat, tobbszér mddositottdk a
szabdlyokat (pontok és bilintetések egyszertiisitése, foldharc roviditése), valtoztattak a
tatami szinén.

Az Orszadgos Japan Judo Szovetséget 1949-ben alapitottdk, az Eurdpai Judo Szdvetség
1948-ban alakult, a Nemzetkozi Judo Szoévetség (IJF) pedig 1951 6ta létezik. Az elsé
Eurdpa Bajnoksagot 1951-ben, Parizsban rendezték, az elsé vildgbajnoksagot Tokiéban
1956-ban, ezen azonban csak a férfiak versenyeztek, mig a nék 1980 6ta mérhetik 6ssze
tudasukat. (Kun, 1998, 332-335. o. alapjan)

1958-ban alakitotta ki az IJF a stlycsoportokat, el6tte az Eb-ket és Vb-ket silycsoportok
nélkiil rendezték, 6vfokozatnak megfeleld ellenfelekkel. (Sagi, 2004, 11. o0.)

A JUDO MAGYARORSZAGON

1907-ben (Galla és mts. szerint 1906-ban) Sasaki Kichisaburo japan judomester
Szemere Miklés meghivdsdra Magyarorszagra érkezett, hogy a judoét népszerisitse
hazankban. A tanfolyamot 60 tanitvany kezdte el, &m a végére csak négyen maradtak.

Ezutan 1928-tdl Vincze Tibor nevéhez fliz6dik a judo népszerisitése, hiszen 6 ekkortdl
rendszeres edzéseket tartott, s 1931-ben az NTE-ben megalakult az els6 judoklub. 1938-
ban Vincze Tibor II. dan, mig Purman Janos I. dan vizsgat tett Frankfurtban. 1948-ban a
Budapesti Bastyanal, 1950-ben pedig a Budapesti Honvédnél, valamint a Testnevelési
Féiskolan alakultak judoszakosztalyok.

1952-ben alakult meg az Orszagos Cselgancs Tarsadalmi Szoévetség, elndke Dr. Daniel
Erné lett. 1952. november 16-an, a Budapesti Bastya szervezésében rendezték meg az
els6 egyéni és csapat orszagos bajnoksagot. Az elsé hivatalos Magyar Bajnoksagot 1953.
marcius 1-jén, Budapesten rendezték meg hét silycsoportban.

1957-ben a szovetség Magyar Cselgancs Szovetség néven ujjadalakult, s 1958-ban
felvették az EJU-ba (European Judo Union), s igy 1959-ben mar a magyarok is
elindulhattak a Bécsben megrendezésre keriil6 Eurépa-bajnoksagon.

Az els6 kiemelked6 eredmény 1961-ben sziilletett a milandi ifjasagi Eurépa-bajnoksagon,
ahol Kovacs Janos eziistérmes lett. A felnéttek kozott az els6 komoly siker David Tamas
Els6 olimpiai pontszerzénk, Hetényi Antal 1972-ben Miinchenben 5. helyezést ért el. Az
els6 feln6tt Eurdpa-bajnoki aranyérem Tuncsik Jozsef nevéhez fliz6dik (1976 - Kijev). A
magyar cselgancssport els6 olimpiai érmét, egy bronzérmet az 1976-os montredli
olimpidn szintén Tuncsik szerzi. Az elsé Vb-érem szerzgje bronzéremmel, Varga Imre
1979-ben.

Az els6, és eddig egyetlen olimpiai bajnokunk, Kovacs Antal 1992-ben, Barcelondban lett
aranyérmes. Bévebben olvashatunk a témardl Galla (1982), Nagy (2000) és Sagi (2004)
munkdajéban.

A judooltozék harom részbdl 4all: a nadragbdl (zubon vagy shitabaki), a kabatbodl
(kimono) és az 6vbdl (obi). Az 61t6zék erds anyagbdl késziil, s ugy alkottdk meg, hogy
minél nagyobb legyen a szakitészilardsaga, hiszen a sikeres akcidkhoz elengedhetetlen
a tars megfogdsa. Az 6v feladata, hogy a kabatot Osszetartsa, illetve, hogy a japan
kultardban a test kozéppontjat jelent6 harat (has) 6sszefogja. Harmadik funkcidja, hogy
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a judoka (judosportolo) felkésziiltségét, sportbeli jartassagat szinével jelezze. A judoov
szine a fehértdl, a citromsargan, narancssargan, z6ldon, kéken, és barna szineken at a
feketéig terjed. A tanuldé fokozatokat kyunak (barna oOvig), fekete 6vt6l a mester
fokozatokat dannak nevezziik. A fokozatokat bizottsdg elétti vizsgaval lehet elérni,
illetve egyes esetekben a Dan Kollégium adoméanyozhatja éket (pl. versenyeredmények,
a sport népszerisitése stb.). A vizsgdk alkalméaval judotechnikdkat és az elméleti
felkésziiltséget kell bizonyitani. A sportdg gyakorlasanak szintere a dojo (edzéterem),
melyet a specidlis judoszényeg, a tatami borit.

MAGYAR JUDOSOK SZEREPLESE AZ OLIMPIAKON 2008-IG (Hencsei és mts.,
2000 alapjan)

XVIII. TOKIOI NYARI OLIMPIAI JATEKOK. 1964. oktéber 10.-oktéber 24.

Japan hossza utat tett meg azota, hogy 1909-ben el6szor talalkozott az olimpiai
eszmével. Azsia 1964-ben Tokié révén lehetett elsé alkalommal hazigazdaja az olimpiai
jatékoknak. Huszonnégy évet kellett erre a pillanatra varni.

Ekkor még négy sulycsoportban versengtek a férfiak, s egy kategoria kivételével minden
kategériat a japanok nyerték meg. Bemutatd sportagként a baseball és a budo szerepelt.
A jatékokon 93 orszag 5140 versenyzdje, 20 sportagban, 163 szdmban vetélkedett.

Magyarorszagot 16 sportagban 182 versenyzé képviselte, ekkor cselgancsban még nem
indult magyar versenyzé. (Hencsei és mtsai., 2000 alapjan)

XIX. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. MEXIKOVAROS 1968. oktéber 12.-oktéber 27.

Az 1968-as olimpidn 112 orszag 5531 versenyzdje 19 sportdg 172 szadmdban viaskodott.
Magyarorszagot 15 sportdgban 167 versenyzé képviselte. Ezen az olimpian a judo nem
szerepelt. (Hencsei és mtsai., 2000 alapjan)

XX. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. MUNCHEN 1972. augusztus 26.-szeptember 11.

A versenyeket 22 sportagban, 121 orszdg részvételével, 195 versenyszammal, 7123
versenyz6 részvételével rendezték meg. Magyarorszagot 20 sportdgban 232 versenyzo
képviselte. (Hencsei és mtsai., 2000 alapjan)

A cselgancs (judo) djra helyet kapott a jatékokon, de ekkor a versenyt mar nem négy,
hanem hat sdlycsoportban rendezték meg. A magyarok elészor képviseltették magukat
az olimpian, minden sulycsoportban indult versenyzénk.

Ipacs Laszlo (80 kg), aki az 1972-es vorburgi Eb-n bronzérmet szerzett, sajnos a
harmadik forduldéban kiesett. A stlycsoportjaban induldk szama 35 volt, igy helyezetlen
maradt.

Petrovszky Mihaly (+93 kg és abszolut kategoria) két sulycsoportban is indult,
nehézsuilyban az elsd, abszolut kategéridban pedig a masodik forduléban bucsuzott.

Az induldk szama nehézsulyban 21, abszolitban 29 volt.
Szabo Ferenc (63 kg) 29 indul6bodl a negyedik forduldban esett Ki.

Varga Imre (93 kg) 30 induld koziil az els6 forduléban esett ki, igy szintén helyezetlen
maradt.

Hetényi Antal (70 kg) 29 induldbdl, remek versenyzéssel az V. helyet szerezte meg,
igy 6 lett az els6 olimpiai pontszerzénk cselgancsban.

Hetényi sikere meglepetés volt, ugyanakkor Ipacstél és Szabo6tdl jobb eredményt remélt
a vezetés.

XXI. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. MONTREAL 1976. julius. 17.-augusztus 1.
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A versenyeket 22 sportdgban, 92 orszadg részvételével, 198 versenyszadmmal 6028
versenyzé részvételével rendezték meg.

Magyarorszagot 17 sportdgban 178 versenyzé képviselte. (Hencsei és mtsai., 2000
alapjan)

Az olimpidn szintén minden sulycsoportban képviseltettiik magunkat, s megsziiletett az
els6 olimpiai érem is sportdgunkban a 63 kg-os Tuncsik Jézsef révén.

Tuncsik Jozsef (63 kg), aki az 1976-os kijevi Eb-n aranyérmet szerzett, az olimpidn a
IT1. helyen végzett. (32 induld)

TV

Kiss Endre (80 kg), 32 indul6 koziil a méasodik forduléban kiesett.
Molnar Karoly (70 kg), 29 indulé. Az elsé forduléban esett ki.

Petrovszky Mihaly (+ 93kg) az 1976-os kijevi Eb-n bronzérmet szerzett, azonban az
olimpian 20 indul6 kozil a harmadik forduléban kiesett.

Varga Imre (abszolut kategoria), 30 induld, méasodik forduléban kiesett.
XXII. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. MOSZKVA 1980. julius 19.-augusztus 13.

A versenyeket 22 sportdgban, 80 orszdg részvételével, 203 versenyszammal, 5217
versenyzd részvételével rendezték meg. Magyarorszagot 20 sportagban 263 versenyzd
képviselte. A magyar valogatott minden sulycsoportban képviseltette magat (Hencsei és
mtsai., 2000 alapjan).

Moszkvaban nehezen indult a magyar cselgancsozok éremszerzése, mar-mar ugy tint,
hogy a hozzdjuk flizott reményeket nem sikeriil bevaltaniuk. A birkézdék jo eredményei
utdn a kozvélemény a madsik népszerl kiizdGsport képvisel6itol is hasonléd sikereket
vartak. A jocskan megfiatalitott valogatottdl a szovetség is elvarta a jo szereplést.

Sajnos, a mar tapasztaltnak tekinthet6 Varga Imre (abszolut kategoria) nem véltotta
be a hozza fliz6tt reményeket, a harmadik forduléban kiesett.

Kincses Tibor (60 kg), az IBV-n mar bizonyitott aranyérmével, s ellenfeleit sorra
legy6zte most is. Gy6zelmi sorozatdban csupan a kubai Rodriquez tudott véget vetni, igy
végil a harmadik helyen végzett. Mégis kiemelkedd teljesitménynek szamit, hiszen
eldszor vett részt ilyen nagyszabast nemzetkozi versenyen (29 induld).

Ozsvar Andras (abszolat), 21 indul6é. Nehéz &gra keriilt, hiszen harom olimpiai
bajnokkal is meg kellett mérkéznie, akik koziil kett6t meg is vert, egyediil a francia
Parise-t nem, s igy végil 6 is bronzérmet szerzett.

Szepesi Istvan (95 kg), Gjpesti versenyzg, annak ellenére, hogy legyézte az olimpiai és
vildgbajnok francia Ruge-t, ,,csak” az 6t6dik helyet tudta elérni.

Gelencsér Imre (65 kg), 29 indulé. Az elsé forduléban esett ki.

Gyani Janos (78 kg), 29 induld. Az els6 forduldban esett ki.

Kiss Endre (86 kg), 27 indulé. Az els6 forduléban esett ki.

Molnar Karoly (71 kg), 30 induld. A masodik forduléban esett ki.

Ezzel a teljesitménnyel a magyar cselgancssport jelent6s 1épést tett elére, hiszen a
miincheni 2 és a montreali 4 pont utdn Moszkvdban 0sszesen 10 ponttal jarult hozza a

magyar olimpiai csapat 0sszesitett VI. helyezéséhez (éremtdblazat alapjan).

XXIII. NYARI OLIMPIA. LOS ANGELES 1984. julius 28.-augusztus 12.
105



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Kuzddésportokrol roviden

Az Egyesiilt Allamok és a Szovjetunié kozott kiélez6doétt politikai helyzet miatt Moszkva
felszolitotta a szocialista orszagok nemzeti olimpiai bizottsdgait, hogy bojkottaljak a
jatékokat.

fgy nagyon sok fiatal magyar sportolét fosztottak meg az olimpiai szerepléstsl. A
judoésok koziil nem indulhatott Nagysolymosi Séndor, Hevesi Zsolt, Szepesi Istvan,
Tamds Laszlo, Kincses Tibor, Hangyéasi Laszl6, Gelencsér Imre, Firjész Istvan és Toth
Béla, akik ekkorra szdmos Eb- és Vb-helyezéssel és éremmel bizonyitottdk
kivalésagukat.

Az 1984-es Varsoi Baratsdg Versenyen 71 kg-ban Nagysolymosi Sandor aranyérmet
szerzett, 95 kg-ban Molnar Lajos bronzérmet, mig 86 kg-ban Gyani Janeos, +95 kg-ban
Dubovszki Istvan és abszolut kategéridban Tolnai Laszlé 6todik helyezést ért el.
(S4gi, 2004 alapjan)

XXIV. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. SZOUL 1988. szeptember 17.-oktéber 2.

A versenyeket 24 sportagban, 159 orszag részvételével, 237 versenyszammal, 8465
versenyzé részvételével rendezték meg. Magyarorszagot 18 sportagban 188 versenyzé
képviselte. (Hencsei és mtsai., 2000 alapjan)

A cselgancssport ismét forduléponthoz érkezett, bemutatét rendeztek néi cselgancsban,
illetve taekwondoban is, mely 2000-t61 valt olimpiai sporttagga.

7 sulycsoportban (60, 65, 71, 78, 86, 95, +95 kg) rendezték meg a férfiversenyeket,
hazdnk minden stlycsoportban inditott sportolot.

Bujko Tamas (65 kg), 42 induld (!), az V. helyet szerezte meg.

Dubovszky Istvan (+95 kg), 26 induld, V. hely.

Hajtos Bertalan (71 kg), 41 indulé, V. hely.

Csak Jozsef (60 kg), 37 induld. A négy kozé jutasért, a negyedik forduléban esett ki.
Gyani Janos (86 kg), 36 indulé. A négy kozé jutdsért, a harmadik forduldban esett Ki.
Németh Karoly (78 kg), 41 induld, az els6 forduléban esett ki.

Varga Istvan (95 kg), 21 induld. A nyolc kozé jutdsért, az elsé forduléban esett ki.
XXV. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. BARCELONA 1992. julius 25.-augusztus 9.

A versenyeket 26 sportagban, 169 orszag részvételével, 257 versenyszammal, 9367
versenyzé részvételével rendezték meg.

Magyarorszagot 21 sportdgban 217 versenyzé képviselte. (Hencsei és mtsai., 2000
alapjan)

A barcelonai olimpidan a ndéi judo mar teljes jogu versenyszamként szerepelt. Ez az
olimpia a magyar judo életében az eddigi legeredményesebb, hiszen itt szereztiik meg
els6é - és eddig egyetlen - olimpiai aranyérmiinket Kovacs Antal (95 kg) révén. Nem
csak emiatt kiemelkedé ez az olimpia, hiszen az egy arany-, két eziist, egy
bronzéremmel és egy 6todik hellyel, 23 ponttal jarultunk hozzd a magyar olimpiai csapat
Osszesitett VIII. helyezéséhez (éremtablazat).

Ezenkiviill a judo Osszesitett éremtabldzatban a magyar csapat a masodik helyen végzett
a japan valogatott mogott. Tehat joggal allithatjuk, hogy eddigi legsikeresebb olimpidnk
judo sportagban a barcelonai.

A magyar judocsapat 7 férfi, és 5 néi versenyzével indult.

Kovacs Antal (95 kg), 34 induld, I. helyezett.
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Csak Jozsef (65 kg), 46 induld, II. helyezett.

Hajtos Bertalan (71 Kkg), 44 induld, II. helyezett. A dontében elvettek téle egy
akciépontot a japan Kogu Tosihiké ellen, mely sportpolitikai dontés volt, s ezzel
nemcsak tole vették el az aranyérmet, de orszdgunktoél is az els6séget az olimpiai judo
éremtablan.

Cso6sz Imre (+95 kg), 28 indul9, III. helyezett.

Wagner Jozsef (60 kg), 43 indulé, V. hely.

Zsoldos Zsolt (78 kg), 42 indulé. Otddik forduléban esett ki.
Korbel Karoly (86 kg), 33 indulé. Masodik forduléban kiesett.
Granitz Eva (+72 kg), 21 induld, (7. hely).

Kiraly Anita (66 kg), 21 indul6. Harmadik forduléban kiesett.
Nagy Zsuzsa (61 kg), 29 induld. Masodik forduléban kiesett.
Parragh Katalin (52 kg), 25 indulé. Elsé forduléban kiesett.
Pekli Maria (56 kg), 23 induld. Els6 forduléban kiesett.

Az olimpia utdn a judo még népszeriibb lett Magyarorszagon, mint elétte volt. Nem csak
az egyesiileteknél egyre novekvo létszamban mutatkozott meg népszeriisége, hanem
abban is, hogy az oktataspolitika is felfigyelt ra.

Az 1995-ben elfogadott Nemzeti Alaptanterv (NAT), melyet 1998-t6l vezettek be felmend
rendszerben az iskoldkban, az eur6pai mintdknak megfeleléen probalta minden
miiveltségteriileten belill a legmodernebb és legszinesebb tartalmakat eléirni. igy a
testnevelés és sport miiveltségteriileten beliill tobb mdés mai, modern tartalom mellett
helyet kaptak a kiizdéfeladatok és -jatékok, a kiizdésportok és az oOnvédelem. A
kiizdésportok koziil a grundbirkézas, aikido és judo keriilt az iskolai testnevelésérakon
tanithatd tartalmak kozé. Itt meg kell emliteniink Dr. Galla Ferenc nevét, aki sokat tett
ezért.

Németh (2000, 2. 0.) szerint tobbek k6z6tt a barcelonai olimpidn elért eredményeinknek
koszonhetjiik, hogy a judo bekeriilt a tanithaté tartalmak kozé.

XXVI. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. ATLANTA 1996. jllius 19.-augusztus 4.

A versenyeket 27 sportdgban, 197 orszag részvételével, 271 versenyszammal, 10306
versenyzé részvételével rendezték meg. Magyarorszagot 22 sportagban 214 versenyzé
képviselte. (Hencsei és mtsai., 2000 alapjan)

A magyar judocsapat 7 fovel vett részt az olimpian.

Csak Jozsef (65 kg), 35 induld, V. helyezett.

Kovacs Antal (95 kg), 32 induld, V. helyezett.

Csosz Imre (+95 kg), 34 indulé. Az 6todik forduléban a vigaszagon kiesett.

Granitz Eva (+72 kg), 20 induld. A negyedik forduléban a vigaszdgon kiesett.

Hajtos Bertalan (71 kg), 35 indul6. A harmadik forduléban kiesett.

Kunyik Zsolt (60 kg), 34 indulé. A masodik forduléban kiesett.

Pekli Maria (56 kg), 22 indulé. A negyedik forduléban a vigaszagon kiesett.
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Sajnos, a barcelonai sikereket nem tudtuk megismételni. Azéta is keresi a szakvezetés
az okat, hogy mi miatt tudtunk olyan kiemelked6 eredményeket elérni a 92-es olimpian.

XXVII. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. SYDNEY 2000. szeptember 16.-oktéber 1.

A versenyeket 29 sportdgban, 199 orszag részvételével, 300 versenyszammal, 11084
versenyzé részvételével rendezték meg. Magyarorszagot 20 sportagban 178 versenyzé
képviselte. (Hencsei és mtsai., 2000 alapjan)

A nemzetkozi judoszovetség Uj sulycsoporthatarokat vezetett be, igy a férfiak 60, 66, 73,
81, 90, 100 és +100 kg-ban versenyeztek.

Pekli Maria (57 kg) Ausztralidba ment férjhez, igy Sydneyben mar ausztral szinekben
indult, s bronzérmet szerzett.

A magyar judocsapat 6 fovel utazott Sydneybe (6t férfi- és egy néi versenyzo).

Csak Jozsef (66 kg), akinek ez volt a negyedik olimpidja, sajnos nem tudta
megismételni a barcelonai sikerét, s 35 indul6bdl a masodik forduléban esett ki.

Cso6sz Imre (+100 kg) 33 induldébdl a masodik forduldéban esett ki.
Illyés Miklos (73 kg) 34 indulébdl a masodik fordulédban esett ki.

Kovacs Antal (100 kg), olimpiai bajnokunk 33 indul6bdl a harmadik forduléban esett
ki. Ekkorra méar t6bb térdmiitéten is atesett, mely nehezitette felkésziilését.

Tolgyesi Krisztian (81 kg) 37 indulébdl a masodik forduléban esett ki.
XXVIII. NYARI OLIMPIAI JATEKOK. ATHEN 2004. augusztus 13-29.

202 orszag versenyzéi vettek részt az olimpidn. Cselgancs vonatkozadsdban meg kell
emliteni, hogy az olimpiai megnyité tinnepségen Kovacs Antal cselgancsozd vitte a
magyar csapat zdszlajat. A judo népszeriiségét az is jelzi, hogy rajta kiviil szamos judos
vitte még orszdgdnak zaszlajat.

A magyar csapat sajnos csak két fobdl allt, hiszen a kvalifikdcids versenyek soran sorra
véreztek el cselgancsozodink. A nék koziil senki sem kvalifikdlta magat sem a vb-n, sem
az Eb-n, sem pedig az ,A” kategorias versenysorozatban.

Ungvari Mikldos (66 kg) elsé kiizdelme sordn ponthatranybdl tudott ippon gy6zelmet
elérni a negyedik perc végére. A nyolc kozé jutasért a masodik kiizdelme sorédn azonban
kikapott, s ellenfele sajnos a vigaszagon sem vitte tovabb.

Kovacs Antal (100 kg) erényeréként jutott a masodik forduléba, ahol a hdromszoros
vildgbajnok, olimpiai aranyérmes japan Inoue volt az ellenfele. Sajnos ezittal nem
sikeriilt legy6znie a japant (a budapesti Kércsarnokban, Hungdria Kupan mar sikeriilt
legy6znie). Inoue a negyedik koérben kikapott a holland Van der Geesttdl, igy a vigaszag
reménye is elszallt. (Biiki, 2004/3, 48. 0.)

XXIX. NYARI OLIMPIAI JATEKOK PEKING 2008. augusztus 8-24.

28 sportagban, 302 versenyszamban mérték 0ssze tuddsukat a sportoldk, egy szammal
tobben, mint négy évvel kordbban Athénban.

A magyar judosok szép szammal kvalifikdltdk magukat az olimpidra, s a vezetés is
legaldabb két éremben reménykedett. A fiatalokbol all6 csapat végil négy hetedik
helyezéssel zart, melybdl a legfajobb az élete legjobb formajat mutaté Ungvari
helyezése, aki vitatott koriillmények kozott fejezte be menetelését.Baczké Bernadett
(57 kg) elsé mérkoézésén kikapott a bajai szarmazasu, azéta mar Ausztralidba férjhez
ment Pekli Mariatol.
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Madasodik mérkézésén tunéziai ellenfelét legy6zve jutott tovabb, majd méasodik vigaszagi
mérkoézésén kikapott francia ellenfelétdl, igy hetedik lett.

Mészaros Anett (70 kg) els6 mérkézésén orosz ellenfelét legydzte, masodik
mérkézésén az olimpiai cimvédé japan Maszae Uendtél kapott ki, majd ipponnal verte
kinai ellenfelét a vigaszdgon. Kovetkez6 mérk6zésén amerikai ellenfelétol
ipponvereséget szenvedett, s végiil 7. helyezett lett.

Ungvari Mikloés (66 kg) helyezetleniil zart. A magyar versenyzének selejtez6t kellett
vivnia kinai ellenfelével a legjobb 32 kozé keriilésért, melyet megnyert. Kévetkezd
mérkézésén a sulycsoport egyik favoritjat, a gruz Kedelasvilit gyézte le. Kovetkez6 orosz
ellenfelével vald kiizdelme sordn sajnos a magyar versenyzot tObbszor is hatrdnyosan
kezelték a birdk, igy tobb vitatott biréi dontés utdn kikapott, s végiil helyezetlen maradt.

Hadfi Daniel (100 kg) els6 mérk6zésén ipponnal gy6zte le libiai ellenfelét, kameruni
ellenfelét szintén ipponnal gyézve jutott a negyeddontébe. Itt ipponnal kapott ki kazah
ellenfelétdl, bosnyak ellenfelét azonban legy6zte. Lengyel ellenfelétdl kikapott, igy végiil
7. helyezett lett.

Csernoviczki Eva (48 kg) els6 mérk6zését siman nyerte brazil ellenfelével szemben,
majd a kategoria favoritjaval, a roman Dumitruval mérkézott, akit6l kikapott. Ezt
kovetbéen legydzte dél-koreai ellenfelét, a kovetkez6 mérk6zésén veszitett, igy végil a 7.
helyen zart.

Bor Barna (+100 kg) egy vesztes mérk6zés utan helyezetleniil zart.
KARATE

Karate a pusztakezes harcmivészetek Osszefoglalé elnevezése. A ,Kara” jelentése 1j
forditasban iires, fegyvertelen, a ,te” jelentése pedig kéz. (Watakushi Ningen, 1999, 62.
0.) Tehat sz6 szerinti forditdsban a karate tres kezet, mig értelem szerint fegyver
nélkiili, pusztakezes harcmodort jelent, melyben a karatéka' sajat testét hasznalja fel
fegyverként. A karate kialakuldsa tobb évszdzadra nyulik vissza, s fejlédéstorténete is
igen Osszetett.

A karate 6sének tekinthet6 kiizdémod valdszintileg Indidban alakulhatott ki. A Zen-

buddhizmus egyik legkiemelked6bb hittérit6je Bodhidarma? (japan nevén Daruma) volt.
Vandorlasai soran 520 koril Indiabél Kindba érkezett, ahol az északi Honan
provincidban létrehozta a Shao Lin szentélyt. A Shaolin-kolostorban sajat testedzé
rendszerét (Wayramusthi, Lo Han 18 keze, Shi Pa Lo Han Sho) kezdte oktatni, amely
rendszer kinai hatdsra (Chuan fa) kib6viilt valtozata késébb Okiwanara, a Ryu Kyu
szigetcsoport legnagyobb tagjara is atkerilt. A kinai harcmiivészet végil itt 6tvoz6dott a
szigeten mar €16, mdas pusztakezes rendszerekkel, amelyek a ,tang-te” - a ,halél keze”
és ennek az alapjain nyugvé naha-te, suri-te és tomari-te voltak.

A Sho dinasztidbdél szarmazé Hashi kirdly egyetlen kirdlysagd egyesitette a XV.
szazadban a Ryu-Kyu szigeteket, s halalblintetéssel sujtotta azt, aki fegyvert birtokol,
félve az egy estleges katonai ellendllastél. Igy a puszta kezes onvédelmi mddszerek
kertltek el6térbe, s titkos tarsasdgok gyakoroltdk az ekkor mar ,kinai kéznek” nevezett
harcmodort. A XIV-XV. szdzadban kinai bevandorlas hatasara Dbéviilt a
technikarepertoar. 1609-ben a Kagoshinai Satsuna klan fennhatésaga alad kerilt
Okinawa, s ekkor felgjitottdk a fegyverviselési tilalmat. Ekkor udjfent az onvédelmi
technikdk, s a fegyvertelen kiizdémoéd keriilt elétérbe. Az Okinawa-szigetek 1890-ben
teljes mértékben Japan fennhatésdg ald keriltek, s végre engedélyezték a
harcmivészetek gyakorlasat. Ez el6tt szazadokon keresztiil csak titokban, a kiilvilagtol
elzarva lehetett gyakorolni a kiilonb6zé harcmiivészeteket. Az igy hosszu évszazadokon
keresztiil kialakult rendszert 1903-t6] 0Osszefoglaldé néven Okinawa-tének kezdték
emlegetni, ami magyarul ,okinawai kezet” jelent. A XIX. szdzad folyaman az elnevezést

'Karatéka: karatét mivel6 sportold
*Bodhidharma (490-557) Arhat, Dat Mor, Daruma, Dhamma, Lo Han, Taishi, Tammo, Ta Mo, Pu Ti, Daruma
Taishi, Bodhidaruma, a szamtalan néven emlegetett legendas indiai szerzetes.
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a karate-jutsu valtotta fel, mik6zben az eredeti pusztakezes harcmivészeti rendszer is
valtozdson ment keresztil.

Ezt az elnevezést Funakoshi Gichin valtoztatta meg 1932-ben, mégpedig ugy, hogy az
eredeti irdsjel valtozatlan maradt, mig olvasata (,kara” = kinai, ,te” = kéz, ,jutsu” =
gyakorlat, miivészet) a ,kara” azonos ejtés mellett ,liresre” valtozott. Funakoshi mester
ezt azért tette, hogy kétségtelenné tegye a karaténak mds kiizdémddoktdl vald
fliggetlenségét és kilondllasat. Az elfogadott Uj kanji (székép) jelentésének,
felfogdsahoz hiien zen-buddhista értelmezést adott: ,Uressé tenni magad. Mint ahogy a
tilkor csiszolt felszine visszatiikrozi mindazt, ami el6tte all, s miként a csendes volgy
visszhangozza a legpardnyibb neszt is, gy kell megtisztitania a karate tanuléjanak
tudatdt az onzéstdl és gonoszsagtol, hogy megfeleléen tudjon szembenézni barmivel,
amivel szembe keril.” (Gulyas, 1983, 15. 0.)

Jelenleg t6bb agazatra, stilusra oszlik, tradiciondlis karate stilusoknak a kévetkezdket
tekintik: shotokan, wado ryu, shito ryu, goju ryu, kyokushinkai.

A SHOTOKAN KARATE KIALAKULASA, TORTENETE

A ,karate do” ,az lres kéz utja” (modern karate) okinawai eredeti harcmtivészetként
vonult be a koztudatba, melynek kialakitéja Funakoshi Gichin volt.

Funakoshi Gichin (1868-1957. aprilis 26. Tokio) a modern karate megalkotdja, Okinawa
Naha tartoményaban sziiletett. Mds forrasok szerint Shuriban. 11 éves kordban kezdett
karatézni Amatu Ansho és Hokotsu Ansho (Azato) mestereknél. Legjelent6sebb mesterei
Itosu és Matsumura voltak. Elsajatitotta a Naha-te és a Shuri-te iskoldk anyagat, melyek
a kozépkori Shorei-ryu és Shorin-ryu harcmivészetekbdl alakultak ki. 1906-t6l az
Okinawa Shobukai Téarsasag titkdra volt, majd az 1910-es évekt4l az okinawai
harcimiivészet szovetség (Shobukai) elnoki tisztjét toltotte be.

1911-ben mutatta be elészor karate néven rendszerét. 1914-15 kozott Funakoshi sensei
(mester) tobb bemutatot tartott Naha és Suri varosokban, illetve azok kérnyékén. Ezzel
a karate népszerisitése volt a célja. 1917-ben meghivasra Kyotoba utazott, ahol a
Butokan csarnokban bemutatta a karatét.

1921-ben a japan csaszar Okinawdara latogatott, s ez alkalombdél Funakoshi mester
bemutatét tartott a csaszarnak a Shuri-kastélyban. A csdszdrra a bemutaté mély
benyomast tett. 1922-ben Tokiéban tartott sajat rendszerébdl bemutatokat, s elkezdte
terjeszteni a karatét. Ezutdn meghivast kapott a Kodokan Intézett6l, hogy tartson ott is
bemutatét. 1924-ben elsé tanitvanyai koziil heten tettek dan vizsgat. Az els6 egyetemi
karateklub 1924-ben alakult a Keio Egyetemen, s ezt aztdn szadmtalan Kklub

megalakulasa kovette. 1938-ban hozta létre elsé sajat dojo*-jat, melyet kolt6i dlnevérol:

»Shoto” (,Hajladozé Feny6”) Shotokan*-nak neveztek. Kés6bb a stilus elnevezése is
ebbdl fakadt, bar maga a mester rendszerét egyszeriien csak karaténak nevezte. A dojo
épitése el6tt, 1936-ban megalapitottdk a Japan Karate Do Shotokai szervezetet, ahol
Funakoshi toltotte be az elnoki posztot, s Yoshitaka volt az alelnok. 1938-ban, a
megfelel6 anyagi hatteret megteremtve, felépitették a vildg els6 karatedojéjat. A
szervezeten belll szabalyrendszert A&llitottak fel, mely féleg az ovfokozatokra
vonatkozott. A legmagasabb elérhet6é fokozat ekkor az 5. dan volt (ma 10. dan). 1945-
ben a dojo a bombazasok kovetkeztében teljesen megsemmisiilt.

Funakoshi mester tobb konyvben is bemutatta sajat harcmivészetét. 1922-ben jelent
meg a ,Ryukyu Kempo Toudi” (Ryukyu Kempo Karate) cimii konyve, melynek elsé
kiaddsaban rajzos formédban formagyakorlatokat abrazoltak. A masodik kiaddsban mar
fényképek (tobb mint 200 kép) diszitették a konyvet. Ezutdn jelentek meg 1924-ben a
»,Tote Jutsu” és ,Karate Jutsu” ciml konyvei. 1935/36-ban a ,Karate do Kyohan” jelent
meg, mely a shotokan modern valtozatat mutatja be, 18 formagyakorlatot tartalmaz, s
itt mar a tanitvdnyok mutatjak be a gyakorlatokat. A kumitében (kiizdelem) végbement

*edz6terem
‘A Hajladoz6 Feny6 Csarnoka
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valtozasokat, modszereket ez a konyv mar targyalja. 1943-ban a ,Karate do nyumon”
cimi konyve latott napvilagot, majd 1956-ban az ,Eletutam a karate do” cimi konyve
jelent meg.

A héboru utdn tjra elkezdddtek az edzések, s bar az amerikaiak minden harcmiivészetet
betiltottak, Funakoshi mester elérte, hogy legdlisan gyakorolhassanak.

1948-ban az amerikai légierd bazisdn tartottak tébb harcmiivészeti bemutatoét, s ezek
olyan sikeresek voltak, hogy kés6bb lehet6ség nyilt a karate USA-ban torténd
bemutatdsdra. 1949-ben alakult meg a Japan Karate Szovetség (JKA), ahova végil a
wado-ryusok nem léptek be. Az elndk Saigo lett, s Funakoshi mester, mint legfébb
technikai tanadcsaddé vett részt a munkaban. Ekkor a JKA tOmoéritette az egyetemi
klubokat. A Japan Karate Do Shotokai a JKA mellett mikodott, s Funakoshi mester
megprébalta egymastol fliggetleniil kezelni a két szervezetet.

1957-t6l, a mester haldla utdn Nakayamas® (1913-1987) mester vette at a JKA vezetését.

Funakoshi ellenezte a versenyzést, a szabad kiizdelmet, a katdkra® helyezte a hangsulyt
- a karatét mlvészetként és nem sportként, f6leg nem versenysportként képzelte el. A
kamakurai enkakuji templomban 1évé sirjan a felirat: ,Karate ni, sente nashi”: A
karatéka sohasem tamad! (A karatéban nincs tdmadé technika). Funakoshi kimagaslo
szellemiségli mester meghatdrozdsa szerint a karate-do célja” nem a gydézelem vagy a
vereség eldontése, hanem a gyakorlatok tokéletesitése és a jellem fejlesztése!”. Tehat a
cél nem versenyek megnyerése, vagy az oOvfokozatok elérése, hanem a rendszeres,
kitarté gyakorlassal a test és a jellem fejlesztése.

A shotokan stilus tobb irdnyzatra oszlott Funakoshi mester haldla utan szinte azonnal, a
versenyzést eleve elvet6 ortodox shotokaira és a Nakayama mester irdnyvonalat koveto,
a versenyzést is vallalé shotokan iranyvonalra. Ez utébbi Nakayama hatédsdra az egész
vildgon elterjedt, napjainkban mar tobb vildgszervezettel is rendelkezik, amik
egyuttmiikodése nem felhétlen. (Japan Karate Association, International Association of
Karate Federations, International Traditional Karate Federation, Shotokan Karate
International, Fudokan, International Karate Association, stb.) Funakoshi mester elveit
figyelmen kiviill hagyva, haldla utdn, 1957-ben megrendezték az els6 Osszjapan
Bajnoksagot, melyet az els6 karate vildgbajnoksagnak tekintiink. A versenyek
bevezetése utdn sokaig fenndllt az egyensuly a karate egyes teriiletei (kata, kumite)
kozott, hiszen minden versenyzének minden versenyszamban el kellett indulnia.

Nakayama mester a karatét kinetikai, fizioldgiai és anatdémiai szempontok alapjan

vizsgalta, s 1961-ben megjelent a ,Karate-Do Shinkyotei”” cimG koényve, melynek
bévitett valtozata a ,Dynamic Karate”. Nakayama mester oriasi eréfeszitéseket tett
annak érdekében, hogy a shotokan karatét vildgszerte megismerjék. Instruktori
rendszert kiépitve mestereket kiilldott Eurdopadba, Amerikdba és a vildg szamos
orszagaba. A versenyek bevezetésével a karate a sport vilagaba is belépett, s mara mar
erésebb ez a vonal, mint a versenyek nélkiili tradicionalis felfogas.

1987-ben Nakayama mester elhunyt, s ekkor sportpolitikai és hatalmi konfliktusok
alakultak ki, melyek a mai napig fennallnak. Kiilénb6z6 vildgszervezetek és szovetségek
alakulnak, melyek szdmon tartdsa szinte mar nem is lehetséges. (Gulyds, 1983 és
Mazura, 2003 alapjan)

A SHOTOKAN KARATE MAGYARORSZAGI FEJLODESE

sMasatoshi Nakayama 1932-ben, 19 éves kordban lett Funakoshi tanitvanya. 1937-ben Kindba latogatott, ahol
az ottani harcmiivészeteket tanulmanyozta. Ezekbdl a lagysag és a korkorosség ragadta meg figyelmét. Még a
mester életében megkezdddott az eredeti tanitds és a Nakayama-féle irdnyzat (Shotokan) kettévaldsa. 1949-
ben még mesterével egylitt alapitotta meg a JKA-t, a Japan Karate Szovetséget, ami azonban egyre inkdbb
Nakayama befolydsa ala kerilt. 195l-ben bevezették a szabad kiizdelmet (kumite), 1957-ben pedig
megrendezték az els6 hivatalos karateversenyt. Funakoshi, a modern karate do megalkotdja tgy halt meg
(1957-ben), hogy kétségei voltak a karate tovabbfejlédésének modja fel6l. Nakayama nevéhez fliz6dik a karate
versenyszabdlyainak kidolgozésa is, ugyancsak 1957-ben.

sFormagyakorlatok. Képzelt ellenféllel torténé kiizdelem.

"Uj médszer a karate tanitdsara.
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Hazankban a karate megjelenése el6tt Polyak Jozsef 1. dan®-os judomester keze alatt
tanulhattak az érdekl6d6k, de elsésorban a kaszkad6rok onvédelmet a magyar
honvédelmi szévetség égisze altal miukodtetett klubban. Legeldészor 1970-ben a
kyokushinkai karate ért hazankba, amivel a Testnevelési Féiskolan Furké Kilman, majd
hozz4 csatlakozva Addmy Istvan kezdett foglalkozni. Oket dr. Galla Ferenc, a TF tanéra
patrondlta, segitette. Tevékenységliket Mészaros Attila 3. danos mester segitette, aki
akkor a Svéd Karate Szovetség elnoke volt, s lehetévé tette a magyar tanitvanyok elsé
vizsgajat is. A shotokan karate elsé szervezett csoportjat Kecskés Sandor és Szegedi
Tamas hozta létre a Mélyépterv SK-ban, Antal Janos Belgiumban él6 mester szakmai
irdnyitasa mellett. Az alapité garda tagjai a kovetkezdk voltak: Biré Gyorgy, Juhasz
Gyorgy, Kisgéczi Jen6, Kozma Erzsébet, Kurdi Gdabor, Molndr Laszl6, Dr. Rédei
Barnabas, Stefanides Aristoteles és Koncz Janos. (T6tisz és mtsi., 1980, 3. 0.)

A masodik shotokan karate klub 1975-ben Koncz Janos vezetésével alakult a Marx
Kéroly Kozgadasagi Egyetemen. Ett6l az idéponttdl kezdve egyre-mdsra alakultak az 0j
klubok, annak ellenére, hogy a karate csak 1980. januar 1-jével lett elismert sportag,
amikor megalakult a Magyar Karate Szakbizottsdg a Magyar Cselgdncs Szovetség
keretén belul. 1987-ben megalakult a Magyar Shotokan Karate Egyesiilet, melynek
elnoke dr. Gulyas Péter lett.

Ezutan felgyorsultak az események. Megalakultak a kiilonboz6 stilusszovetségek, majd,
nem minden nehézség nélkiill, valamennyi stilus oOsszefogdsdra a Magyar Shotokan
Karate Szovetségbd6l megalakult 1994-ben a Magyar Karate Szakszovetség (MKSZ),
melynek elnoke Dr. Mészaros Janos. Mivel ezzel jogilag a Magyar Shotokan Karate
Szovetség megszint, a shotokan stilus Osszefogasara 1999-ben megalakult a Magyar
JKA Karate Szovetség. A stilus kovetdit azonban ekkorra mar nem lehetett egy
szervezetbe tomoriteni. A shotokan stilus kiilonb6zé vildgszovetségeit kovetd klubok
sorra megalakitottdk sajat orszdgos szovetségiiket. Igy létrejott a Shotokan Karate
International Federation (SKI-F) magyarorszagi szovetsége, az SKI-H, melynek jelenlegi
elndke Lovasz Gyorgy, valamint a Fudokan Karate Szovetség, melynek vezetdje Nanai
Ferenc. Az USA-b6l hazatelepiilt Safar Laszlé6 mester pedig létrehozta sajat
csoportosulasat A.J.K.A néven. 2000-ben alakult meg a Magyar Shotokan Karate
Szovetség, melynek elnéke shihan Kozma FErzsébet. Szamos mas nemzetkozi
szovetségnek létezik Magyarorszagon képviselete, igy a Global Karate Association
(GKA) és az International Karate Association (IKA) szervezeteknek is, melyeknek hazai
elnoke és instruktora sosihan Sey Gabor. (Mazura, 2003 alapjan és Sey, 2008 alapjan)

A karate mozgasanyaganak tradicionalis felosztasa a kovetkezo:
e kihon (alap, béazistechnikdk): allasok, lépések, csusszanasok, kitérések, kéz- és
labtechnikdk (litések, védések, ragasok, taposasok, szurasok és csapasok, csavarasok,

feszitések,

» kata (formagyakorlatok): gyakorld, tanulé és mester katdk, kata bunkai (kata
értelmezés),

* kumite (kiizdelem): kotott, félig kotott és szabad kiizdelem.
A shotokan karate mozgasanyaganak altalanos jellemzoi:
KIHON (bazistechnikak):

* nagy tavolsagbdl végrehajtott egyenes vonali mozgasok,

* ikken hisatsu ,egy iitéssel harcképtelenné tenni” elve,

» donté taldlatra valo torekvés,

* mély, széles, stabil allasok, széles mozdulatok,

*Elsé mesterfokozat/fekete Ov.
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» minden testrésszel lehet technikat végrehajtani,

* ideg-izom kapcsolat beidegzédését szolgalja a nagy ismétlésszammal,
* kitartasra, monotoniatiirésre nevel,

» ligyességet, mozgaskoordinaciot fejleszt,

» egyszerusitett és Osszetett helyzetben gyakoroltat (konnyitett = alaptechnikdk,
nehezitett = kombindaciok).

KATA (formagyakorlatok):

 zart mozgdaskészségeket fejleszti,

* a kihonban szerzett ismereteket kozeliti a kiizdelemhez,

* nem a versenytechnikakat gyakoroltatja,

* technikak ataddsanak és megdrzésének kivald formdja,

* minden kata védéssel kezd6dik,

* technikai tokéletességre, precizitdsra nevel,

* mozgdas kozben, minden irdnyban gyakoroltatja a kihonban megtanult technikdkat,
 valtozd dinamikaju gyakorlatokat tartalmaz,

* izomfeszlilés mértékének valtakozasat tanitja,

* az Osszes iziiletet, izmot megmozgatja,

* sokoldaltan fejleszti a mozgaskoordinaciot,

» Osszpontositasra, kitartasra és alazatossagra nevel (ismétlésszam), chakugan,
» légzéstechnika tokéletesitését koveteli meg,

* jo bemelegitd, dtmozgatd, szinten tartd gyakorlat.

Katak kozos jellemzoi:

* embusen: kiindulé6 és végpont, valamint a mozgas a vonala,

 kiai (harci kialtas): altalaban 2 kiai,

védéssel kezdédnek, majd tdmadasban folytatédnak,

* altalanos alapelvek: stabilitas, mélység, harci szellem, technikai precizitéas,
* régzitett irdnyok és mozdulatok (elére meghatarozott mozdulatsor),

* szoros forma: k6szonés, zanshin (tokéletes befejezés).

KUMITE (kuzdelem):

» kotott, félig kotott és szabad formédban gyakoroltatja a kiizdelmet,

« ikken hissatsu (egyetlen, donto taldlat elve),

* kontrollra és onfegyelemre nevel,
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 gyors helyzetfelismerésre és gyors dontésre kényszerit,
* batorsagot, elszantsagot igényel,

» chakugan: végpont, figyelemo6sszpontositas, fokusz jelentdsége,

0sszetett helyzetben gyakoroltatja a kihonban és katdban tanultakat,
* jo kondiciondlis allapotot, dlldképességet, erdt, gyorsasagot igényel,
* életszerl, dinamikus végrehajtast igényel,

* tavolsag felmérésének képességét igényli,

* anticipacio (elévételezés) képességét igényli,

* nyilt mozgaskészségek fejlesztése a cél.

GOJU RYU

~Az er6 és lagysag” stilusa. Miyagi Chojun 4&ltal kialakitott, egyik legelterjedtebb
tradicionalis karatestilus, ami Higaonna (Kanryo Higashionna) mester régi okinawai
(Naha-te) karatéjan alapszik. Az 0t legnagyobb karatestilus egyike. A ,go” jelentése
kemény, mig a ,ju” a lagysagot takarja. Az elnevezés a stilust kivaloan jellemzi. Alapja a
kinai Chuan-fa és az Okinawa-te.

Eredetileg a karatestilusokat nem nevezték el, nem volt fontos, hogy ki melyik iskoldhoz
tartozik. Azonban amikor Miyagi mester rangidds tanitvanya bemutat6t tartott az
Osszjapan Harci Miivészetek Torndjan (All Japan Martial Arts Tournament), a bemutato
utdn megkérdezték téle, hogy melyik karateiskoldhoz tartozik. Erre a kérdésre azonban
nem tudott vdlaszolni. Mikor visszatért Okinawaba mesteréhez, elmondta Miyagi
senseinek a torténteket. Miyagi sensei egy rovid ideig gondolkodott, majd eldontotte,
hogy sziikséges nevet adni harci mivészeti stilusanak, hogy el6mozditsa iskoldja
terjesztését, s hogy mas japan harcmivészeti iskoldktdl megtudjak stilusat. 1933-ban
stilusat hivatalosan is bejegyezték, mint ,Goju Ryu” a Butokukainal, a Japan Harci
Mivészetek Szovetségénél (Japanese Martial Arts Association). (Watakushi Ningen,
1999 alapjan)

SHITO RYU

Kenwa Mabuni (1889-1957) okinawai nagymester, Yasutsune Itosu tanitvanya a&ltal
1929-ben alapitott karateirdnyzat, mely egyarant gyakorolja a Shuri-Naha-Tomari Te
stilus elemeit. Jellemz6i a gyors és nagy ereji kéztechnikdk. Az elnevezés az alapité két
nagymesterének emlékére keletkezett, hiszen Higashi nevének utolsé harom betijét
(shi) és Itosu mester nevének els6 harom (Ito) betlijét olvasztottdk egybe. Mabuni
ugyanis Itosutdl a villdmgyors technikakat, Higashitdl pedig az erételjes mozdulatokat
tanulta. A 13 éves kora 6ta harcmiivészettel foglalkoz6 mester goju ryut is tanult, ami
szintén beépiilt rendszerébe. Az alapité mester ezeket az alapokat tovabbfejlesztve
hozta létre sajat rendszerét. 1934-ben Okinawan nyitotta meg edzétermét, stilusat
el6szor Japanban, Osakdban mutatta be. Formagyakorlatainak szdma 60, melyek
csiszoltak, tartalmazzak a tradiciondlis elemeket, s a ,modernebb”, kitéréssel kombinalt
védéseket. Hazankban a Hayashi-Ha Shito-ryu irdnyzatot gyakoroljak a legtébben. A
stilus itthoni megalapitdja és elterjesztéje Matilde de Jesus Pitty Hernandez. A szakagat
hivatalosan 1985 6ta jegyzik hazdankban. (Watakushi Ningen, 1999 alapjan)

WADO RYU

Hironori Otsuka altal kifejlesztett karatestilus, jelentése ,a béke 1utja”, ,Japan ut, vagy
mads forditdsban a ,harménia utja”.

A shotokan és a kyokushinkai stilusoknal jéval rugalmasabb rendszer, tobbféle
elmozdulast, elhajlast, ellépést, lerantasokat, sopréseket, dobasokat, ellépéssel és
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testcsavarasokkal egybekotott védéseket tartalmaz. Nagy sulyt helyez a stilus a helyes
idézitésre, a tavolsagtartasra. ,A legjobb védekezés a tdmadas” elvét hangsulyozzak.
Annak ellenére, hogy a tobbi stilushoz képest kozelebb &ll a valés harchoz, mégsem
tartozik a vildg legkedveltebb harci rendszerei kozé.

Az alapité mester Hironori Otsuka - (1892-1982). Ismert japan karatemester, 6 éves
kordban kezdett a harcmivészetekkel ismerkedni, tizenhdrom éves koratél ju-jutsut
tanult, aminek 29 éves korara nagymestere lett. 30 éves koratdl Funakoski Gichintél, a
shotokan karate megalapitdjatol tanult karatét. 1929-t61 6nallé iskolat vezetett, majd
1934-ben megalapitotta a Wado-kait, ,A béke ko6zosségét”, amelyb6l késGbb
kifejlesztette a Wado-ryut 1939-ben. 1966-ban munkassagaért csaszari kitlintetésben
részesiilt. 1939-ben megalapitotta az Ossz Japan Karate Szovetséget is.

Magyarorszagon a Wado-ryu karate stilus gyakorlasa az 1970-es évek legvégén
kezdddott el, Réti Istvan vezetésével, aki az 1970-es években Japanban tanult karatét.
Magyarorszagra hazatérve tovabb folytatta karatepalyafutdsat, s 1979-t61 kezd6dden,
Darnay Janossal k6zosen iskoldkat nyitott. (Watakushi Ningen, 1999 alapjan)

KYOKUSHINKAI
Elnevezése a Kyokushin hegy nevébol szarmazik, jelentése: ,kyoku” - végso,
legtavolabbi, ,shin” - igazsdg, valdésag. A stilus nevéhez a taldlkozast jelenté ,kai”

szotagot illesztették, igy a stilus kyokushinkai néven terjedt el. Tehat, a név forditasa
»taldlkozas a végso igazsaggal”. Ebben a karateirdnyzatban igen nagy sulyt fektetnek a
fizikai erdnlétre és a valds, kemény, életszer( kiizdelemre. A rendszer Oyama Masutatsu
(1923-1994) altal kifejlesztett, s 1951-ben alapitott karatestilus.

Napjainkra az egész vildgot meghodditotta, mig hazdjdban ma is csak kis iskoldnak
szamit. Az alapité mester koreai szarmazasu, igy jol ismerte a hwarang-dét, ezenkiviil
kemény kung-fut, a shotokan karatét és goju-ryut tanult. Stilusdnak filozo6fiai alapja a
zen. Mégis harcmiivészeti iskoldja egyéni, a valds harcban jol alkalmazhato.

A stilus szervezete az alapité haldldig egységes volt, azonban 1994 utan tobb
szervezetre, szovetségre oszlott. Magyarorszagon 1977-t61 gyakoroljdk, az orszagban
valo elterjedését Furké Kalmdannak és Addmy Istvannak koszonhetjik. (Watakushi
Ningen, 1999 alapjan)

AIKIDO

s a7

Minamoto (1185-1336) 4&ltal Kkifejlesztett rendszer. Megalkotdja és elméletének
megteremtdje Uyeshiba Morihei (1883-1969). Jellemzdje, hogy az ellenfél energiajat
felhaszndlva hajtjdk végre a védéseket, a dobdst, foldre kényszeritést, csavarast,
izliletfeszitést, s csak masodlagosan, ellentdmadasként hasznalnak iitést, rugéast. A
pusztakezes harcmiivészetek kozott ez a tradiciondlis 4ag Orizte meg leginkabb
filozofikus toltetét. Oltozék: fehér ,karate”-ruha, magasabb 6vfokozatnal fekete hakama
(oldalt hasitott, b6 szoknyanadrag).

Ose az aiki-jutsu daito-ryu a IX. szdzadbdl, amit egyszeriien aiki-jitsunak vagy aki-
jutsunak is emlitenek. Ebben a rendkiviil veszélyes pusztakezes harcmivészetben a cél
nem az ellenség harcképtelenné tétele, hanem fizikai megsemmisitése volt.
Nagymestere Takeda volt, aki Uyeshiba Moriheinek, az aikido megalapitéjanak is
mestere volt.

Uyeshiba Morihei ,0 sensei régi szamurdj csalddban sziiletett, ahol mélyen vallasos
nevelést kapott. Gyenge fizikuma miatt tudatosan kezdett el harcmiivészetekkel
foglalkozni. 29 éves korara, mar sok éves kendo- és ju-jutsugyakorlas utédn rendkiviili
fizikummal rendelkezett. Ekkor taldlkozott Takedaval, Japan egyik utolsé aktiv
szamurajaval, aki az Aiki Jutsu Daito-ryu nagymestere volt. Takeda magas 0sszeg
ellenében tanitvanyaul fogadta Uyeshibat, aki miutdan minden technika oktatdsat kiilon
megfizette, 1922-re az Aiki Jutsu nagymestere lett. Az Aiki Jutsu Daito-ryu olyan
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pusztakezes harcmiivészet, melynek célja az ellenfél fizikai megsemmisitése, megolése.
Uyeshiba mar mint nagymester a Daito-ryu durva, az ellenfél életét kiolté technikdkat
elhagyva, helyettik az ellenfél mozgdsi energidjat kihaszndalé lagy utdnaengedésen
alapuld technikakat felvéve kialakitotta sajat, filozofikus alapokon nyugvoé rendszerét, az
aikidot. Az 6si stilussal ellentétben itt nem cél az ellenfél megsemmisitése, csak
harcképtelenné tétele, tdmaddasainak -elkeriilése, filoz6fidja szerint hangsilyozza
»~minden él6 szeretetét”, s az 6nvédelmi jelleget. (Watakushi Ningen, 1997 alapjan)

JIU JITSU

Pusztakezes rendszer, a judo 6se. Tai jutsunak vagy yawaranak is nevezték, ami
azonban nem pontosan fedi le a jiu-jitsu fogalmat, inkdbb annak el6zményeit jeloli. A tai
jutsu vagy tai-jitsu tulajdonképpen a pusztakezes ninja harcmodor, s részben a jiu-jitsu
elédje. Harom f6bb részteriilete van: taihen jutsu, a jutai jutsu, dakentai jutsu.

A tai jutsu az egyik leghatékonyabb harcmiivészet, alapalldsai stabilak, de ugyanakkor
lazdk, rugalmasak. Az itések gyorsak, a védéseket azonnal kovetik, életpontok ellen
irdnyulnak. Gyakoriak az elhajlasok, kitérések, elugrasok, az akrobatikus elemek. A
yawara szintén régi japan harci gyakorlat, s ugyancsak a jiu jitsu elézménye. Ennek
irasjelébdl alakult ki a ,ju” (14gység) jele, ami a ,judo” nevében is szerepel.

A jiu-jitsu jelentését boncolgatva a ,jiu” - lagy, utanaengedés, a ,jitsu” - miivészet,
technika. Mar 2500 évvel ezel6tt ismert volt Japanban, ahova valdszinlleg Kindbdl
keriilt. 1600 tdjan Chen Yuang-ping kinai mester megtanitotta hdrom roninnak (tanité
vagy ur nélkiili szamurdj harcos elnevezése) a kinai 6kolharc, a kempo elemeit. Ikeo,
Fukeo és Minra tovabbfejlesztette e pusztakezes harci miivészetet, s egy-egy iskolat
hozott 1étre. A leg6sibb 6sztén6s mozdulatokat gyakorolva e harci mtivészet célja: a
tdmado technikdk héaritdsat kovetd elvezetés, irdnyitas, harcképtelenné tétel.

Technikai kozé tartozik az Utés, rugds, dobas, gancsolas, feszités, leszoritas, fojtas,
idegpontok nyomdsa. A jiu jitsu nem harci mivészetek keveréke, hanem a
mozgasformdkat a maguk egységében tekintd iskola, mely egyforma sulyt fektet az
Osszes védekez6 technika ismeretére. Japanban egy ideig a tarsadalom és a
kiizdémiivészetek periféridjara szorult, a kézelmultban azonban ujra elfoglalta mélto
helyét a kiizdémivészetek sordban, nem utolsésorban eurdépai mas harcmivészeteket
mar magas szinten miivel6 mesterek tevékenységének eredményeképpen. A jiu jitsukdk
Oltozete fehér judo- vagy karateruha, magasabb fokozatokndl hakama. Az elért szinteket
szines 6vekkel jelzik. (Watakushi Ningen, 1999 alapjan)

NIN JUTSU

A ninjak miivészete, melyet ,a lathatatlanna valas mlvészetének” neveznek. F6 szerepet
kap a pusztakezes technika (tai jutsu), a taihen jutsu az esések, 1épések, ugrasok,
gurulasok és jaras mivészetét takarja. A dakentai jutsu az iitések, ragasok, csapasok és
héaritdsok technikait tartalmazza, a jutai jutsu, pedig a belharc technikdkat foglalja
magaba (megragadasok, fogasok, fojtasok, feszitések, leszoritasok).

Ezenkivill tudomanyuk a fegyveres harc, rejtézkodés, alcazas, méregkeverés, térvetés,
tulélés is. A nin jutsut, tai jutsut ma leginkdbb az USA-ban {zik, mint énvédelemre
legalkalmasabb harcmiivészetet. A tai jutsu az egyik leghatékonyabb harcmivészet,
hiszen a ninjanak szinte naponta kellett akciokban részt vennie és tudomanyat
alkalmaznia. A tai-jutsu alapallasai stabilak, de ugyanakkor lazdk, rugalmasak. Otféle
alapallasa létezik: alap kiizddallas, védekezo6allas, tamadoddallas, darudllds, fogadoallas.
Az utések gyorsak, a védéseket azonnal kovetik, életpontok ellen irdnyulnak. Gyakoriak
az elhajlasok, Kkitérések, elugrasok, az akrobatikus elemek. A ninjutsu valamennyi
iskoldjanak alapja a kiilonb6z6 poziciokban végrehajtandé {iitéstechnikak végtelen
sokasdga. A kéz, a kar feliletei sok lehet6séget kindlnak iitések és védések
végrehajtasara, melyek lehetnek kozvetlen vagy kozvetett, megel6zé szandékkal
kivitelezettek.

A ninjak, kldnokba tomoriilt bérgyilkosok, zsoldos ,kommandoésok” a japan feudalizmus
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kordban. Az 500-as években tilintek fel, kordbbi neviik shinobi ,besurran6” volt.
Megbizéasos alapon rejtézkodve dolgoztak. Elve nem hagytdk elfogni sem magukat, sem
tarsukat. Szervezetiik szigoru hierarchidjaban a klan fénéke, a jonin allt a csticson, akit
csak az egységek vezet6i, a chuninok ismertek. A kozninjak, a geninek sokszor egymast
sem ismerték, csak kozvetlen vezetdjiket. Oltozékiik jellegzetes: a fejet, arcot, kezet
takaré fekete vagy terepszini ruha (barna, fehér), dlarc (kendd). Fegyveriik a ninjakard,
ami a szamurdjok kardjandl rovidebb, egyenes fegyver, ezenkiviill gyakran haszndltak
nunchakut (két bot lanccal 6sszekotve) és surikent (dobdcsillagot). (Watakushi Ningen,
1999 alapjan)

KENDO

LA kard utja”, a kardvivas miivészete. Ose, akarcsak a botvivasnak a ken-jitsu vagy ken
jutsu, a hagyomanyos japan ,vivomivészet”. A japan ,ken” - kardot, a ,do” - utat,
modszert jelent. A kenddsok koriilbeliill 1 m hosszii bambusz- (shinai) vagy fakardot
(boken) hasznalnak a gyakorlashoz, amit két kézben fognak. Magasabb
mesterfokozatoknal valddi kardot haszndlnak. Oltozete a fejvédo sisak (men), mellvédd
pancél (do), csip6védé (tare), kesztytl (kote) és a hakama (b6szara nadragszoknya).

A kendo els6 formajat Chuta Nakanishi hozta létre a XVIII. sz. kozepén. Néhany
évtizeddel késébb megsziiletett a kendo név is Aba Tate Ryu révén, aki megkezdte a
harcmivészet elterjesztését. Az 1870-es évektdl rendszeresen rendeznek versenyeket, s
1928-ban megalakult a Japan Kendo Szovetség, amely bevezette a japan iskoldkban a
kendo kotelez6 oktatdsat. A kendoban jelentés szerepe van a formagyakorlatoknak.
Jelenleg a kendo keretén beliil gyakoroljdk a iaidét is, a kardrantas miivészetét. Régen
élt a batto jutsu elnevezés is, ami a gyors kardrantads tudomanyat takarta. A iaido ése,
akarcsak a kendoé, ugyancsak a ryu ha ken jutsu, ami a , heiho”-bdl kivalva a klasszikus
kinai katonai filozéfia kisérletébd6l és példdjabol kiindulva, a taoista, shintoista,
buddhista elméletektol, s fb6leg Takuan (1573-1645) Zen szerzetes szellemi
irdnyvonalatol befolydsolva létrejott harcmiivészeti irdnyzat, mely két, csak karddal
felfegyverzett harcos fizikai és lélektani Osszecsapasara oOsszpontositja elméletét és
gyakorlatat, valamint a iai-jutsu. A jelenleg gyakorolt iaido iskoldkban tulajdonképpen a
kardrantas el6tti meditdciora, elmélyiilésre forditjdk a hangsulyt, a gyakorlat tokéletes
kivitelezése érdekében. A iaido miveléje edzésének nagy részét koncentraldssal,
meditacioval tolti, s maga a kardrantds miivelete idejének csak csekély toredékét teszi
ki. A kardrantds azonban nem csak a fegyver elérantdsat célozza, hanem egyben az
ellenfél megsemmisitését is. A kard kirantdsa, és a lecsapas egyetlen folyamatos
mozdulat. A szigorua ritudlé szerinti mozgas utolsé fazisa mindig a kard pengéjérdl a vér
lecsapasa, s a penge visszahelyezése a hiivelybe. Amint a kiizdelem véget ért, a katanat
tokjdba visszacsusztatva a szamurdj ismét visszatér a teljes nyugalom allapotaba.
(Watakushi Ningen, 1999 alapjan)

KOBUDO

Jelentése ,a fegyverek tutja”. A kobudo a japan népi fegyveres harcmiivészetek
osszefoglalé neve. Ebbe a rendszerbe tartozik az 6sszes okinawai eredetl fegyver (bo,
nunchaku, sai, tonfa) forgatdsa. Okinawan részben 6ndllé6 harcmiivészetnek is fel lehet
fogni. Japanban azonban a kobudo fegyverek &ltalaban mas harci rendszerekben kaptak
helyet. Méas értelmezésben a kozépkori japan harcmivészet korhlG fegyverekkel és
0ltozékben val6 gyakorlasat jelenti. A kobudohoz tartozé harci mivészeteket altalaban
nem oOnalléan gyakoroljdk, hanem valamely més harci rendszer keretében. Allasai,
technikdi nagyban hasonlitanak a kiilonb6zé karatestilusok alldsaihoz és technikaihoz, s
a kézben 1év6 fegyver mintegy meghosszabbitdsa a karnak. (Watakushi Ningen, 1999
alapjan)

SUMO

A birkoézas tradiciondlis, japan valfaja. El6dje a ,sumai” volt. I. e. 23-ban, Suinin csaszar
alatt rendezték az els6 birkézé versenyt. Sumai jelentése ,kiizdelem” amely a legrégibb
japan pusztakezes harcmivészet. Technikai repertoarja a birkézéelemek (fogas, dobas,
kiemelés) mellett titéseket, rugasokat, fejeléseket tartalmazott. A kiizdelmek igen sok
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haldlos 4ldozatot koveteltek. A Nara-korszaktél (710-794) kezdtek nyilvanos
versenyeket rendezni, s ekkor a sériillések szamanak csokkentése érdekében egy par
veszélyes technikat kiiktattak. Késébb bevezették a kiizdelemben a ruhafogést, ami a
kiizdelmet életszeriibbé tette. A folyamatos valtoztatdsok hatasara ez a kegyetlen harci
forma szorakoztatd latvanyossaggd, versenysportta szelidiilt. A Tokugawa-korszakban
(1573-1868) kialakult a mai sumo, ami Japdn nemzeti sportjava valt. 15 napos
versenyek keretében évente hatszor rendeztek sumobajnoksagot. Naponta tobb
kiizdelem zajlott le a kor alaku kiizdétéren. A cél az ellenfél kiszoritdsa a kiizdétérrdl,
vagy annak elérése, hogy a laban kivil mas testrésze is érintse a talajt. Az
alaptechnikdk szdma 90. Oltozetilkk a derékra és agyékra erdsitett ov. A mérkézés
kezdetén a versenyzdék az artd szellemek tdvoltartdsara sét szérnak a kiizdétérre, majd
egymassal szemben a kor szélén széttart karokkal leguggolnak udvozlésképpen, s
jelezve, hogy nincs naluk fegyver. A kiizdelem biréi jelre kezdédik.

Napjainkban kizadrélag nagytestli, nehézsulyt (130-260 kg-os) férfiak {zik
versenyszerien. A versenyzéket specidlis étrenddel hizlaljak fel, akik - sajnos - nem tul
sokaig élnek. (Watakushi Ningen, 1999 alapjan)

1.2. Kinai harcmivészetek
KEMPO

A shaolin kung-fu japan elnevezése, kinai eredetii harcmivészet. Japanban sohasem volt
tulzottan népszerd. A jiu-jitsuval egyltt elsésorban kozelharcra alkalmaztdk. Bizonyos
tekintetben a karate donak is el6zménye. Ma a Shaolin Chuan és tobb kungfuirdnyzat
tanulményozasa alapjan létrehozott shorinji kempo - amit Doshin-So (1911-1981)
mester alakitott ki - hodit tért.

A shorinji a shaolin japan neve, ami arra utal, hogy a shorinji, a Bodhidharma altal
létrehozott tanitast kivdnja tovabbvinni. Valdjaban e stilus a japan harcmiivészethez all
kozelebb, mivel alapitdja a karate, judo és az aikido alapméddszerét kivanta egyesiteni a
kinai alapokkal. Ideoldgiailag a zen tanitdsdhoz kotédik. Amerikdban kenpo néven, a
nyugati mesterek &ltal a kiilonbo6z6 kungfustilusokbdl kialakitott valtozatat tizik

KUNGFU (Wushu)

»,Kinai 6kol” japanul: kempo. A kinai harcmiivészetek 0sszefoglalé neve, Hongkongban
és az egész vilagon, kivéve Kinat, ahol jelenleg a wushu elnevezést alkalmazzdk. Ez a
harcmivészet a Shaolin kolostorbdl terjedt el. Eredete a régmult idék homaéalydba vész.
Tagadhatatlan az indiai hatas, de az 6si kinai gyokerek is fellelheték benne. Alapvetéen
déli 1agy (belsé) és északi kemény (kiils§) stilusra oszthatd, bar koztes iranyzatok is
léteznek ma mar. A ma létez6 iskoldk szama tobb szdzra tehet6. A tradiciondlis
irdnyzatoknal fehér oltozet, mestereknél fekete kungfuruha és -cipé a jellemzé. A
Magyarorszagon elterjedt stilusok elészeretettel alkalmaznak fekete nadraghoz fehér
vagy fekete polot. Az elért szinteket szines selyemovekkel jelolik. Igaz, az eredeti kinai
tanulé-, illetve mesterfokozat rendszer nem olyan preciz, mint japdn megfelelGje.
Néhany egymastél arnyalatban elhatarolt tanuldéfokozat: TOE SVEN (a tanitvany
tanitvanya), SI DAI (kezdd), TOE DAI (tanuld), SI HING (régi didk). Ezutdn atmenet
kovetkezik a tanulébdl a mesterfokozatba: SI SOOK (masodik tanitvany), SI BAK (elsé
tanitvany), SI FU (tanitd). Végil az igazi mesterfokozatok: SI GUNG (mester), SI JO
(nagymester, az iskola alapitdja). Ezek a fokozatok egymdstdl nem hatdrolhatok el
élesen, egyszeriien kinevezés és gyakorlas ideje alatt kapjdk meg azokat, s nem vizsga
altal érheték el. Ujabban azonban mar a kungfufokozatokat is vizsgaval lehet
megszerezni. A stilus gyakorldi 6vet is csak ritkan viselnek, s a viselt 6v sem mindig
jelent valamilyen rangot, fokozatot. Az o6vcsomoét a férfiaknak bal, a ndknek jobb
oldalukon kell viselniiik. A tradicidkat megdérizve a kungfu az egész vildgon elterjedt.

A shaolin jelentése ,kevés erd6”. Az egykori kinai birodalom kozéprészén harom
kiiléonbo6z6 buddhista kolostor elnevezése, melyben a szerzetesek a hagyomanyos lelki
gyakorlatokon kiviil harcmiivészetekkel is foglalkoztak. E harom kolostor koziil azonban
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csak az 6si, Honan tartoménybeli volt az, amely a tavol-keleti harci formak egyik
kozpontjaként és a kinai harcmiivészetek fellegvaraként kiemelkedéen fontos, és
alapvetd szerepet jatszott azok kialakuldsdban és majdani elterjedésében. A harom
kolostor koziil csak ebben gyakoroltdk a szerzetesek tomegesen a harcmiivészeteket,
amelyek részei voltak a kolostori életnek csakigy, mint a meditacio, hala
Boddhidharmdénak, aki 527-t6l kezdte tanait terjeszteni, ebben a kolostorban.

A Honan tartomanybeli kolostort a Wei dinasztiabeli Xiao Wen-di csaszar épittette 497-
ben Ba Tuo indiai szdrmazdsu buddhista szerzetes szdmadara, hogy e helyen legyen
Kinaban a buddhista vallas fellegvara. 527-ben a kolostoralapité Ba Tudndl is fontosabb
személy érkezett Indidbdl Kindba, a buddhizmus akkori legmagasabb rangu patriarkaja,
Buddha 28. utédja, Bodhidharma (480-557). A Shaolin kolostor melletti
remetebarlangban kilenc évet meditdlt, s csak ezutén volt hajlandé elfogadni a kolostor
szerzeteseit tanitvanyaiul, s lett a kolostor patridrkdja. Bodhidharma magas
kovetelményt A&llitott a szerzetesek elé, akik kozil sokan megbetegedtek,
végkimerilésben meghaltak, vagy megszoktek a kolostorbdl. Ekkor vilagosodott meg
el6tte, hogy a szellemet nem lehet kettévalasztani a testtdl, a hazadjaban szerzett
testedzéssel kapcsolatos ismereteit (Vay-ramushi harcmiivészet) otvozte a kinai
hagyoméanyokkal és ezekbdl fejlesztette ki a Shaolin kolostor els6 harci metédusat, a
Chuan-Shut. Szerzetesei kétszaz éven belill a hatalmas birodalom leghiresebb
harcosaiva valtak. A Chuan-Shu alapja a szintén Bodhidharma &ltal megalkotott Chan
(zen) buddhizmus, amely kovet6it mozgékonysagra, felszabadultsagra neveli.

A Shaolin a Honan tartomdny ko6zépsé részén elterilld Songshan-hegység egy stri
erdoével boritott vadregényes cstcsan, a Shashi-shanon allt, amelyet a hegy labanal, és
még azon tul is kolostori tulajdonban 1évé termoféldek oveztek. A foldeken dolgozd
szerzeteseket gyakran tdmadtdk meg banditdk, s nemegyszer - hdboras idékben -
katondk is, hogy a mar betakaritott terményt elvegyék télik. A szerzetesek ilyenkor
karddal, bottal, s a keziikk lgyében 1év6 szerszamokkal védekezhettek, amiknek
fegyverként valé hasznalatat mesteri szintre fejlesztették. A kolostor falain beliill egyéb
fegyverek haszndlatat (pl.: landzsa) is gyakoroltdk, de ezeket csak a kolostort ért
tdmaddas esetén hasznalhattdk. Maga a kolostor kivilrél szinte megkozelithetetlen
fellegvarhoz hasonlitott, belilrél viszont a szerzetesi cellakon kiviil, hatalmas meditacios
termek, konyvtarak és miivészien megalkotott kertek kaptak helyet. A Tang-dinasztia
alatt (618-907) a kolostor orszagos hirnévre tett szert. A szerzetesek harci
tudomanyukat vildgiak részére azonban nem adhattdk at. Ez a gyakorlat egészen a
mandzsu Ching-dinasztia (1644-1911) trénra lépéséig volt érvényben. Ett6l kezdve a
Shaolin szerzetesek tObb hazafias, és parasztfelkelés mellé 4lltak. Tudasukat a
felkel6knek - igaz médositva, de - atadtdk. Sziikség volt a mddositdsra, mivel a
szerzeteseknek egész életiikk rendelkezésre allt tudasuk csiszolasara, a felkel6knek
azonban hihetetleniil rovid id6 alatt kellett ,,arckésszé” valni. A Mandzsu-dinasztia végiil
1723-ban megelégelte a shaolin papok tevékenységét, s északi kolostorukat hatalmas
tulerében 1évé seregiikkel elpusztitottak. Idékézben a kolostorok kozott a vezetd
szerepet a déli Shaolin vette at, azonban hirneve, dicsésége soha nem érte utol a honani
kolostorét. A legendas utolsé patriarkaja, Seh Koh Sum (1887-1960) pedig a negyvenes
évek végén Szingapurba menekiilt. Az eredeti tanitds az 1723-ban elmenekiilt
szerzetesek révén kerilt tovabbadasra, s az altaluk kifejlesztett rendszerek virdgzanak
ma is. (Watakushi Ningen, 1999 alapjan)

TAI CHI CHUAN

»Teljes (végso) erd okle” vagy ,Nagy végsé cselekedet” kinai, 6si harcmiivészet. Alapja a
lagy erd, amikor a ,chi” az izmok megfeszitése nélkiil &ramlik at az ellenfél testébe. A
legtokéletesebben kidolgozott belsé stilus. Egészség6rzd szerepe nagyon nagy, milliok
tzik a Tavol-Keleten, s ma mar azon kivil is az egész vildgon.

A hagyomdny szerint Chang San-feng alapitotta a XVI. szazadban, aki mint shaolin pap
mar ismerte a harci modszereket, s mint taoista remete Honan tartomdényban élt.
Felismerve a taoista eszmék alkalmazhatéosdgat a kiizdelemben hozta létre
harcmivészetét. A mester legkivalobb tanitvanya Wang Tsung-yueh volt, aki egy honani
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faluban, Chen Chia-kouban méar tomegeket oktatott. A miivészet itt kapta nevét, s innen
indult hddité utjara. Méara négy f6 stilusa alakult ki: chen, yang, wu és sun, valamint
tobb kisebb iskoldja létezik.

Mint harcmiivészetet igen kevesen lizik, mivel f6leg kozépkortak és oregek végzik a
gyakorlatokat, s ugyan sokszor évtizedekig, mégsem jutnak til a milivészet Ot része
kozul a harmadikon (formagyakorlatok), s a paros kiizdelem gyakorldsa csupan csak
ezutan kezdddhetne. Az elsé fazis a lazitd- és légzdgyakorlatok segitségével a lazitds, a
chi &ramoltatdsa, a masodik a ravezet6 gyakorlatok a test helyes hasznalatdra, a
korkoros és folyamatos mozgdas alkalmazasara. A harmadik fazis a formagyakorlatok
megtanuldsa, a negyedik a gyakorlé harc, s az 6tédik a tényleges kiizdelem, a tanultak
széles kori alkalmazasa.

1.3. Egyéb harcmiivészetek, kizdésportok
TAEKWONDO

»A kézzel és ldbbal kiizdés miivészete”. Koredban kifejlesztett harci miivészet. 1946-ban
alapitotta Choi Hong Hi (1918-2002) koreai nagykovet és tdbornok, nagymester, a
Taekwondo Vilagszovetség elnoke, tobb szakkonyv irdja.

A Taekwondo igen sok latvanyos elemet tartalmaz (magas ugré- és forgoérugdsok), a
rugasok lazdk, pontosak, az iitések, alldsok a karatéhoz hasonldéak. Ugyan alapitédja
harcmivészetet hozott 1étre, de ma mar kedvelt versenysporttad valt az egész vilagon, s
kozel 40 milliéan {izik. 2000-t6] kezdve olimpiai sportag. Koredban a VII. szdzadban a
Silla-félszigeten létrehoztak az idegen hoéditok ellen a Hawarang-do kiilonitményt. Ekkor
mar létezett Silldn a Soo Bakgi és a ladbtechnikdkat elényben részesité Taek Kvon.
Mindkét irdnyzat 25 alapdlldst hasznalt, amik magukba foglaltdk az iitések, rugdasok,
haritdsok, esések, guruldsok, huzésok kiindulé helyzeteit.

Magyarorszagon a taekwondo meghonositdja 1977-ben Harmat Laszld, aki Choi Hong Hi
alapitd mester személyes tanitvanya volt. Jelenleg két nagy taekwondoszovetség
mikodik, az ITF (International Taekwon do Federation, melyet 1966-ban alapitottak) és
a WTF (World Taekvondo Federation, 1973-ban alapitottdk). A WTF jelenti az olimpiai
vonalat.

Magyarorszagon 1989-ben alakult meg az els6 WTF Taekwondo klub Patakfalvy Miklos
és Engrich Marianna vezetésével. 2000-ben Salim Joézsef otodik helyezést szerzett a
Sydney Olimpiai Jatékokon 58 kg-ban.

(Bovebben a témardl: www.wtftaekwondo.hu)

ESCRIMA

Fllop-szigeteki fegyveres harcmiivészet, melyben tobbféle fegyverrel gyakorolnak, de
legjellemzébb eszkoze a bot, melybdl altaldban kettét hasznalnak. Az escrima Gsei az
arnis és a kali voltak, melyben a fiilop-szigeteki fegyverek egész arzendljat
felvonultattdk. Az arnis sz6 a spanyol ,arnés” szébodl fejlédott ki, melynek jelentése:
pancél, védelem, fegyverzet, a ,kali” kezek mozgasat jelenti, az escrima a spanyol
esgrima szbébol ered és vivast jel6l. (Watakushi Ningen, 1999 alapjan)

THAI BOX

A leghiresebb thaifoldi kiizdésport, amit a vildg leghatékonyabb, legdurvédbb és
leglatvanyosabb harci formajanak tartanak. Eredetérdl keveset tudunk, annyi biztos,
hogy a 15. szdzadban mar létezett. A thai box azonban csak Pra Chao Sua, a
»Tigriskirdly” (1703-1709) alatt valt versenysportta. Igazi nemzeti sporttd 1774-t6l lett,
amikor Rangoonban burmai és thai harcosok k6zoétt megrendezték az elsé igazi nagy
versenyt. Sokdig védoéfelszerelés és szabalyok nélkil Gzték, a sok sériilés miatt
felfiggesztették iskolai oktatdsat, majd 1930-ban megreformaltak. Szabalyokat hoztak,
bevezették a meneteket és a védbkesztylt is. A keményre edzett ragofeliletek akar
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torést is okozhatnak. Az egyik legveszélyesebb versenysport. Két formdjat kiillonboztetik
meg a thai boxnak: a régi formaként a muay thai boxot tekintik, Gj formajaként pedig az
1920-as évek utan kialakult, védéfelszereléssel izott fajtajat. (Watakushi Ningen, 1999
alapjan)

KICK-BOX

Modern, kiizdelemcentrikus kiizdésport. Amerikai (USA) eredetii. Nem karate a szé
tradicionalis értelmében. Az 1970-es évek elején mint versenysport sziiletett. Thai
boxon, taekwon-dén, karatén és okolvivason alapul. Megtalalhaték benne a karatéra
utalé tradiciés elemek (pl.: ovfokozat, alaptechnikdk), a taekwon-débdl atvett kedvelt
ugroérugasok, a thai box hatdsos technikdi, a kungfualapokon nyugvé Bruce Lee altal
kifejlesztett ugyancsak nem tradiciondlis utcai harc a jeet kune-do, a bokszban
alkalmazott kéztartds, s a bokszmérkdzések kiilséségei, a ring és a kesztyt.

Az id6k folyaman tobb elnevezéssel illették, mint kick-box karate, sportkarate, all-style
karate, contact karate, combat sport. A sportdg sziilletésekor 1974-ben contact karate
néven emlegették, utalva ezzel arra, hogy a taldlatokat itt valéban beviszik a kiizdd
felek. A vilagszovetség vezet6i 1976-ban az all-style karate nevet adtdk a sportagnak,
abbdl a meggondolasbdl kiindulva, hogy az 1j ,0sszstilus” elnevezés jol tikrozi a sportag
tobb irdnyzatbdl vald létrejottét s egyben azt, hogy valamennyi stilus képviselgje
indulhat versenyein, ha a szabalyrendszerét elfogadja. 1981-t6l az irdnyzat sport voltat
hangsulyozva a sportkarate név Kkeriilt haszndlatba, ami ugyan sport mivoltat
hangsulyozta, de a karate sz6 alkalmazasaval ugyanakkor megtéveszté is volt. 1984-tél a
kick-box elnevezés a hivatalos a vilagszovetség javaslatara. Sajnos Magyarorszagon ezt
is megtoldjdk a ,karate” szdval, ami ez esetben ugyancsak zavard. Sokszor a
sportrovatok a kick-boxot pedig csak egyszeriien ,karaténak” emlitik, amely sulyos
fogalmi pontatlansag.

A versenyeken a kiizdelmeket 6t szabalyrendszerben rendezik, melyek alapvet6en abban
killonboznek egymastdl, hogy az akciok kivitelezésénél kontrollalt féler6 (a semi-contact
és light-contact szabalyrendszerekben), vagy teljes eré (a full-contact, low-kick és thai-
kickboxing szabdlyrendszerekben) engedélyezett.

Semi contact szabdlyrendszerben csak a félereji, ugynevezett kontrolldlt akcidk
engedélyezettek, a birék minden taldlatnal megallitjdk a kiizdelmet (in. stoprendszer)
és megitélik a taldlatért jaré pontokat.

A light contact szabalyrendszerben is félereji, kontrolldlt akcidk engedélyezettek,
viszont nonstop rendszeri kiizdelem folyik, és a birék a menetek végén pontoznak.

A full contact és low-kick szabdlyrendszerben engedélyezettek a teljes ereji akciok is
nonstop rendszerd kiizdelemben, a birék a menetek végén pontoznak, az ellenfél kititése
is szabdlyos. A thai kick boxing szabdlyrendszer a low-kick szabalyrendszer szerinti
kiizdelem, ahol néhany, a thai boxban is hasznalatos technika alkalmazasa is
megengedett.

A sportolok kotelez6en védéfelszerelést viselnek, mint védoékesztyd, labvédd,
sipcsontvédd, fejvéds, fogvédd, herevédd. Ez aldl kivétel a thai kick boxing verseny, ahol
nem labvédét, hanem helyette gumis bokavédot viselnek a versenyzok. Hivatasos
mérkézések esetében fejvédé6t nem hasznalnak. A formagyakorlat-versenyeken
ellentétben a tradiciondlis harcmivészetekkel nem kotott, elére meghatarozott és
rogzitetett gyakorlatsorokat mutatnak be a versenyz6k, hanem sajat maguk 4&ltal
megalkotott koreografia szerinti gyakorlatok bemutatasara keriil sor, zenére, fegyveres
vagy pusztakezes kategoridkban. A pontozobirdk a bemutatott elemek kivitelét
(technika, nehézségi fok stb.) értékelik.

A versenyzOk és edzék technikai tudasukrol, felkésziltségiikrol vizsgan adnak szamot,
ahol a versenyzéknek eredményeiket, az edzéknek tanitvanyaik eredményeit is
beszdmitjak. A sportdg érdekében kiemelkedd tevékenységet folytatok tiszteletbeli
fokozatokat adomdényozas utjan kaphatnak. Magyarorszagom 1979 6ta létezik a kick-
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box.

Az utdbbi években kialakult a kick-box aerobikag is, melynél inkdbb az aerobik jellege
domindl, kiszolgalva az alakforméalast szem el6tt tarté holgyeket is. Megalapitdja Billy
Banks. Koreografalt rugasok és oklozések sorozatdt hasznaljdk, a mozdulatsorokat
zenére végzik, gyakran a modern tdnc elemeit is beépitik a mozgasba. (Watakushi
Ningen, 1999 alapjan)

BIRKOZAS

A birkézas eszkoz nélkiil vivott paros kiizdelem, melyben cél, hogy az ellenfelet két
vallra fektessék, vagy pontozdssal legy6zzék. Két fogdsnemet kiilonboztetiink meg a
modern birkézasban, a kotott és a szabadfogast. A kotottfogds esetében tilos az
ellenfelet a derékvonal alatt megfogni, gancsolni, a labat a fogadsok végrehajtdsa kézben
cselekvéleg haszndlni. A szabadfogasndl ugyanezek forditottja igaz. Mindkét
fogdsnemben barmelyik versenyzé megfoghatja sajat testének barmelyik részét,
kotottfogdsban azonban a sportolé sajat ldbanak megfogadsdval nem akadalyozhatja
ellenfelét fogasa végrehajtasdban.

A birkézads az egyik legrégebbi testgyakorlati &g, tulajdonképpen egyiddés az
emberiséggel, hiszen a leg6sibb kiizdelmi forma, kezdetektél fogva a mindennapi
tulélésért vivott kiizdelem eszkéze volt.

A birkézasnak a gorogoket joval megel6z6 id6kbdl is vannak egyiptomi, mezopotdmiai és
tavol-keleti emlékei.

Mezopotamiabél szarmazé Kr. e. 28000 koril késziilt bronzszobor ovbirkdzokat
adbrazolva bizonyitja, hogy a Tigris és Eufratesz volgyében él6 sumérok korében is
ismert volt a birkézds. A birkdzas 6sét Egyiptomban is fellelhetjiik. Papirusztekercsek,
vazak, falrajzok tanuskodnak arrdl, hogy az egyiptomiak ismerték, mivelték és
kedvelték a birkézast. A beni-hassani kirdlysirokban feltdrt sirkamrdk falan
birkézdalakokat dbrazold festmények taldlhaték. A birkézas mint fegyvertelen kiizdémod
egyrészt mint testedzés szolgdlt, masrészt a katondk kiképzésének részeként
alkalmaztdk. Léteztek hivatdsos birkézok is, akik mérkézéseikkel szdrakoztattdk az
érdekléddket, s kiillon erre a célra edzettek.

Az egyiptomi birkézas szabalyairél keveset tudunk. A képeken foldharc és alldharc
egyarant el6fordul, és arra lehet kovetkeztetni, hogy fogasokat az egész testfeliileten
megengedtek. Hidalas abrazoldsara nem taldltak példat, igy nem valdszind, hogy a
kiizdelem célja a két vdllra fektetés lett volna, valdszinlleg a foldrevitel, a dobas
eredményes végrehajtasa sem jelenthetett gyézelmet.

A kinai birkézasnak Chiao Ti Shu a neve, s igen népszerl volt a katonasag és a nép
korében. A Han id6szak alatt Kakuteijitsu Kaiko néven valt ismertté.

Amikor a mongolok a Yue (1206-1368) id6szakban lerohantdk Kinat, magukkal hoztdk a
mongol birkézast, ez az atlétikus stilusi miivészet a helyi birkézassal keveredve végil
széles korben elterjedt. A Ming dinasztia alatt (1368-1644) a nép a technikat és a
gyorsasagot kezdte értékelni, a fizikai erdnlétét viszont elhanyagolta, a mongolok
azonban tovabbra is az erét kihangsulyoztak.

Az okori gorogoknél a fiatalok nevelésében fontos szerepet szdntak e férfias
kiizdelemnek. A birkézds a vallasi iinnepekhez kapcsoldédoé jatékokon, igy az olimpidkon
is hamar megjelent, kezdetben a pentatlon egyik szamaként palé néven, kés6bb 6nall6
programként is, amit az 6kolvivassal egyesitett kiizdelem, a pankration teljesitett ki. A
kiizdelem célja itt sem a két vallra fektetés volt. A pentatlon birkézasban az gy6zott, aki
legaldbb hdromszor foldre vitte ellenfelét, mig az 0ndlld6 birkézdsban és a
pankrationban, akinek az ellenfele feladta, vagy harcképtelenné vélt. A birkézasban nem
voltak suly- vagy korcsoportok és a kiizdelem idejét sem korlatoztak.

A kiizdelem fliben, vagy homokkal felt6ltott teriileten folyt. A versenyzdk testiiket a
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mérkdézés el6tt olajjal kenték be, homokkal dorzsolték be. A birkdézasban mint 6nallo, a
pentatlontél filiggetlen versenyszamban mar nem els6sorban 4&lldsban folytatott,
kiegyensulyozott kiizdelemrdl volt sz6, hanem vdaltozatos, allva, vagy féldén egyarant
zajlé birkdzasrdl, amely latvanyosabb és izgalmasabb volt el6djénél. ,Talajmenti, vagy
gurulds birkézasnak” (katopalé vagy kiiliszisz) nevezték, melynél az alldsban kezdett
kiizdelem akkor is folytatédott, amikor a versenyzok a foldre keriiltek. A mérkdzést az
nyerte, aki elérte, hogy ellenfele feladja a kiizdelmet. A magaddast az ellenfél testének
iitogetésével, a felemelt mutatd-, vagy kozépsé ujjal, vagy kidltassal kellett jelezni. A
bir6 is véget vethetett a kilizdelemnek, ha tugy latta, hogy valamely versenyzé
harcképtelenné valt. A kiizdelem feladdsara ritkdn volt példa. Ezen a pentatlonbdl kivalt
birk6zason mar olyan versenyzOk vettek részt, akik kifejezetten erre a versenyre
késziltek, és ezért jéval keményebb kiizdelem volt. A birk6zok kezdetben agyékkotét
viseltek, késébb, mint az antik olimpidk minden résztvevdje: teljesen mezteleniil
mérkoztek.

A roémaiaknal Kr. e. 106-bél vannak emlékek, hogy mar ekkor rendszeres
birkézoversenyeket szerveztek. A versenyek gydzteseit altaldban felmentették az addk
aldl, ha a valamely vallasi iinnep, vagy a csaszarok tiszteletére rendezett jatékokon
haromszor gy6zelmet arattak. Kezdetben a birkézas a rémai polgadrok sportja volt, a
versenyeken rabszolgdk, gladidtorok nem léphettek fel. Késébb eluralkodott a durvasag
és a versenyeket dijakért rendezték, egyre tobb ,hivatdsos” verekedével. A
gyo6zteseknek nagy tekintélyiik volt. A romai polgarok szamara kozvetleniil a birkézas
szinte kizadrélag mint a testi nevelés eszkoze, vagy a flirdok kézonségének kiegészitd,
szorakoztatd testmozgdasa létezett. A fiatalokat az iskolai oktatds részeként tanitottdk a
birkézéasra, mig a flird6kben szdérakozasbdél mérték 6ssze a polgarok erejiiket. A késéi
réomai korban a varosi tomeg a fegyvertelen kiizdelmet nem tartotta elég érdekesnek,
izgalmasnak, igy a népiinnepélyeket els6sorban nem birkézéversenyekkel, hanem véres
gladidtorviadalokkal szinesitették. Ha mégis rendeztek birkdzoversenyeket, azokon
gladiatorokat és rabszolgdkat Aallitottak ki egymdés ellen, kegyetlen szabdlyokkal. A
hadsereg természetesen a katonak kiképzésében nagy jelentdéséget tulajdonitott mindig
is a birkdzas oktatdsanak és gyakorlasdnak. Elsésorban mint a koézelharc gyakorlasa
jutott szerephez, de tisztaban voltak onvédelmi és alloképesség fejleszt6 jelentéségével
is.

A keresztes hédborik kordban mar valédi erénynek szamitott a harci iigyesség, a testi
er6. A lovagok egymadassal is megmérkoztek lovagi torndkon, hogy fenntartsdk
harckésziilltségiiket, alloképességiiket. A lovagi tornak elsésorban fegyveres, lovas
viadalok voltak, de az erre vald felkésziilés eszkozeként a birkdzdas is szerephez jutott. A
fiatal katonak, az aprédok kiképzésében is nagy szerepet jatszott a birkdzas.

A kozépkorban a birkdzas gyakori szérakozds volt a nemesek és a kéznép korében
egyarant. A jobbagyok birkézdsdra vonatkozdlag nagyon kevés adatunk van. Annyi
azonban bizonyos, hogy a jobbagysag korében is kedvelt volt a birkdzas. A népi
birk6zdshoz szamithatjuk a harcosok korében divé birkézast is, hiszen a harcosok is a
nép korébdl keriiltek ki, s onnan hoztdk magukkal a birkézas szeretetét, amelynek a
harcok sziineteiben hédoltak.

A nemesek elsésorban az 6nvédelmi jellegli birkézast gyakoroltdk, a parasztlegények
virtusbdl alltak ki egymassal tusakodasra.

A reneszansz idejében a kirdlyi és fénemesi udvarokban a mulatozasokhoz kapcsolédva
divat lett a birkézas a féurak, udvaroncok, katondk vagy szolgaik kozott. Megjelentek a
hivatdsos birkozok, erémuvészek is. Matyas kirdly zsoldos seregében is divott a
birk6zds. A hires fekete sereg harcosai a futas, a lovaglas és a kdéhajitds mellett
allanddan gyakoroltak a birkézast is.

A régi gorog birkézast Mantovaban a XV. szdzadban Vittorino da Reltre olasz humanista
tudéds élesztette fel. Ez mar szabalyokhoz kotott kiizdelem volt, ami hamarosan elterjedt.
A torok- és a Habsburg-héditas kordban, a XVI-XVII. szdzadban a népi testkultura
folytatoi és tovabbterjesztéi a végvarak harcosai voltak. A nép sorabdl kikerilt végvari
vitézek a harcok szilineteiben vivassal és birkdzassal késziiltek a tovabbi helytallasra. A
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nép koérében a birkdzas irant mindig nagy volt az érdeklédés. A birkézdkban az emberi
erd és ligyesség megtestesitoit lattdk. A nagy érdeklédés folytdn kialakult a hivatdsos
birk6zds, amely kenyérkeresetet, megélhetést biztositott mivelSinek. A hivatdsos
birk6zok mérkdézései a varosok terein, majd a cirkuszokban nagy latvanyossidgnak
szamitottak. A hivatasos birkézas a 19. szazad masodik felében érte el fénykorat.

Eurdopdban a kotottfogasa birkdzast, Amerikdban pedig a szabadfogasut Uzték a
hivatdsos birkézok. Sok kivalésag akadt kozottiik, akiknek az amatér birkézas is sokat
koszonhet. Késébb a hivatdsos birkézads élelmes vallalkozdk iizletévé valt. Erkolcsi
alapjat, sportértékét teljesen elvesztette. A mérkézések elére megbeszélt
latvanyossagga sillyedtek.

1830 koriill megjelent Magyarorszagon Jean Dupuis francia dijbirk6zd, aki
mutatvanyaival és mérkézéseivel nagy sikereket aratott. A verseny szabdlyai egyszeriiek
voltak:

* A ,meggy6zott” ellenfél a hatan fekidjon

» Gancsvetés, iités, csipés, harapas tilos, az 6v megragadasa megengedett.

* A tdmaddas csak egész tenyérrel torténhet, kormok levagandok.

* Ha negyedora alatt nem gy6z egyik versenyz6 sem, a kiizdelmet abba kell hagyni, és
masoknak kell helyet adni.

1880 utan hivatdsos francia birkézok érkeztek Pestre, 6k terjesztették el az in. gorog-
romai kotottfogdsu birkdzast, amely aztan széles korben elterjedt. Az els6 magyar
amatOr birkézok, Réthy Menotti és Schwartzmayer Lajos is sokat tanultak a francia
profiktél. A szazadforduléon mdar nagy divat volt hazadnkban a birkézds. 1900-ban
rendezték az elsé professzionista birkézobajnoksagot, s az MTK védnoksége alatt a
sulykategoéria nélkiili bajnoksag is Utjara indult. Ezt kés6bbi olimpiai bajnokunk, Weisz
Richard nyerte meg. klinda.site.aplus.net alapjan

BIRKOZAS AZ UJKORI OLIMPIAKON

1896-t01 felvették a kotottfogasu birkdzast az olimpiai jatékok programjaba, majd 1904-
tol a szabadfogdasu birkézast is. Az els6, 1896-0s athéni olimpian egy csoportban, stlyra
vald tekintet nélkil rendezték meg a versenyt. 1900-ban, Parizsban nem szerepelt a

birkézas a jatékokon, 1904-ben, St. Louis-ban pedig csak a szabadfogasu birkdzas
szerepelt. 1908 6ta mindkét fogdsnemben megrendezik a versenyt.

MAGYAR OLIMPIAI HELYEZETTEK BIRKOZASBAN
1908. London

Weisz Rihdard, kotottfogas, nehézsuly, olimpiai bajnok
1912. Stockholm

Varga Béla, kotottfogas, kozépsuly, 3. helyezett

1924. Parizs

Keresztes Lajos, kotottfogas, konnytsuly, 2. helyezett
Badoé Rajmund, kotottfogas, nehézsuly, 3. helyezett
1928. Amszterdam

Keresztes Lajos, kotottfogds, konnylsuly, olimpiai bajnok

Papp Laszlo, kotottfogas, kozépsuly, 2. helyezett
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1932. Los Angeles

Zombori Odén, szabadfogds, 1égsily, 2. helyezett
Karpati Karoly szabadfogas, konnytsuly, 2. helyezett
Tunyogi Jézsef szabadfogas, kozépsuly, 3. helyezett
1936. Berlin

Lérincz Marton, kotottfogas, 1égsuly, olimpiai bajnok
Zombori Odén, szabadfogds, 1égsuly, olimpiai bajnok
Karpati Karoly, szabadfogas, konnytlsuly, olimpiai bajnok
Palotdas Janos, kotottfogas, kozépsuly, 3. helyezett
1948. London

Bdébis Gyula, szabadfogas, nehézsuly, olimpiai bajnok
Szilvasy Miklos, kotottfogds, valtosuly, 2. helyezett
Ferencz Karoly, kotottfogas, kozépsily, 3. helyezett
Toth Ferenc, kotottfogas, nehézsily, 3. helyezett
1952. Helsinki

Hédos Imre, kotottfogas, 1égsily, olimpiai bajnok
Szilvasy Miklos, kotottfogdas, valtosuly, olimpiai bajnok
Polyak Imre, kotottfogds, pehelysily, 2. helyezett
Gurics Gyorgy, szabadfogas, kozépsuly, 3. helyezett
1956. Melbourne

Polydk Imre, kotottfogds, pehelysily, 2. helyezett
To6th Gyula, kotottfogds, konnylsuly, 3. helyezett
1960. Roma

Polyak Imre, kotottfogas, pehelysuly, 2. helyezett
1964. Tokio

Polyak Imre, kotottfogds, pehelysuly, olimpiai bajnok
Kozma Istvan, kotottfogas, nehézsily, olimpiai bajnok
1968. Mexikévaros

Varga Janos, kotottfogas, 1égsily, olimpiai bajnok
Kozma Istvan, kotottfogas, nehézsuly, olimpiai bajnok
Bajko Karoly, kotottfogas, valtdsuly, 3. helyezett

Csatdri Jozsef, szabadfogas, félnehézsuly, 3. helyezett
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1972. Miinchen

Hegedls Csaba, kotottfogas 82 kg, olimpiai bajnok
Kiss Ferenc, kotottfogas 90 kg, 3. helyezett
Klinga L4aszl0, szabadfogas 57 kg, 3. helyezett
Bajké Karoly, szabadfogas 90 kg, 3. helyezett
Csatari Jozsef, szabadfogas 100 kg, 3. helyezett
1976. Montreal

Balla Jozsef, szabadfogas 100 kg, 2. helyezett
Réczi Laszl6, kotottfogas , 3. helyezett

1980. Moszkva

Kocsis Ferenc, kotottfogas 74 kg, olimpiai bajnok
Novényi Norbert, kotottfogas 90 kg, olimpiai bajnok
Réacz Lajos, kotottfogas 52 kg, 2. helyezett

Toth Istvan, kotottfogds , 2. helyezett

Balla Istvan, szabadfogds 100 kg, 2. helyezett
Seres Ferenc, kotottfogas 48 kg, 3. helyezett
Kovacs Istvan, szabadfogas 82 kg 3. helyezett
1988. Szoul

Sike Andras, kotottfogas 57 kg, olimpiai bajnok
Komdromi Tibor, kotottfogds 82 kg, 2. helyezett
1992. Barcelona

Repka Attila, k6tottfogas 68 kg, olimpiai bajnok
Farkas Péter, kotottfogas 82 kg, olimpiai bajnok
2000. Sydney

Bardosi Sandor, kotottfogas 85 kg, 2. helyezett
2004. Athén

Majoros Istvan, kotottfogas 55 kg, olimpiai bajnok
2008. Peking

Fodor Zoltan, kotottfogas 84 kg, 2. helyezett
GRUNDBIRKOZAS

A grundbirkézas torténete az 1950-es évekig nyulik vissza, akkorra, amikor a népi
birkézas ujra feléledt az orszagban, kiiléndsen a Miskolc kérnyéki banyaszfalvakban. A
térbirkdzas szabalyait Karpati Karoly dolgozta ki, a k6ztudatba azonban Filacz Gyula
mar népbirkdzas néven vitte be, s 6 rendezte meg az elsé versenyt is. Valdszintlileg ez
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adta az oOtletet Szekeres Istvan sportujsagirénak, aki magat a grundbirkdzast
megalkotta, s aki meghirdette az elsé bemutatéversenyeket. Ezt kévetéen a szabalyok
egyszerlisége miatt ebbdl a kiizdGjatékbol igazi mozgalom lett. Szamos versenyt
rendeztek, s elkezdték az iskoldkban is a versenyek rendezését. A Magyar Birkdzo
Szovetség felkérte Hady Dénielt, hogy dolgozza ki a csapat grundbirkézas szabalyait és
szervezze meg az els6 csapatversenyt. 1985-ben a budapesti szabadfogasu
vilagbajnoksag kiséroprogramjaként megrendezték a grundbirkézé csapatbajnoki
dontét, amely Oridsi érdekl6dés mellett hatalmas siker volt. A kilféldi edzdék is
felfigyeltek erre a kiizdgjatékra, a hazai szakemberek is meglattak a fantaziat a
grundbirkézasban, hiszen remek lehet6séget kindlt a Dbirkdézé utdnpotlas
kivalasztdsahoz, s a birkdzads megszerettetéséhez. Az els6 grundbirkézé didkolimpia
1989-ben keriilt megrendezésre. A kiizd6jaték egyszerl szabdalyai, valamint amiatt, hogy
semmilyen szerre, eszkozre nincs hozzd szikség a tantervkésziték (NAT és
kerettanterv), valamint az iskolai testnevelés gyakorlata is preferalja a grundbirkdzas
lzését. A testnevelés érettségi vizsga kovetelményekben is szerepel a kiizddsportok,
onvédelem tartalmi egységen belill a grundbirkoézas.

A grundbirkézas versenyszabalyai (Nagy, 2000 alapjan)

A grundbirkézds 5 m atmérgji korben zajlik, amelyet a legegyszeriibben tornateremben
egy kozépen tars éltal rogzitett kotél végéhez fogott krétaval rajzolhatunk fel. Ahol
lehetséges ott akar - nem tal mély - homokba, esetleg flibe is felrajzolhatjuk a kort,
illetve haszndlhatjuk a kosarlabdapalya kezddékorét is. Ha rendelkezésiinkre all
maszokotél azzal is alakithatunk kort.

A grundbirkdzas célja, hogy a jatékos az ellenfelét felemelje, vagy a korbdl kitolja.

A mérkézésidé 4ltaldban 2 perc, ez azonban életkoronként és jartassdg szerint
testnevelésoran akar csokkenthets is. Dontetlen esetén hosszabbitasra keril sor. A
hosszabbitdsban az els6 akcidpontot eléré versenyzé lesz a mérkézés gydztese. A
hosszabbitas id6tartama szintén 2 perc. Ha ezalatt nem sziiletik pont, biréi dontésre
keriil sor a versenyzdk mérk6zés alatt nyujtott teljesitménye alapjan.

Megkiillonboztetlink tiszta és pontozasos gydzelmet.
A gyozelmek fajtai, pontok

Tiszta gy6zelemrdl akkor beszéliink, ha az ellenfelet fliggéleges irdnyban megemelve
minimum 3 masodpercig megtartjuk a levegében gy, hogy mindkét talpa elemelkedjen
a talajrdl (4:0). Tiszta gy6zelem még, ha az ellenfelet szabalytalansag miatt leléptetik.

Pontozasos gy6zelemrol akkor beszélink, ha a mérkézésidé alatt megszerzett pontok
alapjan gy6z valaki. Ha az egyik versenyz6 6 pont kiilonbséggel vezet, ugy a mérkozést
megnyerte.

A kovetkez6 pontok szerezhetok:

 az ellenfél felemelése (fliggdlegesen, ugy, hogy mindkét laba elhagyja a talajt),
kevesebb, mint hdrom mdasodpercig (2 pont),

 az ellenfél kitoldsa vagy rogzitett kilenditése a korbdl igy, hogy annak mindkét talpa
tal legyen a kor vonaldn, mikozben a tdmadd a kitolds pillanatédban legfeljebb egy
ldbbal keriilhet a kiizd6koron kiviil - kivéve, ha kitolt versenyzdé kirantja 6t (1 pont),

* ha a versenyzd a korbdl vald kitolasa vagy felemelése ellen ugy védekezik, hogy
letérdel, leill vagy lefekszik, az els6 esetben figyelmeztetést kap, minden tovabbi
esetben ellenfelének 1 pontot itélnek

* ha a két versenyzé egyszerre keriil a kéron kiviilre, egyik sem kap pontot

Szabalytalansagok és biintetésiik
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Az egyértelmli durva szabalytalansagokért leléptetés jar, mint: iités, rigas, karmolas,
szandékos gancsolas, az ellenfél szandékos foldre rantéasa, 16kése.

A nem szandékos illetve nem durvasagbdl elkovetett szabdlytalansdgok esetében a
versenyzd elsé esetben figyelmeztetést kap, majd a masodikndl ellenfelének 1 pontot
itélnek, harmadik esetben azonban leléptetés jar.

Tilos:

» Az ellenfél nyakdnak megfogasa paros kézzel.

» Az ellenfél 1dbanak térdhajlat alatti megfogésa.

» Az ellenfelet foldre 10kni és rantani.

» Az ellenfelet nem fliiggdleges helyzetben emelni.

* Megakadalyozni az emelést ldbbeakasztassal, kulcsolassal.

* Leilni, lefekiidni.

» Durva szabalytalansadgokat alkalmazni: itni, ragni, harapni stb.
Csapatmeérkozések szabalyai

Az egyes mérké6zések gydztesei szerint torténik a csapateredmény megdllapitasa.
Minden egyéni gy6zelemért egy pont jar, az ebbdl szarmazdé pontok Osszege adja a
csapatmérkézés végeredményt. Ha pontegyenléség (dontetlen) alakul ki, akkor az a
csapat nyer, amely mérkézései soran tobb tiszta gyozelmet ért el. Amennyiben ez is
egyforma, akkor a mérkéz6 parok kozil egyet kisorsolnak, akik djra mérkéznek és ezen
mérko6zés eredménye donti el a végeredményt. (Nagy, 2000 alapjan)

Sulycsoportok

Fit: 24-26-28-31-34-37-41-45- +45 kg
Lany: 24-27-31-35-40-45- +45 kg
OKOLVIVAS (Danyé és Hajdu, 2005 alapjan)

Az 0kolvivas torténetét kutatva, csakigy, mint a birkézas esetében, meg kell emliteni,
hogy tulajdonképpen egyidds az emberiséggel, hiszen a zsdkmdanyszerzés, teriletszerzés
és annak megtartdsa, vagy akar a parvalasztas is a testi erdt alkalmazva lehetett
eredményes.

Az 0kolvivas els6 nyomai a Kr. e. 5. évezred masodik felébdl, a mai Etidpia teriiletérol
szarmaznak. A harcosok kiképzésének része volt a kozelharc, arra az esetre, ha
fegyverét elvesziti a katona, akkor is képes legyen megvédeni magat, igy a pusztakezes
védekez6, harité és visszatdmadd mozdulatokat is gyakoroltdk. A mai modern
Okolvivasban haszndlatos iitésekt6l azonban ezek eltértek. Kr. e. 2600 koril az
egyiptomi beni-hassani sirkamrak falan taldltak okolvivokat dbrazold képeket.

Mezopotamiai emlékek is tanuskodnak az 6kolvivas 1étezésérdl. Kr. e. 1900-1800 koriili
égetett agyag kisplasztikak abrazolnak okolvivokat. (Kun, 1998, 39. o. alapjan)

Az Okori indiai 6slakosok, a draviddk is alkalmaztak fegyver nélkiili 6nvédelmet. Kun
szerint ,itt bukkantak fel el6szor azok a parviadal- és vetélkedési formdk is, amelyeknek
stilusjegyeit az ellenfelek fajdalomérzékeny testrészeire mért utések, rugasok és
fojtasok jellemzik.” (Kun, 1998, 46. o.)

A versenyszeru 0kolvivassal Kr. e. a 10. szazadtdl a gorégoknél talalkozhatunk elGszor,
Homérosz Ilidsza, freskok, edények, vazak dbrazoldsai tantskodnak errdl. A harcosok
békeidbben is izték az 0kolvivast, hogy harckészségiik, alloképességiik megmaradjon.
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Ezt tekinthetjiik a rendszeres, sportszerl 6kolvivas el6zményének, ami a civil lakossagra
atterjedve egyre nagyobb teret hdditott. A gyakran el6fordulé kézsériillések miatt eleinte
puha bdérszijakat alkalmaztak (kb. ) és a mai bandazshoz hasonléan az 6kélre és az
alkarra erésitették. Kr.e. az 5. szdzadtdél kezdve ezt tovabbfejlesztették, a gyapjuval
bélelhet6 keményebb, cserzett borok alkalmazasaval mar nem az 0kol megvédése,
hanem az iités hatékonysdga volt a cél. Késébb alkalmaztdk a b6rgombos, majd a rémai
uralom idején Kr. e. 250-t0]l az Uinnepi szertartasok és a cirkuszi jatékok alkalméval az
O0lom- és vasgombos kesztyliket is, melyekkel maradandé, vagy akar haldlos sériiléseket
okoztak.

Kr. e. 688-ban az 6kolvivas mar az ékori olimpiai versenyszamok kozott szerepelt.

A kézfejekre és csukléra 6kor bérszijat rogzitettek, szabalyos taldlati feliilet pedig a fej,
arc és mell voltak. Ha valaki mashol iitétte meg ellenfelét, azt leléptették. Az
okolvivoversenyek az olimpia utolsé napjanak délutanjan keriltek sorra.

Két korosztdlyban, felnétt (andresz) és ifjusdgi (paidesz) lehetett nevezni. A parositas
(sorsolds) a kovetkezOképpen zajlott: egy oOsszetort cserép betlvel jelolt darabjait
keverték Ossze egy ivokupdban. Akik azonos betlit huztak, azok mérkéztek meg
egymassal, és minden kor utan djrasorsoltak.

A menetid6t és a sulycsoportokat sem ismerték, korilhatarolt kiizd6tér sem volt. A
kiizdelem akkor ért véget, ha valamelyik versenyzé eldjult, vagy megsérilt és ezért
feladta a mérkozést, dontetlen nem létezett. A mérkézés feladdsa azonban szégyennel
jart, ezért a spartaiak az elsé vereségek utdn nem is inditottak 6kolvivé versenyzdéket.
Egyenl6é tudasu ellenfeleknél a kiizdelem hosszabb idén keresztiil is elhuzodhatott.
Ekkor a gy6zelmet un. ,klimax” soran is eldonthették: felvaltva utottek védekezés
nélkiil, az els6 utés jogat sorsolassal dontve el.

Kr. u. 393-ban Nagy Theodosius csaszar betiltotta az innepi jatékokat, és ezzel egyiitt
az Okori 0kolvivas korszaka is lezarult. Ezt kévetéen hosszu ideig kellett arra varni, hogy
az 0kolvivas Gjra népszerivé valjon.

A kozépkorban a testmozgas szinte csak a lovagi torndkra korlatozodott. A lovagok az
Uszas, lovaglas, ijaszat, vivas és vadaszat teriiletén képezték magukat.

Késébb az okolvivas a gentleman sport ,polgari” vonulataban jelent meg ismét. Elészor
a bot- és kardvivas kiegészit6 sportjaként alkalmaztdk, majd késébb felismerve a test
erénléti allapotara kifejtett jotékony hatdsat, keriilt el6térbe. A vivomesterek, hogy
pénzt keressenek és népszerisitsék magukat, az orszagot jarva bemutatékat tartottak.
Ezen bemutatdk els6 részében a kardvivas, masodik részében pedig az 6kolvivas kerilt
sorra. Mikor elegendé néz6 gyult O0ssze, kezikben kotéllel megfelelé nagysaga kort
alkottak (innen szarmazik a ,RING” elnevezés), ahol a bemutatdék és a kiizdelmek
zajlottak. A kardvivas fokozatosan a héattérbe szorult, s el6térbe kerilt az 6kolvivas.
Ekkor még nem létezett a menetidé nélkiil, és csupasz 0kollel kiizdottek. A mérkézések
el6tt fogadasokat lehetett kotni. Az els6 nyilvanos bokszmérkézést 1681-ben rendezték
meg, a kor leghiresebb 6kl6z6je James Figg volt, akinek szamtalan dolog fiz6dik a
nevéhez. O a sportdg elsé nehézsilyi bajnoka, 6t tartjdk az tjkori o6kolvivés
megalkotdjanak, de & alapitotta a legelsé ,Gym”-et is 1719-ben. Az els6 nemzetkozi
mérkdézést 1725-ben rendezték. Jack Broughton 1743-ben alkotta meg és adta ki az
o0kolvivas elsé szabalykonyvét ,Londoni szabdlyok” cimmel, mely 1838-ig érvényben
volt. Itt meghatdroztdk a mérkdézés szinhelyét, a ringsegédek szamat, a pénzdijak
elosztadsat és egy maig is érvényben 1évé szabalyt, miszerint tilos megiitni a foldon
térdel6 vagy fekvé ellenfelet. A vitatott, szoros mérkézéseknél a versenyzok a jelenlévék
kozill valaszthattak egy-egy ,gentlemant”, akik donthettek a gydéztes személyérol.
Ekkortdjt szinte csak a kardvivasnal alkalmazott egyenes vonalon mozogtak és
tobbnyire egyenes iitésekkel probaltdk elérni egymast az 6kolvivok, kesztyliket is csak
edzésen hasznaltak, ezért gyakori volt, hogy torés, kézsériilés miatt kellett félbehagyni a
mérkoézést. Lassan kialakult a kilizd6tér, amely a nézék tomegét volt hivatott tdvol
tartani, levert colopoket keritettek korbe kotéllel, az igy négyzet alakuva valt kiizdotér
megtartotta a mar hasznalatos ring nevet. Nagy-Britannidban az 1760-as évek elején
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tiltottdk be a nyilvanos bokszmérkézéseket, majd 1780 koérnyékén ujra fellendiilt az
0kolvivas. A novekvo nézdszam miatt 1824-ben megalkottdk az elsé lelatot. A vildg elsé
bokszklubjat 1812-ben Londonban hoztdk létre. 1838-ban moddositottdk a ,,Londoni
Szabalyokat”, ezzel szinte egy idében négy sulycsoportot (konnyt, valtd, kozép, nehéz)
hataroztak meg. Sokszor a hosszi mérkézések dulakodasba, birkdzasba csaptak at, és
mivel kézelr6l nem lehetett az egyeneseket hatékonyan alkalmazni, ezért 4j technikdk is
sziitkségessé valtak. Hasznalni kezdték a horgokat, kés6bb pedig a feliitéseket. 1867-ben
John Graham Chambers 0kolvivo és a szabdlykiaddst finansziroz6 Queensburry
marki javaslatdra djraalkottdk az addigi szabdalyzatot. A kesztyli bevezetésével kisebb
lett a sériilés és a kozvetlen leiités veszélye is. Ez meghatarozo volt az amatdér versenyek
kialakuldsdban. A szabalyok lényegében azonosak voltak a profi és az amatér
mérkézéseken, de az amatdroknél a kesztyl kotelezo volt, és a mérk6zések idGtartamat
is megkototték. Haromperces meneteket vivtak egyperces sziinetekkel. A kesztyliben
torténd kiizdelem lassan a profi bokszot is meghdditotta. (Danyé és Hajdu a
www.profiboksz.hu alapjan.)

A sulycsoportok a kévetkezdk voltak: pehelysily 57 kg, konnytisaly 63,5 kg, kozépsuly
71 kg, nehézsily 79,4 felett, majd 1884-ben jott 1étre a harmatsily (52 kg), 1920-ban a
légsily 51 kg, a valtésily 69 kg és a félnehézsuly 79,4 kg. Az amat6r 6kolvivas jelenlegi
sulycsoportjai 2003-ban alakultak ki. Az amatér 0kolvivok fej-, fog- és mélyvédot
viselnek, mig a profi versenyz6k nem viselnek fejvédét. 1904 6ta az ujkori olimpiak
versenyszama az Okolvivads. Az European Box Uniont (EBE) 1945-ben, az Amateur
International Boxing Assosiationt (AIBA) 1946-ban alapitottdk, a WBA (World Boxing
Assosiation) 1962-ben, mig a WBC (World Boxing Council) 1963-ban, Az International
Boxing Federation 1983-ban, a WBO (World Boxing Organisation) pedig 1988-ban
alakult. (Kun, 1998. 332-333. 0.) Az els6 Eurdpa-bajnoksagot 1925-ben Stockholmban
rendezték meg.

AZ OKOLVIVAS MAGYARORSZAGI TORTENETE

Az elsé bizonyithatd magyar vonatkozasu kapocs az Okolvivashoz baré Wesselényi
Miklés nevéhez fliz6dik, aki grof Széchenyi Istvannal latogatott Anglidba 1822-ben, ahol
John Jackson edzétermében vett edzéseket. Ezutan azonban a sportadggal kapcsolatosan
nincsenek feljegyzések. Ami bizonyos, hogy a gréf Esterhdazy Miklés altal 1875-ben
alapitott Magyar Athletikai Clubban gyakoroltdk az okolvivast is. 1875. majus 6-an egy
sulycsoportban keriilt megrendezésre az els6 verseny a MAC &ltal. 1878-ban a Halasz
Zsiga vivo- és tornatanar Anglidba utazott, hogy okolvivotudasat fejlessze. Hazatérve
azonban az érdekl6dés hidnya miatt nem tudta kamatoztatni tudésat. 1910-ben
megrendezték az elsé sulycsoportos versenyt, 1911-ben Bing Ede Janos megirta az elsé
magyar nyelvl okolvivészakkonyvet.1912-ben a Miegyetem auldjadban rendezték meg az
elsé nemzetkozi egyéni versenyt. 1920-ban megalakult a Magyar Birkézék Szovetsége,
melyen belll 1étrejott a bokszolo-szakosztdly. 1923-ban rendezték meg az elsé felnétt
magyar o6kolvivo-bajnoksagot, melyen mar hét sulycsoportban versenyeztek. 1925-ben
megalakult a Magyar Okélvivé Szévetség, 1926-ban irtdk ki az elsé csapatbajnoksagot.
A masodik vildghdborat koévetéen mar 1945-ben Gjbdl megrendezték az egyéni és
csapatbajnoksadgot. Az 1948-as londoni olimpidn Papp Léaszlé és Csik Tibor is
aranyérmet szerzett. 1949-ben Papp megnyerte els6é kontinensbajnoki cimét. Az 1951-es
milandi kontinensbajnoksdgon mar masodik Eurépa-bajnoki aranyat nyerte Papp Laszlo.
1952-ben Pappnak sikeriilt megvédenie olimpiai bajnoki cimét, 1953-ban azonban az Eb-
n helyezetlenil zart. Az 1956-os melbourni olimpidn Papp harmadik olimpidjat nyerte
meg, s ezzel 6 lett az els6 haromszoros olimpiai bajnok. Ezutan profi 6klozének allt.
1956 utdn a magyar 6kolvivas is hullamvoélgybe keriilt, ettdl fiiggetleniil azonban mindig
akadt egy-egy olyan versenyzd, akinek révén megmutathatta a magyar nemzet, hogy
szamolni kell vele az o0kolvivosportban. (Torok Gyula, Kajdi Janos, Kalman Janos, Gedé
Gyorgy, Orban Laszld.) Az utdébbi évek kivald bokszoldi koziil ki kell emelni: Balzsay
Karolyt, Erdei Zsoltot, Beddk Palt, Kovacs Istvant, Kétai Mihdlyt, akik szamos értékes
gy6zelemmel Oregbitették Magyarorszag hirnevét a sportagban. (Kincses, 2006 alapjan
www.boxing.hu)

A MAGYAR OKOLVIVO OLIMPIAI HELYEZETTEK

130


file:///C:/my/docbook/x.odt/www.boxing.hu
file:///C:/my/docbook/x.odt/www.profiboksz.hu
http://www.xmlmind.com/foconverter/

Kuzddésportokrol roviden

OLIMPIAI BAJNOKOK

Kocsis Antal - 1928, 1égsuly
Enekes Istvan - 1932, 1égsuly
Harangi Imre - 1936, konnytsuly
Csik Tibor - 1948, harmatsuly
Papp Léaszl6 - 1948, kozépsuly
Papp Léaszl6 - 1952, nagyvaltésuly
Papp Laszl6 - 1956, nagyvaltésuly
Torok Gyula - 1960, 1égsuly

Gedo6 Gyorgy - 1972, papirsuly
Kovacs Istvan - 1996, harmatsuly
OLIMPIAI EZUSTERMESEK
Orban Laszl6 - 1972, konnytsuly
Kajdi Janos - 1972, valtésuly
OLIMPIAI BRONZERMESEK
Botos Andras - 1972, pehelysuly
Varadi Janos - 1980, 1égsuly
Lévai Istvan - 1980, nehézsuly
Isaszegi Rébert - 1988, papirsuly
Béres Zoltan - 1992, félnehézsuly
Kovacs Istvan - 1992, 1égsuly
Mizsei Gyorgy - 1992, nagyvaltosuly
Erdei Zsolt - 2000, kozépsuly
VIVAS

A vivas technikai jellegii szerrel Uzott kiizdésport, ahol cél az ellenfél érvényes
testfelilletén szurassal, a kardvivasnal szurassal vagy vagdssal taldlat elérése. A
kiizdelem paston torténik. Szakdgak szerint megkiilonboztetiink: kardvivast, térvivast és
parbajtérvivast. Kardvivas sordn a taladlatok adéasa vagassal és szurassal egyarant
torténhet, ezért ez a leglatvanyosabb. A taldlati feliilet deréktdl felfelé érvényes, ez alatt
mélyvagasnak mindsiil, amit a gép nem jelez. Térvivdsndl érvényes taldlati feliilet csak a
torzs, amelyet csak szarassal lehet eltaldlni. A fej és a karok érvénytelenek, ezt fehér
ldmpa jelzi. Parbajtérvivasndl nem szdmit, melyik fél a tdmado, amelyik el6bb talal, az
adta a tust. A leheté legegyszeriibb fegyvernem. Csak szUrni lehet, az egész
testfelliletre. Ha mindkét fél taldl, kettds taldlatnak mindsil.

A vivas a katonai tevékenységbdl, a harci el6késziiletekbdl fejlédott ki, s tulajdonképpen
a kozépkori lovagi hagyomdanyokhoz kothet6. A lovagi nevelés hét alapkovetelménye
kozill a lovaglds, az Gszdas, a nyilazas, a vivas és a vadaszat mind azt a célt szolgaltak,
hogy a lovagok harckészségét fenntartsak. Ehhez kapcsolddtak a lovagi torndk is, ahol a
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megszerzett tudast ,verseny”-korillmények kozott alkalmazhattak.

A kard 6se a hajlitott pengéji szablya, a parbajtér elézménye az egyenes pengéjl rapier,
a mai tér el6zménye a konnyl, hajlékony pengéjl fleuret volt. A reneszansz koraban a
vivas kozpontja Itdlia, Bologna volt. Az elsé 1553-ban kiadott vivokonyv szerzgje Camillo
Agrippa volt. Miivében a vivast mint harcmiivészetet mutatta be, és Gsszefoglalta a
korszak minden ismeretét a tAmadashoz és a védekezéshez sziikséges mozdulatokrol.

A 17-18. szadzadban a sportag elterjedéséhez hozzajarult a parbajozas elterjedése egész
Eurépaban, ebben a korszakban elsédlegesen a francidk voltak meghatarozok. XIV.
Lajos francia kirdly udvarmesterének taldlmanya volt a bérbdél készilt fejvédd.

A mai kard az olasz vivomesterek nyoman valt ismertté. Giuseppe Radaelli a kardot mar
nem csuklébdél mozgatta, hanem rogzitett csuklé mellett konyokbdl vivott, mintha a
penge az alkar folytatdsa lenne. Késébb az iskoldjabdl kikeriilt mesterek terjesztették el
az el6bbi modszert.

Az igazi, mai értelemben vett vivas a 19. szazadban jelent meg Magyarorszagon. 1825-
ben gréf Széchenyi Istvan és baré Wesselényi Miklés javaslatara és tdmogatasaval
Keglevich Ignac alapitotta meg Pesten a Nemzeti Vivo Intézetet, melynek élén 1832-t6l
Wesselényi Miklds allt. 1830-t6l az oktatds magyar nyelven folyt, s egyre nagyobb
népszeriségre tett szert a sportdag. 1836-ban kiadtdk a vivointézet szabalyait. Az intézet
1851-ben megsziint. Domjan Janos mester 1839-ben megirta és kiadta az elsé magyar
vivoszakkonyvet ,Vitan” cimmel, melyben a kardvivast ismerteti. Ugyanebben az évben
adtdk ki Chappon Alajos mester német nyelvi vivdszakkonyvét is, 6 azonban a térvivas,
a kardvivas és a bajonettvivas médozatait ismertette.

Ebben az idében a vivéiskoldkban inkadbb a parbajokra torténd felkészités domindlt,
tulajdonképpen a vivéakadémidk tekinthet6k a sport kialakuldsdnak el6futdrainak. Az
els6 akadémidk az 1850-es években alakultak Pesten, majd kés6bb a tornaegyletekben
is beindult a vivasoktatas. Az 1870-ben megalakult MAC-ban mar szintén lehetett vivni.
Az 1880-as évektdl a vivobakadémidkat a vivomesterek kihivasos versenyei valtottdk fel,
ahol a tanultakat ellentétben a péarbajokkal biztonsagos korillmények és szabalyok
mellett lehetett alkalmazni. Az elsé orszdgos vivéverseny a MAC szervezésében 1894-
ben volt. 1897-ben alakult meg a Magyar Atlétikai Szovetség (MASZ) vivdszakosztdlya,
1899-ben Hadmory Laszld kidolgozta a vivas egységes szabalyait. 1902-ben Nagy Béla a
modern vivas szabalyait fektette le. 1912-ben alakult meg a mar 6nalld, nem a MASZ
keretein beliil mikod6é Magyar Vivo Szovetség.

1913-ban alakult meg a Nemzetkozi Vivé Szévetség, melynek elsé elnéke Dr. Nagy Béla
volt. Az elsé térversenyt 1928-ban, mig az elsé parbajtérversenyt 1930-ban rendezték. A
vivas 1896 oOta valamennyi olimpidn szerepelt, s a magyarok egyik sikersportaga.
Legeredményesebb magyar versenyzénk Gerevich Aladar, aki hétszeres olimpiai bajnok
(harmincnégyszeres magyar bajnok) volt.

(B6vebben a témardl: http://hu.wikipedia.orqg)
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Ebben a fejezetben a judo mozgasanyagabdl a testnevel6tanar-képzésben, valamint az
iskolai testneveléséradkhoz, igy a teljesség igénye nélkiil elsGsorban az esés- és
gurulastechnikak, az egyszeribb - szerzé 4ltal kivalasztott - dobasok és a
foldharctechnikdk oktatasdhoz szeretnénk segitséget nyujtani.

1. Eséstechnikak (Ukemi waza)

Az eséstechnikdkat a modern judo megalapitdja, Jigoro Kano alkotta meg azért, hogy a
dobasok utdn torténé foldre érkezésnél minél kevesebb sériilést szenvedjenek el a
sportolék. Mivel minden dobds célja az ellenfél foldre juttatédsa, ezért mindenképpen
sziltkséges az esések oktatdsa a dobasok megtanitdsa elétt, hiszen csak igy keriilheték el
a sériillések. Az esések elsajatitdsara megfeleld id6t kell szdnni, hiszen, ha valaki nem
megfeleléen tanulja meg Oket, akkor mindig félni fog a foldre érkezéstél, s szorongassal
fogja megélni a feladatokat.

A helyes eséstechnika megtanitdsa nemcsak sportadgi szempontbdl fontos, hanem azért
is, mert e technikdkra a mindennapi élet soran is tamaszkodhatunk, ha elesiink, igy
altaluk elkeriilhetjik a komolyabb sériiléseket is. Gyakori az esések tanuldsanak
kezdetekor, hogy a tanuldk fejfajdsra panaszkodnak. Ez azért fordul el§, mert nincsenek
hozzaszokva a talajra érkezéshez és a viszonylag sok razkédassal jaré feladatok miatt
fajdul meg a fejiik. Eppen ezért fontos az ismétlésszdmok megfelel6 meghatdrozasa,
relaxaciés és jatékos gyakorlatok beépitése, illetve a foglalkozds végén a masszazs
alkalmazasa.

Az esések oktatdsandl a kovetkez6 altaldnos moédszertani elvekre iigyeljiink:

* A balesetvédelmi szabdlyokat betartva (lasd kordbban a balesetvédelmi szabalyok
fejezetnél), megfeleld felilleten kezdjiik az oktatast, elengedhetetlen a szényeg, tatami
alkalmazasa.

» Az alapos, minden testrészre kiterjedé bemelegités (altaldnos és specialis bemelegitd
gyakorlatok) szintén elengedhetetlen, fontos az iziiletek atmozgatasa, kiilonosen az
ujjak, wvall-, konyokizilletek 4&tmozgatdsa, mert ezek a tompitaskor nagy
megterhelésnek vannak kitéve.

» Szem el6tt kell tartani a fokozatossag elvét: mindig a legalacsonyabb pontrél a
legmagasabb pont felé haladva oktatjuk az eséseket, az egyszerlbbtél a bonyolultabb
technika felé.

» Az esések oktatdsdndl a mintaszerd, a technikat teljes egészében dabrazold tanari
(edz6i) bemutatds kiemelkedéen fontos az els6dleges mozgaskép, motivacio
kialakitdsa szempontjabol.

» A kovetkez6 szempontok kiemelése az oktatds elején meg kell, hogy toérténjen: tompitd
fellilet pontos meghatarozasa, izilletek szogei, ujjak, karok, tenyérhelyzetének, esés
véghelyzetének bemutatdsa (pontos ismerete), a nyak (fej) rogzitett helyzetének és all
mellkasra szoritdsdnak megkovetelése.

» Ahol lehet, ott alkalmazzuk a parcidlis oktatast.
» El6szor egyéni, majd paros gyakorlatokkal mélyitsiik el a tudast.

» A konnyitett feltételekt6l a nehezitett feltételek felé haladjunk: akaddalyok feletti
tarssal/szerrel végrehajtott gyakorlatok alkalmazasa.
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A Kkovetkez6 pontok a testnevels- és edzOképzésnél fontosak: ismerni kell a
feladatoknal a segitségnyujtas lehetdségeit.

Ismerni kell a hibdkat és a hibajavitds, az el6készit és ravezet6 gyakorlatokat.

Fontos az el6zetes ismeretekre torténé tamaszkodds, utalds, pl. guruldatfordulas
eldre.

Esések el6tt érdemes a leveg6t kipréselni a tiidébol.

Az eséseknél az iitk6zési (tompitd) felliletnek a lehet6 legnagyobbnak kell lennie, soha
ne essiink hajlitott csukléval tenyérre, mert a csuklé dtmérdéje igen kicsi ahhoz, hogy a
ra nehezedo sulyt sériilés nélkiil elbirja.

Az esés sordn mindig védjiik a fejet és gerincet!

Galla és mts. (1982, 155. 0.) az esések harom csoportjat kiiloniti el, melyek a
kovetkezok:

1.

Zuhandasok: amikor a test szényegre esésének iranya a talajhoz viszonyitva derékszog
vagy azt megkozelité, a tompitas pillanatdban a test minél nagyobb feliilettel, a
testrészek megkozelitéen egyszerre érkeznek a talajra. Itt torekedni kell arra, hogy a
test olyan részei érintkezzenek a talajjal, melyeket vastag izomcsoport véd.

. Gordiilések: amikor a test szényegre érkezésének irdnya kisebb derékszognél, az

eséshatastalanitas folyamatos guruldssal, kigordiiléssel torténik mindaddig, amig a
test mozgasi energiaja nulla nem lesz.

. Csusztatott esések: Az oldalesés allasbdl és haladassal torténd végrehajtasandl

alkalmazzuk, melyet a technikdkndl részletesen bemutatunk.

Fontos megjegyezni, hogy a tompité karnak kiemelked6 fontossdga van, szemmel alig
észrevehetden egy pillanattal el6bb csapddik a talajra, mint a test tobbi része és levezeti
az esésbol adddo energia egy részét a talaj iranyaba.

A tompité kar mindig Osszezdart, nyujtott ujjakkal lefelé nézé tenyérrel csapoddik a
tatamira.

Az esések rendszere:

Esés elére

Esés hatra

Esés oldalra (bal/jobb)
Zuhano esés elére
Zuhano esés hatra

Csusztatott esés oldalra (tulajdonképpen az oldalesés &lldsbdl és haladdssal pl.
oldalazd szokdeléssel torténd végrehajtasa)

Szabadesés oldalra és hatra

Félvallas gurulds elére (hivjdk judoguruldsnak is, mely nem helytdlld, hiszen mas
kiizd6sportokban is alkalmazzdk 6ket!)

Félvallas gurulas héatra

Az esések oktatdsdnak sorrendjénél érdemes az elére- és hatraesés utan az oldalesést,
majd a csusztatott esést, legvégiil pedig a félvallas gurulast elére, majd hatra oktatni. A
szabadesések oktatdsat semmiképpen sem ajanljuk az iskolai testnevelés keretein beliil
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oktatni, hiszen nagy jartassagra, batorsagra van hozza sziikség. Az esések oktatdsa elott
a testnevel6 tanar, edzé mindegyik esésfajtabol mutasson be egyet, hogy a tanuldk
lassdk, hova fognak eljutni az oktatds soran, ez sokszor motivdlja a tanuldkat, és
ahogyan mar emlitettiik, kialakul az elsé bels6 kép a mozgasrdl is.

Esés elore/Zuhanodesés elore oktatasa
1. A tompité feliilet és esés véghelyzetének kialakitdsa

A tanuldk térdelé (japan) iilésben helyezkednek el, ezutdn meghatdrozzuk a tompitéd
felliletet. A karokat vallszélességl mells6é kozéptartds helyzetébdl behajlitjuk gy, hogy
az alkar és felkar megkozelitéleg 90 fokos szoget zarjon be, a tenyerek el6renézzenek
(az esés irdnyaba), a csukloiziilet, valamint az ujjak nyujtottak legyenek, s az ujjak
szorosan egymdas mellett zartan helyezkedjenek el. Tulajdonképpen ez az egyediili
eséstechnika, ahol a konyok nem nyujtott. Ezutdn megkérjiik a tanuldkat, hogy az el6bb
kialakitott tompité felilletet alkalmazva helyezkedjenek el hajlitott karu fekvétamaszban,
kissé terpesztett labakkal. Tulajdonképpen ez lesz 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, ezdltal dvjuk a sériillésektdl. Megkdoveteljiik, hogy az allat a
mellkasra szoritsak le a tanuldk, és a levegét a zuhanas el6tt préseljék ki.

2. Térdelésbdl eléredslést kovetben a két tompitd kar egyszerre érkezik a talajra. Ekkor
még megengedhetjiik, hogy a derék alatti rész érintkezzen a talajjal annak érdekében,
hogy a tompitds technikdjat minden tanulé a figyelem megosztdsa nélkiill helyesen
elsajatitsa.

3. A feladat az el6bbitél csak annyiban kiilonbo6zik, hogy mar megkoveteljik: a labakat
hatranyujtva a dolést kovetéen az esés tényleges véghelyzetébe keriiljenek a tanulok.
(Tehat csak az alkar és a labujjak alatti parnds rész érinti a talajt.)
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4. Az el6z6 feladat végrehajtasa kovetkezik folyamatosan a kiinduld helyzet emelésével.
A végrehajtas eldszor guggolasboél, hajlitott allasboél, majd &llasbol torténik ddéléssel,
majd kis felugrast kévetden.

5. Ha az elsajatitds mar megfelels, kovetkezhet tars altali finom, de hatarozott 16késbdl
torténd végrehajtas alladsbdl, majd sétabol.
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A leggyakoribb hibak:

A tompitoéfeliilet nem megfeleld kialakitasdhoz kapcsolddé hibak:

Nem lefelé néz6 tenyérrel, hanem kézéllel tompit a tanuld.

Az alkar és felkar kisebb szoget zar be, mint 90 fok, becsapdédaskor egymdshoz
kozeliti 6ket a tanuld, rdzuhan a mellkasaval.

Ujjak nem zartak és nyujtottak, 0kolbe szoritja 6ket.
Az alkarok nem egyszerre érnek a talajra.

Konyokre érkezik a tanuld, vagy a kényokre nagyobb suly terhel6dik, mert nem osztja
el az egész alkaron.

Haijlitott csukléiziilettel tenyérre érkezik a tanuld.

A tompité karokat nem vallszélességben tartja a tanul6, hanem szélesebben, ezaltal a
becsapodaskor ,beesik” mellkasaval a két kar kozé, vagy tul sziken tartja a karokat,
ezaltal nem képes megtartani, alatdmasztani a felsGtestet.

Az 4llat nem szoritja le a tanuld, igy a fej el6recsapddik. Ezt javithatjuk ugy, hogy alla
ald beteszlink egy kendét, amit a mellkasra kell szoritani.

A talajra érkezéskor nem képes megtartani a mellkast, a csipé- és térdiziiletet, igy
nem csak a tompité alkarok és a labujjak érintik a talajt, hanem az egész test.
Kényszerit6 koriilményeket alkalmazva, példaul apréobb targyak test ald helyezésével,
pl. kislabda, javithatjuk a hibat.

A testrészek (tompitd karok és ldbujjak alatti rész) nem egyszerre érkeznek a talajra,
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hanem elcsuszva egymast kovetden.
* Nem a ladbujjak alatti parnas részre tdmaszkodik, hanem a labfejre a tanulo.
* A fej elérecsapodik.
Esés hatra/Zuhandesés hatra oktatasa
1. A tompito feliilet kialakitasa

A tanuldk hanyatt fekvésben helyezkednek el, karjukat a testiik mellé helyezik ugy, hogy
az a torzshoz képest megkozelitéen 45 fokos szoget zarjon be. A konyokiziiletek teljesen
nyujtottak, ujjak zartak és nyudjtottak, tenyerek a szényeg felé néznek.

2. A tanuldk hanyatt fekvésben helyezkednek el, fejiket elemelik a talajrél, a
mellkasukhoz szoritjak &allukat. Karjukat mellsé kozéptartdsba emelik, majd mindkét
karjukkal egyszerre erételjesen tompitanak a tatamin a testiik mellett 45 fokos szégben.

3. A héatra esés véghelyzetét kétféleképpen is végre lehet hajtani. Itt mind a két
lehetdséget bemutatjuk, azonban érdemes kovetkezetesen csak az egyik félét tanitani.

(a) A tanuldk lédbaikat hanyatt fekvésben kis terpeszben, térdben behajlitva talppal a
tatamira tamasztjak. (A hatra esés e formajat féleg a jiu jitsuban, de egyéb mas
kiuzdosportokban is hasznaljak.)
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(b) A masik lehetéség, hogy a ldbakat nem helyezziik a talajra, hanem miutdn majd a
magasabb helyzetbdl érkeziink a tatamira, akkor a tanuldé atgordil a faron, hatédval
érinti a talajt, ekkor labait rézsitosan maga elé nyujtja a levegében. Ezt a végrehajtasi
moédot alkalmazzak elsédlegesen a juddban. (Lasd Galla és mts. 1982, 159. o. / Schéfer,
2006, 18. o. és Butcher, 2003, 27. 0.)

4. A tanuldk az elébb bemutatott véghelyzetek valamelyikét felveszik, karjukat mells6
kozéptartasba emelik, majd mindkét karjukkal egyszerre eréGteljesen tompitanak a
tatamin zart és nyujtott ujjakkal, lefelé nézé tenyérrel.

5. Abban az esetben, ha a hatra esést gy oktatjuk, hogy az esés véghelyzeteként a
ldbakat térdben behajlitva, talppal a tatamira kell helyezni, akkor miel6tt magasabb
kiindulé pozicidba emelkednék, még egy koztes feladatot is be kell iktatni. Mégpedig,
hogy az esés véghelyzetét felvéve gyakoroljdk a tompité mozdulattal egy idében a csip6
kis elemelését a talajrol.

6. Ezt kovetéen mindkét technikat nyudjtott ilésbdl hatraddlve gyakoroltatjuk. Annak
érdekében, hogy a tompitas eréssége megfelelé legyen, koveteljik meg, hogy mellsé
kozéptartasbol induljanak a karok.
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7. Az el6z6 feladat végrehajtdsa kovetkezik folyamatosan a kiinduld helyzet emelésével:
el6szor guggolasbdl, hajlitott allasbol, majd allasbdl torténik gy, hogy folyamatosan
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8. A tompitas erésségének megéreztetésére alkalmazzuk a kovetkezd paros gyakorlatot.

A segité térdelésben helyezkedik el ugy, hogy torzshajlitdst végez elére alkartdémasszal
a talajon (zsugorhelyzet). Ezutdn az esést gyakorld a hatara il ugy, hogy a fenék a tars
hatardl az esés iranyaba lesiillyesztett.

Ezutén lassan lecsuszik a tars hatarol és tompitast végez. Hijuk fel a tanuldk figyelmét
arra, hogy ne csapjak vissza az esést kovet6en a sarkaikat, mert megriughatjék a segit6
gerincét. Koveteljik meg, hogy a labakat nyujtottan tartsdk meg! Ezutan kovetkezhet a
végrehajtas gy, hogy a segité térdel6tamaszba emelkedik.
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9. Ha az elsajatitds mar megfeleld, kovetkezhet tars altali finom, de hatdrozott 16késbdl
torténo végrehajtas allasbdl, majd sétabol.

A leggyakoribb hibak:

A tompitdéfeliilet nem megfelel$ kialakitdsdhoz kapcsolodé hibak:
* Nem lefelé nézé6 tenyérrel, hanem kézéllel tompit a tanuld.
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» A tompitast végzé karok kisebb szoget zarnak be a testtel mint 45 fok, igy nem latja el
pont a tompitd funkcidjat.

» A tompitast végzd karok nagyobb szoget zarnak be a testtel mint 45 fok, igy nem latja
el pont a tompité funkcigjat, illetve a tanulé maga mogé tompit, igy magasabb
helyzetbdl torténd végrehajtasnal kifordulhat a vall.

* Ujjak nem zartak és nyujtottak, 6kolbe szoritja 6ket.

* A karok nem egyszerre érnek a talajra.

» Konyokre érkezik a tanuld.

* Nem szegi le az 4llat a tanulé a mellkasra, a fej hatra csapddik.
» Levegolt vesz esés kozben, igy az a tiidébe szorul.

» Tompitasnal visszapattannak a kezek a tatamirdl, csak a szényeg felliletével kozli az
energiat a tanuld, nem szoritja le mell- és vallizombdl a tompité kezeket.

Esés oldalra/Csusztatott esés oldalra oktatasa

Az esések kozil leggyakrabban alkalmazott az oldal- és a csusztatott esés. Mindkét
oldalra tanitsuk!

1. A tompité feliilet és esés véghelyzetének kialakitasa:

Megkérjik a tanuldkat, hogy az oldalesés véghelyzetében helyezkedjenek el, mely a
kovetkez6: Bal (vagy jobb) oldalfekvés, a test enyhén hajlitott (kifli-/félholdforma), a
talajhoz kozelebb es6 kar, amely a tompité kar, 45 fokos szoget zar be a torzshoz
viszonyitva, illetve megkozelitéen parhuzamos a talajon fekvé 1db combjaval. A tompitd
kar konyokben nyujtott, zart és nyujtott ujjakkal, tenyérrel lefelé néz. A masik kar
helyzete szabadon valtoztathatd, megkérhetjiikk a tanuldkat, hogy emeljék a homlokuk
elé konyokben enyhén hajlitva, el6refelé nézé tenyérrel (védekezd poziciéban, melyre
onvédelem sordan mar tdmaszkodhatunk) vagy kérhetjik, hogy az azonos oldali
csipdjiikon/esetleg hasukon tdmasszdk meg. A talajhoz kozelebb es6 1ab teljes kiilsé
feliletével érintkezik a talajjal, térdben enyhén hajlitott. A talajtél tavolabb
elhelyezkedd ldbat hajlitva, talppal a talajra tdmasztjuk. Mindenképpen meg kell
kovetelni a labak pontos helyzetét, mert igy keriilhet6 el, hogy a térd és boka a nagy
erejl esést kovetden Osszelit6djon. A fejet a mar megtanult modon elérehajtjuk, allunkat
a mellkashoz szoritjuk. Természetesen a masik oldalra is végrehajtjuk a feladatot!
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2. Az oldalesés véghelyzetét felvéve a tompitd kar munkajat gyakoroljuk. A kart mell- és
vallizombol elemeljiik a talajrél és nyujtott konyokkel tompitunk. Itt tigyelni kell arra,

hogy sokan teljes felsétestiiket elemelik a talajrol, erre azonban nincs sziikség.
= i e~

3. A tompitds technikdjanak, erésségének megéreztetésére alkalmazzuk a kovetkezd
paros gyakorlatot. Az esést gyakorlé az oldalesés véghelyzetét veszi fel. A segitétars
felfelé forditott tenyerével tarsa tompité karjanak tenyerét megtdmasztja a levegében.
Ezt kovetden a segité felfelé, a tompitd (nyujtott konyokkel) pedig lefelé fesziti a karjat.
Ekkor a segité hirtelen kihtzza tenyerét tarsa tenyere aldl, aki a tatamin erételjesen
tompit.
[

145
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Judo gyakorlati segédanyag

4. Az oldalesés véghelyzetét felvéve a tompitdé kar munkajat és a véghelyzet kialakitasat
gyakoroljuk tovabbra is a kovetkez6 gyakorlattal. A tanuldék a véghelyzetet veszik fel,
majd atfordulva hatukon a madsik oldalra tompitdst végeznek. Itt iigyelni kell, hogy
gordiiljenek &t teljesen az oldalukra, és ne haton fekiidjenek! Mivel 180 fokot fordulunk,
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5. Ezutan a kiinduld helyzeteket és magassagot varidljuk. A tanuldék hanyatt fekvésben
helyezkednek el, karjukat mellsé kozéptartasba, labukat pedig 90 fokos szégben emelik.

(Ezt a gyakorlatot ,fagyott kutyanak” is nevezik viccesen, amit biztosan minden tanul6
elsére megjegyez!) Oldalra délést kovetéen kell végrehajtani a tompitast és felvenni a
pontos véghelyzetet.
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6. Paros gyakorlatként a kovetkez6 gyakorlat bar elsére ijesztének tilinik, mégis, ha
kiprébaljak, altaldban nagyon tetszik a tanuldéknak. Az esést gyakorld térdelétamaszban
helyezkedik el, bal (jobb) karjat a jobb (bal) oldali karja alatt atnyujtja az ellentétes
oldalra. A segit6 két kézzel megfogja csukldjat és haromig tartdé szamolas utan
hatarozott és lendiiletes mozdulattal meghizza a tarsat. A tompitast végzének nem
szabad toérzsb6l megemelkednie gy, hogy sulypontjat athelyezi hatra, hanem
igyekeznie kell sajat hossztengelye koriil torténé fordulattal az oldalesést végrehajtani.
A tompitds ekkor még nagyobb szerephez jut, hiszen fordulatot kovetéen hajtjuk végre.

—e— My TR ——
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7. Kiindulé helyzet, nyujtott tlés mells6 kozéptartassal, majd oldalra délést kovetéen
hajtjuk végre az oldalesést.
I |

8. A kovetkez6 gyakorlatnal a kiinduldé helyzetiink guggolas bal (jobb) labnyujtassal
elére. Karokat mellsé kozéptartasba emeljik, majd oldalra ddélve végezzik az
akorlatot.
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9. Hajlitott 4llasbdl és oldalterpeszallasbdl is gyakoroljuk az oldalesést, ekkor azonban
mar csusztatott esésnek hivjuk. El6szor érdemes begyakoroltatni az azonos oldali 1ab
(Ilendit6lab) és kar test el6tt mélytartdson at torténd lenditését és ki kell hangsulyozni,
hogy a délés irdnyanak megfelel6é oldali, talajhoz kozelebb esé keziink lesz a tompitd
kéz. Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a tdmaszlab térdének hajlitdsdval folyamatosan
stillyesztjik sulypontunkat, s amikor a térd- és bokaiziiletink mar nem hajlik tovabb,
akkor kezdiink el oldalra délni. Tulajdonképpen az esés neve is innen ered, hiszen a
tartolab el6tt csusztatjuk el a lendit6ldbat, folyamatosan csOkkentve az esés
kezdémagassagat.

1 | -
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10. A csusztatott esést gyakoroltathatjuk tars segitségével is gy, hogy az esést
gyakorlé bokajara kotelet vagy ovet kotliink, s a segité ennek évatos, de folyamatos
!I_I_leghﬁz_éséval Ikénylszeriti a tarsat az esésre.
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11. Téarsas gyakorlatként alkalmazhaté a kovetkez6: az esést végrehajtd
hardntterpeszben helyezkedik el, segitéje pedig labbal, befelé forditott talppal apré
sOpré-hizé mozdulatokkal mozditja el a tarsa sarkat elére, s kényszeriti az esés
végrehajtasara. Ugyanez a gyakorlat falhoz tamaszkodva is végrehajthaté. Tarsas
gyakorlatként: térdel6tamaszban elhelyezked6 tarson &t zuhand esésként eldre
végrehajtva.
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12. Ha allasbo6l mar minden nehézség nélkiil végre tudjuk hajtani a cstsztatott esést,
akkor kovetkezhet a mozgasbol torténé végrehajtds. El6szor oldalazd szokdelésbol
hajtjuk végre gy, hogy a harmadiknal végezziik az esést, majd a mdasodiknal. Ki kell
emelni, hogy a haladdsi irdnnyal ellentétes irdnyba (tehat visszafelé) délve hajtsak végre
a gyakorlatot, hiszen az elére haladas soran az el6l 1évé labra (tdmaszlab) helyezdédik a
testsuly. Gyakori hiba, hogy a csusztatott esést ugy akarjak végrehajtani a tanuldk, hogy
egyik labukkal sajat maguk alél megprobaljdk a levegében kirugni a méasikat. A tarté lab
azonban folyamatosan érintkezik a talajjal, tehat ugyanugy kell végrehajtani az esést
mint alladsban.

13. Koveteljik meg, hogy a tanulok képesek legyenek oldalaz6 szokdelésben egymas
utdn egy jobb, majd arciranyvaltassal rogtéon egy bal oldalra térténdé csusztatott esést
végrehajtani!

14. Tanéri, edzbéi segitséggel esetleg filgyesebb, gyakorlottabb tanulék péaros
gyakorlatként végezhetik a kovetkezét is: alapfogassal megfogjak egymdst, majd az
egyik elkezd paros labon szokdelni. Amikor a leveg6ben van, tarsa bokajanal talpaval
labsoprést végez, kezével meghtizza oldalra lefelé. A szokdeld ekkor oldalesést végez.
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15. A zuhandesés elb6re gyakoroltathaté tars segitségével is. A segité térdelésben
helyezkedik el 1ugy, hogy torzshajlitdst végez elére alkartamasszal a talajon
(zsugorhelyzet). Ezutdn az esést gyakorld egyik kezével megtdmaszkodik a hatan és
atlendiil a tarson gy, hogy az oldalesés véghelyzetébe érkezzen. A magassag emelhet6
(térdel6tdmasz). Ezzel mar elékészithetjiik a késébbi szabadesés technikajat.

154
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Judo gyakorlati segédanyag

A leggyakoribb hibak:

A tompitoéfelillet nem megfeleld kialakitdsdhoz kapcsolédé hibak:

* Nem lefelé néz6 tenyérrel, hanem kézéllel tompit a tanuld.
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» A tompitast végzé karok kisebb szoget zarnak be a testtel, mint 45 fok, igy nem latja
el a tompitd funkcidjat.

* A tompitdst végz6 karok nagyobb szoget zdrnak be a testtel, mint 45 fok, igy nem latja
el a tompitd funkcidjat, illetve a tanulé maga mogé tompit, igy magasabb helyzetb6l
torténd végrehajtasnal kifordulhat a vall.

* Ujjak nem zartak és nyujtottak, 6kolbe szoritja 6ket.

» Konyokre, csukldra érkezik a tanulo.

» Elkésik a tompitas.

* Nem szegi le az 4llat a tanuld a mellkasra, a fej oldalra csapddik.

* Nem a talajhoz kozelebb esé6 kézzel probal tompitani.

» A ldbak az esés végén oOsszelitddnek térdben, bokaban.

» Csusztatott esésnél a leveg6ben akarja kiragni labat.

* Nem oldalra fordulva hajtja végre az esést, hanem héatara esik.

* Nem elég er6s a tompitas, a tatami feliiletérdl , visszapattan” a kar.

* Nem gordiil a tanuld és nem siillyeszti a silypontjat, hanem 4all6 helyzetbdl elddl.

Szabadesés oldalra és hatra

A szabadesés az eséstechnika legmagasabb foka, jartassadgot és batorsdgot igényel.
Semmiképpen sem ajanljuk iskolai testnevelésen belil torténd oktatasra.

A szabadesés sordn egy Kkis eldrelépést kovetéen, ldbunkkal azonos oldali keziinket
elorelenditve a talajrol elrugaszkodunk, mésik labunkat hatralenditjiik, s a levegében - a
talajtol teljesen elszakadva - fordulatot hajtunk végre. A felugrasnak akkoranak kell
lennie, hogy fejinkkel semmiképpen se érintsiik a talajt. A talajra érkezés az

oldalesésnél megtanultaknak megfelel6en torténik (szabadesés oldalra).
| ! |— n
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A szabadesésnek létezik olyan formdja is, amikor egy szaltémozdulattal inditjuk az esést
és végil a hatraesésnél megfelel6 mddon végezziik a tompitast. Ez azonban
semmiképpen sem kellemes, inkabb bemutatdk latvdnyossagaként szoktdk alkalmazni
(rszabad_esés hatra).
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Gyakoroltatasa: tarsas gyakorlatokkal, segitségaddssal. Karfogassal/bot
segitségével/tars hatan tdmaszkodva, a félelem lekiizdése miatt elészor hasznalhatunk
pl‘lhébb, vastag szényeget is!
' E__

Félvallas gurulas elore

A félvéllas guruldsok oktatdsandl hagyatkozhatunk, mint el6zetes ismeretre, a mindenki
altal ismert guruldatfordulas elére (,bukfenc”) technikdjara. Ez azonban legalabb annyi
hatranyt is rejt magdban mint el6nyt, hiszen egy mar rogzilt technikdrél van szd,
melytdl azonban eltér a félvallas gurulés.

A félvéllas guruldsndl, ahogyan a neve is mutatja, a gordillés fél (azaz egyik) vallon
torténik és nem a gerinc teljes vonalan, mint a ,bukfenc” esetén, hanem atlésan a vallat
és ellentétes oldali csip6t 6sszek6té vonal mentén. Ellentétben a guruldéatfordulassal, itt
a fels6test oldalra fordul és a guruldst tulajdonképpen az egyik karbol képzett iv vezeti,
mellyel elérenyulunk, a méasik kar a tompité kar lesz. Ennek helyzete kétféle lehet: a
végrehajtas soran az ivképz6 kéz mellé, mogé tdmaszthatjuk (juddéban ez haszndlatos),
azonban tapasztalatunk szerint egyszeribb a végrehajtds, ha ezt a kezet nem
tdmasztjuk a talajra. Egyrészt nem nehezedik rd suly a végrehajtas soran (kisebb a
sériilésveszély), masrészt nem vonddik el a figyelem a tompitasrol.

1.A tanuldk térdel6iilésben helyezkednek el, fejiket bal (jobb) oldalra hajtjak
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(nyakhajlitds oldalra), jobb (bal) keziikket maguk el6tt, mells6 kozéptartasban,
konyokben enyhén hajlitva tenyérrel kifelé forditjdk tgy, hogy a kiils6 kézél nézzen
felfelé. Karjukbdl ivet képeznek, ahol a kisujj, a kézél és kar kiils6 része adja majd a
gordilési feliletet.

2. Ezt kovet6en, hasonldan az el6zé feladathoz, térdelGiilésben helyezkednek el, fejet bal
(jobb) oldalra hajtjék, jobb (bal) keziikkel ivet képeznek, majd hatukat is domboritva
torzshajlitdssal elére lecsusztatjak jobb (bal) keziiket a bal (jobb) oldali combjuk

mellett.

3. Az el6z6 feladathoz hasonléan a kezet elcsusztatva a comb mellett megtdmaszkodnak
a jobb (bal) vallon ugy, hogy térdnyujtassal ldbujjaikra emelkedve megemelik a csip6t.

4. Ezutdn tars (tandar, edzd) segitségével, aki egyik kezével a tarkéra tdmaszt, masik
kezével pedig a gurulé ivet képz6 csukldjara fogva dvatosan atgorditi a tarsat
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olsbe.

5. Ki kell emelni, hogy a gurulasndl ivet képez6 keziinkkel ellentétes oldali keziink lesz a
tompité kéz, mellyel a torzshajlitdst kévetden technikatél fiiggéen vagy a talajra
tdmasztunk, vagy a test mellett tartjuk. A feladatot mar tars nélkiil féltérdeléshal,

majd guggoldtdmaszbdl végezzik. Ekkor a lendiilet megszerzéséhez mar sziikkség van

a labak erdételjes munkajara, melyet térdnyujtassal ériink el.

6. A magassagot folyamatosan emeljiikk hardntterpeszallasig. El6szor koveteljiik meg az
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oldalesés véghelyzetének felvételét, és hogy a tanuld ne guruljon ki az esést kovetGen.
Erre véleménylink szerint azért van sziikség, hogy a tompitds kell6en rogziljon a
tanuldkban. Ezutdn pedig kérhetjiik, hogy a tompité kar segitségével a lendiiletet
kihasznalva guggolasba, majd allasba érkezzenek a tanulok.

i i o) = i

. Ezek utdn kovetkezhet a tobb 1épésbdl, futdsbdl torténé végrehajtas, illetve a tars

altali 10késboél torténé végrehajtds. Majd az akaddalyok (zsamoly, kotél, karika), tars
(fekvé, térdeld, guggold) folotti végrehajtds, ahol az akadaly magassagat és
szélességét egyarant novelhetjiik. Gyakoroltassuk a végrehajtast vonalon is!
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8. Ha a technika mar megfeleléen rogziilt, félvallas gurulads fogojatékkal, tigrisfogdval
tehetjuk élvezetesebbé a gyakorlast.

i

Ll

1

Gyakran el6fordulé hibak:

* A gurulds nem félvallon torténik, hanem ugyantgy prébélja végrehajtani a tanulo,
mint a guruldéatfordulast elére.

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

» Fels6testét nem forditja oldalra gurulas kézben, igy nem félvallon torténik a gurulés.

» A guruldst vezetd karral nem képez ivet, nem a kézélt tdmasztja le a tanuld, silyat a
csukléjara terheli.

* Nem domboritja a hatat, ezaltal nem gordilés lesz, hanem =zuhandesés el6re
(gurulasndl a testnek valamely pontja folyamatosan érintkezik a talajjal).

* Fejet nem hajlitja az esést vezetd karral ellentétes oldalra, igy nincs hely a vallon
torténd atgordilésre.

» Kevés lendiiletet vesz a tanulé a gordiiléshez.

* A gurulast kévetéen hatraérkezik a tanuld, nem pedig az oldalesés helyzetén keresztiil
allasba.
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» Egyaltalan nem vagy elkésve tompit a tanuld.
« Alldsbdl torténd végrehajtdsnal nem hajlitja a térdét, igy magasrél kezdi a gurulést.
Félvallas gurulas hatra

Kétféle végrehajtdsa létezik. Az egyik technika szerint a tanulé zuhandesést végez
héatra, mindkét kezével teste mellett tompit, majd ezutdn hajtja végre a gurulast hatra. A
masik technika szerint a tanulé oldalesésben (jobbra vagy balra) egyik kezével tompit, s
igy hajtja végre a gurulast. Az elsé variaciéo kezd6k esetében azért egyszeriibb, mert a
tompitast kovetben valaszthat a tanuld, hogy melyik valla felett lenditi at a labait. Az
oldalesés esetében azonban ligyelni kell arra, hogy a tompité kézzel ellentétes oldali vall
mellett torténjen a lablendités.

1. A tanuldék nyujtott iilésben helyezkednek el, majd ereszkedéssel hanyatt fekvésbe
labukat fejitk mogé lenditik a jobb, majd a bal fiil mellett, fejliiket az ellentétes oldalra
hajtjak.
: |

2. Ezutdn végrehajtjdk a feladatot gy, hogy a keziikkel tompitanak a test mellett
(technikatol figgéen egy vagy két kézzel oldal- vagy hatraesést kovetéen). Fejiket a
vallukra hajtjak, labaikat pedig az ellentétes oldalra lenditik a fulik mellett.

3. Az el6z6 feladathoz hasonléan lablenditést végeznek, de a labszarukat megprobaljdk a
fej mellett a talajra helyezni, testiiket domboritjak.
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4. A tanulék ezutdn mar atgordiilnek hatra, elészor érkezhetnek térdeld iilésbe, majd
féltérdelésbe, guggolasba. Abban az esetben, ha mar ismerik a félvallas gurulas elére
technikdjat, akkor ebbdl a helyzetbdl rogton végrehajthatjak azt, melynek végén
oldalesésbe érkeznek, s igy oda-visszagurulassal gyakoroljak a végrehajtast.
. —

165
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Judo gyakorlati segédanyag

5. A kovetkez6kben emeljilk a kiindulé helyzet magassagat, igy eldszor guggolasbadl,
hajlitott &llasbdl, végiil 4llasbol hajtjak végre a gyakorlatot. Ugyelni kell arra, hogy a
magasabbrél torténd végrehajtds soran is térdhajlitdssal siillyesztjik a sulypontot,
csokkentve a gurulds (esés) kezdémagassagat.

6. Ha megfeleléen rogzilt a technika, gyakoroltassuk hatrafelé sétabol, majd tars altali
16késbdl is.

7. A végrehajtast mindkét oldalra gyakoroltassuk!
Gyakran el6fordulé hibak:

* A gurulds nem félvallon torténik, hanem ugyantugy prébalja végrehajtani a tanuld,
mint a guruldéatfordulast hatra.

» Fejét nem hajtja egyaltalan oldalra, vagy ugyanarra az oldalra hajtja, mint amerre a
ldbait lenditi, igy nincs hely a véallon torténé atgordiilésre, illetve a testsuly
ranehezedik a nyakcsigolydra.

* Mindenképpen meg kell kovetelni, hogy a fejet oldalra hajtsdk a tanulok, mert amig a
guruldatfordulds hatra (,bukfenc hatra”) esetében a gordiulésnél a fiil mellé
tdmasztott kezek leveszik a nyakcsigolydkra nehezedd testsuly egy részét, itt erre
nincs lehetdség, hiszen a tompitdshoz hasznaljuk a kezet (kezeket).

* A tanulé nem domboritja a hatat, ezaltal nem tud go6rdiilni, nem sillyeszti a
sulypontot.

166
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Judo gyakorlati segédanyag

* Nem elég lendiiletes a végrehajtas.

* Egyaltalan nem vagy elkésve tompit a tanulé.

2. Foldharctechnikak

2.1. Leszoritasok (Osae waza)

A foldharctechnikdk esetében érdemes el6szor a leszoritdstechnikdkat megtanitani,
hiszen egyszerli a végrehajtasuk és a kiizdelem alapjainak elsajatitdsdhoz kivaldéan
alkalmazhatdék. Fontos a balesetvédelmi szabalyok ismertetése, miszerint tilos minden
olyan fogds alkalmazdasa, mely karosithatja a masik egészségét (gerincfeszités, szembe,
orrba nyulés, harapds, karmolds, arcba nyulas). A feladas jelét meg kell tanitani, mely
harom hatarozott kopogas a talajon vagy tarson (akar kézzel, akar labbal), illetve, ha
erre nincs lehet6ség, akkor a ,feladom” felkialtds alkalmazéasa. Ezen esetekben rogton,
késlekedés nélkiil el kell engedni a tarsat. A gyakorléhely méretét is figyelembe kell
venni, hiszen kevés iskoldban 4ll rendelkezésre akkora szényegfeliilet, hogy minden
tanulé balesetveszély nélkiil tudjon egyszerre gyakorolni. Erdemes kiemelni, hogy a
leszoritdsoknak inkabb sportagi jelentésége van, hiszen a szabdlyok szerint pont
szerezhetd végrehajtdsukkal, de a mindennapi 6nvédelem szempontjabdl nem jellemzé
alkalmazasuk. (Hiszen senki sem fog az utcan a féldre fekiidve leszoritani valakit.)

Anélkil, hogy tul sok versenyszabdlyt kovetelnénk a tanuldktédl, azért mindenképpen
hasznos a legfontosabb alapszabdlyok ismertetése.

A leszoritas idétartama versenyeken 25 masodperc (ha el6zéleg volt egy waza arit éré
technika, akkor 20 mdasodperc), azonban kezddék esetében, illetve korosztalytodl fiiggden
ennek idétartama valtoztathatd a gyakorlas kezdetén az iskolai testnevelésorakon, de
akar edzésen is.

Mikor érvényes a leszoritas?

* A tdmadodnak rogzitenie kell a védot, ellendrzés alatt kell tartania, ez torténhet
oldalrol, hatulrél vagy felilrél.

* A védének a hatan kell fekiidnie, egyik vagy mindkét vallanak érintkeznie kell a
szényeggel.

» Legaladbb az egyik versenyzd barmely testrészének érinteni kell a kiizd6teret (ez féleg
versenyek esetében fontos).

Bovebben a szabéalyokrél.

A leszoritds mar nem érvényes, ha a védé hasra vagy hosszabb ideig az oldalara tudott
fordulni, ha feliil, vagy ha ldbkulcsoldssal a tAmadoé torzsét, egy vagy két 1abat rogziti.

A leszoritastechnikak - a teljesség igénye nélkiil - koziil az egyszeriibbeket valasztottuk
ki, melyeket akar mar az altalanos iskolasok is konnyen megtanulhatnak.

Az oktatds soran az adott technikat elészor megmutatjuk, majd a parok irdnyitottan a
tanari (edz6i) utasitdsnak megfeleléen hajtjdk végre a gyakorlat egyes fazisait. A tanar
ekozben folyamatosan segiti a tanulé végrehajtadsat, parrol parra jarva javitja a hibdkat,
bedllitja a fogast.

Rézsutos leszoritas

A védé (akin a leszoritdst végzik) hanyatt fekvésben, a tdmadoé tarsa (jobb vagy bal)
oldala mellett, azzal parhuzamosan térdel6 iilésben helyezkedik el. A tdmado a tarsatoél
tdvolabb es6 kezének hoénalja, felkarja ala befogja a fekvé partner hozza kézelebb esé
karjat, konyokben megtdmasztva. Ezutan a védéhoz kozelebb es6 kezével
megtdmaszkodik annak feje mellett, s szorosan a tarsa fels6teste mellett kiil egy, a
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hardntterpeszhez hasonld iilésbe (S vagy Z iilés) - ahol inkdbb a csipé ér a talajra - ugy,
hogy a tarshoz kozelebb esé laba keriiljon térdben enyhén behajlitva elére, a masik lab
pedig hatra. Ezzel egy idében a védé feje melletti karjat becstusztatja annak nyaka ala, s
befogja azt a felkar és alkar k6zé. A véd6 mellkasat az oldaldval préseli lefelé. Ezt
kovetéen a tamadd fejét el6rehajtja, allat leszegi azon az oldalon, amelyiken a tars
karjat rogzitette. Tulajdonképpen feje, arca 6sszeér a védé fejével.

A tdmadé a hatul 1évé 1abat csak annyira helyezi hatra, hogy a leszoritas stabil legyen,
de a védo ne érje el azt atkulcsolassal.

A gyakorlas elején a védoé passzivan vesz részt a gyakorldsban, ezutdn gyakorolhatunk
ellenallassal. Ekkor a leszoritas befogadsat kovetéen tanari (edzdi) utasitasra indulhat a
szabadulas megkezdése, melyet id6korlaton beliill gyakoroltassunk (korosztalytol,
jartassagtol figgéen 15-25 masodperc). Gyakoroltathatjuk Ggy a technikat, hogy a védé
hason fekvésben helyezkedik el, s a tdmaddénak id6korlaton beliil kell 6t megforditania
és befogni a rézsutos leszoritast.

A szabadulds médja torténhet a tars kiemelésével-atforditdsaval (homoritassal), amikor
is a véd6 mindkét karjaval osszepréseli tarsa mellkasat ugy, hogy egyik kezével rafog
sajat csukldjara, labait talptdmasszal a talajra helyezi, torzsét oldalra-hatra forditva
probalja a csipdjét magasra emelni. Kezddk esetében a védonek sokszor sikeriil feliilnie
vagy hasra fordulnia. Természetesen a szabalyok értelmében akkor sem érvényes a
leszoritas, ha a védének sikeriil a tarsat (torzsét egy vagy mindkét 1dbat) atkulcsolni. Az
atkulcsolas ellen ugy védekezhetiink, ha un. ,biciklizést” végziink, amikor is a labak
folyamatos mozgéasban vannak, egymas elé helyezve 6ket partnerinkkel egyitt korbe
fordulunk.

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

A technika megfelel6 elsajatitdsa utan mini kiizdelem keretein belil, csak a rézsutos
leszoritas végrehajtdsanak engedélyezése mellett kiizdhetnek a tanuldk.

Jatékos formaban a kiizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon
valtoztathatjuk. Pl. térdeléiilés, hason fekvés, nydjtott iilés egymasnak hattal, torokiilés
sth.
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Gyakori hibak:

* A tdmado nem szegi le allat, fejét nem hajtja elére.

* Nem rogziti a tars mellkasat, a karok nem eléggé zartak, nem elég er6s és szoros a
befogas.

» Labat tulsdgosan hatraengedi, ezzel lehet6séget ad a kulcsolasra.
* A védé torzsétol tul tdvolra il a tdmada.
Oldalso leszoritas

A védé hanyatt fekvésben, a tamado tarsa (jobb vagy bal) oldala mellett, arra
merdlegesen térdelé ilésben helyezkedik el. A véd6 tavolabb esé oldalan a fejéhez
kozelebb es6 kezével atnyul a tdmadé a védd valla, honalja alatt, s felkarjat a fejével
rogziti a valldhoz. Masik karjaval atnyudl a védd 1abai kozott, s visszafog annak oldaléra,
csipGjére. Mellkasaval ranehezedik tarsara, 1abait kinyujtja kis terpeszben hatrafelé.

Ennek a technikdnak is sok valtozata 1étezik példdul a nyak és lab befogasaval, csak a
kar befogasaval, a kar nyak alatt torténé befogdsaval stb.

A szabadulds a befogott technika fliggvényében valtozhat. Ha az ismertetett
technikdnak megfeleléen torténik a befogas, akkor a védé megprobalja kezeivel tarsat
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megtamasztani, s eltolni magatol, csipéjét hatrahtizva, kissé oldalra fordulva felhtuzott
ldbaval a tamado fejét és karjat a két lababol alakitott hdromszogbe, satuba fogva
kifordulni.

A gyakorlds elején a véd6 passzivan vesz részt, ezutdn gyakorolhatunk ellendllassal.
Ekkor a leszoritds befogasat kévetden tanari (edzdi) utasitdsra indulhat a szabadulas
megkezdése, melyet idékorlaton beliil gyakoroltassunk (korosztalytol, jartassagtol
fliggéen 15-25 masodperc). Gyakoroljuk ugy a technikat, hogy a védé hason fekvésben
helyezkedik el, s a tdmadoénak id6korlaton belil kell 6t megforditania és befogni a
leszoritést.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkorben (védo, tdmadd) gyakoroltatjuk a technikat,
majd mini kiizdelem keretein belill, csak a tanult leszoritds végrehajtdsanak
engedélyezése mellett, egyenlé esélyekkel (szerep megkotése nélkiil) kiizdhetnek a
tanuldk.

Jatékos forméban a kilizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon
valtoztathatjuk. Pl. térdeléiilés, hason fekvés, nydjtott iilés egymdasnak hattal, torokiilés
sth.
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Gyakori hibak:

* A tdmado nem szegi le 4llat, fejét nem hajtja elére-oldalra, igy nem rogziti tarsa
karjat.

» Nem megfeleléen rogziti a tars mellkasat, nem elég erds és szoros a befogas.
Tl kicsi a labak terpesze.
Fej feloli leszoritas

A védé hanyatt fekvésben, a tamado tarsa feje mellett jobb vagy bal oldalon térdeld
ulésben helyezkedik el. A védé két valla alatt (valtozat 1.) vagy felett (valtozat 2.)
atcsusztatjuk a karunkat. Ha a két vall felett nyulunk &t, akkor két konyokiinket a védd
héna ald tdmasztjuk, alkarunkkal a tatamin tdmaszkodunk, keziinkkel a tars csipdjére
fogunk (ruhéra). Mellkasunkkal a tars mellkasara nehezediink, fejiinket oldalra forditva
a hasdara helyezziik, ldbainkat kis terpeszben hatrafelé kinyujtjuk. Ha a két vall alatt
nyulunk at, alkarunkkal a tatamin tédmaszkodunk, keziinkkel a tars csipdjére fogunk
(ruhara), konyokiinket szorosan a tars karjai mellett tartjuk. Mellkasunkkal a tars
mellkasara nehezediink, labainkat kis terpeszben hatrafelé kinyudjtjuk. Fontos, hogy az
egyensulyi helyzetet megfeleléen alakitsuk ki annak érdekében, hogy a védoé ne tudjon
kimozditani a leszoritasbol.

Szabadulds maddja: erételjes jobbra és balra torténé mozdulatokkal, valamint a tdmadé
felsGtestére torténd visszafogdssal kilazitjuk a fogast. Megprobalunk kikdszni a tars alél
ugy, hogy a tdmadoét a fejiink folott probaljuk eltolni, eltartani. Ezutan igyekezziink
minél gyorsabban hasra fordulni, a tAmadé egyenstilyi helyzetét megbontani.

A gyakorlds elején a védé passzivan vesz részt, ezutan gyakorolhatunk ellendllassal.
Ekkor a leszoritds befogéasat kévetden tanari (edzdi) utasitdsra indulhat a szabadulas
megkezdése, melyet idékorlaton beliil gyakoroltassunk (korosztalytol, jartassagtol
fliggéen 15-25 masodperc). Gyakoroljuk ugy a technikat, hogy a védé hason fekvésben
helyezkedik el, s a tdmadoénak id6korlaton belil kell 6t megforditania és befogni a
leszoritast.

Mindkét oldalra és mindkét szerepkoérben (védd, tamadd) gyakoroltatjuk a technikat,
majd mini kiizdelem keretein belill, csak a tanult leszoritds végrehajtdsanak
engedélyezése mellett, egyenlé esélyekkel (szerep megkotése nélkiil) kiizdhetnek a
tanuldk.

Jatékos forméban a kiizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon
valtoztathatjuk. Pl. térdeléiilés, hason fekvés, nydjtott iilés egymasnak hattal, torokiilés
sth.
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Gyakori hibak:

* A tdmado nem zarja le a tars karjait, nem elég erésen rogziti a tars torzsét, mellkasat.
 Tul kicsi a labak terpesze.

* A csip6t nem szoritja le a tdAmado a talajra, igy az magasan helyezkedik el.
Lovagloiiléses leszoritas

Ennek a leszoritdsnak is szdmtalan variadcigja 1étezik, de mivel a rézsutos leszoritasnal a
tanulék mar megtanultdak a felsétest rogzitésének egy modjat, ezért az egyszeriiség
kedvéért erre tdmaszkodva oktathatjuk a lovagloéiiléses leszoritast.

A védé hanyatt fekvésben, a tdmadd pedig a védé mellkasan helyezkedik el
terpesztérdelésben (lovagléiilésben).

A tdmado egyik kezének honalja, felkarja ala befogja a fekv6 partner karjat gy, hogy
konyokben megtamasztva visszafog arra. A masik kezével megtamaszkodik a védo feje
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mellett, majd karjat becsusztatja annak nyaka ald, s befogja azt a felkar és alkar kozé. A
védo mellkasat mellkasaval préseli lefelé, fejét a védo arcahoz kozel oldalra hajtja, allat
leszegi azon az oldalon, amelyiken a tars karjat rogzitette. Erdemes a véd6é combjait
kiviilrél atkulcsolva a labfejekkel rogziteni a védd 1abat is (,fecskézés”), hogy ne tudjon
mozogni.

Szabadulds soran a védé labait megprobdlja a kulcsoldsbdl kiszabaditani (amennyiben
el6z6leg partnere rakulcsolt), majd az egyik labat térdben hajlitva talppal a talajra
helyezi, s a mar tanult médon csipéemeléssel és erételjes torzsforditassal (homoritassal)
megprébalja tarsadt a karok erdételjes fordit6-tolé mozdulataival kimozditani a stabil
helyzetb6l. A szabdlyok értelmében természetesen a ldbkozé vétel is szabaduldsnak
szamit.

L5 | |

Gyakori hibak:
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» A védé karjat és nyakat nem elég sziiken és szorosan rogziti a tamadé.
» A mellkassal nem szoritja a védét a talajra.

» Fejet nem szegqi le.

* A ldbakkal nem kulcsolja at a védd 1labat.

A gyakorlds elején a védé passzivan vesz részt, ezutdn gyakorolhatunk ellendllassal.
Ekkor a leszoritds befogasat kovetden tanari (edzdi) utasitdsra indulhat a szabadulas
megkezdése, melyet idékorldton beliil gyakoroltassunk (korosztalytol, jartassagtol
fliggéen 15-25 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, tdmadd) gyakoroltatjuk a technikét,
majd mini kizdelem keretein belil, csak a tanult leszoritdas végrehajtasanak
engedélyezése mellett, egyenlé esélyekkel (szerep megkotése nélkiil) kiizdhetnek a
tanulok.

Jatékos formdaban a kiizdelem kezdetekor a kiindulé helyzeteket szabadon
valtoztathatjuk. Pl. térdel6iilés, hason fekvés, nyujtott ilés egymasnak héattal, torokiilés
stb.

Ha mindegyik leszoritds technikat ismerik a tanuldk, akkor egymas utdn, a partner
folyamatos kontroll alatt tartdsa mellett egymdas atmeneteként is gyakoroltassuk a
technikdkat.

2.2. Karkulcsok (Kansetsu waza)

Felso karkulcs

A védé hanyatt fekvésben, a tamadd pedig szorosan az egyik oldala mellett ra
merélegesen helyezkedik el térdelGiillésben. A véds, tdmadotol tavolabb esé karjat
magastartasban a talajra helyezi. A tdmadd rafog a védo csukldjara a védo fejéhez
kozelebb 1évé kezével ugy, hogy ujjai lefelé nézzenek. A véddé Kkarjat konyokben
behajlitja Ugy, hogy annak keze tenyérrel felfelé nézzen, a felkarja és alkarja
megkozelitéen 90 fokot zarjon be. A tdmadd a védd csukldjat erdésen a talajra rogziti
lefelé nyomva azt, a rogzité kar konyokét pedig szorosan betdmasztja a védé nyakahoz.
A tdamado mellkasaval merélegesen a védore nehezedik, a védé labai fel6li kezét pedig
atbujtatja a véd6 konyokben meghajlitott karjanak felkarja alatt és rafog, rakulcsol sajat
csukléjara ugy, hogy ujjai lefelé nézzenek (a tdmadoé karjai is derékszoget zarnak be). A
labakat kisterpeszben kinyujtja hatra. A csuklot rogzité keézzel lefelé fejt ki erét a
tdmado, a védo felkarja alatt atbujtatott kézzel pedig ekozben emelést végez. Igy a védo
konyoke a rogzitett csukldja mellett megemelkedik a talajrél, ezaltal megfesziil a konyok
és a valliziilet. Fontos, hogy idében kopogjon a védd, amint a fajdalmat érzi.
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Gyakori hibak:

* Nem rogziti a tdimadod a mellkast, és a csuklot.

* Rosszul fog a csukléra.

* Nem iigyel a megfelel$ szogek kialakitasdra (védé karjai, sajat karok).
* Nem rogzitett csuklé mellett probél fesziteni.

Also6 karkulcs

A véd6 hanyatt fekvésben, a tdmadd pedig szorosan az egyik oldala mellett ra
merédlegesen helyezkedik el térdeléiilésben. A védd, tdmadotol tavolabb es6 karjat
mélytartasban tenyérrel lefelé a talajra helyezi. A tdmadé rafog a védo csukldjara a védo
ldbahoz kozelebb esé kezével gy, hogy ujjai lefelé nézzenek. A védo karjat konyokben
behajlitja ugy, hogy annak keze tenyérrel felfelé nézzen, a felkarja és alkarja
megkozelitéen 90 fokot zarjon be. A tdmaddé a védd csukldjat erdsen a talajra rogziti
lefelé nyomva azt, a rogzit6 kar konyokét pedig szorosan betdamasztja a védé csipdjéhez.
A tdmado mellkasaval merdlegesen a véddre nehezedik, a védé fej fel6li kezét pedig
atbujtatja a védé kényokben meghajlitott karjadnak felkarja alatt és rafog, rdkulcsol sajat
csukldjara gy, hogy ujjai lefelé nézzenek. A labakat kisterpeszben kinyudjtja hatra. A
csuklot rogzité kézzel lefelé fejt ki erét a tamado, a védé felkarja alatt atbujtatott kézzel
pedig ekozben emelést végez. Igy a véds konydke a rogzitett csukldja mellett kissé
megemelkedik a talajrél, ezaltal megfesziil a konyok és a valliziilet. Fontos, hogy idében
kopogjon a védd, amint a ’féjdalmat érzi.

D
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Gyakori hibak:

* Nem rogziti a tdimadd a mellkast, és a csuklét.

* Rosszul fog a csukléra.

» Nem tigyel a megfelel$ szogek kialakitdsara (védé karjai, sajat karok).
* Nem rogzitett csuklé mellett probél fesziteni.

* Az emeléssel egy id6ben nem rogziti a védé mellkasat, igy az felil.

Mindkét oldalra gyakoroljuk a technikakat!

2.3. Karfeszitések (Kansetsu waza)

Karfeszités befogo labon at

Erdemes megtanitani a karfeszités befogé labon at technikéjat is, hiszen a dobasok utan
kivaldéan alkalmazhatok, s igy 6sszekapcsolhatjuk az allast és foldharcot.

A végrehajtas soran a védé az oldalesés véghelyzetében, a tamado a védd feje és valla
mellett, az oldalandl helyezkedik el allasban. A védé tompitd karjaval ellentétes karjat
felnyujtja a tAmadonak, aki a védd fejéhez kozelebb esé kezével rafog annak csukléjara,
masik (a védé laba felé esd) kezével a védd konyokére (dobas utan) vagy alkarjara fog, s
annak karjat a combjai kozott tartja. Ezutdn a védoé ldbaihoz kozelebb esé ladbaval
szorosan a védd hata mogé tamaszt, térdével kissé a bordaira nehezedik. Igy régziti,
hogy a védoé ne tudjon kifordulni. A védé feje felé es6 1ldbaval atlép annak arca el6tt,
talpat a talajra helyezi, sarkat kozel a védé nyakdhoz htuizza. Ezutdn a védoé valldhoz
kozel letil hajlitott iilésbe, majd lassan hanyatt fekvésbe ereszkedik, s kozben combjai
kozott fesziti tarsa kezét ugy, hogy annak tenyere felfelé nézzen, s konyoke a tdmado
csip6horpasz izmara tdmaszkodjon. A tdmadé ekkorra mar mindkét kezével a csuklot
fogja. Ezutdn csipéemeléssel és a védo karjanak lefelé huzasaval, a védd kisujjanak
irdnyaba feszitve birja kopogasra ellenfelét. A végrehajtds soran a térdeket szorosan
kell tartani tgy, hogy azok nem doélhetnek oldalra.

Ugyelni kell arra, hogy a végrehajtas folyamatos és hatarozott legyen, mindenképpen
tilos a hirtelen és nem folyamatos erdkifejtés, a rangatas!

A technikat gyakoroltathatjuk ugy is, hogy a tdmadé mindkét labaval atlép a védo
mellkasa el6tt. (Karfeszités paros befogé labon at.)
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3. Dobastechnikak (Nage waza) és
elokészitésuk

A szamos létez6 dobastechnika koziil hdrom konnyen elsajatithaté dobast valasztottunk
ki, melyeket természetesen az iskoldban a rendelkezésre 4all6 feltételektdl fiiggden
oktathatunk. A dobasok elsajatitasdhoz kérjiik meg a tanuldkat, hogy hosszi nadragot
és hosszu ujju fels6t viseljenek, hiszen igy koénnyebb a dobdast megel6z6 fogasokat
végrehajtani.

Az alapfogdst barmelyik oldalra végrehajthatja a tdmadd (tori), ennek oktatdsa az
els6dleges, hiszen nincsen dobas megfeleld fogas és egyensulyvesztés nélkil. A
dobéasokat el6szor részeire bontva allasboél, ellendllas nélkiil tanitjuk, majd kovetkezhet
az egyenes vonall, majd a kotetlen mozgasbol és a védé (uke) ellendllasaval torténd
végrehajtds. A dobds rogziilése utédn kapcsoljunk foldharctechnikat: leszoritdst vagy
karfeszitést hozza, hogy a tanulék megszokjdk a folyamatos atmenetet az allas és
foldharckiizdelem kozott. Ezutan mar mini kiizdelmekben is kiprébalhatjuk elészor csak
az adott dobdstechnikat, majd a kiizdelem szabdlyainak megfeleléen a foéldharcba
torténd atmenetet is.

A dobésok részei:

1. Felallas

2. Megfogés

3. Dobés-elékészités

4. Egyensulyvesztés

5. Dobas

6. Rogzités

Alapfogas és természetes alapallas

A parok egymassal szemben, karnyujtasnyi tavolsagra, vallszélességli oldalterpeszben
helyezkednek el. A 1dbujjak elérefelé néznek. A tanuldk egyik keziikkel tarsuk mellkasan
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fogjdk meg annak felséjét ugy, hogy ujjaikkal tenyeriikbe porgetik azt, hiivelykujjukat
pedig réazéarjdk felillr6l o6kolbe szoritott keziikre. Okliikkkel a tars mellkasara
tdmaszkodnak, konyokiik enyhén hajlitott, azonban a csukloiziilet egyenes és rogzitett.
Ezaltal kénnyen tarthatja tavol a mdasikat, ugyanakkor kénnyen indithat dobast. Méasik
keziikkel a tars felkarjanak hatsoé részén (a tricepsznél) fogjak ossze a ruhat tenyeriikbe
forgatva gy, hogy okélbe zarjdk ujjaikat, a hiivelykujj felfelé néz, konyok hajlitott. A
tars ugyanigy fog vissza. Mindkét oldalra gyakoroljuk az alapfogast alldsban, majd
egyenes vonali mozgasban 1épéssel elére és hatra, ezt kovetGen kotetlen mozgasbol.

A fogasok egyéb lehetséges moddjait és allasokat Nagy (2000) részletesen ismerteti
k('ljnyvében. _

Egyensulyvesztés

Az egyensulyvesztés nyolc irdnyba torténhet, melyek a kovetkezdk: elére, hatra, jobbra,
balra, illetve ezek atldjaban, 45 fokos szogben: rézsutosan jobbra elore, rézsutosan
balra elére, rézsutosan jobbra hatra és rézsutosan balra hatra. Az egyensulyveszések
irdnyait 4allasban gyakoroljuk elészor ellenallds nélkiil, majd mozgdasbdl és végiil
ellendllassal.

Nagy kiils6 horogdobas (Hats6 gancs/ Osotogari)
A péarok egymadssal szemben alapallassal és alapfogdssal helyezkednek el. A tdmadé

(tori) a védod (uke) tricepszét fogd karjaval megegyezo labaval 1ép elére. Az el6relépés a
védé labfeje mellé, azzal egy vonalban torténik egy-két labszélességnyire téle.
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A tédmado ujjai eléremutatnak, térde enyhén hajlitott. Ez lesz a tédmaszlab, mellyel
tamadoallashoz hasonlo allast alakit ki enyhe torzsdontéssel eldre. Fejét, allat leszegve
a tars feje mellé szoritja. Ekozben erételjes huzdst végez rézsttosan hatra és lefelé a
tricepszet fogd karjaval, masik karjadval pedig hdtra-oldalra billenti, csavarja tarsa
fels6testét. A védo és a tdmadd mellkasa, oldala, csipdje szorosan egymashoz fesziil.
Madsik 1abat (lendit6lab) térdben enyhén hajlitva és 1abfejét lefeszitve (spicc) elérelenditi
tarsa mellett.

Ekozben a védét kimozditja egyensulyi helyzetébdl tgy, hogy az testsilyat a tdmadott
ldbara helyezze. A tamadoé a lendit6labat hirtelen hatralenditi, s a védé térdhajlata alatt,
ugy, hogy a két labikra izom taldlkozzon, kikaszéalja tarsa labat.
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Ezzel egy id6ben erdételjesen huz a karokkal lefelé, torzsdontést és enyhe torzsforditast
végez a dobds irdnydba. A tricepszet fogd kéz nem engedi el a fogasat, azonban a masik
kéz (amelyik a mellkason fog), amikor a véd6 madr a leveg6ben van, elengedi 6t, hogy a
biztonsdgos foldre érkezéshez tompitani tudjon. A tédmadd a dobast kovetden
lendit6labat annyira hatralenditi, hogy szinte mérlegalldsba keriil. A dobas végrehajtasa
utan a tamaszlab mellé zar a lendit6lab, hogy minél stabilabb helyzetbe kertljon a
tdmado.

Erdemes részekre bontva tanitani a dobéast: elészor csak a dobds-el6készits 1épést, majd
a karmunkét, ezt kovet6en a lendit6lab el6re iranyulé munkajat, majd a visszafelé
tortén6 kaszdalast, s csak ezek pontos begyakorldsa utdn torténhet az els6 dobéas. A
szemléltetést segitheti, ha a talajra rajzoljuk a ldbak meghosszabbitott vonalait, illetve a
dobas irdnyat.
Gyakori hibak:

e A belépés nem a védd szemkoOzti oldalara torténik, hanem keresztbe az ellentétes
oldalra.

* A belépés soran a tdmado tullép a védd ldbainak meghosszabbitott oldalvonalén.

* A belépést végzé labbal tul kozel 1ép a védé labahoz, igy nem lesz hely a
lendit6labnak.

* A belépést végz6 labbal tul messze 1ép a védd labatol, igy a karok kinytulnak és nem
tudja kimozditani ellenfelét az egyensulyi helyzetbdl, ,szell6s” a végrehajtas.

* A tdmaszldbat nem hajlitja be a tdAmadd, nyujtott térddel prébal dobni.

* A védoétol tavol van, nem elég szoros a fogas, nem hiizza magahoz a védét, nem ér
0ssze a mellkas és az oldalak (csipdk).

* A lendité (kaszald) -1ab labfejét visszafesziti (pipal).

» A kaszalasndl a térdhajlatba tdmad, sarokkal megrigja a tarsa sarkat, Achilles-inat.

* Az egyensulyhelyzet-vesztés nem megfeleld iranyba torténik, csak hatradonti a védaét.
* A karok és a labak munkdja nem 6sszehangolt, elkésik egyik a masikhoz képest.

* A lenditélabbal a védd laba mogé lépve, talpaval a talajra tamaszkodik, ezaltal

athelyezi testsulyat a lendit6ldbra, igy nem kaszal, igy a 1adban akarja atdonteni tarsat
(aki ebbdl konnyedén ki tud 1épni).
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* Nem engedi el tarsat a véd6 mellkasan fogo6 kezével, igy a véd6 magéaval rantja.
Nagy csipodobas (ogoshi)

A nagy csip6dobdas megtanitasa azért fontos, mert rengeteg testdobds alapjat képezi, igy
ismerete elengedhetetlen. A csip6dobdasnak szamos valtozata van (nagy csipédobas, kis
csip6dobas, siillyesztett csip6dobds, nyakfogdsos csipddobds, kaszald csipédobas stb.),
az alaptechnika elsajatitdsaval megtanuljdk a tanuldk, hogyan kell a csip6-, kar- és
labmunkat 6sszehangolva testdobdast végrehajtani.

A tanulds elején fontos a szemléltetés, melynek sordn érdemes a dobast teljes
egészében lendiiletes, majd lassi tempoéban bemutatni. Ezutdn kévetkezhet a részekre
bontott tanulas, ahol kiillonos figyelmet kell forditani a befordulds pontos elsajatitasara.
Ehhez elGszor partner és megfogas nélkiil gyakoroljunk. A befordulds oktatasdhoz
hasznaljunk segédvonalakat, esetleg krétaval felrajzolt talpformdkat. Hogy minden
tanuld egyszerre tudjon gyakorolni, haszndlhatjuk a rendelkezésre allé bordasfalakat is.

El6szor a befordulads két 1épését sajatitjuk el. A gyakorl6 jobb (bal) labaval keresztbe
elérelép (tehat balra elére) tugy, hogy a tars (kijelolt vonalakkal, bordéasfallal
helyettesithetd) természetes alapalldsban 1évé ldbait 0sszek6t6 vonalra merdleges
vonalon tullép. A belépés sordan nem léphet tul a tarsa labfejeinek meghosszabbitott
vonaldn, illetve olyan tdvolsagra kell a labat helyezni, hogy a fordulds soran beférjen a
fenék a tars elé.

Csak a labujjai alatt 1év6 parnas részt (koshi) helyezi a talajra, hogy a fordulasnal ne
tapadjon le a talp és a sarok, térde enyhén hajlitott.
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i ”liln :

Ezutdn a tdamadoé a letamasztott jobb (bal) ldba koriil, 180 fokos fordulatot végezve
elfordul a bal (jobb) 1abat egy vonalban a jobb mellé helyezve tgy, hogy héattal keriljon
a védoének (bordasfalnak) és vallszélességli Kkisterpeszbe érkezzen (méasodik
keresztlépés). Itt is iigyelni kell arra, hogy a most mar terpeszbe keriilt ldbak
mindenképpen egy vonalra, és a tars labfejeinek meghosszabbitott vonalan belilre
érkezzenek, valamint a sarok ne érjen a talajra, a testsily a ldbujjparndkra helyez6dik!

A feladatot az el6z6ekhez hasonléan hajtjdk végre a tanuldk, de a befordulds utan enyhe
térdhajlitdst végezve érkeznek oldal terpeszallasba.

Ezt kovetéen torténhet a befordulas fogdsbdl torténé gyakorldsa. A péarok az
alapfogéasndl ismertetett mdédon helyezkednek el, egymassal szemben. A kovetkez6 1épés
az egyensulyvesztés kialakitdsdnak gyakorldsa a befordulassal egyiitt. A tdmadé a jobb
(bal) 1abbal torténé belépéssel szinte egy id6ben meghizza a véd6t maga felé el6re ugy,
hogy a bal karjdnak konyOkét magasra, a sajat arca mellé emeli, és kbzben
alkarforditast végez kifelé, az ujjak kifelé néznek.

182
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Judo gyakorlati segédanyag

Itt kérhetjiik a tanuldkat, hogy tegyenek gy, mintha a karjukon 1év6 6rat néznék meg. A
konyoknek nem szabad lognia!

A tédmad6 bal keze segithet az egyensulyvesztés kialakitdsaban szintén hazo
mozdulattal. A védé akkor keriilt egyensulyhelyzet-vesztésbe, ha a testsulya el6rebillent
a ladbujjak alatti parnds részre és eléreddl a tamado felé. A tdmadé tehat magara huzza
ellenfelét, a hata, oldala 6sszeér a véd6 mellkasaval, hasaval.

Ezutan kovetkezik a befordulds, mellyel egy id6ben a jobb (bal) kart a véd6 derekara
(6vére, lapockdja alatti részre) csusztatjuk. Ekkor a védoének teljesen hattal allva
érkeziink a vallszélességl hajlitott oldal terpeszallasba. A térdek hajlitdsaval a védoé
sulypontjat, megkozelitéleg a derékvonala ala kell siillyeszteni. Fontos, hogy a torzs
ekkor még egyenes.
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Ezutdn a tarsat méar elemeljiikk a talajrél gy, hogy a tédmadod a jobb csipgjét kissé
kibillenti, s erre, illetve a nagy farizomra veszi fel a védét tgy, hogy kis torzsdontést

Ett6]l a ponttdl kévetkezhet a dobas. A dobas pillanatdban a tdmadd erételjesen htz a
karjaival, térdét kinyujtja, torzsdontése kozben erdételjes torzsforditast végez. A 1ab
(térdnyujtds), kar és a torzs egyiittes munkdja adja a dobas erejét. A dobasnal
végigkisérjik a védot egészen a talajra érkezésig, az oldalesés véghelyzetéig. A talajra
érkezés elott a konyok folott a felkarnal fogd kéz felfelé torténé huzasaval segitjik a
védé biztonsagos foldre érkezését.

184
XMLmind XSL-FO Converter



http://www.xmlmind.com/foconverter/

Judo gyakorlati segédanyag

Gyakori hibak:

» A belépés pontatlan: a belépés sordn a védé labfejeinek meghosszabbitott vonalan
tallép.

» Tdlsagosan elére (tul mélyen), a véds labait 6sszekotd vonalra 1ép a tamado, igy a
beforduldskor nem fér be a védé elé, elloki magatol.

* Nem keresztbe 1ép a tdmadad.
» A befordulést nyujtott 1dbbal prébélja végrehajtani.

» A befordulés soran a ldbak nem egy vonalra keriilnek, a védének torténd hatat forditas
soran csak félig, harant terpeszallasig forgatja be a hatul maradt labat.
* A tdmado a sarkaira helyezi a sulyat, teljes talpat talajra helyezi.
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Elmarad a térdhajlitds, nem siillyeszt a védd sulypontja ala.

A torzset még a dobdas pillanata el6tt eléredonti.
* A csip6t nem billenti ki oldalra a tars mellé, nem veszi fel a csip6re a tarsat.

* A védot nem hozza egyenstulyvesztésbe: nem megfelel6 irdnyba és erdsséggel huz a
kar, a védé nem emelkedik a talp eliilsé részére.

* Log a konyok.
» Nincs 6sszehangolva a karok, torzs és ldbak munkdja.
» Elmarad a torzsforditds, csak torzsdontés, torzshajlitas torténik.

Természetesen mindkét oldalra érdemes elsajatitani a gyakorlatot. Ha mar &allasbél
folyamatosan, dinamikusan, térés nélkiil és pontos technikdval képes végrehajtani a
tanuldé a csipédobast, akkor kovetkezhet az ellenalldsbol, majd a mozgasbdl térténd
gyakorlds, legvégiil pedig a kiizdelemben torténé kivitelezés.

V-fogasos valldobas (ippon seoinage)

A valldobas az el6z6 dobashoz hasonldéan toérténik, azonban a karmunka kiilénbozik. A
gyakorlds is hasonléan el6szor partner nélkiil, csak a befordulds pontos beroégzitésére és
a karmunkdra korlatozodik, majd kovetkezhet a partnerrel &lldsban ellendllds nélkiili,
majd az ellendlldssal, ezutdn az egyenes vonali mozgasboél ellendllas nélkili, késGbb
ellendllassal torténd gyakorlas, végiil a kiizdelemben térténd alkalmazas.

A dobast alapfogasbél inditjuk. Mivel megegyezik a beforduldas a csip6dobdsnal
leirtakkal, ezért itt csak a karmunkara térink Kki.
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A bal (jobb) kar a védé konyoke felett a felkar hatsé részén (haromfejii karizom) fogja a
ruhat az alapfogasndl leirt modon. A jobb keresztlépéssel egy idében a bal (jobb) kar
meghtizza a véd6t maga felé elére ugy, hogy a bal (jobb) karjanak kényokét magasra, a
sajat arca mellé emeli, és kozben alkarforditast végez kifelé, az ujjak kifelé néznek. A
beforduléssal egy id6ben a tdmadd jobb (bal) karjat keresztbe-elére lenditi a teste el6tt,
karjat behajlitva szorosan befogja konyokhajlatdba - az alkarja és felkarja k6zé - a védé
felkarjanak felsé részét.

A bal (jobb) kar huzasa, a tars karjdnak lezdradsa és a térdhajlitds miatt a védo a
mellkasaval a tdmadd hatdra keriil. A dobds pillanatédban a kar erételjes bal (jobb) lab
felé torténé huzémunkaja, a térdnyujtds, torzsdontés és forditds egylittes kivitelezése
adja a dobdés erejét.
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Gyakori hibak:

» A belépés pontatlan: a belépés soran a védé labfejeinek meghosszabbitott vonalan
tallép.

» Tdlsagosan elére (tul mélyen), a védo labait 6sszekotd vonalra 1ép a tamado, igy a
beforduldskor nem fér be a védé elé, elloki magatol.

* Nem keresztbe 1ép a tdmadad.
» Befordulast nyujtott labbal prébalja végrehajtani.

* A befordulas soran a ldbak nem egy vonalra keriilnek, a védonek torténé hatat forditas
soran csak félig, harant terpeszallasig forgatja be a hatul maradt labat.

* A tdmado a sarkaira helyezi a sulyat, teljes talpat a talajra helyezi.

* Elmarad a térdhajlitds, nem siillyeszt a védé sulypontja ala.

» A torzset még a dobdas pillanata el6tt eléredonti, esetleg elérehajlitja.

* A csip6t nem billenti ki oldalra a tars mellé, nem veszi fel a csipére a tarsat.

* A véd6t nem hozza egyensulyvesztésbe: nem megfelel6 irdnyba és erdsséggel htuz a
kar, a védé nem emelkedik a talp eliilsé részére.

* Log a konyok.
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Judo gyakorlati segédanyag

Nincs 0sszehangolva a karok, torzs és labak munkaja.

Elmarad a torzsforditas, csak torzsdontés, torzshajlitas torténik.
Nem a védé felkarjat fogja be a konyokhajlatba.

A védé felkarja felcstszik a tdmado vallara.

Nem zarja le szorosan a védoé karjat a fel- és alkar kozé.
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8. fejezet - Zaro gondolatok

A fentiekben szamos, a kiizdésportok tanitdsahoz-tanuldsdhoz sziikséges gyakorlatot és
alapvetd elméleti ismertetet gyljtottem 6ssze annak érdekében, hogy megkonnyitsem az
alapképzésben részt vevo ,sport”’szakos hallgaték felkésziilését a késébbi munkdjukra.
Ugyanakkor a mar gyakorlé testnevel6k is mankodként haszndlhatjdk a munkat annak
érdekében, hogy a kiizdésportokat alkalmazni tudjak az iskolai testnevelésben, s ezaltal
szinesebbé és élvezetesebbé tegyék tantadrgyukat. A Nemzeti Alaptanterv és a
kerettantervek, az iskolai testnevelésérdk tananyagaként emlitik a kiizdésportokat,
ugyanakkor a testnevel6k gyakran azzal indokoljak a kiizd6sportok és az alapjuk altal
szolgdlé kiuzddjatékok mellézését a testnevelésérdkon, hogy nincsenek megfeleld
ismereteik, tapasztalataik ezzel kapcsolatosan és tartanak ezek oktatasatol. Az
ismertetett jatékokat és feladatokat barki elsajatithatja, egyszeriek, mégis
szorakoztatéak, s szint hozhatnak a testnevelésorak, edzések anyagdba. Az el6bb
emlitett okok miatt a testnevel6-edz6, egészségfejleszt6-rekreacioszervezé és
sportszervez6 alapszakos képzésben is kiemelkeddé fontossdgunak tartom a
kiizdéjatékok és -feladatok oktatasat a kiizddsportkurzusokon beliil. Elsajatitasukhoz
semmilyen specidlis sportagi technikai tudasra (judo, karate, birkézas) nincs sziikség,
mégis magukban hordozzdk azokat az értékeket, amelyek a kiizdésportokban is
fellelheték. A kiizdéjatékok fontossdgat nem csak abban latom, hogy altaluk rengeteg
koordinéaciés és kondicionalis képesség fejleszthetd, hanem abban is, hogy megtorik a
kiizdésportok gyakorlasdra jellemzé monotonitdst. A jatékok soran olyan helyzetek
alakulnak ki, melyek prébara teszik a jatékosok jellemét, s olyan nevelGi hatdsok
érvényesithetdk altaluk, melyek a gyerekek személyiségének szélesebb kibontakozasat,
pozitiv irdnyba térténé elmozditdsat teszik lehetévé. Ugy gondolom, hogy az
0sszegyljtott jatékok mind testnevelésérak, mind a kiillonb6zé kiizdésportok edzésein,
taborozasok alkalméaval kivaléan alkalmazhatok és vidam, emlékezetes perceket okoz a
jatékosoknak.

A judo gyakorlati segédanyag-fejezet a legalapvet6bb ismereteket targyalja, s igyekszik

segitséget nyujtani az oktatdshoz, 1épésrdl lépésre irdnyitva a technikak ataddsanak
menetét.

Bizom abban, hogy az elkésziilt munka segitséget nyudjt a sportszakember-képzésben
részt vev6 hallgatoknak, hogy felkésziiljenek késébbi oktaté-nevel6 munkdjukra, s
egyuttal remélem azt is, hogy a mar régota palyan 1évé gyakorld testneveldk, edzék is
otleteket meritenek az itt targyalt feladatokbdl, alkalmazzdk, beépitik azokat a
mindennapi testnevelésoraikba, edzéseikbe.

Szakmai lektorok:
Dr. Galla Ferenc nyugalmazott egyetemi docens, 9. danos dzsudémester
Dr. Pucsok Jozsef Marton, féiskolai docens, judo szakedz6

A képeken az ,Egyilitt a Gyerekekkel” Szabadidé Egyesiilet Hosi Karate Klubjanak
tanuléi, valamint Morvay Gabor és Morvay-Sey Kata szerepelnek.

Kézirat lezarva: 2011. 01. 24.
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A. fuggelék - Név- és

targymutatoé

A

aikido

alsé karkulcs
anticipacio
aranyszabdly
B

birk6zas
budo

C, Cs

csapat kiizdgjaték 1

csapat kiizdgjaték 2

csusztatott esés oldalra
D

dobastechnikdk

E

egyéni kiizdéjatékok
egyiittes kiizdGjatékok
érintéses jatékok
escrima

esés eldre

esés hatra

esés oldalra
eséstechnikak

F

fej feldli leszoritas

fels6 karkulcs
félvallas gurulés elére
félvéallas gurulés hatra

foldharctechnikdk (newaza)
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Név- és targymutato

G

oju rvu

grundbirkézés

H
harcmivészet
héatsé gancs

I

ippon seoinage (V-fogasos valldobas)

kansetsu waza 1 (karfeszités-technika)
kansetsu waza 2 (karfeszités-technika)
karate

karate do

karfeszités befogd labon &t
karfeszitések

karkulcsok

kempo

kendo

kick-box

kobudo

kungfu

kiizdelem 1

kiizdelem 2

klizd6jaték 1

klizd6jaték 2

kuzdgjatékok 1

kizdéjatékok 2

kiizdGsport 1
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Név- és targymutato

kiizdGsport 2
kiizd6sport 3

kyokushinkai
L

leszoritasok (osae waza)

lovagloiiléses leszoritas

N

nage waza

nagy csip6dobds (ogoshi)

nagy Kkiilsé horogdobdés (osotogari)
nin jutsu

0,0

ogoshi

oldalsé leszoritas

osae waza (leszoritastechnika)
osostogari (nagy kiils6 horogdobas)

o0kolvivas

P
paros képességfejleszt6 feladatok
péaros kiizd6jaték 1

péaros kiizd6jaték 2

paros kiizdésportag

R

rézsutos leszoritas

S, Sz
shito ryu

specialis bemelegit6 gyakorlatok
stopszabdly

sumo

szabadesés hatra
szabadesés oldalra

szituacids (pillanatnyi) egyensuly
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Név- és targymutato

T

taekwondo
tai chi chuan
tatami

test-test elleni kiizdelem

thai box

U

ukemi waza (eséstechnika)
A%

v-fogasos valldobas (seoinage)

vivas

w

wado ryu
wushu

Z

zuhandesés elére

zuhandesés héatra
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