1-2. é

Judo

vfolyam (6-8 évesek)

Altalanos jellemak:

képes mozgasokat kombinalni

kategorikus azonositas

mozgasban a teljesitmény javul
mozgasvegrehajtas néisege, pontossaga javul

Jellemzen gyorsan fefldo, kombinalhaté mozgasformak:

maszas, klszas, fluggeszkedés
tolas, hordas

egyensulyozas
jaras, futas, szokkeneés, ugras

Fokozottan fejleszterickondicionalis képességek:

(}vorsaséqi &
All6képesséqi &r
Statikus e

Fokozottan fejleszterickoordinacios képesséegek:

motorikus tanulasi képesség
térbeli tajékoz6dob képesség
ritmusképesség
mozdulatgyorsasag

egeész test koordinacié

reagalasi képesség latasi ingerre

Altalanos célok:

Sporta

a sportos életforma kialakitasa

a sportszdr viselkedés kialakitasa

6szinte viselkedés kialakitasa

akarated fejlesztése

a tokéletességre torekvés kialakitasa

Onbizalom alakitasa

a figyelem fejlesztése

a fegyelem fejlesztése

az onuralom fejlesztése

a kuzdszellem alakitasa

varatlan helyzetekre gyors, célsteeagalas képességének alakitasa

a gyvzelem és a kudarc elviselése képességenek kiaakita

az alapvet mozgasformak (jaras, futads, ugras, dobas, maszss) azok
0sszekapcsolasanak magas sizikmlakitasa

az egészseges testtartas kialakitdsa

a kondicionalis és koordinacios képessegek atlEgeinelése

kiegészib sportok

gi célok:

a cselgancs sportadg megismertetése a gyerekekkel

specidlisan a cselgancshoz kapcsolodikésizit mozgasformak (maszas, kuszas,
flggeszkedeés, tolas, huzas, hordas) magasidkialakitasa

a tanuldék szamara valjon természetesseé a tesHesi kizdelem

az esések elsajatitasa

a foldharc alapvételemeinek elsajatitasa

az allasharc alapuetlemeinek kialakitasa

néhany — a koordinaciés féflésmenetnek megfetela kizdelemre képessé dev
dobas megtanitasa

allas és foldharc 6sszekapcsolasa
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Celok

Tananyag

Minimalis kbvetelmény

- az alapvet mozgasformak
(jaras, futés, ugras, dobas,
maszas) es azok
O0sszekapcsolasanak magas $z
kialakitasa

- a kondicionalis és koordinéacié
képességek atlag folé emelése
:gyorseb, ritmusképesség,
mozdulatgyorsasag, reagalasi
képesséq latasi ingerre.

- a figyelemfejlesztése

- a tokéletességre torekves
alakitasa

- Onbizalomalakitasa
- a gWzelem és a kudarc

elviseléseképessegenek
kialakitasa

Kiegészib sportok
A tornaalapved elemeinek
kialakitasa

jaraskulénb6d sebességgel,
jaras a talp kulonb@zrészein

movidtavu futdasok10-30 m
szubmaximalis iramu futas
(versenyek)

S

gyors indulasi, irAnyvaltoztata
gyakorlatok, jelre indulasok
(versenyek, jatékok)

szOkdelések, ugrasokvid

labon (jatékok)

Tavolugras helybl és
nekifutasbol

Egyszet ugroiskola

Dobéasok(lbkés, vetés, hajitas
egy és két kezzel uléeshkés
térdelésbl

Célzas, allé és mozgo targyak
(jatékok)

Méaszasokkilonb6d iranyokba
(versenyek, jatékok)

Atfordulasok:
Guruléatfordulasok
Tigrisbukfenc
Fejenatfordulas

Egyensulyi elemek:
Tarkdallas
Fejenallas
Mérlegallas
Kézenallas

40-1000 m sajat tempoju futas

ideig, kis tavolsagra egy és ké

Legyen képes tarsaihoz
igazodni a jaras kozben.

Legyen képes vagtafutas
technikajanak megfelégn 30

métert szubmaximalis iramban
lefutni.

sLegyen képed4000 m-t sajat,
allando6 tempdban lefutni.

siegyen képegaz
irAnyvaltoztatasos, indulasos

jatékokat, versenyeket élvezet
jatszani.

Legyen képes szokdeléses

jatékokat, versenyeket élvezet
jatszani, egy és két labon sajat
allandé tempdban folyamatosa
szokdelni.

Legyen képebelysl és
nekifutasbdl dinamikusan

elugrani.

Legyen képesz alapvet
ugroéiskolai feladatokat

folyamatosan, sajat tempdban
durva hiba nélkul végrehajtani

Legyen képe&ét kézzel tlésh
és térdelésh a I6késeket
sérllésmentesen gyakorolni.

laegyen képesdlld koséarlabdat
kézilabdaval 6 m tavolsagrol
biztosan eltalalni.

Legyen képes maszasos
jatékokat élvezettel jatszani.

Legyen képesz atfordulasokat
biztonsdgosan végrehajtani.

Legyen képesz egyensulyi
elem testhelyzetét felvenni és

abban 3-4 mp-ig egyensulyozni.

tel

tel
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A vizbiztonsag kialakitasa, egy
uszasem elsajatitasa

Vizhezszoktatas

Hatuszadabtempoja
Gyors labtempo

Hatluszas kartempdja

Mélyvizhez szoktatas

Hatuszas a mélyvizben

Legyen képes kisvizben
jatékokat, versenyeket élvezet
jatszani, a viz ald merilve a
levegst kifajni, hason, haton
siklani.

Legyen képes kisvizben egy
hosszt (4-6 m) uszélap nelkadl
hat és gyors (betett fejjel)
labtempdval végigaszni.

Legyen képes kisvizben egy
hosszt hat kar és labtempoval

veégiguszni.

Legyen képes mélyvizben a fa
mellett Uszolappal egy hosszt

(25 m) egy megallassal hat és
gyors labtempdéval (betett fejje
végiguszni

Legyen képes mélyvizben a fa
mellett egy hosszt, egy

megallassal hatiuszasban
végiguszni.

A  jégkorcsolyazas alapved
elemeinek kialakitasa

Jéghezszoktatas

A sielés alapvet elemeinek
kialakitasa

(H6hoz és |échez szoktatas

lel

N
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- specidlisan a cselgancsh
kapcsolodo élkészit
mozgasformadk magas  sZin
kialakitasa

a tanuldk szamara Vvaljc
természetessé a test-test el
kiizdelem

- a kiizdszellem kialakitasa

- akaratef fejlesztése

- Onbizalom alakitasa

- az 6nuralom fejlesztése

a gyzelem és a kuda

elviselése képességén
kialakitasa
- a sportszdér viselkedés
kialakitasa

- a kondicionalis és koordinacip

képességek atlag folé emelg
(gyorsasagi & alloképesséq
erod)

dZizdsjatékok és versenyek
foldon és allasban:
t

iviaszasok: négykézlab, pok-,
eakmaszas, krokodilmaszas
versenyszdien

Kuszasok: véd és tamado
klszas

Fuggeszkedések

Tolasok, huzasok: kiiad
jelleggel judoruhaban és
anélkul

C

eékordasok: versenyszen baby
és medicinlabda hordasok
haton és hason

D

2Se
J

Legyen képes
kizdsjatékokban, versenyekben

élvezettel, sérulésveszély
nélkul részt venni.

Legyen képes maszasok
végrehajtaséara folyamatosan,
sajat tempdban

Legyen képes kuszasok
helyes technikai végrehajtasara
folyamatosan, sajat tempdban.

Legyen képe&iuzdeni.

A hordasoknal legyen tisztaban
a sérllés veszélyével, ismerje
és alkalmazza a helyes
technikai végrehajtast.
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- az_eséseklsajatitasa:
- legyen képes minden helyzéth
minden iranyba sérllésmentes
esni.

- a serulés elkerulésére alkaln
testhelyzetek  elsajatitasa,
hatékony tompitakialakitasa

- a sérulés elkertilésére alkaln
testhelyzet felvételének
elsajatitdsa kulonbdzranyokba.

- 6nbizalom alakitasa
- varatlan helyzetekre gyor
célszeti reagalas képesseégeér
elsajatitasa.
- koordinacios képesség
fejlesztése: térbeli t4jékozo
képesség, egész test koordinac

sgrdogurulas dlre, hatra

ndiempitas feké helyzetben

Eséselore, hatra, oldalra,
csusztatott esés jobbra, balra

mindkét iranyba.

eggyedul és tars segitségevel:,
hanyattfekvésben és jobb és
oldalfekvésben illetve melis
alkartamaszban.

nBséselegyre magasabb
sulyponti helyzet6l:
Térdelés, guggolas, hajlitott
allas, allas.

Jatékok, versenyedz esések
alkalmazasaval.

S,

ek

Legyen képesinden iranyban
a sérulésmentes esésre.

Legyen tisztdbaa sériilés
elkerllésére alkalmas

pedsthelyzetekkel és alkalmazz
azokat, tovabba a tompitas
céljaval és alkalmazza azt.

Legyen képesninden sulypont
helyzetl®l minden iranyba a

sérllésmentes esésre.

Legyen képeaz eséseket
tartalmazo jatékokban,

versenyekben élvezettel részt
venni.

a
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Leszoritasok és kombinacioik
Szabadulasok leszoritasbol
Hason fekw, térdeb ellenfél
felforditasa

Kesa-csoporthon-kesa-gatam
kuzure-kesa-gatame, makura
kesa-gatame, kuzure-makura
kesa-gatame, kata-kesa-gatar
gyaku-kesa-gatame, kami-
shiho-gatame, kuzure-kami-
shiho-gatame, yoko-shiho-
gatame, tate-shiho-gatame
Szabadulasok

Védeked hason fekg ellenfél
forgatasa huzassal, védekez
hason feké ellenfél forgatasa
tolassal, térdétamaszban
védekep ellenfél ledontése
szemldl, térdebtamaszban
védekep ellenfél ledontése
oldalrél, térdebtamaszban
védeked ellenfél forgatasa
hatulrdl.

Kizdelmi feladatok
leszoritasokkal,
szabadulasokkal és

felforditasokkal,

Foldharc kiizdelem
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- az allasharalapved elemeinek
elsajatitasa

- a kuzdelem egyes helyzeteir
megfeleb feldllasok, mozgasa
magas szirtt elsajatitasa

- egészséges testtartaalakitasa
- a kondicionalis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
térbeli tajékoz6do képesséq, eg
test koordin&cio

- az egyensulyvesztések illetve
dobasok létrehozasara alkaln
fogaselsajatitasa

- a kondicionalis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
alléképesséqi ér statikus &f,

a dobasok gazdaséad
végrehajtasara alkalm
egyensulyvesztéalsajatitasa

- a kondiciondlis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
alloképesséqi  ér statikus «f,
térbeli tajékozodo képesséq, eg

\

Felallasok, mozgasok,

fogdsmaodok,
egyensulyvesztések

&hizen hontaimigi/hidari
Ishizentali, jigo hontai,
migi/hidari jigotai,

Ayumi-ashi tsugi-ashi (éire-
dsatra, oldalra, rézsutosan), tai
s@baki (5 féle)

|esz

 Kaumi-kata (8 féle, az dsszes
niedallasbol)

0S
se:

®auzushi8 irdnyba, minden
delallasbél, mind a 8 féle
fogasmaodbol

o5

g@uzushi 8 iranyba, mind a 8
féle fogasmodbdl minden
@sanyu tsugi-ashibal

test koordinacio
a tokéletesséqre
kialakitasa

torekv

és

Legyen képes kiizdelem
minden helyzetének megfedel
alapelemet alkalmazni.

Legyen képes felallasokat
végrehajtani kiizdelem kdzben.

=)

Legyen képes mozgésokat
-sajat tempoban partnerrel
egyutt fogas nélkul
végrehajtani

Legyen képesechnikailag
helyesen végrehajtani a

megfogasokat minden
felallasbal, és sajat sulyat birj
el veluk.

Legyen képes 8 iranyba az
egyensulyvesztést végrehajtani

mind a 8 féle fogasmodbal,

minden iranyu tsugi-ashibal,
agy, hogy a partner (60-75 %t
os ellendllas mellett) a fogas
elengedése utan elessen (ha
nem léphet el).

- a figyelemfejlesztése
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a dobastechnikak alapjaingktest dobas, 3 kar dobas

elsajatitdsa, az  allasharchan
alkalmazhato néhany, a
koordinaciés  fef)désmenetnek

megfeleb, test, illetve kar dobas
elsajatitasa hatékony kizdelem
erdekében

a befordulasos dobas
alapjainak elsajatitasa

térbeli tajékoz6do képesseq,
gyorsasagi & atlag  fol
fejlesztése

goshj ukigoshi, uchikomi

- az ellenfél és a sajat egész test

érzékeléének alakitdsa néhany|laabramenéseknorotegari,
koordinaciés  feppdésmenetnekkibisugaeshi, sumiotoshi

megfeleb, a kiizdelemre képes
tevd, dobas elsajatitasan keresztil
egész  test  koordinaci6
ritmusképesséq, gyorsasagi 6
atlag folé fejlesztése

- a befordulasikeres alkalmazas
a kuzdelemben

Al

Kizdelmi feladatokukigoshival
€s ogoshival

[est

e

Kizdelmi feladatola
morotegari, kibisugaeshi,
sumiotoshi technikakkal

- az ellenfél és a sajat egész
erzekelése a kuzdelemben,
képesség alkalmazasa

- Akciohelyzetek felismerése
képességenek alakitasa

- a sportszdrviselkedés
kialakitasa

- a kiizdszellem alakitdsa

- a varatlan helyzetekre gyors,
célszeti reagalas képességének
kialakitasa

- a gyzelem és a kudarc
elviselése képességének
kialakitasa

- az 6nuralom fejlesztése

- a figyelem fejlesztése

- a fegyelem fejlesztése

- 6nbizalom alakitasa

- akaratef fejlesztése

- 6szinte viselkedés kialakitasa

Randori
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Legyen képes dobasokat 60-
75%-0s ellenallas mellett
wazari értékre végrehajtani.

Legyen tisztabaa
befordulasos dobasok elveive
és tudja alkalmazrazokat
mozgasbol. Legyen képes
mozgasbol uchikomizni

Legyen képes ldbramenéseks
megfeleb ritmusban
végrehajtani mozgasbol.

Legyen képes befordulasos
dobasokat 60-75%-0s ellenall
mellett végrehajtani.

Legyen képes labramenéseks
60-75%-0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Legyen képes helyzetnek
megfeleb technikat alkalmazn

és abbdl koka-yuko értéket
elérni.

as




- a folyamatos kiizdelem Allas-fold atmenetek Legyen képes 4 atmenet

elsajatitdsa az allasharc és a | Dobés-leszoritas fajtdbdl 5-5-6t végrehajtani.

foldharc 6sszekapcsolasaval | Dobas felforditas
- varatlan helyzetekre gyors, Esés szabadulas

célszeti reagalaképességének |Esés-felforditas Legyen képesa 4 atmenet
alakitasa Kizds feladatok allas-fold fajtabol 3-3-at 60-75%-0s

- a figyelemfejlesztése atmenet alkalmazasaval ellenallas mellett végrehajtani.

3-4. osztaly (8-10 évesek)

Altalanos jellemak:

gyorsan tanul
allanddan kész a mozgasra

dsszehasonlito értékelés
mozgas gazdasagossaga javul (kevesebb mellékmozgas)
mozgasformak stabilitasa kisfoku

Jellem®en gyorsan fefldo, kombinalhaté mozgasformak:

dobas
futas
ugras

Jellemen jol fejleszthét koordindcids képesség tipusok

térbeli és idbeli differencialas
egyensulyérzek

ritmusképesség

motorikus tanulasi képesség
reagalasi képesség latasi ingerre

Jellemen jol fejleszthét kondicionalis képesség tipusok

gyorsasagi ér
alloképesség

Altalanos célok:

akaratet fejlesztése

a tokéletesseégre torekvés kialakitasa

Onbizalom alakitasa

a figyelem fejlesztése

az 6nuralom fejlesztése

az egészseges kiimzellem kialakitasa

az egeészseges versenyszellem kialakitdsa

varatlan helyzetekre gyors, célszeeagalas képessegének alakitasa
a gybzelem és a kudarc elviselése képességének kiaakita

az alapvet mozgasformak (futas, ugras, dobas) tokéletesitése

az egészseges testtartas kialakitdsa

a kondicionalis (alloképesség) és koordinacios &spgek (egyensuly-, ritmusérzék,
térbeli és idbeli differencialas) atlag folé emelése

kiegészid sportok

Sportagi célok:

specidlis (maszas, kuszas, flggeszkedés, toladshiiardas) alloképesség atlag folé
emelése
az esések tokéletesitése
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a foldharc technikai repertoarjanakitése
minél tébb, a koordinacios féflésmenetnek megfetetiobastechnika elsajatitasa
alapvebd megebzesek és masodszandéku technikak elsajatitasai@skiizdelem)
allas és foldharc 6sszekapcsolasa

felkészilés a versenyzeésre

Celok

Tananyag

Minimalis kbvetelmény

alapveb elsisegély elsajatitasa
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- az alapvet mozgasformak
(futds, ugras, dobéas, maszas) €
azok osszekapcsolasanak mag
szinti kialakitasa

- a kondiciondlis és koordinacio
képességek atlag folé emelése
.gyorseb, allbképesség,
ritmusképesség,
mozdulatgyorsasag, reagalasi
képesséq latasi ingerre.

- a figyelemfejlesztése

- a tokéletességre torekves
alakitasa

- Onbizalomalakitasa
- a gWzelem és a kudarc

elviseléseképessegenek
kialakitasa

Kiegészib sportok
A torna alapvet elemeinek
kialakitasa

Raitielre indulasok:
Allorajt
aserdebraijt

Rovidtavu vagtal0-40 m

sGyors futasok
iranyvaltoztatassall0-80m

60-3000ma lanyoknak
60-5000ma fidknak.

gyors indulasi, irAnyvaltoztata
gyakorlatok, jelre indulasok
(versenyek, jatékok)

szOkdelések, ugrasokvid
ideig, kis tavolsagra egy és ké
labon (jatékok)

Tavol- és magasugras hetyb
és nekifutasbol

Egyszeti ugrbiskola

Dobasok(lbkeés, vetés, hajitas

két kézzel allasbol
tomottlabdaval.

Kézilabda hajita8 Iépéses
dobdritmussal

Atfordulésok:

« Ciganykerék
Guruléatfordulas hatra-kiszUra
kézallasba

hidbanforgas

Egyensulyi elemek:

Jaras kézenallasban

Legyen képeslld és
térdebrajttal sajat jelre
dinamikusan elindulni.

Legyen képes vagtafutas
technikajdnak megfelétn 40

métert szubmaximalis iramban
lefutni.

Legyen képeglanyok) 2000,
(fiuk) 3000 m-t sajat, allandd
tempdban lefutni.

siegyen képegaz
irAnyvaltoztatasos, indulasos
jatékokat, versenyeket élvezet
jatszani.

Legyen képes szokdeléses
jatékokat, versenyeket élvezet
jatszani, egy és két labon sajat
allandé tempdban folyamatosa
szokdelni.

Legyen képebelysl és
nekifutasbdl dinamikusan

elugrani illetve felugrani.

Legyen képesz alapvet
ugroiskolai feladatokat

folyamatosan, sajat tempdban
durva hiba nélkil végrehajtani

Legyen képegét kézzel allasbd
a dobasokat sérilésmentesen
gyakorolni.

Legyen képes kézilabda
hajitast helybl, doboterpesz
technikailag helyesen
végrehajtani.

Legyen képesz atforduldsokat
biztonsagosan végrehajtani.
1S

Legyen képesz egyensulyi
elem testhelyzetét felvenni és

abban 3-4 mp-ig egyensulyozn

tel

tel
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A gyorsuszasalaptechnikajanalGyors labtemp6 Legyen képes mélyvizben a fg
elsajatitasa mellett egy hosszt (25 m)
uszolap nélkul hat és gyors
(betett fejjel) labtempodval
végiguszni.

Gyorsuszas kartempoja Legyen képes kisvizben egy
hosszt gyors kar és labtempéval
leveghvétellel végiguszni.

Gyorsuszas a meélyvizben Legyen képes mélyvizben a fg
mellett egy hosszt, egy
megallassal gyorsuszasban
levegivétellel végigaszni.

A  jégkorcsolyadzas alapved | Jéghezszoktatas
elemeinek kialakitasa

A sielés alapvet elemeinekHbhoz és léchez szoktatas |Legyen képedsszeflighen

kialakitasa beszélni két kiiztsport
Jujitsy aikido, karate, filozoéfigjardl, elméleti
- mas kuzdsportok elméleti,teakwando, birk6zas alapjairol.

filozofiai alapjainak elsajatitasa
Legyen képeg$sszefligfen
beszélni a magyar és a

A legujabb kori magyar és nemzetkdzi judo torténéir
- a legujabb kori magyar ésemzetkdzi judo térténet

nemzetkozi judo térténetegyesuletek, szovetsegek
elsajatitasa torténete, EB, VB, Olimpiai
helyezések) Legyen képeg@sszefligfen
beszélni a cselgancs
A cselgancs technikak mozgasrendszerdr Tudja
- a cselgdnccsoportositasa besorolni az egyes technikakat a
mozgasrendszerének elméleti megfeleb csoportba.

elsajatitasa
Legyen képeellervrizni az
eszméletet és megvizsgalni a
Eszmélekllersrzése, a sérilt | sériltet, legyen tisztaban a fedett
megvizsgalasa, nyilt és fedett| és nyilt sérilések

- a legalapvétbb el$segély serulések eés kovetkezményeikkbvetkezményeivel.
elsajatitasa alapveb ellatasuk.
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specidlisan a cselgancsh
kapcsol6do élkészib
mozgasformalétlag félé emelése

- a kiizdiszellemkialakitasa
- akaratef fejlesztése

- Onbizalomalakitasa

a tanuldk szamara Vvaljc
természetessé a test-test el
kiizdelem

- az_6nuralonfejlesztése

a gywzelem és a kuda

képességek éatlag folé emelé
gyorsasagi ér, allbképesség

onall6 specidlis bemeleqit

elviselése képességéne
kialakitasa
- a sportszdér viselkedés
kialakitasa

- a kondicionalis és koordinacit
se:

&2izdsjatékok és versenyek
foldon és allasban

Maszasoknégykeézlab, pok-,
rakmaszas, krokodilmészas
versenyszéien, edzeésszéen

Kuszasokved és tamado
klUszas

Figoeszkedések

olasok, hizasokkiizdd

gelleggel judoruhaban és
anélkil

Hordasok versenyszdien és
edzésszéen babu és
enedicinlabda hordasok haton
Iés hason, tarshordasok

eBaiso Nippon

elsajatitasa

- a zuhanasok elsajatitasa

- Onbizalomalakitasa
- varatlan helyzetekre _ gyo
célszeti reagalas képességeéne
elsajatitasa.

- koordinacios képesség
fejlesztése: _térbeli és ddeli

differencialas, egyensulyérzék

Zuhanas hatra guggolasbél
zuhanas hatra tarson at,
zuhanas oldalra
fekvotamaszbél, zuhanas

9ldalra kartamasszal a tars

kiban, zuhanas oldalra tarson

ekatékok, versenyekz esések

alkalmazéséaval.

Legyen képes specialis
mozgasformékat edzéssien
végrehajtani.

Legyen képea maszasok
végrehajtaséra folyamatosan,
ed altal adott tempdoban.

Legyen képes kuszasok
helyes technikai végrehajtasdl
folyamatosan, az edzltal
adott tempdban.

Legyen képe&lizdeni.

Legyen képes hordasokat az
eds altal adott tempdban
végrehajtani.

Legyen képed2-15
gyakorlatbdl allo japan
gimnasztikat énalléan
végrehajtani.

Legyen képesarson at a
sérllésmentes esésre.

Legyen képeaz eséseket
tartalmazo jatékokban,

aersenyekben élvezettel részt
venni.
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- a foldharc technikd

iLeszoritas, szabadulas és

repertoarjanak dvitése

- a lab kozotti  helyzete

felforditas valtozatok, egyéni
megoldasok

ISzabadulasok lab kéz(pl.:

eredményes megoldasa

- alsé helyzetek eredménye
megoldasa

- a foldharctechnikak alkalmaz3

atlés ratérdeléssel)

sTamadas alulrdl:
Forgatas térd eltolassal
Forgatas két labbal

$&izdelmi feladatok

a kuzdelemben

- akaratef fejlesztése

- 6nbizalomalakitasa

- a tokéletességre
alakitasa

toreky

- a gyzelem és a kuda

leszoritasokkal,
Szabadulasokkal,
felforditasokkal

éab kozul szabadulasokkal
also helyzetl tamadasokkal

r&oldharc kiizdelem

elviseléseképességének alakitas
- a tanulok szamara valjc
természetessé a test-test el
kizdelem

- a kondicionalis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
gyorseb, térbeli és idbeli
differencialas, ritmusképesség

- a koordinéciés fefldésmenetne
megfeleb, lab, illetve tes
dobasok elsajatitasa a hatéko
kiizdelem (t6bbféle helyzetbe
tudjon akcidét inditani) érdekébe

5a
N
eni

OS
se:

K2 test dobas, 6 labdobas, 1
tkardobas

ny

- 35

Sajatitson ekétféle egyeni
leszoritas, szabadulas és
felforditas valtozatot és azoka
60-75%-0s ellenallas mellet

legyen képeségrehajtani.

Legyen képe$ab kozUl

haromféleképpen kiszabadulni.

Legyen képeslso helyzetbl
kétféleképpen tdmadni.

Legyen képes tanult féldharc
technikakat 60-75 szazalékos

ellenallas mellett végrehajtani.

Legyen képesz egyéni
leszoritasok kozil egyet

alkalmazni a ktizdelemben.
Legyen képesz egyéni
szabadulasok kozul egyet
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képesz egyéni
felforditasok kozul egyet
alkalmazni a ktizdelemben.
Legyen képes lab kdzul
szabadulasok kozul egyet
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képeslsé helyzetbi
tamadni egyféleképpen a
klzdelemben.

Legyen képeS8 percig
folyamatosan féldharcozni.

Legyen képes dobasokat 60-
75%-0s ellenallas mellett
wazari eértékre végrehajtani.
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- térbeli és idbeli differencialas

' koshiguruma, haraigoshi,

egyensulyérzék, gyorsasagi 6 ¢

xgeoinage

atlag folé fejlesztése

- egyensulyérzék, ritmusképess

@gsotogari kosotogari,

gyorsasagi & atlag fole
fejlesztése

- az ellenfél akcigjara tértén
hatékony reagalasz ellenfél
szandékanak &vételezése

- az ellenfél megtévesztésénmk

ouchigari, kouchigari,
deashibarai, hizaguruma

Megebzések ogoshi-
kosotogari, tsubamegaeshi,

ouchigaeshi, kouchigaeshi

Masodszandékl dobasok:

ennek kihasznélasanak elsajatit
- egyik technikéardl (rosszul
végrehajtott, levédett) a masikrg
valtas képessége

- akcidhelyzetek felismerése
képességenek alakitasa
-akcidra alkalmas helyzet
kikényszeritésének képessége
- s®nyegszéli helyzetek
megoldasa

- a varatlan helyzetekre gyors,
célszeti reagaldképességének
kialakitasa

- a figyelemfejlesztése

- agyzelem és a kudarc
elviseléseképessegenek

kialakitasa

- az_6nuralonfejlesztése

- a figyelemfejlesztése

- Onbizalomalakitasa

- akaratef fejlesztése

- a folyamatos kiizdelem
elsajatitasa az allasharc és a
foldharc 6sszekapcsolasaval

- varatlan helyzetekre gyors,
célszeti reagaldképességének
alakitasa

- a figyelemfejlesztése

&38aotogari-ogoshi, ogoshi-
ouchigari, koshiguruma-
ouchigari, ogoshi-kouchigari,
kouchigari-seoinage, seoinage
kouchigari

Kizdelmi feladatok

koshigurumaval, haraigoshivaldobasokat 60-75%-0s ellenall

Kizdelmi feladatola
Osotogari, kosotogari,
ouchigari, kouchigari,
deashibarai, hizaguruma
technikakkal

Kizdelmi feladatok
megebzésekkel és
masodszandéku dobasokkal.

Randori

Allas-fold &tmenetek
Dobas-leszoritas

Dobas felforditas

Esés szabadulas
Esés-felforditas

Kiuzds feladatok allas-fold
atmenet alkalmazasaval

Legyen képes 2 (] testdobast
és a kar dobast végrehajtani 4
féle mozgashal. Legyen képe
mozgasbol uchikomizni.

Legyen képes labdobésokat
megfeleb ritmusban, az

egyensuly elvesztése nélkiil 2
féle mozgasbol végrehajtani.

Legyen képe® megebzéses
technikat megfelél itemben
végrehajtani.

Legyen képeS
masodszandéku dobast

megfeleb Gtemben
végrehajtani.

D
C

Legyen képes befordulasos
mellett végrehajtani.

Legyen képes labdobasokat
60-75%-0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Legyen képes megealzéseket
€s a masodszandéku dobaso
60-75%-0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Legyen képes helyzetnek
megfeleb technikat alkalmazn

és abbdl koka-yuko értéket
elérni.

Legyen képesa 4 atmenet
fajtabol 8-8-at végrehajtani.

Legyen képesa 4 atmenet
fajtdbdl 6-6-ot 60-75%-0s

12 LA

as

kat

ellenallas mellett végrehajtani.



5-6. osztaly (10-12 évesek)

Altalanos jellemak:

készenlét a mozgastanulasra

magas szinvonalu teljesitménykésztetés
gazdasagos, folyamatos mozgas
tanulasi kedv

biztosan uralja a mozgasokat

Jellemzen gyorsan fefldo, kombinalhaté mozgasformak:

tavolba dobés (fontos az édz
vagtafutas (maximalis iramu futas gorcsés, merev)
nekifutassal végzett ugrasok

Jellemen jol fejleszthét koordindcids képesség tipusok

térbeli tajékozbédas
egyensulyérzék
motorikus tanulasi képesség

Jellemzen jol fejleszthét kondicionalis képesség tipusok

alloképesség
erd
izUleti mozgékonysag

Altalanos célok:

akarated fejlesztése

érzelmi kontroll kialakitasa

tervszeti gondolkodas fejlesztése

problémamegoldod képesség fejlesztése

sikerélmény biztositasa

szocialis ligyesség fejlesztése

a figyelem fejlesztése

az egeészseges kitmrellem kialakitasa

az egészseges versenyszellem kialakitasa

varatlan helyzetekre gyors, célsteeagalas képességének alakitasa
az alapvet mozgasformak (futas, ugras, dobas) tokéletesitése

az egészseges testtartas kialakitdsa

a kondicionalis (alloképesseégpeizileti mozgékonysag) és koordinacios képességek
(egyensulyérzék, térbeli tajékozédas) atlag folélése

kiegészid sportok

Sportagi célok:

specidlis (maszas, kuszas, fliggeszkedés, toladshiiardas) alloképesség atlag folé
emelése

a specialis kondiciondlis (alléképesseédi, exlileti mozgékonysag) képességek atlag
folé emelése

az esések tokeéletesitése

minél tébb, a koordinacios féflésmenetnek megfetetiobastechnika elsajatitasa
(6sszetett kiizdelem)

allas és foldharc 6sszekapcsolasa

Célok Tananyag Minimalis kbvetelmény

versenyzéshez szoktatas
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- a kondicionalis és koordinacio

sRovidtavu vagtal0-40 m

Legyen képes vagtafutas

képesseégek atlag folé emelése
alléképesséq, ér gyorsasagi

:Gyors futasok
iranyvaltoztatassall0-80m

alloképesség

- a figyelemfejlesztése

- Onbizalomalakitasa

- a tervszef gondolkodas
fejlesztése

Kiegészid sportok
A torna alapveb
kialakitasa

elemeinek

Regeneralodas

(Kézenatfordulas

60-6000ma lanyoknak
60-8000ma fidknak.

gvyors indulasi, irAnyvéaltoztata

siegyen képegaz

technikgjanak megfeléén 40
métert szubmaximalis iramban
lefutni.

Legyen képeglanyok) 4000,
(fiuk) 5000 m-t sajat, allandé
tempdban lefutni.

gyakorlatok jelre indulasok
(versenyek, jatékok)

szOkdelések, ugrasokvid
ideig, nagy tavolsagra egy és
két labon (jatékok)

Tavol- és magasugras
nekifutasbol

Egyszet ugréiskola

Dobasok(lbkeés, vetés, hajitas
egy és két kézzel allasbol
tomottlabdaval.

Atfordulasok:
Guruloatfordulas hatra-kiszuré
kézallasba

Uszas, vizi jatékok

irAnyvaltoztatasos, indulasos
edzésfeladatokat folyamatosar
végrehajtani.

Legyen képes szokdeléses
edzésfeladatokat folyamatosar
egy és két labon végrehajtani.

Legyen képesekifutasbol
dinamikusan elugrani, illetve
felugrani.

Legyen képesz alapvet
ugroéiskolai feladatokat

folyamatosan edzéss#en
végrehajtani.

Legyen képeggy és két kézzel
allasbol a dobasokat
sérulésmentesen gyakorolni.

Legyen képesz atfordulasokat
biztonsdgosan végrehajtani.
1S

Legyen képes vizi jatékokat
élvezettel jatszani.
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Legyen képeselsorolni az

a cselgancs OwVizs(
rendszerének elsajatitasa

- 6nall6é bemeleqitésisajatitasa

a  cselgancs
biomechanikai
elsajatitasa

mozgas
alapjaina

""""""" specidlis  kondicional
képesséegek alloképesséq,d

)& kyu és dan vizsgak anyaga

Altalanos és specidlis
bemeleqités.

dBiomechanika
legyensulyvesztések, erfik)
hat6 e6k

Specidlis hordasok, kliszasok

egyes vizsgakhoz tartozé
anyagokat.

Legyen képegdzeés és versen
elétt onalldéan bemelegiteni.

Legyen képegsszefligfen
beszélni a cselgancs

mozgasrendszerének
biomechanikai alapjairdl

,Legyen képes hordasokat,

anaszasok (medicinlabdaval,

atlag folé emelése.

fole

erallékepesség atlag
emelése

babuval, tarssal)

Maszasoknégykeézlab, pok-,
rakmaszas, krokodilmészas
versenyszéien, edzeésszéen

Kuszasokved és tamado
klszas edzésszmn is.

Tolasok, huzasolverseny és
edzés jelleggel judoruhaban é
anélkul

Hordasok: versenysz@rn €s
edzésszéen babu és
medicinlabda hordasok haton
€s hason, tarshordasok

Specialis alloképessédJchikomi
er6élloképesség atlag folé Ledobasok
emelése

- akaratef fejlesztése
- az _érzelmi kontrolfejlesztése
- szocialis lgyességjlesztése

kuszasokat, maszasokat
edzésszéien, folyamatosan
végrehajtani.

Legyen képes jatékokban,
versenyekben élvezette,
folyamatosan részt venni.

Legyen képesz uchikomikat
és a ledobasokat a technika
romlasa nélkil edzéssten,
folyamatosan végrehajtani.
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- esések tokéletesitése
- batorsag fejlesztése

- problémameqgoldé  képess

Zuhanasok, esések gurulasok

Legyen képes a zuhanasokat

magasan a tars felett.

eitékok, versenyekz esések

fejlesztése
- vératlan helyzetekre _ gyof
célszeti reagalas képességéne
elsajatitasa.

alkalmazasaval.

S!
k
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biztonsdgosan végrehajtani.

Legyen képeaz eséseket
tartalmazo jatékokban,

versenyekben élvezettel részt
venni.




a féldharc technikd

10Vvvizsgaanyagban szerépl

~

(¢

repertoarjanak dvitése,

\leszoritasok és az alapget

karfeszités alapjainak elsajatita

skarfeszitések

- az 0Owvizsgdhoz szukség

leszoritaselsajatitasa

a karfeszitések alapjainak
elsajatitasa

szabadulasok kata-s#e

elsajatitasa

- a foldharctechnikak alkalmazé

esishiro-kesa-gatame

A karfeszitéshez kapcsolddod

Sajéatitson ekétféle karfeszités
és azokat 60-75%-0s ellenalld

mellet legyen képes
végrehajtani.

Legyen képes: leszoritast
formagyakorlat széen
végrehajtani

Legyen képesa 4 féle

versenyszabalyok
Ude garami I-ll, juji gatame,
ude gatame

EQy lab kiszabaditadeuzure
kesagatame

Egy lab kiszabaditasa-
yokoshihogatame

d€izdelmi feladatok

a kiizdelemben

- akaratef fejlesztése

- Onbizalomalakitasa

a tokéletességre
alakitasa

- sikerélménybiztositdsa
- a problémamegoldd képess
fejlesztése

toreky

a owzelem és a kuda

leszoritasokkal,
Szabadulasokkal,
felforditasokkal

é8b kozul szabadulasokkal
also helyzettl tamadasokkal
karfeszitésekkel

g

r&oldharc kiizdelem

elviseléseképességének alakitas
a tanulék szamara Vvaljc
természetessé a test-test el
kiizdelem

- a kondiciondlis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
gyorseb, térbeli és idbeli
differencialas, ritmusképesség
tervszeti gondolkoda:s
fejlesztése

5a
DN
eni

0S
se:

U7

karfeszitést formagyakorlat
szefien végrehajtani.

Legyen képes szabadulasoka
formagyakorlatszéien
végrehajtani

Legyen képes tanult féldharc
technikakat 60-75 szazalékos

ellendllas mellett végrehajtani.

Legyen képesz egyéni
leszoritasok kozil egyet

alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képesz egyéni
szabadulasok kozil egyet
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képesz egyéni
felforditasok kozul egyet
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képes lab kdzul
szabadulasok kozil egyet
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képeslso helyzetbi
tamadni egyféleképpen a
kizdelemben.

Legyen képegétféle
karfeszitést alkalmazni a
kizdelemben.

Legyen képed percig
folyamatosan féldharcozni.

~t
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- a koordinacios fefldésmenetne
megfeleb, lab, kar, test illetv
vetbdéses dobasolelsajatitasa
hatékony kizdelem (tébbféle

KL test dobas, 4 labdobas, 4
ckardobas, 1 vétéses dobas
a

helyzetben tudjon akciot inditani)
érdekében

- térbeli tajékozodasHanegoshi
egyensulyérzek, atlag folé

fejlesztése

- egyensulyérzék fejlesztése

- térbeli tajékozodatejlesztése

- térbeli t4jékozddas,
egyensulyérzékejlesztése

-, az ellenfél szandékanak
elévételezése

- az ellenfél megtévesztésének

Sasaetsurikomiashi,
okuriashibarai,
haraitsurikomiashi, uchimata

Seoinage, taiotoshi, morote-

Legyen képes dobasokat 60-
75%-0s ellenallas mellett
wazari értékre végrehajtani.

Legyen képesz Uj testdobast
végrehajtani 2 féle mozgasbo
Legyen képes mozgashbdl
uchikomizni.

Legyen képes labdobasokat
megfeleb ritmusban, az
egyensuly elvesztése nélkul 2
féle mozgésbol végrehajtani.

Legyen képesa kardobasokat

seoinage

Tomoenage

Megebzések deashibarai-
deashibarai

Masodszandéku dobasok:

ennek kihasznalasanak elsajatit
- egyik technikéardl (rosszul
végrehajtott, levédett) a masikrg
valtas képesseége

- az ellenfél akciojara tortén
hatékony reagalas

- akcidhelyzetek felismerése
képességenek alakitasa

- kiizdelem az eredmény
fuggvényéberképességének
elsajatitasa

a varatlan helyzetekre
gyors, célszérreagalas
képessegenek kialakitas:

&3achigari-taiotoshi, jobb
hizaguruma-bal deashibarai,
osotogari-haraigoshi, jobb
hizaguruma-jobb hizaguruma

Kontradob&sokutsurigoshi,
ushirogoshi, uchimatasukashi
uchimatagaeshi,
hanegoshigaeshi, hizagurumg
ouchigari, osotogari-osotogari

Kizdelmi feladatolaz
dobasokkal

Kizdelmi feladatok
megebzésekkel
masodszandéku dobasokkal ¢
kontratechnikakkal.
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végrehajtani 2 féle mozgasbd|.

Legyen képes mozgashbdl
uchikomizni.

Legyen képes tomoenagét

végrehajtani 2 féle mozgasbg|.

Legyen képes mozgashbdl
uchikomizni.

Legyen képesa megealzéses
technikat megfelél itemben
végrehajtani.

Legyen képeg U]
masodszandékU dobast

megfeleb Gtemben
végrehajtani.

Legyen képed kontra dobast
megfeleb Gtemben
végrehajtani.

Legyen képesz Uj dobasokat
60-75%-0s ellenéallas mellett
végrehajtani.

Legyen képes megealzéseket,

peasodszandéku és kontra

dobasokat 60-75%-0s ellenall
mellett végrehajtani.

Legyen képes megalzéseket

as

és a masodszandéku dobas«



- a figyelemfejlesztése

- érzelmi kontrollkialakitasa
-problémamegoldo képesség
fejlesztése

- a tervszdair gondolkodas
fejlesztése
- egészseges kigskzellem
kialakitasa

- a figyelemfejlesztése
- akaratef fejlesztése

a folyamatos kuizdele

Az utolso fél perc taktikaja
Az eredmény tartasa

A kizdelmi stilus
rakényszeritése az ellenfélre

\"2J

Randori

nillas-fold atmenetek

elsajatitisa az A&llasharc és
foldharc 6sszekapcsolasaval
varatlan helyzetekre gyof
célszeti reagalas képességeéne
alakitasa

- a figyelemfejlesztése

a problémamegold6 képess

Dabas-leszoritds: kouchigari-
kesagatame

$obas felforditas
Ibobas-karfeszités:taiotoshi
Esés szabadulas
Esés-felforditas

&dizds  feladatok  allas-fol¢

fejlesztése
tervszei
fejlesztése

gondolkodas

- versenyzéshez szoktatas

atmenet alkalmazasaval

\°24

Részvétel a versenyeken

ifajtabol

Legyen képesa kuzdelmi
feladatokban végrehajtani a
taktikai feladatot.

Legyen képed percig
folyamatosan ktzdeni.

Legyen képeaz Uj dobasok
kozul 4-et alkalmazni.
Legyen képes megealzések,
masodszandéku és kontra
dobasok kozul 2-2t
alkalmazni.

Legyen képesz 5 atmenet
fajtdbdl 10-10-et végrehajtani.

Legyen képesaz 5 atmeneg
8-8-at 60-75%-0d
ellenallas mellett végrehajtani

Induljon el a lehed legtbbb
versenyen, és legyen Kkér
alkalmazni a tanult technikd

~—+

es
Ak

50%-at.
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7-8. (12-14 évesek)

Altalanos jellemak:

- testméretek, testaranyok megvaltoznak

- kondicionalis képességek b&lgsszefliggésrendszere megvaltozik
- fidk fejlédése felgyorsul

- lanyok fejbdése lassul

- teljesitménykésztetés alacsony

- visszafogottsag, fizikai teljesitméditartézkodas

- teljesitmény névekyindividualitasa

Jellem®en jol fejleszthét koordinacios képesség tipusok
- mozgastanulasi képesség

- téri differencialas

- ritmusképesség

Jellemen jol fejleszthet kondicionalis képesség tipusok
- en

- alléképesség

- gyorseb

- izlleti mozgékonysag

Altalanos célok:
- akarateb fejlesztése
- acselgancs iranti lelkesedés, elkdtelezettséghdidlsa
- parbeszéd kialakitasa a gyerekekkel
- akodzosség kialakitasa
- az egyen helyének biztositasa a koz6sségben
- sikerélmény biztositasa
- afigyelem fejlesztése
- aproblémamegoldd képesség fejlesztése
- az agilitas fejlesztése
- az alapvet mozgasformak (futas, dobas) gyakoroltatasa
- az egeészséges testtartas kialakitasa
- a kondiciondlis (&, alloképesség, gyorsgrizileti mozgékonysag) és koordinacios
képessegek (ritmuseérzék, téri differencialas) dibbgemelése
- kiegészid sportok

Sportagi célok:

- specialis kondicionalis (alloképesseégg,eiziileti mozgékonysag) képességek atlag
folé emelése (maszas, kuszas, fliggeszkedés, hdléss, hordas, medicinlabda)

- az eseések, tokéletesitése

- akoordinacios fefldésmenetnek megfetetiobastechnikak elsajatitasa

- megebzések, kontradobasok és masodszandéku technika@jatdbsa (0sszetett
kiizdelem)

- egyéni megoldasok elsajatitasa

- allas és foldharc 6sszekapcsolasa

- versenyzes

- akoordinaci6, az dnfegyelem fejlesztése, a tapatinikak ismétlése, tokéletesitése

Célok Tananyag Minimalis kbvetelmény

formagyakorlatok elsajatitasa altal
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- a kondicionalis és koordinacio

sRovidtavu vagtal0-60 m

Mutasson fef)déstaz

képesseégek atlag folé emelése
alléképesséq, ér gyorsasagi

:Gyors futasok
iranyvaltoztatassall0-80m

alloképesség

- a figyelemfejlesztése

- Onbizalomalakitasa

- a tervszef gondolkodas
fejlesztése

- max. Ebfejlesztés

Kiegészib sportok
A torna alapvet elemeinek
kialakitasa

Regeneralddas

60-80000ma lanyoknak
60-10000ma fiuknak.

Gyors indulasi,
iranyvaltoztatasi gyakorlatok

edzésfeladatokban.

Legyen képeglanyok) 6000,
(fiuk) 7000 m-t az edzaltal
meghatarozott tempoban
edzésszéien lefutni._Mutasson
fejlédéstaz edzeésfeladatokban

Legyen képeaz

jelre indulasokedzésszdien +
versenyek, jatékok)

Dobasok(lbkeés, vetés, hajitas
egy és két kézzel allasbol
tomottlabdaval.

Alapveb sulyzozas

Atfordulasok:

(Kézenatfordulas
Guruléatfordulas hatra-kiszUra
kézallasba

irAnyvaltoztatasos, indulasos
edzésfeladatokat folyamatosar
végrehajtani. Mutasson fégdést
az edzésfeladatokban.

Legyen képeggy és két kézzel
allasbol a dobasokat
edzésszaien gyakorolni.
Mutasson fefldést az
edzésfeladatokban.

Legyen képes sulyzés
erositéseket biztonsagosan

végrehajtani

Legyen képesz atforduldsokat
biztonsagosan végrehajtani.
1S

Legyen képes vizi jatékokat
élvezettel jatszani.

- a cselgancs  mozgasdBiomechanika Legyen képeg@sszefligfen
biomechanikali alapjaindiegyensulyvesziesek, eni] peszeéini a cselgancs

elsajatitasa

az ebsités és az izile
mozgéskonysag fejleszt
alapjainak elsajatitasa

- az Osszetett kiizdeleaiméleti
alapjainak elsajatitasa

hat6 eék

tAltalanos és sportagi @és
aguleti mozgéekonysag
fejlesztés.

A kombinacidok, megékzések,

mozgasrendszerének
biomechanikai alapjairdl

Legyen képegsszefliggen
beszélni az érés izileti

mozgékonysag fejlesztésia
cselgancsban

Legyen képes kombinaciokrol

kdzbetamadasolelosztasa,
alkalmazasuk.

megebzésekél,
k6zbetamadasokrol
dsszefliggen beszélni.
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Specidlis hordasok, kiiszasok
smaszasok (medicinlabdaval,

specialis  kondicional
képességek : alloképesséqgd,é

Legyen képes hordasokat,

izileti mozgékonysadatlag fole
emelése.

- alléképességtlag folé emelése
- gyorsasag fejlesztése

Specidlis alléképessé

dJchikomi

babuval, tarssal)

Maszasoknégykézlab, pok-,
rakmaszas, krokodilmaszas
versenyszdien, edzésszéen

Klszasokvéd és tamado
kUszas edzésszmn is.

Tolasok, huzasolverseny és
edzés jelleggel judoruhdban é
anelkal

Hordasok: versenysa@n és
edzésszdéien babu és
medicinlabda hordasok haton
és hason, tarshordasok

erdalloképesséq, gyorsasagflag
folé emelése

- akaratef fejlesztése

- az _érzelmi kontrolfejlesztése

- szocidlis Ugyességjlesztése

esések tokéletesitése
- batorsag fejlesztése

problémameqgoldd  képess

eitékok, versenyekz esések

Ledobasok

Esések zuhandsok tarson at,

klszasokat, maszasokat
edzésszeen, folyamatosan
végrehajtani. Mutasson
fejlédéstaz edzeésfeladatokbar

Legyen képes jatékokban,
versenyekben élvezette,
folyamatosan részt venni.

S

Mutasson fefpdéstaz
edzésfeladatokban.

Legyen képes a zuhanasokat

sm L4 L

fejlesztése
varatlan helyzetekre _ gyof
célszeti reagalas képességéne
elsajatitasa.

alkalmazasaval.
S,
k

magasabbra illetve tavolabbra
végrehajtani biztonsdgosan.

Legyen képeaz eséseket
tartalmazo jatékokban,

versenyekben élvezettel részt
venni.




- a foldharc technikak: készil

govvizsgaanyagban szerépl

az dvvizsgara,

- a fojtasfogasokrepertoarjana
bovitése

az Owvizsgdhoz szikséqg
karfeszitéselelsajatitasa

szabadulasok kata-s#e

karfeszitések + katame-no-ka

Legyen képes a foldharc
téechnikakat 6vvizsga és

kNami-juji-jime, kata-juji-jime,

formagyakorlatszdien
végrehajtani.

Legyen képes fojtasokat

gyaku-juji-jime.

Juji-gatame 1l., Ill.., hiza-
gatame, waki-gatame, ushiro-

waki-gatame

2 KUzdelmi feladatok

elsajatitasa

- als6 helyzethl tamadas

megoldasa

- a foldharctechnikak alkalmaz3

leszoritasokkal,
Szabadulasokkal,
felforditasokkal

slab kozil szabadulasokkal
also helyzettl tamadasokkal
karfeszitésekkel

fojtasokkal

$aoldharc kiizdelem

a kiizdelemben

- egyéni megoldasok elsajatitas
- az aqilitas fejlesztése
- akaratef fejlesztése

- Onbizalomalakitasa

a tokéletességre
alakitasa

- sikerélménybiztositdsa
- a problémamegoldd képess
fejlesztése

torekv

a gyzelem és a kuda
elviseléseképessegenek alakitas
a tanulék szamara valjq
természetessé a test-test el
kiizdelem

- a kondicionalis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
alloképesség, ér gyorseé,
térbeli és idbeli differencialas
ritmusképesség
tervszei
fejlesztése

gondolkodas

a

és

g

[C
5a
N
eni

OS
se:

U7

formagyakorlatszéen
alkalmazni.

Legyen képes karfeszitéseke
formagyakorlat széen
végrehajtani

Legyen képes tanult féldharc
technikakat 60-75 szazalékos

Legyen képes az egyéni
technikékat 85-95%-0s

Legyen képes leszoritasok
kozul 3-at sikerrel alkalmazni
kiizdelemben.

Legyen képes szabadulasok
kdzil 5-6t sikerrel alkalmazni
kizdelemben.

Legyen képes felforditasok
kozul 3-at sikerrel alkalmazni
kiizdelemben.

Legyen képes lab kdzul
szabadulasok kozil 3-at
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képeslsé helyzetbi
tamadni kétféleképpen a
kiizdelemben.

Legyen képe8 féle
karfeszitést sikerrel alkalmazr
a kiizdelemben.

Legyen képe8 féle fojtast
sikerrel alkalmazni a
kiizdelemben.

Legyen képed percig
folyamatosan féldharcozni.

ellendllas mellett végrehajtani.

ellenallas mellett végrehajtani.

a

a

a

i




- a koordinacios fefldésmenetne
megfeleb, lab, kar, test illetv

KL labdobas, 1 testdobas, 2
pvetbdéses dobas, 1 kardobas

vetbdéses dobasolelsajatitasa
hatékony kizdelem (tébbféle
helyzetben tudjon akciot inditar
érdekeében,

- téri differencialas, ritmusérzé

a

)

1l

KT surikomigoshi

atlag folé fejlesztése
- térbeli tdjékozodadejlesztése

- téri differencialas, ritmusérzé

KDsotoguruma

egyensulyérzék atlag folé
fejlesztése

- téri differencialas, ritmusérzé

RYokoguruma, ukiwaza

atlag folé fejlesztése
- térbeli tajékozodadejlesztese

- a formagyakorlathoz sziiksége

Kata-quruma

kardobas elsajatitasa

- az ellenfél megtévesztésének

Masodszandéku dobasok:

ennek kihasznalasanak elsajatit
- egyik technikéardl (rosszul
végrehajtott, levédett) a masikrg
véltas képessege

- az ellenfél akciojara tortén
hatékony reagalas

- akcidhelyzetek felismerése
képességének alakitasa
- a varatlan helyzetekre gyors,

ddehimata-kouchigari,
hanegoshi-ouchigari, ouchiga
taiotoshi

Kontradobasok: seoinage-
uranage, haraigoshi-
ushirogoshi, deashibarai-
okuriashibarai, uchimata-
taiotoshi, ouchigari-
okuriashibarai.

Kizdelmi feladatolaz
dobasokkal
Kizdelmi feladatok

célszeti reagaldképességének
kialakitasa

megebzésekkel
masodszandéku dobasokkal é
kontratechnikakkal.
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Legyen képes dobasokat 60-
75%-0s ellenéllas mellett
wazari értékre végrehajtani.
Legyen képes technikéakat
Ovvizsgaszdien veégrehajtani.

Legyen képes: test dobast
végrehajtani 2 féle mozgasbo
és formagyakorlatszéen.

Legyen képesz Uj labdobast
megfeleb ritmusban, az

egyensuly elvesztése nélkiil 2
féle mozgasbol végrehajtani.

Legyen képes vetdeses
dobéasokat végrehajtani 2 féle
mozgasbol.

Legyen képes kar dobast
végrehajtani 2 féle mozgasbo
és formagyakorlatszéen

Legyen képeg
masodszandékU dobast

imegfeleb Gtemben
végrehajtani.

Legyen képe§ kontra dobast
megfeleb Gtemben
végrehajtani.

Legyen képeaz Uj dobasokat
60-75%-0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Legyen képed egyéni
2technikat 85-95%-o0s ellenalld
mellett végrehajtani.

Legyen képes megealzéseket,
méasodszandéku és kontra
dobasokat 60-75%-0s ellenall
mellett végrehajtani.

Legyen képes-5 egyéni
megebzést masodszandéku
dobast és kontratechnikat 85-
95%-0s ellenéllas mellett
végrehajtani

[72)
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- a figyelemfejlesztése

- érzelmi kontrollkialakitasa
-problémamegoldo képesség
fejlesztése

- a tervszdaif gondolkodas
fejlesztése
- egészseges kigskzellem
kialakitasa

- a figyelemfejlesztése
- akaratef fejlesztése

a folyamatos kizdele

Randori

nAllas-fold atmenetek

elsajatitasa az allasharc és
foldharc 6sszekapcsolasaval
varatlan helyzetekre gyor
célszeti reagalas képességene
alakitasa

- a figyelemfejlesztése
a problémamegoldd képess
fejlesztése
tervszei

gondolkodas

Dabas-leszoritas:osotogari-
ouchigari-kesagatame
$obas felforditas
lbobéas-karfeszités
Dobéas-fojtas

Esés szabadulas
épés-felforditas

sKiUzdd ~ feladatok

allas-folg

Legyen képed percig
folyamatosan kizdeni.

Legyen képed egyéni
technikat sikerrel alkalmazni.
Legyen képe$-5 egyeéni
megebzést masodszandéku
dobast és kontratechnikat
sikerrel alkalmazni.

Legyen képesz 5 atmenet
fajtabol 10-10-et végrehajtani.

~—+

dLegyen képesaz 5 atmene

fejlesztése

atmenet alkalmazaséaval

fajtdbdl  8-8-at  60-75%-0
ellenallas mellett végrehajtani
Legyen képesaz 5 atmene
fajtabol 3-3-at sikerre
végrehajtani 85-90%-¢
ellenallas mellett.

—+

S

megszerzése

fejlesztése,

versenyzeési tapasztal®észvétel az Osszes hadagyen képes alkalmazni a
illetve _néhany nemzetkddianult technikak 70-75%-at.
versenyen. Legyen képesaz 5 atmenet

fajtabol 4-4-et sikerregl

végrehajtani.
- a koordinacio, az oOnfegyelemNage-no-kata Legyen képes a katat
a tanult technikak folyamatosan, durva hibg,
tokéletesitése egyensulyvesztés nélkal

ismétlése,
formagyakorlat elsajatitdsa altal

végrehajtani.

N
(@)



9-10. osztaly (14-16 évesek)

Altalanos jellemak:

- testméretek, testaranyok megvaltoznak

- kondicionalis képességek b&lgsszefliggésrendszere megvaltozik
- fidk fejlédése felgyorsul

- lanyok fejbdése lassul

- teljesitménykésztetés alacsony

- visszafogottsag, fizikai teljesitméditartézkodas

- teljesitmény névekyindividualitasa

Jellem®en jol fejleszthét koordinacios képesség tipusok
- mozgastanulasi képesség

- téri differencialas

- ritmusképesség

Jellemen jol fejleszthet kondicionalis képesség tipusok
- en

- alléképesség

- gyorseb

- izlleti mozgékonysag

Altalanos célok:
- akarateb fejlesztése
- acselgancs iranti lelkesedés, elkdtelezettséghdidlsa
- parbeszéd kialakitasa a gyerekekkel
- akodzosség kialakitasa
- az egyen helyének biztositasa a koz6sségben
- sikerélmény biztositasa
- afigyelem fejlesztése
- aproblémamegoldd képesség fejlesztése
- az agilitas fejlesztése
- az alapvet mozgasformak (futas, dobas) gyakoroltatasa
- az egeészséges testtartas kialakitasa
- a kondiciondlis (&, alloképesség, gyorsgrizileti mozgékonysag) és koordinacios
képessegek (ritmuseérzék, téri differencialas) dibbgemelése
- kiegészid sportok

Sportagi célok:

- specialis kondicionalis (alloképesseégg,eiziileti mozgékonysag) képességek atlag
folé emelése (maszas, kuszas, fliggeszkedés, hdléss, hordas, medicinlabda)

- az eseések, tokéletesitése

- akoordinacios fefldésmenetnek megfetetiobastechnikak elsajatitasa

- megebzések, kontradobasok és masodszandéku technika@jatdbsa (0sszetett
kiizdelem)

- egyéni megoldasok elsajatitasa

- allas és foldharc 6sszekapcsolasa

- versenyzes

- akoordinaci6, az dnfegyelem fejlesztése, a tapatinikak ismétlése, tokéletesitése

Célok Tananyag Minimalis kbvetelmény

formagyakorlatok elsajatitasa altal
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- a kondicionalis és koordinaci
képességek atlag folé emelés
alloképesséq, &r qgyorsasa

OROvidtavu vagtal0-60 m
gsyors futdsok

iirAnyvaltoztatassall0-80m

alloképesség

- a figyelemfejlesztése
- Onbizalomalakitasa
a tervszaf gondolkodas
fejlesztése

- max. Ebfejlesztés

Kiegészib sportok
A torna alapvet elemeinek
kialakitasa

Regeneralddas

5

N

60-80000ma lanyoknak
60-10000ma fiuknak.

Gyors indulasi,
iranyvaltoztatasi gyakorlatok

Mutasson fef)déstaz
edzésfeladatokban.

Legyen képeglanyok) 6000,
(fiuk) 7000 m-t az edzaltal
meghatarozott tempoban
edzésszéien lefutni._Mutasson
fejlédéstaz edzeésfeladatokban

Legyen képeaz

jelre indulasokedzésszdien +
versenyek, jatékok)

Dobasok(lbkeés, vetés, hajitas
egy és két kézzel allasbol
tomottlabdaval.

Alapveb sulyzozas

Atfordulasok:

Kézenatfordulas
Guruléatfordulas hatra-kiszUra
kézallasba

Uszas, vizi jatékok

irAnyvaltoztatasos, indulasos
edzésfeladatokat folyamatosar
végrehajtani. Mutasson fégdést
az edzésfeladatokban.

Legyen képeggy és két kézzel
allasbol a dobasokat
edzésszaien gyakorolni.
Mutasson fefldést az
edzésfeladatokban.

Legyen képes sulyzés
erositéseket biztonsagosan

végrehajtani

Legyen képesz atforduldsokat
biztonsagosan végrehajtani.
1S

Legyen képes vizi jatékokat
élvezettel jatszani.
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a cselgancs
biomechanikai
elsajatitasa

mozgas
alapjaing

az ebsités és az izile
mozgéskonysag fejleszt
alapjainak elsajatitasa

- az Osszetett kiizdelemméleti
alapjainak elsajatitasa

a speciadlis kondicional
képességek : alloképesséqy,e

dBiomechanika

aglleti mozgékonysag

rmaszasok (medicinlabdéaval,

legyensulyvesztések, ertik)
hat6 ebk

tAltalanos és sportagi @és

fejlesztés.

A kombinécidok, megélzések,

Legyen képeg$sszefliggen
beszélni a cselgancs

mozgasrendszerének
biomechanikai alapjairol

Legyen képeg$sszefliggen
beszélni az érés izuleti

mozgékonysag fejlesztésma
cselgancsban

Legyen képea kombinaciokrol

kozbetamadasok felosztasa,
alkalmazasuk.

Specidlis hordasok, kiiszasok

megebzésekél,
kdzbetdmadasokrol
dsszefliggen beszélni.

Legyen képes hordasokat,

izileti mozgékonysadtlag fol€
emelése.

- alléképesseégtlag folé emelése
- gyorsasag fejlesztése

Specialis alloképessé

babuval, tarssal)

Méaszasoknégykeézlab, pok-,
rakmaszas, krokodilmaszas
versenyszéien, edzésszéen

Kuszasokved) és tamado
kiszas edzésszmn is.

Tolasok, huzasolkverseny és
edzés jelleggel judoruhaban €
anélkul

Hordasok: versenysz@grn €s
edzésszéen babu és
medicinlabda hordasok haton
hason, tarshordasok

dJchikomi

ervalloképesséq, gyorsaséglag
folé emelése

- akaratef fejlesztése

- az _érzelmi kontrolfejlesztése

- szocialis lgyességjlesztése

- esések tokéletesitése
- batorsag fejlesztése

problémamegoldé  képess

Ledobasok

Esések zuhandsok tarson at,

efitékok, versenyekz esések

fejlesztése
varatlan helyzetekre __gyor
célszeti reagéalas képessegene
elsajatitasa.

alkalmazasaval.
S,
174

kuszésokat, maszasokat
edzésszeen, folyamatosan
végrehajtani. Mutasson fégeést
az edzésfeladatokban.

Legyen képes jatékokban,
versenyekben élvezette,
folyamatosan részt venni.

S

és

Mutasson fef)déstaz
edzésfeladatokban.

Legyen képes a zuhanasokat
magasabbra illetve tavolabbra
végrehajtani biztonsdgosan.

Legyen képeaz eséseket
tartalmazo jatékokban,
versenyekben élvezettel részt
venni.
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- a foldharc technikak: készil

govvizsgaanyagban szerépl

az dvvizsgara,

- a fojtasfogasokrepertoarjana
bovitése

az Owvizsgdhoz szikséqg
karfeszitéselelsajatitasa

szabadulasok kata-s#e

karfeszitések + katame-no-ka

Legyen képes a foldharc
téechnikakat 6vvizsga és

kNami-juji-jime, kata-juji-jime,

formagyakorlatszdien
végrehajtani.

Legyen képes fojtasokat

gyaku-juji-jime.

Juji-gatame 1l., Ill.., hiza-
gatame, waki-gatame, ushiro-

waki-gatame

2 KUzdelmi feladatok

elsajatitasa

- als6 helyzethl tamadas

megoldasa

- a foldharctechnikak alkalmaz3

leszoritasokkal,
Szabadulasokkal,
felforditasokkal

slab kozil szabadulasokkal
also helyzettl tamadasokkal
karfeszitésekkel

fojtasokkal

$aoldharc kiizdelem

a kiizdelemben

- egyéni megoldasok elsajatitas
- az aqilitas fejlesztése
- akaratef fejlesztése

- Onbizalomalakitasa

a tokéletességre
alakitasa

- sikerélménybiztositdsa
- a problémamegoldd képess
fejlesztése

torekv

a gyzelem és a kuda
elviseléseképessegenek alakitas
a tanulék szamara valjq
természetessé a test-test el
kiizdelem

- a kondicionalis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
alloképesség, ér gyorseé,
térbeli és idbeli differencialas
ritmusképesség
tervszei
fejlesztése

gondolkodas

a

és

g

[C
5a
N
eni

OS
se:

U7

formagyakorlatszéen
alkalmazni.

Legyen képes karfeszitéseke
formagyakorlat széen
végrehajtani

Legyen képes tanult féldharc
technikakat 60-75 szazalékos

Legyen képes az egyéni
technikékat 85-95%-0s

Legyen képes leszoritasok
kozul 3-at sikerrel alkalmazni
kiizdelemben.

Legyen képes szabadulasok
kdzil 5-6t sikerrel alkalmazni
kizdelemben.

Legyen képes felforditasok
kozul 3-at sikerrel alkalmazni
kiizdelemben.

Legyen képes lab kdzul
szabadulasok kozil 3-at
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képeslsé helyzetbi
tamadni kétféleképpen a
kiizdelemben.

Legyen képe8 féle
karfeszitést sikerrel alkalmazr
a kiizdelemben.

Legyen képe8 féle fojtast
sikerrel alkalmazni a
kiizdelemben.

Legyen képed percig
folyamatosan féldharcozni.

ellendllas mellett végrehajtani.

ellenallas mellett végrehajtani.

a

a

a

i




- a koordinacios fefldésmenetne
megfeleb, lab, kar, test illetv

KL labdobas, 1 testdobas, 2
pvetbdéses dobas, 1 kardobas

vetbdéses dobasolelsajatitasa
hatékony kizdelem (tébbféle
helyzetben tudjon akciot inditar
érdekeében,

- téri differencialas, ritmusérzé

a

)

1l

KT surikomigoshi

atlag folé fejlesztése
- térbeli tdjékozodadejlesztése

- téri differencialas, ritmusérzé

KDsotoguruma

egyensulyérzék atlag folé
fejlesztése

- téri differencialas, ritmusérzé

RYokoguruma, ukiwaza

atlag folé fejlesztése
- térbeli tajékozodadejlesztese

- a formagyakorlathoz sziiksége

Kata-quruma

kardobas elsajatitasa

- az ellenfél megtévesztésének

Masodszandéku dobasok:

ennek kihasznalasanak elsajatit
- egyik technikéardl (rosszul
végrehajtott, levédett) a masikrg
véltas képessege

- az ellenfél akciojara tortén
hatékony reagalas

- akcidhelyzetek felismerése
képességének alakitasa
- a varatlan helyzetekre gyors,

ddehimata-kouchigari,
hanegoshi-ouchigari, ouchiga
taiotoshi

Kontradobasok: seoinage-
uranage, haraigoshi-
ushirogoshi, deashibarai-
okuriashibarai, uchimata-
taiotoshi, ouchigari-
okuriashibarai.

Kizdelmi feladatolaz
dobasokkal
Kizdelmi feladatok

célszeti reagaldképességének
kialakitasa

megebzésekkel
masodszandéku dobasokkal é
kontratechnikakkal.
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Legyen képes dobasokat 60-
75%-0s ellenéllas mellett
wazari értékre végrehajtani.
Legyen képes technikéakat
Ovvizsgaszdien veégrehajtani.

Legyen képes: test dobast
végrehajtani 2 féle mozgasbo
és formagyakorlatszéen.

Legyen képesz Uj labdobast
megfeleb ritmusban, az

egyensuly elvesztése nélkiil 2
féle mozgasbol végrehajtani.

Legyen képes vetdeses
dobéasokat végrehajtani 2 féle
mozgasbol.

Legyen képes kar dobast
végrehajtani 2 féle mozgasbo
és formagyakorlatszéen

Legyen képeg
masodszandékU dobast

imegfeleb Gtemben
végrehajtani.

Legyen képe§ kontra dobast
megfeleb Gtemben
végrehajtani.

Legyen képeaz Uj dobasokat
60-75%-0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Legyen képed egyéni
2technikat 85-95%-o0s ellenalld
mellett végrehajtani.

Legyen képes megealzéseket,
méasodszandéku és kontra
dobasokat 60-75%-0s ellenall
mellett végrehajtani.

Legyen képes-5 egyéni
megebzést masodszandéku
dobast és kontratechnikat 85-
95%-0s ellenéllas mellett
végrehajtani

[72)
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- a figyelemfejlesztése

- érzelmi kontrollkialakitasa
-problémamegoldo képesség
fejlesztése

- a tervszdaif gondolkodas
fejlesztése
- egészseges kigskzellem
kialakitasa

- a figyelemfejlesztése
- akaratef fejlesztése

a folyamatos kizdele

Randori

nAllas-fold atmenetek

elsajatitasa az allasharc és
foldharc 6sszekapcsolasaval
varatlan helyzetekre gyor
célszeti reagalas képességene
alakitasa

- a figyelemfejlesztése
a problémamegoldd képess
fejlesztése
tervszei

gondolkodas

Dabas-leszoritas:osotogari-
ouchigari-kesagatame
$obas felforditas
lbobéas-karfeszités
Dobéas-fojtas

Esés szabadulas
épés-felforditas

sKiUzdd ~ feladatok

allas-folg

Legyen képed percig
folyamatosan kizdeni.

Legyen képed egyéni
technikat sikerrel alkalmazni.
Legyen képe$-5 egyeéni
megebzést masodszandéku
dobast és kontratechnikat
sikerrel alkalmazni.

Legyen képesz 5 atmenet
fajtabol 10-10-et végrehajtani.

~—+

dLegyen képesaz 5 atmene

fejlesztése

atmenet alkalmazaséaval

fajtdbdl  8-8-at  60-75%-0
ellenallas mellett végrehajtani
Legyen képesaz 5 atmene
fajtabol 3-3-at sikerre
végrehajtani 85-90%-¢
ellenallas mellett.

—+

S

megszerzése

fejlesztése,

versenyzeési tapasztal®észvétel az Osszes hadagyen képes alkalmazni a
illetve _néhany nemzetkddianult technikak 70-75%-at.
versenyen. Legyen képesaz 5 atmenet

fajtabol 4-4-et sikerregl

végrehajtani.
- a koordinacio, az oOnfegyelemNage-no-kata Legyen képes a katat
a tanult technikak folyamatosan, durva hibg,
tokéletesitése egyensulyvesztés nélkal

ismétlése,
formagyakorlat elsajatitdsa altal

végrehajtani.
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11-12. osztaly (16-18 évesek)

Altalanos jellemak:

stabilizal6das: teljesitménnyel szembeni tartdzkadagsinik

- nemi differencialédas
- egyeénre jellem& mozgasaktivitas

Jellem#n jol fejleszthet koordinaciés képesség tipusok
- mozgastanulasi képesség
- téri differencialas

Jellemzen jol fejleszthét kondicionalis képesség tipusok

- en

- alléképesség
- izlleti mozgékonysag
- gyorseb

Altalanos célok:

Onallo dontésekre 6sztonzeés

kezdeményezésre 0sztonzés

az itébképesség fejlesztése

a lényegkiemelés fejlesztése

erkolcsi dilemmék megoldasa kélsanyitasa nélkil
parbeszéd kialakitasa a gyerekekkel

a kozosseég kialakitasa

az alapvet mozgasformak (futds, dobas) gyakoroltatasa
az egészseges testtartas kialakitdsa

a kondicionalis (€, alloképesseég,) és koordinacios kéepessegek (iféerehcialas)
atlag folé emelése

kiegészid sportok

Sportagi célok:

specialis kondicionalis (alloképességg,eizlileti mozgékonysag) képességek atlag
folé emelése

az esesek, tokéletesitése

egyeni megoldasok elsajatitasa

versenyzes

a koordinacio, az énfegyelem fejlesztése, a tamatinikak ismétlése, tokéletesitése

Célok Tananyag Minimalis kbvetelmény

formagyakorlatok elsajatitasa éaltal
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- a kondicionalis és koordinacio

sRovidtavu vagtal0-80 m

Mutasson fef)déstaz

képessegek atlag folé emelése
alloképesséq, 8r gyorsasagi
alloképesség

- a figyelemfejlesztése

- 6nbizalomalakitasa

- atervszeaf gondolkodas
fejlesztése

- Erdfejlesztés

Kiegészib sportok
A torna alapvet elemeinek
kialakitasa

Regeneralddas

:Gyors futasok

60-10000ma lanyoknak
60-12000ma fiuknak.

Gyors indulasi,
iranyvaltoztatasi gyakorlatok
jelre indulasokedzésszéien +
versenyek, jatékok)

Dobasok(lbkeés, vetés, hajitas
egy és két kézzel allasbol
tomottlabdaval.

Sulyzézas

Atfordulasok:

(Kézenatfordulas
Guruléatfordulas hatra-kiszUra
kézallasba

Uszas, vizi jatékok

edzésfeladatokban.

Legyen képeglanyok) 8000,
(fiuk) 10000 m-t az edgraltal
meghatarozott tempoban
edzésszéien lefutni._Mutasson
fejlédéstaz edzeésfeladatokban

Legyen képesz
irAnyvaltoztatasos, indulasos

edzésfeladatokat folyamatosar
végrehajtani. Mutasson fégdést
az edzésfeladatokban.

Legyen képeggy és két kézzel
allasbol a dobasokat
edzésszaien gyakorolni.
Mutasson fefldést az
edzésfeladatokban.

Legyen képes sulyzés
erositéseket edzéssren
végrehajtani.

Legyen képesz atforduldsokat
biztonsagosan végrehajtani.
1S

Legyen képes vizi jatékokat

Legyen képeg$sszefliggen
beszélni a cselgancs

- a cselgancs  mozgasdBiomechanika
biomechanikai alapjainategyensutyvesztesek, ertike}
elsajatitasa hato ebk

- a gyorsasag és a koording
fejlesztésalapjainak elsajatitasa

képessédfejleszt modszerel

cidtalanos és sportagi gyorsas
és koordinacio fejlesztés.

KA gimnasztika.

elsajatithsa. A gimnasztika
alapjainak elsajatitasa.
- képesség és személyisdgkata.

fejleszty mbdszerelelsajatitasa.

Az edzés altalanos alapelmek
elsajatitasa.

Mozgasfejpdés(szenzitiv
fazisok), fejpdéslélektan
alapjai, a pedagodgia alapjai, a
sportagi felkészités

mozgasrendszerenek
biomechanikai alapjairol

Legyen képeg$sszefligfen
Ageszélni a gyorsasag és
koordinacio fejlesztést a
cselgancsban

Legyen képegsszefliggen
beszélni a gimnasztikarol.

Legyen képeg@sszefligfen

Legyen képegsszefliggen
beszélni a az edzés, a

mozgasfeppdés, a pedagdgia, g
fejlodéslélektan alapjairdl.

beszélni a formagyakorlatokrol.

§

periodizacioja.

élvezettel jatszani.

268



specialis  kondicional
képességek : alloképesséqgd,é

Specidlis hordasok, kiiszasok

‘Mutasson fefidéstaz

rmaszasok (medicinlabdéaval,

izileti mozgékonysadatlag fole
emelése.

- alléképességtlag folé emelése
- gyorsasag fejlesztése

Specidlis alléképessé

babuval, tarssal)

Maszasoknégykézlab, pok-,
rakmaszas, krokodilmaszas
versenyszdien, edzésszéen

Klszasokvéd és tamado
kUszas edzésszmn is.

Tolasok, huzasolverseny és
edzés jelleggel judoruhdban é
anelkal

Hordasok: versenysa@n és
edzésszdéien babu és
medicinlabda hordasok haton
és hason, tarshordasok

dJchikomi

erdalloképesséq, gyorsasagflag
folé emelése

- akaratef fejlesztése

- az _érzelmi kontrolfejlesztése

- szocidlis Ugyességjlesztése

- esések tokéletesitése
- batorsag fejlesztése

problémamegoldd  képess
fejlesztése
varatlan helyzetekre __gyor
célszeti reagalas képességéne

elsajatitasa.

Ledobasok

Esések zuhandsok tarson at,

edzésfeladatokban.

Legyen képes jatékokban,
versenyekben élvezette,
folyamatosan részt venni.

S

Mutasson fefpdéstaz
edzésfeladatokban.

Legyen képes a zuhanasokat

ég

Jatékok, versenyekz esések
flkalmazasaval.

k

magasabbra illetve tavolabbra
végrehajtani biztonsdgosan.

Legyen képeaz eséseket
tartalmazo jatékokban,

versenyekben élvezettel részt
venni.




- a hdromszogtechnika elsajatits

- a foldharctechnikak alkalmazé

aSangaku-omote kansetsuwaz

A_egyen képes

sangaku-ura-shimewaza,
sangaku-yoko-oseikomiwaza

d€izdelmi feladatok

a kiizdelemben

- egyéni megoldasok elsajatitas
- az aqilitas fejlesztése
- akaratef fejlesztése

- Onbizalomalakitasa

a tokéletességre
alakitasa

- sikerélménybiztositdsa
- a problémamegoldd képess
fejlesztése

torekv

a gyzelem és a kuda
elviseléseképessegenek alakitas
a tanulék szamara valjq
természetessé a test-test el
kizdelem

- a kondicionalis és koordinaci
képességek atlag folé emelé
alloképesség, ér gyorseé,
térbeli és idbeli differencialas

ritmusképesség

- tervszeti gondolkoda:s
fejlesztése

- az Ovwvizsghoz szuksége

dobasok elsajatitasa

leszoritasokkal,

eSzabadulasokkal,

felforditasokkal

lab kozil szabadulasokkal
also helyzettl tamadasokkal
darfeszitésekkel

fojtasokkal
haromszdgtechnikékkal

g

Foldharc kiizdelem

[C
ba
N

eni

o

Se:

$Hikoki-nage, kosoto-gake,
taniotoshi, soto-makikomi,
ashi-guruma, tawara-quruma,

- a koordinaciés és kondiciondlisbhitori-gaeshi, te-guruma,

képességek fejlesztése, 6nural

pEuKUi-nage.

feqgyelem, figyelem fejlesztése

a_ koordinaciés képessé

fejlesztése, mozgaskultl
fejlesztése, Onuralom, fegyele
figyelem fejlesztése

- a lényegkiemelés fejlesztése

ra

datame-no-kata, nage-no-kats

haromszdgtechnikékat
Ovvizsgaszdien veégrehajtani.

Legyen képes tanult féldharc
technikakat 60-75 szazalékos

Legyen képesz egyéni
technikékat 85-95%-0s

Legyen képes leszoritasok
kozul 5-6t sikerrel alkalmazni
kiizdelemben.

Legyen képes szabadulasok
kozul 7-et sikerrel alkalmazni
kizdelemben.

Legyen képes felforditasok
kozul 5-6t sikerrel alkalmazni
kiizdelemben.

Legyen képes lab kdzul
szabadulasok kozil 5-6t
alkalmazni a kiizdelemben.
Legyen képeslso helyzetbi
tamadni négyféleképpen a
kizdelemben.

Legyen képe$ féle
karfeszitést sikerrel alkalmazr
a kizdelemben.

Legyen képe$ féle fojtast
sikerrel alkalmazni a
kizdelemben.

Legyen képed féle
haromszogtechnikat sikerrel
alkalmazni a kiizdelemben.

Legyen képe$ percig
folyamatosan féldharcozni.

Legyen képes dobasokat 60-
75%-0s ellenallas mellett
wazari eértékre végrehajtani.
Legyen képes technikakat
Ovvizsgaszdfen végrehajtani.

A
Legyen képes két katat
edzésszdien végrehajtani.

ellendllas mellett végrehajtani.

ellenallas mellett végrehajtani.

i

a

a

a



- _téri_differencialas, ritmusérzé
atlag folé fejlesztése

- térbeli tajékozodadejlesztese

- az ellenfél megtévesztésénés

Kime-no-kata, kodokan-goshir

ennek kihasznalasanak elsajatit
egyik technikar6l (rossz
végrehajtott, levédett) a masik
valtas képessége

- az ellenfél akciojara tortér
hatékony reagélas
akciéhelyzetek felismeré
képességének alakitasa

- a varatlan helyzetekre gyo
célszeti reagalas képességéne
kialakitasa

- 6nallé dontésekre dsztonzeés

- kezdeményezésre 0sztdnzeés
- az itébképesség fejlesztése

- a figyelemfejlesztése

- érzelmi kontrollkialakitasa
-problémamegoldé képesség
fejlesztése

a tervszar
fejlesztése
egészséges
kialakitasa

- a figyelemfejlesztése

- akaratef fejlesztése

- 6nallé dontésekrésztonzés
- kezdeményezés 6sztonzés

- az itébképessédejlesztése

gondolkodas

kugsizellem

a folyamatos kiizdele

p
ul
ra

Kizdelmi feladatok
sdobasokkal.

Kizdelmi feladatok
repegebzésekkel
knasodszandéku dobasokkal €
kontratechnikakkal.

Randori

1°£4

millas-fold atmenetek

elsajatitaisa az A&llasharc és
foldharc 6sszekapcsolasaval
varatlan helyzetekre gyol
célszeti reagalas képességéne
alakitasa

- a figyelemfejlesztése
- a problémamegoldd képess

Dabas-leszoritas:
Dobas felforditas
$obas-karfeszités
oobas-fojtas
Esés szabadulas
Esés-felforditas
&aizds  feladatok  allas-folq

Legyen képesz egyik katat
folyamatosan, durva hiba

nélkul végrehajtani.
]_

Legyen képes dobasokat 60-
75%-0s ellendllas mellett
végrehajtani.

Legyen képed egyéni
technikat 85-95%-o0s ellenalla
mellett végrehajtani.

Legyen képes-5 egyéni
2megebzést masodszandeku
dobast és kontratechnikat 85-
95%-0s ellenéllas mellett
végrehajtani

[72)

Legyen képe$ percig
folyamatosan kuzdeni.

Legyen képed egyéni
technikat sikerrel alkalmazni.
Legyen képe$-5 egyeni
megebzést, masodszandéku
dobast és kontratechnikat
sikerrel alkalmazni.

Legyen képesz 5 atmenet
fajtdbdl 10-10-et végrehajtani

—+

ILeqgyen képesaz 5 atmene

fejlesztése

- tervszet gondolkodas
fejlesztése
- versenyzeési tapaszta

megszerzése, egyéni verseny:
stilus kialakitasa.

atmenet alkalmazasaval

%44

at
7€Si

fajtabol  8-8-at  60-75%-Q
ellendllas mellett végrehajtani
Legyen képesaz 5 atmene
fajtabol 5-5-6t sikerre
végrehajtani 85-90%-¢
ellendllas mellett.

't

S

zsiakuljon ki sajat kizdelm

Részvétel az 0Osszes ha
illetve  néhany nemzetkowstilusa, modora.
versenyen.

A

g

Legyen képes alkalmazni
tanult technikak 50-60%-at.

L




