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OKTATAS CELJA / AIM OF THE COURSE

Viselkedési modok értelmezése, és eltérések kiemelése:- A kiizdd sport termekben rendszerint nem
megengedett a fegyelmezetlen magatartas, ami nem zarja ki a kiizd6 jatékok jelen 1étét. Ha keleti kiizd
sportrol beszéliink, akkor az adott kultarara jellemzd koszonések, €s viselkedési szabalyok vannak érvényben,-
természetesen leegyszertsitve.

A nyak és hat izmok meger6sitésére fokozott figyelmet kell forditani.

A specialis esés technikak 1ényege, hogy az esések alkalmaval a fej, és a gerincoszlop ne sériiljon, mikdzben a
tompito kéz, és 1ab felveszi az esés, okozta er6hatasokat.

A folyamatos foldharc kiizdelem feltételezi tobb technikai elem ismeretét, valamint a megfeleld kiizdelmi
szituacio felismerését.

TANTARGY TARTALMA / DESCRIPTION

A tantargy tartalma, témakorok
Udvariassagi formulak tanitdsa, és értelmezése.
Péros gyakorlatok soran a partner segitése, a technika elsajatitasa érdekében.
Magatartasformak kozti kiillonbozdség, tdamado, és védo szerepek.

Tompité mozdulat tudatos alkalmazésa mindharom eséstfajtanal, és a guruldsoknal.
Kényszeritd helyzetek a harant irdnya gurulasok tanitasahoz.

Kuszasok, maszasok, és jarasformak megismertetése.

Egyensulyvesztési helyzetek, dobasok titések ragasok alkalmaval.

Ot dobas technika, és ot foldharc elem tanitdsa, valamint ezek 6sszekapcsolasa.
Kiizd6 jatékok, paros kiizdelmi feladatok végre hajtasa.

A grund birkozas gyakorlat anyaga. Ot dobés technika oktatasa: kétféle csipddobas, hatsé gancsdobas, kétféle
bokadobas.

A tantargy oktatasanak idéterve

Nappali tagozat: 15 6ra

1. ora: Kiizdd sportok rovid bemutatéasa, jellemzése. Tompité mozdulat oktatasa.
2. 6ra: Esés mind harom iranyba, oktatasi fokoztok bemutatasa, jellemzése.
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ora: Gurulasok harant irdnyba, tompitd6 mozdulatgurulds kozben.

ora: Paros gyakorlatok harant irdnya guruldsoknal, gurulas lendiiletszerzéssel, akadalyok felett.
ora: Haladasok a szényegen, egyensulyi helyzetek megorzése.

ora: Rézsutos leszoritas, szabadulas leszoritasbol. Ellenfél leforgatdsa leszoritasi helyzetbe.
ora: Karfeszités, €s fojtas technika szabalyos alkalmazésa.

ora: Hatsé gancs dobas oktatasa.

. ora: Kis, és nagy csipédobas oktatésa.

10. ora: Kis belsd, és nagybelsé horogdobas.

11 6ra: Kiizd6 jatékok.

12. 6ra: Dobas technikak utan -foldharc elemek alkalmazasa.

13. 6ra: Tanitas hallgatoi csoporton belil.

14. 6ra: Paros kiizd6 gyakorlatok.

15. ora: Grundbirkozas, értékelés, bemutatas.

000 N O U A L

SZAMONKERESI ES ERTEKELESI RENDSZERE / ASSESMENT'S METHOD

Szamonkérés modja

Gyakorlati bemutatas: esések mind harom irdnyba, guruldsok térs ill. akadalyok felett, harom dobds technika
ismerete.

Egy szabadon vélasztott olimpiai kiizd6 sport bemutatasa esszében.

Ora, edzés, vagy verseny latogatas igazolasa a félév soran.

A tananyaghoz kapcsolodo kiilsé szakmai gyakorlatok
Utanpotlas korosztalyl versenyzok edzé€s, vagy verseny latogatasa barmely olimpiai kiizd6 sportban.

Szamonkérés modja

Gyakorlati bemutatas: esések mind harom irdnyba, guruldsok tars ill. akadalyok felett, harom dobds technika
ismerete.

Egy szabadon valasztott olimpiai kiizdd sport bemutatasa esszében.

Ora, edzés, vagy verseny latogatas igazolasa a félév soran.

A tananyaghoz kapcsolodo kiilsé szakmai gyakorlatok
Utéanpotlas korosztalyl versenyzdk edzé€s, vagy verseny latogatasa barmely olimpiai kiizd6 sportban.

KOTELEZO IRODALOM / OBLIGATORY MATERIAL

Kotelezo ill. ajanlott jegyzetek, irodalom jegyzéke
Nagy Gyorgy,-Osze Attila - Judo dvvizsgak (2000)
Adamy Istvan -Kyokushin karate (1985)

Barna Tibor — Birk6zés (1989)

Raiko Petrov —A szabadfogésu birk6zés alapjai

Dosa Istvan, Kovacs Sandor Pal — Grund-Bkézas(2004)
Galla Ferenc, Horvath Istvan- Judo 6vvizsgak (1973)
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