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SZEPLAKI ILDIKO

A DZSUDOOKTATAS JELENTOSEGE
A GYERMEKEK FEJLODESE TEREN

THE IMPORTANCE OF JUDO EDUCATION
FOR THE CHILDREN'S DEVELOPEMENT

Eszterhdzy Kdroly Egyetem, Sporttudomdnyi Intézet, Eger

Absztrakt

Az elmult évtizedben egyre nagyobb hangsulyt kap a testmozgas elkezdésének
jelent8sége mar kisgyermekkortél. Ok még természetiikbél adéddan keresik és
szeretik a merészséget, a batorsagotigényl6 helyzeteket és kihivasokat, kutatjak
sajat teljesit6képességlik hatarat, kivancsiak arra, hogy mire képesek, mekkora
az erejuk. A kizdésportok kdzul a dzsudo az a sport, amelyet akar mar 6vodas-
kortol lehet oktatni. Ez a testnevelési rendszer kiemeli azokat a gyakorlatokat,
amelyek jatékosan er@sitik a torzs izmait, magaba foglalja az alapvet6 mozgas-
készségek (kuszas, maszas, gurulas, tolas, hizas) elemeit, az esések megisme-
rését és a kuzdgjatékok élménykdzpontusagat. A tanulmany célja, hogy bemu-
tassa, hogy ez a sport miként fejleszti a motorikus képességeket, és formazza
a jellemet. Ennek érdekében strukturalt interju készult (N = 4) Eger varosaban
a dzsudo teruletén szaktekintélynek 6rvendd, az Egri Varosi Sportiskola Judo
szakosztalyanak edzdivel, egy egyetemi mesteroktatéval és egy olyan mai napig
aktiv dzsudodssal, aki az 1980-as, 90-es években junior kategériaban 3-szoros
orszagos bajnok, és Eurdpa-bajnoki 5. helyezéssel buszkélkedhet. A megyében
csak Eger varosaban torténik a cselgancs oktatasa szakosztalyi keretek kozott,
és tartanak edzéseket mar 6vodaskoru gyerekeknek egészen 25 éves koru fel-
néttekig (N = 97 f6), illetve 25 év feletti senior sportolok (N = 17 f8) részére.
Az interjuk 6sszegzéseként elmondhatd, hogy az edzések megtervezésekor
figyelembe veszik a gyermek pszicholégiai, élettani és pedagdégiai sajatossa-
gait. A kutatas megvizsgalja az edz6k pedagogiai ténykedését, miként tudjak
az egészséges versenyszellemet megfelel szinten tartani, nem engedve meg
a tulkapasokat. Valaszt kapunk arra, hogyan tanulnak meg a gyerekek egyutt
dolgozni, odafigyelni a masikra, versenyezni egymassal és segiteni egymasnak.
Latszélag egyéni sport, mégis a dzsudo megtanit csapatban egytttmkodni, és
felkészit bizonyos kontaktusokra, helyzetekre, amiket az élet mas teruletén is
lehet hasznalni.
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Abstract

In the last decade, there has been a greater emphasis on the importance of
starting a test movement from an early age. They are still by nature looking
for and loving situations and challenges that require courage, researching the
limits of their own performance, wondering what they are capable of, and how
powerful they are. Among the martial arts, judo is the sport that can be taught
from preschool age.

This physical education system highlights exercises that playfully strengthen
the muscles of the torso, includes elements of basic movement skills (crawling,
climbing, rolling, pushing, pulling), learns about falls, and the experience oriented
of fighting games. The purpose of the study is to examine how this sport develops
motor skills and shapes character.

Therefore a structured interview was conducted (N = 4) with the judges of the
Judo section of the Eger City Sports School in Eger, a university master lecturer
and a judo who is still active in the junior category in the 1980s and 1990s. He is
a 3-time national champion and European champion with 5th place.

In the county, judo is taught only in the city of Eger within the framework
of special classes, and trainings are held for preschool children up to 25 years
of age (N = 97) and senior athletes over 25 years of age (N = 17). To sum up the
interviews, the psychological, physiological and pedagogical characteristics of
the child are taken into account when planning the workouts. It examines the
pedagogical behavior of coaches on how they can maintain a healthy level of
competition without allowing for excesses. We get answers about how they
learn to work together, pay attention to each other, compete with each other,
and help each other. It seems individual sport, yet judo teaches you to work in
a team and prepares you for certain contacts, situations that can be used in
other areas of life.

Keywords: martial art, NAT judo, children’s movement learning

Bevezetés

Egyetértés mutatkozik abban, hogy kisgyermekkorban a legnagyobb a mozgas
jelent8sége, hisz a személyiség valamennyi szegmensét fejleszti; a gyermek ezen
keresztul tapasztalja meg 6nmagat, tarsait, az 6t korulvevd vilagot, és a mozgas
élménye segiti énképének formalddasat. Bizonyitott, hogy a rendszeres testmoz-
gas kedvez6 hatast gyakorol a pszichoszomatikus fejlédésre, segit optimalizalni
a testdsszetételt, valamint a motorikus teljesitmények szintjét is javitja (Szakaly
és mtsai., 2015).
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A kluzddjatékok, koztik a dzsudé kivaldan alkalmas arra, hogy a gyerekek
kGizdelem iranti igényét kielégitse (Morvay-Sey, 2011). Ez a természetes moz-
gasmintara épuld egyik legjobb alapozé sport. A Honvédelmi Sportszovetség
azt is megallapitja, hogy a cselgancs olyan képességeket fejleszt, amelyek mas
sportpalyakon, a csapatsportagakban is jol hasznosithaték.

A tanitas modszertananak szerves része a fizikalis felkészitéssel parhuza-
mosan a szellemiség megismertetése a sportoldkkal (Yoffie és mtsai., 1999).
A cselgancs vagy dzsudé (japanul &, nyugaton jado vagy ju-do) a 19. szazad
végén kialakult japan harcm(vészet, filozéfia. Jellemz8i a test test elleni kizdelem,
az ellenfél foldre dobasa, gancsolasa, foldon vald leszoritasa, az ellenfél fojtéd
fogassal artalmatlanna tétele, illetve karjanak feszitése, hogy az a mérkdzést
feladni kényszeruljon (Plavecz, 1988).

Kialakulasa, modszertananak 6sszegfoglalasa, dokumentalasa Kanoé Dzsigoré
(=1 JAEER, Hepburn: Kano Jigord) (1860-1938) tdbbdanos dzsidzsucu mester
nevéhez flizédik. (Sasaki,1907) Kano az dnvédelmi jellegli mivészetek iskolaibdl
atvette a leghasznosabb ismereteket, kirostalva bel8ltk mindazt, ami haszonta-
lan vagy a testi épségre veszélyes. llyenek példaul az izlleti csavarasok, Utések
és rugasok, amik a versenydzsudéban nem, azonban a formagyakorlatokban
megtalalhatdak. Esésrendszerének kidolgozasaval a dobasok sértlésveszélyét
minimalisra csokkentette (Nagy, 2000).

Jelentds filozéfiai 6sszetevbjével a dzsudo harom 6 alapelvre épul:

1. kolcsonos segitségre és megértésre a nagyobb fejlédés elérése érdekében,
2. atestésaszellem lehetd legjobb felhasznalasara,
3. valamint a gy6zelemhez val6 engedésre.

Kané Dzsigord nagy jelent8séget tulajdonitott a maximalis eredmények eléré-
sének. Ez azt jelenti, hogy a dzsudoé birkézas célja a legjobb eredmény elérése
a legkevesebb eréfeszitéssel. O mondta: ,A maximalis eredmény az az alap,
amelyen a dzsudo teljes épllete all". Ez az elv teljes mértékben alkalmazhato
a testnevelés rendszerében. Hasznalhaté a mentalis képességek fejlesztésére
az 6rak alatt, valamint az oktatasban és a karakterformalasban. Hatassal van
az ember modorara, 0ltézkddésére, életmddijara, a tarsadalomban tanusitott
magatartasara és masokhoz valé viszonyara. Megtanit harcolni, kiizdeni, gy6zni,
a gy6zelmet kell§ alazattal és tisztelettel viselni, megtanit felallni masok altal
vesztesnek hitt helyzetbdl, és megtanit vesziteni is. Egyszéval ez az elv az élet
mavészetévé valhat.

Japanban a mai napig az 6vodatél az egyetemig erre épul az iskolai testmoz-
gas. Ha csak azt tekintjuk, hogy Japan a vilag egyik vezet8 hatalma lett, és itt élnek
legtovabb az emberek (10 évvel hosszabb az atlagéletkor, mint Magyarorszagon),
akkor feltétlenil figyelemmel kell kisérniink, miképpen érték ezt el (Nagy, Osze,
2002, A Magyar Edz6k Tarsasaganak folyoirata, 2016).

Mindennek megtanitdsdahoz megfelel6 pedagogiai érzékkel rendelkezé
szakedz6k munkajara és a megfeleld szul6i mintara, szocialis hattérre van szuk-
ség (Huszar, Bognar, 2006). Ez utdbbira a tanulmany nem tér ki. Mint minden uj,
tanuland6 mozgasformanal, igy a dzsudé tanitasanal is elmondhatd, hogy mas
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maodszereket kell alkalmazni az Uj anyag elsajatitasdhoz, mast a gyakoroltatas-
hoz, és természetesen fontos figyelembe venni az eltéré képzettségi szinteket
(Bognar, 2009). A készség kialakulasa sokszori gyakorlason és alkalmazason
mulik (Bognar, Toth, Baumgartner, 2003).

Jelen publikacio célja, hogy bemutassa, a dzsudd miként segiti gyermekkor-
ban a motorikus képességek fejlesztését, miként formalja a jellemet és tanitja
meg a tarssal dolgozas élményét. A mindennapos tevékenykedéseik soran a jobb
agyfélteke mikodését egyensulyba hozza a ballal (Magyar Judo Szovetség).
Néhany példan keresztul bemutatom, hogy hogyan tanuljak meg a sportoldk
megfeleléen koordinalni a mozdulataikat, ami a valtozatos mozgasformak és
mozgaskészségek, valamint az azok végrehajtasahoz sziilkséges er6, gyorsasag,
alloképesség (kondicionalis képességek) és koordinacids képességek kialakulasa-
nak, fejlédésének a folyamata. A legfontosabb talan, ami egész tovabbi életukre
kihat - ezért érdemes koran, mar 4-5 éves korban elkezdeni -, az eséstanulas.

Anyag és médszer

Heves megyében csak Egerben van lehet8ség szakosztalyi keretek kdzott a csel-
gancs oktatasara. Két szakosztaly keretei kozott 1 szakedz6 és 3 edz6i végzettségl
szakember oktatja a dzsudot. A szakosztalyok kdzul az egyik Egri Varos Sportiskola
Judo Szakosztalya, mely az 6vodaskoru gyerekektél kezdve egészen a 25 éves koru
felnbttek edzését végzi (N = 97 f6); a masik pedig az Egri Vasas Sportegyestlet
Judo Szakosztalya, melybe a 25 év feletti senior sportoldk tartoznak (N = 17 f6).

Mivel 10 éves kortdl lehet versenyezni, akkortél lehet egy sportol6 igazolt jatékos

a cselgancsban, igy a COVID-19 virus miatt kialakult helyzetben a 10 év alattiak (N

=40) nem jarhatnak edzésre. A tanulmany szempontjabél ez a tény nem relevans.
A publikacio elkészitését, a kdvetkeztetések levonasat az ezen a teruleten elis-

mert szakemberekkel készitett strukturalt mélyinterjuk tamasztjak ala. Az interju
korulbeltl 60 percet vett igénybe, amelyre a dzsudoéteremben, a tatamin és
az egyetem egyik termében kerult sor. A beszélgetésekrdl hangfelvétel nem
készult. Az interjualanyok a kovetkezd szaktekintélyek:

* A szakedzd, aki jelenleg az Orszagos Dan Kollégium elndkségének tagja,
a Magyar Judo Szévetség Eszakkelet-Magyarorszagi Regionalis Dan Kollégi-
um EInoke, jelenleg utanpotlasedzé: ifi, junior, U23, palyafutasa soran min-
den korosztalyt edzett mar, hobbi- és versenysportolét egyarant.

+ Egyedzbivegzettségli szakember. Vele egyltt dolgozik még két masik edz8,
akiket képviselni tudott. A harom edz8bdl ketten az el8készit§ csoporto-
kat edzik, mig a harmadik edzé a versenyeztetésre szakosodott. Ebbél is jol
latszik, hogy Egerben minden korosztalyban mind mennyiségében, mind
mindségében teljes mértékben lefedik a cselgancsoktatast.

+ Egy egyetemi mesteroktato, aki a kiizd6- és dnvédelmi sportok oktatasaval
segiti a majdani tanarok munkajat, hogy megfelel8en tudjak tovabbadni tu-
dasukat.
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+ 2 danos dzsuddmester, aki 8-25 éves koraig aktivan versenyzett, és mai
napig hobbi dzsudds. A 80-as, 90-es években szerzett eredményei a kdvet-
kezbk: 3-szoros orszagos bajnok és Eurdpa-bajnok(sag) 5. helyezett junior
kategoériaban. Felkészit§ edz8partnere volt Kovacs Antal olimpiai-és vilag-
bajnok cselgancsozénak. Hiteles példa arra, hogy maga a dzsudo szellemi-
sége miként ivodott bele személyiségébe, és hogy tudta beintegralni élete
tobbi terUletére a sport kapcsan megszerzett tudast
Osszességében elmondhatd, hogy az interjualanyok dzsudordl kialakult véle-

ménye és a tanult médszertan, illetve a tanitott médszertan egymastol fuggetle-

nul megegyeznek, jelentds hasonl6sagot mutatnak. Errél az 'Eredmények’ cim(
fejezetben részletesen, példakkal szemléltetve lehet olvasni.

Eredmények

El&szor is fontos megismerni a cselgadncsedzés kdralményeit, mert ennek jelen-
tésége van a test és a mentalis felkészités tekintetében. Eszkodzigénye csekély,
kénnyen kialakithaté. Az egyik maga a kuzdelem helyszine, a minimum 6 * 6
méteres, maximum 8 * 8 méteres tatami, ami szivacsbdl, illetve egyéb szintetikus
anyagokbdl készll. Két részre oszthatd, belsd térre, avagy kiuzdbtérre, illetve
a biztonsagi zénara. Emiatt a sportoloknak folyamatosan el kell tudni helyezni
magukat és a tarsukat a térben, mivel a kiizdelem a dzsudé szabalyait betartva
ezen keretek kozt zajlik. A masik a kiizdelem soran viselendd hivatalos dzsudo-
ruha, a dzsudé-gi (:&7&, Hepburn: Judogi), ami azt a célt is szolgélja, hogy ennél
fogjak meg egymast, ezaltal folyamatosan kontaktban vannak a kuzdéfelek.

A dzsudo kapcsan minden szakirodalom az eséstanulast hozza fel egyik
legfontosabb érvként a sport mellett. Az eséstechnika megtanulasa az élet min-
den teruletén és minden mas sportban akceptalhato, ezért is tartjak a dzsudot
az egyik legjobb alapozé sportnak. Elsd kérdésem arra iranyult, hogy ez miként
torténik a gyakorlatban, illetve hogyan épullnek egymasra az egyes feladatok.
Minden kezd6 tanitvanynak kortél, nemtél fliggetlendl szisztematikusan kidol-
gozott tompitd gyakorlatokat tanitanak meg, melyek zuhanasokra, csusztatott
esésekre és gurulasokra épulnek. Ennek a technikanak az elsajatitasaval a zuha-
nas utan a sérulés szinte minimalis. Az edz8k nagy figyelmet forditanak arra,
hogy ezen kizd6jaték élménykodzpontlsagat hangsulyozva, gyerekcentrikus
megkozelitéssel a dzsudot igazitsak a gyerekekhez, és nem forditva. Mindehhez
a tatami biztonsagot nyujt, és mar azzal is fejleszti az egyensulyt, hogy a kemény
talajhoz képest a puha tatamin mezitlab vannak a gyerekek. Ez mar 6nmagaban
a stabilizator izmok er8sitését szolgalja, és csak fokozza a hatast, hogy folya-
matosan ellen kell tartani az edzétarsnak. Az eséstanulast kdveti az egyensulyi
helyzetek gyakorlasa, illetve az egyszer( foldharcelemek elsajatitasa, és utana
jénnek a leszoritasok (A Magyar Judo Szbvetség, 2015). A 4-5 éveseknél foldharc
van, itt térténnek a leszoritasok, forgatasok, majd 6-7 éves kortol kdvetkezhet
az allo gyakorlatok elsajatitasa.
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A kovetkez6 kérdés arra iranyult, hogy az edzések soran hogyan fejlesztik
a motorikus képességeket, illetve hogyan veszik figyelembe az életkort azok
fejleszthet8sége szempontjabdl. Ezen kérdés kifejtése soran a szakirodalmat
is figyelembe veszi a publikacio, amit a gyakorlat sikeresen alatamaszt. A szak-
irodalom szerint a fejl8dés, fejlesztés legszenzitivebb szakasza altaldban 0-14
éves kor kozé esik. Ezen belll 0-7 éves korig inkabb a spontan, mig 7-14 éves
kor kozott inkabb a tervszer(, intézményesitett keretek kozt torténd fejlesztés
a dominans (Nadori, 1981). A fejlesztés egy egységes, szakaszait tekintve egy-
massal szorosan dsszefligg6 egész, melyet csak a folyamat komplex ismeretében
lehet hatékonyan mdvelni (Kiraly, Szakaly, 2011).

A koordinacios képességek tanulmanyozasa soran fény derult arra, hogy
azok elvalaszthatatlan kapcsolatban vannak az idegrendszerrel, annak fejlédési
dinamikajaval. Az idegrendszer szuletéskor 25-30%-os fejlettségi szinten van,
és 8-9 éves korra éri el a 75-80%-o0s fejlettségi szintet. Az egyes szervrend-
szerek kozul az idegrendszer fejlettsége éri el leghamarabb a teljesitéképes-
ségének 100%-at. Ez meghatarozza és behatarolja a koordinaciés képességek
fejlesztésének lehet8ségeit. Ezen tulajdonsagok fejlesztésének (spontan és/
majd tudatos) legszenzibilisebb id8szaka 0-t6l 14 éves korig tart, majd ezt
kovetben a fejleszthet8ség, az alkalmazott gyakorlatok hatékonysaga nagy-
meértékben csokken. Az elért fejlettségi szint hatdrozza meg a késébbiekben
az 6sszes koordinacids képesség maximalisan elérhetd fejlettségi szintjét
(Polgari, Szatmari e-book), és ennek megfelel§ szinvonala az intellektualis
és zenei képességek elbfeltétele is (Csoknya, Wilhelm, 2011). A koordinaciés
képességekre lehet épiteni a kondicionalis képességeket, melyek a sporto-
I6nak olyan motoros tulajdonsagai, amelyek a mozgasok, mozgastechnikak
eredményes végrehajtasanak erénléti, gyorsasagi, alloképességi, izileti moz-
gékonysagi fizikai feltételeit teremtik meg (Katics, 2015). Ezek egymassal és
a koordinaciés képességekkel szoros 6sszefliggésben a mozgasos cselekvés
gyorsasagi, erénléti, alléképességi, hajlékonysagi és izomlazasagi feltételeit
hozzak létre (Harsanyi, 2016).

Az edzéseken az 5-7 éves gyerekeket jatékos formaban tanitjak meg esni,
gurulni, maszni. A kliszas-maszas soran az ellentétes kar-lab mozgas segit
a jobb és bal agyfélteke 0sszehangolasaban, a gurulas pedig a gazdasagos
energiafelhasznalast tanitja meg. A kor elérehaladtaval a sportolok megtanul-
jak a mozdulataikat megfelel8en koordinalni, ami a valtozatos mozgasformak
és mozgaskészségek, valamint az azok végrehajtasahoz sztkséges erd, gyor-
sasag, alléképesség (kondicionalis képességek) és koordinaciés képességek
kialakulasanak, fejlédésének a folyamata. A dzsuddedzés az életkort koveti
a tekintetben is, hogy egyre bonyolultabb, technikasabb formagyakorlatokat
tanulnak a gyerekek, melyrél az 6vvizsgan tanubizonysagot is adnak. A vizsga
nagyon kotott keretek kozott zajlik, és a sportoldk részérél az adott életkort
figyelembe véve komoly szellemi és fizikalis felkészulést igényel.

A szakirodalmat és a szakemberek tapasztalatait 0sszegezi a kovetkez6 két
tablazat: az 1-es szamu tablazat a ,Koordinaciés képességek fejlesztésének
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szenzibilis id8szakai"-t, a 2-es tablazat pedig a ,Kondicionalis képesség fejlesz-
tésének szenzibilis id8szakai”-t szemlélteti.
Koordinaciés képességek fejlesztésének szenzibilis id6szakai

6 7 8 9 10 11 12 13 14
év | év | év | év | év | év | év | év | év

Képesség

Gyorsasagi koordinacié

Mozgasérzékelés

Reakcidképesség

O] O
0| O
Ritmusképesség X X
X | X
X | X

Egyensulyképesség

X|O|O|O| x| X
O|lO|O|O]| x| x
O|lO| X|X|Xx]|Xx

Tértdjékozodé képesség | X X X X

X: Kevésbé fogékony idészak
O: Fogékony id6szak

1. szdmu tablazat: tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Polgar Tibor - Szatmari Zoltan - Motoros
kepessegek/Motoros kepessegek.pdf

Aserdul6kor kdzeledtével egyre inkabb el6térbe kerul az Ugynevezett képzési
deficit, ahogy azt az 1. tablazat 'X'-szel jeldlt cellai szemléltetik. Mas szavakkal:
mar nem szerezhetjuk meg azt a sokoldalu koordinaltsagot biztosité alapot,
amit elérhettink volna, ha a szenzibilis id8szakban éri a sportolét a megfeleld
mennyiségl és min8ségl koordinacids inger (Polgari, Szatmari e-book).

Az erd fejlesztése 6-7 éves koru gyerekeknél egyenesen tilos (jel6lés a 2-es
szamu tablazatban: ,X"), a leginkabb 12 év felett érdemes fejleszteni (jeldlés: ,+”
a 2-es szamu tablazatban), 8-12 év kdzott (jeldlés: ,0" a 2-es szamu tablazatban)
csak mérsékelten lehet ezzel foglalkozni. Az all6képesség legszenzibilisebb id6-
szaka 10 éves kor felett van, addig mérsékelten fejleszthetd, mig a gyorsasag
fejlesztésére a 7-13 éves kor kozott a legfogékonyabbak a gyerekek.
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Kondicionalis képességek fejlesztésének szenzitiv id6szakai

Képesség 6év | 7év | 8év | 9év |10eév|11év|12év|13év|14év
Eré X X 0 o) o) 0 + + +
All6képesség | O 0 0 0 0 + + + +
Gyorsasag 0 + + + + + + 0 0

O: Mérsékelten fejleszthetd
X: Tilos fejleszteni
+: Szenzibilis id6szak

2.tablazat: tamop412a.ttk.pte.hu/TSI/Polgar Tibor - Szatmari Zoltan - Motoros
kepessegek/Motoros kepessegek.pdf alapjan

A cselgdncsban a csucsteljesitmény eléréséhez a képességek fejlesztését
az életkor és a szakmai indokok alapjan tervezik meg, a felkészitést és a kove-
telményeket ezekhez az elvekhez igazitjak. A hajlékonysag, a rugalmassag és
a gyorsasag fejlesztése az életkori sajatossagok figyelembevételével a kisis-
kolaskorban mar elkezdédik. A kondicionalis képességek tekintetében az edz6
felel8ssége, hogy felismerje, mely képességek mely életkorban fejleszthetdk,
ahogy az a 2. tablazatban is lathaté.

A motorikus képességek fejlesztésére az interjuk soran szamtalan jaték,
edzésforma elhangzott, amelyek kozul jelen publikacié néhanyat emlit.

Nagyon érdekes feladat a csip6fogo jaték. Ebben a fogojatékban a menekulé
jatékos arra torekszik, hogy a fogéval szemben elhelyezkedve elkerilje, hogy
a fogb egy gyors befordulassal a csip8jével hozzaérjen. A fogd elél kertlések-
kel, ellépésekkel szabad csak menekulni, a kar hasznalata nem megengedett.
A jaték soran a gyereknek térben el kell tudnia helyeznie magat és a tarsat. Ez
a tevékenység fejleszti a periférikus latast, megtanitja arra, hogy a dobasok soran
mindig érezni kell a tarsa testét, még akkor is, ha nem latja.

Mig a kulonb6zd fogdjatékok a térbeli elhelyezkedést szolgaljak, a verseny-
szellemet a kizd6jatékokkal lehet a legjobban fejleszteni. A foldharcbél épul fol
a gyerekek kiizdelmi tapasztalata és tudasa. A kdzvetlen kontakt soran megérzi
atarsat. El6szo6r egymassal szemben térdelnek, megfogva a masik judogijat, hogy
kibillentve a masikat az egyensulyi helyzetébdl, levigyék a tatamira és a hatara
fektessék. Ezt koveti az életkori és értelmi képességnek megfelel6en az egyre
nehezebb leszorité fogasok megtanulasa, aminek a célja, hogy a hatara forditva,
adott ideig lent tartsa a tatamin a tarsat (rézsutos ,lazmér@s” leszoritas).

Masik kedvelt jaték az in. Sumo jaték. Ennek soran egy 2 * 2 méteres teruletr6l
kell két gyereknek kitolni vagy kihdizni egymast tgy, hogy a gyb6ztesnek csak a talpa
lehet a sz8nyegen. Amennyiben a térde, karja vagy a talpan kivil barmi mas leér
a tatamira, vagy lehuzzak, -toljak a sz6nyegrél, vesztesként kerul ki. Dontetlen
esetén addig jatszak a jatékot, mig egyértelm(, hogy ki a gy6ztes, és ki a vesztes.
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Egy masik, a gyerekek altal szivesen jatszott feladat, mikor két tarsuk megy
egy ellen, azzal a céllal, hogy kibillentsék egyensulyi helyzetébdl. Ennek soran
er8sodik a kizd8szellem, és megtapasztalhatjak, hogy bizzanak magukban.
Az egyensulyvesztési helyzeteket, a masik kibillentésének gyakorlasat késébb
allasban és mozgasban is gyakoroljak. Ezek soran a tarsat a judoginal fogjak
meg. A 9-12 évesek korosztalyanak az egyensuly fejlesztésére olyan torna-
elemeket tanitanak meg, mint példaul a hatra szalto, kézen-fejen atfordulas,
a kiszuras és a ciganykerék. Ez utébbit dobasbol valé kifordulasnal jol tudjak
alkalmazni.

Az 1. szamu tablazat j6l mutatja, hogy a ritmus- és reakcidkészség 8-9 éves
koru sportoléknal fejleszthet6 a legeredményesebben. Erre az egyik alapoz6
jaték/gyakorlat az igynevezett bokasoprés, aminek a kezd6 valtozata, hogy egy-
massal szemben allva az egyik gyerek fogja a masik judogijat, mikézben a masik
(akar becsukott szemmel) ugral. Az edz6tars mozgasara raérezve, annak a labat
a bokajanal gy kell megragni, hogy a leveg8ben ¢sszeut6djon a két laba. Ismét
azt tanuljak meg, hogy az ellenfél mozgasat, ritmusat akkor is érezni kell, ha
nem latjak. Ezt a feladatot késdbb kizarélag nyitott szemmel, oldalazé mozgas
kdzben hajtjak végre.

Az interju kovetkez6 kérdése arra iranyult, hogy milyen tanulasi folyamata
van egy gyakorlatnak, mire azt a sportolé tokéletesen megtanulja kivitelezni.
A mozgastanulas hosszu folyamat, az eredmény nem alakul ki egyik naprol
a masikra, kulonbo6z6 szakaszokon megy végig (Dubecz, 2009).

Ennek megvalaszolasa soran kiderult, hogy a gyakorlat tokéletes 6ssz-
hangban van a szakirodalmi megallapitdsokkal. Nadori és Buichler négy fazist
kulénboztet meg (Nadori, Buchler, 1979, Dubecz, 2009) az éppen jellemzb
koordinacios szint alapjan. A szakaszok id6tartama az el6zetes mozgastapasz-
talattdl, a rendelkezésre allé motorikus képességek szintjétél, a motivaciotol,
az értelmi képességektdl és az alkalmazott oktatasi mddszerektél fuggben,
egyénenként és mozgasfajtankként is kilonbozé lehet (Kiraly, Szakaly, 2011).
Ezt egy konkrét példan, a,dobas” fazisainak megtanitasan keresztil szemlélteti
a tanulmany.

1. Mozgaskép kialakitasa (kognitiv szakasz)

Az edz8 egy gyerek segitségével bemutatja a feladatot, elmagyarazza és megér-
tetteti. A dobas egy Osszetett feladat, ezért [épésekre (fogas, egyensulyvesztés,
|épés, befordulas, dobas) bontva is megtorténik a gyakorlatismertetése. A feladat
elfogadasa, az érdekl8dés kialakulasa azonban mar az érzelmeket is mozgésitja.
A megértésben és az elfogadasban is fontos szerepe van az ismeretkozlés min6-
ségének, ami az edz8 pedagdgiai (elméleti és gyakorlati) felkészultségétdl flgg.
A kognitiv képességek felhasznalasaval a megértést kovetden kialakul a mozgas
viszonylag pontos képe, mely elsédlegesen vizualis informacidkra tdmaszkodik.
A kinesztetikus érzékletek ebben a szakaszban csak az el6zetes tapasztalatok
fuggvényében vannak jelen.
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2. Durva koordinacio6 fazisa

A megértést és az elképzelést koveti az els6 probalkozas a mozgas végrehajta-
sara, az eredeti mozgashoz még csak hasonlit6 mozdulatsort hajtanak végre,
sok hibaval, nagy energiabefektetéssel és még pontatlanul. A gyakorlas mindig
tarson torténik, az egyes lépéseket kilon begyakorolva, a gyakorlatot megallitva,
folyamatos hibajavitassal. A dzsudéban neheziti a dolgot, hogy nincs tukor, és
hatat forditanak az ellenfélnek, igy csak érzik a tarsat. Ezért még inkabb fontos
az edzd visszajelzése és a folyamatos kontroll.

3. Finom koordinaciés szint

Egyre koordinaltabba valik a mozgas, felismerhetd, hogy milyen mozdulatrél van
sz0. Ezen a koordinacios szinten optimalis az energiabefektetés, eredményesebb
avégrehajtas, csak kisebb hibak vannak a mozgasban. Ezen a szinten a dzsudos
mar nem tesz felesleges mozdulatokat, konnyedebbé, készségszintlvé valik
a mozgasa.

4. Automatizaltta valik a mozgas
Végul automatizaltta valik a mozgas, tokéletes a végrehajtas, az esetleges hibakat
magatél korrigalja a sportold (Nadori, Buchler, 1979, Dubecz, 2009).

Az egyes gyakorlatok nehézségi szintjénél az életkort itt is figyelembe veszi
azedz8. Akisgyerekeknél (4-6 éves) az alapdobasok allasbol térténnek nyak- vagy
derékfogasbol, és csak a preferalt oldalukra, vagyis a jobb kezes gyerek a jobb olda-
lat hasznalja, a bal kezes gyerek a bal oldalat. Az életkor elérehaladtaval a dobast
mozgasbél és mindkét oldalrél inditva megtanuljak végrehajtani a gyerekek.

Az edz8k arra a kérdésre, hogy ,Hogyan torténik a fizikai mellett a mentalis
felkészités?”, a kovetkez8ket valaszoltak. A szellemi felkészités folyamatosan
torténik, életkoruknak megfelel6en mindig tobbet és tobbet adagolva a dzsudo
ddésport, hogy a judogit kotott szabalyok szerint veszik fel a gyerekek, majd edzés
végén annak tiszteletet adva 0sszehajtva pakoljak el. A dzsudoét gyakorldk Gdvoz-
lésképp, halat és 8szinte tiszteletlket kifejezve, mindig meghajolnak a sz6nyeg-
nek, az edzdnek és a tarsaknak is. Ebben a sportban a versenyzés csak 10 éves
kortdl megengedett, és akkor is az edz6 feleléssége, hogy a gyerek érettségét,
mentalis felkészultségét, kompetenciajat figyelembe véve kildje versenyezni.
A versenyre valo felkészllést segiti az Ugynevezett régios 6sszetartd edzés.

Tobbszor elhangzott az interjun a tars szerepe. A cselgdncs egyéni sport, de
kizarélag az edz6partner segitségével lehet tanulni, fejlédni. Fontos, hogy a gya-
korlatok végrehajtasa soran j6l asszisztaljon egyik dzsidds a masiknak, annak
testi épségére vigyazva, hisz ez kdlcsonos, forditott helyzetnél ezt § is visszakapja
a masik sportolétél. Igy a sériiléseket is jobban meg lehet el6zni, mert ahogy
az egyik megkérdezett edzd nagyon taldléan megfogalmazta: ,jol esni is csak
egy technikailag jol kivitelezett dobasbél lehet”. A partnerrel folytatott intenziv
edzés segiti az alloképesség, a sebesség, a reakcid és az er6 megszerzését. Ezt
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az Eurdpa-bajnoki 5. helyezést elért interjualany is megerd8sitette, példa erre,
hogy Kovacs Antal edz8partnere volt, ez hozzajarult ahhoz, hogy sikeresen fel-
készuljon az olimpiara.

A beszélgetések soran az is kiderult, hogy szamtalan pozitiv visszajelzést
kapnak az edz6k a szul6ktél, tanaroktdl és maguktdl a sportoloktdl is azzal kap-
csolatban, hogy ez a sport mennyire az életre nevel mar azzal is, hogy itt ki kell
allni szerepelni. A gyakorlat azt mutatja, hogy elébb-utdbb a visszahtzédé gyerek
is szeretné megmutatni a tudasat a cselgancson tul az iskoladban is, csakugy,
mint az élet tobbi tertletén. Minden egyes megmérettetés magabiztossagot,
onbizalmat ad, és mindemellett alazatra nevel. A tulzottan extrovertalt sportold
pedig megtanulja kontrollalni magat. A kiizdelmek soran mindig van nyertes és
vesztes, sosincs dontetlen. Ennek pszicholégiaja szintén meghatarozo; tudni
kell méltdsaggal vesziteni és aldzattal nyerni, és senkiben sem marad kérddjel.
Rendet és fegyelmet tanulnak a kotott keretek kozott vald edzés altal.

Kovetkeztetés

Osszességében megallapithato, hogy a cselgancs nagyszer( sport. Az életre
nevel azzal, hogy megtanit harcolni, kizdeni, gy6zni, a gybzelmet kell§ alazattal
és tisztelettel viselni, megtanit felallni masok altal vesztesnek hitt helyzetbdl, és
megtanit vesziteni is. Ezen jotékony hatasokat a gyerekek integraltan be tudjak
illeszteni az életiikbe. A tanulmany 6sszegzéseként elmondhaté, hogy a dzsudo
eleget tesz a gyermeki mozgasfejlesztésnek, melynek f6 célja az elemi mozgasok
(kiiszasok és maszasok, jarasok és futasok, dobasok és elkapasok, emelések és
hordasok, hizasok és tolasok) kialakitasa és fejlesztése, majd ezekre alapozva
kulonb6z8 szintl bonyolult mozgaskészségek kialakitasa, az egyén mozgaskész-
letének a gyarapitasa (Kiraly, Szakaly, 2011). Szamtalan szituaci6 fordulhat el6
életiinkben, amikor a dzsudodalapu mozgasok rutinszer( alkalmazasanak kiemelt
szerepe lehet. Ezért is nagyon fontos a tompitasok és esések megismertetése
és elsajatitasa minden helyzetbdél és minden iranyba (Morvay és mtsai., 2018).

A szakemberekkel folytatott interjuk soran bizonyossagot nyert, amit a szak-
irodalom is megallapitott, hogy a dzsid¢ segiti a mentalis képességek fejlesztését,
részt vesz a karakterformalasban, hatassal van az ember modorara, 6ltézkodé-
sére, életmddjara, a tarsadalomban tanusitott magatartasara és masokhoz vald
viszonyara. Azt is megtanitjak a sportoléknak - ami a cselgancs egyik alapelve -,
hogyan érhetik el a legjobb eredményt a legkevesebb eréfeszitéssel, ami minden
életteruleten jol alkalmazhato.

A dzsudo a maga puha, lagy maédjan el8segiti a test-1élek-szellem egységét és
mind a koordinacios képességek, mind a kondicionalis képességek fejlesztését.
A koordinaciés képességek idegrendszeri hatter( képességek, melyek 10-14
éves korig nagyon jol fejleszthetdk, itt dél el a gyerekek tigyessége is. A kondici-
onalis képességek fejlesztésének céljai és feladatai az alapveté mozgastanulas,
ennek tanitasa sokrétl mozgasgyakorlassal torténik. Az egyre 6sszetettebb és
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bonyolultabb mozgasok gyakorlasa, a szokatlan kiinduléhelyzetek, a gyakorlatok
tukorképszer( végrehajtasa, a valtozo jatékszerek alkalmazasa, a megszokott
iram valtoztatdsa hatékonyan felhasznalhat6 a fejlesztésében. A szakképzett
edzOk a gyerekeket mindig ugy edzik, hogy figyelve az életkor sajatossagaira
a maximumot hozzak ki az aktualisan fejleszthet6 képességek, készségek tekin-
tetében.

A dzsudo tobbek kozott szamos olyan tulajdonsagot fejleszt, mint a tisztelet,
a megbecsuilés, az udvariassag, az akarater6, a teherbir6é képesség, a belsd
fegyelem, igy biztositva testben, [élekben és szellemben értékes egyéneket a tar-
sadalomnak. A japan példa alapjan jo lenne, ha minél tébben, minél fiatalabban
kezdenék el Gzni ezt a sportot.

Hazankban is egyre inkabb felismerjik ennek jelent8ségét, amit mi sem
bizonyit jobban, mint hogy a kiizd&jatékok és feladatok az 1995-ben torvényerdre
emelkedett, de csak 1998-ban bevezetett NAT témakdrei kozott jelentek meg:
,Klzd6éfeladatok és -jatékok” és ,Onvédelem, kiizdésportok”. A témakoron beldl
a dzsudo, az aikido és a birkézas (grundbirkdzas) sportagi nevikén megnevezve,
ezen kivul a kuzd6jatékok és -feladatok, valamint az 6nvédelmi fogasok (6nvé-
delem) kertlnek emlitésre. A dzsudo és aikido beemelése tobb szempontbdl is
fontos. E sportagak (izése soran kiemelt lehet8ség nyilik pozitiv személyiségvo-
nasok kialakitasara, mint példaul: az agresszio feletti kontroll, az dnfegyelem
gyakorlasa, a konfliktuskezelés megtanulasa. Az 1995-6s NAT bevezet§jében
megfogalmazott célok és az altalanos fejlesztési kévetelményekben eldirtak
kozul az alabbi néhany kiemelés érzékelteti a kizd6sportok személyiségfejlesztd
értékeit.

»Olyan fiatalokka valjanak, akik (...) megbecsulik tarsaik teljesitményét; cse-
lekvésbiztosak; mozgasuk koordinalt, esztétikus és kulturalt. (...) Sajatitsanak el
viselkedési mintakat a fenyegetettség elkertilésére.” , Eletkoruknak megfelel6en
fejlett izomzattal legyenek képesek uralni testtomegiket a legktlonb6z8bb fel-
adathelyzetekben.” ,Sajatitsanak el 6nvédelmi fogasokat”. ,Fejl6djon izomér-
zékelésuk, ritmus- és reakcioképességik, térbeli tajékozddéd képességuk, labilis
egyensulyi helyzetben is ndvekv® biztonsaggal uraljak testhelyzetiket.” (NAT,
1995 249-250. 0)

Az alsé tagozatos testnevelésérak esetében a jatékos feladatmegoldasok és
az élménypedagodgiai megkozelités elsédleges, emellett a sok- és mindenoldald
fejlesztés és képzés kovetelménye indokolja, hogy szamos mas tartalom mellett
elkezdjuk a kiizd8sportok bevezetését, alapjainak megismertetését. Erre a leg-
alkalmasabbak a kiizd6jatékok és -feladatok. A felsé tagozatosok és kozépisko-
lasok részére a kuzd6jatékok mellett mar a konkrét sportagi technikak (dzsudo,
birk6zas, valamint 6nvédelmi technikak) elsajatitasat irjak eld a tantervek (NAT
2012 és kerettantervek 2013).

A mozgasfejlesztést mar nem kizarolag a sportagi jellegl el6készités, felhasz-
nalas céljanak tekintik, hanem a holisztikus személyiségfejlesztésbdl kiindulva
ramutatnak a mozgasfejlesztés kognitiv fejlesztd hatasara is, ami a testneve-
lésérakon is fontos szempont (Boronyai és mtsai., 2015).
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Egerben el8készuletek folynak, hogy 2021 szeptemberétdl 3 6voda tdobb
csoportjdba kimennek az edz6k dzsudét tartani. Ez két okbdl is nagyszer(
kezdeményezés: egyrészt a gyerekek igy még kisebb korukban megismerhetik
a dzsudé szellemiségét anélkll, hogy a szilének munka utan kulon edzésre
kellene vinnie a csemetéjét, masrészt segiti az edz8k szamara a kivalasztast.
Természetesen a versenyzés egyéni dontés, lehet6ség van hobbi sportolonak
maradni. Az a meglatasom, hogy érdemes lenne a dzsudo6 népszer(sitésére
megfeleld marketinget kidolgozni, érthetd nyelven és megfelel6 platformon
a szul8kkel, 6vodai pedagdégusokkal megismertetni és lehetdvé tenni a 4-6
évesek ovis keretek kozti foglalkoztatasat. Tovabba a fejlédést szolgalna, ha
Eger varosan tulmutatva Heves megye tobb varosaban, teleptilésén elérhe-
tévé valna a cselgancs iskolan kivuli edzés formajaban, szakosztalyi keretek
kdzott a fiatalok szamara. Erdemes lenne egy stratégiat kidolgozni, hogy lehet
a dzsudét beintegralni a tarsdalom mindennapjaiba, csakigy mint ahogy ez
tortént a dzsudoé hazajaban, Japanban. Ez nem is annyira utépisztikus, hiszen
ehhez jo kezdés a NAT torekvése.
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