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Eloszo es hasznalati utasitas

Kedves Entertrainer!

Ez az oktatasi csomag olyan judoval kapcsolatos gyakorlatokbdl all, amelyek tdmogatjak

a gyermekek tarsadalmi-érzelmi fejl6dését. Bizunk benne, hogy a Schooljudo.eu 6rak
megtartasakor betartja mdédszerunket, igy ezt a projektet egyutt vihetjuk sikerre. Mar nagyon
varjuk!

Ezen oktatasi csomagban talalhato gyakorlatok célja, hogy inspiraciés forrast adjanak.
Szabadon masolhatja 6ket kdzvetlenul az éravazlatra. Mi azonban hissziik, hogy minden
Entertrainernek megvannak a maga gyakorlatai, amelyek a legjobban illeszkednek hozzajuk és a
tanitasi modjukhoz. Nyugodtan hasznalja ezeket a gyakorlatokat a Schooljudo.eu iranyelvekhez
igazitva. Adjon értéket minden gyakorlathoz, és kérje a gyerekeket, hogy gondolkodjanak el az
élményeiken.

Barmilyen kérdés vagy visszajelzés esetén kérjlk, ne habozzon kapcsolatba Iépni veliink. Fontos
szamunkra az egylttm(ikodés, hisz ez segit nekiink dlmaink megvalésitdsaban!

A Schooljudo.eu csapata
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Jatékok az elso lepésekhez

1. példa: Menj a sajat utadon
- Utasitsa a gyerekeket, hogy vagy menjenek a szényeg
egyik oldalarol a masikra, vagy mozogjanak szortan a
szényegen.

+ Parancsok: hason, haton, négykézlab stb.

Variacio:
Jatsszanak parokban, egylttmikodve, vagy ellenallast
tandsitva.

Fantazia:
Mozogj at a szényegen, mint egy tigris, kigyd vagy majom.

Tippek:

Kérje meg a gyerekeket, hogy talaljanak ki sajat allatokat,
és mutassak meg a tobbieknek, hogy szerintlik hogyan fog
mozogni az az allat.

2. példa: Gyere, kelj fel!
- A gyerekek alkossanak parokat, és parjukkal valasszanak
ki egy helyet a sz6nyegen, ahol egymasra fekszenek.

|”

- A ,Gyere, kelj fel!
lehetd leggyorsabban kell felallnia.

vezényszora az alsé gyermeknek a

- Ajatékot szerepcserével is jatszassa, opcionalisan hagyja,

hogy 6k maguk dontsék el, mikor kezdik el a jatékot.

Variacio:
A judogi megragadasaval vagy anélkiil.

Fantazia:
Légy olyan erds, mint Hulk, vagy olyan okos, mint egy
professzor.

Tippek:

Amikor egy parnak nehézséget okoz az egylittmdikodés,
vegye at maganak az alsobb jatékos pozicidjat. Ezt
kovetden rajtuk a sor, hogy egylitt probaljak djra.
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Bizalom: "Bizom benne, hogy kovetni fogjatok az
utasitasokat."

Egyiittmiikodés: "Fantasztikus csoport vagytok:
veregessétek meg a vallatokat! Azért tudunk ilyen jol
egyltt dolgozni, mert mindenki részt vesz.”

Tisztelet: ,Mindig figyeljetek a masikra, amikor a
gyakorlatot végzitek. Igy tiszteletet mutattok egymas
irant.”

Onkontroll: , Erésebb vagy, mint a parod? Fogd kicsit vissza
az er6det, hogy jol egylitt dolgozhass partnereddel.”
Reziliencia: ,Valaki nem érzi jol magat? Beszéljétek meg a
hatarokat, errél szl a rugalmassag.”

Fegyelem: "Gyakorold a fegyelmet, hogy be tudd tartani az
elfogadott szabalyokat. A megallapodas az megallapodas.”

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2.szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Hlvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 k6zotti

kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



1. példa: Oroszlan vacsora
- Van egy oroszlan, aki atmaszik a szényegen, és
megprobalja megfogni a tobbieket, akik atszaladnak a
szényegen.

- Megfogtak? Akkor te is oroszlan vagy.

- Ajaték akkor érvéget, ha mar mindenki oroszlan, vagy ha
csak néhany gyermek maradt.

Variacio:
A jaték megkezdésekor tobb oroszlan legyen, vagy parban
kelljen kozlekednilk a menekiléknek.

Fantazia:
Az oroszlanoknak meg kell ennitik a steakeket.

Tippek:
Légyen On az oroszlan az elsé korben. A gyerekek imadni
fogjak.

2. példa: Juhnyiro
-+ Ajuhok kiszva kdzlekednek a sz6nyegen, mig a
pasztorok maszva.

- Haa pasztorok hatukra forditjak a juhot, 6 is pasztorra
valik.

- Ajaték addig tart, mig mindenki pasztor nem lesz, vagy
ha mar csak néhany gyermek maradt..

Variacio:
A juhokat a hasukra kell forditani, vagy 5 masodpercig a
hatukon kell tartani.

Fantazia:
A pasztoroknak nyirniuk kell a juhaikat.

Tippek:

Kérje meg a gyerekeket, hogy olyan technikakat,
mozgasokat hasznaljanak a kozlekedéshez, amelyet
korabban gyakoroltak.
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Bizalom: "Bizhatunk abban, hogy ha egyszer megfogtak
minket, azt fogjuk tenni,amiben megallapodtunk."
Egyiittmiikodés: "Dolgozzatok egylitt oroszlanként, és
allapodjatok meg abban, hogyan fogjatok el a steakeket."
Tisztelet: "Jatsszatok tisztességesen. Igy tiszteletet
tanGsitotok magatok és a tobbiek irant is."

Onkontroll: "Ha sziikséges, fogd vissza magad, és jatszd Ggy
a jatékot, hogy az ne fajjon a masik félnek."

Reziliencia: "A pasztorok bantanak téged? Mutass
rezilienciat: mondd meg nekik, hogy hagyjak abba."
Fegyelem: "Gyakorold a fegyelmet gy, hogy betartod az
elfogadott szabalyokat. A megallapodas az megallapodas.”

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2.szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 k6zotti

kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



1. példa: Stabil, instabil

- A gyerekek szort alakzatban Ulnek a szényegen.

« El6re, hatra és oldalra esnek, tompitva eséseiket.

- Folyamatosan névelje a nehézségi szintet, amig végiil
allasbol nem esnek.

Variacio:
Hagyja, hogy a gyerekek egyenként hulljanak dominoként,
vagy egyszerre, mint az ésrobbanas.

Fantazia:

Ne (gy tompitsatok az eséseteket, mint egy repilégép,
hanem mint egy vadaszrepll6gép (a kézzel a fenék
mellett).

Tippek:
10 masodpercig hagyjuk, hogy a lehetd legtobbszor érjenek
foldet. Ezt kovetden csak parancsra landolhatnak.

2. példa: Bélyegzeés

A gyerekek parban Ulnek, a térdeik egymas felé fordulnak.

- Felvaltva lokik egymast oldalra, balra, majd jobbra, majd
foldet érnek.

- Maradjanak szorosan egymas mellett, és segitsenek
egymasnak visszaallni.

Variacio:
Fogjatok meg egymas hajtokajat vagy birkozzatok: Ki tudja
leragasztani / lebélyegezni a masikat?

Fantazia:
A masik egy bélyegzd, aki a foldre akar nyomni.

Tippek:
Ezt kdvetden johet a varazsszék a hajtoka fogasaval.
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Bizalom: "Bizz abban, hogy képes vagy elesni anélkul, hogy
megsérilnél."

Egyiittmiikodés: "Ha egyiitt dolgozunk és egyszerre
kerlilink padléra, akkor nagy durranast hozhatunk létre."
Tisztelet: "Tiszteld a masikat, és figyelj a masikra a
bélyegzés soran."

Onkontroll: "A masikat ellenérzétt médon bélyegezzék a
foldre. Légy ejt8erny6je masoknak."

Reziliencia: "Légy rugalmas, allj stabilan és tarts ki, ha nem
sikerdl valami elsére."

Fegyelem: "Gyakorold a fegyelmet azzal, hogy betartod az
elfogadott szabalyokat. A megallapodas az megallapodas.”

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2.szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 k6zotti

kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



FOobb gyakorlatok

1. példa: Buldozer
- Forditsd meg a bakot oldalrél.

- Két karral nydlj a bak ala, és fogd meg a téled tavolabb
esd karjat és labat.

+ HOzd magad felé a karjat, és nyomd ki a mellkasoddal.

- Opcionalisan jatékosabba teheti a gyakorlatot ellenallas
hozzaadasaval.

Variacio:
El&szor a gyerekek talaljak ki maguk a forgatd technikat,
majd mutassa meg nekik az "On" triikkjét.

Fantazia:
A forgatast végz6 a buldozer,a masik szilard épiilet.

Tippek:
Ezt kdvetben a ketrecbe zart medve gyakorlatot kell
végezni.

2. példa: Palacsinta megforditasa
- Az egyik gyermek a hasan fekszik, a masik a térdeld
Ulésben helyezkedik el, mellette.

- Forditsa meg a palacsintat a judoginal fogva.

- Valtsanak szerepet, miutan a palacsintat
megforditottatok.

- Opcionalisan jatékosabba teheti a gyakorlatot ellenallas
hozzaadasaval.

Variacio:
El6szor a gyerekek talaljanak ki maguknak egy forgatasi
technikat, majd mutassa meg nekik az "On" triikkjét.

Fantazia:
Forditsd meg a palacsintat, miel6tt megégne!

Tippek:

“Nehezen tudod megforditani a parodat? A parod segithet
egy kicsit,de nem tdl sokat! Ne konnyitsétek meg a
feladatot tdlsagosan."
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Bizalom: "Mutasd meg a masiknak, hogy megbizhat
benned a gyakorlat soran, és a masik nagyobb
valoszinliséggel fogja ugyanezt mutatni neked."
Egyiittmiikodés: "Dolgozz jol egylitt, és legyen minél
gyorsabb a szerepcsere. Ez adja a legtdbb idét a
gyakorlasra."

Tisztelet: "Tiszteljétek egymast, és Ggy banjatok a
parotokkal,ahogyan szeretnétek, hogy banjanak veletek."
Onkontroll: "Légyetek dvatosak, amikor egyiitt
gyakoroltok, hogy ne bantsatok egymast."

Reziliencia: "Légy rugalmas, de ne fordulj tal konnyen a
hatadra."

Fegyelem: "Gondold at, mit szeretnél legkdzelebb jobban
csinalni, és mutasd meg ezt a javulast. Ez a fegyelem."

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2.szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 k6zotti

kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



1. példa: Varazsszék

-+ Kesa-gatame pozicio

- Azellenallas nélkili gyakorlastol az ellenallassal valo
jaték-birkozasig.

- Kialegjobb a menekiilésben (csalas nélkl!)?

Variacio:
Valtoztassa meg, hogy hany masodpercig kell visszatartani
valakit.

Fantazia:

Az also gyermek a Varazsszék, amely akkor kel életre,
amikor valaki lelll ra. Az also gyermek feje a fejtamasz, a
karja a kartamasz.

Tippek:
Hasznald ezt a gyakorlatot a "Bélyegzés" gyakorlat utan
(esés gyakorlatok, 2. példa).

2. példa: Ketrecbe zart medve

+ Yoko-shiho-gatame pozicio.

- Az ellenallas nélkuli gyakorlastol az ellenallassal valo
jaték-birkozasig.

- Ki menekil legjobban csalas nélkil?

Variacio:
Valtoztassa meg, hogy hany masodpercig kell visszatartani
valakit.

Fantazia:

Az als6 gyermek az a medve, amelyet egy ketrecben
csapdaba ejtettek. Benn tudod tartani a medvét a
csapdaban?

Tippek:
Hasznald ezt a gyakorlatot a "Bélyegzés" gyakorlat utan
(forgato technikak, 1. példa).
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Bizalom: "Bizhatunk egymasban, hogy koppintaskor
elengedik a fogast."

Egyiittmiikodés: "Folyamatos cserével végezd a
gyakorlatot, és minél gyorsabban cserélj, amikor a tarsadon
asor.lgy hatékony lesz a kozés munka.”

Tisztelet: "Tiszteld a masikat, amikor jelzi, hogy abba
szeretné hagyni. Ami nem fajdalmas neked,az arthat a
masiknak."

Onkontroll: "kontrollald magad, és adj teret a parodnak is a
gyakorlasra."

Reziliencia:"Légy rugalmas, és koppints, ha azt szeretnéd,
hogy a parod abbahagyja, amit csinalt."

Fegyelem: "Gondold at, mit szeretnél legkdzelebb jobban
csinalni, és mutasd be ezt a javulast. Ez a fegyelem."

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2.szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Hlvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a

parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt

értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 k6zotti
kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



1. példa: Repiilogép-dobas
+ Az egyik gyermek térdre ereszkedik (leszallopaya), a
masik mogotte helyezkedik el (repiilégép).

+ A hatso gyermek az egyik karjat (szarnyat) az elsé
gyermek valla folé helyezi.

- Atérdel6 gyermek megragadja a szarnyat, és egy ippon-

seol-nage segitségével leszallitja a gépet a leszallopalyara.

- A gyerekek végezzék el a feladatot szerepcserével.

Variacio:
Tal kdnny(? A leszallopalya felallhat/felegyenesedhet.

Fantazia:
Areplil6gépek leszallnak a leszallopalyan.

Tippek:
Sorakozzanak fel a leszallopalyak az titkozések elkerilése
érdekében.

2. példa: Az ejtéerny6

- Fogd meg a megbeszélt kumi-katat, ahol az egyik all, a
masik pedig térdel.

- Az allé a masikat a hatara dobja, biztositva a puha
leszallast.

+ Szerepcsere.

Variacio:
Hasznaljon tai-otoshi, o-soto-gari vagy o-goshi technikat.

Fantazia:
Te vagy valaki ejtéernydje, biztositva a puha és biztonsagos
leszallast.

Tippek:
Hagyja, hogy a gyerekek el6szér maguk talaljanak ki egy
dobast, majd mutassa meg nekik az "On" triikkjét.
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Bizalom: "Képesnek kell lenned bizni abban, hogy
mindegyik6tok segiteni fog a masiknak a biztonsagos
esésben."

Egyiittmiikodés: "Dolgozz jol egyiitt, és gondoskodj arrol,
hogy a parod biztonsagban eshessen."

Tisztelet: "Banjatok tisztelettel egymassal, és
gondoskodjatok arrol, hogy parotok biztonsagban
eshessen."

Onkontroll: "Kontrollald magad, és adj teret a parodnak is
gyakorlasra."

Reziliencia: "Légy rugalmas, és tudasd a paroddal, ha azt
szeretnéd, hogy 6vatosabban dobjon."

Fegyelem: "Gondold at, mit szeretnél legkdzelebb jobban
csinalni, és mutasd be ezt a javulast. Ez a fegyelem."

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2.szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Hlvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a

parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt

értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 k6zotti
kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



1. példa: Megvagy!
- Uljetek parban, egymassal szembe.
+ Az egyik gyermeknek van egy targya (labda, 6v stb.).
- Egy el6re meghatarozott jelnél az egyik gyermek
megprobalja elvenni az objektumot a masiktol.
- Jatsszatok szerepcserével.

Variacio:
Hasznaljatok tobb elemet, amelyeket egyszerre kell
megvédeni.

Fantazia:
Lopd el a kincset a kalozoktol.

Tippek:
Hagyja, hogy a gyerekek el6alljanak sajat szabalyaikkal, vagy,
hogy 6k dontsék el, hany targyat szeretnének megvédeni.

2. példa: A nagylabujjak megragadasa
- Uljetek parban, hattal egymasnak.

- Az el6re meghatarozott jelre probaljatok megragadni
egymas nagylabujjat.

- Sikerult? Kapsz egy pontot, és Ujrakezdjuk.

- Az, aki pontot szerez, a kovetkezd forduld elején
visszaszamol.

Variacio:
Az egész csoport jatssza ezt a jatékot, és nézzék meg, ki
fogta meg a legtobb nagylabujjat.

Fantazia:
Légy olyan erds, mint Hulk, vagy olyan okos, mint egy
professzor.

Tippek:

Amikor Ggy érzi, hogy a gyerekek nem akarjak megfogni
egymas labujjait, akkor hagyhatja, hogy inkabb egymas
bokajat fogjak meg.
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Bizalom: "Biznotok kell abban, hogy szépen tudtok egytt
jatszani."

Egyiittmiikodés: "Egyitt kell dolgoznod, hogy a jaték végig
szorakoztatd legyen."

Tisztelet: "Tiszteld a masikat, és jatssz Ggy, hogy figyelsz ra."
Onkontroll: "Kontrollald magad, és jatssz gy, hogy az a
tobbieknek is szorakoztato legyen."

Reziliencia: "Mutasd meg, mennyire kitarto vagy, és ne add
fel tal konnyen."

Fegyelem: "Gondold at, mit szeretnél legkdzelebb jobban
csinalni, és mutasd be ezt a javulast. Ez a fegyelem."

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2. szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Hlvelykujj-visszajelzés: A htivelykujjaddal jelezd, hogy a

parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt

értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 kozotti
kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



1. példa: Hazd a katba
- Alljatok parba egymassal szemben, és fogjatok meg a
masikat a megbeszélt kumi-gata segitségével.

+ Helyezzetek egy cselgancsovet a két jatékos kozé tgy,
hogy az egy kort hozzon létre.

+ Probald meg behiizni a masikat a ktba (korbe). Ha
sikerrel jarsz, pontot kapsz.

Variacio:
Jatszatok egyszerre 2 fénél tobben.

Fantazia:
HOzd be a masikat a kGtba!

Tippek:
Sakktablahoz hasonldan fektesse le a szényeget, és
hasznalja azt.

2. példa: Bankrablas

- Aparok egymassal szemben allnak.

- Az egyiknek van egy papir cetlije (pénze) a hata és az 6ve
(a bank) kozott.

- Egy egyeztetett jelre a rablok megprobaljak ellopni a
cédulat.

- Folytassatok szerepcserével.

Variacio:
Jatssz két rabloval egy bank ellen.

Fantazia:
Arablok ellopjak a pénzt a banktol.

Tippek:

Ha nem hozott magaval papirt, hasznalja az edzéteremben
rendelkezésre allo szalagokat. Vagy a bank forditsa el az
oveét Ggy, hogy a csomd hatul kegyen, és hagyja, hogy a
rablok megprobaljak megragadni a csomot.
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Bizalom: "Biznotok kell abban, hogy szépen tudtok egytt
jatszani."

Egyiittmiikodés: "Egytt kell dolgoznotok, hogy a jaték
végig szorakoztatd legyen."

Tisztelet: "Tiszteld a masikat, és jatssz Ugy, hogy figyelsz ra."
Onkontroll: "Figyelj magadra, és jatssz gy, hogy az a
parodnak is szorakoztato legyen."

Reziliencia: "Mutasd meg, mennyire kitarto vagy, és ne add
fel tal konnyen."

Fegyelem: "Gondold at, mit szeretnél legkdzelebb jobban
csinalni, és mutasd meg ezt a javulast. Ez a fegyelem."

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2. szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Hlvelykujj-visszajelzés: A htivelykujjaddal jelezd, hogy a

parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt

értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 kozotti
kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.
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1. példa: Egy sarkany jatéka
- A csoport varakozzon aszényeg keskeny oldalan, és egy
sarkany ljon a szényeg kdzepén.

- Egy megbeszélt jelzésre a csoport megprobal atjutni a
tdloldalra.

- Amikor lelépsz a sz6nyegrél, vagy egy sarkany a foldre
hlz, te magad is sarkannya valtozol, és segitesz a tobbi
sarkanynak.

- atszatok addig, amig csak néhany gyerek marad, majd
valasszatok ki, hogy a kdvetkezé korben ki kezdjen
sarkanykent.

Variacio:
Hagyja, hogy a sarkanyok megfogjak a futdkat, ahelyett,

hogy a foldre hiznak dket.

Fantazia:
Asarkany és a lovagok.

Tippek:

A balesetek elkertilése érdekében allapodjanak meg abban,

hogy az ugras nem megengedett.

2. pelda Asziget kiralya
Hozzon létre két vagy tobb szigetet tornatermi szényegek
segitségével, vagy hasznalja a judoszényeg szineit a
szigetek jelzésére.

- Ossza el a gyerekeket a szigeteken.

- A gyerekek megprobalnak az utolsok lenni, akik a
szigetlikon allnak, a tobbieket I6kddsve vagy lehlzva rola.

-+ Hamegérintik a vizet (a szigetet korilvevd padlot
vagy szényeget), capava valnak. Capaként megprobalhat
masokat lehlzni a szigeteikrél, de csak anélkil, hogy
megeérintené a szigetet.

Variacio:
Jatsszanak két csoportban: a szigetlakok és a capak. Ki az
elsd, aki athlz valakit a masik csoportba?

Fantazia:
Légy a szigetek kiralya vagy kiralyndje, de ne feledd a
capakat!

Tippek:
Atét novelése érdekében gy6z&djon meg arrol, hogy
minden csoport hasonl6 erdsség.
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Bizalom: "Bizom benne, hogy betartod a jatékszabalyokat.
Igy lesz mindenki szamara sz6rakoztatd a jaték."
Collaborate: "Dolgozzatok egyutt, mint a sarkanyok, és
dontsétek el egyiitt, hogyan fogtok megszabadulni a
lovagoktol."

Tisztelet: "Jatssz tisztességesen. Igy tiszteled magad, és a
tobbieket is."

Control: "Tartsd kézben az iranyitast, és ne hagyd, hogy
az érzelmeid atvegyék az uralmat. Még akkor se, ha nem
nyersz."

Reziliencia: "Segitsétek egymast, mint a lovagok. igy
vagytok egyutt reziliensek."

Fegyelem: "Tartsatok magatokat a szabalyokhoz és
megallapodasokhoz. Az tizlet az Gizlet."

1. szint; 4 - 6 év: A gyermekre 6sszpontositva

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy
mennyire ragaszkodtal a <kapcsolt értékhez>.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe.

2.szint; 6 - 9 év: A gyermekre + a masikra 6sszpontositva

- Hlvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a

parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt

értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg.

3.szint; 9 - 12 év: A gyerekre + a masikra + a kett6 k6zotti
kapcsolatra 6sszpontositva.

- Huvelykujj-visszajelzés: A hiivelykujjaddal jelezd, hogy a
parod mennyire ragaszkodott a <kapcsolt értékhez >.
Miértvolt ez igy?

- Hatveregetés: Veregesd meg a masik hatat a <kapcsolt
értékért> cserébe és mondd el, miért érdemli meg, és
hogy ettdl te hogyan érzed magad.



Hogyan kell hasznalni a Schooljudo.eu oravazlatot

Az dravazlat elkészitése segit a Schooljudo.eu 6rak megfelel6 modon torténd elbkészitésében és lebonyolitasaban. Az 6ravazlat elemeinek leirasa alabb 4.sz mellékletként, illetve
platformunk eszkdztaraban is megtalalhato, akar sajat hasznalatra is letolthetd (schools.ijf.org).

A lecke felépitése:
Minden lecke ugyanazokbdl a blokkokkal épiil fel. Mindig ugyanabbdl a ritualébol all az 6ra eleje és vége. Egy Bevezetés/ bemelegités, egy ukemi-waza rész, elsé 6 rész, masodik f6

rész és egy zaro feladat / jaték + reflexié a Schooljudo.eu értékrél az adott leckében.

Fliggoleges elemek

- Bevezetés: hogyan koszontjiik egymast az elején (Zarei vagy Ritsurei). A bevezetés soran kivalasztott gyakorlatoknak vagy jatékoknak fel kell készitenilik a gyerekeket a lecke
hatralévo részére. A leggyakoribb célok a sziv- és érrendszer, valamint az izom-csontrendszer (az izmok és vazizomrendszer) felkészitése a terhelésre, ezek bemelegitése.

- Ukemi-waza: Minden leckében forditson figyelmet az esés gyakorlatokra. Ez a Schooljudo.eu 6rak mellett a mindennapi életben is fontos..

- 1.F8 rész: Ez lehet a lecke technikai része. Tobb gyakorlatot és jatékot is tartalmazhat.

-+ 2.F&rész: Ez lehet a lecke masodik technikai része. Tobb gyakorlatot és jatékot is tartalmazhat.

- Befejezés: ide épitheti be a végjatékot vagy egy utolso gyakorlatot. Ez a rész egyben a szervezet lenyugtatasara is szolgal, illetve a leckében oktatott értékek megbeszélésére,

értékelésére.

Vizszintes elemek

- Gyakorlat: a gyakorlat neve, globalisnak kell lennie.

- Utasitasok: a gyakorlat leirasa és a gyermekek oktatasanak maodja.

- Schooljudo.eu érték: hogyan kapcsolddik az adott gyakorlat a Schooljudo.eu értékhez. Példak az oktatasi csomagban.

- Reflexid: milyen kérdést tehetiink fel a gyerekeknek, ami arra sarkalja 6ket, hogy reflektaljanak a viselkedésiikre (az értékhez kapcsolodva). Példak az oktatasi csomagban.
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Schooljudo.eu oravazlat

Milyen edzést/jatekot fog vegezni? Hogy is miikddik ez? Hogyan kapcsolja dssze a leckét annak | Milyen kérdéseket lehet a gyerekeknek
értékeével? feltenni, hogy a tanultakon
elmélkedjenek?
Bevezetés
Ukemi-waza
Férész1
Forész2
Befejezés Tippek: Reflexio a leckérdl + link az
értékposzterre
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