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Kiizdj a szabadidédben/ért!?

KudeJatekok alkalmazasi lehetdségei a rekreacioban

Fight in/for your free time.

Opportunltles to use combat games in recreation

7 (SSTEFOGLALES:

A tanulmany célja, hogy a kuzdGsportok, kiuzdGjaté-
kok rekreacids lehetéségére hivja fel a figyelmet. A
cikk foglalkozik a kiizd6sportok, harcmuivészetek fizi-
kai és szellemi rekreacidban betoltott szerepével. A
szerz6k célja a kiizdGsport jatékokat tartalmazé gya-
korlatgy(jteménnyel itmutatast adni a szabadidé ak-

> nBSTRACT

The aim of the study is to draw attention to the recrea-
tional possibilities of martial arts and combat sport re-
lated games. The article deals with the role of combat
sports and martial arts in physical and mental recrea-
tion. The aim of the authors is to provide guidance on
active leisure activities with a collection of exercises

BEVEZETES

Az emberiséggel szinte egyidGs szabadidg eltoltésé-
nek idGkeretei és tartalma torténelmi koronként folya-
matosan valtoztak. Egy tarsadalomban a szabadidé
mennyisége és mindsége megmutatja az orszag lakos-
sdganak gazdasagi, politikai és technikai fejlettségi
szintjét. A szabadid§ eltoltését meghatarozza az egyén
életszinvonala, igényei és lehetGségei.

Az igényt meghatarozza az aktudlis trend, az egyén
iskolazottsaga, illetve a szocializacios kornyezete is. Fa-
lussy (2010) hivatkozva a Kozponti Statisztikai Hivatal
(KSH) 2010-es adataira azt irja, hogy a munka és sza-
badidé aranya valtozast mutat az elmult évtizedekhez
képest. A munkadrak szdmanak csokkenésével és az
életmingség javulasaval ardnyosan né az emberek sza-
badideje. Ennek alapjan kijelenthetjiik, hogy tobb sza-
badidével rendelkeziink, mint a korabbi generaciok.

A szabadidg eltoltésének modjat szerinte az életkor
befolyasolja leginkabb (Falussy, 2010). Fekete 2018-as
kutatasaban arra a kérdésre kereste a vélaszt, hogy az
informacios tarsadalom kiépiilése mennyivel valtoztat-
ta meg az egyén hétkoznapi szokéasait, ezéltal a szaba-
didg eltoltését is.

A szerz6 munkaja eredményeként megfogalmazza,
hogy a szabadid§ eltoltése nagymértékben generacio-
fiiggd. Az informacios forradalom hatdsara minden ge-
neracional csokken a szabadidg aktiv eltoltésére fordi-
tott id6 mennyisége. Ennek egyik oka lehet, hogy a mai
7’ és’Alfa’ generaci6 tagjai tobb orat toltenek a szami-
togépes jatékok vilagaban.

Ezen virtualis valosagnak f6 iranyzatai kozé tartoz-
nak a habors jatékok, harcos jatékok és a hGsokon ala-
pul6 jatékok. Ezekben a részt veve jatékosok gyakran
harcolnak puszta kézzel, vagy hasznaljadk az egyes
harcmiivészetek alapelemeit, azok szellemisége nélkiil.
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tiv eltoltéséhez. Az Osszegydjtott gyakorlatok jatékos
formaban tartalmazzak az 6kolvivas, a birkdzas és a
judo elemeit. A gyakorlatok minden korosztaly szama-
ra ajanlhatok eszkoz vagy specialis felszerelés nélkiil is.
A tanulmany tovabbi célja, hogy a kiizd6jatékok altal
népszertsitse a kiizd&sportokat, mint rekreacids te-
vékenységeket. Kulcsszavak: Rekreacid, kiizdGsport/

harcmiivészet, kiizdGjaték, 6kolvivas, birkézas, judo

containing combat sport related games. The collected
exercises include elements of boxing, wrestling and
judo in a playful form. The exercises can be recom-
mended for all ages without any tools or special equip-
ment. A further aim of the study is to promote combat
sports as recreational activities through combat sport
related games. Keywords: Recreation, martial arts,
combat games, boxing, wrestling, judo

Ez tobb veszélyt is rejt, ha a valo vilagban is gyakoroljak
problémaik megoldasaként. Onmagukban és tarsaik-
ban is kart tehetnek. (Fekete, 2018).

Napjainkban egyre nagyobb szerepet kap az onvé-
delmi és kiizdGsportok oktatasa és gyakorlasa. A no-
vekvé tarsadalmi igény mellett a kiizdGsportok népsze-
riivé és divatossa is valtak. A média is rendszeresen
foglalkozik veliik. A sportcsatornakon gyakran kozveti-
tenek boksz, thai boksz, ketrecharc, K-1 versenyeket. Az
UFC és a One FC térhoditasa a virushelyzet miatt sem
sziinetel, és a ketrecharcmérkézéseket szurkolok nélkiil
is megtartjak. Ebbdl az kovetkezik, ha egy sport népsze-
rd, akkor az amatér sportolok is mivelni szeretnék. A
mindennapi testmozgasba is beépithet§ gyakorlatok
elsajatitasdhoz azonban alaposabb ismeretekre van
sziiksége a kiizdGsportokat miivelni szandékozoknak.
Irasunkban azokkal az alapgyakorlatokkal foglalko-
zunk, melyeket egy rekreaciés szandékkal sportold
egyén batran beépithet rendszeres testedzésébe, sérii-
1ések veszélye nélkiil.

KOZDOJATEKOKROL ALTALABAN

A kiizdésportok, kiizdgjatékok soran végbemend
test-test elleni kontaktus az emberi szervezet egészére
hat. A fizikai kontaktus a kondicionalis képességek
mellett a mentalis és a szellemi képességekre is kima-
gaslo hatést gyakorol. A kornyezet és a szervezet adap-
tacidja a kiizdelem soran a pszichomotoros képesség-
fejlesztés kiemelt bazisa lehet. A kiizdésportok, kiizd6-
jatékok tehat a személyiséget fejleszté alaptényezSk
koziil egyediil a kommunikativ képességekre nem hat-
nak. A fent emlitett komplexitds — a rendszeres gya-
korlas mellett — sokrétii fejlesztési lehetGséget kinal
minden olyan személynek, aki az egészségmeglrzés
mellett a sokszin fejlesztést is fontosnak tartja (Nagy,
2000 a.).
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1. tablazat: A személyiséget alkot6 tényez6k (kirdly, szakdly 2011)
Table 1: Factors that make up a personality

Az ember egyik elsédleges életjellemzgje a jaték. A sport egy
részteriileteként értelmezendd, szervezett cselekvés, tarsas maga-
tartasmodokkal jellemezhetd, és szabalyokhoz kotott. A jaték sa-
jatos jellemzdje, hogy cél nélkiil, csak magaért a tevékenységért
zajlik, és miivelGjében Gromérzetet kelt. Detre (1980) szerint a
jatékot tartalmi és formai jegyei szerint a kovetkez6k szerint 0sz-
szegezhetjiik:

»  atvaltas, atvaltoztatas igénye,

» kozvetlen célja valamilyen gyGzelem elérése,

» érdek nélkiili tevékenység,

« szabad cselekvés,

id6- és térbeli hatarok kozott folyik,

kotelezo szabalyok szerint folyik (szabdlyalkot6 barki lehet),

a jatéktevékenységet kellemes érzelmi allapot és sikerélmény
jellemzi (Detre, 1980).

A kiizdGjatékok, kiizdégyakorlatok a mozgas 6rome mellett a he-
lyes Onértékelés, tarsértékelés fontos tudasat adjak a gyakorloinak.
A kiizdelmek soran a kiizdg felek fel tudjak mérni sajat, illetve tar-
suk erejét, amely késGbb a tarsadalmi 6nmeghatarozasban és a he-
lyes onértékelésben is nagy szerepet jatszhat. Emellett csokkenti a
belsd fesziiltséget, az agressziora vald hajlamot.

A kiizdGjatékok céljait Nagy (2000 b.) igy fogalmazta meg:

» levezetni az agresszivitast kiizdd jellegi feladatokkal,
 asportszeriiség megismerése a test-test elleni kiizdelmekben,
 agyozelem és a vereség elismerése egymas elleni kiizdelmekben,
 akiizdg felek elfogadasa egymassal szemben,

» az onvédelmi tudas fejlesztése,

P

» tamadast mell6z8, onvédelemre torekvd szemlélet kialakitasa.

REKREACIO ES A KUZDOSPORTOK KAPCSOLATA

Amikor a rekreaciot fogalomként szeretnénk ismertetni, sza-
mos nézépontot kell figyelembe venniink. A szakirodalmak altal
meghatarozott fogalmak véltozatosak, azonban kozos pontjuk a
szabadid6 minGségi eltoltésének meghatarozisa. Az alabbiakban
ismertetiink néhany definiciot a rekreaci6 fogalmanak meghata-
rozasara:

A rekreaci6 Fritz (2006) szerint: ,szabadidGben, a tevékeny
pihenés érdekében végzett minden olyan kulturalis, tarsas, jaté-
kos és mozgasos tevékenység, melyet a napi 6 elfoglaltsag altal
okozott faradtsag, fesziiltség feloldasa, a testi-lelki teljesit6kész-
ség és képesség helyreallitasa, fokozasa érdekében tesz az ember.”
(Fritz, 2006, 22-23. 0.)

Kovacs (2004) megfogalmazasaban a rekreéciot életfilozofia-
nak nevezi, hiszen ,magaban foglalja a konstruktiv életvezetést, a
tudatossagot és a tervszertiséget is.” (Kovdacs, 2004. 7. 0.)

Manapsag kulesfontossagu a tervszertiség és a tudatossag. Fel-
gyorsult életviteliink soran tudatosan kell megszervezniink a sza-
badidé hasznos eltoltését is. Ezaltal a helyes életvezetéshez hozza-
tartozik az egészség meg6rzése, a sportolas, a fizikailag aktivan
toltott id6. A munka és a pihenés megfelel§ aranyanak megvalasz-
tasa is hozzajarul a kiegyenstlyozott élethez.

Kétféle embertipus van az élet megkdzelitése szempontjabol.
Az egyik az ,€lj a manak” tipusu, aki a pillanatnyi szorakozast, él-
ménygazdag tevékenységeket és az élet felgyorsulasat részesiti
elényben. A mésik tipus a jovGorientalt ember, akinek fontos, mi
lesz vele a jov6ben, és ennek megfelelGen tervezetten kivan élni.
Ennek a szemléletnek fontos része az egészségkozpontt életveze-
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tés, amellyel eljutunk a fent emlitett rekre4cio definiciok filozofia-
jaban foglaltakhoz (Kovacs, 2004).

A rekreécios tevékenységek felosztasaban beszélhetiink szelle-
mi és fizikai rekreaciordl. A tanulmanyunkban elsésorban a fizi-
kai rekreacioban szerepet jatszo gyakorlatokkal foglalkozunk, f6-
kuszalva a kiizd§ jatékokra. Azonban elengedhetetlen, hogy meg-
emlitsiik a keleti harcmiivészetek filozofiajat is, amelyrél kevés
sz0 esik. Zsolnai reformpedagogus irt ennek pedagogiai jelentGsé-
gérol, személyiségfejlesztd, rekreacios hatasarol (Zsolnai, 1995).

Az 6kori keleten holisztikusan szemlélték az embert. Igy a test
és a lélek harmonikus egységben torténé fejlesztése volt a boles
ember ismérve. A harcmiivészet szellemisége nehezen definialha-
t6 fogalomrendszer. F6ként a nyugati ember szadmara okoz nehéz-
séget, hiszen mi a gyogyaszatunkban is kiilonvalasztjuk a testet a
1élektdl és a szellemiségtdl. Az orvoslasunk is szakteriiletekre kor-
latozodik, nem a teljes embert nézi. Ezért nehezebben értjiik meg,
illetve fogadjuk el a keleti harcmtivészetek hatterében rejls érték-
rendet. A fejlesztések céljat — az onuralmat, onszabalyozast, er-
kolcsi fejlédést — mi is fontosnak tartjuk. Ezért elvalaszthatatlan a
harcmtivészetek lelki hatdsa a neveléstdl és a rekredciotol is. A
harcmiivészetek szellemisége nem csak a gyakorlatok kivitelezés-
re korlatozodik, hanem a kivitelezésben rejlé mentalis képességek
fejlesztésére is. A tudatossag, Osszpontositas, a kivaras, a gyakor-
latok idGtartama, a késleltetés, mind a szellem fejlesztésére ira-
nyulnak. A keleti harcmiivészetek fogalma, szellemisége egybefo-
nodik a vallasi 6ntudattal is. Ez az iranyvonal eurépai szemmel
még tavolabb 4ll t6liink. A keleti vallasok kézéppontjdban az em-
ber szellemi ttja all. Az 6nfejlesztésen keresztiil az egyén eljuthat
arra a szintre, ahol elfogadja a vilag rendjét, gyakorolja az 6nural-
mat és a tiszteletet méasok irant (Pavlicsek, 2011).

LA fizikai rekreacio azokat a tevékenységeket foglalja magaba,
amelyekben a testmozgésnak kiemelt szerepe van. A fizikai aktivi-
tas vagy kozvetlen célként, vagy valamilyen mas cél megvalosita-
sdhoz sziikséges els6dleges eszkozként jelenik meg.” (Révész,
Miiller 2015. 38. 0.) A kiizdésportok ezenkivill még az extrém
sportok kategoriajanak is hatarteriiletét képzik, miivelésiik kortil-
ményei és szempontjai miatt. A test-test elleni kontaktus, a sérii-
1ések magas foku lehetsége a kiizdGsportok versenykoriilményei
kozott megtalalhatok. A rekredcios tevékenység soran a 6 cél a
sportagi alapmozgas elsajatitasa mellett az onfeledt szorakozas a
gyakorlatok végzése kozben (Fritz, 2006). A kiizdGsport ezaltal a
szabadid6 hasznos eltoltésének részévé valhat, ha az ember isme-
ri az adott sportagi alapokat. A kiizdGjatékok soran a tarssal valo
megkiizdés szorakoztatéoan kellemesen farasztja el a kiizd6 fele-
ket, akik ezaltal nagyobb Onismeretre is szert tehetnek, megta-
pasztalva fizikai és mentalis teljesitGképességiik hatérait is.

A mozgasforma sajatossaga, hogy életkortol fiiggetleniil vala-
mennyi korosztalyra adaptalhat6.

A testhelyzetek egyszertsitésével, a gyakorlatok idGtartaméa-
nak roviditésével vagy hosszabbitasaval mindenki szdmara meg-
felel§ testedzést jelenthetnek az irasunkban bemutatott sportagi
jatékok, feladatok. Minden gyakorlat célja az onfeledt szorakozas
mellett a test edzése, fizikai szellemi felkészitése egy esetleges
élethelyzetre, melynek soran a gyakorl6 félnek valos kiizdelemben
kell részt vennie. Ez akar egy adott pillanatban életet is menthet.
A kiizdGsportok, kiizdGjatékok mind mentalisan, mind fizikailag
felkészitik az embert a veszélyhelyzetben torténd helyes reakciok-
ra. A sportdg adta magabiztossag mellett a cselekvéképesség is
jellemezni fogja rendszeres miivelGjét. A kiizdGképesség kialaki-
tasa soran fontos érték lesz a gyGzelem elérésére torekvés, a sza-
balyok betartasa, a fair play, a sériilés nélkiili harc, a kudarc elvi-
selése (Pavlicsek, 2011). A gyakorlas soran azonban elsédleges
szempont a balesetvédelem. Minden gyakorlatot ugy kell végre-
hajtani, hogy az ne tegyen kart egyik fél testi épségében sem. A

Py

kiizdSsportok, kiizdgjatékok miivelése kozben elkeriilhetetlen a

2021. NYAR | RECREATIONCENTRAL.EU | 35



REKREACIOS EDZES - TANULMANY

testi kontaktus. Ezért nagyon fontos a személyes higiénia. Alapfel-
tétel a tiszta ruhazat, rendezett haj, révidre vagott kormok a sérii-
1ésveszély elkeriilése végett. Ez is egyfajta tisztelet a tarssal szem-
ben, amit mar az oktatas elején tisztazni kell (Rusz, 1995). A kiiz-
dgjatékok soran a talaj minGsége meghatarozo. A sportagi kortil-
mények soran puha szényegeket, szivacsokat hasznalnak.

A rekreacios sportold célja, hogy sériilés nélkiil tudja gyakorol-
ni az adott mozgasformat. Ehhez puha, egyenletes, sériilést okozo
targyak nélkiili helyszint kell keresni. J6 megoldas a homok (na-
gyobb homokozo, strandon a strandkézilabda-, strandriplab-
da-padlya), a bokaig érd fiives tertilet (fontos, hogy godrok és ka-
vicsok, botdarabok nélkiili teriilet legyen), illetve sekély viz is le-
het (ahol a talaj egyenletes, kovektél mentes).

A kiépitett miifiives vagy miianyag boritasu palyak is idealisak
lehetnek cip6 hasznalataval. A kdrnyezetet mindig az adott moz-
gas veszélyessége szerint kell megvalasztani. Dob4sokat nem gya-
korlunk szilard burkolatu kinti palyan, azonban az arnyékbokszo-
lasra, pontkesztytizésre, karftizésre, allasban mogé kertilésre ki-
valban alkalmasak lehetnek ezek a helyszinek.

A kiizdGjatékok alkalmazasa (pl.: gyermektaborokban) a sza-
badidé-eltoltés hasznos eszkozévé valhat. A csoportkiizdelmek is
rejtenek veszélyt magukban, ezért a felszerelésre itt is hasonlo-
képpen oda kell figyelni. A kiizd6tér jol behatarolt teriilet legyen,
amely sériilést okozo tereptargy- és eszkdzmentes. Eszkozok gya-
nant kotélhizasnal hasznalhatunk agylepeddket 6sszefonva, vagy
akar egy , Told ki a korbdl” jatéknal ez a lepedd jelentheti a kiizde-
lem helyét. Tobb ilyen lepedét leteritve viszonylag puha feliiletet
kaphatunk.

GYAKORLATOK

Arnyékbokszolas

1. abra: Bal horog, bal egyenes, jobb feliités
Left hook, left jab, right uppercut

Az arnyékboksz lényege, hogy az okolvivasban, allo kiizdel-
mekben elsajatitott technikakat a gyakorloja ellenfél nélkiil hajtja
végre. Elképzeli és végrehajtja az iitéseket, titéskombinaciokat,
elhajlasokat, a labmunkat és minden olyan mozgast, amely a kiiz-
delem soran éles helyzetben torténik. Kezd6knek az alaptechni-
kak elsajatitasa és gyakorlasa ajanlott, haladok megprobéalkozhat-
nak a vegyes iitéskombinaciokkal, labmunkakkal, elhajlasokkal,
iitésvédésekkel. A gyakorlat végrehajtasa idGintervallumokban
torténik. (1 perc munka, majd 1 perc pthend, 2 perc munka, 1
perc pihend stb.) Véltozata: utanzassal végrehajtott &rnyékboksz,
egyik fél végrehajt egy titéskombinaciot, a masik fél ezutan meg-
probalja utdnozni ezt.
Az arnyékboksz technikai elemei:
« alapallas (normal vagy forditott alapdllas, védekez6 allas,

tamadé allas)

»  kartartas (6kolbe szoritas technikaja)
»  bal egyenes iités (left jab)
»  jobb egyenes iités (right jab)
«  bal horog iités (left hook)
e jobbhorog iités (right hook)
e bal csapott iités (left cross)
e jobb csapott iités (right cross)
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«  bal feliités (left uppercut)

«  jobb feliités (right uppercut)

» elhajlas, lehajlas (ducking)

«  védekezések: elhajlas, leforgas, blokkolas, klincs, labmunka,
elhajlasok, lehajlasok

Pontozas (pontkesztylizés pdrban)

Ji |

Right jab, right hook, right upper

Az el6z6 technikdk gyakorlasa parban. Az iitéseket lehet on-
magaban gyakorolni, vagy iitéskombinaciokat {itni, esetleg hala-
do szinten visszatdmadasra reagalni titéskombinaciokkal. Ha fel-
valtva dolgozik a két gyakorlo fél, akkor laza tenyérbe kell iitni
egymasnak, ha viszont csak az egyik fél dolgozik, fel lehet hasznal-
ni példaul strandpapucsot. Az ,iskolaztat6” fél fogja a papucsot, a
tars pedig a papucs talpat célozza iités kozben. A puha feliiletre jol
felfekszenek az iitések, és olcsobb, egyszertibb lehetGség, mint egy
pontkesztyt.

Karfiizés (pdros karflizésbél beliilre keriilés)

A birkézasban (foként kotott fogasban) alapgyakorlat beme-
legitésnél a karftizés. A két kiizd6 fél koziil honaljfogasban van az
egyik kar, masik pedig kiviil. Szimmetrikus allas ez, mindkét fél-
nek ugyanannyi esélye van a kiizdelem soran. Kiizdelem indulasa
utan a felek megprobaljak a ' :
kiviil 1év6 kart beliilre fliz-
ni. A kiizdelem addig tart,
amig az egyik fél sikerrel
nem jar, és mindkét karjat
honaljfogasban nem helye-
zi el a mésik karjai kozott.

3. abra: Karf(izés,
dulakodas, beliilre keriilés
Figure 3: Wrestling
pummeling drill

Told ki a korbdl kar segitsége nélkiil

A kiizdgjaték soran egy meghatarozott méretd korben helyez-
kedik el a két kiizd6 fél. A kiizdelem indulhat térdel6 tamaszbdl, fél
térdelésbdl, fekvs tAmaszbol, hajlitott allasbol és allasbal is. A jaték
célja, hogy az ellenfelet a koron kiviilre juttassa a kiizd6 fél a test
erejének hasznalataval. Az els6 végtag talajérintése pontot jelent az
ellenfélnek. A kiizdelem 5 pontig tart (Pasztory, Rakos 1998).




Kibillentd guggoloallasban, térdelésben, hajlitott
allasban, allasban

5. abra: Billentsd ki az egyensUlyabdl! / Tilt him off balance!

Hasonl6 erésségli és magassagi parokat alakitunk. A kiizdé
felek egymassal szemben helyezkednek el guggoldallasban, térde-
lésben vagy hajlitott allasban tigy, hogy a jatékosok kozott egy
méter tavolsag legyen. A jaték célja a masik térdre kényszeritése,
vagy oldalra, illetve hatra dontése. Rajt vezényszora indul. Lehet
az ellenfelet hazni, tolni egy, illetve két kézzel is. Ha a tars a talpan
kiviil leérinti barmelyik végtagjat, az ellenfél egy pontot kap. Min-
den kiizdelem utan térdelGiilésben helyezkednek el a jatékosok
jelezve, hogy vége az adott kiizdelemnek. Az a jatékos gy6z, aki a
kiizdelmek soran elGszor eléri az 5 pontot.

Bokaérintd

6. abra: Bokaérintd / Ankle touch

Hasonl6 erésségii és magassagu parokat alakitunk. A kiizd
felek egymassal szemben helyezkednek el guggoloallasban, tér-
del6tdmaszban, hajlitott allasban vagy allasban tugy, hogy a jaté-
kosok kozott egy méter tavolsag legyen. A jaték célja a masik bo-
kajanak megérintése. Rajt vezényszora indul. Lehet az ellenfelet
hiizni, tolni egy, illetve két kézzel is. Minden bokaérintés egy pon-
tot jelent. Az gy6z, aki a kiizdelmek soran el§szor eléri az 5 pontot.

Forditsd hanyatt

A kiizdg felek koziil az egyik hasonfekvésben helyezkedik el, a
masik fél pedig mellette térdeltamaszban. Rajt vezényszora a ha-
son fekv tars megprobal ,letapadni” a sz6nyegre vagy a talajra, a
tars pedig megprobalja hanyatt fekvésbe atforditani. Tiszta mod-
szerekkel szabad védekezni és tdmadni is (fejet nem szabad ta-
madni, védekezésnél nem lehet elkiiszni). Egy percig tart a jaték,

7. abra: Forditsd hanyatt! / Turn him to his back!
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ezutan csere. Ha sikeriil atforditani a tarsat, akkor a tdmadoé 1
pontot kap, ha sikeriil kivédekezni a védének, akkor 6 kap egy
pontot. Az a gyGztes, aki a hdromszor két menetbdl t6bb pontot
szerez.

Vedd el a labdat

8. abra: Vedd el a labdat! / Take the ball!

Hasonld erdsségii parokat alakitunk. Ezutan a labdat birtoklo
személy a szivacson vagy a talajon gy helyezkedik el, ahogy sze-
retne. A feladat, hogy a labdabirtokld személy megprobélja meg-
tartani a labdat fél percig, amig a tarsa igyekszik megszerezni azt.
Védheti a labdat térdel§tamaszban hasahoz szoritva ,,6sszegubdz-
va”, vagy akar hanyatt fekvésben csak karral szoritva is. Ez a véd6-
re van bizva, mit valaszt. Ha a fél perc alatt a véd§ megtartja a
labdat, 1 pontot kap, ha a tAmad6 megszerzi, 6 kap 1 pontot. A
kiizdelem ezutan szerepcserével folytatodik. Az gy6z, aki el6bb
eléri az 5 pontot. Minden kiizdelem rajtszora vagy sipszora indul.

USSZEGZES

Osszességében és 4ltaldnossigban is elmondhaté az dsszes
kiizdgjatékrol, hogy rengeteg hatas éri a kiizdelemben részt vevd
feleket. Igy felhasznélva a kiizd6jatékokat, kivaléan fejleszthetSk
a kondicionalis és a mentalis képességek egyarant. Pedagogiai és
pszichologiai hatasuk megkérddjelezhetetlen. A szocializacioban
is nagyon fontos szerepet jatszanak, hiszen az egyén egészséges
onértékelése, onbizalma és az osztalyon beliil elfoglalt helye is ki-
rajzolddik a kiizdelmek soran. A jatékok alkalmaval a mérk6zo
felek feszegetik sajat hataraikat, legy6zik félelmeiket, és adott
esetben batorsagot is nyerhetnek. Megtanuljék a test-test elleni
korrekt, igazsagos kiizdelmet, és képet kapnak sajat erGsségeikrol
és hianyossagaikrol (Zsolnai, 1995).

A fair play kiizdelem mellett elsajatitjak az alap-, egyszerti fo-
gasokat is, amellyel késGbb egy hasonld szituacioban meg tudjak
védeni 6nmagukat vagy veszélyben 1évé tarsukat. A gy6zni akaras
és kitartas mellett a kudarc felvallalasa és elfogadasa is f6 cél a

harcok kozben (Bathori, 1991).
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