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Tananyag a rendvédelmi palyara el6készit6 képzéshez ONVEDELEM

TANMENET A SZAKKOZEPISKOLAI RENVEDELMI PALYARA
ELOKESZITO KEPZESBEN RESZTVEVOK RESZERE

Onvédelem célja

A tanulo elsajatitja az egészséges életmoddal, a rendszeres testedzésnek a szervezetre
gyakorolt hatasaval, a fizikai felkésziiltség beliigyi kovetelményeivel, az onvédelmi
képzéssel, a biztonsagi és baleset-megelozési rendszabalyokkal, a testnevelési és
onvédelmi mozgasanyaggal (torna, atlétika, onvédelem és kozelharc) kapcsolatos
alapvet6 ismereteket; fejlessze mozgaskulturajat, fizikai eronlétét, legfoképpen

onvédelmi képességeit és készségét olyan szintre, hogy az megfeleljen a rendérrel, illetve
hatar rendésszel szemben tamasztott kovetelményeknek.

Képes a szakmai tantargyak gyakorlati foglalkozasain, valamint a képzés befejezését
kovetden renddrként, illetve hatarrendészként a szakmai munkdban €s a mindennapi
¢lethelyzetekben jelentkezd fizikai-erdnléti €és egyéb mozgasos jellegli tevékenységeket,
feladatokat egészségkarosodas nélkiil elviselni és megoldani, az elsajatitott ismereteket
Onmaga, tarsai ¢és az allampolgarok védelme érdekében szakszeriien, jogszerlien ¢€s
eredményesen alkalmazni; tovabbd jo fizikai ¢€s egészségi Aallapotanak, erdnlétének,
terhelhetdségének fenntartasara, fejlesztésére, onvédelmi és kozelharc ismeretei, készségei
folyamatos fejlesztésére. A képzés végére legyen képes az ¢letkoranak megfeleld, a renddr,
illetve hatarrendész részére eldirt fizikai erénléti norma eredményes teljesitésére.

El0sz0

A torténelem igazan nagy kulturai, civilizacioi az erkolesi értékrendet meghatarozo irott vagy
iratlan torvényeken alapulnak. Ezek a torvények a mindenkori vezetd réteg céljatol,
iranyultsagatol fliggéen olyan normarendszert alakitanak ki a nép korében is, amely nagy
mértékben tiikrozi vissza az uralkodo osztaly torekvéseit. Mint minden uralkod6 osztaly
cé¢lokat tliz ki maga elé. A célok eléréshez rendre van sziikkség. A rendet nem elég
megteremteni azt hosszatavon meg is kell Orizni. Ehhez hoz Iétre egy olyan szervezetet,
amely az irott szabalyok, rendeletek, torvények betartasat és betartatasat szolgélja. Pl.
RENDORSEG. A Rendérség mint ahogy a nevében is benne van a rend megdrzésére szolgal.
Mint minden orszagban , igy nalunk is el6fordul , hogy vannak egyének, ill. csoportok akik a
torvényeket kikeriilve probalnak meg érvényesiilni. Ezek nagy részét békés iton, de a térvény
erejével meg lehet fékezni. Vannak azonban olyan esetek, amikor csak erdszakkal lehet a
torvényt érvényesiteni. Ezért a renddrségnél szolgald allomanynak a lehetd legjobban fel kell
késziilniiik egy esetleges feladat végrehajtasara. En magam is a Renddrség szolgalatdban
toltottem 13 évet. A kozrendvédelmi feladatok ellatasa keretébe egy specidlis egységnél
dolgoztam, ahol olyanok (biinelkdvetdk) ellen vetették be az egységet, ami mar komolyabb
felkésziiltséget igényelt. Nem csak fizikalisan, hanem elméletben is torekedni kell a lehetd
legjobb felkésziiltségre.

wAltaldban az- az ember jut a legmesszebb, aki hajlandé merni és
csindlni. Egy ovatos hajo soha nem jut messze a parttol.”
(Dale Carnegie)
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Onvédelem 9. éviolyamosok részére

Alap tamadoallas
Tamadoallasban kéztartas
Tamadoallasbol egyenes lités
Egyenes iités elorehaladéssal

Eséstechnikak
Zuhanas elore allasbol
Zuhanas hatra allasbol
Csusztatott esés (jobbra-balra)
Tarson at zuhanas (jobbra — balra)
Gurulas el6re (jobbra — balra)
Gurulas hatra (egy oldalra)

Fogasokbol szabadulés
Szimmetrikus oldalrél csuklofogasbol szabadulas
Ellentéte csuklofogasbol szabadulas
Szimmetrikus felsé csukl6fogabol szabadulas
Paros kezes csuklofogasbol szabadulas
Kétkezes csuklofogasbol szabadulas (also)
Kétkezes csuklofogasbol szabadulas (felsd)

Elvezet6 fogdsok
Hatso karbolcso
- Els6 karbolcso
- Hatso karkulcs
- Kézfogasbol elvezetés

Kombinéciés gyakorlatok
Szimmetrikus oldalrdl csukl6fogasbol szabadulas elvezetés elsd karbdlesdvel
Ellentéte csuklofogasbol szabadulas elvezetés hatso karkulccsal
Szimmetrikus felsé csuklofogabol szabadulas, elvezetés elsé karbolesdvel
Paros kezes csuklofogasbdl szabadulas, elvezetés hatsé karbdlcsovel
Kétkezes csuklofogasbol szabadulas (alsd) kézfogasbol elvezetés
Kétkezes csuklofogasbol szabadulas (felsd) kézfogasbol elvezetés

Esések

Az onvédelem és a kozelharc kovetelménye, hogy tanuljunk meg esni. Ez elengedhetetlen a
biztonsagos gyakorlashoz és a technikék fejlesztéséhez. Ha nem tudsz esni, egyéb technikékat
sem fogsz tudni megtanulni tokéletesen. Az esés célja, hogy megvédjiik magunkat,
biztonsaggal érjiink foldet a dobasok soran. Fontos tudni, hogy az esések igy nem fajnak,
mivel a tompitassal megtorjiik az esés lendiiletét, erejét. Gyermekkorban a balesetek 70%-a
abbol fakad, hogy nem tanulunk meg esni.

Oktatas kozben folyamatosan gyakoroljuk az eséseket a konnyiitél az egyre nehezebbig.
El6szor alacsony helyzetbdl kezdiink, majd egyre emeljiik a magassagot és tavolsagot. Lassan
gyakorlunk, kezdetben csak allasbol esiink, majd megtanulunk egyre gyorsabban mozgasbol
is, majd végiil dobasbdl is esni.

Ha valaki nem akar megtanulni esni, nem varhatja, hogy a kdzelharc, dnvédelem ismer6évé
valjon. Ha dobnak, megtanulsz esni és legy6zdd a dobéssal szembeni félelmedet. Amikor az
ember mar nem fél esni, nem fog féIni a tdmadasoktol és maga fogja azt kezdeményezni.
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Egyenes lités

Helyes 0koltartas, az 1ité kéz szorosan a test mellett tartva, a kéz és az ujjak szorosan zarva,
elforgatni az ©klot, hogy az iitéskor a lehetd legnagyobb erét és pontossagot tudjuk
kivitelezni.

Ez egy apro, am fontos része a kéztartasnak, amely befolyasolja az erd hatékony atvitelét. A
legtobb tanitvany és gyakran nem fordit erre kelld figyelmet. A legtobbszor, mikor az iités
célba talal, az atvitt erd egy része nem lép kontaktusba a célponttal. Ellenkezdleg, nagyon
gyakran a kéz maga gy funkcional, mint egy mini l6kharité — a kéz begorbiil, amikor a
kolcsonhatés a két feliilet kozott meghalad egy bizonyos szintet.

Allasok

1. Stabil, de nem hivalkodo allas, altalanos hétkoznapi testtartassal az intézkedés soran
hatarozottsagot sugall.

2. A test felkésziil az esetleges tdmadasra, a kelld stabilitast biztosit.

3. Stabil, de nem hivalkodo allas, felkészit az elleniink iranyulo tamadas elharitasara.

4. Az elleniink intézett tdmadas elharitasa utdn alkalmas az iranyitas atvételére.

Fogasokbdl szabadulas

A fogasokbol szabadulast mindig parban kell gyakorolni. A gyakorlatok ,,iskolafeladatok”
(6nmagaban nem végrehajthato).

A gyakorlas soran a tanuld elsajatitja a kiilonb6z6 fogasbontési technikakat és megtanulja
Osszekapcsolni a mar eldzetesen tanult mozdulatokkal (allasok iitések), késobb az elvezetd
fogasokkal.

Célja: a fogas soran a tamadotol atvenni a kezdeményezést és a lehetd leggyorsabban
harcképtelenné tenni.

Elvezet6 fogasok

Az elvezetd fogasokat szintén iskolafeladatként gyakoroljak a tanulok a helyes és folyamatos
mozdulatsor elsajatitasa érdekében. Ezek a gyakorlatok mar nagyobb odafigyelést és kontrolt
igényelnek, mivel komoly fajdalmat lehet okozni veliik. Sériiléshez vezethet, ha a tanuld6 nem
koveti pontosan az utasitasokat.

A technikak kivetel nélkiil nagy fajdalommal jarnak ezért fontos, hogy allando ellendrzes alatt
gyakoroljanak a tanulok. Igy jol elkeriilhetdk a sériilések €s panaszok.

Kombinacids gyakorlatok

A kombindcidés gyakorlatokndl megtanuljdk 0sszekotni az év sordn tanult technikdkat, az
allasoktol az titéseken keresztiil a fogdsbontasokon at az levezetdfogasokig.

A gyakorlas soran allando, szinte folyamatos az esések és guruldsok gyakorldsa, hiszen az
elvezetd fogasoknal gyakran folre keriill a partner és ott alkalmaznia kell a tanult
esésformakat.

7 _

Erdsito gyakorlatok
A tanév soran folyamatos az erdfejleszté tréning. Céliranyosan a szakiranyu felvételi
kovetelményeknek megfelelden:

fekviotamasz feliilés futés tavolugras hajlitott kart fliggés.
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Onvédelem 10. évfolyamosok részére

A 10. osztalyban a tanulok a 9. osztdlyban tanult technikékra épitve mar folyamatdban hajtjak
végre a gyakorlatokat.

A 9. osztalyban tanultak ismétlése elengedhetetlen a tovabbi gyakorlatok miatt:
Passziv tamado elvezetése
Passziv tdmado: Aki a felszolitasnak nem tesz eleget, de tettlegesen nem szegiil ellen.

Elvezet6 fogasok
Hatso karbolcso
- Els6 karbolcso
- Hatso karkulcs
- Kézfogasbol elvezetés

Ezeket a gyakorlatokat mar készségszinten, kiilonbozé irdnyokbol és testhelyzetekbdl kell
végrehajtani eltérd fogasokbol (pl: szembdl, oldalrol, hatulrél, il6 helyzetbdl).

A feladatok is iskolafeladatok, a tanév tovabbi szakaszaban kotjik Ossze azokkal a
mozdulatokkal, amik alkalmassa teszi az életszerii kivitelezésre (pl: iités, fogas).

Aktiv tdamadd elvezetése
Aktiv tdmado: aki a felszolitdsnak nem tesz eleget €s tettlegesen is ellenszegiil.

Ebben az esetben az intézkeddnek kell a mar ismert technikakkal az akaratat érvényesiteni.
(FONTOS: A testi kényszer csak az ellenszegiilés lekiizdésére szolgal!!!)

Védések

Utések védései fontosak, mivel mar egy aktivan szembeszegiild tdmadorol beszéliink, aki
komolyan és eltokélten fizikai tamadast intéz felénk.

- egyenes lités védése (azonos ¢s ellentétes kézzel)

- korives lités védése (azonos ¢€s ellentétes kézzel)

Rugasok védése
- combra iranyulod rigas védése (labbal, kézzel)
- gyomorra iranyuld ragas védése (kézzel, ellépéssel)

Az ltések védését kovetden alkalmazhatjuk a tanult elvezetd fogasokat ill. bovitjiik dket a
kovetkezokkel:

- egyenes karlezaras belsé oldalon

- egyenes karlezaras kiils6 oldalon

- egyenes karlezarasbol karkulcs ledontések haton fekvo helyzetre.

Haton fekvé ember hasra forditasa
- konyokfeszitéssel a test elott
- kar csavarasaval a fej, arc el6tt
- kar és fejfogassal, konyokfeszitéssel

Hason fekvésbdl felallitas, elvezetés
- els6 karbolcso
- feliiltetés, hatso karbolcso
- hatsé karkulcs

A tanév hatralévo részében ismétlés a 9-10. osztaly anyaga, valamint eréfejlesztd gyakorlatok.
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Onvédelem 11. évfolyamosok részére

A 11. osztalyban a tanulok a 9-10 osztalyban tanult technikakat készségszinten, de legalabb
alapszinten ismerik mind elméletben, mind gyakorlatban.

A 9-10. osztalyban tanultak ismétlése, fejlesztése lehetdség szerint a mozdulatok valjanak
automatikussa.

Ebben a tanévben mar a tanulok képesek 6nallo feladat végrehajtasara. Az elmult két tanév
anyaga teljes egészében 6sszekothetd €s egy folyamatos gyakorlatsorra alakithato.

Ez évben a tanagyag boviil a kdvetkezokkel:
Intézkedéstaktika (parosan végrehajtott intézkedés)

Ruhazatétvizsgalas:

- allo testhelyzetben

- térdeld testhelyzetben
- fekvo testhelyzetben

A ruhdzatatvizsgalasnal mar nem egyediil dolgoznak, hanem egy biztositd személlyel.

A biztosito feladata: a feladat végrehajtasa kozben az intézkedés-alavont személyt figyeli és
az esetleges nem vart ellenszegiilésnél kdzbelép, figyelmeztet.

All6 testhelyzet: Az intézkedés ala vont személy eleget tesz a felszolitasnak és koveti az
utasitasokat, valamint van alkalmas teriilet a feladat végrehajtdsahoz (szabad falfeliilet,
gépjarmii).

Térdeld testhelyzet: Az intézkedés ald vont személy eleget tesz a felszolitasnak és koveti
az utasitasokat, de nincs alkalmas teriilet a feladat vérhajtasahoz.

Fekvo testhelyzet: Az intézkedés ald vont személy nem tesz eleget a felszolitasnak €s az
intézkedésnek ellenszegiil.

(Tanult technikaval foldre vitel, hasra forditas, bilincselés, ruhazatatvizsgalas, felallitas,
elvezetés.)

Ezeknél a gyakorlatokndl mar onalléan szitudcidban végeznek komplex munkat (tdmadas
clharitasa atvenni az iranyitast és folyamatos kontrollal végigvinni az intézkedést).

Onvédelem 12. évfolyamosok részére

A 12. osztdlyban a tanulok a 9-10-11 osztalyban tanult technikdkat készségszinten, de
legalabb alapszinten ismerik mind elméletben, mind gyakorlatban. Tovabba betekintést
kapnak a konfliktuskezelésbe:

A 9-10-11. osztalyban tanultak ismétlése, fejlesztése lehetOség szerint automatikussd az év
végéig, valamint fizikai allapotuk javitasa a felvételi kovetelményeknek megfelelden.

Az év végére rendelkeznek azokkal az alapokkal, amikkel a Rendészeti Szakkozépiskolat,
vagy akar a Rendortiszti Fdiskolat kelld onvédelmi ismerettel kezdhetnék meg.
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Onvédelem 9. évfolyamosok részére

A munkank soran legyiink mindig felkésziilve arra, hogy egy esetleges tamadast szakszeriien
¢s jogszerien tudjunk elhdritani, majd a megfelelé mértékben az ismert technikakkal az
intézkedés alavont személyt lekiizdeni.

Ennek érdekében el kell sajatitanunk tobb olyan technikat, ami nagymértékben eldsegiti a
sikeres intézkedést.

Alap tamadoallas

1. Stabil, de nem hivalkodo6 allas, altalanos hétkoznapi testtartassal az intézkedés soran
hatarozottsagot sugall.

2. Atest felkésziil az esetleges tamadasra, a kell6 stabilitast biztosit.
Stabil, hivalkodo6 4llas, felkészit az elleniink irdnyuld tdmadas elharitasara.

4. Az elleniink intézett tdmadas elharitasa utan alkalmas az iranyitas atvételére.

(
7 N J
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Tamadoallasban kéztartas
Fontos, hogy a kéz mindig magunk el6tt legyen, a konyok zartan a test mellett.

Ez kéztartds alkalmas arra, hogy sziikség esetén tdmadast inditsunk, ill. egy esetleges felénk
intézett tamadas esetén védelmet biztosit szamunkra.

A felkar és az alkar védi a testet, a kéz védi a fejet.

Alkalmas gyors és hatékony tdmadasra, ellentdmadasra.

Tamadoallasbol egyenes iités

Helyes 0koltartas, az {ité kéz szorosan a test mellett tartva, a kéz és az ujjak szorosan zarva,
elforgatni az 0klot, hogy az iitéskor a lehetd legnagyobb erét és pontossagot tudjuk
kivitelezni.

Ez egy apro, am fontos része a kéztartasnak, amely befolyasolja az erd hatékony atvitelét. A
legtobb tanitvany gyakran nem fordit erre kell6 figyelmet. A legtobbszor, mikor az iités célba
talal, az atvitt erd egy része nem lép kontaktusba a célponttal. Ellenkezdleg, nagyon gyakran a
kéz maga Ugy funkciondl, mint egy mini 10kharit6 — a kéz begdrbiil, amikor a kdlcsonhatés a
két feliilet kozott meghalad egy bizonyos szintet.

Egyenes iités

Osszeallitotta: Déri Csaba 9
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Helytelen kéztartas

Helyes kéztartas

Helyes okoltartas:

Egyenes iités elérehaladassal

A szabad kiizdelem soran hasznélatos kotetlen allas, melyet mindenki sajat termetére,
kiizd6felfogasa szerint alakit ki.

Alapvetd elv: az allas mozgékony, de stabil legyen. Az els6 €és a hatso lab térdben hajlitott,
ezaltal er6t, robbanékonysagot biztosit a hirtelen, gyors meginduldshoz. A testsuly nagyjabol
kozépen van, a gerincoszlop a talajra merdleges.

Eséstechnikak
Esesek

Az dnvédelem és a kodzelharc kovetelménye, hogy tanuljunk meg esni.

Ez elengedhetetlen a biztonsagos gyakorlashoz és a technikak fejlesztéséhez. Ha nem tudsz
esni, egyéb technikdkat sem fogsz tudni megtanulni tokéletesen. Az esés célja, hogy
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megvédjiik magunkat, biztonsadggal érjiink foldet a dobasok sordn. Fontos tudni, hogy az
esések igy nem fijnak, mivel a tompitdssal megtorjik az esés lendiiletét, erejét.
Gyermekkorban a balesetek 70%-a abbol fakad, hogy nem tanulunk meg esni.

Oktatas kozben folyamatosan gyakoroljuk az eséseket a konnylitél az egyre nehezebbig.
Elészor alacsony helyzetbdl kezdiink, majd egyre emeljiik a magassagot és tavolsagot. Lassan
gyakorlunk, kezdetben csak allasbol esiink, majd megtanulunk egyre gyorsabban mozgasbol
is, majd végiil dobasbol is esni. Ha valaki nem akar megtanulni esni, nem varhatja, hogy a
kozelharc , onvédelem ismeréévé valjon. Ha dobnak megtanulsz esni és legy6zod a dobassal
szembeni félelmedet. Amikor az ember mar nem fél esni, nem fog félni a tamadasoktol és
maga fogja azt kezdeményezni

Zuhanas elore allasbol

Zuhanas hatra allasboél

Csusztatott esés (jobbra-balra)

Térson at zuhands (jobbra — balra)

Gurulss eldre (jobbra — balra)

Gurulss hatra (egy oldalra)

Osszeallitotta: Déri Csaba 11
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Zuhanéds eldre allasbol: A zuhanas kdézben a sulypontunkat siillyesztjik és a talajhoz

kozeledve kb. 45 fokos szogbe érkezve a tér kinyulik. A tenyér és az alkar egyszerre ér le a
talajra, az arc oldalra elfordul. Ezzel is csokkentve a sériilés lehetdségét.

"

Zuhanas hatra 4llasbol: A zuhanas kozben a sulypontunkat siillyesztjiik majd a csipd erételjes
eléretolasaval a hatunkra érkeziink tig ,”ho a derekunk ¢s a fejiink nem ér le a talajra.
1‘ ;

Csusztatott esés (jobbra-balra): Az egyik labunkat a masik el6tt keresztben elcstsztatjuk, mig
a masik labbal a sulypontunkat kozelitjiik a talaj felé, majd az oldalunkra érkezve tompitjuk a
zuhanast. A fej itt sem érhet le a talajra!

Térson at zuhanas (jobbra — balra): Az esés lényege, hogy mar a tanult eséstechnikaval mar
magasabbrol gyakoroljuk a tompitast.

Az egyik karral ratdmaszkodunk a tarsunk hatara, a masik kézzel pedig gyengén megfogjuk
annak vallat. Hatarozott mozdulattal atesiink és tompitjuk az esést.
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Gurulés eldre:Tamado allasban az elol 1évo keziinkkel atnyulunk a labunk kozott mikdzben a
masik kézzel letamaszkodva segitiink az egyensuly megtartdsdban. Erdteljes elrugaszkodast
kovetden a vallunkon atgurulva féltérdre érkeziink.

a B3 B

Gurulas hatra: Féltérdrdl indulva leiiliink ugy, hogy az als6 labunk alsé labszar keresztezi a
fels6é labunkat, majd lendiiletet vesziink és egyik vallunkon atgurulunk.

Fogasokbdl szabadulas

A fogasokbdl szabadulast mindig parban kell gyakorolni. A gyakorlatok iskolafeladatok
(6nmagaban nem végrehajthatoak).

A gyakorlas soran a tanulo elsajatitja a kiilonb6z6 fogéasbontasi technikakat, és megtanulja
Osszekapcsolni a mar elézetesen tanult mozdulatokkal (allasok iitések), késébb az elvezetd
fogasokkal.

Célja: A fogds soran a tamadotol datvenni a kezdeményezést és a leheté leggyorsabban
harcképtelenné tenni.

Szimmetrikus oldalrél csuklofogasbol szabaduls

Ellentétes csuklofogasbdl szabadulas
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Szimmetrikus felsé csuklofogdbol szabadulas

1

Fontos a gyakorlds soran, hogy a partner segitse a technikat gyakorld személyt.

Figyeljiink a helyes testtartdsra, tdvolsagra, forduldsokra és iranyokra, valamint hogy a
gyakorlat befejeztével az sikeres legyen.
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Elvezet6 fogasok

Az elvezetd fogasokat szintén iskolafeladatként gyakoroljak a tanulok a helyes és folyamatos
mozdulatsor elsajatitasa érdekében. Ezek a gyakorlatok mar nagyobb odafigyelést és kontrolt
igényelnek , mivel komoly fajdalmat lehet okozni veliik. Sériiléshez vezethet, ha a tanuld nem
kdveti pontosan az utasitdsokat.

A technikak kivétel nélkiil nagy fajdalommal jarnak ezért fontos, hogy allandé ellenérzés alatt
gyakoroljanak a tanulok. Igy jol elkeriilhetoek a sériilések és panaszok.

Hatsé karbolesd: Ezeknél a feladatoknal mar a kéz és a lab munkaja szinkronban van. Fontos,
hogy a kész gyakorlatndl az intézkedés ald vont személyt a csuklora gyakorolt erd
fokozasaval, ill. lazitasaval tudjuk kontrol alatt tartani. Az alkar mindig vizszintes!

Elsé karbolcsé: Osszetett gyakorlat itt is a 1épések és a kézmozdulatok &sszhangjara kell
figyelni. Fontos, hogy a kész gyakorlatnal az intézkedés ala vont személyt a csuklora
gyakorolt erd fokozaséaval, ill. lazitdsaval tudjuk kontrol alatt tartani. Az alkar mindig
vizszintes!
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Hatsé karkulcs: Lényegében a kar hatracsavarasat végezziik amivel a vallrogzitésével tartjuk
kontrol alatt az intézkedés ala vont személ

Kézfogasbol elvezetés: Ennél a gyakorlatnal is a csuklora kifejtett eré nagysagatol fiigg, hogy
a kontrol alatt tudjuk tartani vagy sem.

Fontos, hogy a kézfej egyik iranyba sem ddlhet be, a kézfej csavardsa a csukld iziiletre fejti ki
a hatasat.

Kombinacids gyakorlatok

Szimmetrikus oldalrol csuklofogasbol szabadulas elvezetés els6 karbolesdvel
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Ellentéte csuklofogasbol szabadulas elvezetés hatsé karkulccsal
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Kétkezes csuklofogasbol szabadulés (felsd) kézfogasbol elvezetés

Kombinicids gyakorlatok

A kombinéciés gyakorlatoknal megtanuljak O0sszekdtni az év soran tanult technikakat, az
allasoktol az iitéseken keresztiil a fogasbontasokon at az levezetéfogasokig.

A gyakorlas soran allando, szinte folyamatos az esések és gurulasok gyakorlasa, hiszen az
elvezetd fogasoknal gyakran folre keriil a partner és ott alkalmaznia kell.

Itt még mindig iskola feladatkén végezziik a gyakorlatokat. Fontos, hogy a partner nagy
odafigyeléssel segitsen a minél tokéletesebb mozdulatsor begyakorlasahoz.

A partner ne alljon ellen, alkalmazkodjon a mozdulatokhoz igy kdnnyebb és pontosabb lesz a
technika végrehajtasa, €s a sériiléseket is hatékonyabban lehet elkeriilni.

Erosito gyakorlatok

A tanév soran folyamatos az erdfejleszté tréning. Céliranyosan a szakirany( felvételi
kovetelményeknek megfelelden.

fekv6tamasz

. hajlitott kara fliggés futas.

A fegyveres testiileteknél dolgozé 4allomany szamara elengedhetetlen a jo fizikai
alloképesség!

Ennek érdekében lehetdség szerint minden alkalommal végezni kell erdfejlesztd
gyakorlatokat. A kell6 alloképesség eléréséhez folyamatos edzésre van sziikség, ahol a
megfeleld gyakorlatokkal felkésziilhetiink a megmérettetésre.
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Onvédelem 10. évfolyamosok részére

A 10. osztalyban a tanulok a 9. osztalyban tanult technikdkra épitve mar folyamataban hajtjak
végre a gyakorlatokat.

A 9. osztalyban tanultak ismétlése elengedhetetlen a tovabbi gyakorlatok miatt.
Passziv tamado elvezetése

Passziv tamado: Aki a felszolitasnak nem tesz eleget, de tettlegesen NEM szegiil ellen.

A rendor a megkezdett intézkedést koteles befejezni!!!

Elvezeto6 fogasok

Hatso karbolesé
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Ezeket a gyakorlatokat mar készségszinten, kiilonb6zd iranyokbol és testhelyzetekbdl kell
végrehajtani eltérd fogasokbol (pl.: szembdl, oldalrol, hatulrdl, Gil6 helyzetbol).

A feladatok is iskolafeladatok, a tanév tovabbi szakaszaban kotjik Ossze azokkal a
mozdulatokkal, ami alkalmassa teszi az ¢letszer(i kivitelezésre (pl.: {ités, fogas).

Védések

Utések védései fontosak, mivel mar egy aktivan szembeszegiild tdmadorol beszéliink, aki
komolyan és eltokélten fizikai tAmadast intéz felénk.

A kézzel torténd védések jellegzetes testtartasa a 45 fokban elforditott csipdallas. Ekkor a test
a legkisebb talalati feliiletet nyujtja az ellenfélnek. Mint minden kéztechnikénal, a védés
végrehajtasa is mind két oldalra kel, hogy miik6d;jon.

Az 0kol és az alkar mozgas kozben tengely koriili forgast végez. Ez a rotacido a tamadast
lecstsztatja, lesopri a védo karrdl.

A gyakorlas soran fontos edzeni a kart mivel a védések kdzben két ellentétes erd iitkdzik €s ez
egy felkésziiletlen embernél fajdalmat okoz. Gyakorlassal ez lekiizdhetd.

Korives iités védése (azonos €s ellentétes kézzel)

Egvenes utés védése ((azonos és ellentétes kézzel)

Rugasok védése

Combra iranyul6 ragas védése (labbal)
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Gyomorra irdnyuld ragas védése (kézzel, ellépéssel)

Az ltések védését kovetden alkalmazhatjuk a tanult elvezeté fogasokat, ill. bovitjikk 6ket a
kovetkezokkel:

- egyenes karlezaras belsé oldalon
- egyenes karlezaras kiilsé oldalon

- egyenes karlezarasbol karkulcs ledontések haton fekvo helyzetre.

Aktiv tamado elvezetése

Aktiv tamadé: aki a felszolitasnak nem tesz cleget és tettlegesen is ellenszegiil. Ebben az
esetben az intézkedének kell a mar ismert technikakkal az akaratat érvényesiteni. (FONTOS:
A testi kényszer csak az ellenszegiilés lekiizdésére szolgal!!!)

Egyenes karlezaras belso oldalrol
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Egyenes karlezaras kiils6 oldalrdl, foldre vitel karkules ledontéssel

Haton fekvo ember hasra forditasa

Konyokfeszitéssel a test elott

Mind a harom esetben a konyok ill. a vall feszitésével kényszeritem a hasra forduldsra.
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Hason fekvésbol felallitas, elvezetése

Feliiltetés , hatso karbolcso

Hatso karkules

A tanév hatralévo részében ismétlés a 9-10. osztaly anyaga, valamint eréfejlesztd gyakorlatok.
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Onvédelem 11. évfolyamosok részére

A 11. osztalyban a tanuldk a 9-10 osztalyban tanult technikdkat készségszinten, de legalabb
alapszinten ismerik mind elméletben, mind gyakorlatban.

A 9-10. osztalyban tanultak ismétlése, fejlesztése lehetdség szerint automatikussa.

Ennek a tanévnek a masodik felére mar a tanulok képesek 6nallo feladat végrehajtasara. Az
elmult két tanév anyaga teljes egészében Osszekothetd €és egy folyamatos gyakorlatsorra
alakithato.

Ez évben a tanagyag boviil a kovetkezdkkel:

Intézkedéstaktika (parosan végrehajtott intézkedés)

Ruhazatatvizsgalas:
- allo testhelyzetben
- térdeld testhelyzetben
- fekvo testhelyzetben

A ruhdzatatvizsgalasnal mar nem egyediil dolgoznak, hanem biztositd személlyel,
személyekkel.

Biztosito személyek

A biztosité feladata: A feladat végrehajtasa kozben az intézkedés-alavont személyt figyeli és
az esetleges nem vart ellenszegiilésnél kozbelép, figyelmeztet. A tovabbi biztositd személyek
odafigyelnek arra, hogy a feladat végrehajtasa zavartalan legyen.

Ruhazatatvizsgalas

All6 testhelyzet: Az intézkedés ala vont személy eleget tesz a felszolitasnak és koveti az
utasitasokat, valamint van alkalmas teriilet a feladat végrehajtdsdhoz (szabad falfeliilet,
gépjarmil).

11.08.2008 09:58

S

A FELADAT VEGREHAJTASANAL ELSODLEGES SZEMPONT A BIZTONSAG!
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Térdeld testhelyzet: Az intézkedés ald vont személy eleget tesz a felszolitdsnak és koveti az
utasitasokat, de nincs alkalmas teriilet a feladat vérhajtasdhoz.

5
A FELADAT VEGREHAJTASANAL ELSODLEGES SZEMPONT A BIZTONSAG !

Fekvé testhelyzet: Az intézkedés ala vont személy nem tesz eleget a felszolitasnak és az
intézkedésnek ellenszegiil.

(Tanult technikaval foldre vitel, hasra forditas, bilincselés, ruhazatatvizsgalas, felallitas,
elvezetés.)

6
A FELADAT VEGREHAJTASANAL ELSODLEGES SZEMPONT A BIZTONSAG !
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Ezeknél a gyakorlatoknal mar onalldoan szitudcioban végeznek komplex munkat (tdmadas
elharitasa atvenni az irdnyitast és folyamatos kontrollal végigvinni az intézkedést).

A TESTI KENYSZER — MINT AHOGY A NEVEBEN IS BENNE VAN — EGY OLYAN
KENYSZERITO INTEZKEDES, AHOL AZ INTEZKEDO RENDOR EROSZAKKAL
KENYSZERITI RA AZ AKARATAT AZ INTEZKEDES ALA VONT SZEMELYRE. EZ
NYILVANVALOAN FAJDALOMMAL JAR, HISZEN A FAJDALOM HATASARA
VEGZI EL AZ INTEZKEDES ALA VONT SZEMELY AZT A MOZGASSORT, AMIRE
EGYEBKENT NEM VOLT HAJLANDO!!!

A  KENYSZERITO® INTEZKEDES NEM TARTHAT TOVABB MINT AZ
ELLENSZEGULES!!!

TESTIKENYSZER  ALKALMAZASANAL ODA  KELL  FIGYELNI AZ
ARANYOSSAGRA!!!

ARANYOSSAG: A4 timadds, ellenszegiilés mértékével azonos mértékben alkalmazok

kényszerito intezkedest!!!
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Onvédelem 12. évfolyamosok részére

A 12. osztalyban a tanuldok a 9-10-11. tanévben tanult technikakat készségszinten, de legalabb
alapszinten ismerik mind elméletben, mind gyakorlatban. Tovabba betekintést kapnak a
konfliktuskezelésbe:

KONFLIKTUSKEZELES
VERSENGO PROBLEMAMEGOLDO

KOMPROMISSZUMKERESO
ELKERULO ALKALMAZKODO

A versengés onérvényesitd €s nem egylittmiikodd. Az egyén sajat szandékait érvényesiti a
masik személy rovasara. Jelentheti a ,,sajat igazaért vald kiallast”, a helyesnek vélt allaspont
védelmét, vagy egyszeriien a gydzelemre vald torekvést.

Mikor alkalmazzuk?
- Amikor a gyors, hatarozott cselekvés életbevagdan fontos.

- Lényeges kérdéseknél, melyekben népszeriitlen megolddsokat kell bevezetni: pl.
koltségek megnyirbalasa, népszertitlen szabalyok érvényesitése, figyelmeztetés.

- Azokkal az emberekkel szembeni onvédelemként, akik visszaélnek a nem versengd
viselkedés nyujtotta elonyokkel.

Az alkalmazkodas egylittmikodo és nem oOnérvényesitd. A versengés ellentéte. Az egyén
lemond sajat szandékairol, hogy a masik szdndékai érvényesiilhessenek. Bizonyos
onfelaldozas van ebben az eljarasban. Az alkalmazkodés oltheti az 6nzetlen nagyvonalusag
vagy jotékonysag formajat, lehet a masiknak vald kényszerti engedelmeskedés, vagy lehet a
masik szempontjaink elfogadasa.

Mikor alkalmazzuk?
- Amikor belatjuk, hogy tévedtiink, elfogadjuk a jobbik allaspontot.

- Amikor a probléma sokkal fontosabb a masik szamara, mint a mi szimunkra, s eleget
akarunk tenni a masik igényeinek.

- Amikor a versengés folytatdsa csak artana a helyzetilknek, amikor legydzottek,
vesztesek vagyunk.

Az elkeriilés nem dnérvényesité és nem egyiittmiikodd. Oltheti diplomatikus kitérés forméjat,
egy kérdés kedvezObb idOpontra valdo halasztdsdt vagy egyszerlien visszahizodast egy
fenyegetd helyzetbdl.

Mikor alkalmazzuk?
- Ha egy adott probléma jelentéktelen vagy csak atmeneti.

- Hanem latunk esélyt arra, hogy szandékaink érvényesiiljenek — pl. kevés a hatalmunk,
vagy olyan akadalyba iitkoziink, amint nagyon nehéz lenne véltoztatni (orszagos
politika, valakinek az alapvetd személyiségvonasai stb.).
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- Ha a konfrontacioval jar6 valdszinii kar nagyobb, mint a konfliktus megoldasanak
elényei.

- Ha tovabbi informaciok gyiijtése tobb elénnyel kecsegtet, mint az azonnali dontés.

- Ha masok hatékonyabban tudjak megoldani a konfliktust.

A _kompromisszumkeresés atmenet az Onérvényesités és az egyiittmikodés kozott. A cél
valamilyen kivitelezhet6 és kolcsondsen elfogadhatd megoldas talalasa, amely részelegesen
mindkét felet kielégiti. A kompromisszum kozéputon helyezkedik el a versengés és az
alkalmazkodas kozott. A kompromisszumkeresés ,.félaton valé taldlkozas”, kolcsonds
engedményeket vagy egy gyors athidald megoldas keresé€sét jelenti.

Mikor alkalmazzuk?

- Mikor a célok meglehetdsen fontosak, de nem érik meg azt az erdfeszitést vagy
esetleges szakitast, ami egy nagyobb mértékben onérvényesitd stilussal egylitt jarna.

- Komplex problémék idéleges rendezésének elérésére.
- Kielégitd megoldas elérésére, idokényszer esetén.

- Mint kielégité konfliktuskezelési mod, ha a problémamegoldas vagy a versengés nem
jar sikerrel.

A problémamegoldds egyszerre Onérvényesitd ¢€s egyiittmikodd. Magéaban rejti azt a
torekvést, hogy egylitt dolgozva a masik személlyel taldljunk valamilyen megoldast, mely
teljesen megfelel mindkettonk szandékainak. Azt jelenti, hogy beleassuk magunkat egy
problémaba azzal a céllal, hogy megtalaljuk a két fél alapvetd érdekeltségét, s talaljunk egy
olyan alternativat, mely mindkét érdekskalanak megfelel.

Mikor alkalmazzuk?

- Megoldas keresése olyan esetekben, mikor mindkét felfogas fontos ahhoz, hogy
kompromisszumos megoldas sziilessen.

- Olyan emberek gondolatainak hasznositdsa, akik eltéré nézdpontbol kozelitenek meg
egy problémat.

- Egy kapcsolatot megrontd negativ érzés kozos feldolgozasara.

Az 6nvédelem szabalyai

1. Ne sériiljiink meg: ehhez nagy jartassag kell és sok , minél életszeriibb gyakorlas
iilve, fekve, allva, késsel, bottal, székkel stb. Ha mégis megsériilnénk, probaljuk
tompitani a tamadast, iitést, ragast, ne mutassuk ki, hogy megsériiltiink, maradjunk
aktivak...

2. Legyiink szerények: ne héskodjiink, ne keresiink a konfliktust és fogadjuk el masok
biralatat tanitasat, olykor még a vereséget is...
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3. Fontos, hogy az adott helyzetben higgadtak maradjunk, és ne veszitsiik el a
fejiinket, hiszen fel kell ismerniink a tamado mozdulatat és nyugodtnak kell
maradni, igy helyesen tudunk reagalni, tovabba ezt csak edzéssel tudjuk elérni, ugy
hogy stressz helyzetet teremtiink gyakorlas kozben is. A gyakorlok probaljanak
életszeriiek lenni, kezdédjon a gyakorlas egy egyszerii szovaltassal és lokdosédéssel,
majd hirtelen egy tamadas és a gyakorlé partnernek helyesen kell védekeznie. A
gyakorlo felek lepjék meg egymast séta kozben, iilve tévét nézve, kell hogy ilyen
edzést csinalj...

4. Soha ne alkalmazzunk foloslegesen erdszakot, ne feledjiik: van mindig valasztasunk,
a futas, ami talin nem annyira hésies, de sokszor bevalik...

Persze ha az adott helyzet gy kivanja pl.: tudjuk, hogyha elszaladunk, utolér a
tamado vagy nincs elég hely az elfutasra, akkor ne feledjiik ,,a legjobb védekezés a
tamadas”, hiszen ha varjuk az ellenfél 1épését, de a mi cselekvésiink nem volt elég a
lefegyverzésre, akkor konnyen alakulhat ki kiizdelem az 6nvédelmi helyzetbél...

Na de mi az a kiizdelem? A kiizdelem a kozelharc egy olyan formaja, amikor nem
konkrét onvédelmi technikikat alkalmazunk, hanem a két fél iitéseket, rugasokat,
védéseket és blokkokat hajt végre egymason, ez atmehet birkozasba és foldharcba is.
Persze a kiizdelemhez rendelkezniink kell erd- és alloképességgel, ezt az edzés soran
zsakolassal (maximalis eré ¢és gyorsasag, atlépve a holtpontot), valamint
feliiletkeményités egymas combjanak, hasanak a kemény feliileti iitése. Ettol kotott
leszel és erdsodik az izom is, tovabba hozza szokik a szervezeted, inkabb a tested és a
tudatod a nagy erejii iitéshez és rigashoz, a sok futas javit az alloképességen is, de
elengedetlen a kiizdelemhez maga a kemény harc.

Tehat ha nem vagyunk erdénlétileg felkésziilve, akkor ne keriiljiink bele kiizdelembe,
inkabb valaszuk a menekiilést vagy a kezdeményezést...

5. ,,Csak olyan erovel valaszoljunk, amely elég a veszély semlegesitéséhez
és ahhoz, hogy kikeriiljiink beldle...”

A 9-10-11. osztalyban tanultak ismétlése, fejlesztése lehetdség szerint automatikussa, az év
végéig, valamint fizikai allapotuk javitasa a felvételi kovetelményeknek megfelelden.

Az év végére rendelkeznek azokkal az alapokkal, amikkel a Rendészeti Szakkozépiskolat, ill.
akér a Rendortiszti Foiskolat kelld onvédelmi ismerettel kezdhetnék meg.

Osszeallitotta: Déri Csaba 29



Tananyag a rendvédelmi palyara el6készit6 képzéshez ONVEDELEM

HONNAN - HOVA?!

Hogy felkésziiljiink a lehetd legjobban

Hig

i

Egy htiséges tars az eredményes munkahoz. Ahol szarazlabbal hajo nélkiil nem Gsznad meg.
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A fegyver nem oldja meg a problémat, csak hozzasegit a megoldashoz.

Osszeallitotta: Déri Csaba 31



Tananyag a rendvédelmi palyara el6készit6 képzéshez ONVEDELEM

Elszantsag , akarat , fegyelem , tett !!! Csak toled fiigg hova jutsz!

(Eleted merészséged ardnydban zsugorodik dssze vagy tdrul szét.)
(Anais Nin)
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