Szakmai beszamolo

Tamogatott neve: Gankaku Sportegyesiilet

Cime: 1036 Budapest, Kiskorona utca 14.
Telefonsziama: +36 30 930 6237

E- mail cime: gankakuteam@gmail.com
Tamogatas dsszege: 610.000, - Ft.

Szakmai beszdmolé: A Budapest Fovaros III. keriilet Obuda-Békasmegyer Onkormanyzat

2022. évi Alaptevékenységet segitd eszkdzok beszerzése megnevezésii palyazatdhoz

A paélyazat soran célunk volt, hogy rendszeres szabadidés tevékenységek soran fejleszto,
szemléletformalé a fizikalis és mentalis egészség megdrzését, valamint a kozdsségfejlesztést
szolgdld programokat, tevékenységeket szervezziink. Ehhez segitségiil a kiizdésportok
mozgisanyagat hivtuk, mely kiviléan alkalmas, hogy levezesse a tilzott mozgékonysagot.
Nevelé hatdsat tiikrdzi a Karate 5 alapelve is: Jellem, Becsiilet, Tisztelet, Onuralom,
Akaraterd.

A palyazat idészaka alatt az Edzéseinken az elsddleges célcsoportbdl (6-18 éves Budapest
II1. keriileti gyermekek és fiatalok) 55-60 {6 vett részt rendszeresen. A projekt nyilt volt, azon
minden IlI. keriileti lakos dijmentesen részt vehetett.

A gyermekeknek képességi és képzettségi szintjeiknek megfelelden, kiilon csoportokban
biztositunk foglalkozasokat:

Harrer: hétf6 + szerda kezd6 gyerekek és sziildk 16:30-17:30,
kozéphaladdk 17:30-18:30,

haladdk: 18:30-20:00,

Ghost: péntek 17:00-18:00 Gyerek 1., 18:00-19:00 Gyerek II.

A rendszeres szabadidés tevékenységek az Obudai Harrer Pal Altalanos Iskoldban és Ghost
Fitness termében keriiltek lebonyolitasra (1036 Budapest, Fényes Adolf u. 23.)

Szabadtéri programokkal a kézosséghez valo tartozas érzését erdsitjiik.
Program vezeto oktatoi:

Szabé Janos: Karate szakedzd (TE). Kozépiskolai onvédelem és testnevelés oktato,
Kitiintetései: ,,Bonis Bona a Nemzet Tehetségeiért” dij, ,,Kivalo tehetségsegitd” kategoridban -
2020. ,,Hidegkuti Nandor Emlékplakett” — 2016.

Szabé Janosné: karate edzd (TFTI), az ,,Egészséges életmdd, egyiitt sportold csalad” projekt
létrehozoja.

Segiték: Krammer Krisztidn és Szabo Levente 2. danos mesterek, Nemzet Fiatal Osztondijas
sportolok.




Az eszkozbeszerzés targya:

JBL Boombox 2 hordozhaté bluetooth hangszord, fekete (mediamarkt.hu) 199.999,- Ft/db*1db.
"DBands gumiellenallas (2 par) (garasport.com). 3.900,- Ft/db * 20db"

"DStraps kifutoham (garasport.com). 8.400,- Ft/db * 4db.

"ATREQ Reakci6 Labda 10cm (garasport.com) 2.850,- Ft/db * 5db.

Vizi nudli vizi torndhoz és uszastanulashoz, 118 cm, kék. (decathlon.hu) 1.190,- Ft/db * 20db.
CD8008 kigurithato, szényeg koordinacids 1étra (garasport.com) 29.900,- Ft/db * 4db.
Koordinacios karika szett, 20 DB (sportszer.hu) 17.500,- Ft/szett * 2szett.

WOBBEL Egyensulyozé deszka — XL — natir (yogoplay.com) 66.490,- Ft/db * 2db.

Az eszkizok segitséget nyujtottak, hogy edzéseinket élvezetesebbé tegyiik a legfiatalabb
korosztilyoknak is, valamint, hogy nagyobb valtozast érjiink el a mozgastanulasban, és a
kiilonb6zé képességek fejlesztésében.. Olyan teriileteken is fejlesztettiik a gyerekeket, amit az
eszk6zok nélkiil lehetetlen lenne!

A kért zenelejatszo eszkizzel szinesitettiik az edzéseinket, javitottuk a ritmusérzéket de
legfontosabb, hogy hangjelzésekkel miikddd gyakorlatainkat és felméréseinket (yo-yo teszt,
ingafutas, stb) j6l hallhatéan le tudtuk vezetni akédr a nagy tornateremben, akar szabadban.

Az 5 éve vasarolt DBands képességfejleszté eszkbzeinket Gjra tudtuk hasznalni.

A reakcié labdéak és polifoam rudak (vizi nudli) a reakci6idd és a gyorsasag fejlesztésben
jatszottak fontos szerepet.

A specidlis szonyeg létraval a gyorsasagot €s a ritmusérzéket fejlesztettiik.

A koordinicios karika felhasznalasi teriiletei széleskoriiek, a karate mozgasfejlesztésben
nagyon hasznosak.

Az egyensulyozo6 deszka hianycikk volt sajnos és igy a palyazati idészakon beliil nem tudtuk
beszerezni. Helyette mas a kordinaciot fejlesztd eszkoz kertilt beszerzésre

Eredmények:

A projekt mar most, rovidtavon megmutatkozo eredményei elsésorban a résztvevok fizikalis
allapotaban latszanak. Rovid id6 alatt is er6sodtek, gyorsultak, jobb lett az dlloképességik, a
reflexiik és az izileti mozgékonysaguk. Altalanos és specialis kondicionalis és koordinacios
képesség fejlesztést tartottunk, melyeknek velejaréjuk a kognitiv és az emocionalis-affektiv
képességek fejlodése is. A gyakorlati és elméleti hatasdra egyardnt fejlodott az énuralmuk és
az akaraterejiik.

Az eszkdzparkkal eurdpai szinvonaltl sportoktatast tudtunk nytjtani sportoléinknak.

A program mésik hosszabb tavon megmutatkozé vérhaté eredménye, hogy a bevont fiatalok
személyisége pozitiv irdnyban fejlodik. Megtanuljék, hogy stresszhelyzetben az aktiv mozgas
kielégitébb hatasti, mint barmilyen tudatmodosité szer. Képesek lesznek légzésiiket és
elmélyiiket tudatosan irdnyitani, igy a kiilonboz informatikai eszkozoket elsésorban tanulasra
hasznaljak, és csak elére megtervezett idében és ideig szorakozasra. Szocialis készségik javul,
megértik a ,,csapat” a , kozosség” fogalmait, és kialakul benniik az igény, hogy tartozzanak egy
kozosséghez, valamint, hogy annak megbecsiilt tagjai legyenek. Varhatoan a fiatalok sokkal
kitartobbak lesznek fizikalis és szellemi terhelés esetén egyarant.




A palyazat segitségével megsziintettiik eloz6 években a jarvanyhelyzet alatt kialakult egyfajta
szocidlis és fizikai elszigeteltség karos hatasait.

Hosszu tavon a valtozas érzékelhetd lesz sportban és a tanulasban. Az eredmények mérhetéek
lesznek a versenyzok eredményeiben, a hobby sportolok teljesitményeinek emelkedésében,
tradicionalis karatésok sikeres ovvizsgaiban, valamint a tanulok tanulmanyi &tlaganak
emelkedésében!

Budapest, 2023. marcius 2.
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