A KARATE sportag tantervi képzésének stratégiai alapjai

Ajénlas a kiizddsport és onvédelmi tanterv kdvetelményrendszeréhez

Magyarorszdgon jelenleg a karate sportdgi oktatds-képzés, a kozoktatdstol fiiggetleniil
megjelend és szervezddo tarsadalmi tevékenység.

Ezen kivan valtoztatni a NUPI - val egyetértésben a Magyar Karate Szakszovetség.

A tantervet a Magyar Karate Szakszovetség megbizasabol készitette:
Kozma Erzsébet 6. Dan, karate szakedzo
a MKSZ Edzéi Bizottsaganak elnoke
Kaloczi Jozsef 4. Dan, testnevel0 tanar, karate szakedzo........

a MKKSZ Edzdi Bizottsaganak elndke

A tanterv alapvetd céljai kozé tartozik: a fiatalok agresszivitas-szabalyozasa, a tisztelet, a
megbecsiilés, az udvariassag, az akaraterd, a teherbird képesség, a belsé fegyelem kialakitasa.
Alapveto kritérium az ¢életkori fogékonysag, a tanulasi hatékonysag szerinti oktatas.

A kiizddjellegli gyakorlatokkal tokéletesedik a didkok izomzata, csontozata és nd a teherbird
képességiik, onbizalmuk. Fizikai erejiik, alloképességiik, gyorsasaguk ndvekszik, reflexeik,
igyességliik szemlatomast javul, teljes komplex fejlédésen mennek at. Kreativitasuk
novekszik, agresszivitasuk atalakul, ellenségképiik ellenfélképpé valtozik, és sikerorientalt
személyiséggé valnak.

A helyes itéletalkotds, az Onismeret, a szituacids helyzetek, a helyzetmegitélés, a helyes
magatartas kivalasztasa, a cselekvés biztonsdga, mind-mind igen fontos képessége kell, hogy
legyen a felndvekvd nemzedéknek.

Tehat a karate, mint kiizdelmi/6nvédelmi mozgédsanyag magas szintli képességfejlesztést és
jellemformalast biztosit, tovabba alkalmas arra, hogy olyan fizikai alapot, mozgaskultirat ¢s
belso6 értékeket adjon, amelyre barmely sportadg alapozhat fitknal és lanyoknal egyarant.

A karatét, ezt a keleti alapokon nyugvo gyakorlatrendszert, a hagyomanyos tiszteleten alapuld
keleti filozofia és a nyugati gondolkodéds otvozése: a fizikai és szellemi tényezdk egy

harmonikus egységben torténd felfogasa, oktatasa és alkalmazasa teszi vonzova.



Tantervi céljaink:

e A tanulodifjusag érdeklddésének felkeltése a sportag fizikai és szellemi értékei irant
e Megismertetni €s megszerettetni a sportdg mozgasanyagat, torténetét s filozofiajat

e Biztositani az alapvet0 technikai €s taktikai ismeretanyag elsajatitasat és az altalanos,

valamint a sportag specifikus képességek fejlesztését
e Biztositani a karate sportag folyamatos és magas szintli utanpotlasat

o A testkulttra részeként a kiilonb6z6 szinteken elvarhaté mozgasmiiveltség beépitése a

karatéka személyiségébe.
e Egy egész életre sz0l06 ¢letmdd kialakitasa

e A magyar sajatossagoknak megfeleld nevelési cél kivalasztasa (figyelembe véve a

nemzetkozi sportagi realitdsokat, tényeket, stb.).

e A cselekvdképes tudas, a célnak és koriilményeknek megfeleld, a valtozasokra

azonnal reagélni tudé mozgasszabalyozas.

e Mas sportagakkal is keresni a kapcsolatot a hatékonyabb sportagi tudasfejlodés és
sportoldi személyiségfejlodés érdekében.

e Jol megvalasztott, hozzaértd sportagi képzés (specialis sajatossagaibol fakadoan),
mely kiemelten fejleszti a fiatal sportolok versenyszellemét, gydzni akardsat

e A mindennapi tarsadalmi 1ét és a sportszerii viselkedés normai szerint fejleszteni a

fiatal emberek szocializalodasat.



1-2. évfolyam (6-8 évesek)

Altalanos célok:

Sokoldala képzés

A helyes testtartas megalapozasa

Fegyelem, figyelem képességének fejlesztése

Elokészité mozgasok ismerete (rendgyakorlatok, szabadgyakorlatok)

Altalanos képesség fejlesztd mozgasformak megismerése

Alapvetd mozgéaselemek, mozgasformak (jaras, futas, ugrés, maszas,) megtanitasa
Motorikus képességek ¢€letkornak és egyéni adottsagoknak megfeleld fejlesztése

Differencialis mozgésérzékelés €s gyorskoordinacid tokéletesitése

Sportagi célok:

A karate sportdg megismertetése a gyerekkel (mitoszok, hdsok stb. mese elemek)

A sportag megszerettetése

A sportagra vonatkozé viselkedésnormék megtanitasa

Ismerkedés a kiizdésportok mozgasformaival (judo, birkozas stb.)

Karate sportaghoz kapcsolodo el6készité mozgasformak (jaras, futés, a talp kiilonbdzo
részein, a kéz, az ujjak kiillonbozo feszitése, tartasa,...)

Test-test elleni kiizdelem vallalasa (egyszert kiizdéjatékok, huzasok, tolasok)

A koordinacids fejlédésmenetnek megfelelden, a kiizdelemre képessé tevo: iités, ragas
¢és védés egyszerii technikdinak megtanitasa helyben és mozgéasban (durva

koordinacids szint)



1-2. évfolyam (6-8 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

A kiils6ségek (a rendezettség,
a rend, fegyelem, tisztasag)
beépitése a mindennapi ¢letbe

A testi képességek fejlesztése,
a testtartasi rendellenességek
kialakuladsanak megeldzése,
helyes testtartas kialakitasa,

a mozgaskoordinacio
fejlesztése. A szervezet
bemelegitése, elokészités az
orai munkara.

Egvensulyérzék fejlesztése

Természetes mozgasformak:
- jaras, futas, ugras, dobas stb.
magas szintli 0sszekapcsolasa.

Kondiciondlis és koordinacids -

- képességek atlag f61¢ emelése
- gyorserd, ritmusképesség,
mozdulatgyorsasag, reagalasi
képesség (latas)

- figyelem

- Onbizalom

- gy6zelem, kudarc elviselése

Gimnasztika:

Altalanos és sokoldaluan képz6
gimnasztikai gyakorlatok
Rendgyakorlatok,
szabadgyakorlatok

Kiilonbozo testhelyzetek

(nyujtott allas, zsugoriilés,...)

kartartdsok (mély, magas,

oldalso, fejhez, vallhoz,...)

¢s kargyakorlatok (lendités,

korzés,...) végeztetése.

Nyak (hajlitasok, fejkorzés),

torzs (hajlitas, dontés,...),

labgyakorlatok.

Jéaras tornapadon

Maszas bordasfalon

- jarasok, futdsok padon,
felforditott padon,
vonalakon

- ugrasok padon (nyuszi
ugras, béka ugras, santa
roka)

- szokdelések, ugrasok
zsamolyon

- forgésok, szokdelések 90-
180 °-os fordulattal

Jarés: kiilonbozo sebességgel
a talp kiilsd,-belso éleken,
sarkon ¢és labujjhegyen.

Futas: rovid tava 10-30m
szubmaximalis
50-1000 m sajat tempoju futés

Gyors indulasi, iranyvaltoztatasi
gyakorlatok, jelre indulasok
Jatékos vetélkedok, sor- és
valtoversenyek

Fogojatékok:

- paros fogo
- halasz fog6
- elefant fogd
- pokfogd

A tanulok legyenek képesek
a tanult gimnasztikai
gyakorlatokat bemutatas utan
elvégezni.

Segitséggel kiilonb6zo
egyensulygyakorlatokat
végrehajtani

Jaras kozben kiilonb6zo
gyakorlatokat végrehajtani.

-30 métert szubmax. iramban
lefutni
-1000m sajat tempoban futni

- versenyeket élvezettel
Jjatszani




Kiegészito sportok

Torna sport alapvetd
mozgasformai

Uszas, vizbiztonsag kialakitasa

A téli természetben valo
mozgas megszerettetése.
Sielés, alapelemek

Judo, el6készité mozgasformak
kialakitasa

Esések elsajatitdsa: legyen
képes minden helyzetbdl
sériilésmentesen esni

Balesetmentesen kiuzdeni

Szokdelések, ugrasok: rovid
ideig, kis tavolsagra egy-két
labon

Dobésok: kis és nagylabda stb.,
Lokés, vetés, hajitas egy és két
kézzel 4llasbol elemi ismerete

Célzés: 4llo és mozgo targyra €s
tarsra

Atfordulasok:

- bukfenc eldre, hatra
Egyensulyi elemek:

- tarkoallas, fejallas

- mérlegallés

Specialis hajlékonysag:
- spargak (csipdiziilet)

Vizhez szoktatas
M¢lyvizhez szoktatas

Hohoz és 1échez szoktatas

Paros kiizd6gyakorlatok
térdelésben, allasban
(szOnyegen)

Kuszasok, mészasok a
szOonyegen

Tolasok, hizasok kiilonb6zd
testhelyzetekben

Fekvo helyzetben, egyediil és
tars segitségével, minkét
oldalrdl, magasabb stlyponti
helyzetekbdl

Kiizdgjatékok és versenyek
allasban

Péros vallfogasbol tolasok,
huzésok 6x6m teriileten

Alapveto ugrdiskolai feladatok
sajat tempoban végrehajtani

Kidobos versenyek vagy
medicinlabdara, zsamolyra
célba dobni

Atfordulasokat biztonsaggal
végrehajtani

Egyensulyi allapotot 3-4sec
megtartani

A nyujto gyakorlatokat
segitséggel végrehajtani

Viz ala mertilni, levegot
kifajni, hason, héaton siklani
Uszoblapot hasznalni, 4-6m
végiguszni

Fal mellett egy hosszt
végiguszni

Hoéemberépités, hogoly6zas,
szankoézas, sielés
alaptechnikai, balesetvédelem
¢s az Onfeledt jaték 6rome

A tanulok legyenek képesek a
gyakorlatokat ¢lvezettel és
sériilésmentesen végezni

Helyes végrehajtassal, sajat
tempoban végezni

Sériilés elkeriilésére alkalmas
testhelyzetet alkalmazni
Esések alkalmazasa jatékokban

Legyenek képesek kiizdeni, a
feladatokat a sériilés veszélye
nélkiil végrehajtani.




1-2. évfolyam (6-8 évesek)

Célok Tananyag Minimalis kovetelmény
KARATE
Specialisan a karaté¢hoz Eszkozzel és eszkoz nélkiili Legyen képes: gyakorlatokat
kapcsolodo eldkészitd kiizdégyakorlatok ¢élvezettel és sériilésmentesen
mozgasformak magas szinti (medicinlabda, bot, kotél €s végezni
kialakitasa labdas gyakorlatok)
Helyes végrehajtassal, sajat

A didkok szamra valjon Karbirok tempoban végezni
természetessé a test-test elleni Labbirok Legyen képes kiizdeni
kiizdelem Piros pacsi
- Kiizddszellem kialakitasa Erintéjaték Sériilés elkeriilésre alkalmas
- Akaraterd fejlesztése Reakciojatékok testhelyzetet alkalmazni

- Onbizalom alakitasa

- Onuralom fejlesztése

- GyOzelem ¢és a kudarc
elviselése

- Sportszerti viselkedés
kialakitas

Az alap technikdk végrehajtasa
a megfelel6 magassagban

Kiizddalapallés

Alapvet6 elemeinek elsajatitdsa
- kiizdelem egyes helyzeteinek
megfeleld kiizddmozgasok
alapszintii elsajatitasa

- térbeli t4j¢kozodo képesség,
test komplex koordinacidja

- tdmado és védo feladatok

Alaptechnikdk: helyben,
mozgasban

- alapvédések

- alapiitések

- alaprigasok

KIHON: a technikék halmaza
A harom magassagi szint
megtanitasa:

- jodan (felsd, fej)

- chudan (kozép, torzs)

- gedan (also, Ov alatt)

Alapallasban, egyéni és paros
gyakorlatok

Alaptechnikak, kotott
mozgasformakban:

Allasok és 1épések (dachik):
a) heisoku dachi
b) musubi dachi
c¢) heiko dachi
d) zenkutsu dachi
e) kokutsu dachi
f) nekoashi dachi

Védések (uke):
a) age uke
b) soto ude uke

¢) gedan barai
d) uchi uke

Esések alkalmazasa jatékokban

A tamado és védo technikdk
iranyainak ismerete

Alaptechnikak elemi ismeretét
alkalmazni durvakoordinécios
szinten, balesetveszély nélkiil

Egyszer(i, max. 1-2 technika
ismerete, egyszerl (allasok)
mozgasformakban

Alapmozgés elemi szinten valo
végrehajtasa




A technikak, gyakorlatsorok
pontos végrehajtasa, a
gyermekvizsga [-11-111
fokozatanak megfelelden.

A tdmado és védekezd
technikak biztonsagos
végrehajtasa parban, eldre és
hatra haladéssal

Egv alapfokt formagyakorlat
(kata) elsajatitasa

Tamadasok:
a) kézzel:
- jodan tsuki
- chudan tsuki

b) labbal:
- mae geri
- mawashi geri

Feléllas (kéz-1ab helyzete),
mozgasok, egyensuly helyzetek

Bokszlépés, zenkutsu dachi:
elOre, hatra, oldalra és rézsut

KUMITE: paros gyakorlat

Gohon kumite: 5 1épéses
tdmadas-védekezés

Sanbon kumite: 3 lépéses
tamadas-védekezés, kiilonbdzo
technikakkal.

KATA: formagyakorlat

Taikyoku Ichi, Ni.
Alapfoku, gyermek
formagyakorlatok
(elemi szintl 20 [épéses)

Partnerrel és partner nélkiil
mozgasban végrehajtani

A tér minden irdnyéban a
mozgasformak alapszintii
végrehajtasa

Legyen képes kiizdeni sériilés
veszélye nélkiil

Ismerje és alkalmazza a helyes
technikai végrehajtast,
szabalyismeret

A péros gyakorlatok
legegyszeriibb mozgéasos
végrehajtasa, kiilonbozo
tdmado ¢s védekezd
technikakkal is.

Térlatas, térérzék kialakitasa
Az egyensuly megtartasa
forgas kozben is.

A technikak, 1épések, forgasok
Osszekapcsoldsa

Az egyensuly megtartasa




3.-4. évfolyam (8-10 évesek)

Altalanos célok:
e A mozgastanulas viragkora
o Tokéletességre valo torekvés
e Akaraterd fejlesztése
e Onuralom, énbizalom fejlesztése
e (Gydzelem, kudarc elviselésének képessége
e Alapvet6 szabalyok, balesetvédelem megismerése
o Egészséges kiizddszellem és versenyszellem kialakitasa
e Viratlan helyzetekre gyors, célszeri reagalasi képesség kialakitasa
e Kondiciondlis és koordinacids képességek (ritmus, egyensuly, térbeli és idébeli
differencialés) atlag f6lé emelés.
e A mozgasgyorsasag jelentds javitasa
e Az aerob alloképesség fejlesztése

e Alapvet6 elsOsegély elsajatitasa (zuz6das, randulds, ficam, ajulas)

Sportagi célok:

e A sportag adta specialis lehetdségek felhasznalasaval biztositani a sportolok sokoldalu
személyiségfejlodését.

o Az értékes személyiségvonasok mint: a nehézségek lekiizdése, kudarctiirés, kitartas,
monotodnia tiirés fejlesztése.

e A sportagi alkalmassag megallapitasa

e A helyes allasok és az abbol torténd 1€pések, csusszanasok, kitérések, forgasok
megtanitasa egyensulyvesztés nélkiil.

o Kézzel és labbal alkalmazhaté tdmado, védo technikék repertodrjanak bovitése

e Egyéni taktikai feladatok: ellenféllel szembeni tamado és védd alapmozgasok

o Kiizddtéren célszerli alapmozgéasok ¢és helyezkedések

e Alapvetd megeldzések és masodszandék technikak elsajatitasa

e Felkésziilés a versenyzésre (didkolimpia)



e 3.-4. ¢évfolyam (8-10 évesek)

Célok Tananyag Minimalis kovetelmény
Gimnasztika:
A bemelegités fontossadganak, Rendgyakorlatok, Edzdi bemutatasra, majd
az Orai munka elokészitésének | szabadgyakorlatok. utasitasra gimnasztikai

tudatositasa.

A kiilséségek (a rendezettség,

a rend, fegyelem, tisztasag)
beépitése a mindennapi életbe
A fizikai képességek szintjének
emelése.

Természetes mozgasformak:
- futas, ugrés, dobas stb.
Osszekapcsolasa magas szintii
kialakitasa

Kondiciondlis és koordinacids
képességek atlag folé emelése
kiemelten a_gyorserd, tovabba
alloképesség, ritmus,
mozdulatgyorsasag, reagalasi
képességek kore

Az alloképesség magasabb
szintre emelése

Legyenek képesek kiilonb6zd
kiindulasi helyzetekbdl is gyors
iram-¢s irdnyvaltoztatésra.

Figyelem fejlesztése
Tokeéletességre torekveés

Onbizalom alakitasa
Gybzelem és a kudarc
elviselése képességnek
kialakitasa

Minden izomcsoportra kiterjedd
4 ¢és 8 litemil bemelegitd
gyakorlatok végrehajtasa

A mozgasligyesseéget,

koordinaciét fejlesztd egyéni és

paros gyakorlatok,

- jarésok, futdsok, ugrasok
padon, felforditott padon,
ferde padon

- szokdelés padon, zsdmolyon

- szokdelések 90-360 °-os
fordulattal

Jelre indulasok:
Allorajt
Térdelodrajt

Gyors indulasi, iranyvaltoztatasi
gyakorlatok, jelre induléssal

Futasok:

- iram és irdnyvaltoztatassal,

- futéds kdzben akadalyok
legy6zése

- padra val¢ fel- lelépés,
atugras folotte, atbujas
kifeszitett kotelek alatt stb.

Rovidtava vagta: 10-40m

Gyors futasok és
iranyvaltoztatasok 10-80m

Lanyok 60-3000 m
Fitk  60-5000 m

Gyors indulasi, iranyvaltoztatasi
gyakorlatok, jelre induléssal

Szokdelések, ugrasok rovid
ideig, kis tavolsagra egy és két
labbal

gyakorlatokat végezni.

Legyenek képesek alacsony
padon, zsamolyon jarni, futni,
kiilonb6z6 gyakorlatokat
végrehajtani

Legyenek képesek kiilonb6zo
testhelyzetekbdl sajat vagy
kiilsé jelre dinamikusan
elindulni, pl. fekvésbdl,
1lésbol, térdelésbol és allasbol

Tudjanak kiilonb6z6 iramban
is tartosan futni, legyenek
képesek iranyt valtoztatni.

Min. 40m-t szubmaximalis
iramban futni

Lanyoknak ¢és a fiuknak sajat
tempoban lefutni az adott
tavokat

Dinamikusan elugrani és
felugrani




Kiegészito sportok

Torna sport alapvetd elemeinek
kialakitasa

Uszas, gyorsuszas
technikajanak elsajatitasa, vizi
jatékok

havas jatékok megszerettetése

Judo,

Esések, kiizdo felallasbol
sériilésmentes esések
elsajatitasa

Elsésegély alapszintii

elsajatitasa

Tavol és magasugras helybdl és
nekifutasbol

Ugro és futdiskola gyakorlatok
Ugralo kotelezés

Kétkezes dobdsok
medicinlabdéval (1 kg), 16kés,
vetés, hajitas

Ko6télmaszas: kéz-1ab kulcs
Fliggeszkedés
Fekvétamasz:

Mellsé karhajlitas-nytjtas
Hatso karhajlitas-nytjtas

Atfordulasok:

Cigéanykerék, kézallas,
hidgyakorlatok, bukfenc eldre-
hatra

Egyensulyi elemek:

Kézen allas fal mellett, tars
segitségével

Séta, futds tornapadon nyitott
majd csukott szemmel

Séta elore —oldalt - hattal
forditott tornapadon

Lab és a kartechnikdja
vizi jatékok

Iskolagyakorlatok, havas
jatékok (hogoly6zas, hoember
épitése)

Allasbol egyediil és tars
segitségével, minkét oldalrol,
labseprésekbdl adddo
stulypontvesztések gyakorlasa

Eszmélet ellendrzése, a sériilt
megvizsgalasa, nyilt és fedett
sériilések és kovetkezményeik,
alapvetd ellatasuk

Alapvetd futo és ugro
feladatokat folyamatosan, sajat
tempoban végrehajtani

A dobasokat allasbol
folyamatosan dinamikusan,
balesetmentesen végrehajtani

2-3x fel-lemaszas

Folyamatos karhajlitas-nytjtas,
amennyit bir (kb. F: 10-20,
L: 5-15.)

Atfordulasokat biztonsaggal
végrehajtani

Az egyensulyi helyzetet 3-4
sec megtartani

M¢élyvizben fal mellett (25m)
egy hosszt uszolap nélkiil, kar
¢s labtempodval és
levegdvétellel végig uszni

¢lvezettel jatszani

Az egyensulyvesztésekbol
addodo eséseket
balesetmentesen bemutatni

Ellendrizni az eszméletet és
megvizsgalni a sériiltet, legyen
tisztaban a fedett és nyilt
sériilések kovetkezményeivel




3.-4. évfolyam (8-10 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

A gyermek ovvizsga [V.-V.-VL.
(10.-9.-8. kyu) fokozat elérése

Kiizddsportok elméleti és
filozofiai alapjainak elsajatitasa
A karate torténet elsajatitasa
(ismereti szinten)

A karate mozgasrendszerének

KARATE
A hazai és nemzetko6zi karate
torténete, szovetség, EB, VB
eredmények

A karate mozgasrendszerének
ismerete csoportositasa

A 10.-9. kyu ¢és 8. kyu 6vvizsga
anyag elsajatitasa

Kiizdojatékok és versenyek

elméleti elsajatitasa

Specialisan a karate sportaghoz
kapcsolodo elékészitd
mozgasformak atlag folé
emelése:

- kiizdoszellem, akaratero,
Onbizalom fejlesztése
Gydbzelem és a kudarc
elviselése képesség kialakitasa
Sportszerti viselkedés
kialakitasa

Kondicionalis és koordinacids
képességek atlag f61é emelése,
kiemelten a gyorsasagi ero,
dlloképesség

Vdératlan helyzetekre gyors,
célszerli reagalasi képesség
elsajatitasa

Térbeli és 1d6beli differencialas,

egyensulyozas képességének
elsajatitasa

A Kkarate specialis gimnasztika
elsajatitasa

f6ldon ¢és allasban

- kiszasok, maszasok

- szokdelésben (egy-két labon)
- torpejarasban stb.

- kakasviadal

- indianszkander

- Rugasok —iitések -
védekezések végrehajtasa
padon, felforditott padon,
zsamolyokon kiilonb6zo
allasokbol, 1épésekkel

Idogeiko' (japan gimnasztika)

Legyen képes: felsorolni
kiizdésportokat, mi a
jellemezdi, filozofiaja,
torténetrol, szovetségrol és a
verseny eredményekrdl néhany
szbban

Beszéljen a karate
mozgasrendszerérdl, tudja
besorolni az egyes technikéakat
a megfeleld csoportba

Specialis mozgasformak
edzésszerlien végrehajtani

Legyen képes kiizdeni, a
jatékban gydzelemre torekedni

A tér minden iranyaban kotott
¢s szabadformaban bemutatni
(tér-idé-dinamika)

A japan gimnasztikédbol 10-15
gyakorlatot 6ndlloan bemutatni

' Idogeiko: specialis, karate edzés el6tti, bemelegit, nyujtd, atmozgatd gyakorlatok (japan eredetii)




A karate mozgasrendszerének
gyakorlati elsajatitasa

A technikak, kombinaciok
fegyelmezett, pontos, gyors
végrehajtasa

A karate sportag (adott stilus)
Ovvizsga anyagéanak elsajatitasa

A tanulok érezz¢ék meg a
formagyakorlat ritmusat,
érezzEk a benne rejld
kiizdelmet, legyenek képesek
kiizdelemszeriien végrehajtani.
Versenyen is bemutatni.

KIHON:

Allasok, 1épések:
- Zenkutsu dachi
- Kokutsu dachi
- Kiba dachi
- Shiko dachi

Védések és visszatamadasok:
- age uke + gyaku tsuki
- soto uke + gyaku tsuki
- uchi uke + gyaku tsuki
- gedan barai + gyaku
tsuki
- shuto uke + gyaku
nukite
Tamadasok:
a) kézzel: iitések,
csapasok, szurasok
- jodan oi tsuki jodan
gyaku tsuki
- jodan kizami tsuki
- chudan oi tsuki
- chudan gyaku tsuki
- ren tsuki
- sanbon tsuki
- uraken uchi
- tettsui uchi
- nukite

b) labbal:

- mae geri

- mawashi geri

- yoko geri keage

- yoko geri kekomi

KATA:

Heian Shodan, Heian Nidan,
Taikyoku Ichi,Ni, San

Az els6 két tanulo fokozatu
formagyakorlat megtanulasa.
Bunkai = értelmezés, kiizdelem-
szer(l gyakorlas

Sokugi Taikyoku 1-2-3

Felsorolni és bemutatni az
adott vizsgékhoz tartozo
technikakat

Legyenek képesek
téthelyzetben, egyediil is
bemutatni.

Ismerjék a formagyakorlatok
technikainak értelmét ¢€s tudjak
végrehajtani.




3.-4. évfolyam (8-10 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

Folyamatos kiizdelem
elsajatitasa, varatlan
helyzetekre valé gyors és
célszerli reagalas képességének
alakitasa

Kéztechnikak repertoarjanak
bovitése (parban)
Rugastechnikak repertoarjanak
bovitése (parban)

Kiizd6étechnikak alkalmazasa

a kiizdelemben:

- akaraterd, 6nbizalom, félelem
- tokéletességre torekvés

- gy6zelem és kudarc elviselése

A koordinacids
fejlédésmenetnek megfeleld,
1ab és kéz technikdk elsajatitasa
a hatékony kiizdelem
(szituaciok) érdekében

Ellenfél akcigjara torténd
hatékony reagdalds, az ellenfél
anticipalasa, elovételezése

Ellenfél megtévesztésének és
ebbdl adodo eldny kihasznaldsa
(kiugratas)

Akciodra alkalmas helyzetek,
kikényszeritésének képessége,
pl. sarok szituécio

SzonyegszéEli helyzetek,
megoldéasa tamadas és
védekezés kihasznalasa
A kiizd6tér kiilonbozo
részeinek ismerete

KUMITE:

Kumite® (formai és szabad
kiizdelem)

Gohon kumite: 5 [épéses
tamadas-védekezés

Sanbon kumite: 3 1épéses
tamadas-védekezés, kiilonb6zo
technikakkal.

Kiilonbdz6 magassdgokban
végrehajtott védo €s tamado kéz
¢s labtechnikak (helyben,
mozgasban)

Kiizdelmi feladatok:

- csak kézzel védo-tamado
technikak.

- csak labbal védo és tamado
technikak

- vegyes (kéz és 1ab)

- szermunkaban (pontkeszty,
pajzs)

Harom alapiités ¢s két alapragas

Kiizd6technikak alapmozgasban

Megeldzések, kéz és
labtechnikakkal

Masodszandéku, elterel6 kéz és
labtechnikak

Az eddig mar megtanult paros
gyakorlatok folyamatos
gyakoroltatasa és tovabbi
formai kiizdelmek tanitasa, a
mar ismert technikak
felhasznalasaval.

Kihon ippon kumite:

- Egy meghatarozott
tdmadés, meghatarozott
védéssel és
visszatamadassal.

Legyenek képesek a tanulok:
2-3 védo és tdmado kéz és
labtechnikat, ezeket 60-70%
ellenallas mellett legyen képes
végrehajtani

A tanult tamado és védo
technikak alkalmazni

A megeldzéseket megfeleld
litemben végrehajtani

A masodszandéku kéz illetve
labtechnikékat megfeleld
iitemben végrehajtani

? Kumite (kiimite): kiizdelem




Gyébzelem és kudarc elviselése
képesség kialakitasa:

-figyelem, 6nuralom, 6nbizalom
¢s akarat fejlesztése

Szabad kiizdelem alapjainak
elsajatitasa, alapszinten tanuljak
meg a technikakat alkalmazni,
tanuljanak meg gy kiizdeni,
hogy tarsuk testi épségére
vigyaznak.

Folyamatos kiizdelem
elsajatitasa, varatlan
helyzetekre valo gyors és
célszerii reagalas képességének
alakitasa

Randori kumite:

A kiizdelmi feladatok, paros
gyakorlatok szabadon torténd
gyakorolasa.

A kiilonb6z6 tamado €s
védekezo kéz és labtechnikak
célszerli alkalmazasa, taktikai
feladatok végrehajtasa.
Nagyon fontos a megfeleld,
folyamatos labmunka
elsajatitasa, az elcsuszasok,
ellépések, elhajlasok
alkalmazasa.

Kiizdotér tertilete, stratégiai
pontjai

A kiizdelemben alkalmazni:
-tanult kéztechnikakbol
(tamad¢ és védo) legalabb
harmat

-tanult ragastechnikakbol
(tamado és védo) legalabb
kettot

-folyamatosan 3x2 percet
kiizdeni

A tanult technikékat 60-70%
ellenallas mellett pontot elérni
(waza-ari’)

Stratégiai pontok ismerete

A helyzeteknek megfeleld
technikakat alkalmazni és
abbol pontot (waza-ari, ippon*,
nihon, sanbon) elérni

*Waza-ari: fél pont értékii technika végrehajtasa, talalat
4 Ippon: egy pont értékii technika végrehajtasa, talalat

4 nihon: két pont értékii tech.v, talalat

4 Sanbon: harom pont értékii tech.v. talalat




5.-6. évfolyam (10-12 évesek)

Altalanos célok:

A mozgéastanulas virdgkora, ezt ki kell hasznalni!

Tervszeri gondolkodas, problémamegoldoé képesség fejlesztése
Akaraterd fejlesztése, érzelmi kontrol kialakitasa

Sikerélmény biztositasa, egészséges kiizddszellem kialakitasa

Viératlan helyzetekre gyors, célszerli reagalas képesség alakitasa
Kondicionalis (erd, alloképesség, iziileti mozgékonysag) és koordinacios
képességek (egyensuly, térbeli tdjékozodas) atlag f61¢ emelése

Aerob alloképesség kiemelt fejlesztése

A gyorsasag ¢és a gyorser0 fejfejlesztése

Erofejlesztésben: sokoldalu képzés

A kiils6 ellenallas foként a testsuly, sportszerek koziil a ny1;jtd, medicinlabda,
homokzsak.

Nagy hangsuly a nyujtason, kiilondsen a fiknal

Kiegészito sportok (esések tokéletesitése) ismerete

Sportagi célok:

Specialis képességek (gyorserd, alloképesség, iziileti mozgékonysag) fejlesztése

Kiizd6étechnikak gyors, pontos és hatékony fejlesztése

Poziciok tartasa, teriilettartas, helyezkedés, sarokszituacié gyakorlasa

Feladatkorok (harcmodorok) belharcos-, kiilharcos-, kontrazé-, vivé-stilus gyakorlasa

Akarati tényezok: gydzelem és vereség kontroll kialakitasa

Magatartas, tisztelet, fegyelem fejlesztése

Motivaltsag, gydzni akaras kialakitasa

A karate versenyformdjanak alapozasa, versenyhez szoktatas



5.-6. évfolyam (10-12 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

A gimnasztika
mozgasanyaganak ismerete,
sziikség szerint 6nallo
bemelegités végrehajtasa.

A labmunka, 1épések,
csusszanasok, kitérések, stb.
fejlesztése. Elmozdulasok a tér
minden iranyaba.

Kondicionalis és koordinacids
képességek atlag f61¢ emelése
kiemelten a_gyorserd,
alloképesség és a gyorsasagi
alloképesség

Felmérések, tesztek
Figyelem fejlesztése
Tokéletességre torekvés
Onbizalom alakitasa

Tervszeru gondolkodas
kialakitasa

GIMNASZTIKA:

4, -8 iitemi gimnasztikai
gyakorlatok,
szabadgyakorlatok, egyéni és
tarsas gyakorlatok végrehajtésa.
Altalanos és sokoldaluan képzd
és el6készitd (10-15 elem)
/csipdiziilet/ gimnasztikai
elemek gyakorlasa

Célgimnasztika: labgyakorlatok,
1épések, kitorések,
csusszandsok, stb. gyakorlasa
kiilonboz6 iranyokban
- Ugyanazzal a labbal
tobb rugas végrehajtasa
labletétel nélkiil
- kiilonb6z6 ragasok (2-
3) Osszekapcsolasa
labletétel nélkiil

ERONLET:

Roévidtava vagta: 10-60m
Gyors futasok és
iranyvaltoztatasok 10-80m
Aerob jellegii kitart6 futas:
Lanyok: 100-3-5000 m
Fiuk: 100-4-7000 m
Cooper teszt

Gyors indulasi, iranyvaltoztatasi
gyakorlatok, jelre indulédssal

Szokdelések, ugrasok rovid
ideig, nagy tavolsagra egy ¢s
két labbal

Tavol és magasugras helybdl és
nekifutasbol

Ugro és futdiskola gyakorlatok

A kiilonb6z6
mozgasformakban Osszedallitott
gyakorlatok, gyakorlatsorok
folyamatos, pontos
végrehajtasa

Legyenek képesek onalldan és
parban labgyakorlatok
(labmunka) végzésére a térben,
megfeleld tavolsagtartassal

Legyenek képesek:
Min. 40m-t szubmaximalis
iramban futni

Lanyok és a fiuk sajat
tempoban lefutni az adott
tavokat

Versenyeken, kiizd¢jatékban
alkalmazni, élvezettel jatszani

Jatékban, versenyben, sajat
tempoban végezni
Dinamikusan elugrani és
felugrani

Alapvetd futo és ugro
feladatokat folyamatosan, sajat
tempdban végrehajtani




Kiegészito sportok

Torna sport alapvetd elemeinek
kialakitasa

Uszés, melluszas technikajanak
elsajatitasa

Sielés, alaptechnikai elemeinek
elsajatitasa

Judo,
Esések, kiizd6 felallasbol
sériilésmentes esések fejlesztése

Kétkezes dobdsok
medicinlabdéval (2-3 kg), 10kés,
vetés, hajitas

Atfordulasok:
Fejen ¢és kézen atfordulasok
(talajon, tornaeszk6zokon)

Uszéstechnikék fejlesztése

Iskolagyakorlatok, havas
jatékok (hogoly6zas, hoember
épitése)

Kiizddallasban, helyzet és
helyvaltoztatd mozgas kézben
stulypontvesztések gyakorlasa

A dobasokat allasbol
folyamatosan dinamikusan,
balesetmentesen végrehajtani

Atfordulasokat biztonsaggal
végrehajtani

M¢élyvizben fal mellett (25m)
egy hosszt uszolap nélkiil, kar
¢s labtempodval és
levegdvétellel végig uszni

Alapszintii technikai elemeket
balesetmentesen bemutatni,
¢lvezettel jatszani

Az egyensulyvesztésekbol
adddo eséseket
balesetmentesen bemutatni




5.-6. évfolyam (10-12 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

A karate sportag (adott stilus)
Ovvizsga anyaganak elsajatitasa
Onallo bemelegités elsajatitasa

Kéztechnikak repertoarjanak
bovitése (parban, eszkdzzel)
Rugastechnikak repertoarjanak
bovitése (parban, eszkdzzel)

Kiizddtechnikék alkalmazasa a
kiizdelemben:

- akaraterd, onbizalom, félelem
- tokéletességre torekves

- sikerélmény biztositasa

- problémamegoldo képesség
fejlesztése

- gy6zelem és kudarc elviselése
képesség alakitasa

A koordinacids
fejlédésmenetnek megfeleld,
1ab és kéz technikak elsajatitasa
a hatékony kiizdelem
(szituaciok) érdekében

Térbeli és idébeli differencialds,
egyensulyérzék, gyorsasagi erd
atlag folé fejlesztése

Ellenfél akcigjara torténd
hatékony reagdalds, az ellenfél
anticipalasa, elovételezése

Ellenfél megtévesztésének és
ebbdl adodo elény kihasznaldsa
(kiugratas)

Az egyensuly megtartasa
kiilonboz6 forgésok alatt, a
térlatas kialakitasa, a kiizd6tér
teljes kihasznalasa, az
ellenfelek mozgasara torténd
gyors, valtozatos reagélés

KARATE
Ovvizsga (6-5kyu) anyagban
szerepld védo, tamado kéz és
labtechnikdk (helyben,
mozgasban), formagyakorlatok,
paros gyakorlatok
Kihon — Kata - Kumite

KIHON:

Az eddig tanult technikak
folyamatos gyakorlésa.

Uj technikéak, kombinaciok
tanulésa:

Fudo dachi+ jiyu kamae

A kiizd6allas végrehajtasa
kiilonboz6 iranyokba, 1épéssel,
csusszandssal.

Kiilonb6z6 tamadasok,
védekezések hozzdadasa

Rengerik:

Mae, mawashi, yoko geri keage,
kekomi, Ushiro geri , mikazuki
geri

Rugasok — titések - védekezések
végrehajtasa padon, felforditott
padon, zsdmolyokon kiilonb6z6
allasokbol, 1épésekkel

KATA:

Formagyakorlatok,

Az eddig tanult katak
folyamatos gyakorlésa.

Ujak tanulasa:

Heian Sandan, Heian Yondan
Pinan Ichi, Ni, San

Bunkai’ a katak technikdinak
gyakorlati bemutatasa
Mozgés a kiizdOtéren,

Legyenek képesek:
Felsorolni és bemutatni az
adott vizsgékhoz tartozo
technikéakat

Edzés és verseny el6tt onalléan
bemelegiteni

Két harom védo és tamado kéz
¢és labtechnikat, ezeket 60-70%
ellenallas mellett legyen képes
végrehajtani

A kiilonboz6
mozgasformakban Osszeallitott
gyakorlatokat pontosan,
folyamatosan végrehajtani
Kataban, kumitében tudatosan
alkalmazni.

A kiizdelemben alkalmazni:
- tanult kéztechnikakbol
(tamado és védo) legalabb
harmat

- tanult ragéastechnikakbol
(tdmado ¢s védo) legalabb
harmat

- folyamatosan 5x2 percet
kiizdeni

A tanult technikakat 60-70%

ellenallas mellett pontot elérni

(waza-ari, ippon, nihon,
sanbon)

A tanult tamado és védo
technikak alkalmazni

A tamadasi, védekezési,
visszatamadasi format
alkalmazni, megfeleld titemben
végrehajtani

> Bunkai (bunkéj-japdn): formagyakorlat értelmezése, magyarazata, (szamtalan magyaréazat, értelmezés

lehetséges)




5.-6. évfolyam (10-12 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

Szényegszéli helyzetek
megoldasa tamadas és
védekezés kihasznalasa

Gyo6zelem és kudarc elviselése
képesség kialakitasa:

-figyelem, 6nuralom, 6nbizalom
¢s akarat fejlesztése

Akciodhelyzetek felismerése
képességének alakitasa
Ellenfél akcidjara torténd
hatékony reagalas, az ellenfél
anticipalésa, eldvételezése

Ellenfél megtévesztésének és
ebbdl ad6do eldny kihasznalasa
(kiugratas)

Akciodra alkalmas helyzetek,
kikényszeritésének képessége,
pl. sarok szituécio

Kiizdelem az eredmény
fliggvényében képességének
elsajatitasa

Figyelem, akaraterd fejlesztése

Erzelmi kontrol kialakitasa

Egészséges kiizdOszellem
kialakitasa

Tervszerti gondolkodas

Folyamatos kiizdelem
elsajatitasa, varatlan
helyzetekre valo gyors és
célszerii reagalas képességének
alakitasa

KUMITE:

Félig kotott és szabad kiizdelem
Az el6z6 években tanult paros
gyakorlatok folyamatos
gyakorlasa.

Uj, félig kotott és szabad
kiizdelmek tanulasa

Kontra technikak tanulasa,
gyakorlasa

Kiizdelmi feladatok 0j kéz és
labtechnikakkal

Kiizdelmi feladatok:

- csak kézzel védo-tamado
technikak.

- csak labbal védo és tamado
technikak

- vegyes

- szermunkaban (pontkeszty,
pajzs)

Egyszerti kombinaciok (harmas)
Kiizd6technikai kombinaciok
Megeldzések, masod és harmad
szandékkal és
kontratechnikakkal

Randori kumite:

A kiizdelmi feladatok, paros
gyakorlatok szabadon,
folyamatosan torténd
gyakorolasa.

A kiilonb6z6 tamado és
védekezo kéz és labtechnikak
célszerli alkalmazasa, taktikai
feladatok végrehajtasa.
Nagyon fontos a megfeleld,
folyamatos labmunka
elsajatitasa, az elcsuszasok,
ellépések, elhajlasok
alkalmazasa.

Legyenek képesek:

A masod,- és harmadszandéku
kéz illetve labtechnikakat
megfeleld iitemben
végrehajtani

Stratégiai mandverek ismerete

A helyzeteknek megfeleld
technikakat alkalmazni és
abbdl pontot (waza-ari, ippon,
nihon, sanbon) elérni

Tamado kéz és labtechnikékra
legyen képes négy kontra
technikéaval valaszolni

Az 1j kiizd6technikakat 60-
70%-o0s ellenallas mellett
végrehajtani

Megel6zéseket, masod és
harmadszandéku és kontra
technikak 60-70%-os ellenallés
mellett végrehajtani

5x2 percig folyamatosan
kiizdelmi feladatokat
végrehajtani, taktikai
feladatokkal




Folyamatos kiizdelem
Kiilonb6z6 harctavolsagok
elsajatitasa a tdimado, védo kéz
és labtechnikak
Osszekapcsolasaval

A kiilonb6z6 kiizdd stilusok
ellenfelek elleni hatékony
kiizdelem

Versenyzéshez szoktatas

Versenyszabalyok
megismertetése

Minél nagyobb szdmban
részvétel a kiillonbozo
(felkészitd) versenyeken

Kiilonboz6 hare
/klizd6tavolsagok megismerése,
gyakorlasa

Az utolsé fél perc taktikaja
Eredmény tartdsa

Kiizdelmi stilus rakényszeritése
az ellenfélre

Kiizd6 feladatok kiil-, bel- és
kozelharc atmenetek
alkalmazasa

Kiizdostilusok megismertetése,
gyakoroltatasa

Részvétel a versenyeken

A katék, kumiték
versenyszerll gyakoroltatasa
Edzésversenyek

(Didkolimpia, MB, OB)

Kiizddtechnikékat kiilonbozo
harctavolsagban végrehajtani

Kiizd6étechnikék végrehajtasa,
kiilonbozo stilust ellenféllel
szemben

Induljon el a lehetd legtobb
versenyen, legyen képes
alkalmazni a tanult technikak
60%-4t.




7.-8. évfolyam (12-14 évesek)

Altalanos célok:
e Problémamegoldo képesség fejlesztése
e A pubertaskor kezdeti nehézségeinek kezelése (nemileg homogén képzes)
e Parbeszéd, kozosség kialakitasa €s az egyén helye a kozdsségben
e Sikerélmény biztositasa, figyelem, agilitas fejlesztése
e A karate irdnti lelkesedés kialakitasa
e Kondicionalis (erd, alloképesség, izlileti mozgékonysag) és koordinacios
képességek (egyensuly, térbeli tdjékozodas) atlag f61¢ emelése

o Alloképességi edzés lanyoknal 12 éves kortol

o Erdfejlesztésében elsésorban a sokoldalu képzésre kell a hangsulyt fektetni. A
kiilsd ellenallas foként a teststly, sportszerek koziil a nyujtd, medicinlabda,
homokzsak.

e Nagy hangsuly a nyjtason, kiilondsen a fitknal

o Kiegészitd sportok (6nvédelmi sportok) ismerete

Sportagi célok:
e Specialis képességek (erd, alloképesség, iziileti mozgékonysag) fejlesztése
e Kiizd6étechnikdk gyors, pontos ¢és hatékony fejlesztése
e A sportagi technikai és taktikai készségek fejlesztése
e Specialis edzésprogramok beiktatasa
e Egyéni megoldasok, harcmodorok kialakitasa, gyakorlasa
e Koordinacids fejlédésmenetnek megteleld tovabbi Uy kiizd6technikak elsajatitasa
e Magatartas, tisztelet, fegyelem fejlesztése
o Jaték és mérkdzéshelyzetekben valo gyakorlas

e Versenyeztetés



7.-8. évfolyam (12-14 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

4-8 litemli gyakorlatok ismerete
¢és végrehajtasa szer nélkiil és
szerrel

A szervezet sokoldala
foglalkoztatasa

A testi képességek fejlesztése
A figyelem fokozott fenntartasa

Az izmok, iziiletek nyujtasa,
az izlleti mozgékonysag
fejlesztése

Célgimnasztika.

Kondicionalis és koordinacids
képességek atlag f61¢ emelése
kiemelten az ero,
alloképesség és a gyorsasagi
alloképesség

Figyelem fejlesztése
Tokéletességre torekvés

Onbizalom alakitasa

Tervszeru gondolkodas
kialakitasa

Max. Erofejlesztés

GIMNASZTIKA:

Bemelegités: minden
izomcsoportra kiterjedd
bemelegitd gyakorlatok végzése

Altalanosan és sokoldaliian

fejlesztd egyéni és tarsas

gyakorlatok végrehajtasa

Kézi szerek (labda, ugralo

kotél), tornapadok, bordasfal,

stb. hasznalata.

- szokdelések ritmusvaltassal

- ugral6 kotelezés

- egy ¢€s paros labu
szokdelések zsdmolyokon

A streching ismerete,
alkalmazasa

- egyéni €s paros nyu;jtd
gyakorlatok

- aktiv statikus és aktiv
dinamikus gyakorlatok
végrehajtasa

- passziv statikus és passziv
dinamikus gyakorlatok

Rovidtava vagta: 60-150m
Gyors futasok és
iranyvaltoztatasok 10-80m
Kiilonbo6z6 tava, aerob jellegt

futdsok (lanyok: 400m-5000m,
fiuk: 400-7000m)

Gyors indulasi, irdnyvaltoztatasi
gyakorlatok, jelre indulédssal

Dobésok: 16kés, vetés, hajitas
egy ¢és két kézzel allasbol,
dobdterpeszbdl

A sulyzdzas alapjai

(egy és kétkezes sulyzok
hasznalata)

- Ellenallassal szemben torténd
gyakorlas, pl.:

a) vontatas, tarsat huzni

b) tars belekapaszkodik az Gvbe

Ismerjék a gimnasztika
alapvetd szakkifejezéseit,
vezényszavait és gyakorlatait.

Fokozottabb terhelés elviselése
mar a bemelegités alatt is.

A figyelem fokozottabb
megtartasa.

A nyujto gyakorlatok pontos,
fegyelmezett végrehajtasa

A gyakorlatok készség szintii
ismerete

Lanyok ¢és a fiuk az tanar/edzd
altal megadott tempoban
lefutni az adott tavokat.

Mutasson fejlédést az
edzésfeladatokban.

Jatékban, versenyben,
edzésfeladatban folyamatos
végrehajtani.

A dobasokat allasbol
folyamatosan edzésszertien
gyakorolni.

Sulyzés erdsitéseket
biztonsaggal végrehajtani




Kiegészito sportok

Torna sport alapvetd elemeinek
kialakitasa

Uszas:
Regeneralodas

Sielés, szankozas...

Kiizdésportok

Fej- és kézallasok, atfordulasok,
szaltok, hasznalata
(talajon, tornaeszk6zokon)

Kiilonb6z6 tava, aerob jellegi
uszasok (600-2000m)

A vizi és havas sportok tanult
technikai elemeinek gyakorlasa
A tanult 6nvédelmi technikak
(judo, birkézas) gyakorlasa

Torna elemeket biztonsaggal
végrehajtani

Kikapcsolodni a vizi €s havas
sportokkal és élvezettel
jétszani

Alapszintli 6nvédelmi
gyakorlatokat bemutatni




7.-8. évfolyam (12-14 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

A karate sportag (adott stilus)
Ovvizsga anyaganak elsajatitasa
A karate-do filozofidjanak
megismerése

Az 6vvizsgéhoz szilikséges kéz,
1ab és allastechnikak elsajatitasa

Karate mozgésok
biomechanikai alapjainak
elsajatitasa

Erd6 és az iziileti mozgékonysag
fejlesztés alapjainak elsajatitasa

Speciélis Kondicionalis
képességek: erd, alloképesség,
iziileti mozgékonysag
-akarater0 fejlesztése

-érzelmi kontroll fejlesztése
-szocialis ligyesség fejlesztése
-batorsag fejlesztése

Problémamegoldd képesség
fejlesztése

Az Osszetett kiizdelem elméleti
alapjainak elsajatitas

A koordinacié
fejlédésmenetének megfeleld:
Hatékony kéz és 1ab technikdk
elsajatitasa kiizdelemben /
kiilonb6z6 mozgasokbdl tudjon
akciot inditani/

KARATE
Kyu vizsgék anyaga (5.-4.kyu)

A karate-do filozofiaja
Bazis és formagyakorlatok
- szamolasra, tapsra torténd

végrehajtas

Kumiték, paros kiizdelmek
- kiizddmozgas végrehajtasa,

adott jelre elore
meghatarozott kombinacio
végrehajtasa

Rotécids erdk, forgatdnyomaték

Altalanos és sportagi erd és
iziileti mozgékonysag
fejlesztése

KIHON:

Kéz és labtechnikdk, (tdmado és
védo technikai) kombinaciok
felosztasa

Az eddig tanult technikék
folyamatos gyakorlasa.
Uj technikak, kombinaciok
tanulésa:

- nekoashi dachi

- nagashi uke

- uchi barai

- uchi shuto uchi

- haito uchi

- ura mawashi geri

- ashi barai

- mikazuki geri

Legyenek képesek:

Felsorolni az adott vizsgdkhoz
tartozo technikakat

A karate-do filozofiajanak
megismerése

Bemutatni és alkalmazni

Osszefiiggéen beszéljen
a karate mozgasrendszerének
biomechanikai alapjairol

Beszélni az ero és az iziileti
mozgékonysag fejlesztésérol

Beszélni a tanult technikakrol,
kombinaciokrol,
Osszefiiggésekrol.

% Bunkai (bunkéj-japdn): formagyakorlat értelmezése, magyarazata, (szamtalan magyarazat, értelmezés

lehetséges)




A vizsgakhoz sziikséges
formagyakorlatok elméleti és
gyakorlati elsajatitasa

Formagyakorlatokhoz tanult
technikak ismétlése,
tokéletesitése formagyakorlat
elsajatitasa kdzben, kiilonb6z6
ellenfelekkel szemben

Kiizddtechnikék szermunkaja
(kézizsak, fiiggdzsak,
pontkesztyti, legyezd, pajzs...)

Gyakorld6 kiizdelmek a tanult
technikék alkalmazasaval

Kiilonb6z6 harctavolsagokban
technikagyakorlas

KATA:

Az eddig tanult katak
folyamatos gyakorlasa.

Ujak tanulasa:

Heian Yondan, Heian Godan
Pinan Yon, Sanshin-No

Az dvvizsga anyag (5.-4. kyu),
formagyakorlatok és az
onvédelmi technikdk gyakorlasa
(bunkai)

Bunkai® a katak technikainak
gyakorlasa tobb irdnyba, tobb
ellenféllel szemben

Mozgas a kiizddtéren,
kiilonb6z6 iranyokba,
kiilonbozo ellenfelek és
tamadasok elleni védekezések

Kiizddtechnikékat (iit6 és rugo
technikak) szermunkaban
edzésszeriien, folyamatosan
végrehajtani

Gyakorlasban élvezettel részt
venni

A vizsgék szintjének megfeleld
bemutatas és értelmezés

Formagyakorlatot értelmezni
(6nvédelem), egyediil és
parban edzésszertien durva
hiba, egyensulyvesztés nélkiil
végrehajtani

Héarom-négy masod és
harmadszandéku technikakat
ritmusban, megfelel6 iitemben
végrehajtani

Bunkai’ a katdk technikéinak
gyakorlati bemutatasa
Mozgés a kiizd6téren,
kiilonb6z6 iranyokba,
kiilonb6zo ellenfelek és
tamadasok elleni védekezések

" Bunkai (bunkéj-japdn): formagyakorlat értelmezése, magyarazata, (szamtalan magyarazat, értelmezés

lehetséges)




7.-8. évfolyam (12-14 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

Ellenfél megtévesztésének ¢€s
kihasznalasanak elsajatitasa

- védett, vagy rosszul sikeriilt
technikarol valtas egy masikra
- eltereld mandverek

- Figyelem fejlesztése

- Erzelmi kontroll kialakitasa
- Problémamegoldo képesség
- Egészséges kiizdészellem
kialakitasa

Az ellenfél akcioira valo
hatékony reagéalas, kontrak
elsajatitasa

Akcidhelyzetek felismerése:

- varatlan helyzetekre gyors,
célszeri reagalas képességének
kialakitasa

-Tervszerli gondolkodas
fejlesztése

KUMITE:

Félig kotott és szabad kiizdelem
Az el6z6 években tanult paros
gyakorlatok folyamatos
gyakorlasa.

Uj, félig kotott és szabad
kiizdelmek tanulasa

Kontroll gyakorlatok:
- ltések
- ragasok
- csapasok
- szarasok

Masod és a harmadszandéka

technikak:

- kiizd6technikak (kéz-1ab)

- labmozgéasok

- tamadas elGtt a tars kezének
érintése, eliitése, majd
tamadas inditasa

Kiizdelmi feladatok gyakorlasa
parban

Jiyu ippon kumite:

Egy komoly mindségi valtas, az
el6z0 paros kiizdelmekkel
szemben.

Az ott elsajatitott technikak
kotottek, az ellenfél, allo
célpont volt.

Itt dertil ki, hogy a technikak
mellett, mennyire sajatitottuk el
a tavolsag, ido6zités és a
kitérések érzékelését.

Kiizdelmi feladatok 1j

technikakkal

- megeldzések

- masod és harmadszandéku kéz

és labtechnikak

- kontra technikak
,,vonatozas”, kiillonb6z6
technikakkal és
ellenfelekkel

Legyenek képesek:
Harom-négy maésod ¢és
harmadszandéku technikéakat
ritmusban, megfeleld iitemben
végrehajtani

Hérom-négy kontra technikat
megfeleld iitemben
végrehajtani

Az 1j technikakat 60-75%-o0s
ellenallas mellett végrehajtani.
Egyéni (harom-négy)
technikédkat 85-90%-0s
ellenallas mellett végrehajtani
Megel6zéseket, kontrakat 60-
75%-o0s ellendllas mellett
végrehajtani.

Harom-négy egyéni
megeldzést, masod, -€s
harmadszandéku iitések,
rugasok és kontratechnikak 85-
95%-o0s ellenallas mellett
végrehajtani.

6x2 percig folyamatosan
kiizdeni

Tanult egyéni technikakat
sikerrel alkalmazni
Egyéni megeldzést,
masodszandéku kéz és
labtechnikakat sikerrel
alkalmazni

A tanult technikai és taktikai
ismereteket 70-75%-ban
sikerrel alkalmazni




Pontokat csinalni kiilonb6zo
helyzetekben, a terem
kiilonb6z6 pontjan

Versenyzési tapasztalat
megszerzese

Pontokat csinalni, helyezéseket
elérni az adott versenyeken

Randori kumite:

A kiizdelmi feladatok, paros
gyakorlatok szabadon,
folyamatosan torténd
gyakorolésa.

A kiilonb6z6 tamado és
védekezd kéz és labtechnikak
célszeri alkalmazasa, taktikai
feladatok végrehajtasa.
Nagyon fontos a megfeleld,
folyamatos labmunka
elsajatitasa, az elcsuszasok,
ellépések, elhajlasok
alkalmazaésa.

Gyakorl6 kiizdelmek a tanult
technikak alkalmazasaval

Kiilonbozd harctavolsagokban
technikagyakorlés

Kiizdelmek (kumite)

A szabadkiizdelem gyakorlasa,
a kiilonb6z6, MKSZ
versenyrendszeré¢hez tartozo
szabalyrendszerek szerint

Formagyakorlatok (kata)
A stilusoknak és a
szabalyrendszereknek
megfeleld formagyakorlatok
gyakorlasa.

Részvétel a kijeldlt hazai
versenyen

A kiizd6étechnikakat 60-75%-
os ellenallas mellett ponterdsen
végrehajtani (waza-ari, ippon,
nihon, sanbon).

Kiilonb6z0 harctavolsdgokban
technikak pontos végrehajtasa

A formagyakorlatok és a
szabadkiizdelem hatékony,
végrehajtasa
versenyhelyzetben is.




9.-10. évfolyam (14-16 évesek)

Altalanos célok:
e Problémamegoldo képesség fejlesztése
e Parbeszéd, kozosség kialakitasa €s az egyén helye a kozdsségben
e Sikerélmény biztositasa, figyelem, agilitas fejlesztése
e A karate iranti elkotelezettség kialakitasa
e Kondicionalis (erd, alloképesség, iziileti mozgékonysag) és koordinacids
képességek (egyensuly, térbeli tdjékozodas) atlag folé emelése
o Alloképességi edzés fitiknal 14 éves kortdl
o (¢lzott testforma alakitas

e Viratlan helyzetekre valo gyors reagalds képességének tovabbfejlesztése

Sportagi célok:
e A karate technikajanak teljes kora elsajatitasa, specialis edzések, egyéni képzés
e Tudasrepertoar bovités
¢ A mar tanultak magasabb mindségben valo rogzitése
o Kiizdelem felépitése, timado és védekezd stratégiak
e A sportagi taktikak elsajatitasa
e Alap alloképesség nagymértéki fejlesztése
e Egyéniség, stilus kialakulasanak segitése
o Jaték és mérkdzéshelyzetekben valo gyakorlas

e Versenyeztetés (hazai és nemzetkozi szinten) teljesitmény elvili ndvelése



9.-10. évfolyam (14-16 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

Az izmok nyujtésa, az iziiletek
mozgaskiterjedésének ndvelése
A karatehoz sziikséges

hajlékonysag, lazasag novelése

A motorikus képességek
szinvonalanak novelése,

Kondicionalis és koordinacids
képességek atlag f61¢ emelése
kiemelten az ero,
alloképesség €s a gyorsasagi
alloképesség

Figyelem fejlesztése
Tokéletességre torekvés

Onbizalom alakitasa

Tervszeru gondolkodas
kialakitasa

Felmérések

Max. Eréfejlesztés

Bemelegitd — elokészité
gyakorlatok:

Gimnasztika, célgimnasztika
Altalanos képességeket fejleszté
gyakorlatok.

Hid, harant-¢és oldal spargak.
Nyujtott-¢és terpesziilésben
torzsdontések €s hajlitdsok

Elugrasok, felugrasok,
szokdelések egy és paros labon:
talajon és zsamolyokon,
padokon, azok folott és kozott.
Talajon és pad segitségével
mellsd fekvétdmaszban
karhajlitas-nyujtas

Bordésfalon fliggeszkedésben
huzddzkodas, 1

Nyujtott labemelés, térdfelhuzas
allig

Rovidtava vagta: 60-150m
Gyors futasok és
iranyvaltoztatasok 10-80m
Vegyes jellegli, foleg anaerob
futasok:

Fiuk: 60- 6-800m,
Lanyok: 60- 3-600m

Aerob jellegii tartos futasok
Lanyok: 20-30 perc, 2-5000 m
Fiuk: 30 -50 perc, 3-7000 m

Gyors indulasi, iranyvaltoztatasi
gyakorlatok, jelre induléssal

Dobasok: 16kés, vetés, hajitas
egy ¢és két kézzel allasbol,
doboterpeszbdl

A sulyz6zaés alapjai

(egy ¢és kétkezes sulyzok
hasznalata)

Legyenek képesek:
Onalléan végrehajtani és
esetenként levezetni a
gyakorlatokat

Segitségnyujtassal, majd
anélkiil nyujtott Iabbal és

sz€les terpeszben labujj érintés

Az edzéstervben 1évo
gyakorlatokat biztonsaggal
végrehajtani

Lanyok és a fiuk a tanar/edzo
altal megadott tempdban
lefutni az adott tavokat.
Mutasson fejlodést az
edzésfeladatokban.

Jatékban, versenyben,
edzésfeladatban folyamatos
végrehajtani.

A dobasokat allasbol
folyamatosan edzésszeriien
gyakorolni.

Az edzéstervben 1évo
gyakorlatokat biztonsaggal
végrehajtani




Dinamikus, gyorser0 fejlesztés

Kiegészitd sportok

Torna sport alapvetd elemeinek
kialakitasa

Regeneralodés

Kiizddsportok

Uszas, sizés....

Fekvotamasz, pontkesztytli
beszoritva a térdek kozé:

3x10 db dinamikus karhajlitas,
elére forditott és befelé forditott
kézfejjel

Hanyatt fekvés, kezek tarkon,

térdek felhuizva, pontkesztyli a

két térd kozott, talp a talajon:

- feliilés 15 x

- hasprés 15 x

- has présben elfordulasok
10x.

Villszélességli terpeszallas,
pontkesztyii a két tenyér kozott
a mellkas elott.

- egyenes derékkal guggolas, 2x
20 db, eldre, majd kifelé
forditott 1abfejtartassal

Kotélmaszas, fliggeszkedés,
nehezitett feltételekkel

Fiuk: 1-3 ismétlésszam
Lanyok mészas: 1-5 ism. szam

Anaerob jellegli uszas:
Fiuk: 25-200m

Lanyok: 25-100m

Tanult 6nvédelmi technikak
(judo, birkézas) gyakorlasa

A vizi és havas sportok tanult
technikai elemeinek gyakorlasa

Edzettségtdl fiiggd sorozat
szammal

Torna elemeket biztonsaggal
végrehajtani

Edzettségtol fiiggd
ismétlésszammal

Tarsas onvédelmi feladatokat
bemutatni

Kikapcsolodni, tdborozni a vizi
¢s havas sportokkal és
¢lvezettel jatszani.




9.-10. évfolyam (14-16 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

A karate sportag (adott stilus)
Ovvizsga anyaganak elsajatitasa

Az 6vvizsgéhoz szilikséges kéz,
1ab és allastechnikak elsajatitasa

Karate mozgésok
biomechanikai alapjainak
elsajatitasa

Erdsités és az iziileti
mozgékonysag fejlesztése

Specialis Kondicionalis
képességek: erd, alloképesség,
iziileti mozgékonysag

- akarater0 fejlesztése

- érzelmi kontroll fejlesztése

- szocialis ligyesség fejlesztése
- batorsag fejlesztése

Az Osszetett kiizdelem elméleti
alapjainak elsajatitas

Problémamegoldd képesség
fejlesztése

A koordinacié
fejlédésmenetének megfeleld:
Hatékony kéz és 1ab technikdk
elsajatitasa kiizdelemben /
kiilonb6z6 mozgasokbdl tudjon
akciot inditani/

KARATE

Kyu vizsgék anyaga (4.-3.-2
kyu)

A vizsgaknak megfelel6 karate
elmélet

Bézis ¢és formagyakorlatok

Tameshiwari — toréstechnika:
Newton torvények ismerete (pl.
itk6zés)

Altalanos és sportagi erd és

izlileti mozgékonysag

fejlesztése

- oldalaz6 szokdelés kdzben

végrehajtott paros gyakorlatok,

pl. iitések

- boka és  csuklosullyal
torténd gyakorlas

- szerekkel torténd gyakorlés
(zsak, makiwara, gumikotél,
iitéparna, stb.)

KIHON:
Az eddig tanult technikak
folyamatos gyakorlasa.
Uj technikak, kombinéaciok
tanulésa:
Védések — uke waza:
- osae uke
- kakiwake uke
- juji uke jodan
- juji uku chudan
- morote tsukami uke
- enpi uke
- kagi tsuki

Legyenek képesek:

Ismertetni, értelmezni az adott
vizsgakhoz tartoz6 elméletet és
a technikakat

Edzésszeriien bemutatni és
alkalmazni

Osszefliggden beszélni a karate
mozgasrendszerének
biomechanikai alapjair6l

Beszélni az erd és az iziileti
mozgékonysag fejlesztésérol

Beszélni a tanult technikakrol,
kombinaciokrol,
Osszefiiggésekrol.




Tamado kéztechnikak — tsuki
waza, uchi waza:

- ura tsuki

- yama tsuki

- empi uchi

Tamado labtechnikak — keri
waza:
- uchi mawashi ger
- ushiro ura mawashi geri
- mae hiza geri

Kéz és labtechnikak, (tamado €s
védo technikéi) kombinacidok
felosztasa

Kiizd6étechnikék szermunkaja
(kézizsak, fliggdzsak,
pontkesztyii)

Kiilonbozd harctavolsagokban
technikagyakorlés

Kiizddtechnikékat (iit6 és rugo
technikak) szermunkaban
edzésszertien, folyamatosan
végrehajtani

Gyakorlasban ¢élvezettel részt
venni

A kiizd6étechnikakat 60-75%-
os ellenallas mellett ponterdsen
végrehajtani (waza-ari, ippon,
nihon, sanbon).




9.-10. évfolyam (14-16 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

Formagyakorlatokhoz tanult
technikak ismétlése,
tokéletesitése formagyakorlat
elsajatitasa kozben

Ellenfél megtévesztésének ¢és
kihasznalasanak elsajatitasa
-védett vagy rosszul sikertlt
technikarol valtas egy masikra
- eltereld mandverek

Az ellenfél akcioira valo
hatékony reagalas, kontrak
elsajatitasa

Akcidhelyzetek felismerése:
-varatlan helyzetekre gyors,
célszerii reagalas képességének
kialakitasa

-Figyelem fejlesztése
-Erzelmi kontroll kialakitasa
-Problémamegoldo képesség
-Egészséges kiizddszellem
kialakitasa

-Tervszerii gondolkodas
fejlesztése

KATA:

Az Ovvizsga anyag (4.-3. — 2.
kyu), formagyakorlatok és az

onvédelmi technikdk gyakorlasa

(bunkai)

Az eddig megtanult
formagyakorlatok folyamatos
ismétlése.

Uj katak tanul4sa:

Heian Godan, Tekki Shodan,
Bassai Dai, Pinan Sono Go,
Gekisai Dai

A katak egyre tokéletesebb
elsajatitasa, kiizdelemben vald
alkalmazasa

KUMITE:

Az eddig megtanult formai és
felig kotott kiizdelmek
folyamatos gyakorlasa.
Szinesiteni a gyakorlast
tobbféle kombinacid
alkalmazasaval.

Az ellentamadas utan a tdimado
egy Uujabb tdmadast hajt végre.

Masod és a harmadszandéka
technikak:

-kiizd6étechnikdk (kéz-1ab)
-labmozgasok

Kiizdelmi feladatok gyakorlasa
parban

El6készité labmunka
gyakorlasa. A tart6 1ab
helyzetének valtozasa

A vonalnal oldalra mozgo6
ellenfél tamadasa kéz, majd
labtechnikéval.

Pontszerzés kézzel, majd labbal.

Gyakorl6 kiizdelmek a tanult
technikak alkalmazasaval

Legyen képes:

Formagyakorlatot értelmezni
(6nvédelem), egyediil és
parban edzésszertien durva
hiba, egyensulyvesztés nélkiil
végrehajtani

Héarom-négy masod és
harmadszandéku technikakat
ritmusban, megfeleld iitemben
végrehajtani

Hérom-négy kontra technikat
megfeleld iitemben
végrehajtani

Az 1 technikakat 75-85%-o0s
ellendllas mellett végrehajtani.

Egyéni (harom-négy)
technikéakat 90-95%-o0s
ellenallas mellett végrehajtani

Megel6zéseket, kontrakat 60-
75%-o0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Harom-négy egyéni
megeldzést, masod, -€s
harmadszandéku iitések,
ragasok és kontratechnikék 85-
95%-o0s ellenallas mellett
végrehajtani.




Versenyzési tapasztalat
megszerzese

Kiizdelmi feladatok uj

technikakkal

- megeldzések

- masod és harmadszandéku kéz
és labtechnikak

- kontratechnikak

Jiyu (szabad) kumite:

A kiizdelmi feladatok, paros
gyakorlatok versenyszert,
biraskodassal torténd
gyakorolasa.

- A kiilonb6z6 tamado és
védekezd kéz és labtechnikak
célszert alkalmazasa, taktikai
feladatok végrehajtasa.

- Nagyon fontos a megfeleld,
folyamatos labmunka
elsajatitasa, az elcsuszasok,
ellépések, elhajlasok
alkalmazasa.

KATA ¢s KUMITE
versenyszerll gyakorldsa
Hazi versenyek, meghivasos
felkésziild versenyek

Részvétel a kijeldlt hazai és
nemzetkdzi versenyen

Egyéni megelozést,
masodszandéka kéz és
labtechnikakat sikerrel
alkalmazni

5x2 percig folyamatosan
kiizdeni, tanult egyéni
technikakat sikerrel alkalmazni

A tanult technikai és taktikai
ismereteket 75-85%-ban
sikerrel alkalmazni

A formagyakorlatokat és
kiizdelmi technikat és taktikat
versenyhelyzetben is
végrehajtani




11.-12. évfolyam (16-18 évesek)

Altalanos célok:

Onallé dontésekre, kezdeményezésekre 5sztonzés

ftéloképesség, 1ényegkiemelés fejlesztése

Erkolesi dilemmak, parbeszéd és a kozosség kialakitasa

A karate iranti elkotelezettség kialakitasa

Kondicionalis (erd, alloképesség, iziileti mozgékonysag) és koordinacios képességek
(egyensuly, térbeli tajékozodas) atlag fol¢ emelése

Kiegészitd sportok (6nvédelmi sportok) ismerete

Sportagi célok:

Eredményes szereplés a versenyeken ¢és a tétkiizdelmekben

Kiemelt képességii és tudasu karatékak felndtt csapatba kertilésének eldsegitése
Felkésziilés specialis szakasza, a felndtté valo érés folyamata

Felndtt szinten elvarhaté terhelések elviselése

Elvonalba valo bekeriilés a végsd cél!

Versenyezés (hazai és nemzetkdzi szinten)



11.-12. évfolyam (16-18 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

Figyelem fejlesztése
Tokeéletességre torekveés

A mozgasformak magas szintli
Osszekapcsolasanak kialakitasa
Térérzék, izomérzékelés, a
végtagok ¢és a testhelyzet
érzésének fejlesztése

Kondicionalis és koordinacios
képességek atlag f61¢ emelése
kiemelten az ero,
alloképesség és a gyorsasagi
alloképesség

Figyelem fejlesztése
Tokéletességre torekvés

Onbizalom alakitasa

Tervszeri gondolkodas
kialakitasa

Max. Er6fejlesztés

Minden izomcsoport mddszeres

er6sitése halmozott terheléssel.

Kiegészito sportok

Torna sport alapvetd elemeinek
kialakitasa

Minden testgyakorlati ag
Uszas:

Kiizddsportok

Regeneralodas

BEMELEGITES:

Sajat, onallé gyakorlatsor
Osszeallitasa és bemutatdsa

Rovidtava vagta:

Gyors futasok és
iranyvaltoztatdsok 10-60m.
Maximalis sebességre
felgyorsulni

Gyors indulasi, iranyvaltoztatasi
gyakorlatok, jelre induléssal

Viltakozo tavu, folyamatos
futdsok palyan, vagy terepen
Iramfutasok, valtozo tavon és
terepen

Vegyes jellegii alloképességi
terhelések

Dobésok: 16kés, vetés, hajitas
egy ¢és két kézzel allasbol,
dobdterpeszbdl, kiillonbozd
sulyu és fajtaju szerekkel (foleg
fiak)

Akrobatikus elemek, szaltok,
gumiasztal hasznalata
(talajon, tornaeszk6zokon)
Tanc, aerobik...

Aerob 1000-3000m.

Vegyes jellegli: 25-200m
lanyok, 25-400 m fiak

Tanult 6nvédelmi technikék
(judo, birk6zés) gyakorlasa
Vizi és havas sportagak
gyakorlasa

Legyenek képesek:
gimnasztikai gyakorlatokat
15-20 percig folyamatosan
végezni

Mutassanak fejlédést az
edzésfeladatok
Osszeallitasaban és
végrehajtasaban

4-6 ismétléssel, 1 perces
pihendkkel

Jatékban, versenyben,
edzésfeladatban
versenyszeriien végrehajtani

A dobasokat allasbol
folyamatosan edzésszertien
gyakorolni.

Az edzéstervben 1évo
gyakorlatokat edzésszertien
végrehajtani

Torna elemeket biztonsaggal
végrehajtani

Erdekl8désnek megfeleléen
Edzettségtol fiiggd
ismétlésszammal

Tarsas onvédelmi feladatokat
¢életszerlien bemutatni
Kikapcsolddni, tdborozni a vizi
¢s havas sportokkal ¢és
¢lvezettel jatszani.




11.-12. évfolyam (16-18 évesek)

Célok

Tananyag

Minimalis kovetelmény

A karate sportag (adott stilus)
Ovvizsga anyaganak elsajatitasa

Az dvvizsgahoz sziikséges kéz,
1ab és allastechnikak elsajatitasa

Karate mozgésok
biomechanikaja

Gyorsasag és koordinacid
fejlesztés alapjainak elsajatitasa

Képességfejleszté modszerek
elsajatitasa: célgimnasztika

Képesség és személyiség
fejlesztd modszerek elsajatitasa

Edzés altalanos alapelveinek

KARATE
Kyu vizsgék anyaga (2.-1.kyu)
Bazis technikak
Formagyakorlatok:
Bassai Dai, Kanku Dai, Jion

Fizika torvényei (Newton)
Tameshiwari — toréstechnika:

Specialis sportagi gyorsasag és
koordinacio-fejlesztés

Gimnasztika (sportagi)
gyakorlasa

Kiizdelem, formagyakorlat,
onvédelem (bunkai) fejlesztése

Altalanos és sportagi eré és

elsajatitasa

Erdsités és az iziileti
mozgékonysag fejlesztése atlag
folé emelése

iziileti mozgékonysag
fejlesztése

Torzsizom fejlesztése:

- Has - feliilések

- Hat torzsemelések

- has-hat gépek hasznalata
Labizom erdsitd gyakorlatok:

- futasok, szokdelések,

- guggolasok,...
Osszetett kar- vall, torzsizom
fejlesztd gyakorlatok

Fekvétamasz, pontkesztyli
beszoritva a térdek kozé:

6x10 db dinamikus karhajlitas,
elore forditott és befelé forditott
kézfejjel, normal, fél, majd
kétszeres vallszélességgel.

Legyenek képesek:
Ismertetni, értelmezni az adott
vizsgakhoz tartozo technikakat

Versenyszerlien bemutatni és
alkalmazni

Beszéljenek 6sszefiiggden a
karate mozgasrendszerének
biomechanikai alapjair6l
Beszéljenek a sportag spec.
gyorsasag ¢s a koordinacio
fejlesztésérol

Beszéljenek a bemelegités
lényegérdl, alkalmazhato
modszerekrol

Beszéljen a kiizdelemrdl,
formagyakorlatokrol,
értelmezze néhany széban

Beszélni az erd és az iziileti
mozgékonysag fejlesztésérol

Beszélni a tanult technikakrol,
kombinaciokrol, taktikarol,
Osszefiiggésekrol.

Sorozatszdm az edzettségtdl
fliggden




Dinamikus, gyorser0 fejlesztés

Er6 alloképesség fejlesztése

A nyujto-lazitd gyakorlatok
pontos ismerete, sériillésmentes
végrehajtasa

Kiizd6étechnikdk: parban,
szermunkaval (kézizsak,
fiiggdzsak, pontkesztyii)
fejlesztése

A kiizdelemben hasznalt
kombindciok bdvitése €s a mar
ismert technikai elemek magas
szintli végrehajtasa.

Biztonsagosan végrehajtani a
katakban eléfordul6 felugrasos
rugasokat

Labsoprések alkalmazésa a
kiizdelemben

Hanyatt fekvés, kezek tarkon,
térdek felhuzva, pontkesztyli a
két térd kozott, talp a talajon:

- feliilés 20 x

- has prés 20 x

- has présben elfordulasok
16x.

Villszélességli terpeszallas,
pontkesztyii a két tenyér kdzott
a mellkas el6tt.

- egyenes derékkal guggolas, 2x
20 db, eldre, majd kifelé
forditott labfejtartassal

Nyu;jto- lazito, streching
gyakorlatok

Kéz és labtechnikdk, (tdmado és
védo technikai) kombinaciok
felosztasa, taktikai alkalmazasa

KIHON:
Az eddig tanult technikak
folyamatos gyakorlésa.
Uj technikéak, kombinaciok
tanulésa:
Védések — uke waza:

- nagashi uke

- kakete uke

- haishu uke

- kakuto uku
Tamado6 kéztechnikdk — tsuki
waza, uchi waza:

- ura tsuki

- yama tsuki

- empi uchi

Tamado labtechnikak — keri
waza:

- mae tobi geri

- yoko tobi geri

- ashi barai

Nyujto-lazitoé gyakorlatok
onallé végrehajtasa

Kiizd6étechnikakat (iit6, rugo €s
védekezd technikak),
kombinaciokat egyénileg és
parban gyakorolni,
folyamatosan végrehajtani

Beszélni a tanult technikakrol,

kombinaciokrol, taktikarol,
Osszefiiggésekrol.

Felugrasos, elore iranyulo
ragasok elsajatitasa

Kiilso és belsd labsoprések




11.-12. évfolyam (16-18 évesek)

Célok Tananyag Minimalis kovetelmény
KATA: Legyenek képesek:
A megtanult mester katak Az eddig megtanult A megtanult mester katdkon

el6addsa mutassa meg a
karateka felkésziiltségét,
harciassagat, ugyanakkor a
nyugodt, biztonsdgos mozgast,
harmonikus 1égzést is. Hiszen a
nyugalom és a biztonsagérzet
elény lesz az élet minden
tertiletén.

Az ellenfél akcioira valo
hatékony reagalas, kontrak
gyakorlasa

Akcidhelyzetek felismerése:
-varatlan helyzetekre gyors,
célszerii reagalas képességének
kialakitasa

Az dsszetett kiizdelem elméleti
ismereteinek magas szintli
elsajatitas

-Figyelem fejlesztése
-Erzelmi kontroll kialakitasa
-Problémamegoldd képesség
-Egészséges kiizdoszellem
kialakitasa

-Tervszert gondolkodas
fejlesztése

formagyakorlatok folyamatos
ismétlése.

Uj, mester katak tanulasa:
Bassai Dai, Kanku Dai, Jion,
Yantsu, Tsuki No, Gekisai Sho
A katak egyre tokéletesebb
elsajatitasa, kiizdelemben vald
alkalmazésa

KUMITE:

Kiizdelmi feladatok gyakorlasa
parban

Az eddig megtanult formai és
felig kotott és szabadkiizdelmek
folyamatos gyakorlasa.
Szinesiteni a gyakorlast
tobbféle kombinacid
alkalmazasaval.

Happo kumite:

Ujabb mindségi valtas. Foleg

onvédelemre helyezi a

hangsulyt, hiszen amig az eddig

tanult kumite fajtakban csak egy
ellenféllel kellett szembenézni,
itt nyolccal.

Kiizdelmi feladatok 1j

technikékkal

- megeldzések

- masod és harmadszandéku kéz
¢s labtechnikak

-kontratechnikak

Taktika:

- A vonalnal oldalra mozgd
ellenfél tdmadasa kéz, majd
labtechnikaval.

- Pontszerzés kézzel, majd
labbal.

- a sarokban, vonalnal 1évo
ellenfél megtamadasa,
pontszerzes

- a sarokbol kifelé torténd
tamadas, az ellenfél
megzavarasa, pontszerzes

keresztiil nehezitett
koriilmények kozott is, magas
szinten, ellenféllel szemben
bemutatni, technikakat,
kombinaciokat.

Kiizd6technikakat (iit6 és rugod
technikék) parban,
kiizdelemben, szermunkaban
versenyszerien, folyamatosan
végrehajtani

Megel6zéseket, kontrakat 80-
95%-o0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Harom-négy egyéni
megeldzést, méasod, -€s
harmadszandéku iitések,
ragasok és kontratechnikék 85-
95%-o0s ellenallas mellett
végrehajtani.

Gyakorlo kiizdelmek a tanult
technikak alkalmazasaval




Az életmod tudatos alakitasa

Az egyéni stilusnak ¢és a
nemzetkozi igénynek, jo
szereplésnek megfeleld
technikak, kombinaciok
kialakitasa

Eredményes szereplés a hazai
bajnoki és a nemzetkdzi
tétkiizdelmeken

Egvéni mentalitas kialakitasa:

Sportagi identitasa, arculata
Kialakitasa

VERSENYZES
Elméleti képzés:
- ataplalkozas idészerli
kérdései
- atestsuly
szabalyozasanak
ismerete
- doppingkérdés
- sportszerd életmod

A taktikai tevékenység
elmélete:
- versenyzotipusok
- klizd6tavolsagok
- a shiai (kiizd6tér)
kiilonb6z6 pontjanak
kihasznalasa
- az 1d6 kihasznalasa

Kiizdelmek
(kumite)
Formagyakorlatok
(kata)
Mester katak: Tensho,
Seienchin,Garyu, Seipai,
Sushiho..stb.

Részvétel a kiemelt hazai és
nemzetkdzi versenyen

A karate palyafutdssal
kapcsolatos lehetdségek atlatasa

Egyéni célkitlizések, sportagi
¢letpalyamodell kialakitasa

Ismerjék a sportagi versenyzés
lehetdségeit, idoszert kérdéseit

A tanult technikai és taktikai
ismereteket 85-100%-ban
sikerrel alkalmazni

Az eredményes versenyzéshez
szlikséges verseny ¢és mester
katak magas szintii elsajatitasa
¢s versenyhelyzetben sikerrel
val6 alkalmazasa

Torekvés:
Eredményesség igényére
Gydztes mentalitasra
LehetOségek atlatasara




A karate sportag tantervi céljainak 6sszefoglalasa

1. mindazon didkok, (gyermek, serdiil, ifi, junior) akik a karate sportag iskolai
intézményes keretek kozotti nevelésben €s képzésben az életkori és biologiai
sajatossagok figyelembevételével képesek elsajatitani:

7

¢ akarate sportag alapjait,

¢ kiizd6jatékokat,

e

%

tars-kiizdésportokat,

X/
X4

egyéni (technikai, taktikai, ligyesség) képzést,

.,

>

X/
*

sportag jatékrendszerének ismerete,

L)

¢ parharcokat,

%

%

kondicionalis képességeket,

X/
X4

mentalis képességek fejlesztése,

.,

*

s személyiségfejlesztés,

¢ kiizdészabalyokat és a Fair Play szemléletet,

¥ megszerzett ismeretek birtokdban a hazai és nemzetkdzi élvonalnak, megfeleld
felkésziilt, teljesitményképes karatéssa valjanak,

¢ ezaltal biztositani az utanpotlast a karate sportagnak.

Végezetiil a tematikdban ajanlott karatés mozgasanyag természetesen csak minimalis
ismeretet ad a téma feldolgozasadhoz. Szivesen vennénk, ha a fent leirtak képeznék a karate
sportag kerettanterv torzsanyaganak minimumat. Bizunk abban, hogy a térzsanyagot
elsajatitva és kedvet kapva a tanulok elérehaladasdnak tempojatol, a testnevelok tovabbi

kiegészitd anyaggal bdvitik a fejezetekben leirt gyakorlatanyagot.



