Przyklady rozmow nauczajacych (pogadanki)

Pozycji: musubi-dachi (naturalna pozycja ze stopami ustawionymi w ksztatcie litery V), seidza (siad klgczny), heiko-dachi (naturalna
pozycja ze stopami ustawionymi na szerokosci bioder).

Wiadomosci: sztuka walki, karate tradycyjne, Japonia, Okinawa, sensei, 0ss. Dojo

Uwagi

Zapraszamy ¢wiczacych do siadania w potkolu.

Pytamy: ,,Co to jest karate? Kto ¢wiczyl karate albo inng sztuke walki”?

Thumaczymy, ze karate do jest to droga pustej reki, sztuka walki bez broni. A co stanowi bron w karate —
nasze ciato, na przyktad pi¢s¢. Pokaza¢ prawidlowe zaciskanie pig§ci. Podnosimy prawa reke zaciskamy
na trzy. To ¢wiczenie bedzie powtdrzone w toku treningu.

Dlaczego na zajgciach uzywamy japonskich wyrazo6w? Poniewaz karate pochodzi z Japonii.
Na treningu karate obowigzujg specjalne zasady zachowania. Karate powstato jako sztuka samoobrony,

nie uzvwamy technik karate poza treningiem .

Nie poprawiamy jesli ¢éwiczacy podnosi
zamiast prawej rgki podnosi lewa, nie
jest to istotne na danym etapie
nauczania).

Instruktor wyjasnia pojecie oss. Oss jest to skrot od wyrazu onegai shi mas, ktory oznacza
wspoOtpracujmy.

Instruktor pyta co to znaczy wspdlpracujmy, np. robimy cos$ razem, np. budujemy dom etc.
Na zajeciach karate wspolpracujemy z sensei (nauczycielem) oraz ze wszystkimi ¢wiczacymi.

Wyjasniamy pojecie dojo: poczatek drogi, miejsce gdzie ¢wiczymy karate, miejsce samodoskonalenia
si¢. Nie jest to sala treningowa. Jak bedziecie pokazywac techniki karate rodzicom w domu, to wasze
dojo bedzie w waszym domu.

W dojo obowigzuja szczegdlne zasady, nazywamy to etykieta.
Wyjasniamy jak wchodzimy do dojo, jak wychodzimy, jak zwracamy si¢ do prowadzacego zajecia
(sensei).

Wiadomosci te sg powtarzane na
kolejnych treningach.

Instruktor: ,,Mistrz Gicin Funakoshi czgsto powtarzat, ze ,,karate nigdy nie atakuje pierwsze”.
Karate to jest sztuka samoobrony.
Dzisiaj na zajeciach poznamy technike obronng — blok age-uke.




Zbiorka, mokuso

Zagadnienie techniczne

Sposob wykonania

Uwagi

Zbiorka
Cel: wprowadzenie do
treningu

Instruktor: ,,Jest to wasz pierwszy trening karate. Rozpoczniemy go tak, jak
rozpoczyna si¢ kazdy trening karate na caltym swiecie, w Polsce i w Japonii.”
Ustawiamy ¢wiczacych w szeregu.

Poznajemy pierwsza pozycj¢ — musubidachi , stopy ustawione w ksztalcie
literki V, rece tak jak na bacznos$¢.

Kazda czynno$¢ thumaczymy np.
»sladamy bez pomocy rak po
kolei” .

Zakonczenie treningu

Cel: podsumowanie treningu.

Instruktor: ,,Dzisiaj odbyt si¢ wasz pierwszy trening karate.
Co to jest karate?

Co oznacza sensei?

Co oznacza wyraz 0ss?

Gdzie stosujemy techniki karate?”.

Zbidrka. Ustawiamy si¢ na zbiorke w formie zabawowej, na trzy liczenia
,karateka ma by¢ szybki.
Powtarzamy pozycje musubi-dachi.

Mokuso
¢wiczenie oddechowo-
koncentracyjne.

Instruktor: ,,W mokuso lekko przymykamy oczy, nie zamykamy tak, jak w nocy
podczas snu, wykonujemy wdech przez nos wydech przez usta i skupiamy sie
na swoim oddechu”.

W seidza zwracamy uwage na pozycje, na prawidtowe ustawienie glowy.
Podbrodek rozluzniony i ustawiony réwnolegle do podtogi. Zademonstrowac
prawidtowa pozycje.

Pokazaé, ze jest to pozycja osoby pewnej siebie, ktora potrafi poznaé¢ nauke
karate.

W przeciwienstwie, nieprawidlowa pozycja (np. schylong gtowa), wplywa na
to ze osoba czuje si¢ zmgczona.

Oczy lekko przymknigte.

W trakcie mokuso instruktor mowi: ,,Prosze przypomniec¢ , co ¢wiczylismy na
treningu’”

Podczas uktonu dtonie sg ustawione w ksztatcie okienka.

W seidza kregostup ma by¢
rozluzniony, lekko ugiety w
naturalny sposob, barki
rozluznione.




Ustawienie pozycji

Zagadnienie techniczne

Sposéb wykonania

Uwagi

Zasada 6 punktow
Ustawienie prawidtowej postawy
ciala w oparciu o 6 najwazniejszych

punktéw: glowa, barki, brzuch,
miednica, kolana i stopy.

Stojac w naturalnej pozycji ustawiamy ,,pozycj¢ karateki”.

1. Gtowa jak ,,unoszacy si¢ balon” wycigga nasz kregostup.

2. Barki ,,wiszg” na plecach nie na brzuchu. Pokaza¢ jak jest zle
I jak jest dobrze.

3. Brzuch przyklejony do plecow.

4, Miednica, obrgcz biodrowa ustawiona rownolegle do podtogi.

Pokaza¢ na przyktadzie, shinaja dotozonego do pasa. Posladki twarde
jak kamyczki, (nie jak galaretka).

5. Kolana lekko ugiete ,,jak u bramkarza”. Poprosi¢ catkowicie
wyprostowaé kolana i podskoczy¢ do gory i zrobi¢ to samo na
ugictych kolanach.

6. Palce stop rozczapierzone, ,trzymaja podtoge”.

Poprosi¢ chetnych do demonstracji pozyciji, ,,prosze pokazac pozycje
karateki” 1 korygujemy ewentualne btedy.

Cwiczenie jest powtarzane na
kazdym zajgciu w mniejszym
zakresie czasowym.




Nauczanie ciosu prostego choku-cuki (czesé I).

Zagadnienie techniczne Sposob wykonania

Uwagi

Ustawienie pozycji ,,zasada 6
punktow”

powtorzenie z poprzednich zajgé

Zaciskamy pie$¢ od matego palca, zeby w $rodku dtoni nie
zostalo powietrza.

Pigs¢ jest twarda jak kamien. Wyobrazamy ze podnosimy kamien
Zacisniecie piesci z podlogi, teraz nasza pig¢s¢ jest twarda.

Reka jest rozluzniona jak lina. Kamien jest zaczepiony na linie.
Sprawdzanie pigéci: Dzieci uderzaja pigscig w tarcze z gory na
dot. Kazdy uczestnik wykonuje uderzenie w tarcze.

W pozycji lekkiego rozkroku ustawiamy r¢ke do ciosu prostego.
Nadgarstek wyprostowany.

Thlumaczymy, ze ,,zasada 6 punktow” tak samo obowigzuje
podczas wykonania ciosow.

Zwracamy uwagg na to, zeby ¢wiczacy nie wypychat barku
(czesty blad)

postawe korygujemy za pomoca shinaja, doktadajac shinai do
barkow.

Ustawienie reki do ciosu prostego,
wykonanie ciosu.

Cwiczacy wykonuja cios prosty w tarcze .

Podczas wykonania ¢wiczenia
zwracamy uwage na to zeby lokie¢
byt minimalnie ugiety.




Nauczanie ciosu prostego choku-cuki (czesé II).

Zagadnienie techniczne

Sposéb wykonania

Uwagi

Zaci$nigcie piesci, ustawienie reki do
ciosu prostego

powtorzenie z poprzednich zajgé

Zasada wydechu
Instruktor: ,,Kazda technika w karate
zaczyna sig¢ od wydechu ,,wydech - t0

Jjest igta, technika - 10 jest nitka”

Cwiczenie ,,pstrykniecie paluszkiem”.

1 W pozycji naturalnej (heiko-dachi) ¢wiczace ustawiaja
jednag reke na punkt tanden, druga wykonuja pstryknigcie
paluszkiem.

2. Sprezynka z dtoni (wykorzystanie mechanizmu wydechu
jw.) )
3. Cwiczacy wykonuja cios prosty.

Zwracamy uwagg na to, zeby wydech
byt ,,z brzuchu” a nie z ,gardla”
(dzieci nasladuja warczacego psa).

Zasada hikite

1 W pozycji naturalnej (heiko-dachi) ¢wiczace wykonuja cios
prosty.

2 Cwiczenie z partnerem. Cwiczacy A ustawia wyprostowane
do przodu rgce, pieSci zacisnigte, ¢wiczacy B przytrzymuje
otwartymi dtonmi pigsci partnera. Na sygnal instruktora ¢wiczacy
A $cigga obie dwie pigsci na biodro (hikite). To samo ¢wiczenie,
tylko ¢wiczacy A $cigga rece naprzemian.

3 W pozycji naturalnej (heiko-dachi), obie dwie r¢ce
wyprostowane do przodu, pi¢sci zaci$niete. Na pierwsze liczenie
Sciggamy pies¢ do hikite, na drugie liczenie wykonujemy rotacje,
na liczenie trzecie reka wraca do pozycji wejsciowej. Powtarzamy
cata seri¢ na drugg strong.

Zwracamy uwage, ze reka, ktoéra
powraca do hikite, jest wazniejsza od
reki wykonujacej cios.

Cwiczenie ciosu prostego na tarczy.

Tarcze trzyma instruktor




Nauczanie ciosu prostego choku-cuki (czes¢ III).

Zagadnienie techniczne Sposéb wykonania Uwagi
Prawidtowe zacis$niecie piesci, hikite, , . . .,
wydech powtorzenie z poprzednich zajeé
W pozycji naturalnej (heiko-dachi) ¢wiczacy ustawiajg pie$¢ na
hikite.
Zwracamy uwagg, ze obrecz biodrowa jest najmocniejszg czescia
Zasada dynamiki bioder. naszego ciata.

Instruktor: ,,Wyobrazmy ze ktadziemy kamyczek na biodro i chcemy
rzucic¢ za pomocgq sity bioder”.
Cwiczenie wykonujemy na trzy liczenia (1,2 rozpgdzamy,

3rzucamy).

»Wkrecamy srube do sciany”: Lewa reka ustawiona prosto do Podczas rotacji, reka ustawiona na

przodu, pies$¢ zacis$nigta, odwrdocona palcami do gory. Prawa rgka | biodrze jest wazniejsza, ona zaczyna
Zasada rotacji, zukite ust;wiqna na biodrze, pig$¢ zacisnigta, odwrocona palcami do ruch.

podtogi.

Instruktor wyjasnia, ze na koncu
ciosu prostego ma by¢ ruch
rotacyjny.

Demonstrujemy to za pomocg sinaja: zapraszamy 2-3 chetne osoby
do trzymania sinaja. Wykonujac ruch rotacyjny tylko jedna r¢ka
mamy ograniczong sily, doktadajac druga reka nasza sita
kilkakrotnie wzrasta. W podobny sposob nasza sita wzrasta
podczas wykonania ciosu prostego.

Instruktor wyjasnia to za pomoca testu: ¢wiczacy przyjmuja
pozycje w ksztalcie litery T (Zuraw na jednej nodze), nalezy
utrzymac¢ rOwnowage.

To samo ¢wiczenie wykonujemy z zamknigtymi oczami.

Test ma udowodni¢ ¢wiczacym, ze wzrok (sita mentalna)
wzmacnia technike.

Instruktor zaleca, zeby ¢wiczacy wybral punkt naprzeciwko siebie i
na liczenie wykonujemy 10 cioséw w wybrany punkt.

Zasada kierunku.
Instruktor wyjasnia, ze wzrok ma
by¢ zawsze w linii techniki.

Zeby technika byta skuteczna i efektywna, ma by¢ wykonywana z
catlym zaangazowaniem, z maksymalng checia.

Wykonujemy 10 razy z maksymalna sita, 51 10 cios z kiai. Wyjasniamy, ze kiai to nie jest krzyk,
lecz mocny wydech, eksplozja naszej
energii.

Zasada intencji




Blok dolny gedan barai

Zagadnienie techniczne

Sposob wykonania

Uwagi

Instruktor demonstruje technike gedan
barai

Cwiczenie ,,skoczek Adam Matysz”

Cwiczace przejmuja pozycje hajiji-dachi.

Instruktor mowi: reka ustawiona do bloku to jest gorka,
skocznia. Pigs¢ drugiej reki to jest skoczek ,,Adam Matysz”.
Maty palec to sa narty skoczka.

Ustawiamy pie$¢ ,,skoczka” matym palcem ,,nartami” na
bark, na kolec barkowy.

,»Skoczek skacze ze skoczni” - wykonujemy blok dolny.
Cwiczenie jest wykonywane najpierw na jedna strone potem
na druga.

Dla utatwienia skoordynowania
ruchow w tym ¢wiczeniu mozna
wzig¢ do reki, ktora wykonuje blok
pitke tenisowa. ,,Pitka zjezdza z

barku”

Blok dolny gedan barai

Cwiczace wykonuja blok dolny

Blok jest stosowany w obronie na atak od pasa w dot.
Na przyktad przeciwko kopnigciu mai-geri.
Zademonstrowaé za pomocg sinai.




Blok wznoszacy age-uke.

Zagadnienie techniczne

Sposob wykonania

Uwagi

Cwiczacy ustawiaja sic w dwuszeregu twarza do siebie.

Cwiczenie: ,,Rece goryla”.

Instruktor: ,,Czy byliscie w Zoo? Czy widzieliscie goryla w Zoo? Jakie
rece ma goryl?”

Dzieci pokazuja.

Instruktor demonstruje ¢wiczenie ,,rgce goryla” wykonujac na
przemian machy rozluznionymi rekami.

Instruktor: ,,Zwracamy uwage czy prawa reka pracuje tak samo jak
lewa”.

Zwracamy uwagg czy rece stojacego naprzeciwko nas partnera
pracuja symetrycznie.

Zwracamy uwage na to, zeby ruch
byl symetryczny.

Cwiczenie ,,Daszek”

Wykonujac wymachy rak na przemian, zostawiamy jedna reke u gory
- powstaje blok age-uke.

Cwiczace na sygnat I. na przemian zostawiaja jedna reke na blok age-
uke, druga reka wraca na hikite (tak jak w cioku-cuki.)

Reka wznoszaca ma by¢ ustawiona ,,jak daszek z ktorego podczas
deszczu spada woda”

Test I: zaprasza ch¢tng osobe do demonstracji age-uke.

Prosi o prawidtowe ustawienie reki.

Lekko naciska na nadgarstek, sprawdza polaczenie ,.koneksje” migsni.

Przy prawidtowym ustawieniu reki blok jest mocny ,,dziata”
Przy nieprawidtowym ustawieniu r¢ki np. pigs¢ na linii tokcia nie ma
polaczenia migsni 1 blok jest staby ,,nie dziala”

Pigs¢ reki wykonujacej blok ma by¢
stawiona wyzej tokcia

Zasada ,,spadajacej wody”

Reka ma bys ustawiona pod kontem tak, zeby mogta ,,spas¢ woda”.
Test za pomocg sinaia: przy prawidlowym wykonaniu bloku sinai
zeslizguje z reki.

Ten sam efekt mozna mozna zademonstrowa¢ za pomoca matej pitki
np. do tenisa ziemnego.

Cwiczace wykonuja blok age-uke




Kopniecie do przodu: mai-geri

Zagadnienie techniczne

Sposob wykonania

Uwagi

Instruktor demonstruje technike mai-geri.

Ruch wahadtowy.

Instruktor demonstruje ruch wahadtowy za pomoca shinaja.

Instruktor: ,, Ruch wahadtowy wyglgda tak jak wahadto w starym
zegarze. Czy ktos widzial stary zegar? Do wykonania kopniecia jest na
potrzebna tylko potowa tego ruchu.”

Cwiczace ustawiaja rece na punkcie tanden i wykonuja ruch wahadlowy
biodrami.

Cwiczacy nie moze odchylaé bioder
do tylu

Unoszenie kolana do gory
(pierwsza faza techniki)

W pozycji heisoku-dachi, ¢wiczace podnoszg wysoko kolano (wyzej
poziomu pasa, na linii pasa, kolano ,,broni” pas)
Cwiczenie jest wykonywane na zmiang — lewa/prawa noga.

W trakcie wykonania ¢wiczenia ma
by¢ zachowana prawidtowa pozycja
(zasada 6 punktow), tutow lekko
odchyla si¢ do tytu. Stopa ustawiona
do gory ,,w linii ataku”

Kopnigcie z pozycji stania na
jednej nodze (druga faza
techniki)

W pozycji stania na jednej nodze, kolano uniesiono do gory, stopa
ustawiona w linii ataku (pierwsza faza techniki)

Cwiczace za pomoca ruchu wahadlowego wyrzucaja stope do przodu.
Po osiggnieciu celu, stopa wraca do uda.

Technika dziala tak jak bicz.

,,Mtoteczek™ - ustawienie stopy
do kopnigcia mai-geri.

Wyobrazamy, ze wbijamy gw6zdz do podtogi.
Kopiemy w tarcze.

Palce stopy musza by¢ podwini¢te do
gory.




