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MUNKAFUZET

Mozgasmliveltség

Mozgasmiliveltség leirasa

Gyakori hibak

‘el
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ISMERKEDES A KARATEVAL
Alaptechnikak tanitasa
Allasok tanitasa helyben és mozgéasban

El6zetes tudas:

Sportszer(i test-test elleni kiizdelem parokban. A tanulé
tudja felbecsilni a sajat és tarsai erejét. Grundbirkdzas és
dzsudé egyszer(i technikdinak elemi szint(i ismerete.

Nevelési fejlesztési cél:

A karate és az onvédelem egyszerlibb technikaiban vald
jartassag elérése. Ismerje a karate alapvet6 allasait, ttéseit,
rugdsait és azok védését, valamint ezeket ismeret szinten
hajtsa végre. Rendelkezzen alapvetd§ testkép ismerettel,
Onismerettel, 6nbizalommal és dnkontrollal. A gy6zelmet és
a vereséget tudja sportszerlen, méltdsaggal kezelni.

Mozgasmiliveltség

Természetes allasok:
Informalis és készenléti allasok

Oldal terpeszallas, alapallas, kiinduléhelyzet (Shizen tai,
ejtsd sizen taj)

A sulypont az alatamasztasi terilet kozepén helyezkedik el,
labfejek el6re néznek, torzs fliggbleges, vallak lazan, karok a
test mellett, tekintet elGre néz.

Leggyakrabban hasznalt készenléti allas, minden gyakorlat
innen indul és ide tér vissza.

A karate dra minden oktatasi részében a technikak
tanulasanal ajanlatos innen kiindulni.




Sz6gallas (Musubi dachi, ejtsd muszubi dacsi)

A sarkak zarva, labfejek enyhén nyitva. Sulypont az
aldtamasztasi teriilet kozepén helyezkedik el, torzs
fliggbleges, tekintet el6re néz.

Ezt az allast kizardlag Gdvozlésre hasznaljak.

Meghaijlaskor a tekintet el6re az ellenfélre néz, a meghaijlas
szoge kb. 30° A gerinc egyenes, kartartds marad a
szogallasnak megfeleld.

Zartallas (Heisoku dachi, ejtsd hejszoku dacsi)

Az allas ugyan az informalis alldasok kozé soroljak, de
altalaban olyan technikai készenléti helyzetben hasznaljak,
amikor az allas alapteriletét drasztikusan csokkenteni kell,
pl. Gtések vagy rugasok helyben gyakorlasanal.

Technikai allasok:

Technikai allasokat valamilyen okbdl, egy-egy technika
kivitelezésének aldatamasztasaként hasznaljdk. A hasznélat
oka meghatdrozza az adott technikai dllasra jellemzé
sulyponti helyzetet. Stabil allasrdl beszéliink, amikor a
sulypont az alatamasztasi terlileten belil helyezkedik el.

Az allas haszndlatanak okabdl kifolydlag, a sulypont az
alatamasztasi teriileten belil, az er6kozlés iranyaba tolddik
el.

Test tulsagosan
el6re dél.

Lab az egyensuly
meglrzése
végett
terpeszallasba
lép.
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Tamadaallas (Zenkutsu dachi, ejtsd zenkucu dacsi)

El6re irdnyuld erdkozlésre hasznalt allds. A sulypont 60%-
ban az eldl 1évé labon van, térd hajlitva, talpak a talajon,
sarok nem emelkedik fél. Mivel az er6kozléskor a test
hasznalatahoz nagy alatdmasztasi felllet szlikséges, a talpak
nincsenek egy vonalban.

A torzs mindig fliggbleges, labfejek lehet6ség szerint az
er6kozlés iranyaba néznek.

Helyvdltoztatds kiilénbdzd tipusu dlidsokban

Alldsok megtartdsa mellett helyvaltoztatds, kiilonbozé
kartartdsokkal a test tengelyeinek figyelembevételével és
érzékelésével.

Helyvaltoztatas tamaddallasban el6re

Az eredeti allas és testtartas karakterisztikajat megtartva, a
sulypont egy magassagban el6re mozog, a nagy
aldtamasztasi felllet lecsokken, a sulypont Aatbillen a
tdmaszponton, és a masik lab lendiil el6re. Ayumi ashi (ejtsd
ajumi 3si), azaz elGrelépés — szd szerinti forditasa ,sétalo
jaras” — minden elemében a normal Iépésre hasonlit, amit
jelen esetben tamaddallasban hajt végre a tanulé.

A torzs fligg6leges tartdsa nem valtozik a helyvaltoztatas
kozben, a valtozatos kartartdsok a mozgaskoordinacidt
nehezitik a gyakorlas fazisaban

Az allas tul
magas.

Rossz a sulyponti
helyzet.

Labfejek nem
megfelel6
iranyba néznek.

A torzs el6re dé6l
a helyvaltoztatas
kezdeti
szakaszan.

ElSl 1év6 |abfej
kifelé fordul a
konnyebb
indulas végett.
A |épés nem
ugyanolyan
hosszu ezért a
magassag
valtozik.

UTESEK, RUGASOK, CSAPASOK TANITASA

El6zetes tudas:
Tapasztalat és megfelel§ fegyelmi szint, egyéni és paros
mozgdsos tevékenységekkel, kiizd6jatékokkal kapcsolatban.
Eletkornak megfelel§ asszertivitas, test-test elleni kiizdelem
elfogadasa. Az életkornak megfelel6 egyéni és tdrsas
felel6sségtudat.




Nevelési, fejlesztési cél:

A karate felel6sségteljes tanuldsdhoz sziikséges alapvets
tdrsas magatartdasformdk megértése, a kozos feladat
végrehajtds alapélményének megteremtése. A parban
végzett kiizd6gyakorlatokhoz sziikséges technikai alapok
elsajatitasa tdmaddsban és védekezésben.

Mozgasmliveltség:
Utések (Tsuki waza, ejtsd cuki vaza)

Okol kialakitdsa, iit6feliilet meghatdrozédsa

Az okol kialakitasanal a sériilésveszély elkerilése végett
legfontosabb az ujjak zart feszes helyzete, melyek nem
egymasra, hanem a tenyérbe tdmaszkodnak, hiivelykujj
kivilrél lezarja az 6klot alakitd ujjakat.

Fontos: a kontakt feliilet MINDIG a metacarpus caputulum
I-1l. és az I-Il. ujjak bazisperce (seiken, ejtsd szejken).

Az 6kol és a csuklo egymas folytatasdban csontos
aldtamasztast ad.

A hiivelykujj a
tenyér és az ujjak
k6zott marad, a
hivelykujj
kézkdzépcsont-
ujjizilete
(metacarpo-
phalangae)
sériilését
eredményezi.

Rossz utdfelilet,
amia
kézkozépcsontok
sérilését
eredményezi.

Csuklé megtorik,
ami miatt a
csuklo és
ujjiziiletek
sérilhetnek.




Egyenes iités (Choku zuki, ejtsd csoku cuki)

Az egyenes (tés mozgdstartomanya a test oldaldn a
csipGlapat folott indul, és a test kdzépvonaldban, mellsé
kdzéptartasban ér véget. Kozben a kéz supinalt allapotbdl
pronaciot végez.

Mozgaspalyaja egyenes, igy a konydk addig a pillanatig a test
mellett marad, ameddig el nem hagyja azt. Utana
egyenesvonal mentén halad, kézben a pronacidt végez.
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Egyenes lités, az elol Iévd 1ab oldalan (Oi zuki, ejtsd oj cuki)
0kol a test kdzépvonaldban, masik kol a csipblapat felett,
vall lehetGség szerint nem fordul az ités irdnyaba.

Y’

Egyenes utés, a hatul lévé lab oldalan (Gjaku zuki, ejtsd
gyaku cuki)

Okoél a test kdzépvonaldban, maésik 6kél a csipblapat felett,
vall lehet8ség szerint nem fordul az ités iranyaba. Fontos a
hatul levé 1ab csipbjének rotacidja, mely a technikat ergsiti.
Altaldban ellentdmadasként, versenykaratéban sokszor
tdmadasként is hasznaljak. Az egyik leggyakoribb karate
technika.

A kényok
elemelkedik a
testtdl.

A prondcio
el6bb, vagy
kés6bb torténik.

Az 6kol nem a
test
kdzépvonalaban
helyezkedik el a
technika
végpontjaban.
A vall az Gités
irdnydba fordul.

Az (t6 kar oldali
csip6 és vallnem
fordul az
er6kozlés
irdanyaba, hanem
hatul marad.

Az 6kol nem a
seikennel, mint
talalati feliilettel
taldlja el a
célpontot, ez a
csukld iziilet és a
metacarpus
capitulum IlI-IV.
sérilését
eredményezi.




Korives lités (Mawashi zuki, ejtsd mavasi cuki)

Az elol 1év6é labbal azonos és ellentétes oldalrdl is
végrehajthatd ugyanugy, mint az egyenes Utés.

Mozgastartomdnya hasonlé az egyenes (itéshez, te
tavolsaga rovidebb a hajlitott kar miatt. Mozgaspalyaja koriv
mentén halad, tehat a konyok elemelkedik a testtél. A
kontakt fellilet ugyanugy a seiken, de az 6kol oldalrél éri el a
célpontot.

Rugasok

A rugdsok a karate leghatdsosabb technikdi, melyek
valtozatossagot és hatalmas el6nyt biztositanak a kiizdelem
soran. Minden rugds technikara érvényesek a kovetkezG6k:

1. Maximalis alatamasztasi felllet

2. Atérd felemelése és maximalis behajlitasa

3. Sulypont er6kozlés irdnybaba torténé elmozditasa

Egyenes rugas el6re (Mae geri, ejtsd maje geri)

A térd annyira lenddl f6l, hogy a célpont folé keriljon, mivel
a térdiziletben, mint forgaskdzéppontban megy végbe a
rugds. Mozgasterjedelme a térd maximadlisan hajlitott
allapotdbdl 95%-os nyujtasig  terjed. Mozgaspadlydja
egyenesvonalban halad, a térdizllet természetes
funkciojanak megfelel6en. Utana a térdiziilet fokozott
hajlitasa zajlik. A térd maximalis visszahajlitasa utan indul a
rugdst végrehajté lab a talaj felé, és foglalja el a
kiinduldhelyzetet a lehetd leggyorsabban. Taldlati felllet a
talpparna.

Hibak:

A térd nem
emelkedik fol
eléggé.

A rigast
végrehajtod lab
nincs visszahuzva
a rugds utan
térdhajlitasba.

Nem a teljes talp
van a talajon.

Rugas
végrehajtasa
kozben térd
nyujtassal
folemelkedik.




Korives rugas (Mawashi geri, ejtsd mavasi geri)

Ennél a ragdsnal a labfej korpdlydn halad, amit a tarté lab
sarkanak  célpont iranyaban  torténd  elforditasa
eredményez. A térdiziilet magasra lendill, a célpont
irdnyaba néz. A térdiziilet csapddasszer(ien kiegyenesedik, a
l[dbszar kicsapodik, majd visszarant teljesen hajlitott allasig.
Csak maximalis visszahajlitas utdn indul a térd lefelé, és
foglalja el a Idb a helyét a talajon. Mozgastartomanya
hajlitott helyzettdl nyujtott helyzetig tart, mozgaspadlyija
koriv mentén halad. A célpontot oldalrél talalja el. Taldlati
felllet a talp parna vagy a labhat.

Tart6 1ab labfeje
helyben marad,

és nem fordul a

ragdssal.

VEDESEK, ALAPKUZDELMEK, KATA

El6zetes tudas:

MegfelelS fegyelmi szint, egyéni és paros gyakorlatokkal,
kiizdSjatékokkal kapcsolatban. Eletkornak megfelels
testérzékelés, onkontroll, tér és tavolsag érzékelése.
Ritmusképesség, mozgdsszabdlyozas, mozgds atalakitas
életkornak megfelel§ szinten. Asszertivitas a test-test elleni
kiizdelemben. Az életkornak megfelelS egyéni és tarsas
felelGsségtudat.

Nevelési fejlesztési cél:

A tdmadasban alapvetd technikai elemek paros gyakorlatok
kozben torténs gyakorlasa, Uj elemek megtanitasa. Az Uj és
régi technikai elemkapcsolatok kialakitasa és elGre
meghatdrozott ,éles” helyzetben térténd alkalmazasa.
Alapvets nevelési cél: empatikus viselkedés, asszertiv
magatartds kdzben tanusitott maximalis dnkontroll.

Az agresszi6 elharitasa védekezésre szolgdld technikakkal,
alapvet6 filozdéfia a karatéban.

Ugyanugy, mint a vivasban, kiilonb6z6 mozgaspalyan és
mozgdstartomanyban haladé technikak eltéritik az ellenfél
tdmadasat a célponttdl. K6zos jellemzdi, hogy mindegyik a
test el6tt halad a legrovidebb és legtermészetesebb uton.
Feladata kett&s, egyrészt megvédi a védés technikat




végrehajtot a tdmadastol, masrészt el6késziti az
ellentamadast. A karatéban a védekezés soha nem jelent
defenziv gondolkodasmaddot.

Fels6 védés (Age uke, ejtsd age uke)

A fels6 védés esetében az alkar az arc elStt halad.
Mozgastartomanya a csip6lapat folott indul, atldban folfelé
az arc el6tt a test kozépvonalaban mozog, és a homlok folott
egy Okolnyivel ér véget. Mozgaspalyaja atléban folfelé
egyenes uton halad. Mivel a feladata az arc védelme, ezért
teljes mozgdspalya fels6 harmada az arc el6tt kell,
elhaladjon. Tamaddalldasban a torzs rotacidja segiti a
mozdulatot, ezaltal elGkésziti a tamadast.

Taldlati feltlet az alkar lateralis oldali als6 harmada.

Alkar védések (Ude uke, ejtsd ude uke)

Ez a védés szintén az alkarral torténik, mozgdaspalydja az
egyik esetben kivilrél befelé, a masik esetben ellentétes
irdnyban belilrdl kifelé torténik. Mozgdasterjedelme a test
mell6l indul és a test masik oldaldig, de legaldbb
kozépvonalaig tart.

Kiilsé alkar védés (Soto ude uke, ejtsd szoto ude uke)
Kilsé alkar védés esetében a csuklé kivilrél befelé halad a
test el6tt. A mozgaspalya a fultél indul, korives palyan a test
el6tt, fontrél lefelé halad, kozben supinaciét végez. A
mozgaspalya végén a test kozépvonaldaban megall, a
konyokizilet 90%20s allasban, a testtdl kb. egy 0Okolnyi
tavolsagra, az 6kol a vall magassagaban.

Altalanos hibak:

Az alkar nem az
arc el6tt halad
el.

Az alkar nem
emelkedik a
homlok folé.

Az alkar a
homlok sikjaval
egy vonalban, a
fej folott van.

Hibak mindkét
alkar védés
esetében
ugyanazok:

A konyok nem a
fold fele néz.

A mozgaspalya
végén az alkar
nem éri el
legalabb a test
kozépvonalat.




Bels6 alkar védés (Uchi ude uke, ejtsd ucsi ude uke)

Belsd alkar védés esetében a csukld a test védés technikat
végrehajto oldallal ellentétes oldala mell6l indul, és halad el
a test el6tt, kozben az alkar hossztengelyében kifelé
rotalédik, és az 0Okol supindlt dllapotban 3all meg a
mozgaspalya végén a test kiilsé vonalaban. A mozgaspalya
végén a test kozép vagy kilsé vonaldban megall, a
konyokizilet 90%20s allasban, a testtdl kb. egy 0Okolnyi
tavolsagra, az 6kol a vall magassagaban.

Mozgastartomdany mindkét esetben a test kiils6 vagy bels6
oldalvonaldban indul, és a test ellentétes oldali korvonalaig,
de  minimum  koOzépvonaldig terjed. Mozgaspalya
legfontosabb része, hogy mindkét esetben markansan a test
el6tt elhaladva a gyomorszajat, mint leggyengébb feliiletet
védik.

Kontakt felszin a csukld és alkar radiusz, illetve ulna feldli
része.

Alsé védés (Gedan barai, ejtsd gedan baraj)

A technika a flltél indul, a test el6tt follilrSl lefelé halad, és
a test kils6 vonaldaban a comb folott alsd rézsutos
mélytartasban all meg. K6zben mind az alkar, mind a torzs
rotaciét végez. A technika mozgastartomanya flltél a test
kiils6 vonala a comb f6lott. Mozgaspalyaja ivesen a test el6tt
a torzset és a hasat védi. A konyok izilet csak annyira
nyujtott, hogy semmiképpen ne keriljon hiperextenzidba.

A kezek végig oOkolbe szoritva feszitik az alkar izmait
biztositva ezzel a tokéletes kontakt felliletet, mely jelen
esetben az alkar kiilsé disztalis harmada.

Az alkar tul
magasan van,
nem a térzset
védi.

A mozgaspalya
kezdetén az 6kol
nem a fej mellett
indul.

A mozgaspalya
végén az alkar
nem a test kiilsé
vonaldig mozog.

A kéz nincs
100%-ig 6kolbe
szoritva.




Kata

ElGzetes tudas:

A tanuldknak készségszinten ismerni kell a gyakorlathoz
sziikséges alaptechnikakat, helyvaltoztatast és
testfordulatokat a formagyakorlatban szereplé allasokban,
illetve az alldshoz tartozd technika elemkapcsolatait.

Nevelési, fejlesztési célok:

Zart készséget feltételez6, kilonbdz6 tuddasszint alapjan
logikusan felépitett gyakorlat Ianc, amelyben meghatarozott
karate technikdk meghatdrozott sorrendben, ritmussal és
dinamikdval torténd végrehajtdsa zajlik, a tér kilonb6z6
irdnyaiban.

A versenykaratéban ,csak” formagyakorlatnak nevezik,
hiszen az elbiralas szempontrendszere egy
tornagyakorlatéhoz hasonlit, a magas pont a technikai
kivitelezés virtuozitasdan mulik, a technikai precizitas, az
el6addasmadd, és mozgdsdinamika tekintetében.

A karate oktatdsmoddszertandban a kata ennél Iényegesen
tobb. Egy olyan eszkdz, mely nemcsak a mozgasmiiveltséget
fejleszti, hanem a klizdelemhez sziikséges kognitiv kontrollt
is kialakitja.

Taikyoku Shodan (ejtsd tajkijoku sédan; vagy annak
megfelel6 alap kata)

Minden karate stilusban, az els6é kata alapvet6
mozdulatokat, egy-két alap tamadast és egy-két alap védést
tartalmaz, valamint megtanitja az alapvet6é helyvéltoztatd
mozgdsokat valamint fordulatokat, melyek szikségesek a
paros gyakorlatok biztonsagos és életszerl gyakorlasahoz.
Stimuldlja a mozgdsszabdlyoz6, mozgas atalakitd, téri
tdjékozodd képességeket, fejleszti kinesztézist, és mindezt
meghatdrozott sorrendiséggel helyezi a technikai
repertoarba.

Minden kata Rei-jel (ejtsd réj; meghaijlas) kezd6dik és Rei-jel
végzdidik.

Minden kata-ban a kezd6- és végpont ugyanazon a helyen
van.

1. 90%s fordulat balra, tamaddallasban alsé védés

Altalanos hibak:

Mozdulat
tévesztés.

Fordulat irdnya
nem joé.
Térbeli rajzolat
megbomlik.
Mozgdsritmus

nem jo.

Mozgasdinamika
nem megfeleld.




10.

11.

El6re tamaddallasban egyenes (ités

180%0s fordulat a hatul levé lab koril jobbra és
tdmaddadllasban alsé védés

El6re tamadodallasban egyenes (ités

9020s fordulat a hatul levé lab korul balra és
tamadodallasban alsé védés

El6re tamaddallasban egyenes (ités 3x (utolso KIAIY;
ejtsd kidj)

270%0s fordulat eldl lévé lab kordl balra és
tamadodallasban alsé védés

El6re tamadodallasban egyenes (ités

180%s fordulat a hatul levé lab koril jobbra és
tdmaddallasban alsé védés

El6re tdmaddallasban egyenes (ités

9020s fordulat a hatul levé lab koril balra és
tamadodallasban alsé védés

Fordulat irdnya
nem jo.

KIAI-t kifelejti
(KIAI ugyanolyan
értékd, mint
maga a
technika).

Fordulat irdnya
nem 2709.




12. El6re tdmaddallasban egyenes (ités 3x (utolsoé KIAI!)

13.270% s fordulat eldl lévé 1ab korul balra és
tamadodallasban alsé védés

14. El6re tdmaddallasban egyenes Uités

15. 180%s fordulat a hatul levé |ab kordl jobbra és
tamadadallasban alsé védés

16. El6re tdmaddallasban egyenes Utés

17. Yame!

18. Rei

Minden kata Rei-jel (meghajlas) kezd&dik és Rei-jel végzidik.
Minden kata-ban a kezd6- és végpont ugyanazon a helyen
van. Ez a téri tdjékozddd képesség és mozgasszabalyozas
legfontosabb ellenérzése.

Kiizdelmi gyakorlatok: (Kumite, ejtsd kiimite)
A kumite egy edzésmadszer, mely a kihon sordn megtanult,
és kata soran tokéletesitett tdmadd és védd technikak

praktikus magyarazata.
Forras: M. Nakayama: Best Karate 3. Kodansha Int. 1978.

A kumite, mint a szisztematikus edzés kilonboz6 formai
felkészitik a sportoldot a sajat tudasszintjének megfelel6
fizikai és pszichés problémamegoldasokra.

KIAI-t elfelejti.

Fordulat irdnya
nem megfeleld.

Nem hajol meg a
gyakorlat végén.




Minden gyakorlat meghajlassal kezdédik és végzédik.

Minden gyakorlat el6tt a tamado kilép kiinduld helyzetbe,
bemondja a tamadod technikat, és csak utana tdmad.

Otlépéses alapkiizdelem (Gohon kumite, ejtsd gohon
kiimite)

Tamadé: El6re meghatarozott ugyanazon tamadé technika
végrehajtasa Otszor.

Véds: Elére meghatdrozott védés technika végrehajtdsa
Otszor a végén ellentdmadassal.

A kiizdelem alaptechnikdkbdl allé szisztematikusan
felépitett gyakorlatsor par segitségével végrehajtva.
Gyakorolhatd szamolasra, majd szamolas nélkil. Klasszikus
alaptechnikdk egyenes (ités arc és test magassagba, egyenes
ragds has magassagba. Gyakoroljak még korives (ités és
rugds esetén arc magassagba és korives rugdssal testre. A
védés technikak mindegyik esetben adekvatan ugyanazok,
felsé védés, kiils6 alkar védés és alsé védés.

Az ellentdmadast mindig az utolsé védéstechnika utén (5.
technika) hajtjak végre.

Gyakorlat jellemzéi:

Koordinacid: aciklikus mozgdasbal, ciklikus mozgast csinal
Tavolsag: el6re determinalt, mindvégig ugyanaz

Reakcid: hang utani vagy fényinger utani

Timing: mozgdsritmust a helyvaltoztatas hatarozza meg
Van id6 és elegendd lehetGség a technikai és koordinacids
képességek fejlesztésére

Helytelen
tavolsag felvétel.

Helytelen, tul
korai vagy tul
késdi reakcid.

Helytelen
mozgasritmus
érzékelés, tul
koran vagy tul
késén véd.

Ellentamadas
kimarad.




Haromlépéses alapkiizdelem (Sanbon kumite, ejtsd
szanbon kiimite)

Minden gyakorlatmeghajlassal kezd6dik és végzédik.

Minden gyakorlat el6tt a tamadd kilép kiinduld helyzetbe.

Tdmadé: Harom, el6re meghatarozott tébbszintl tdmadé
technika végrehajtasa.

Véds: Harom, el6re meghatarozott tobbszintli védés
technika végrehajtdsa, a végén ellentamaddssal.

A kizdelmi fajta lényege a tobb valasztdsos reakcid
fejlesztése zart készség szintjén.

A gyakorlat jellemzéi:

Koordindcié: zart rendszerd aciklikus mozgas

Tavolsag: el6re determinalt vagy valtozo (rugas / tai sabaki)
Reakcid: hang utani vagy fényinger utani

Timing: mozgasritmust a helyvaltoztatds és a technika
hatdrozza meg

A zart készség miatt egyszer(ibb dontési folyamat,
bonyolultabb koordindcié, kevesebb lehetdség a technikai
fejlesztésre.

Onvédelem

A karate, mint kiizdGsport kivalé 6nvédelmi rendszer, mely
elegendd gyakorlas utan lehetG6séget ad a kiilsé agresszio
elleni sikeres védekezésre. Ugyanakkor megvannak a maga
korlatai. A karate technikdi, mint fényinger utani reakcion
alapulé sportagi technikak, érint6 tavolsagbdl pillanatnyi
kontakt esetén alkalmazhatdk hatasosan. Rovid tavolsaghbdl
részlegesen alkalmazhatd, fogasok ellen pedig, ahol inkdbb
kinesztézisen alapuld reakciordl beszéliink, csak abban az
esetben, mikor a szabad végtagokkal még hatastalanithatd
a tamadds. Ezekre az esetekre iskolai oktatasban a
kovetkezd karate technikakat ajanljuk:

Helytelen
reakcid.

A kiilonb6z6
szint(i akciok
miatt rossz a
tavolsag
folvétele.




Szabadulas egykezes fogasbdl

Azonos oldalrdl fogja meg a csuklot a tdamadd, mire a védoé
az alkar hossztengely korili rotacidjaval egy id6ben
slllyeszti a sulypontot, forditja a testet és szabaditja radiusz
fel6l a kart a tdmadod hivelyk- és mutatéujja feldl. Az
ellentdmadas kalapacsiités.

Szabadulas kétkezes fogasbol

Kétkezes fogas esetén hasonld a mddszer, csak az ellenfél
kinesztetikus érzékelését kell , kijatszani”.

A tdmado kétkezes fogdsa utan a védé fél Iépést hatra |épve
helyet csindl a technikdnak és a sajat, csuklénal fogvatartott
kezével, megfogja a tdmadod csukldjat. A tamadd mivel a
fogds erejére koncentral, csak késén érzékeli a szabadulasi
kisérletet, amit a véd6 6kolhat csapassal zar le.

Szabadulas egykezes fojtasbol

Ennél a technikdandl két fontos Osszetevd szinte egyidejl
végrehajtasara van szlikség. EIGszor is a védd semmiképpen
nem hagyja, hogy a tdmadé erGs fogast taldljon a nyakan.
Ezt az all sajat mellkashoz szoritasaval éri el. Az ezzel szinte
egyidejd mozdulat egy ers, test segitségével végrehajtott
alkar védés, melyet beliilrél, hivelykujj fel6l hajt végre a
védd. A technikat 6kolhat csapassal fejezi be.

Szabadulas kétkezes fojtasbal

Két fontos miuveletbdl 3all a technika. ElGszor is a védé
semmiképpen nem hagyja, hogy a tdmadd erGs fogast
taladljon a nyakan. Mivel a két kar er6sen zar még abban az
esetben is, ha a fogas nem er6s, masodik mdveletként, a
védd karkorzést csindl a homlok sikban kivilrél befelé,
kdzben a karkorzés irdnyaban fordul a hossztengely koril




azon a labon, amely irdnyban a karkorzést végrehajtja. A
technikat 6kolhat csapassal fejezi be.

3 OKTATASI SEGEDANYAG

Az 6rakezdés

A Karate edzések szertartassal kezd6dnek és zarédnak, ez Mozgas és
felhasznalhatd a testnevelés éran is a karate gyakorlasahoz | beszéd a
szlikséges légkor megteremtéséhez. Ez keretbe foglalja a szertartas alatt.
karate 6rat. Segit az érara rdhangoldédni, illetve visszatérni
az 6ran kivili élethez. Segit a Karate gyakorlasahoz
sziikséges koncentralt és befogadd lelkidllapot
|étrehozdsaban.

Sz6gallas!

Tanulé a sarkait 6sszezarja, eldl a labujjaknal egy 6kolnyire
nyitja, kezek a combon mély tartdsban, gerinc egyenes,
tekintet el6re néz, |égzés nyugodt.

Seiza! (ejtsd szeiza) - Sarokiilésbe le!
Vezényszoéra el6szor bal 1dbbal ereszkedik bal fél
térdelésbe, utdna jobb |ab és ereszkedés sarokiilésbe.

Mokuso! (ejtsd mokuszo) — Csukd be a szemed!
Mokuso yame! (ejtsd mokuszo jamé) — Nyisd ki a szemed!
Mindketts sarokiilésben torténik, mozdulatlanul.

Shomen ni rei! (ejtsd sdmen-ni réj) — Egy irdnyba hajolj
meg!
Sensei ni rei! (ejtsd szenszej-ni réj) — Tanar felé hajolj meg!




Meghajlasnal nem kell teljesen a foldig hajolni, és nem kell
lent maradni. A mozdulat nem gyors, de hatdrozott,
folyamatos.

Tatte (ejtsd tatte) — Allasba fol!

El6szor jobb Iab emelkedik bal féltérdelésbe, majd utdna a
bal féltérdelésen keresztiil emelkedés szogallasba ugy,
hogy a jobb Iab zar vissza a balhoz.

Szogallas

Meghaijlas

A testmozdulatnak ugyanolyan tiszteletteljesnek kell
lennie, mint a gyakorlat kezdetén. Egyrészt kifejez
tiszteletet, koszonetet, masrészt a gyakorlas befejezését.




Védések oktatasa
A gyakorlatokat  el8szor  természetes  allasban,
oldalterpeszallasbél érdemes végeztetni, minél kevesebb
olyan Uj elemet alkalmazva, amely eltereli a figyelmet az (j
mozgasrol.

Alsé védés: (Gedan barai, ejtsd gedan baraj)
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El6szOr érdemes az alsé védést tanitani. Ez kiinduld
helyzetnek is haszndlhaté minden paros gyakorlat esetében,
és a legalapvetSbb kata rdvezetd gyakorlatoknal.

Ugyan a technika mozgastartomadnya a fej mellett kezd6dik,
a legfontosabb a két kar keresztezése a test el6tt a
mozgdaspalya kozepén. Ugyanakkor alkar keresztezésbdl
kezdeni konnyebb mozgdstanuldst és jobb megértést
biztosit.

Felso védés (Age uke, ejtsd age uke)

Ami az alsé védés esetében az alkar lefelé lenditésébdl
adodik, ugyanaz a mozgdspdlya a konyok valliziiletbdl
torténd felfelé lenditésével egyértelmi helyzetet teremt az
arc védésére. Az arc védése a felfelé lendilé alkarral
torténik.




Kiilsé alkar védés (Soto ude uke, ejtsd szoto ude uke)

Az alkar fult6l indulva kivilrél befelé a gyomorszaj el6tt
halad el korives mozgaspalyan. A torzs rotdcidja a védést
végrehajto alkarral egy irdnyban mozog, er6sebbé téve ezzel
a technikat.

Ravezet6 gyakorlatként oldalsé kozéptartasban végzett
torzsforditds végeztethet6, majd ugyanez derékszog
tartassal 6koélbe szoritott kézzel.

Belsé alkar védés (Uchi ude uke, ejtsd ucsi ude uke)

Ennél a gyakorlatnal szintén a legfontosabb mozzanat
mozgaspalya érzékeltetése, mely a gyomor és a torzs
védésére irdnyul. A karok keresztezése altal e mozzanat
segithet6 el6. Az alsé védéshez hasonldan a konyok helyben
marad, és az alkar lendll a technika dltal megkivant
mozgaspalyan.




Oraszervezés

Karate 6rdn, Uj technikai elem tanulasakor fontos, hogy a
didkok jol Iassak a technikai elemet, mindannyian ugyanazt
a mozdulatot ugyanugy hajtsak végre. Ne legyen félreértés
a technikai kivitelezés részleteiben.

KIHON
Kihon esetében az alabbi osztalyszervezési elrendezést
javasoljuk:

OCO0O0O0O0

KATA

Kata esetében a fontos nemcsak az azonos mozdulat azonos
idében, hanem az is, hogy egymast lassak a tanuldk, igy
tudnak segiteni egymasnak. Harmas (egy eldl, kett6 hatul
vagy kett6 eldl, egy hatul) vagy 6t6s kialakitast javaslunk az
aldbbi rajz szerint.
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KUMITE

Kumite esetében fontos hogy a parok kialakitasan tul
(pozitiv tanuldsi kornyezet) egyértelmlien és mindenki
szdmdra értelmezhetéen legyenek a tamado és védekezd
szerepek meghatarozva. A kdnnyebb tanulds érdekében a
tdmadodk ugyanarra nézve ugyanazt csinaljak. A véddk sora
minden védekez6 ugyanarra nézve ugyanugy reagal.

A késbébbiekben 6nallé munka esetében ez valtoztathato.

OO OO Tamads

O O O O Védekez6

Szamonkérés, osztalyzas, bemutatas

Szervezési feladatok: Fontos, hogy a didk meg tudja mutatni
mit, tud, a tandar pedig lassa a didk altal bemutatott technikai
részleteket. Ezért alapgyakorlatok bemutatasanal és
kiizdelemben 2 f6nél tébb ne mutasson be egyszerre.

Alaptechnikak bemutatasa

Ha a didk a tanarral szemben mutat be, el6lrdl jol lathatdk a
technikak, de fordulds utdn a tanar csak a didk hatat Iatja. Ez
a néz6épont csak akkor elfogadhatd, ha 180%os fordulat
nélkil hatrafelé mozdulva dolgozik a bemutatas végzs. A
legjobb oldalrél nézni a bemutatast ugy, hogy az egyik
tanuld kicsit el6rébb all.




Formagyakorlat bemutatasa

Kata bemutatdsnal, mivel a gyakorlatban a tér tobb iranyaba
fordul a tanuld, a legjobb 4520s sz6gb6l nézni a tanulét. Mig
a gyakorlds alkalmaval a legjobb, ha a tanulék a kozos
munkdban segitik egymdst (3-as vagy 5-0Os alakzat) a
bemutatas alkalmaval legjobb, ha egyszerre egy tanuld
mutatja be a gyakorlatot. Igy ellenérizhetd az 6néllé feladat
feldolgozas és tudatos munka, és nem zavarjak egymast az
esetleges hibakkal. FONTOS! Bemutatas alkalmaval mindig a
gyakorlassal AZONOS iranyba kezdjék a gyakorlatot a téri
tdjékozddas segitése végett.

Kiizdelmi gyakorlatok bemutatasa

KlGzdelmi gyakorlatok bemutatasanal, a legjobb pozicid, ha
oldalrdl nézi a tanuldkat a tanar. Egyszerre egy parnal tébb
ne mutasson be, mert kilon kell értékelni a tdmado és kiilon
a védekez6 tanuléd munkajat.

J
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AZ ERTEKELES SZEMPONTRENDSZERE

A karate technikdkban minden technikai elem végrehajtdsat
a szukségszerliség hatdrozza meg. A technikak
végrehajtdsaban a dinamika alaptorvényei érvényesilnek.
(Newton I-l1-11-1V.)

Alaptechnikak (KIHON)
Alaptechnikak esetében 5 technikai jellegli szempontot kell
figyelembe venni:

1. Allas

2. Testtartas

3. Technika mozgastartomanya

4. Technika mozgaspadlyija

5. Végrehajtas sportagra jellemzé mozgdsdinamikaja

Allgs:
Tamaddallas esetében az alabbi szempontokra kell figyelni:

- Sulypont helyzete fontos, hogy a tdmadas irdnyaba
mutasson.

- Alatamasztési terilet fontos, hogy kell§ stabilitast
biztositson.

- Nem lehetnek a labak egy vonalon, mert a test
energidjat kell haszndlni, amit az alatamasztdssal
lehet erésiteni. A medence rotaciéjabdl szarmazé
tobblet energiat pedig csak uUgy lehet kihasznalni, ha
az aldtamasztasi pontok nem egy vonalra esnek.

Testtartas: mindig fligg6leges a legjobb egyensulyi helyzet
és fiziologids izomtdnus kialakitdsa miatt.

Technika mozgastartomanya: minden karate
alaptechnikanak van egy definialt kezd6pontja és végpontja
a technikai leiras szerint.

Technika _mozgaspalydja: minden karate technikdnak van
egy célszer(i mozgaspalydja, mely lehet6vé teszi a technika
hasznalhatdsagat.

Ennek értelmében az egyenes (ités és rugds technikdk
kivitelezése egy vonalban torténik, a legrévidebb at és
legnagyobb sebesség miatt.

A korives (ités és rugds korpdlyan torténik az eltéré kerileti
sebesség gyorsitd hatasa miatt.




A védések mozgaspdlydja mindig keresztezi a tamadas
mozgdspalydjat a lehet6 legrovidebb és legnagyobb eré6t
generalé mdédon ahhoz, hogy a tdmadast eltéritse a tdmadd
altal kivitelezett mozgdaspalyardél.

Sportagra jellemzé mozgasdinamika

A karatéban minden mozdulat és mozgds, a kinetikus
energia novelését szolgdlja, tehat a karate technikaknak a
legrovidebb Uton torténd legnagyobb er6kozlést mutatd
exploziv gyorser6 paraméterekkel kell rendelkezni.

Az értékelésnél az érdemjegy kialakitdsa, a fonti 5 technikai
szempont megléte, részleges vagy teljes hidnya ardnydban
alakul.

Formagyakorlat (KATA)

A katdk torténetisége miatt, a technikai repertoarnak és
sorrendiségnek, mozgds és fordulat iranyoknak helyesnek
kell lennie. A helyes sorrendben és irdnyokban végrehajtott
gyakorlat adja az értékelés 60%-at. A maradék 40%-ot a
technikai kivitelezés precizitdsa (20%) és mozgdsdinamikaja
(20%) adja.

Kiizdelmi gyakorlatok (KUMITE)
A parban végrehajtott gyakorlatok esetében a tamadd és
védd szituacidk helyes megkdzelitése a lIényeges. Mindkét
tanulénak az adott szerepben kell eredményesen
teljesitenie, az alabbi kritériumok szerint:

1. Tavolsag helyes kialakitasa

2. Reakcid helyes érzékelése

3. Mozgasritmus helyes érzékelése

4. Megfelel6 fizikai és pszichés kontroll

Tavolsdg: a jo tavolsag kialakitdsa tamadd részérdl, ha
technikdjaval elérné az ellenfelét. Véd6 szamara a jo
tdvolsag, ha a tdmadd nem éri el és barmelyik pillanatban
megfelel6 ellentdmadas kivitelezésére képes.

Reakcié elsédlegesen a véd6 tamadasra adott vélasza, mely
egyrészt a megfelel6 tavolsagu helyvaltoztatasban,
masrészt az adekvat védés technikdban fejezédik ki.

Mozgdsritmus érzékelés: Elsésorban a véd6 szempontjabol
fontos elem, mikor a tdmadd mozgasritmusat pontosan
érzékelve kell a védés technikat és az ellentdamadast




végrehajtani. Tamadd szempontjabdl fontos, hogy a
sportszerl és egymast segité gyakorlashoz, a tdmaddnak a
védd mozgasritmusat érzékelve kell végrehajtani a
tamadasat. Ha a védé lassan mozdul, a tédmaddnak
alkalmazkodnia kell hozzd a balesetveszély elkeriilése
végett. Ertelemszerlien versenyszituacidban a tdmaddnak
forditott a célja, olyan mozgasritmust elérni, melyet a védé
nem tud lekdvetni.

Kontroll a paros gyakorlatok esetében fizikai és pszichés
szinten nyilvdnul meg. Fizikai kontroll a tamado
szempontjabodl egy sikeres tdmadas, melyet a védé nem tud
jol lereagdlni. Véd6 esetében a sikeres fizikai kontroll, a
tdmadds elharitdsa és ellentdmadas jol idGzitett
kivitelezése. Mindkett6 asszertiv  viselkedést kell,
tanusitson. Pszichés kontroll a tamadd és véd6é esetén
egyarant, 6ran a gyakorlasban segit6 tars védelme, tehat az
tdmadd technika célpont el6tt torténd megallitasa,
onvédelem esetében, a tamado szandékanak
megvaltoztatdsa egy aranyos mértékd akcioval.

Technikai szempontbdl a tdmaddsnak és ellentdmadasnak a
kivitelezés valds iranyaban kell torténnie. Tehat a tdmadod
elére mozdul a tdmadas alkalmaval, a védd a védés technika
kivitelezése utan el6re mozdul az ellentamadas irdnyaban.

Az értékelés esetén a 4 fonti kritériumot kell figyelembe
venni.

ONVEDELEM

Az 6nvédelem tanitasdnal, a részmozzanatok megtanitasa
fontos. A hasznadlt karate technikakat mar elsajatitotta és
alkalmazta a tanuld, hiszen az Egylépéses Alapkiizdelem
(Kihon Ippon kumite) alkalmazott allasai és technikdi mar
hasonldak az 6nvédelmi szitudcidkban hasznalt
technikaknal.

Szabadulas egykezes fogasbdl

Fontos elem a sulypont siillyesztése, az alkar hossztengely
koruli rotacidja egy id6ben torténik. A vall- és konyokizilet
izlileti szogallasa rogzitett.




Szabadulas kétkezes fogasbdl

Fontos, hogy a mozdulat és visszatdmadas szinte egy id6ben
torténjen, mert a kinesztézis lassubb reakcididejét kell
kihaszndlni a szabadulaskor.
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Szabadulas egykezes fojtasbdl

Fontos kiemelni az oktatdsnal, hogy a rotacioval generalt eré
segitségével szabadul a tanuld a fogdsbdl, és ezt a rotaciobdl
generalt torzids energiat reakcid er6ként haszndlja az
ellentdmadas kivitelezésekor.




Szabadulas kétkezes fojtasbol

Az oktatasnal fontos kiemelni, hogy abban az esetben
sikeres a szabadulds, ha a homloksikban torténé
karkorzéssel egy id6ben mozdul a sulypont és fordul a test.
A harom mozzanatnak egy id6ben kell torténnie.
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