Az emberi eroforrasok minisztere
.../2017. (...) EMMI
rendelete

a kerettantervek kiadasanak és jovahagyasanak rendjérol szolo 51/2012. (XII. 21.)
EMMI rendelet médositasarol

A nemzeti kdznevelésrol szolo 2011. évi CXC. térvény 94. § (1) bekezdés ¢) pontjaban kapott
felhatalmazas alapjan a Kormany tagjainak feladat- és hataskorérol szolo 152/2014. (VI. 6.)
Korm. rendelet 48. § 10. pontjaban meghatarozott feladatkoromben eljarva — a 2. § €)-g)
pontjai tekintetében a Kormany tagjainak feladat- és hataskorérdl szolo 152/2014. (VI. 6.)
Korm. rendelet 90. § 16. pontjdban meghatdrozott feladatkorében eljard6 nemzetgazdasagi
miniszterrel egyetértésben — a kdvetkezdket rendelem el:

1.§

A kerettantervek kiadasanak és jovahagyasanak rendjérdl szolo 51/2012. (XIl. 21.) EMMI
rendelet (a tovabbiakban: Rendelet) 7. melléklete az 1. melléklet szerint modosul.

2.§

A Rendelet

a) 2. melléklet — Kerettanterv az altalanos iskola 5-8. évfolyamara, a Testnevelés és Sport
tantargy kerettantervének az 5-6. évfolyam alcimet megel6z6 szovegében az A
mindennapos testnevelés két ordjanak kivaltisa érdekében 5. évfolyamon a Nemzeti
lovaskultura kerettanterve 3-5. évfolyam szamdra, az 5-8. évfolyamon az Iskolai
labdarugas 5-8. évfolyam szamara elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is oktathato.”
szovegrész helyébe a ,,A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltasa érdekében 5.
évfolyamon a Nemzeti lovaskultura kerettanterve 3-5. évfolyam szamdra, az 5-8.
evfolyamon az Iskolai labdarugads 5-8. évfolyam szamdra, a 7-8. évfolyamon a Karate
kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyama szamara elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga
is oktathato”,

b) 3. melléklet — Kerettanterv a gimnaziumok 9-12. évfolyama szamara, a Testnevelés €és
Sport tantargy kerettantervének a 9-10. évfolyam alcimet megel6z6 szovegében az ,, A
mindennapos testnevelés két ordajanak kivaltasa érdekében a 9-12. évfolyamon az Iskolai
labdarugas 9-12. évfolyam szamara elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is oktathato.”
szovegrész helyébe az ,, A mindennapos testnevelés két ordjanak kivaltasa érdekében a 9-
12. évfolyamon az Iskolai labdarugas 9-12. évfolyam szamdara, a 9-10. évfolyamon a
Karate kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyama szamadra elnevezésii kerettanterv
ismeretanyaga is oktathato.”,

c) 4. melléklet — Kerettanterv a gimnaziumok 7-12. évfolyama szamara, a Testnevelés és
Sport tantargy kerettantervének a 7-8. évfolyam alcimet megel6z6 szovegében az ,, A
mindennapos testnevelés két ordajanak kivaltasa érdekében a T1-12. évfolyamon az Iskolai
labdarugas 5-8., 9-12. évfolyam szamara elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is
oktathato.” szovegrész helyébe az ,, A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltisa
erdekében a T-12. évfolyamon az Iskolai labdarugas 5-8., 9-12. évfolyam szamara, a 7-10.
evfolyamon a Karate kerettanterv a kozmevelés 7-10. évfolyama szamdra elnevezésii
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kerettanterv ismeretanyaga is oktathato.”,



d) 5. melléklet — Kerettanterv a gimnaziumok 5-12. évfolyama szamara, a Testnevelés és
Sport tantargy kerettantervének a 5-6. évfolyam alcimet megel6z6 szovegében az ,, A
mindennapos testnevelés két ordjanak kivaltasa érdekében az 5-12. évfolyamon az Iskolai
labdarugas 5-8., 9-12. évfolyam szamara elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is
oktathato.” szdvegrész helyébe az ,,A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltisa
érdekében az 5-12. évfolyamon az Iskolai labdarugas 5-8., 9-12. évfolyam szamara, a 7-10.
evfolyamon a Karate kerettanterv a kéznevelés 7-10. évfolyama szamara elnevezésii
kerettanterv ismeretanyaga is oktathato.”,

e) 6. melléklet — Kerettanterv a szakkozépiskolak 9-12. évfolyamok szamara a Testnevelés és
Sport tantargy kerettantervének a 9-10. évfolyam alcimet megel6z6 szovegében az ,, A
mindennapos testnevelés két orajanak kivaltasa érdekében a 9-12. évfolyamon az Iskolai
labdarugas 9-12. évfolyam szamara elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is oktathato.”
szovegrész helyébe az ,, A mindennapos testnevelés ket ordajanak kivaltasa érdekében a 9-
12. évfolyamon az Iskolai labdarugads 9-12. évfolyam szamdra, a 9-10. évfolyamon a
Karate kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyama szamara elnevezésii kerettanterv
ismeretanyaga is oktathato.”,

f) 8. melléklet — Kerettanterv a szakiskoldk szamara a Testnevelés és Sport tantargy heti 5
Oras valtozat kerettantervének a 9-10. évfolyam alcimet megel6z6 szovegében az ,, A
mindennapos testnevelés két ordjanak kivaltasa érdekében a 9-12. évfolyamon az Iskolai
labdarugas 9-12. évfolyam szamdra elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is oktathato.”
szOovegrész helyébe az ,, A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltasa érdekében a 9-10.
evfolyamon az Iskolai labdarugas 9-12. évfolyam szamara, a 9-10. évfolyamon a Karate
kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyama szamara elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is
oktathato.”,

g) 14. melléklet — Kerettanterv a szakgimnaziumok 9-12. évfolyamok szamara a Testnevelés
¢és Sport heti 5 6ras valtozat tantargy kerettantervének a 9-10. évfolyam alcimet megel6z6
szovegében az ,,4 mindennapos testnevelés két orajanak kivaltasa erdekében a 9-12.
évfolyamon az Iskolai labdarugds 9-12. évfolyam szamara elnevezésii kerettanterv
ismeretanyaga is oktathato.” szdvegrész helyébe a ,, A mindennapos testnevelés két
orajanak kivaltasa érdekében a 9-12. évfolyamon az Iskolai labdarugas 9-12. évfolyam
szamara, a 9-10. évfolyamon a Karate kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyama szamara
elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is oktathato.”

szoveg lép.
3.8
Ez a rendelet a kihirdetését kovetd 8. napon 1ép hatalyba.
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A Rendelet 7. melléklete a kdvetkezd 7.34. ponttal egésziil ki:

»71.34. Karate kerettanterv a koznevelés 7-10. évfolyam szamara

Célok és feladatok

Mint keleti kiizddsport a karate egy olyan mozgaskultira ¢s életfelfogas, mely tanult kreélt
mozgasformak megtanitasan keresztiil alkalmas az ¢let és egészség meglrzésére,
megvédelmezésére, kompetitiv gyakorlatozasra, ugyanakkor ezeken keresztiil folyamatos
gyakorlas révén mélyiil el egy olyan atfogo ¢€letfilozofiava, mely az emberi természet egészére
befolyast gyakorol.

Célja elsOsorban az egyén fizikai és pszichés képességeinek fejlesztése a legteljesebb és
legkiegyensulyozottabb testi-lelki harmodnia elérése érdekében.

A kovetkez6 6t fogalom, amely meghatarozza a karate tanitasanak 1ényegét minden karatét
tanul6 szdmara:

1. JELLEM

2. BECSULET
3. AKARAT

4. ONURALOM
5 TISZTELET

Az iskolai orakeretben torténd karateoktatas legfobb célja egyrészt a testnevelés és sport
miiveltségi teriilet szinesitése, teljesebbé, sokoldalubba tétele, masrészt olyan specidlis
mozgéasanyag, valamit az ehhez tartozo fizikai, akarat-erkdlcsi tulajdonsagok, képességek
kifejlesztése, melyek sziikségesek a specidlis onvédelmi gyakorlatok biztonsagos, €letszerti
elsajatitasahoz, ugyanakkor dinamikusan alkalmasak, egy kiilsé agresszio elleni sikeres
védekezésre.

A karate képességrendszerének elemzése

Kondicionalis képességek

A karate mozgasanyaga gimnasztikai szempontbol egyediilalloan komplex. Technikai
repertoarjdban 50 % kéztechnikat és 50 % labtechnikét alkalmaz. A kiilonb6z6 technikak
végrehajtasakor az egész test tomegét megmozgatja a legjobb hatds elérése végett. Ehhez
szilkség van a torzs izmainak fejlesztésére és folyamatos hasznalatara is. A végtagok a
kiilonb6z6 technikak végrehajtasa soran a tér minden iranyaba mozognak fol-le-jobbra-balra-
elore-hatra, tdmadasban ugyanugy mint védekezésben, kéztechnikdk és labtechnikak
végrehajtasakor egyarant. Ebbdl kovetkezden egyrészt minden izom megmozgatasra keriil,
ugyanakkor harmonikusan fejlédik a test egészén. Masik oldalrdl megkdzelitve, a harmonikus
mozgas alapfeltételeként az egész mozgatérendszer, azaz izom-iziilet-szalag rendszer
megfeleld elokészité gyakorlatokkal atmozgatasra, lazitdsra és nyujtasra keriil annak
érdekében, hogy ezt a rendkiviil széles technikai mozgasanyagot gyakoroltathassa.

A fentiek eredményeképpen, a karatét gyakorldo ember iziiletei és izmai erdsek, rugalmasak €s
lazak, szalagrendszere erds, mozgasa pedig sohasem lesz egy adott irany megorzése mellett a
tobbi iranyban beszikiilt, mint egy atlagembernek. E fizikai harmoénia pedig nemcsak
egészség megtartd €s noveld jelentdségii, de jelentds pszichés elonyoket is eldre jelez.
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A karate mozgasanyaganak gyakorldsahoz egyarant €s egyenldé mértékben sziikség van az
alapvetd kondicionalis képességek ugymint erd, gyorsasag, alloképesség fejlesztéséhez, karate
gyakorlatokon keresztiil. Két egyenld technikai tudast, egyenlo stratégiai érzéki kiizdo esetén
az a fél gy6z, aki erésebben, gyorsabban hajtja végre a technikat és folyamatosan tovabb-
birja.

A kell6 hatékonysagu karate technikdnak gyorsnak és erdsnek kell lenni, ugyanakkor hossza
ideig ugyanazzal az intenzitassal kell tudni végrehajtani.

Koordinacios képességek

A koordinacios képességek szerepe a sportteljesitményben legalabb olyan fontossagu, mint a
kondicionalis képességeké. Ugyanakkor izoldltan nem mérhetéek, hiszen kondiciondlis
képességekhez kapcsolodva fejtik ki hatasukat.

A karatéban leginkabb haszndlt koordinécios képességek:
— mozgastanulasi képességek
— mozgés szabdlyozasi és atalakitasi képesség
— hallési és latasi ingerekre reagalasi képességek
— ritmusképesség
— téri tajékozodasi képesség
— egyensulyozés-képesség
— reakcidoképesség

A mozgastanulasi képesség

A mozgastanulasi képességet a karatét gyakorld ember €letpalyaja egész ideje alatt fejleszti és
szinten tartja, hiszen a karate technikdk olyan sokrétiiek, mind fizikai, mind mentalis
értelemben, hogy a karatetechnikék csiszolasa egész életen at tartd magatartas.
Képességfejlesztési optimuma eldszor 6-12 év kozott, masodszor 15-18 év kozott van. Ha az
ember a karatét 6-18 éves kora kozott kezdi el, akkor a kiilonb6z6 kartartasok, lenditések,
korzések kézzel és labbal torténd végrehajtasa, mely a tér minden irdnydban megvalosul,
nagyban fejlesztik és hatassal vannak a késObbi esetleges mas mozgassorok és sportagak
egész ¢leten at tartd tanuldsara, gyakorldsara. Tapasztalat szerint a font emlitett sokiranyu,
valtozatos mozgasformak annyira sokrétiiek, hogy gyakorlasuk utan az ember konnyebben
sajatit el mas mozgasformakat akar a sport akar a fizikai munka teriiletén.

Mozgésszabalyozasi képesség

Mivel a karate egy tanult krealt aciklikus mozgés, ezért gyakorldsa kiilonésen nagy
hatasfokkal stimuldlja a mozgasszabalyozasi képességet. Valtozatos irdnyokba végrehajtott
gyakorlatai ugymint védések, iitések, csapasok, rigasok, melyeket a végtagok kiilonbozo
részeivel kell végrehajtani, sok iranybol és folyamatosan stimuldljak a mozgasszabalyozasi
képességet.

A karatetechnikdkban generalt erd és sebesség nagyrészt attdl fligg, mennyire jol koordinaltak
az izmok a kiilonb6z6 mozdulatok pontos végrehajtasaban. Minél nagyobb a gyakorlottsag
foka, annal tokéletesebb a kontroll, vagyis az izmok ellendrzott hasznalata az adott technikai
elem végrehajtasa soran. Ez mutatja meg a szinvonalbeli kiillonbséget egy feketedves és egy
kezdd karatét tanuld kozott.

A koordinaltsag foka feltételezi, hogy az egyes technikdk végrehajtasakor milyen gyorsan
feszitjiik meg és lazitjuk el az izmokat. Ha a mozdulatok jol koordinéltak, nincs folosleges
mozdulat, nincs til hosszu ideig tarté izomfesziilés. A mozdulat kivitelezése pontosan abban
az iranyban torténik, amelyikben kell, pont annyi ideig tart az izomfesziilés ameddig kell, és
pont akkor sziinik meg, amikor kell. Ez alapvetéen fontos a technikai elemek folyamatos és
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er6lkddés nélkiili végrehajtasdhoz. Azon feliil fontos lehet az a tény is, hogy a folosleges
izomfeszilések felemésztik az energiat, igy az izom hamarabb farad.

Az, hogy az izmaink mennyire gyorsan fesziilnek meg és lazulnak el, a kiilonb6z6 technikai
elemek végrehajtasa sordn, az nagyrészt az akaratunkon és a gyakorlottsagunkon mulik. Ezért
fontos, hogy mindig koncentraltan €s a legnagyobb odafigyeléssel gyakoroljunk ugy, hogy a
j6 mozdulat automatikussa valjon.

Hallési és 14tasi ingerekre reagalasi képességek

A kiizdelem szempontjabol rendkiviil fontos képesség, mely szintén folyamatosan stimulalt
képesség a karate gyakorlasa soran.

A kihon, kata és kumite gyakorlasa el6szor mindig szamoldsra torténik, ahogy fejlodik a
karatetechnika, gy helyezddik at a hangsuly a szamolas nélkiili 6nallo végrehajtasra. Ez nem
mas mint halldsi ingerektdl a 14tasi ingerek felé torténd orientacid, azaz a gyakorlastol az éles
helyzetig torténd technikai fejlesztés.

A karate edzés kozben, az edz6 szamoldsara, mely jelen esetben a tulajdonképpeni akcio, egy
valasz vagyis reakcio torténik, azaz a tanitvany végrehajtja a technikat vagy technikékat,
kombindaciot. A kata gyakorlasa kdzben ugyanez torténik, de maga a kata mar a reakcion feliil
tovabbi nehezitéseket is tartalmaz, hiszen egy bizonyos tanult elemet vagy elemcsoportot kell
végrehajtani kiilonb6zé magassagokba, iranyokba, kiillonb6zé erdvel. Ez mar egy hasonlo
tobbvalasztasos reakcid, amely a kiizdelemre készit eld, ahol mar nincsenek hang csak
fényingerek. Igy épiil egymasra a kihon-Kata-kumite, igy lesz az egyszerii iskolagyakorlatbol
kiizdelem.

Ritmusképesség

A kiilonboz6é ritmusképletek felismerése a karatéban rendkiviil fontos. A mozdulatokat,
technikakat agy adott mozgasritmusban kell végrehajtani. A kata gyakorlatoknak is sajatos
ritmusa van, melyek a ritmustartas, ritmusvisszaadas képességét hivatottak fejleszteni. A
kiizdelmekben, paros gyakorlatokban, a gyakorlottsag fokatol fiiggden, egyre inkdbb el6térbe
keriil a ritmusalkotas képessége, mikor egy egyéni ritmus kialakitasaval az ellenfelet
kizokkentjiik sajat ritmusabdl ezzel krealva lehetdséget a sikeres talalatra.

Téri tajékozodo képesség

A sajat testrészek helyzetének érzékelése vagy az egész test tartdsanak érzeékelése szintén
rendkiviil fontos a karatéban, hiszen végsd soron ez hatdrozza meg a mozgas gazdasagossagat
¢s az adott technika hatdsossagat.

A kiizdelmek alatt, az idegen test mozgasanak érzékelése térben és iddben, tehat a helyes
kiizdelmi tavolsdg kialakitdsa, rendkiviil meghatarozd a sikeres tdmadas ¢és védekezés
szempontjabol.

Osszetett térbeli mozgasok érzékelése és ezekhez a sajat test mozgasanak igazitisa szintén
elengedhetetleniil fontos akar a hatasos onvédelemhez, akar a versenysporthoz.

Egyenstlyozo6 képesség

E képesség minden egyes karate gyakorlatban, minden technika végrehajtdsa soran
elengedhetetlen jelentdségii és folyamatosan szinten tartott képesség minden karatét gyakorlo
ember szamara. Egyetlen karate technika sem hajthatdé végre megfeleld egyensulyi helyzet
nélkiil. A karatéban mindharom egyensulyi képesség a statikus a dinamikus és a vegyes
egyensulyi képesség szerepet jatszik, ezek fejlesztése szisztematikusan felépitett a kihon, kata
¢és kumite mozgasformakban.

Az emberi test szamdra a sportagi mozgasformak tekintetében az egyensulyi helyzet
meghatarozasanal a stlypont és az aldtdmasztasi pont helyzete kozotti viszonyt értjiik. Ha a




stulypont az aldtdmasztasi pont folott vagy aldtdmasztasi pontok kozott helyezkedik el,
egyensulyi helyzetr6l beszéliink. A testmozdulasok tekintetében a stlypont az alatamasztasi
pont elétt, mogott vagy mellett helyezkedik el, attél fliggden, mely iranyba kivanunk
mozdulni.

A karatéban kiilondsen nagy jelentésége van az egyensulynak, azaz az alatamasztasi pont €s
sulypont viszonyéanak, hiszen a legoptimalisabb izommiikddéshez elengedhetetlen sziikség
van a jO egyensulyra pl. allasok-testtartas viszonya. Ugyanakkor a legoptimalisabb
erOkozléshez elengedhetetlen a jo egyenstly, illetve annak optimalis iranyban és aranyban
torténd valtoztatdsa, hiszen ez hatdrozza meg az erdkozlés altal kifejtett rombold erdt a
kiizdelemben.

Reakcioképesség

Az egyik legfontosabb fejlesztendd képesség a karatéban annak ellenére, hogy maga az izolalt
képesség genetikusan erdsen kodolt. Mégis dontd fontossdgih minden kiizddsportban, hiszen
nemcsak az ellenfél mozdulatdhoz, ,,akcidjahoz” torténd reagalas idobeli tényezdje — mely
genetikusan kodolt — a fontos, hanem a reakcid vagyis a kontra akcio technikaja, e technika
kivitelezésének pontossaga, a test elhelyezkedésének helyzete, tavolsaga, tehat az esetleges
gyengébb reakcididét kompenzald egyéb koordindcios és kondicionalis képességek,
készségek globalis kontrollja is meghataroz6, mely képes kompenzalni vagy még gyorsabba
tenni a sportolot mind tAmadéasban, mind védekezésben.

7-8. évfolyam

Tematikai 1. ISMERKEDF;S A KA,RATEVAL
egység/ ALAPTECHNIKAK TANITASA
Fejlesztési cél ALLASOK TANITASA

Orakeret
14 ora

Sportszerti test-test elleni kiizdelem parokban. A Tanul6 tudja felbecsiilni a
Elozetes tudas | sajat €s tarsaik erejét. Grundbirkdzas €s judo egyszerl technikainak elemi
szintll ismerete.

A karate ¢és az onvédelem egyszeriibb technikaiban val6 jartassag elérése.
A tematikai Ismerje a karate alapvetd allasait, itéseit, ragasait és azok védését és
egység nevelési- | ezeket ismeret szinten hajtsa végre. Rendelkezzen alapvetd testkép
fejlesztési céljai | ismerettel, Onismerettel, Onbizalommal és Onkontrollal. Gydzelmet és
vereséget tudjon sportszeriien, méltosaggal kezelni.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények I;glrl])tcosl? lodasi
1.1. MOZGASMUVELTSEG
Testérzekelést és téerérzékelést fejleszto feladatok helyben és mozgdsban Testnevelés:
Alapvetd karate allasok és testtartasok ismerete: Gimnasztika
Természetes allasok: Bemelegités
- shizen-tai szabalyai, allasok,
- mosubi-dachi testtartasok, kar-
- haisoku-dachi és labtartasok,
Sochin tipusu allasok: lenditések.
- kiba-dachi
- zenkutsu-dachi Matematika:
- kokutsu-dachi szamolas, térbeli
tajékozodas,
Helyvaltoztatas kiilonbozo tipusu allasokban Osszehasonlitdsok




Allasok megtartasa mellett helyvaltoztatas, kiilonbozd kartartdsokkal a
test tengelyeinek figyelembe vételével és érzékelésével.

Helyvaltoztatas és ennek oOsszekotése a legegyszeriibb készségszintii
alaptechnikakkal

Helyvaltoztatas kozben, az allasok megtartasa mellett kiillonb6zd kéz és
labtechnikak végrehajtasa.

Helyvaltoztatds kozben, kiilonb6zé kéz és labtechnikak végrehajtasa a
kiilonbozo allasok megtartasaval a test kiilonb6z6 magassagi szintjeire.
Egy éllas egy technika €s egy allas tobb technika végrehajtasa, az allasok
megtartasa mellett, helyvaltoztatas kdzben.

1.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Altaldnos ismeretek

A tanodrak alapvetd szabdlyai, szokasok ismerete.

A karatéban alkalmazott specialis allasok ¢és
mozgasformak elnevezései és végrehajtasuk modja.

A manipulativ alapkészségek — kéz és labtechnikak - elnevezései.

A tanult mozgasvégrehajtasok tanulasi szempontjainak megismerése.

A tanoran hasznalt eszk6zok felismerése, balesetmentes hasznalata.

A feladat altal megkovetelt szabalyok szerinti technikai végrehajtés
ismerete. (testkontroll, sajat és tars testérzékelése)

Tanora utan:

A testi higiéniara és folyadékpotlasra vonatkozo alapismeretek.

helyvaltoztatd

Tarsas feladatok, ismeretek
- asajat test hatdrainak érzékelése és kihasznalasa;
- a tars testének ¢és az attdl vald tdvolsag érzékelése ¢&s
kihasznélasa;
- a tarstdl/eszkoztdl vald tavolsag megtartasara és csokkentéseére
iranyul¢ taktikai cselekvések tdmadasban és védekezésben.

Személyiségfejlesztési szempontok

A karatéhoz sziikséges specialis mozgasmiiveltség elemeinek elsajatitasa
soran a tanulok vilagos képet kapnak sajat és tars testének hatarairdl.
Tudatos sajat testképlik alakul ki. Megismerik sajat testiik teljesitd
képességét mind fizikai, mind mentélis értelemben, ezaltal fejlodik
onismeretiik és onkontrolljuk.

A testnevelés ordkon végzett allando tudatositds eredményeként a
tanulokban tudatosul, hogy a rendszeres testmozgas, a mozgasos
tevékenységek befolyasoljak az aktudlis fizikai és pszichés energia
szintjiiket.

Biologia:

testiink,
¢letmikodéseink,
emberi test
topgrafigja

Vizualis  kultura:
targy ¢s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio

Kulcsfogalmak/

Testrészek, testtartasok, mozgasiranyok, sebesség, sulyponti helyzet és

fogalmak annak megtartdsa a mozgas kiilonbz0 iranyaiban.
Timii,' k/a' 2. UTESEK, RUGASOK, CSAPASOK Orakeret
SBYSCB TANITASA 14 6ra
Fejlesztési cél




Elozetes tudas

egyéni és tarsas felel6sségtudat.

Tapasztalat ¢s megfelel6 fegyelmi szint, egyéni ¢és paros mozgasos
tevékenységekkel, kiizddjatékokkal kapcsolatban. Eletkornak megfeleld
asszertivitas, test-test elleni kiizdelem elfogadasa. Az ¢€letkornak megfeleld

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A karate felelosségteljes tanuldsahoz sziikséges alapvetd tarsas
magatartdsformak megértése, a kozos feladat-végrehajtas alapélményének
megteremtése. A paros technikai alapok elsajatitasa timadasban és

védekezésben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
2.1. MOZGASMUVELTSEG
Biologia:
Utésekkel és rugdasokkal és csapdsokkal kapcsolatos test és | Végtagok, izliletek,

térérzékelés fejlesztése helyben és mozgdsban.
Alapveto karate iitések és rugasok megtanitasa
Utések:

- 0kol kialakitasa

- choku-zuki (egyenes iités helyben)

- oi-zuki (egyenes iités)

- gyaku-zuki (forditott egyenes iités)

- tate-uchi

- uraken-uchi
Rugasok:

- mae-geri (rugés eldre)

- yoko-geri (ragas oldalra)

- mawashi-geri (korives riigas)
Utések és riigdsok végrehajtasa helyvéltoztatas nélkiil természetes
és karate allasokban a tér kiilonb6zd iranyaiban.
Utések és ragasok végrehajtasa helyvaltoztatassal kiilonbdzo
karate allasokban, a tér kiilonb6zd irdnyaiban a test sikjainak és
tengelyeinek érzékelése mellett.
Utések és ragasok végrehajtdsa helyvaltoztatds nélkiil kiilonbozé
karate allasokban a test kiilonboz0 magassagi szegmenseinek
figyelembe vételével. Téamadasok fej, gyomor és Ov alatti
magassagokba.
Utések és ragasok végrehajtasa helyvaltoztatdssal kiilonbozd
karate allasokban a test kiilonboz0 magassagi szegmenseinek
figyelembe vételével. Téamadasok fej, gyomor ¢és Ov alatti
magassagokba.
Utés- és rligds kombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatassal a tér
kiilonboz6 iranyaiba, a test kiillonb6z0 magassagi szegmenseiben.

2.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapismeretek

Koncentracio ¢és kinesztézis fejlesztése. A tudatos ,befelé
figyelés” képességének kialakitdsa. Helyes 1égzés és fizikai
gyakorlat  Osszehangoldsa, koncentracid6, monotonia tlirés,
onuralom fejlesztése.

Tarsas feladatok, ismeretek
A feladatkezdo és befejezo jelzések ismerete.

izmok, mozgatorendszer
Emberi test metamériaja,
fliggesztd dvei.

Matematika:
miiveletek értelmezése;
geometria, mérés, testek

Erkolestan:

Az emberi viselkedés
moralis szabdlyai.
Dominancia és
deffenzivitas.

Vizualis kultura:
vizualis kommunikacio,
latvanyok megfigyelése




A paros feladatokra vonatkozd magatartasi szabalyok betartasa.
Tamado és véddémozgasokhoz tartozd magatartds és asszertivitas
minta elsajatitasa és pszichés kontrollja.

Sajat testkép ismerete, testméretek végtagméretek ismerete,
kiizddtavolsag kialakitasa zajlik eszkozzel és eszkoz nélkiil. Sajat
¢s tarsak erejének, adottsagainak felmérése, ¢érzékelése és
beillesztése az adott feladatba. Tarsak maximalis tisztelete mellett
a sajat fizikai és antropometrids adottsagok kihasznalasa.
Onismeret, dnfegyelem, dnkontroll kialakitésa.

Személyiségfejlesztési szempontok

Kooperativ ~ viselkedésmintdk  megtanitdsa tdmadasban ¢és
védekezésben. Mivel ebben az ¢életkorban még fokozottan
jellemzd a kompetitiv szemlélet, ennek megtartasa mellett, a tarsak
tisztelete €s maximalis Onkontroll megtanitdsa a legfontosabb
nemcsak a sériilésveszély elkeriilése végett, hanem a technikdk
helyes, ¢letszerli gyakorldsa miatt is.

Kulcsfogalmak/

Utés, rigas, test magassagi szegmensei (jodan, chudan, gedan) offenziv és
defenziv magatartds, helyes tavolsdg, helyes iddzités, akcio-reakcio,

fogalmak kontroll.
Tematikai o . Orakeret
egység/ 3. VEDESEK, ALAPKUZDELMEK 14 éra

Fejlesztési cél

Elozetes tudas

Megfeleld fegyelmi szint, egyéni és paros gyakorlatokkal, kiizd6jatékokkal
kapcsolatban. Eletkornak megfeleld testérzékelés, onkontroll, tér és
tavolsag érzékelés. Ritmusképesség, mozgasszabalyozas, mozgasatalakitas
¢letkornak megfeleld szinten. Asszertivitds a test-test elleni kiizdelemben.
Az életkornak megfeleld egyéni és tarsas felelosségtudat.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A tdmadasban alapvetd technikai elemek paros gyakorlatok kdzben torténd
gyakorlasa, 1Uj elemek megtanitasa. Az 1) ¢és régi technikai
elemkapcsolatok kialakitdsa és elére meghatarozott ,.¢les” helyzetben
torténd alkalmazasa. Alapvetd nevelési cél: empatikus viselkedés, asszertiv
magatartds kozben tantsitott maximalis onkontroll.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
3.1. MOZGASMUVELTSEG
Alapvetd védelmi technikak elsajatitisa és azok alkalmazdsa az eddig | Matematika:
tanult tamadasok elharitasara, helyben és mozgasban, kotott gyakorlatok | szdmolas, térbeli
formajaban. tajékozddas,
Védo technikak térérzékelés,
- Age-uke (az arc védése) testérzékelés,
- Ude-uke (a test védése) tavolsag
- Morote-uke megbecsiilése,
- Gedan-barai (6v alatti teriilet védése) Osszehasonlitasok
- Shuto-uke (védés a tenyér élével)
- Védo technikak kontra tdmadassal Etika
Kiizdelmi gyakorlatok Jellem, becsiilet,




- gohon kumite
- sanbon kumite
- kihon ippon kumite

3.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapismeretek

A test hatdrainak érzékelése megértése. A tavolsag helyes érzékelése
tamadasban ¢és védekezésben. A helyes mozgésritmus ¢és 1dozités
megértése, alkalmazasa egyszerli kotott formdju paros gyakorlatok
formajaban.

Asszertiv magatartassal szemben megnyilvanul6 deffenzivitas lekiizdése
¢és atformalasa. Cél-siker-onbizalom-6nbecsiilés felépitése. Akaraterd,
,lelki alloképesség” novelése.

A tarsas viselkedés szabdlyainak megértése ¢és alkalmazasa a gyakorlas
teljes id6tartama alatt.

Tarsas feladatok, taktikai ismeretek

Sajat test hatarainak és az ellenfél testének érzékelése, és a sajat
lehetdségek maximalis kihasznaldsa a legnagyobb hatasossag érdekében.
Ellenfél mozgésritmusanak felismerése, a sajat mozgésritmus és 1d6zités
igazitasa az ellenfél mozgasahoz a legnagyobb hatas elérése érdekében.
Sajat és ellenfél vizualisan érzékelhetd testfelépitésébdl és gyakorlat
kdzben tapasztalhatd testérzésbol, az ellenfél kondicionalis allapotanak
felmérése és kihasznalasa a siker érdekében.

Személyiségfejlesztési szempontok

A feldolgozott alapkiizdelmi fajtdk gyakorldsa alatt, fokozott hangsulyt
kap az er6bdl ¢és maximalis gyorsasaggal torténd végrehajtds. Ez
megkoveteli az eddig tanult technikai repertoar jartassag szintii majd
késdbb készségszintii elsajatitasat. A korrekt forma mellett az dnkontroll
eddigieknél magasabb szintli gyakorldsat, valamint az ellenfél maximalis
tiszteletét. A fokozatossag elvét érvényesitve, egyre szélesebb technikai
repertoart vonultatva fel, az egyre sokoldalubb mozgasmiiveltség mellett,
az ideg-izom koordinacio, reflexkapcsolatok fejlesztése révén fejlodik a
tanulok pszichikai és taktikai felkésziiltsége is.

E kiizdelmek kozben megvalosuld kontrollalt versenyhelyzetek
hozzdjarulnak a sportszeri magatartasformak kialakulasahoz, a tarsak
megbecsiiléséhez és az eredménykodzpontisdg helyett az Onkontroll
hangstlyozasahoz.

Onuralom,
tisztelet

Enek-zene
Ritmusérzékelés,
ritmustartas ¢s
visszaadas

Kulcsfogalmak/

Kiizdelmi fajtak, tavolsag, timing, reakcio, kontroll, gyézelem, vereség,
offenziv ¢és defenziv viselkedés, Onuralom, Onbecsiilés, sportszeriiség,

fogalmak tisztelet.
Tematikai Orakeret
egyséo/ 4. HEIAN 1-2. KATA TANITASA 14 6ra

Fejlesztési cél

Elozetes tudas

A tanuloknak készségszinten ismerni kell a gyakorlathoz sziikséges
alaptechnikdkat, helyvaltoztatast €s test fordulatokat a katdban szerepld
allasokban, illetve az allashoz tartoz6 technika elemkapcsolatait.
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A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

téri tajékozodo képesség.

karatéhoz sziikséges helyes 1égzéstechnika.

A kata gyakorlatok alkalmazésaval a tanuldk elézetes mozdulat és mozgas
tapasztalataira épitve elére krealt, megfeleld elemszdmu mozdulatsor
végrehajtasa soran, fejlodik a mozgasintelligencia, memoria, ritmusérzék,

Az erd gazdasagos felhasznaldsa soran fejlodik a kinesztézis. A
mozdulatok és 1égzés Osszehangoldsa miatt készség szintre kerlil a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
4.1. MOZGASMUVELTSEG
Az el3szor tanult Heian 1. kata gyakorlat 21 elembél all, meghatarozott | Enek-zene
testfordulatokkal és elemkapcsolatokkal. Minden testmozdulashoz és | Ritmusérzékelés,
allashoz kiilon technika tartozik. ritmustartas és
Technikai elemek visszaadas
Allasok:
- zenkutsu-dachi Biologia
- kokutsu-dachi Izomkontrakcio-
Utések: relaxacio, 1égzés,
- oi-zuki 1égzbszervek
Védések: miikodése
- gedan-barai
- age-uke
- shuto-uke Matematika:
Csapasok szamolas, térbeli
- tate-uchi tajékozodas,
Osszehasonlitasok
A masodszorra tanult Heian 2. kata 26 elemet foglal magaban,
ugyanakkor csak 18 4llasbol all, meghatdrozott testfordulatokkal és | Vizudlis  kultura:
elemkapcsolatokkal. Egy allashoz tobb kiilon technika is tartozik. Itt | vizualis
kezdédik az elemkapcsolatok kombinaciokkd torténd alakitdsa, | kommunikécio,
tovabbfejlesztése, valamint a csipdforditasbol szarmazo tobblet energia | kozvetlen
fokozott hangstlyozdsa. Megjelennek az elsd rigasok is a kata | tapasztalds  utjan
gyakorlatban. szerzett élmények
feldolgozasa,
Uj technikai elemek: latvanyok
megfigyelése,
Utések: targy- és
- gyaku-zuki kornyezetkultura
- oi-nukite
Csapasok
- uraken-uchi
Rugasok
- mae-geri
- yoko-geri

4.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapveto ismeretek

A kata gyakorlat technikai elemeinek készségszintii
elemkapcsolatainak megismerése és alkalmazasa.

ismerete,
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Tarsas feladatok, taktikai ismeretek
A kata gyakorlat altal tanitott elemkapcsolatok, helyvaltoztatd mozgasok
¢s testfordulatok alkalmazasa a paros gyakorlatok soran.

Személyiségfejlesztési szempontok

A kata gyakorlasanak legfébb oka, hogy egy bizonyos mozgasismeret
szintjén, specialis eszkdzzel, egy tanult-krealt gyakorlatsorral, 40-45 mp
végrehajtasi 1d6 alatt O0sszegytlijtsék azokat az alapvetd technikdkat,
testfordulatokat és helyvaltoztatd mozgasokat, melyek sziikségesek
nemcsak a kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéshez, hanem a
k6z0s gyakorlas soran olyan csoportkohéziot alakit ki, mely hatdssal van
a tanulok jellemfejlodésére, Onuralmara €és egymas irant tanusitott
tiszteletére.

Kulcsfogalmak/

Ko6z6s technikak, k6zos gyakorlatsor, kozos idében.

fogalmak
Tematikai ) Orakeret
egység/ 5. ISMETLES, KARATE OVVIZSGA .

. Lo s 16 ora
Fejlesztési cél

Az eddig tanult technikai elemek, elemkombinaciok, helyzet és
Elézetes tudas | helyvaltoztatd mozgasok minimalisan ismeret szintli végrehajtasa, a
sziikséges pszichés és technikai kontroll mellett.

A tanult technikai elemek ismeret szintli, majd készségszinti
végrehajtasa és alkalmazasa.

Minimalis 6nvédelmi ismeret, mely lehetdséget ad a kiils6 agresszid
elleni védekezésre.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
5.1. MOZGASMUVELTSEG
Kontrollalt versenyjellegii vizsga-bemutatas a tanult technikai | Enek-zene
elemek felhasznalasaval. A vizsga 3 részbdl all: Ritmusérzékelés,
Kihon — alaptechnikdk bemutatasa mozgasbol ellenfél nélkiil, | ritmustartas €s
Kata — Heian 1-2 Kata (Heian Shodan és Heian Nidan) visszaadas
Kumite — alaptechnikdk bemutatasa tamadasban és
védekezésben ellenféllel Biologia
A gyakorlatokat 4x kell végrehajtani a tanar szdmolasara. Izomkontrakcio-
relaxacio, 1égzés,
A bemutatas anyaga, vizsgagyakorlat a 7. évfolyam szdmaéra: 1égzdszervek
KIHON - az alaptechnikdk bemutatésa: miikodése
- Oi-zuki jodan (lités arc magassagban)
- age-uke hatra 1épéssel Matematika:
- Oi-zuki chudan (iités gyomor magassagban) szamolas, térbeli
- ude-uke hatra lépve tajékozodas,
- shuto-uke eldre €s hatra Osszehasonlitasok
- mae-geri chudan (egyenes rugas elére gyomor
magassagban) Vizualis kultura:
- mae-geri jodan (egyenes ragas eldre arc magassagban) vizualis
kommunikécio
KATA — Heian 1. kata bemutatasa (Heian Shodan)
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KUMITE — Sanbon kumite jodan ¢s chudan
- tdmadas arcra és annak védése majd kontratamadas
- tamadas gyomorra és annak védése majd kontratimadas

A bemutatas anyaga, vizsgagyakorlat a 8. évfolyam szamara:
KIHON - az alaptechnikdk bemutatésa:

- oi-zuki jodan (iités arc magassagban)

- age-uke-gyaku-zuki hatra 1épéssel

- oi-zuki chudan (iités gyomor magassagban)

- ude-uke-gyaku-zuki hatra 1épve

- shuto-uke-gyaku-nukite elére és hatra

- mae-geri chudan (egyenes rugds elére gyomor

magassagban)
- mae-geri jodan (egyenes rugés eldre arc magassagban)
- yoko-geri keage (rtigas oldalra gyomor magassagban)

KATA — Heian 2. kata bemutatasa (Heian Nidan)

KUMITE — Sanbon kumite jodan és chudan
- tamadas arcra és annak védése majd kontratdmadas
- tamadas gyomorra és annak védése majd kontratdmadas

5.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapveté ismeretek

Alaptechnikdk jartassdg és készség szintll ismerete és azok
alkalmazasa életszerti kotott szituacioban.

Tarsas feladatok, taktikai ismeretek

- tdmadasban az eredményes mozgasritmus €s tavolsag
érzékelése a helyes technikaval,

- védekezésben a helyes mozgasritmus, 1ddézités ¢és
tavolsag érzeékelése €s a visszatdimadas iddzitése é€s
helyes kontrollja;

- kata gyakorlat alatt a helyes mozgasritmus érzékelése,
gyakorlat ritmus helyes visszaadasa, megfeleld ¢és
gazdasagos i1zom kontrakci6 és relaxacio, technikai
elemhez, elemkapcsolathoz alkalmazkodo helyes 1€gzés.

Személyiségfejlesztési szempontok

Az Onalléan alkalmazott gyakorlati ismeretek paros
feladatmegoldas, a kompetencia tudat teljes megélése érdekében
a kontrollalt kiizdelmi szituacidk €s a tanulé onmagahoz mért
fejlddésének hangstlyozasa torténik mind a készségfejlédésben,
mind a kiizddintelligencia kialakitasaban.

A kozos kata gyakorlatsor begyakorladsa altal serkenthetd a
kooperativ magatartds kialakuldsa, amelynek kovetkeztében
fokozatosan 1étrejon a tarsakkal ¢és a pedagdgussal vald
egylittmiikodés, a szabalykovetés €s a sportszerli magatartas.

Kulcsfogalmak/ | Kihon, kata, kumite és ezek jelentése.
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fogalmak

Jodan, chudan, gedan tamadasi és védekezési pontok ismerete és e
magassagokhoz tdmado és védo technikdk tarsitasa.

Tavolsag, timing, reakcid, kontroll és ezek jelentése, alkalmazasa
paros gyakorlatok soran.

Izom kontrakcié-relaxacio (kime)

Légzés

A fejlesztés
vart
eredményei a
két évfolyamos
ciklus végén

Karatéhoz sziikséges fizikai, pszichés képességek és egyéb specialis
képességek kifejezetten tavolsag, timing, reakcio, kontroll, 1égzés,
kinesztézis, kontrakcio-relaxacid gyors valtoztatasa.

A tanul6 legyen képes a specialis karate alapallasokban végzett hely-
¢s helyzetvaltoztatd mozgasok, valamint a karatéhoz sziikséges
alapkészségek (iités, rugas, védekezés) kontrollalt végrehajtasara.
Ismerjen tobbféle technikdhoz kapcsolodd feladattipust és e
feladatokat egyéni és paros formédban legyen képes magabiztosan
végrehajtani. Legyen képes a karatéban alkalmazott specidlis
helyvaltoztatas testmozdulas sebességének célszeri valtoztatasara, a
sziikséges tavolsdg megtartdsaval novelésével vagy csokkentésével a
feladathoz, illetve ellenfélhez igazitva. Tudja elkiiloniteni a térbeli
iranyokat ¢és ezen iranyok felé biztonsagosan ¢és a feladatnak
megfeleld mértékben és sebességgel fordulni a test hossztengelye
koril. Ismerje a kiilonbozd technikdk, Gigymint {itések, ragasok és
védések helyes technikai végrehajtasat kiilonbozé magassagokba
egyénileg és tarssal végrehajtva. Tudjon védekezd alaphelyzetekben
célszerlien mozogni a tér kiilonbozé irdnyaiban. Tudatosan és
megfeleld kontrollal alkalmazza a tanult tAmado és védo technikékat,
helyvaltoztatasokat, kiilonb6zd eldre krealt szituaciokban.

A tarsas egylittmiikodés €s személyiségfejlesztés alapjai:

A tanul6 legyen képes tarsaval feleldsségteljesen megfeleld pszichés
kontroll mellett gyakorolni, feladatot megoldani.

Ismerje a  gyakorldsi  feladatnak  megfeleld6  szerepeket,
viselkedésmintdkat tdmadasban ¢és védekezésben, e szerepekben
képes legyen téle elvarhaté modon teljesiteni a sikeres mozgastanulés
¢s gyakorlas érdekében. Rendelkezzen megfeleld empatiaval a térs
irant és ezt képes legyen a teljes feladatmegoldés alatt megtartani.
Legyen tisztaban a gydzelem ¢és vereség megelésének ¢és lelki
egyensuly megtartdsdnak modjaval, a sportszerii viselkedés pszichés
alapjainak megtartasaval.

9-10. évfolyam

Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

L ALAPTECHNIKAK GYAKORLASA
CSIPO HASZNALATA A KARATE TECHNIKAKBAN
UJ ALLASOK TANITASA

Orakeret
14 ora

Elozetes tudas

Alapvetd karate allasok készségszintli ismerete. Vezényszavak, technikai
instrukciok kovetése. Fegyelmezett viselkedés, sportszerli magatartés.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A karate ¢és Onvédelem egyszeribb technikdiban vald készség
megszerzése. Ismerje a karate és a szabad kiizdelem alapvetd allésait,
itéseit, rugasait és azok védését és ezeket biztonsagosan hajtsa végre.
Sportszerli kiizdelem a karate és onvédelem alapvetd szabdlyait betartva,
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sportagspecifikus technikai végrehajtas mellett.

tarsak tisztelete akar gydzelem, akar vereség esetén, maximalis dnkontrollt
tanusitva. Altalanos kondiciondlis és gyorsasagi koordinacios fejlodés,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

1.1. MOZGASMUVELTSEG

Testérzekelést, térerzékelést, kinesztézist fejleszto gyakorlatok helyben és | Testnevelés:

mozgdsban, egyéni tigyességi szinthez igazodva, valtozo koriilmények | Gimnasztika

kozott idokényszer nélkiil és idokényszer alatt is. Az erd generalasat és | kiillonbozo

iranyat  fejleszto, sportagspecifikus kondiciondlis és  gyorsasagi | allasok,

koordindcios gyakorlatok.

Az erd generdldsa a csipd haszndlataval. Csipdforditas, csipd vibracio
alkalmazasa a karate technikdkban. Egyensuly ¢€s sulypont Osszefiiggése
a karate allasokban, a helyzet és helyvaltoztaté mozgasokban.

Uj karate allasok ismerete a helyes testtartds megtartisa mellett. A jo
allas biomechanikai magyaréazata: allas és stabilitds Gsszefiiggése.

Sochin tipust allasok:
- kiba-dachi ismétlés
- zenkutsu-dachi ismétlés
- kokutsu-dachi ismétlés
- fudo dachi — a szabad kiizdelem allasa

Helyvaltoztatas kiilonbézo sochin tipusu allasokban a tér kiilonbozo
iranyaiba.

- Allasok megtartasa mellett helyzetvaltoztatas és helyvaltoztatés,
eddig tanult kiilonb6zd karate technikdkkal a test tengelyeinek
figyelembe vételével és érzékelésével. Sulypont helyzete a
kiilonbozd allasokban, 4llas €s stabilitas Osszefliggése helyben és
mozgésban.

- Karategram gyakorldsa kiilonb6z0 karate allasokban a tér
kiilonb6zd iranyaiban.

- Keresztgyakorlasi moéd a 90 és
gyakorlasara, kiilonboz6 allasokban.

- Négyzetgyakorlasi mod a 270 fokos fordulatok gyakorlasara
kiilonbozd allasokban.

180 fokos fordulatok

Helyzetvaltoztatas és helyvaltoztatas, valamint ennek 6sszekétése a tanult
karate technikdkkal és kombinaciokkal, egyéni és paros gyakorlatok
formdjaban.

Helyzetvaltoztatdas ¢és helyvaltoztatas kozben, kiilonbozd kéz- és
labtechnikdk végrehajtasa a kiilonbozd allasokban, a test kiilonbozd
magassagi szintjeire, a tér kiilonboz0 iranyaiban.

Egy allas egy technika és egy allas tobb technika végrehajtasa, az allasok
megtartasaval ¢és valtoztatdsaval, helyzet és helyvaltoztatds a test
kiilonboz6é magassagaiba a tér kiillonbozo iranyaiban.

1.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

testtartasok, kar-
és labtartasok,
lenditések
fordulatok.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok

Fizika

Newton Il és IIL
Torvénye,  erdk
iranya ¢és hatasa

Biologia:
testiink,
¢életmikodéseink,
emberi
mozgatorendszer
topgrafigja,
izommiuikodés
alapjai

Vizualis  kultura:
targy és
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio

Enek-zene
Ritmusképesség,
ritmusalkotas,
ritmus visszaadas
képessége.
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Altaldnos ismeretek

A karatéban alkalmazott specidlis allasok ¢és  helyvaltoztatd
mozgasformak elnevezései és végrehajtasuk modja. Uj allas kiemelten a
fudo dachi és az abban specialis haladas (yori-ashi, suri-ashi) a tér
kiilonbozo6 iranyaiban. A stabilitas €s sulyponti helyzet 0sszefiiggései az
eré generdlasanak alapjaiban. Allas és stabilitds Osszefiiggésének
ismerete. Sulypont szerepének ismerete az allasokban és helyvaltoztato
mozgasokban. Fordulatok gyakorldsi formdinak ismerete: keretgram,
kereszt €s négyzet gyakorlasi mod.

A kondicionalis képességekkel, tovabba a gyakorlatok helyes
végrehajtasaival kapcsolatos alapvetd intellektudlis és gyakorlati
ismeretek (példaul erd, alloképesség, iziileti mozgékonysag, gyorsasag,
koordinacid, gerinc- és iziiletvédelem). A feladat altal megkovetelt
szabalyok szerinti technikai végrehajtas ismerete. (testkontroll, sajat és
tars testérzékelése)

A tanodrak alapvetd szabdlyai, szokasok ismerete.

A tanoran hasznalt eszk6zok felismerése, balesetmentes hasznalata.

Tanora utan:
A testi higiéniara és folyadékpotlasra vonatkozo alapismeretek.

Tarsas feladatok, ismeretek
- asajat test hatdrainak készségszintli érzékelése és kihasznalasa,
- a tars testének ¢és az attol vald tavolsag készségszintli érzékelése
és kihasznalasa;
- a tarstol/eszkoztdl valod tadvolsdg megtartasara és csokkentésére
iranyuld készségszintli taktikai cselekvések tamadasban és
védekezésben.

Személyiségfejlesztési szempontok

A karatetechnikak elmélyitése soran a jartassdg szintli ismeretek egyre
inkabb automatizalodnak. A kiilsd visszajelzések és instrukciok alapjan,
megkezdddik a mozgasok ¢Eletszerli végrehajtasara iranyuld tudatos
torekvés. Sajat antropometrias felépitését megismerve kezdi kialakitani
az allasok ra jellemzé magassagat, a mozgéasiranyok hosszat és a
technikai végrehajtas sebességét, erejét. Kezdi felismerni erdsségeit és
gyenges¢geit valamint ezek kihaszndldsanak modjat. A tantargyi
terminiloégia  szerinti  mozgastanulds  alapjan  értelmezi  sajat
mozgastanulds alatt keletkezd kinesztetikus ingereit, melyeket beépit a
tudatos mozgéasszabalyozasi mechanizmusaiba.

Tarsas gyakorlatokat az ellenfél tisztelete és tudatosan iranyitott
onkontroll jellemzi.

A tanulo elfogadja a kiils6 visszajelzést, informacidt sajat
onértékelésének sériilése nélkiil, és képes a mozgasmiiveltség fejlesztése
érdekében felhaszndlni azokat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

iranyaiban.

Egyensuly, csipéforditds, stlypont, stlyponti helyzet
testtartdsok, mozgasiranyok, erd, sebesség, a mozgas

valtozasai,
kiilonb6zo
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Tematikai

egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
14 6ra

2.  UTESEK, RUGASOK, CSAPASOK
TANITASA

Elozetes tudas

Jartassag ¢és megfeleld fegyelmi szint, egyéni és paros mozgasos,
kiizdéfeladatokkal kapcsolatban. Eletkornak megfeleld asszertivités, test-
test elleni kiizdelem miivelése. Az életkornak megfeleld egyéni és tarsas
felel0sségtudat. Tarsak tisztelete, ¢letkornak és jartassagnak megfeleld
szintll technikai és pszichés dnkontroll.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A karate feleldsségteljes gyakorlasahoz sziikséges alapvetd tarsas
magatartdsformak ismerete ¢és elfogadasa. A kozds feladat végrehajtas,
kozos gyakorlas sikerességének megértése a segitségadas €s Onkontroll
gyakorlasan keresztiil. A paros technikai alapok ismétlése, készség szintre

fejlesztése tdmaddsban és védekezésben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
2.1. MOZGASMUVELTSEG Biologia:
Végtagok, iziiletek,

Utésekkel és rugdsokkal és csapdsokkal kapcsolatos test és
terérzékelés fejlesztése helyben és mozgasban, egyénileg és
tarssal.
Alapvetd karate iitések és rugasok és csapasok ismétlése és 1j
technikak megtanitasa.
Utések:

- oi-zuki (egyenes iités) ismétlése

- gyaku-zuki (forditott egyenes iités) ismétlése

- kizami-zuki

- mawashi-zuki

- kagi-zuki

- ura-zuki
Rugésok:

- mae-geri (rugas eldre) ismétlése

- yoko-geri (rugas oldalra) ismétlése

- mawashi-geri (korives rigas) ismétlése

- yoko-geri kekomi

- ushiro-geri (ragas hatrafelé)

- hiza-geri
Csapasok

- tate-uraken-uchi

- empi-uchi

- shuto-uchi

Utések, riigasok és csapasok végrehajtasa helyvéltoztatas nélkiil
kiilonbozo karate allasokban a tér kiillonb6zo iranyaiban.

Utések, ragasok és csapasok végrehajtasa helyvaltoztatdssal és
fordulatokkal, kiilonb6z6 karate allasokban, a tér kiilonbozo
irdnyaiban a test sikjainak és tengelyeinek érzékelése mellett.
Utések, rugasok és csapasok végrehajtasa helyvaltoztatas nélkiil
kiilonbozé  karate alldsokban a test kiilonboz0 magassagi
szegmenseinek figyelembe vételével. Tamadasok fej, gyomor és
ov alatti magassagokba.

Utések, rigasok és csapasok végrehajtasa helyvéltoztatassal és

izmok, mozgatorendszer
Emberi test metaméridja,
fliggesztd dvei.

Fizika
Newton torvényei, ero-
gyorsasag Osszefliggése

Matematika:
muveletek értelmezése;
geometria, mérés, testek

Erkolestan:
Masik ember tisztelete

Vizualis kultura:
vizualis kommunikacio,
latvanyok megfigyelése
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fordulatokkal, kiilonb6zo karate allasokban a test kiilonb6zo
magassagi szegmenseinek figyelembe vételével. Tamadasok fej,
gyomor ¢€s v alatti magassagokba.

Utés-, ragas és csapas kombinaciok végrehajtasa helyvaltoztatassal
a tér kilonbozé irdnyaiba, a test kiilonb6z0 magassagi
szegmenseiben, egyediil és parban is.

2.2 ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapismeretek

Uj technikak szerepe és helye a karatetechnikak és az énvédelem
rendszerében. Uj testrészek hasznalatinak tudatositisa egyéni és
paros gyakorlatok formajaban. Testhatarok, végtaghatarok
érzékelése, onkontroll, koncentraci6d és kinesztézis fejlesztése. A
tudatos ,,befelé figyelés” képességének kialakitasa. Helyes 1égzés
¢s fizikai gyakorlat 6sszehangolasa és e 1égzéssel generalt tobblet
energia technikai kontrolljanak fejlesztése.

Tarsas feladatok, ismeretek

A feladat kezd6 és befejezo jelzések gyors reakcidja a szituacionak
megfelelden.

A paros feladatokra vonatkozd magatartdsi szabalyok fokozott
betartasa. Tamado és védomozgisokhoz tartozd magatartas és
asszertivitas minta fokozott pszichés kontrollja.

Sajat testkép ismerete, testméretek végtagméretek ismerete,
kiilonb6z6 kiizdétavolsagok  kialakitasdnak ~ tudatositasa
segédeszkozzel és partnerrel. Tarsak maximalis tisztelete mellett a
sajat fizikai és antropometrids adottsagok kihasznaldsa. Onismeret,
onfegyelem, onkontroll kialakitésa.

Személyiségfejlesztési Szempontok

Kooperativ ~ viselkedésmintak  tudatositdsa tamadasban és
védekezésben. Eletszerii gyors és erds gyakorlas mellett, a tarsak
tiszteletén alapuldé maximalis Onkontroll gyakorldsa kiemelt
jelentdségli a sériilésveszEly elkeriilése végett. Az egyre nehezedd
gyakorlatok erds és gyors végrehajtisa révén, az Onbizalom
tudatos felépitése zajlik.

Utés, rigas, csapas, testmagassagi szegmensei (jodan, chudan, gedan)

Kulcsfogalmak/ offenziv és defenziv magatartas, helyes tdvolsag, helyes iddzités, akcio-

fogalmak reakcio, kontroll.
Tematikai Orakeret
egység/ 3. VEDESEK, ALAPKUZDELMEK 14 6ra
Fejlesztési cél

Kotott formdju kiizdelmekben megfeleld jartassdg és fegyelmi szint.
Gyakorlottsagnak  megfeleld  testérzékelés, oOnkontroll, tér-  ¢és
Elozetes tudas | tavolsagérzékelés. Ritmusképesség, mozgasszabalyozas, mozgasatalakitas
gyakorlottsagi foknak megfeleld szinten. Asszertivitas a test-test elleni
kiizdelemben. Az életkornak megfeleld egyéni €s tarsas felel0sségtudat.

A tematikai | Helyvaltoztato mozgas a szabad kiizdelem alapallaséban, illetve ezen allas
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egység nevelési-
fejlesztési céljai

atalakitdsa tamadasban ¢és védekezésben, meghatdrozott tamado és
védomozgassal, tamado és védo technikakkal.

Az 1j és régi technikai elemkapcsolatok kialakitasa és elore meghatarozott
»eles” helyzetben torténd alkalmazasa. Alapvetd nevelési cél: empatikus
viselkedés, asszertiv magatartas kozben tanusitott maximalis onkontroll és

a tarsak tisztelete.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
3.1 MOZGASMUVELTSEG Fizika
Alapvetd védelmi technikék ugynevezett kemény blokkok gyakorldsa és | Newton torvényei
azok alkalmazédsa kiilonb6z0 tamadasok elharitdsara, helyben és | I-11-11
mozgasban, kotott és szabad kiizdelmi gyakorlatok formajaban. A szabad | Gyors mozgasok
kiizdelem alapjainak elsajatitdsa tdimaddsban és védekezésben. karakterisztikaja
Védo technikak ismétlése
- Age-uke (az arc védése) Biologia
- Ude-uke (a test védése) [zommiikodés erd
- Gedan-barai (6v alatti teriilet védése) és gyorsasagi
- Shuto-uke (védés a tenyér élével) faktora
- Eddig tanult védo technikak kontra tdmadassal [zommiitkddés
Uj véd6 technikék (Iagy blokkok) energetikaja
- nagashi-uke
- osae-uke Matematika:
Kiizdelmi gyakorlatok szamolas, térbeli
- gohon kumite (ismétlés) tajékozodas,
- sanbon kumite (ismétlés) térérzékelés,
- kihon ippon kumite (az 0 technikak beépitésével) testérzékelés,
- jiyu-ippon kumite tavolsag
megbecsiilése,
3.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES dsszehasonlitasok
Alapismeretek
A test hatarainak fejl6do érzékelése és az ehhez kapcsolodo egyre | Etika
er6sodé és gyorsuld magabiztos végrehajtds. A tavolsdg helyes | Jellem, becsiilet,
érzékelése tdmadasban és védekezésben. A helyes mozgasritmus ¢és | dnuralom,
id6zités megértése, alkalmazasa egyszerli kotott és szabad formaja paros | tisztelet
gyakorlatok formdjaban. Egyre nagyobb szerephez jut a kreativitds és
kiizddintelligencia.
Asszertiv magatartasfejlesztés tdmadasban és védekezésben. Cél-siker- | Enek-zene
onbizalom-Onbecsiilés  felépitése az egyre nehezedd kiizdelmi | Ritmusérzékelés,
gyakorlatokon keresztiil. Deffenzivitas lekiizdése, a félelem legy6zésén | ritmustartas és
keresztiil. visszaadas
A tarsas viselkedés szabalyainak megértése és alkalmazasa a gyakorlas
teljes idotartama alatt. Karate etiquette gyakorlasa, tarsak tisztelete.
Tarsas feladatok, taktikai ismeretek
Legfontosabb taktikai feladat az egyre nehezed6 formaju kotott, ,,félig
kotott” és szabad formaju gyakorlatok végrehajtasa alatt a sajat test
hatarainak ¢€s az ellenfél testének érzékelése, €s a sajat lehetdségek
maximalis kihasznal4sa a legnagyobb hatasossag érdekében.
Ellenfél mozgasritmusanak felismerése, a sajat mozgasritmus ¢€s id6zités
igazitasa az ellenfél mozgasahoz a legnagyobb hatas elérése érdekében.
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Sajat ¢és ellenfél vizualisan érzékelhetd testfelépitésébdl €s gyakorlat
kdzben tapasztalhatd mozgasbol, az ellenfél mozgasiranyanak, kiizdelem
kozben tapasztalhatd térbeli mozgasdnak felmérése ¢és taktikai
kihasznalésa. Kiizdelemben tapasztalhatd ellenféltipusok viselkedésének
felismerése.

Személyiségfejlesztési szempontok

A gyakorolt kotott és szabad kiizdelmi fajtak gyakorlasa alatt, fokozott
hangsulyt kap az er6bdl és maximalis gyorsasaggal torténd végrehajtas.
Ez megkoveteli az eddig tanult technikai repertoar jartassag szintli majd
késobb készségszintii elsajatitasat. A korrekt forma mellett az 6nkontroll
eddigieknél magasabb szintli gyakorlasat, valamint az ellenfél maximalis
tiszteletét. A fokozatossag elvét érvényesitve, egyre szélesebb technikai
repertoart vonultatva fel, az egyre sokoldalubb mozgasmiiveltség mellett,
az ideg-izom koordinacio, reflexkapcsolatok fejlesztése révén fejlodik a
tanulok pszichikai és taktikai felkésziiltsége is.

E kiizdelmek kozben megvalosuldé kontrollalt versenyhelyzetek
hozzéjarulnak a sportszeri magatartdsformak kialakulasahoz, a tarsak
megbecsiiléséhez és az eredménykozpontusdg helyett az Onkontroll
hangstlyozasahoz.

Kulcsfogalmak/ Kiizdelmi fajtak, tavolsag, timing, reakcio, kontroll,

gy6zelem, vereség,

offenziv és defenziv viselkedés, Onuralom, Onbecsiilés sportszeriiség,

fogalmak tisztelet.
Tematikai ., Orakeret
egység/ 4. HEIAN 3-4. KATA TANITASA )
14 ora

Fejlesztési cél

eszk0zét, tapasztalatot szereztek a katak végrehajtasat
Heian 3-4. katakban szerepld technikakat.

Elozetes tudas

A tanulok ismerik a kata gyakorlasi modot, mint a tanulds-tanitas specialis

illetGen és ismerik a

A tanult 1) technikakat a régiekkel egyiitt gyakoro

A tematikai
egység nevelési-

lva azokat specialis

elemkapcsolati kornyezetbe helyezve tovabb fejlédik a mozgéstanulasi,
mozgasszabalyozasi, téri tajékozdodasi €s ritmusképesség. Az 1) technikak

fejlesztési céljai katdban alkalmazott specidlis elemkapcsolatai tovabbfejlesztik a
kiizdelemhez  sziikséges  kiizddintelligencidt  és  dontéshozatali
mechanizmusokat.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi

pontok

4.1. MOZGASMUVELTSEG

Az alkalmazott 1j technikak, 1j elemkapcsolati kornyezetbe agyazva | Enek-zene

jelennek meg a kata gyakorlatokban. Az elsddleges cél, hogy a kihon | ritmusképesség,

soran begyakorolt 1 technikai elemek, mozdulatok, mozgéasok ne | foként a

valtozzanak az 0j katak soran krealt j elemkapcsolati kornyezetben. ritmustartasi és

Heian 3. (Heian Sandan) kata 0j elemei:
empi-yoko-uchi
tate-mawashi-uchi

tsuki-age

Uj elemkapcsolatok:

uchi-uke-genad barai egy idében

ritmus visszaadasi
képesség.

Matematika:
szamolas,
tajekozodas,

térbeli
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- morote uke kokutsu-dachiban
- tate-uraken-uchi 270 fokos fordulattal

Heian 4. (Heian Yon-dan) kata 0j elemei:
- gedan-juji-uke
- empi-uchi
- tate-uraken-uchi
- kakiwake-uke
- shuto-uchi
- hiza-geri
Uj elemkapcsolatok:
- yoko-geri — uraken-uchi utan 90 fokos fordulattal empi-uchi
- mae-geri utan tate-uraken-uchi
- mae-geri utan ren-zuki

4.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapveté ismeretek

A katdk alapelemeinek ¢és 0j technikdinak ismerete és alkalmazasa
specialis kornyezetben 1j elemkapcsolatokkal.

Taktikai ismeretek

Uj elemek és elemkapcsolatok életszerii alkalmazasa a kata gyakorlat
soran, a kombinacionak megfeleld6 dinamika, er6-gyorsasag
paraméterekkel. A 1égzés és erd Osszehangolasa a technikai elemekkel,
kombinaciokkal, maximalis és szubmaximalis erdkifejtés a kombinaciok
soran.

Személyiségfejlesztési szempontok

Az Uj technikai elemek és régi technikdk 0 elemkapcsolatba torténd
illesztése és ennek gyakorlasa ndveli az Onbizalmat ¢és
kiizddintelligenciat. Az egyre nehezedd elemsorok végrehajtasa
nemcsak a technikai jartassagot fokozza, hanem a gyengébb képességii
tanulok kiizdelembe vetett hitét és lelkesedését is befolyadsolja. A k6zos
gyakorlas soran egyszerre fejlédik jobb és gyengébb képességii tanulo,
mindenki a sajat képességei szerint, de ugyanakkor motivalva egymast.
Mig az egyik a sajat kivalo technikdjat csiszolja, a masikat a bonyolult
technika varazsolja el, mikdzben motivalja, az erésebbekkel, jobbakkal
torténd csoportos gyakorlas. Mindenki ugyanazt gyakorolja a technika
szintjén, de mas-mas hatas mutatkozik meg rajta a személyiségfejlesztés
szintjén. Az egyiitt gyakorlas miatt erds csoportkohézid alakul ki
erésebb ¢és gyengébb képességli tanuld kozott, mikdozben mindkettd

Osszehasonlitasok
Vizualis  kultura:
vizualis
kommunikacio,
kozvetlen
tapasztalds  utjan
szerzett élmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
targy- ¢s
kornyezetkultira,
kifejezés, alkotés

fejlodik a sajat képessége, tehetsége szintjén.

Kulcsfogalmak/ | Technikai kombinécio, maximalis szubmaximalis erdkifejtés, régi technika
fogalmak Uj elemkapcsolati kornyezetben.

Tematikai Orakeret
egység/ 5. ISMETLES, KARATE OVVIZSGA 16 6ra

Fejlesztési cél

Elozetes tudas

Magabiztos készségszintli mozgas a kiilonboz6 karate allasokban. Kéz- és
labtechnikai elemek készségszintli biztonsdgos végrehajtasa egyediil €s
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partnerrel életszeri helyzetben egyre javuld technikai eldadasmoddal,
gyorsasaggal ¢és erdvel. Heian 1-2-3-4 katdk ismerete, technikai elemek
biztonsadgos végrehajtdsa ¢s alkalmazasa ellenfél ellen is. Egyszeri
technikak alkalmazésa szabad kiizdelemben.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A karatetechnikdk biztonsagos, erés €s gyors végrehajtasan keresztiil az
Onbizalom fejlesztése. Olyan dnmagara szamité gondolkodas és kiizdelmi
¢lmény kialakitasa, mely lehetové teszi az onvédelem életszerti gyakorlasat
¢s a kiilonbozd kiizdelmi szituaciok félelem nélkiili megélését. Kata
gyakorlatokon keresztiil megélt kondicionalis €s koordinaciés €s pszichés
képességfejlesztés.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
5.1. MOZGASMUVELTSEG
Az eddig tanult uj elemek beépitése a régi technikai repertodarba, karate | Torténelem,
owvizsga: dllampolgari
Kontrollalt eléadas, vizsgabemutatds a régi és 0j, tanult technikai | ismeretek:
elemek felhasznalasaval. A vizsga 3 részbdl all: Keleti kultara,
Kihon — alaptechnikak bemutatasa mozgasbol ellenfél nélkiil, Kata — | filozofia,
Heian 3-4 Kata (Heian Sandan és Heian Yon-dan) gondolkodasmod
Kumite — alaptechnikdk bemutatasa tamadasban és védekezésben
ellenféllel. Biologia-
A gyakorlatokat 4x kell végrehajtani a tanar szamolasara. egészsegtan:
Mozgatorendszer
A bemutatas anyaga, vizsgagyakorlat a 9. évfolyam szamara: részei és
KIHON — az alaptechnikdk bemutatésa: mitkodése,
- oi-zuki jodan (iités arc magassagban) anatémiai
- age-uke-gyaku zuki hatra 1épéssel ismeretek,  testi-
- oi-zuki chudan (iités gyomor magassagban) lelki egyensuly.
- ude-uke-gyaku-zuki hatra 1épve
- shuto-uke-gyaku-zuki el6re és hatra Matematika:
- mae-geri chudan (egyenes rigas elére gyomor magassagban) szamolas, térbeli
- Mmae-geri jodan (egyenes ragas elére arc magassagban) tajekozodas,
- yoko-geri keage (rugas oldalra gyomor magassagban) Osszehasonlitasok
- yoko-geri kekomi (rtigas oldalra gyomor magassagban)
Vizualis  kultura:
KATA — Heian 3. kata bemutatisa (Heian Sandan) vizualis
kommunikécio
KUMITE — Ippon kumite jodan és chudan
- tamadas arcra és annak védése majd kontratdmadas
- tdmadas gyomorra €s annak védése majd kontratdmadas
A bemutatas anyaga, vizsgagyakorlat a 10. évfolyam szamara:
KIHON — az alaptechnikdk bemutatésa:
- oi-zuki jodan (iités arc magassagban)
- age-uke-gyaku-zuki hatra 1épéssel
- Oi-zuki chudan (iités gyomor magassagban)
- ude-uke-empi uchi hatra Iépve (zenkutsu-dachi — kiba dachi)
- shuto-uke-kizami-mae-geri-gyaku-zuki elére és hatra (kokutsu-
dachi — zenkutsu-dachi)
- mae-geri chudan (egyenes rugas elére gyomor magassagban)
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- mae-geri jodan (egyenes ragas eldre arc magassagban)
- yoko-geri keage (ragas oldalra gyomor magassagban)
- yoko-geri kekomi (rtigas oldalra gyomor magassagban)

KATA — Heian 4. kata bemutatasa (Heian Yon-dan)

KUMITE - Ippon kumite jodan, chudan, mae-geri, yoko-geri
- tamadas arcra és annak védése majd kontratdmadas
- tdmadas gyomorra €s annak védése majd kontratdmadas
- egyenes ragas gyomorra ¢s annak a védése 45 fokos oldalra
elmozdulassal
- 1agas oldalra gyomor magassagban, 45 fokos elmozdulassal

5.2. ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Alapveté ismeretek

A tanult technikdk biztonsdgos ¢és ¢életszerli végrehajtasa egyre
magasabb lelki egyensuly és pszichés kontroll mellett.

A Kkata gyakorlatok rutinszeri eldadasa, mely lehet6vé teszi mind a
technikai gyakorlast, mind a kondicionalis, koordinaciés és pszichés
képességek fejlodését.

Taras gyakorlatok végrehajtasa kozben asszertiv magatartas tdmadasban
és védekezésben is, a technikai elemek — tamadasok és védések —
hasznalata kdzben.

Egyéni és tarsas gyakorlatok, taktikai ismeretek:
A karate 3 alapvet6 részében (kihon-kata-kumite) a kiilonb6z6 egyéni és
tarsas kiizdelmi helyzetek ¢€s szituaciok onallé megoldasai:

- Kihon gyakorlatok soran a tanuld csak Onmagara, illetve a
gyakorlat végrehajtasara figyel. E mozgéasok és kombinacidok
alatt, a mozdulatok technikai végrehajtdsdn tal a mozdulat
idozitése, helyes iranya és a megfeleld erdkozlés, valamint a
gyors végrehajtas jatszik fontos szerepet, melyet a tanulénak
onalloan kell megoldania.

- Péros gyakorlatokban a sajat és az ellenfél testének helyes
érzékelésén til a gyors pontos ¢€s erds végrehajtas dontd
jelentdségli az életszerli gyakorlas soran. Tamadasban az akcid
1dében helyes meginditas és végrehajtasa, védekezésben a helyes
reakcio €s timing a dontd. Mindkét esetben a maximalis kontroll
alkalmazasa elengedhetetlen mind a technikai, mind a pszichikai
szinten egyarant. Paros gyakorlatok soran elengedhetetlen a
gyOzelem ¢és veresé€g, siker és kudarc gyors feldolgozasa, mely
lehetdséget ad a kdvetkezd j6 megmozduldsra mind tdmadasban
mind védekezésben.

- Kata gyakorlatok sordn a feladat végrehajtasa ugyan egyediil
torténik, de a kredlt mozgasformécid, a sajatos ritmus €s
helyvaltoztatasi irdnyok miatt a technikai elemek végrehajtasa
egyre nehezedik. E nehezedd technikai kornyezetben, a
tanulonak meg kell mutatnia intellektudlis ¢és pszichés
felkésziltségét.
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Személyiségfejlesztési szempontok

Az 6nalld kotott és szabad feladatmegoldas, a kompetenciatudat teljes
megélése érdekében tovabbra is a kontrollalt kiizdelmi helyzetek ¢és a
tanuld6 Onmagahoz mért fejlédésének hangsulyozasa torténik mind a
készségfejlodésben, mind a kiizddintelligencia fejlodésében.

A kiilonbozd egyéni és tarsas kiizdelmi szitudciok lehetdséget
biztositanak annak megtanitasara ¢és érzékeltetésére, hogy kiizdeni
akaras nélkiil nem lehet érvényesiilni sem a sportban, sem az életben.
Azt azonban fontos megértetni és meglattatni a tanulokkal, hogy hol a
hatara a tudatos asszertiv magatartasnak ¢és hol kezdddik az agresszid. E
hatar atlépése esetén a tanarnak azonnal be kell avatkozni. A kiizdelem
eredménye kapcsan eldkeriild érzelmi allapotok, a sikerek és a kudarcok
kezelése, a diih és a talfutottség tudatos kontrollja, Onszabalyozasi
mechanizmusainak kialakitasa fontos személyiségfejlesztési feladatok
ebben az életkorban is.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Asszertivitas, elkeriilé magatartds, a meglepetés ereje a kiizdelemben,
tavolsag, idozités, reakcio, technikai kontroll, jellem, becsiilet, akarat,
Onuralom, tisztelet, hliség, hala.

KIHON: Egyéni feladatmegoldasok, iigyességfejlesztés

A tanuld legyen képes a természetes hely- ¢€s helyzetvaltoztatd
mozgésok, valamint a karatéhoz sziikséges manipulativ alapkészségek
(lités, ragas, védés) kontrollalt erds végrehajtasara idokényszer alatt

A fejlesztés vart | is. Ismerjen tobbféle technikai feladattipust és ezeken keresztiil
eredményei a két | legyen képes Onalléan feladatokat végrehajtani. Legyen képes az
évfolyamos ciklus | alapveto kotott €s szabad formaju kiizdelmi gyakorlatokhoz sziikséges

végén

helyvaltoztatO mozgasok (elére-hatra-oldalra, 45 fokban) gyors
végrehajtdsara a megfeleld karate technikdk végrehajtdsa kozben.
Tudatosan alkalmazza a kiilonb6z0 karate technikdkat nehezitett
korilmények  kozott  példaul  kombinacidban,  kiilonb6zo
iranyvaltoztatasokkal.

KUMITE: A tarsas egyiittmiikodés alapjai

A tanulo legyen képes kiizdopartnerrel oOnalldan, versenyjellegii
koriilmények kozott is feleldsségteljesen €s sportszeriien gyakorolni,
feladatot megoldani. Tudjon huzamosabb id6n  keresztiil
koncentraltan, maximalis kontrollal gyakorlatokat végrehajtani
dontéseket igényld szitudcidkban is, az ellenfél maximalis tisztelete
mellett. A tdmado és védekezd feladatok végrehajtdsa soran legyen
képes a kiizdelmi tavolsdg és kontroll irdnyitasara, kiilonbozd
tamado-védo-ellentamadd  helyzetek  valtozasara is  gyorsan,
célszerlien reagélni.

Ko6z0s gyakorlas, feladattanulds alatt legyen képes egyiittmiikddni
partnerével akar tamadasban, akar védekezésben, feladatnak
megfeleléen célszerien, a masik képességeihez mérten a
mozgastanulds és szituacios gyakorlat helyes, életszerli végrehajtasa
¢s elsajatitasa érdekében. Tudjon egyszert dontéshelyzetet megoldva
célszeriien cselekedni a sajat testi épsége megovasa érdekében.
KATA: Meghatarozott elemszami, ritmusi, krealt gyakorlatsor
egyéni, csOportos és csapat végrehajtasa

A tanul6 valjon magabiztossa a tanult kata gyakorlatok
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus
végén

végrehajtasaban €s e gyakorlatok mogotti koncepcid alkalmazasdban
a kiizdelmet illet6en.

Motivalja tarsait a kozos gyakorldsra, erdre és ritmus megtartasara
mely a kata gyakorlat végrehajtasahoz sziikséges. Ismerje fel a kata
gyakorlatokban a kiizdelmi feladatokat segitd koncepciot és legyen
képes athelyezni azokat a paros gyakorlatok szintjére. Tudjon
egyénileg és csapatban egyarant dolgozni és ismerje fel az egyéni
gyakorlas csapatra hatd motivacios tényezo6it. A katakra, mint tanulasi
lehetségekre tekintsen, ¢és torekedjen azokat minél mélyebben
megérteni és felhasznalni.

Kiizdelmi szerep-specifikus tudasszint elvarasok

Tamad6 — Ismerje az alapvetd tamadd technikdkat wgymint
kiilonboz6 iitések, rugasok, az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd
mozgasokat tamadasban és ezeket képes legyen Osszehangoltan,
megfeleld kontroll mellett, megfeleld erdvel ¢és gyorsasaggal
¢letszerlien végrehajtani az ellenfél tisztelete mellett. Ismerje az
asszertiv magatartas és agresszio kozotti kiilonbséget €és az eldbbit
tudatosan alkalmazni, az utobbit tudatosan kontrollalni tudja.

Védo - Ismerje az alapveté védé technikakat, az alapveté hely és
helyzetvaltoztatd technikakat a védekezés soran és ezeket tudja
Osszehangoltan, megfeleld erdvel, gyorsasdggal megfeleld kontroll
mellett életszeriien végrehajtani. Ertse és tudatosan alkalmazza, hogy
a kiizdelem soran kialakulé védd pozici6 nem jelent defenziv
magatartast, hanem egy olyan taktikai 1épést, mely lehetdséget ad a
hatasos visszatdmadasra.
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