Elméleti foglalkozás:

Eszközök használata

1999. február 22.


Az eszközök, segédeszközök használata mind a gyakorlati, mind az elméleti megközelítéshez kiemelkedő jelentőségű.


1., A karate technikai részének szemléltetése, próbák általi magyarázata a tanulás

minden szintjén fontos, de a kezdetekben a legfontosabb. ( „A puding próbája az evés” )



2., Az elméleti magyarázatokhoz is fontos segédeszközök használata, a hiteles
vizuális információk megadása.


3., Az un. erősítési gyakorlatokhoz is nélkülözhetetlenek a kellékek, amelyek

által nagyobb változatosságot tudunk biztosítani.

1., Elméleti rész:


* Videofilmek ( legfontosabb és legegyszerűbb ).


* Bábuk, rajzfigurák.


* Animációs filmek.


* Rajzok.


* Emberi segítség, azaz 



- katák szemléltetése



- technikák szemléltetése ( bemutatása ill. alkalmazása )



2., Technikai rész:

* Kötél ( ugrókötél, hosszú spárga, mászókötél...) - indításgyorsaság, testkontroll, célzás


* Makiwara ( kézi ill. rögzített ) - ütéserő, állás, kime

* Zsák - ütéserő, célzás, állás, mozgó ill. több ellenfél


* Bot - bunkai, önvédelem, testegyenesség


* Stopper - katák ideje


* Szőnyeg ( tatami ) - esésgyakorlatok, ashi barai technikák


* Üveggolyók - reflexgyakorlat


* Szivacslabdák - reflexgyakorlat


* „Ütőfa” - védések, reflex


* Röntgenfilm - kime, gyorsaság, állások


* Újságpapír - állások


* Gyertya - reflex, gyorsaság


* PET palackok - védekezés


* törőfa - kime

3., Erősítés:


* Kötél ( ugrókötél, mászókötél )


* Bordásfal


* Zsák ( sorozattechnikák )


* Fekpad


* Nyújtó és a többi...




Lehetőségek szerint minden alkalmat és eszközt meg kell ragadni, hogy szemléltessünk ill.

kipróbálásra adjunk alkalmat, mert a látvány alapján való megközelítés a legmeggyőzőbb.

Gyűjteni kell az ötleteket a minél alapvetőbb, egyszerűbb demonstrálásokra!

Fontos, hogy a demonstrálások, próbák nagy része un. játékos alapokon is megvalósítható.
