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Projekt ,,Podniesienie kompetencji kluczowych uczniéw i uczennic z obszaru objetego Lokalng
Strategig Rozwoju na lata 2023-2027 dla obszaru Czarnkowsko — Trzcianeckiej Lokalnej Grupy
Dziatania, nr projektu FEWP.09.02-12.00-0034/25. Projekt realizowanego w ramach Programu
Fundusze Europejskie dla Wielkopolski 2021-2027, wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus.

Efekty uczenia sie warsztat karate

1. Historia karate

- uczestnik warsztatow wie, gdzie narodzito sie karate

- uczestnik warsztatow wie, kim byt Gichin Funakoshi,

- uczestnik warsztatow wie, co oznaczajg stowa Karate-do i Shotokan

- uczestnik warsztatow wie, kiedy karate trafito do Japonii, Europy i Polski

- uczestnik warsztatow wie, kiedy karate pojawito sie w Czarnkowie

- uczestnik warsztatow potrafi okresli¢ w jakich konkurencjach rozgrywane sg zawody karate
2. Podstawowa wiedza niezbedna na treningu

- uczestnik warsztatow wie, co oznacza stowo Dojo

- uczestnik warsztatow wie, dlaczego wchodzgc do Dojo ktaniamy sie

- uczestnik warsztatow wie, kim jest Sensei

- uczestnik warsztatow zna znaczenie koloréw i wie jakie sg kolory paséw w karate-do
- uczestnik warsztatow wie, co to jest Kihon

- uczestnik warsztatow wie, co oznacza Kata

- uczestnik warsztatow wie, co to jest Kumite

3. Cwiczenia przygotowawcze do treningu karate o charakterze ogélnorozwojowym:

- uczestnik warsztatow potrafi wykonad éwiczenia rozgrzewkowe (podskoki, wymachy, krazenia)

- uczestnik warsztatow potrafi wykonac¢ ¢wiczenia gibkosciowe (sktony z pogtebieniem w réznych
pozycjach ciata i w réznych kierunkach, wymachy korficzynami gérnymi i dolnymi do przodu, do tytu, w
bok)

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé ¢wiczenia sitowe polegajgce na oporowaniu wiasnego

ciata (wznosy nég w pozycji lezenia na plecach, wznosy tutowia w pozycji lezenia na plecach, wznosy
tutowia i wznosy ndg w pozycji lezenia na brzuchu, uginanie ramion w podporze przodem (pomki),
przysiady)

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé ¢éwiczenia rozwijajgce wole walki oraz wspétzawodnictwo
(walki kogutdw, wytrgcenie z rGwnowagi poprzez uderzanie dtonig w dton w pozycji Heisoku-dachi),
sitowanie sie na reke i wytrgcanie przeciwnika z rownowagi stojgc w rozkroku w pozycji odwrotnej)
4. Gtéwne techniki blokéw, uderzen (ciosdw) i kopnieé w potaczeniu z innymi

powigzanymi ruchami ciata

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé ukton wykonywany przy wejsciu do dojo i podczas treningu
- uczestnik warsztatow potrafi wykona¢ pozycje naturalne: Heisoku-dachi, Musubi-dachi, Heiko
dachi, Hachiji-dachi.

- uczestnik warsztatow potrafi prawidtowo zacisng¢ piesci

- uczestnik warsztatow potrafi wykonac cios prosty Choku-zuki w pozycji Hachiji-dachi

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé kopniecia na wprost Mae-geri w pozycji Heisoku-dachi

- uczestnik warsztatow potrafi wykona¢ blok Gedan-barai w pozycji Hachiji-dachi

- uczestnik warsztatow potrafi wykonac¢ pozycje jezdzca Kiba-dachi.
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- uczestnik warsztatow potrafi wykonac wyjscie do Kiba-dachi w lewo i w prawo z blokiem Gedan-
barai.

- uczestnik warsztatow potrafi wykonad technike ciosu prostego w pozycji Kiba-dachi (10x).

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé pozycje Zen-kutsu-dachi (prawa i lewa).

- uczestnik warsztatow potrafi wykonac wyjscie do Zen-kutsu-dachi z blokiem Gedan-barai.

- uczestnik warsztatow potrafi wykonac technike ciosu prostego Choku-zuki w pozycji Zen-kutsu-dachi
(po 10 x na prawa i lewg strone).

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé technike Mae-geri w pozycji Zen-kutsu-dachi (po 10 x na
prawg i lewg strone).

- uczestnik warsztatow zna znaczenia ruchéw towarzyszgcych technikom karate-do (ruchéw ciata)
wspierajgcych moc techniki (wibracja, rotacja z kontrrotacja, przesuniecie, wahadto, opuszczanie,
podnoszenie)

5. Przeéwiczenie programu egzaminacyjnego na biaty pas (9.1 Kyu) wedtug wymagan

zwigzku sportowego World Shotokan Institue — Poland

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé Choku-zuki (10x) w pozycji lewej Kiba-dachi

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé Choku-zuki (10x) w pozycji lewej Zen-kutsu-dachi
- uczestnik warsztatow potrafi wykonac Choku-zuki (10x) w pozycji prawej Zen-kutsu-dachi
- uczestnik warsztatow potrafi wykona¢ Mea-geri (10x) w pozycji lewej Zen-kutsu-dachi

- uczestnik warsztatow potrafi wykona¢ Mae-geri (10x) w pozycji prawej Zen-kutsu-dachi
6. Demonstracja umiejetnosci uczestnikow warsztatow kaaret w zakresie 9.1 Kyu

z mozliwoscig przystapienia do egzaminu na biaty pas co umozliwi po zakoriczeniu

warsztatéw kontynuowanie treningéw karate w lokalnym klubie sportowym.

- uczestnik warsztatow potrafi zaprezentowac podstawy techniczne w zakresie stopnia 9.1 Kyu
Umiejetnosci spoteczne:

- uczestnik warsztatow potrafi wspdtpracowaé w grupie
- uczestnik warsztatow potrafi uwaznie stuchac instrukcji prowadzacego
- uczestnik warsztatow potrafi pokojowo rozwigzywac konflikty



