Teorie a didaktika karate ll|

Didaktika a trenink




Struktura

* Trénink karate

« Didakticke zasady

« Organizacni formy

* \/yucovaci postupy

* VyucCovaci metody

* \Vychovné metody

« Trenink, limitujici faktory, kondicni a
koordinacni stimulace (kihon, kata, kumite)

« Technicka priprava

» Takticka priprava, modelove situace

« Karate v sebeobrane




Trénink karate

« Komplexni pusobeni
— Fyzické (kondi¢ni, technicke...)
— Psychické (zvladani stresovych situaci,
taktika, motivace, aspirace...)

— Vychova (etika, etiketa, kolektiv...)




Didakticke zasady

e uvedomelosti a aktivity,
* nazornosti,

* soustavnosti,

e primerenosti

* trvalosti

e cilevédomosti
 emocionalnosti

« vSestrannosti

« jednotnosti

« volnoCasoveé principy: dosazitelnost,
charakter vyzvy, moznost iniciativy




Organizacni formy

e Hromadna

— Frontalni
— V kruhu
— Ve dvojicich, trenér méni misto

* [ndividualni
— Pri opravovani chyb
— Individualni trénink




Vyucovaci postupy

« patri k zakladnim strategiim ve vzdelavacim
procesu:

 Komplexni postup: uziva se pfi nacviku cviceni,
ktera se vyznacuji jednoduchosti a maji prirozeny
charakter a neni treba je jiz dale rozkladat.

« Analyticko-synteticky postup: se vyuziva u
vyspélejSich zaku, ktefi jsou schopni tento postup
prijmout.

« Synteticko-analyticky postup: vychazi
z rovnocennosti obou predchozich struktur.

 Napodobovani
* Vysvetlovani




Vyucovaci metody

Motivacni metoda: Smyslem pfi utvareni optimalni
motivace zaku k uceni je zajistit jejich vySSi aktivitu a
osobni zainteresovanost vzhledem k cilim u¢ebniho
procesu.

Expozicni metoda: jejim cilem je predani uciva
zakovi ucitelem, uzivaji se 4 pristupy a to: pfimy
prenos (popis, vykIad vysvétleni), zprostfedkovany
prenos pomoci nazoru (ukazka, model), heuristicky
pristup ( tvarci aktivita Zakl), metody samostatné
percepcni ¢innosti Zaku.
Fixacéni metody: jejich podstatou je procviCovani,
upevnovani a zdokonalovani jiz nacviceneho uciva.
Diagnostické metody: kontrola a hodnoceni
dosazenych vysledku.

— vstupni diagnostika

— prubézna diagnostika

— finalni diagnostika



Vychovne metody

Kladeni pozadavku uditele a jejich
zvnitrnéni zaky zavisi na aspiracich a
kontextu pedagogické praxe. Ke splnéni cilu
je tfeba vyvijet usili.

 Presvédcovani ucitel usiluje o zvnitfnéni
konkrétnich a pravdivych podnétu

CvicCeni - vytvareni situaci které vyzaduji
urcitou zadouci reakci

Odmeéna a trest

Priklad

Skupinova vychova




Trenink, limitujici faktory, kondicni
a koordinacni stimulace - kihon

* Vybusna sila
« Technika — m. opakovanych usili, dril
* Koordinace

— Meénici se podminky (rytmus, prostor
plocha opory, pod tlakem,...)

— Kombinace osvojenych cCinnosti

— Koncentrace, presnost, plynulost, rytmus
provedeni (védoma kontrola, sebekontrola)




Trenink, limitujici faktory, kondicni
a koordinacni stimulace - kata

* \VyucCovaci postupy
* principy
« Bunkai

« Koordinace — orientace v prostoru
(omezeni zrakové kontroly...)

* \Vybusna sila — vnitrosvalova a
mezisvalova koordinace
— Rychlostni metoda
— Kontrastni metoda
— Plyometricka metoda




Trenink, limitujici faktory, kondicni
a koordinacni stimulace - kumite

 Flexibilita
* Vybusna sila
* Reakcni rychlost

« Vytrvalost — kratkodoba (LA), stfednedoba,
rychlostni (ATP-CP)

— Intervalové metody
— Metody neprerusovaného zatizeni

Soustredéni




Technicka priprava

« Kihon

« Koordinace koncetin

* Napeti a uvolneni

« Koordinace boku a koncetin
« Technika postoje

« Kata



Takticka priprava

* Techniky
 Posuny

« Kombinace
 Rizené formy

* Modeloveé situace

« Zakladni principy

« Koncentrace, feeling
. Casovani

« Sasoe waza



Karate v sebeobrane

* Boj na vétsi * Nepokracujici utok
vzdalenost * kontrola
 Technika kopu
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