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Karate
Lokal kurs inrattad 2004-05

Amne: Idrott och halsa
Kurskod: IDH1506
Poang: 100

Mal

Mal fér kursen

Kursen skall ge grundl&ggande kunskaper och fardigheter i den mest traditionella och
utbredda karatestilen - Shotokan Karate.

Vidare ska kursen ge féardigheter inom karatens grundtekniker (Kihon), rorel se-
monster (Kata) och sparring (Kumite). Eleverna skall aven under kursen ges mojlig-
het att uppvisa dessa fardigheter infor examinator vid ett sk graderingstillfalle.
Kursen skall ge kunskaper om karatehistorik, karatens anatomi och fysiologi, kara-
tens hél soeffekter, gavkontroll, uppforande samt avslappningsmetodik.

Mal som eleverna skall ha uppnatt efter avslutad kurs
Eleven skall efter avslutad kurs:

Haféardigheter i Shotokankaratens mest grundl&ggande tekniker och rorel se-
monster.

Ha forstael se for den méanskliga kroppens bracklighet, mojligheter och begrans-
ningar (anatomi och fysiologi).

Ha forstael se for den egna kroppens reaktion pa styrke-, konditions-, koordina-
tions- och rorlighetstraning (anatomi och fysiologi).

Varafortrogen med karatens utveckling genom historien.

Ha kannedom om karatens positiva fysiska och psykiska effekter.

Kunna upptréda korrekt och gavbehérskat.

Kunna genomfdra enklare program fér avslappning.

Rektor

Namnfértydligande
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Betygskriterier

Kriterier for betyget Godkand (G)

Eleven visar galvstandigt och i grupp, korrektafardigheter i Kihon, d v s lagen:
choku-zuki, oi-zuki, gyaku-zuki och sparkarna: mae-geri, mawashi-geri, yoko-
keage, yoko-kekomi samt blockeringarna: Age-uke, soto-uke, uchi-uke, gedan-
barai, shuto-uke och stéllningarna: Hachi-dachi, zenkutsu-dachi, kiba-dachi, ko-
kutsu-dachi.

Eleven visar i grupp korrekta fardigheter i Kata: Taikyoku Shodan.

Eleven visar i par korrekta férdigheter i Kumite: Gohon Kumite.

Eleven redogér med viss handledning for de vanligaste musklernas position och
funktion samt for hur tréningen inverkar pa dessa.

Eleven redogor med viss handledning for traningens effekt pa syreupptagnings-
formagan.

Eleven upptrader hovligt, kontrollerat och utan aggressioner mot sina tranings-
kamrater.

Eleven beskriver enklare samband mellan karatetraningen och den egna hésan.
Eleven kan beharskat och i grupp utfora avspanningsmetodiken ” Seiza’.

Eleven redovisar nagra viktiga hallpunkter i karatens historia.

Kriterier for betyget Val Godkand (VG)
Eleven visar sinafardigheter i Kihon, Kata och Kumite for examinator vid ett
graderingstillfélle och ges omdomet ”"Kari”, d v s blir godkand.
Eleven redogor sjavstandigt for traningens inverkan pa anatomi och fysiologi.
Eleven redogor for karatens utvecklingshistoria.
Eleven forklarar hur karatetraningen paverkar den egna halsan.

Kriterier for betyget Mycket Val Godkand (MVG)
Eleven visar sinafardigheter i Kihon, Kata och Kumite for examinator vid ett
graderingstillfélle och tilldelas omdémet "Kyu”, d v sblir va godkand.

Eleven analyserar karaten som rorel sesystem och drar egna slutsatser om dess
inverkan p& anatomi, fysiologi och den egna halsan.



