Eesti Karate Foderatsiooni erialaste praktiliste oskuste eksami iilesanded vastavalt kehtivale 6ppekavale (2024)

Kdikide tasemete ja llesannete juures oskab eksamineeritav:

* arvestada ealiste ja sooliste isedrasustega

* teha vahet harrastaja ja tulemustele orienteeritud voistlussportlaste vahel

* arvestada sportlase tasemega ja valib tasemekohased harjutused ja koormused

* tagada treeningtunni igakiilgse ohutu ldbiviimise

EKR tase Hinnatav valdkond Ulesanne Kompetentsuse kriteeriumid
Treeningtunni ettevalmistav
3 osa Viia labi treeningtunni soojendus (kogu keha) Tunneb lihasaktivatsiooni pdhialuseid
3 Treeningtunni pdhiosa Ukemi Opetamine (mae, yoko, ushiro) Tunneb kukkumistehnikate tehnilisi aluseid ja nende dpetamise metoodikat
3 Treeningtunni pdhiosa Uhe vabalt valitud asendi ja selles liikkumise petamine (klassikaline v&i vaba stiil) | Tunneb asendite ja liikumistehnikate p&hialuseid ning nende dpetamise metoodikat
Tunneb karate tehnika jou tekitamise pdhimotteid kineetilises ahelas ja selle dpetamise
3 Treeningtunni pdhiosa Uhe vabalt valitud tehnika 8petamine (tsuki, uchi, keri, uke) metoodikat
3 Treeningtunni pdhiosa Uhe kihon ippon kumite (v8i analoogse blokk - 166k harjutuse) tehnika dpetamine | Tunneb riinde- ja kaitsetehnikate rakendamise p&himdtteid ning nende tehnilisi aluseid
Tunneb koordinatsiooni ja osavust arendavaid harjutusi ja mange ning oskab neid
3 Kehaline ettevalmistus Uhe osavust ndudva harjutuse v8i mangu Spetamine vastavalt vanuseriihmale kasutada
3 Treeningtunni |Gpuosa Viia labi venitus- ja |6dvestusharjutused Tunneb venitusharjutuste eri liike
Treeningtunni ettevalmistav
4 osa Viia labi treeningtunni soojendus (kogu keha) Tunneb lihasaktivatsiooni pdhialuseid
4 Treeningtunni pdhiosa Ukemi Opetamine (mae, yoko, ushiro) Tunneb kukkumistehnikate tehnilisi aluseid ja nende dpetamise metoodikat
4 Treeningtunni pdhiosa Uhe vabalt valitud liilkumisviisi dpetamine (klassikaline vdi vaba stiil) Tunneb liikumistehnika pdhialuseid ja selle dpetamise metoodikat
Tunneb karate tehnika jou tekitamise pdhimotteid kineetilises ahelas ja selle dpetamise
4 Treeningtunni pohiosa Uhe vabalt valitud tehnika 8petamine (tsuki, uchi, keri, uke) metoodikat
4 Treeningtunni pohiosa Rinnaku Ulesehituse dpetamine Tunneb karate riinnaku Ulesehituse erinevaid faase ja oskab neid dpetada
Tunneb kiiruse, j6u ja vastupidavuse flsioloogilisi aluseid, nende arendamiseks sobivaid
4 Kehaline ettevalmistus Uhe kiiruse, jdu v&i vastupidavuse harjutuse dpetamine harjutusi ning nende tehniliselt korrektselt sooritamist
4 Treeningtunni IGpuosa Viia labi venitus- ja |6dvestusharjutused Tunneb venitusharjutuste eri liike
Treeningtunni ettevalmistav Viia labi treeningtunni soojendus, mis toetab treeningtunnis dpetatavat tehnikat /
5 osa taktikat Oskab soojendusel arvestada treeningtunni spetsiifikat
Oskab rakendada tehnika progressiooni toetavaid harjutusi ning tunneb selle arendamise
5 Treeningtunni pdhiosa Uhe vabalt valitud tehnika (tsuki, uchi, keri, uke) arendamise metoodika metoodikat
5 Treeningtunni pdhiosa Karate taktika - riinnak ja selle erinevad liigid Tunneb riinnaku erinevaid liike ja selle dpetamise metoodikat
5 Treeningtunni pdhiosa Karate taktika - kaitsetegevus ja selle erinevad liigid Tunneb kaitsetegevuse erinevaid liike ja selle dpetamise metoodikat



Treeningtunni pdhiosa Karate taktika - ennetamine ja erinevad ajastuse liigid Tunneb ennetustaktikat, erinevaid ajastuse liike ning selle 6petamise metoodikat

Kehaline ettevalmistus Uhe eri liiki kiiruse, jdu v&i vastupidavuse harjutuse dpetamine Tunneb erinevaid jou, kiiruse ja vastupidavuse liike ning nende treeningmetoodikat
Treeningtunni |Gpuosa Viia labi venitus- ja [6dvestusharjutused Tunneb venitusharjutuste eri liike
Treeningtunni ettevalmistav Viia labi treeningtunni soojendus, mis toetab treeningtunnis dpetatavat tehnikat /
osa taktikat Oskab soojendusel arvestada treeningtunni spetsiifikat

Oskab rakendada tehnika progressiooni toetavaid harjutusi ning tunneb selle arendamise
Treeningtunni pdhiosa Uhe vabalt valitud tehnika (tsuki, uchi, keri, uke) arendamise metoodika metoodikat
Treeningtunni pdhiosa Karate taktika - riinnak ja selle erinevad liigid Tunneb riinnaku erinevaid liike ja selle dpetamise metoodikat
Treeningtunni pohiosa Karate taktika - kaitsetegevus ja selle erinevad liigid Tunneb kaitsetegevuse erinevaid liike ja selle dpetamise metoodikat
Treeningtunni pdhiosa Karate taktika - ennetamine ja erinevad ajastuse liigid Tunneb ennetustaktikat, erinevaid ajastuse liike ning selle 6petamise metoodikat
Kehaline ettevalmistus Uhe eri liiki kiiruse, jdu v&i vastupidavuse harjutuse dpetamine Tunneb erinevaid jou, kiiruse ja vastupidavuse liike ning nende treeningmetoodikat
Treeningtunni Idpuosa Viia labi venitus- ja I6dvestusharjutused Tunneb venitusharjutuste eri liike




