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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sonmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.
O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!
Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?
Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, agarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakini sarmigsa gelik zirhli duvar,
Benim iman dolu g6gstim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmis canavar?

Arkadas, yurduma algaklar1 ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi giinler Hakk’1n;
Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar1 alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Siiheda figkiracak topragi siksan, sitheda!
Cani, canani, bitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden 11ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gégsiine namahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her cerihamdan 1ahi, bosanip kanli yasim,
Figkirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimi hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamis bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet AKkif Ersoy



GENCLIGE HITABE

Ey Tirk gencligi! Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢inde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, ¢ok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitlin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitiin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitiin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak iizere,
memleketin dahilinde iktidara sahip olanlar gaflet ve dalalet ve hatta hiyanet
icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret i¢inde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
Turk istikladl ve cumhuriyetini  kurtarmaktir. Muhta¢ oldugun kudret,
damarlarindaki asil kanda mevcuttur.

Mustafa Kemal Atatiirk



MUSTAFA KEMAL ATATURK






ICINDEKILER

KARATENIN
TEMELTEKNIKLERT

VE UYGULAMALART

KITABIN TANITIMI. ... 8

1. UNITE

1. KARATENIN TARIHI GELISIMI.............cceeeeeerrrereeceeerere e 11
1.1. Karatenin DUnyadaki Geligimi ...........cccccci, 12
1.2. Karatenin Tarkiye'deki Gelisimi ..o, 14
1. UNITE DEGERLENDIRME ......cviviviviviiinieeseeeen s 16

2. UNITE

2. KARATENIN TANIMI VE KAVRAMSAL QER(;EVESi ..................... 17
2.1, Karatenin TANIMI i 18
2.2. Karatenin Kavramsal CEICEeVESi ..., 19
2. UNITE DEGERLENDIRME ...ovviviiieteisies e 24

3. UNITE

3. KARATENIN SAHA, MALZEME VE KURALLAR BILGISI................. 25
3.1. Karate SANA OIGUIETT ......vcviiiiviiiiiiiieie s, 26
3.2, KArate MOIZEmMEBIE ... v 27
3.3, KOrate KUIQIOI ©.vvvviiices et e e e e e 29
3. UNITE DEGERLENDIRME .....viveveoteeteeteet et 36

4. UNITE

4. KARATENIN TEMEL TEKNIKLERI VE UYGULAMALARI ................. 37
4.7, DUrUg TEKNIKIETIl ..o 39
4.2, Elle Yapilan ATaK TEKNIKIETT .....viieicrii e 48
4.3. Ayakla Yapilan Atak TEKNIKIET .. .....ovvivi i, 54
4.4, Dairesel Olarak Yapllan TEKNIKIET ..., 60
4.5, BIOK TEKNIKISH ©..vivviviiviiiieceis e 65
4. UNITE DEGERLENDIRME ....v.viiivieiiisites e 71

@411 73
KAYNAKCA oottt 78
GORSEL KAYNAKCA ..ottt 78
CEVAP ANAHTAR L. .vv ettt 79

:



-

KITABIN TANITIMI

Unite numarasini
gosterir.

Unite adini gésterir.

Unite kapaklarlnl gésterir. 1.1. Karatenin Dinyadaki Gelisimi

1.2. Karatenin Tirkiye’deki Gelisimi Uniteye ait bélim
basliklarini
gosterir.

Gorselleri ve gorsellere ait numaralari gosterir.

\

Unite ' 1

KARATENIN TEMEL TEKNIKLERI
VE UYGULAMALARI

KARATENIN TARIHI GELiSiMi

Hazwhk Galigmalan Haarrlk (algmala

(e tekniierni istenlen diizeyde uyguiamanin sport basanya efisi nelerdi? 1. Karatenin dtinyadigki gekgimini, biliim feknolojlerini kullanarak arasfinniz. Arosfirma sonugianni
arkodagiomnizia pa¥gsini

rate sporunda uygulanan feknklein, diger miicadele sporiannda uyguianan fekniklerden 2 Koretoni Tikorao Mot N, bisi koo Kikcnorck . Aceh .

iKicn nelerdii? Arastn. . Karatenin Turklye'dek\gelisimigl, biliim teknolojiierini kullanarak arastinniz. Arasfirma sonugianni

. faratede kullanian el ve ayok teknikierinin, insan gelisimindeki el ve ayak koordinasyonuna
tisi nelerdir? Aragtiniz

Karatede durus, el ve ayak tekniklerinin isimleri, uygulanan stillere gére farklilik goster-
yapildigi i urkiye' Shotokan

Ktedir.
ill kullaniimaktadir.

Kiatte tekniler, vicudun belifi bolimierinin koordineli bir sekide kullanimasiia olusmustur. Vicudun

icadele sanatid. Bu sporun olusumu, Hind
n kuzeydogusundaki Shaolin (§aholin) Manos

K kilr olon bu harekefierin modem haie gel
msi ise gectigimiz yiizyiin basiannda Joponya'da
(Ghrsel 1.1) gerceklesmistic

ISNE

Seiken (Seyken) Tetsu (Tetsu) nihan Nukite
Yorhon Nukite)

Hindistan'dan sonra karefe-do ic savasin hakim oldugu Ja-
ponyaya bagi Ryu Kyu (Ryu Kyu) fakim adalonnin sonuncusu
olan Okinawa'da (Okinava) yayginik kazanmisir (Grsel 1.2)
Okinawa, jepolfik konumu nedeniyle farh boyunca sireki
isgallere maruz kalmigt, Ada yerileri, isgallerle bitikie fanishk-
lan pek gok miicadele oyuniann, kendierine 62U savasg!
anlaysia biiestirerek OkinawarTe (OkinavarTe) Ismil gl bir
sistern olusturmustur

\
Shuto (5ut0) oito Tensho (Tenso) 2 wto (Sokuto)

38

Hazirlik calismalarini gosterir B&lim basliklarini gosterir.



KITABIN TANITIMI

Alt konu bagsliklarini gosterir.

3.3. Karafp Kurallari

A) Kumite Kurallari

Kumite miisabakalan, bireysel ve fakm olmak tzere iki kategoride diizenlentt. Bireysel misabakalar,
esit kiloda ik sporcu arasnda yapilr (Gérsel 3.9). Takim misabakalannda erkek fakimian 5 as 2 yedek,
kadin tokimian 3 as 1 yedekten olusur. Misabaka srasinda uygulanan teknikier snceden belrlenmis kifter-
lere gore hakemler farafindan puaniandrir. Kitterlere ygun oimayan teknik veya davianisa ik kategoride
olmoak izere ceza veril,

Musabaka srasinda rakibe uyguianan feknikierden sporcunun puan alabiimes! icin asagida verlien
Gzeliklere sahip olmasi ve bu fekniierin beliienen bolgelere uygulanmas! gereki:

usaboka gorantosa
Uygulanan tekniklerde puan ainabimesi igin feknigin;

a) iyl sekiide yapimasi,

b) Oncesi ve sonrasinda sportf davianis sergllenmes,

¢) Giigli uyguianmas.

) Sporcular farafindan bilingli yapimas,

d) Dogru zamanda yapimas,

&) Dogru mesafede uygulanmasi gerekmektedi:

Kumite missabakalamnda atakiar, asagida belitilen blgelere yapiabilr

a) kafa d) Gogus

b) Yiz o) st

c) Boyun ) Videudun sag ve sol faraft
) Kamn

Sayfa numaralarini gosterir.

Arastirma bolimlerini gosterir.

DiSKALIFYE KRITERLER]
Bir mifabk veya tokm;

3. Eldiven: Anfrenman ve miisabaka srasinda darbenin
siddetini zaltma, el ve pammokian koruma

amogl kullaniian igi stingerle dolduruimus

a) Yaniis kbt Gizimi veya yonls kata anonsu yopma,

b) katanif basiangicinda ve bitiminde selam vermene,

Gersel 35. Karote eldiveni

koruyucu malzemedi (Gorsel 3.5). \ 4 ©) Kata giminde durma veya beligin bir durcksama,
) Hakerrferin fonksiyonunu engelleme (giivenik nedenlerinden dolay: hakemin hareket efmesini engel-
leme vpya hokeme fiziksel kontak yopmoa),
1 \ d) Katay fizerken kemerin gSzillerek beiden dismes,
4. G4 ve viicut Koruyucu: . &) Kata v bunkai icin verilen toplom alh dakikalik streyl gecme,

i I g i
Govelo bekgesinl darbakrs kg ) Orta hofemin talimatianna uymama gibi hatalan yaphiginda diskaifiye ediir,
koruma amagi elbisenin i¢ kismina A '

giyllen koruyucu malzemelerdi (Gor-
Gorsel 3.6, Bayan gogus koruyucu| | Gorsel 37, Bayem ve erkek vicut ARASTIRINIZ |
) Koruyucu

sel 3.6, 3.7),

sinif ortaminda paylaginiz.

uu Asagida verilen ciimlelerin bagindaki bosluga cimle dogru ise D, yanhs ise Y yaziniz.

Gorsel 38, Ayak ve kaval kemidi

5. Ayak ve Kaval Kemigi Koruyucu: Ayak st ve kaval kemi-
gine gelen darbelere karsi
koruma amagh kullaniian,
diz alfindan ayok bilegine
kadar ayagn tstint kapla-
yacak sekide eloisenin ici-
ne giyllen koruyucu malze-
rmelerdir, Bu malzemelerin
kulanimi sakationma riskini @ . o
azaltr (Gorsel 3.8).

2.(.) Musabaka olan eviesine, 2 metre 6lgtsinde bos gavenik alani getiriir

5.(..) Msabaka olan kdselerinde 4 yan hakem bulunur

U{ARI 4.()Khta haric 8x8 metre pi
Karatede missabilar; bulundugu késenin rengine gore krmizi (aka) veya mavi (ao) 5.(. Khrate elbisesine Korate gi denic
renkte kemer, eldiven, ayak ve kaval koruyucu malzemeleri takar:
Kullanian elbise ve koruyucu malzemeler, Danya Karate Federasyonunun belirledigi 6.(..) Msabokalarda kimizi ve mavi renkte baglanan kemere obi denir
foierierl mgmok zorundace 7.(.) Kfmite masabokalarinda bosa ve sirta vurus yapiabili
8.(.) Khfa bolgelerine yapilan tekmelere 1 puan (ippon) veriir
9.¢) elbisenin kaval
Al ifmigi koruyucu denir

10. (... if pargadan olusan, beyaz renki ve tzeri desensiz giysive Karate ka denir

Antrenman ve musabakalarda kullanilan malzemelerin, sporculara ysnelik faydolann

Uyarilari gosterir. Sira sizde bdlimlerini gosterir.



KITABIN TANITIMI

Bilgi boltimlerini gosterir.

BiLGi

[ Dunya Korate Orgiitt, Avrupa Karate Birligi (UEK), ilk olarak
o Juck Delcourt (Cek Delkort) éncalugunde 1968 yiinda kuruldu.

Orgut,a

= dastnalen Dunya Karate Birligi (WUKO) kuruldu, WUKO'un
* duzenledigi Dunya Karate Sampiyonasi, ilk kez 33 tlkenin kati-
imiyla 13 Ekim 1970'te Japonyain baskenti Tokyo'da yapilds Bu

tarihten gunimiize kadar dinya karate sampiyonalan, Dunya

Karate Federasyonu (WKF) tarafindan dizenli olarak yapimaya

devam etmektedit

YORUMLAVINIZ |
/

g

o . S H > Ge k Karate: Bir kiginin Ik da zihni bedenini algak: llulikle egitr ir
Yorumlama bélimlerini WY | st omonenso st e ot

gOsterir.

1.2. Karatenin Tiirkiye’deki Gelisimi

FUNAKOSHI GICHIN

Funakoshi Gichinnin yukandaki séztyle anlatimak istenen nedir? Yorumlayiniz.

maniar yopmstr.

shihan Hakk Kosor (§han Hakk Kosar)

Ulkemnizde Karate-do faaliyefler, Shihan Hakk Kosar /
(Gérsel 1.7) 6neiitigiinde basiamis, 1971'den ifibaren |
Shofokan Stii agriki Galismalor ile devam efmigt

shihan Hakki Kosar ve égrenciler, 1972'de kia bir /
Aviupa furuna ikarak cestl Gikelerde feknik antren- /

/

Gorsel17. Shihan Hakia Kosar

Karate i Takrmy (Goxsel 1.8)
ile yurt disi faallyetler, 1974 y-
inda basiamis. Tirk sporcula
1, bu yidan itibaren Aviupa ve
dinya sampiyonlan lle cesiti
seminerlere katimisiar

"]

Uygulama béltimlerini gosterir.

UYGULAMA

Yolo-Empi-Uchi Atak Teknigi

gretmen rehberl i takip ederek uygulayiniz.

o lkiser kisik gruplar olusturulur
* Uygulama yopacak 8grenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hozr bulunur

* Gruptan bir 6grenci
izler. Gzl
dirlr
* Grup iginde gorev degisikigi yapiarak uyguloma tekrarlani:
* Eksik gordlen uygulama hatalan galiglarok giderii

ogrenci hareketi

YOKO-EMPI-UCHI TEKNIGI'NIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

] y i teknigini uyg
davranislan kapsamaktadir. Orenci davranisi yabarken arkadasi uygulama hatalarina gére en
uygun secenegin altina “X" isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyad :

Sinifi ve Numarast 8
Gozlenecek Davranislar Gergeklesti Gergeklesmedi

1. Teknii dirsek e yapar.

2. Teknigi yana dogru uygular.

3. Teknik tamamlandiginda avug ici yerfgasterir

4. Yumrugu sikiidr.

Gal ind:

caliglarak eksikler gideril.

Gozl i gorisleri:

h) Age-Empi-Uchi (Age-Egpi-Ugi): Dirsekle asagidan yukanya dogru yapiian vurus harekefidi. Teknik bit-
tiginde avug igi kulak fzasini gostermelidiir (Gorsel 4.30).

Gorsel 430, Age-empi-uchi atok teknigi

52 H

Akran degerlendirme formunu gosterir.

10

Unite sonunda yer alan degerlendirme sorularini

gOsterir.

’,-h'h 2.0NITE

Asagida verilen sorulanin dogru cevabini isaretieyiniz.

Korate calismas, temel olarak kag bolumden olusur?
M1 B2 C3 D4 BS

2. Asag hanglsl Jul Kumite birsicir?
A) Sabit, ekl atak ve biok calismasidr.
8) Tekniklerin sekiz yonden uygulanmasina karsi yopilan Galismalord.
) Serbest ve kontroli sekide uyguianan puanh misabakalard
D) Her adimda bir farafin atok diger tarafin blok yapha el calismalarar.
E) Yaplacak atagin adi sdyienerek devam eden afak ve blok alsmasidir.

3. Kargiiki yapian, cevap verme olarak adlandinlan teki atak ve biok caligmasina ne denir?

A) Jui Kurnite
8) Sonbon Kumite

C) Kinon ippon Kumite:
D) Gohon kumite

E) Okuii ippon Kumite:

4. 1. Karate elbisesine korategi adi veiii,
1I. Obi karate kusagina verlen addr.
IIl- Karate spor sanafinin yapidig! salona fatami dents.

Yukanda verllen tanimiardan hangisi veya hangileri dogrudur?
A)Yanz!  BYalmzll  C)Yalhzll D)ivell  Ejlivell

5.1 Siyah kusak ncesi, farki kusok fenklerinden olusan 6grenci derecelerine kyu dents
1l Siyah kusak ustalk derecesine dan dentr.
1l Karote-do yapan kdernii égrencilere sensei ad verilr

Yukanda verilen fanimiardan hangisi veya hangileri dogrudur?
AYanzl  B)Yanzll  C)ivell  D)iivell  E)Llvell

Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.
6. Karate nedi? Tanimiaynz.

7. Uke, senpai, shihan nedir? Acikayiniz.

24 H



KARATENIN
[ARTHI GELISIMI

_ Unitenin Bolimleri

1.1. Karatenin Dinyadaki Gelisimi

1.2. Karatenin Tirkiye’deki Gelisimi
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KARATENIN TARIHI GELISIMi

Hazirlik (aligmalan

1. Karatenin dunyadaki gelisimini, bilisim teknolojilerini kullanarak arastinniz. Arastirma sonuglarni
arkadaslannizia paylasiniz.

2. Karatenin Turkiye'deki gelisimini, bilisim teknolojilerini kullanarak arastinniz. Arastirma sonuclarini
arkadaslannizia paylasiniz.

3. Alilenizde veya cevrenizde karate sporu ile ilgilenen varsa bu kisilerle karate sporu hakkinda
sohbet ediniz. Karatenin fiziksel ve zihinsel gelisime sagladigi faydalan égrenerek sinif ortamin-
da arkadaslarnnizla tarfiginiz.

1.1. Karatenin Dunyadaki Gelisimi

Karate-donun tarihi, insanoglunun elinin gucu-
nu kesfetmesiyle baslatilabilir. Karate-do, silahsiz
mucadele sanatidi. Bu sporun olusumu, Hindis-
fan'in kuzeydogusundaki Shaolin (Saholin) Manas-
ti'nda 12 hareket ile baslamigtir. insanlik tarihinin
ortak kdltdra olan bu hareketlerin modermn hdle gel-
mesi ise gectigimiz yUzyilin baslannda Japonya'da
(Gorsel 1.1) gerceklesmistir.

Gorsel 1.1. Japonyo'da Karate-do

Hindistan’dan sonra karete-do i¢ savasin hakim oldugu Jo-
ponya'ya bagl Ryu Kyu (Ryu Kyu) takim adalarnnin sonuncusu
olan Okinawa'da (Okinava) yayginiik kazanmigtr (Gorsel 1.2).
Okinawa, jeopolitik konumu nedeniyle tarih boyunca surekli
isgallere maruz kalmistir. Ada yerlileri, isgallerle birlikte tanigtik-
lan pek ¢cok mucadele oyunlarni, kendilerine 6zgu savascl
anlayigla birlegtirerek Okinawa-Te (Okinava-Te) isimli guglu bir
sistem olusturmustur.

Gorsel 1.2. Okinava Adasi



Diinyada Karatenin Onciileri

Funakoshi Gichin (Funakosi Gichin) (1868-1957)

Funakoshi Gichin (Gorsel 1.3), Shotokan (Sotokan)
Karate Okulu'nun kurucusu ve modern karatenin ba-
basi olarak tarihe adi yazimigtir. Okinawa yerlilerin-
den geleneklerine bagl bir Samurai (Samuray) ai-
lesinin cocugu olan Funakoshi, ikokul caglannda
devrin énemli karate egitmenlerinden Iltosu (lto-
su) ve Azato’'nun (Azato) egitimine  verilmigtir.

Gorsel 1.3. Funakoshi Gichin

Kenwa Mabuni (Kenva Mabuni) (1889-1952)

Onemli stillerden Shito-Ryu’nun (Shito-Ryu) énci-
sU olan Kenwa Mabuni (Gorsel 1.4), Ryu Kyu Kral-
Igr'nin en cesur ailelerindendir. lfosu’nun okuluna
ogrenci olarak kabul edilmis ve egitim almuigtir.

Gorsel 1.4. Kenwa Mabuni

Chojun Miyagi (Cahojun Miyagi) (1888-1953)

Chojun Miyagi, Kanryo Higaonna’nin (Kanyo Hi-
gaona) olusturdugu “naha-te” akiminin en énemli
temsilcisidir (Gorsel 1.5). GUCIU solunum  teknigi
ile birlikte yakin mesafede yavas ve etkili stil olan
Goju Ryu’nun (Goju Ryu) dncusu olmustur.

Gorsel 1.5. Choujun Miyagi

Hironori Ohtsuka (Hironori Ohtsuka) (1892—-1982)

Hironori Ohtsuka, karate temel teknikleriyle bir-
likte ju-jutsu (ju-jutsu) tekniklerini zenginlestirerek
Wado Ryu (Vado Ryu) sfilinin dncust olmustur
(Gorsel 1.6).

Gorsel 1.6. Hironori Ohtsuka

“ 13



Dunya Karate Orgutt, Avrupa Karate Birligi (UEK), ilk olarak
Jack Delcourt (Cek Delkort) onctluginde 1968 yilinda kuruldu.
Orgut, ayni yil kapatilarak yerine daha kapsamli ve etkili olacagi
dustnulen Dunya Karate Birligi (WUKO) kuruldu. WUKOnun
duzenledigi Dunya Karate Sampiyonasi, ilk kez 33 tlkenin kati-
limiyla 13 Ekim 1970"te Japonya’nin baskenti Tokyo'da yapildi. Bu
tarihten ginumuze kadar dunya karate sampiyonalari, Dinya

Karate Federasyonu (WKF) tarafindan diizenli olarak yapilmaya

devam etmektedir.

YORUMLAYINIZ |
©

T
¥

Gergek Karate: Bir kisinin guinltik yasamda zihnini ve bedenini alcak gonullulukle egitmesi,

gelistirmesi ve kritik zamanlarda adalet ilkesine tamamen adamasidrr.
FUNAKOSHI GICHIN

Funakoshi Gichin'nin yukaridaki s6ztyle anlatiimak istenen nedir? Yorumlayiniz.

1.2. Karatenin Turkiye’deki Gelisimi

Shihan Hakki Kosar (Sihan Hakki Kosar)
Ulkemizde Karate-do faaliyetleri, Shihan Hakki Kosar /

/
/
/

(Gorsel 1.7) bnellugunde baslamis, 1971°den itibaren
Shotokan Stili agiriki calismalar ile devam etmistir. |/

/
/

/

/o

Shihan Hakki Kosar ve oégrencileri, 1972'de kisa bir
Avrupa turuna cikarak cesitli Ulkelerde teknik antren- /| /

manlar yapmuistir.

Karate Milli Takimi (Gérsel 1.8)
ile yurt digi faaliyetleri, 1974 yi-
linda baslamugtir. Tark sporcula-
rn, bu yildan itibaren Avrupa ve
dunya sampiyonlan ile c¢esitli
seminerlere katilimiglarar.

Gorsel 1.8. Karate Milli Takimi
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Karate-donun Judo Federasyonuna katilma tarihi
1981°dir. Bu tarihten itibaren Judo ve Karate Federasyonu
tarafindan resmi faaliyetler programlanmigtir. 1990 yili, Trki-
ye Karate Federasyonunun tescillendigi tarih olmustur.

Turk karatesini Avrupa ve dinya sampiyonalannda
femsil eden genglerimiz, bireysel musabakalarda ve takim
karslasmalarda aldikian derecelerle Turk sporunun ovunc
kaynagi olmuslardir.

Gorsel 1.9. Turkiye Karate Federasyonu logosu

BiLGi
w_ %
4
o
3 . s &
%
ARASTIRINIZ

ilk kuralll karate karsilasmalari, Japonya'nin ve dinyanin ilk organize karate kurumu
olan JKA (Japon Karate-do Birligi ) binyesinde 1957 yilinda Tokyo'da yapilmistir.

Uluslararasi Olimpiyat Komitesinin 2016 yilinda almis oldugu kararla, karate-do spo-
runu olimpik brans olarak kabul etmistir. 2020 Tokyo Organizasyon Komitesi, 2020 Yaz
Olimpiyat Oyunlari programina Kata ve Kumite branslarini eklemistir.

Turkiye Karate Federasyonu’nun kurulus tarihinden itibaren Avrupa ve dunya sampi-
yonalarinda basari elde eden erkek ve bayan sporcularimizi arastirirarak bayragimizi tlke
disinda gururla dalgalandiran sporcularin elde ettigi dereceleri, sinifta arkadaslarinizla
paylasiniz.

Tiirkiye'nin Sporda Madalya Sayisi Artti

Turkiye'nin, 2016 yilinda katildigi Dunya ve Avrupa Sampiyonalar’nda kazandigi ma-
dalya sayisinda artis oldu. Milli takim sporculari, madalya sayisi bakimindan diinya sam-
piyonalarinda ytzde 80, Avrupa sampiyonalarinda ise ytzde 1,8'lik ytkselise imza atti.

Ay-yildizlilar, 2015 Dinya Sampiyonasinda kazandigi 219 madalyayi, 2016 yilinda
395%e; Avrupa Sampiyonasinda 2015 yilinda kazandigi 623 madalyayi ise 2016 yilinda
634e cikard.

Altin Madalyada Yiizde 15°lik Artis

Tarkiye'nin yer aldigi uluslararasi turnuvalarda elde ettigi altin madalya sayisi da bir
onceki yila gore yuzde 15 artis gosterdi. 2015 yilini, 1835 altin madalyayla kapatan federas-
yonlar, bir sonraki donemde bu sayty1 280 artirarak 2115% ulasti.

Karate Federasyonu, kazandigi 254 altin madalyayla, 53 federasyon arasinda bu sira-
lamada da ilk basamakta yer aldi.

“ 18
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“h‘! 1. UNITE DEGERLENDIRME

[. Dinyada Karate ilk olarak Seul'de sekillenmistir.
Il. Karate okullanni kurucusu ve modern karatenin éncusu, Funakoshi Gichin olarak bilinir.
lll. Ukemizde karate-do faaliyetleri Shihan Hakki Kogar dnculigunde baslamistr,

Yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
A) Yalniz | B)Yalnzll  C)Yalnizlll  D)Ivell E)llvell

. Karate, 2016 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi tfarafindan olimpik brang olarak kabul edilmistir.
II. ilk kuralli karate karsilasmailar, 1958 yilinda Tokyo'da yapilmigtir,
lll. DUnya karate sampiyonlan gunumuzde WKF tarafindan yapilimaktadir.

Yukanda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
A) Yalniz | B) Yalniz Il C)Yainizll  D)lvelll E)llvell

. Turkiye Karate Federasyonu ilk olarak hangi federasyonun ¢atisi alfinda faaliyetlerine bbasglamigtir?

A) Taekwondo B) Gures C)Judo D)Boks E)Aikido

. Dinya Karate Birigi'nin (WUKO) diizenledigi Dinya Karate Sampiyonast ilk kez nerede yapilmigtir?

A) Cin B) Japonya C) ABD D)Amanya E) Fransa

. Kenwa Mabuni’'nin éncusu oldugui stil, asagidakilerden hangisidir?

A) Shotokan B) Shito-Ryu  C) Goju-Ryu D) Wado-Ryu  E) Renbukai

. Karate Milli Takimi ile yurt disi faaliyetler kag yilinda baslamistir?

A) 1972 B) 1973 C) 1974 D) 1975 E) 1976

. Funakoshi Gichin'in dunya karate tarihindeki dnemi nedir? Aciklayiniz.
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KARATENIN TANIMI VE KAVRAMSAL CERCEVESI

"

Hazirlik (aligmalan

1. Karate kelimesinin nereden geldigini arastinniz.

2. Karate bransinda kullanilan kavramlar, arastirarak sinif orfaminda arkadaslannizia paylasiniz.

2.1. Karatenin Tanimi

Silahsiz mucadele anlamina gelen karate; bos (kara) ve el (te) sdzcUuklerinin birlesmesiyle olusur. Kara
s6zcUgu ayni zamanda “sonu gbztkmeyen bosluk” anlamini ifade eder. Karate icin sirasiyla; Cin'in elleri
(t6, de), Okinawa'nin elleri (Okinawa te) ve Karate Jutsu (Karate Jutsu) ifadeleri kullanimigtir. GUnumuazde
karate, bos ve silahsiz el anlamini tagir.

Karate, el ve ayaklann sistemli olarak egitimi sonucu, beklenmedik saldinlann savusturulmasini ve ka-
rakferin egitim yoluyla gelistiiimesini amaclar. Kisiye Ustin bir fiziksel gelisimin yaninda; berrak bir zihin,
ustun bir beyin gucu ve acik bir kisilik kazandinr. Disandan gelen her 1Urll etkiye karsi en uygun tepkiyi sakin
bir sekilde vermeyi saglar.

YORUMLAYINIZ
4 o )

.gp Karate-do; nazik ve kibar kisilerin sporudur.
ourFe

Karate-do; nezaketle baslar, nezaketle biter.

FUNAKOSHI GICHIN
(Modern karate-do sporunun kurucusu)

Funakoshi Gichin’in yukaridaki sézu ile anlatiimak istenen nedir? Yorumlayiniz.




2.2. Karatenin Kavramsal Cercevesi

Karate calismasi temel olarak ug bdlume ayrilir:

a) Kihon (Kihon)
b) Kata (Kata)
c) Kumite (Kumite)

Gorsel 2.1. Karatede temel teknikler

a) Kihon: Karate-do sporunda, temel teknik calismalannin yer aldigr bélumun adidir. Teknikler, refleks ha-
line gelene kadar duzenli olarak tekrar edilir (Gorsel 2.1). Teknikler, kemer seviyelerine gore kolaydan
zora dogru uygulanir,

Gorsel 2.2. Kata teknik hareketi Gorsel 2.3. Kata teknik hareketi
(Mehmet Yakan, 2015 Avrupa Oyunlari kata 3.s01) (Dilara Bozan, 2015 Avrupa Oyunlari kata 3.s0)

b) Kata: Form ve bicim anlamina gelen kata, bir kisinin kendisine yonelik ¢esitli acilardan gelebilecek
ataklara karsi mukemmel duruslan muhafaza ederek kendini koruma amagl, olusturdugu balumdur
(Gdrsel 2.2, 2.3). Kata uygulamalannda temel teknikler; Gstun olma fikri, strat, denge, odaklanma gibi
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ozellikleri banndiran baglantilar dizisidir. Sezginin ve anlatimin ruhsal faaliyeti olan kata, guzel ve etkili
sunuldugunda sanatsal performansa dénusur. Kata, karatenin &zUnu ve karateyi gegcmisten bugune,
bugunden de gelecege ulastiracak sifrelerdir.

Gorsel 2.4. Kumite teknik hareketi ) Gorsel 2.5. Kumite teknik hareketi
(Enes Erkan, 2015 Avrupa oyunlari sampiyonu) (Serap Ozgelik, 2015 Avrupa oyunlari sampiyonu)

¢) Kumite: Esli calismalar olarak bilinen kumite, kihon ve kata ¢calismalannda égrenilen tekniklerin uygu-
lanmasiyla yapillir (Gorsel 2.4, 2.5). El ve ayak vuruslarn, ayak supurmeleri, blok teknikleri kontrolll olarak
uygulanir. Karatede farkll kumite calismalan da vardir. Bunlar:

1.
2.

Kihon ippon Kumite (Kihon ipon Kumite): Sabit, tekli atak ve blok calismasidar.

Okuri ippon Kumite (Okuri ipon Kumite): Karsilikll yapilan, cevap verme olarak bilinen tekli atak ve
fekli blok ¢alismasidir.

. Sanbon Kumite (Sanbon Kumite): Her adimda bir tarafin atak diger tarafin blok yaphgi ve Uc kez

ilerlenerek devam eden teknik ¢calismadir.

. Gohon Kumite (Gohon Kumite): Her adimda bir tarafin atak diger tarafin blok yaptig, bes kez ilerle-

nerek devam eden teknik calismadir.,

. Kaeshi ippon Kumite (Kaesi ioon Kumite): Viicudu, rakibin atak bélgesi disina gikarmaya yénelik yapi-

lan rakibin uyguladigi ataga blok aldiktan sonra ayni teknikle karsilik vererek gerceklestiren calismadir.

. Jui lppon Kumite (Juyi ipon Kumite): Micadeleye baslangic pozisyonundaki durusla baslanan, yapl-

lacak atagin adi séylenerek devam eden atak ve blok ¢alismasina denir.

. Jui Kumite (Ju Kumite): Tekniklerin serbest ve konfrolll bir sekilde uygulandidi puani mtsabakadir.

. Hoppo Kumite (Happo Kumite): Tekniklerin sekiz yonden uygulanmasina karsilik serbest ve kontrollu

uygulamalardir.



Karate Calismalarinda Kullanilan Kavramlar

DACHiI (Dagci)

DAN (Dan)
DOJO (Dojo)

HIKIASHI (Hikiashi)

HIKITE (Hikite)

: Duruglara verilen addir. Vicudun teknik uygulamada dengesini saglamak icin ge-
rekli pozisyonlara gegisteki duruglardir.

: Siyah kusakta ustalik derecesidir.
: Karate-do egitmenleri tarafindan fiziksel egitimin verildigi tesisin adidir.

: Uygulanan ayak tekniklerinde rakibe zarar vermemek, kas kontrolinl gelistirmek
ve temel teknigi kurallara uygun sekilde uygulamak amaciyla yapilan afaktan
sonra ayagin ayni hizla geriye cekis calismasidir. Bu durum, ikinci bir ayak teknigi
uygulamaisi icin de imkan saglar.

: Uygulanan el tekniklerinde bir kol ile atak veya blok uygulanirken diger kolun den-
ge ve kas kontrolinu saglamak icin ayni oranda hizla geri cekilmesidir.

KARATEGI (Karategi) : Ayak bilegine kadar inen bir pantolon ve kolun tcte ikisini érten ve sol bdlim Ustte

KIAA (Kia)
KIME (Kime)

KYU (Kyu)

SENPAI (Senpai)
SENSEI (Sensei)
SHIHAN (Sihan)

OBI (Obi)

0SS (Os)

TATAMI (Tatami)

UCHI (Uci)
UKE (Uke)
YOI (Yoi)

ZANSHIN (Zansin)

kalacak sekilde iki parcadan olusan beyaz renkli elbisedir. Kumite elbiselerinde,
daha ince elbise fercih edilitken kata elbiselerinde, ayak ve el bilekleri gortlecek
uzunlukta ve daha kalin elbiseler tercih edilir. Ceket, belden kemer ile baglanildi-
ginda kalcalan kapatmall fakat uyluk boyunun dértte Uginden uzun olmamalidir.

: Teknik uygulamalarn esnasinda sporcunun cikardigi haykinstir. Sikistinimis ve depo-
lanmig enerjinin uygulama aninda bir baginsla ortaya cikmasialr.

: Teknigi olusturan parcalarnn bir buttin héline geldidi, fiziksel ve zihinsel 6gelerin bir-
likte olusturdugu en kisa strede elde edilen enerjidir.

: Siyah kusak oncesi farkli kusak renklerinden olusan égrenci derecelerinin adidir.
: Karate egitmeninin yardimcisina denir.
: Karate-do egitimi almis, donanimli ve egitici vasiflan tasiyan kisiye denir,

: Ulke federasyonlan tarafindan en Ust kusada yikselmis ve uzman konumunda
bulunan hocalara, yaptiklan hizmet gbz dninde bulundurularak verilen unvandir.

: Sporcunun, karate elbisesinin Uzerine bagladigl kusaktr. Karate-do da kusaklar,
olgunlasmanin ve mukemmellesmenin semboludur. Olgunlasma, sadece karate
teknikleri acisindan degil fiziksel, zihinsel ve psikolojik degerler kazanmak bakimin-
dan da degerlendirilir. Kusaklar; 8 kyu (temel) ve 10 dan (usta sinifi) olmak Uzere
18 siniftan olusur. Kyu; beyaz, sar, tfuruncu, yesil, mavi, kahverengi (3 kyu) seklinde
siralanirken dan; siyah 1. dandan 10. dana kadar siralanr.

: Karate-do sporcularnin uygulama aninda kullandigi sézdur. Cene asagiya dogru
giflaga yakin bir haldeyken icten ve gur bir sesle sdylenir. Bu sdylemin onaylama
kabul etme, istek ve motivasyonu arttirma gibi ¢ok yonlt kullanimliar vardir. Oss, ilk
olarak Japonya Deniz Kuvvetlerinde kullaniimigtir.

: Hasir, tahta veya minderle kapli, 8 x 8 metre dlculerinde, kata ve kumite musaba-
kalannin yapildig alana denir. GUnumuzde birbirine gegmeli olarak serilen minder
Uzerinde musabakalar yapilmaktadir,

: VUcudun bir bolumu ile dairesel veya direkt uygulanan vuruslann genel adidrr.
: VUcudun bir bolumu ile yapilan blok tekniklerinin genel adidir.

: Ayakta durus pozisyonudur. Ayaklar, bir omuz mesafesi acik ve parmak uglari, ileri
Qgosterecek sekilde durulur. Her iki el, yumruk seklinde sikill ve kasiklann Ustinde
durur,

: Teknik dneesi, teknik sirasi ve sonrasinda butintyle hazir olma halidir. Dogru teknigi
uyguladiktan sonra sabit kalmak, hareket etmemek olarak adlandirlrr.
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ARASTIRINIZ

“ ) Kavramlar béluminde verilmeyen karate sporuyla ilgili diger kavramlari arastiriniz.

Edindiginiz bilgileri sinifta arkadaslarinizla paylasiniz.

Asagdida karate ¢alismalarina ait bazi gorseller verilmistir. Kutu icerisindeki kavramlar-
dan bu gorsellere ait olanlari belirleyerek altlarina yaziniz.

‘ Dojo Obi Karategi Oss Dan Tatami Kyu

Karatede 6grencilere 6gretilen geleneklere dojo yemini denir.

DOJO YEMINI (DOJO KUN)

e Karakterinizi mukemmellestirmeye gayret edin.

Gercek yolu savunun (Samimi ol ve sadik kal).

e Ruhunuzu yuceltmeye gayret edin.

Gorgu ve prensip kurallarina saygi duyun.

Korunma aleyhinde cesur ve atilgan olun.




OKUMA PARCASI

MiLLI SPORCULARIMIZDAN:

16 Kasim 1970 tarihinde izmit'te dinya-
ya gelen Haldun Alagas, Turk karatesinin
yetistirdigi en basanli sporculardandir. AdI-
nin spor salonlanna, duraklara ve cadde-
lere verildigi bu sporcu, uluslararasi alanda
Ulkemize buyuk basarilar kazandirmistir.
Alagas, karateye 1982 yiinda baslamig
olup 1986 yilinda ilk kez Turkiye Sampiyon-
lugu’nu kazanmigtir. Ardindan 2 kez dunya
sampiyonu, 5 kez Avrupa sampiyonu ve 3
kez Avrupa bdlgeler sampiyonu olmustur.
Ayrica Avrupa sampiyonalarinda 1 ikincilik
ve 6 Ugunculuk elde etmistir. Marmara
Universitesi Beden Egitimi Yiksekokulu
mezunudur. Alagas'in elde eftigi basarilar-
dan dolay! istanbul’'un Umraniye iicesinde
bulunan spor kompleksine “Haldun Alagas
Spor Kompleksi” adi verilmistir.

10 Kasim 1977'de istanbul'da dogan
Yildiz Aras, Turk karatesinin yetistirdigi en
basanli sporculann basinda gelir. Yildiz
Aras kendi sdylemine gore karateye doévus
filmlerinin etkisiyle dokuz yasinda baslamig
ve yillarca ulusal ve uluslararasi alanda
cok buyuk basarilar elde etmistir. Yildiz Aras
5 dunya, 11 Avrupa ve 1 Akdeniz oyunlar
sampiyonlugu kazanmuistir. Aynca 3 kez
dunya Uguncusu, 2 kez Avrupa ikincisi ve
9 kez Avrupa Ucuncust olmustur. Akdeniz
oyunlarnda 1 kez ikinci ve 1 kez de Ugun-
cu olmustur. 2009 yilinda Dunya Karate
Federasyonu’nun puan siralamasinda
zirveye ulasmistir. Sporculuk kariyerini son-
landirdiktan sonra milli takimda antrenorlk
gorevine baslamuistir.
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-I-I'l'q 2. UNITE

DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorularnn dogru cevabini isaretleyiniz.

1. Karate ¢alismasi, temel olarak kac bdlumden olusur?

A) 1 B) 2 C)3 D) 4 E)5

2. Asagidakilerden hangisi Jui Kumite ¢alismasinin ézelliklerinden birisidir?
A) Sabit, tekli atak ve blok ¢alismasidir.
B) Tekniklerin sekiz ydnden uygulanmasina karst yapilan ¢alismalardir.,
C) Serbest ve kontrollu sekilde uygulanan puanl musabakalardir.
D) Her adimda bir tarafin atak diger tarafin blok yaptigr esli calismalardir.
E) Yapillacak atadin adi sdylenerek devam eden atak ve blok calismasidrr.

3. Karsllikl yapilan, cevap verme olarak adlandinian tekli atak ve blok ¢alismasina ne denir?
A) Jui Kumite

B) Sanbon Kumite

C) Kihon ippon Kumite
D) Gohon Kumite

E) Okuri ippon Kumite

l. Karate elbisesine karategi ad verilir,

IIl. Obi karate kusagina verilen addir.

lIl. Karate spor sanatinin yapildigi salona tatami denir.

Yukanda verilen tanimlardan hangisi veya hangileri dogrudur?

A) Yalniz | B) Yalniz Il C)Yanizll  D)lvell E) Il ve lll

5. |. Siyah kusak 6ncesi, farkli kusak renklerinden olusan dgrenci derecelerine kyu denir.
II. Siyah kusak ustalik derecesine dan denir.

lll. Karate-do yapan kidemli égrencilere sensei adi verilir,

Yukarnda verilen tanimlardan hangisi veya hangileri dogrudur?

A)YalnzI  B)Yalnzll  C)lvell  D)livell  E)I llvell

Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.

6. Karate nedir? Tanimlayiniz.

7. Uke, senpai, shihan nedir? Aciklayiniz.
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CARATENIN SAHA;
MALZEME VEKURALLAR BILGISI
3.1. Karate Saha Olciileri

3.2. Karate Malzemeleri

3.3. Karate Kurallari



KARATENIN SAHA,

MALZEME VE KURALLAR BILGISI

Hazirlik (aligmalan

Qiniz bilgileri arkadaslannizia paylasiniz.

Tarfisiniz.

1. Karatede kata ve kumite saha dlculerini, bilisim teknolojilerini kullanarak arastiriniz.

2. Karatede sporcularn kullandigi koruyucu malzemeleri arastinniz. Arastirna sonucunda edindi-

3. Bir sporcunun, yaptigi sporla ilgili misaloaka kurallanni bilmesi, ona nasil bir fayda saglayabilir.

3.1. Karate Saha Olciileri

Kumite Miisabaka Alani

Sekil 3.1. Kumite musabaka alani

MUsabaka alani, diz ve cikintisi
olmayan bir zemindir. Zeminin yapis,
kaymaz elastik tatamilerden olusur. 8
metre enine ve 8 metre boyuna sahip
olan alan, toplamda 64 metrekaredir.
Yansmacilann guvenligi agisindan 64
metrekarenin diginda, 1 metrekarelik
guvenlik alani vardrr. Sporculann mu-
sabakaya baslomadan énce durmasi
gereken 2 metre genigliginde, 1 metre
uzunlugunda iki kirmizi yer bulunur
(Sekil 3.1).

Magin yonetiminde en etkili hakem
olan orta hakem, guvenlik alanina 1
metre mesafede, iki tatamiyi ortalo-
yacak sekilde durur. Orta hakem, yan
hakemlerin aldigi kararlan uygular.
MUsabaka alani kdselerinde bulunan
yan hakemlerin elinde, kirmizi ve mavi
bayrak vardir.

Antfrendrler, mag suresince guvenlik alani disinda bulunan, kendilerine aynlmig ézel bir bolimde du-
rurlar, Bu yer, skor fabelasini ve musabaka alanini net bir sekilde gordr.,
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Kata Miisabaka Alani

Kata musabakalannin - yapildigi
alan, 8 metre eninde ve 8 metre bo-
yuna sahipfir. Toplam alan, 64 met-
re karedir (Sekil 3.2). Alan, kata per-
formansinin - kesintisiz - yapilabilmesi
icin duz ve cikinflardan anndinimig
olmalidir. Tataminin, Dunya Karate
Federasyonu’nun belirledigi kriterlere
olan uygunlugu hakemler tarafindan
kontrol edilir.

Sef hakem

‘. Karatenin zemininde kullanilan malzemede zamanla degisiklik gértlmesinin sebeplerini
arastiriniz. Arastirma sonuglarini sinif ortaminda paylasiniz.

3.2. Karate Malzemeleri

p

1. Karategi: iki parcadan olusan, beyaz renkli ve Uzer desensiz
giysidir (Gorsel 3.3).

Gorsel 3.3. Karate elbisesi

- v

2. Dislik: Anfrenman veya musabaka sirasinda agiz ve dis yaralan-
malarini dnlemek igin dislere takilir (Gorsel 3.4). Disligin mu-
sabakalarda kullaniimasi zorunludur. Gorsel 3.4. Karate disligi
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3. Eldiven: Anfrenman ve musabaka sirasinda darbenin
siddetini azaltma, el ve parmakian koruma
amagcl kullanilan i¢i stingerle doldurulmus
koruyucu malzemedir (Gorsel 3.5).

Gorsel 3.5. Karate eldiveni

A
p y | \
‘ ' i of
[ W “
P - .
4. G6gus ve vicut Koruyucu: 1
Go6vde bolgesini darbelere kars )
koruma amacli elbisenin i¢ kismina
giyilen koruyucu malzemelerdir (Gor-
sel 3.6, 3'7)' Gorsel 3.6. Bayan gogus koruyucu Gorsel 3.7. Bayan ve erkek vicut
X \ koruyucu

- :
‘/
5. Ayak ve Kaval Kemigi Koruyucu: Ayak Ustl ve kaval kemi-

gine gelen darbelere karsi

koruma amacli kullanilan,

diz altindan ayak bilegine

kadar ayagin tstinu kapla-

yacak sekilde elbisenin ici-

ne giyilen koruyucu malze-
melerdir. Bu malzemelerin Gorsel 3.8. Ayak ve kaval kemigi
kullanimi sakatlanma riskini koruyucu

azaltr (Gorsel 3.8). i

UYARI
Karatede musabiklar; bulundugu késenin rengine gore kirmizi (aka) veya mavi (ao)
renkte kemer, eldiven, ayak ve kaval koruyucu malzemeleri takar.
Kullanilan elbise ve koruyucu malzemeler, Dinya Karate Federasyonunun belirledigi
kriterleri tasimak zorundadir.
ARASTIRINIZ
" Antrenman ve musabakalarda kullanilan malzemelerin, sporculara yénelik faydalarini
. . arastiriniz. Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.




3.3. Karate Kurallari

A) Kumite Kurallar

Kumite musabakalar, bireysel ve takim olmak Gzere iki kategoride duzenlenir. Bireysel musabakalar,
esit kiloda iki sporcu arasinda yapilir (Gorsel 3.9). Takim musabakalannda  erkek takimian 5 as 2 yedek,
kadin takimlan 3 as 1 yedekten olusur. MUsabaka sirasinda uygulanan teknikler Snceden belinenmig kriter-
lere gore hakemler tarafindan puanlandirlir. Kriterlere uygun olmayan teknik veya davranisa iki kategoride
olmak Uzere ceza verilir,

Musabaka sirasinda rakibe uygulanan tekniklerden sporcunun puan alabilmesi icin asagida verilen
Ozelliklere sahip olmasi ve bu tekniklerin belilenen bdlgelere uygulanmasi gerekir.

Gorsel 3.9. Kumite musabaka gérintisu

Uygulanan tekniklerde puan alinabilmesi icin teknigin;
a) lyi sekilde yapimasi,
b) Oncesi ve sonrasinda sportif davranis sergilenmesi,
¢) GU¢lu uygulanmasi,
¢) Sporcular tarafindan bilincli yapilmasi,
d) Dogru zamanda yaplmasi,

e) Dogru mesafede uygulanmasi gerekmektedir.

Kumite musabakalannda ataklar, asagida belirtilen bdlgelere yapilabilir.

a) Kafa d) G6gUs
b) Yuz e) Sirt
C) Boyun f) Vicudun sag ve sol tarafi

¢) Karnn




PUANLAMALAR
....... a) IPPON (ipon)

Gorsel 3.10. Ippon puanlama hareketleri
Musabaka sirasinda dusen veya rakibi tarafindan dusurdlen sporcuya uygulanan teknikler ile kafa
bolgesine yapilan tekmelere verilen puana ippon adi verilir. Ippon, 3 puan degerindedir (Gorsel
3.10).

------- b) WAZA-ARI (Wazari)

Gorsel 3.11. Waza-ari puanlama hareketi

MUsabaka sirasinda rakibin karnn, gégus, sirt ve yan bolgesine uygulanan tekmelere verilen pua-
na waza-an adi verilir. Waza-arn, 2 puan degerindedir (Gorsel 3.11).

....... c) YUKO (Yuko)

Gorsel 3.12. Yuko puanlama hareketleri

El ile yapilan tekniklere yuko verilir. Bu teknikler, kumite musabakalarnnda puan alinabilen tum
bodlgelere uygulanabilir. Yuko, 1 puan degerindedir (Gorsel 3.12).

UYARI

Sporcu, rakibini dustirtp el ile teknigini uyguladiginda 3 (tc) puan (ippon); rakibi ayak-
tayken el ile teknigini uyguladiginda 1 (bir) puan (yuko) alir.
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Nasil Kazaninz?

. MUsalbaka suresi bittiginde puan Ustunligu olan sporcuyu, hakem galip ilan eder.

. MUsabaka esnasinda sporcunun rakibine 8 puan fark atmasi durumunda hakem mag suresinin bitme-
sini beklemeden 8 puan fark atan sporcuyu, galip ilan eder.

. 4 ceza puani alan sporcu, orta hakem tarafindan diskalifiye edilir. Bu durumda diger sporcu gdlip ilan
edilir,

. Musabaka suresi bittiginde 0-0'lik beraberlik s6z konusu ise musabakanin galibini orfa hakem ve yan
hakemlerin kararn belirler. Bu karar; sporcunun dayanikiiigina, teknik-taktik dstinligune ve ddvisme
istegine dikkat edilerek verilir.

UYARI

Musabakada ilk puani alan sporcunun avantaji vardir. Puanl beraberliklerde ilk puani
alan sporcu hakem tarafindan galip ilan edilir. Bu kurala “sensui” (sensui) adi verilir.

Yasak Hareketler ve Cezalar

Yasak hareketler, kategori 1 ve kategori 2 olmak Uzere ikiye ayrilir.

Yasak Hareketler ve Cezalar

Kategori 2’de Uyan ve Cezalar

a) Yaralanma durumunda ya da bunun disin-

Kat il'deU Cezal .
ategor © Pyan ve Lezalar da hakemi aldatmaya yonelik davraniglarin

a) Asin kontak yapilan ve giflaga temas eden sergilenmesinde,
fekniklere, ) Rakibin yaptdr atak karsisinda, kendini
tehlikeye dustrecek bir davranis icerisinde

b) Kol, ayak, kasik, eklem yerlerine ya da

ayadin Ust kismina yapilan ataklara, bulunmada,

C) Rakibin puan alma firsatini engellemek mak-
sadiyla dévusmekten kacinma ve kendini
korumak icin gerekli onlemleri almamada,

¢) Dévusmeye fesebbus etmemede (Magin
bitimine 15 saniyeden az stre kaldiginda bu
ceza uygulanmaz.),

d) Rakibine karsi; filatma ya da diger bir feknige
fesebbls etmeden sarima, guresme, itme,
tutma ya da gdégus gogse bekleme davra-
nislarni uygulamada,

e) Rakibi tehlikeye sokacak, tehlikeli ve kontrol-
sUz ataklar yapmada,

f) Bas, diz ve dirseklerle atak yapmada,

Q) Konusma ya da rakibi kiskitmada,

Q) Orta hakemin talimatlarnna uymamada,

h) Hakemlere kargi saygisizca davranma ya da
diger olumsuz davranislarda kategori 2 uyar
ve cezalarn uygulanir,

c) Aclk el ile surata yapilan tekniklere,

d) Tehlikeli ya da yasak firlatma tekniklerine
kategori 1 uyan ve cezasi verilir,

2
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KUMITE MUSABAKALARINDA UYARI VE CEZALAR
CHUKOKU (Cukoku) : ligili ceza kategorisinde ilk kez olusan kicUk kural inldllerinde uygulanr,
KEIKOKU (Keykoku) : ligili ceza kategorisinde ikinci kez olusan kiiguk kural inléllerinde verilr.

HANSOKU CHUI (Hansoku Cui): Bu ceza diskalifiye uyansidir. Genelikle misabakalarda keikoku cezasi
olanlara uygulanir.

HANSOKU (Hansoku) : Diskalifiye cezasidir ve ¢ok ciddi kural inlalleri sonucunda uygulanir. MU-
sabakada dnceden verilmis bir hansoku chui cezasi olan kisiye de han-
soku cezasi verilir,

SHIKKAKU (Sikaku) : Direkt diskalifiye kararn verilecek cezadir. Orta hakemin talimatianna uy-
mayan, k&td niyetli davranan, Karate-do prestijine ve etk degerlerine
zarar veren ya da turnuva kurallanna ve ruhuna aykin hareketler yapan-
lara uygulanir.

MUSABAKA SURELERI VE SIKLETLER

21 Yas Alti Erkekler 3 dk. -60 Kg. -67 Kg. -75 Kg. -84 Kg. +84 Kg.

21 Yas Alti Bayanlar k. -50 Kg. +68 Kg. -55 Kg. -61 Kg. -68 Kg. +68 Kg.

YORUMLAYINIZ |

* Karatede nihai amag, rakibi yenmek ya da bir zafer kazanmak degil, kendilerini ahlaki
.84. yonden mukemmellestirmesidir.

FUNAKOSHI GICHIN

(Modern karate-do sporunun kurucusu)

Funakoshi Gichin'nin yukaridaki séztyle anlatiimak istenen nedir? Yorumlayiniz.
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B) Kata Kurallar

Kata misabakalar, ferdi ve takim olmak Uzere iki ayn kategoride yapllir. Ferdi yansmalar, bay ve ba-
yan sporculann ayn olarak bireysel performans sergiledigi yansmalardir (Gérsel 3.13). Takim yansmalan ise
bayanlar ve erkeklerin Ucer kisilil gruplar hdlinde yanshgr musabakalardir.

;v

B NETR

Gorsel 3.13. Bayanlarda ferdi kata yarismasi

Her iki misabik, dnce hakem panelini ve daha sonra birbirlerini selamlar, Once kimizi kdsedeki (aka)
musablik, baslangic pozisyonuna gecer ve selamini verir. Cizilecek katanin ismini acik, anlasilir sekilde
anons effikten sonra kata performansina basglar. Katanin tamamlanmasinin: ardindan kirmizi- kdsedeki
(aka) sporcu selamini verir ve mavi (ao) kdsedeki sporcunun performansini beklemek icin alandan ayrilrr.
Her iki sporcunun katasi bittikten sonra iki sporcuda kata yansma alanina gelir ve hakem panelinin kararni
bekler. Kata musabakalarn, 5 hakem tarafindan puaniandirilr.

— o - b i
g ARSI T A

D=3 = S -

Gorsel 3.14. Bayanlarda takim halinde kata yarismasi

Takim kata sporcularn, madalya musabakalarinda bunkai (bunkay) adi verilen ve katanin aciimini ifa-
de eden gdsterilerini sunarlar (Gorsel 3.14). Kata ve bunkai sunumu icin verilen stre, alti dakikadir.

N



KATA VE BUNKAi PERFORMANSI PUANLAMA KRIiTERLERI

Bunkai ve kata performanslan, esit dlcllerde degerlendirili. Sporculann sergiledikleri kata performan-
sinin degerlendiriimesi Uc kritere gdre yapllir:

1. Uyum: Takim musabakalannda sporcularin birlikte hareket etmesine gore puan verilir. Bireysel musa-
bakalarda sporcunun uyguladigi tekniklerin stiline uygun olmasina gére puan verilir,

2. Kata Tekniklerinin Performans Degerlendiriimesi: Bireysel ve takim degerlendirmelerinde sporcu-
lann; durus, teknik, gegis hareketleri; zamanlama, dogru nefes, odaklanma ve yapilan tekniklerin
zorluk dereceklerine gore degerlendirilir,

3. Atletik Performans: Performans sirasinda uygulanan tekniklerin gucu, hizi, ritim ve dengesine gore

puaniama yapllr,

Tablo 3.1°'de kata ve bunkai performansi puaniama kriterleri verilmistir.

Tablo 3.1. Kata Ve Bunkai Performansi Puanloma Kriterleri

Kata Performansi

2. TeknikPerformans
a) Duruslar
b) Teknikler
c) Gegis hareketleri
¢) Zamanlama, dogru nefes
d) Odaklanma (kime)

e) Teknik zorluk

Bunkai Performansi

(Madalya igin takim maglarinda uygulanacaktir.)

3. Atletik Performans
a) Giig
b) Hiz
c) Denge

¢) Ritim

3. Atletik Performans

a) Giig
b) Hiz
c) Denge

¢) Zamanlama
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DiSKALIFIYE KRITERLERI
Bir musabik veya takim;
a) Yanlis kata ¢izimi veya yanlis kata anonsu yapma,
b) Katanin baslangicinda ve bitiminde selam vermeme,
¢) Kata ¢iziminde durma veya belirgin bir duraksama,

¢) Hakemlerin fonksiyonunu engelleme (guvenlik nedenlerinden dolayl hakemin hareket etmesini engel-
leme veya hakeme fiziksel kontak yapma),

d) Katayi ¢izerken kemerin ¢ozulerek belden dusmesi,
e) Kata ve bunkai igin verilen toplam alti dakikalik streyi gegcme,

f) Orta hakemin talimatianna uymama gibi hatalan yaphginda diskalifiye edilir.

ARASTIRINIZ
ﬂ Kurallar kisminda yer verilmeyen diger karate kurallarini arastiriniz ve edindiginiz bilgileri
. . sinif ortaminda paylasiniz.

Asagdida verilen ciimlelerin basindaki bosluga ciimle dogru ise D, yanls ise Y yaziniz.

1.(....) Musabaka alani; duz ve cikintilardan arindirimis, kaymaz elastik tatamilerden olusan bir zemine sahiptir.
2. (...) Musabaka alani cevresine, 2 metre dlctistinde bos guvenlik alani getirilir.

3.(...) Musabaka alani késelerinde 4 yan hakem bulunur.

4. (...) Kata musabakalari gavenlik alani haric 8x8 metre alanda yapillrr.

5. (...) Karate elbisesine karate-gi denir.

6. (...) Musabakalarda kirmizi ve mavi renkte baglanan kemere obi denir.

7. (....) Kumite musabakalarinda basa ve sirta vurus yapilabilir.

8. (...) Kafa bolgelerine yapilan tekmelere 1 puan (ippon) verilir.

9.(...) Gévde bélgesini darbelere karsi koruma amaclh elbisenin ic kismina giyilen koruyucu malzemeye, kaval
kemigi koruyucu denir.

10. (....) iki parcadan olusan, beyaz renkli ve tzeri desensiz giysiye karate-ka denir.



P
(

“h‘! 3. UNITE DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorularin dogru cevabini isaretleyiniz.
1. Asagidakilerden hangisi karatede kullanilan koruyucu malzemelerden degildir?

A) Dislik  B) Eldiven C) Kask D) Kaval ve ayak koruyucu  E) Vdcut koruyucu

2. G6QUs, sit ve karnn bolgesine yapilan tekmelere verilen puan asadidakilerden hangisidir?

A) Wazari B) ippon C) Yuko D) Hansoku E) Chukoku

3. BUyuk erkekler kumite musabakasi kag dakika surer?

A) 1 B) 2 C)3 D) 4 E)5

4. BuyUk bayanlar kumite musabakas! ka¢ dakika surer?

AT B) 2 C)3 D) 4 E)5

5. Takm kata madalya musabakalarnnda kata ve bunkai igin verilen stre kag dakikadir?

A) 3 B) 4 C)5 D) 6 E)7

6. Kata musabakalarn kag hakem tarafindan puanianir?

A) 2 B) 3 C)4 D)5 F)6

7. 1. Uyum
Il. Teknik performans
[ll. Atletik performans

Yukarnda verilenlerden hangisi veya hangileri kata puanlama él¢utleridir?
A) Yalniz | B) Yalniz Il C) Yalniz lll D)Ivell E)I Il ve lll

Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.
8. Kata puanlama dlcutleri nelerdir? Aciklayiniz.
9. Kumite musabakalarnnda verilen cezalar nelerdir? Aciklayiniz.
10. Yasak hareketler, kag kategoriye ayrilir? Bu hareketlerin cezalan nelerdir? Aciklayiniz.

11. Karatede uygulanan tekniklerin puan degeri tasimasi icin gerekli dlcutler nelerdir?



EMEL TEKNIKLERI
/E UYGULAMALARI

4.1. Durus Teknikleri

4.2. Elle Yapilan Atak Teknikleri

4.3. Ayakla Yapilan Atak Teknikleri
4.4. Dairesel Olarak Yapilan Teknikler
4.5. Blok Teknikleri



KARATENIN TEMEL TEKNIKLERI
VE UYGULAMALARI

Hazirlik (aliymalarn

1. Karate tekniklerini istenilen dizeyde uygulamanin sportif basanya etkisi nelerdir?

2. Karate sporunda uygulanan tekniklerin, diger micadele sporlannda uygulanan tekniklerden
farklan nelerdir? Arastinniz.

3. Karatede kullanilan el ve ayak tekniklerinin, insan gelisimindeki el ve ayak koordinasyonuna
etkisi nelerdir? Arastinniz.

Karatede durus, el ve ayak tekniklerinin isimleri, uygulanan stillere gére farkllik géster-
mektedir. Karate sporunun yaygin olarak yapildigi tilkelerde ve Tiirkiye’de en ¢ok Shotokan
stili kullaniimaktadir.

Karate teknikleri, vicudun belirli bdlumlerinin koordineli bir sekilde kullaniimasiyla olusmustur. Vacudun
bircok bolimUu ayni anda harekete katilir. Harekete katilan bu bolumler, teknik uygulanirken birbiriyle uyum
icerisinde olmalidrr. (Gorsel 4.1). Hareketlerin 6zelligine gére el ve ayagin belirli kisimlan etkin kullanilir. Ka-
ratede temel teknikler; durus, elle yapilan atak, ayakla yapilan atak feknikleri ve dairesel olarak yapilan
tekniklerdir.

5

Seiken (Seyken) Uraken (Uraken)

Hiji (Hiji)

Yonhan Nukite
(Yonhon Nukite)

|

Shuto (Suto) Haito (Haito) Tensho (Tenso) Koshi (Kosi) Sokuto (Sokuta)
Kakato (Kakato) Teisoku (Teysoku) Haisoku (Haysoku)




4.1. Durus Teknikleri

Durus teknikleri, atak ve blok tekniklerinin daha ekili yapilmasini saglamak amaciyla kullanilir. Duruslar,
yapllacak olan teknigin &zellikleriyle uyum icerisinde olmalidir. Bu tekniklere dachi (daci) adi verilir. Yapilan
tekniklerde ayak ve dizlerin mesafesi, yaklasik olarak 45 ve 90 derecelik acilarla gdsterilir.

Karate misabakalarn ve ¢alismalarinda uygulama éncesi ve sonrasi selamlama yapillir
(Gorsel 4.2).

Gorsel 4.2. Selamlama durusu

a) Yoi (Yoy): Ayakta durus teknigi olup iki ayak arasindaki mesafe bir omuz genigligindedir (Gorsel 4.3).
Parmak uclar ileriyi gosterir. Her iki el, kasiklarnn éndnde yumruk seklinde sabit tutulur.

Gorsel 4.3. Yoi durus teknigi

b) Heisoku-Dachi (Heysoku-Dagi): Her iki ayak, duiz ve birbirine bitisik durur (Gorsel 4.4).

U 1/

Gorsel 4.4. Heisoku-dachi durus teknigi
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c) Musubi-Dachi (Musubi-Dagi): Topuklar bitisiktir. Ayak parmaklan yaklasik olarak 45 derece yana dogru
acilr (Gorsel 4.5).

Gorsel 4.5. Musubi-dachi durus teknigi

¢) Heiko-Dachi (Heyko-Dagi): Ayakiar, birbirine paraleldir. Ayak parmaklar, kargyr gosterir. ki ayak arasin-
daki mesafe bir omuz genigligindedir (Gorsel 4.6).

7

Gorsel 4.6. Heiko-dachi durus teknigi

d) Soto Hachiji-Dachi (Soto Haijiji-Dagi): iki ayak arasindaki mesafe, bir omuz genisligindedir. Parmak
uclar, yaklasik olarak 45 derecelik aclyla yanlarn gosterir (Gorsel 4.7).

Gorsel 4.7. Hachiji-dachi durus teknigi

40 H



e) Uchi Hachiji-Dachi (Uci Haji-Dagi): iki ayak topugu arasindaki mesafe, bir omuz genisligindedir. Par-
mak uclarn yaklasik olarak 45 derecelik aclyla ice dogru donuktur (Gorsel 4.8).

Gorsel 4.8. Uchihaji-dachi durus teknigi

f) Teiji-Dachi (Teiji-Daci): Ondeki ayak karslyl, arkadaki ayak yan tarafi gdsterir. Vicut agirig, her iki ayaga
esit dagilir. Vicut dik durur ve yaklasik olarak 45 derece yana bakar (Gorsel 4.9).

Gorsel 4.9. Teiji-dachi durus teknigi

9) Renoji-Dachi (Renoji-Daci): Ondeki ayak karslyl, arkadaki ayak yan tarafi gésterir. Ondeki ayagin pen-
cesi yerde, fopugu ise havadadir. Vicut agiriginin buydk bir kismi, arka ayaktadir (Gorsel 4.10).

oK
W

Gorsel 4.10. Renoji-dachi durus teknigi
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9) Sagi-Ashi-Dachi (Sagi-Asi-Dagci): Yerdeki ayagdin dizi, bukult durur ve diger ayak, dizin arkasinda asili
kalacak sekilde olmalidir (Gorsel 4.11).

Mg

Gorsel 4.11. Sagi-Ashi-dachi durus teknigi

h) Sanchin-Dachi (San¢in-Dagi): Ayak parmakian ve dizler, yaklasik olarak 45 derece ice donuktur. Dizler,
arasina bir top sikistinimis gibi bukuliddr. iki fopuk arasi mesafe bir omuz genigligindedir. Vicut agirfig

her iki ayaga esit dagilir (Gorsel 4.12).
4 ' ‘
)

Gorsel 4.12. Sanchin-dachi durus teknigi

1) Neko-Ashi-Dachi (Neko-Asi-Dagi): Viucut agiriginin bdyuk bir kismi, arkadaki ayakia olacak sekilde du-
rulur. Arkadaki ayak, yaklasik olarak 45 derecelik acl ile yana bakar ve her iki diz bukulir. Ondeki ayadin
pence kismi yerde, topugu ise havadadir (Gorsel 4.13).

i)

Gorsel 4.13. Neko-ashi-dachi durus teknigi
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i) Kosa-Dachi (Kosa-Dagi): Ondeki ayak, yere basar. Arkadaki ayagin pencgesi, yerdeyken topugu ha-
vada durur. Vicut agiriginin blydk bir kismni dndeki ayaktadir. Ayni zamanda her iki ayagin dizi, bukull
olmalidir (Gérsel 4.14).

Gorsel 4.14. Kosa-dachi durus teknigi

j) Zenkutsu-Dachi (Zenkutsu-Dagi): Ondeki ayak karslyl, arkadaki ayak yaklasik olarak 45 derece yani
gosterir. Ondeki diz bukuld, arkadaki ayak diz ve gergin durur. Vicut agiiiginin yaklasik olarak %60’
ondeki, %40'1 ise arkadaki ayaktadir. Teknik uygulanirken vacut dik durmalidir (Gorsel 4.15).

Gorsel 4.15. Zenkutsu-dachi durus teknigi

UYGULAMA

Zenkutsu-Dachi Durug Teknigi f

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak égrenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci zenkutshu-dachi durus teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini
dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda gérulen hatalar akran degerlendirme formuna gére
degerlendirilir. :

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Fksik gorulen uygulama hatalari ¢alisilarak giderilir.



ZENKUTSU-DACHI DURUS TEKNIGi’NiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin zenkutsu-dachi durus teknigini uygularken
yapabilecegi davranislari kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama
hatalarina gore en uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi
1. Ondeki ayadi karsiyi gosterir.
2. Ondeki dizi bukalidir.
3. Arkadaki ayak parmak uclari yani gosterir.
4. Arkadaki dizi gergindir.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan égrencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérisleri:

k) Kiba-Dachi (Kiba-Dagci): Ayak topuklan duz bir cizgidedir. Her iki ayak karsiyr gdsterir. Dizler, bukulu ve
disanya dogru aciktir. Vacut agirig, her iki ayaga esit dagilir. Uzun mesafeli ve genis alanlarda kullanilan
bir durus teknigidir (Gorsel 4.16).

Gorsel 4.16. Kiba-dachi durus teknigi

Asagdidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

o ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak 6grenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci kiba-dachi durus teknigini uygularken diger dgrenci hareketi yapan arkadasini dik-
katlice izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda goérulen hatalar akran degerlendirme formuna gore
degerlendirilir. :

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Eksik gortlen uygulama hatalari calisilarak giderilir.



KiBA-DACHi DURUS TEKNIGI’NIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin kiba-dachi durus teknigini uygularken yapabilecegi
davranislari kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en
uygun segenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gercgeklesmedi
1. Topuklar ayni hizadadir.
2. Ayak parmak uclar karsiyi gosterir.
3. Her iki ayak dizden disariya dogru bukdiltdur.
4. Vicut agirhgr ayaklara esit olarak dagitilimistir.

5. Durus esnasinda viicudu diktir.

6. Ayaklar arasindaki mesafe iki omuz genisligindedir.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

1) Shiko-Dachi (Siko-Dagi): Topuklar diz bir cizgide durur. Her iki ayagin parmaklar, yaklasik olarak 45
derecelik aciyla yanlan gosterir. Vicut agiridi, her ki ayaga esit dagilir ve vucut, hareket sirasinda dik
durmalidir (Gorsel 4.17).

Gorsel 4.17. Shiko-dachi durus teknigi
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m) Kokutsu-Dachi (Kokutsu-Dagi): Topuklar diiz bir cizgidedir. Ondeki ayak karsiyi, arkadaki ayak ise yani
gosterir. Dizler, bukulu durur. Vicut agiriginin yaklasik olarak %70 arka ayakta, %30'u ise on ayaktadir,
Teknik uygulanirken vicut dik durmalidir (Gorsel 4.18).

Gorsel 4.18. Kokutsu-dachi durus teknigi

n) Sochin-Dachi (Sogin-Dagi): Her iki diz bUkultr. Vacut agiriginin baydk bir kismi &n ayaga verilir. Ayak
parmaklarn, ice dogru hafif donukitr (Gorsel 4.19).

Gorsel 4.19. Sochin-dachi durus teknigi

ARASTIRINIZ

‘. Duruslar kisminda yer verilimeyen karate duruslarini arastiriniz. Edindiginiz bilgileri sinif
ortaminda paylasiniz.




SIRA SiZDE

Asagida karate durus tekniklerine ait bazi gorseller verilmistir. Kutu iginde yer alan kavram-
lardan gorsellere ait olanlari belirleyerek altlarina yaziniz.

Heisoku-dachi Zenkutsu-dachi Heiko-dachi Kokutsu-dachi Teiji-dachi Kosa-dachi

47

KARATENIN TEMEL TEKNIKLERi VE UYGULAMALARI




48 H

4.2. Elle Yapilan Atak Teknikleri

Elle yapllan atak teknikleri; dirsek, el, omuz ve kolun uyum icerisinde hareket etmesiyle olusur. Teknik-
lerin olusumu sirasinda bu bolumler birlikte kullanilir. Elle yapilan atak teknikleri; yumruk, acik el ve dirsek
vuruglandir (Gorsel 4.20).

Gorsel 4.21. Gyaku-tsuki atak teknigi

b) Kizami-Tsuki (Kizami-Suki): Es zamanli olarak dndeki ayagin ve elin ileriye dogru hareket etmesiyle ya-
pllan yumruk teknigidir. Vurus aninda kalca ve omuz hafif yan, vacut dik oimalidir (Gorsel 4.22).

Gorsel 4.22. Kizami-tsuki atak teknigi



c) Oi-Tsuki (Oyi-Suki): Es zamanl olarak arkadaki ayak ve elin ileriye dogru hareket etmesiyle yapilan
yumiruk teknigidir. Vurus aninda omuz diiz durmali ve karslyl géstermelidir (Gorsel 4.23).

Gorsel 4.23. Oi-tsuki atak teknigi

¢) Ura-Tsuki (Ura-Suki): Cengel seklinde, asagidan yukarnya dogru yapilan yumruk vurusudur. Genellikle
yakin mesafelerde kullanilan bir tekniktir (Gorsel 4.24).

Gorsel 4.24. Ura-tsuki atak teknigi

d) Tate-Tsuki (Tate-Suki): leriye adim ile yapilan direkt yumruk teknigidir. Bu teknikte yumruk yan tutulur
(Gorsel 4.25).

Gorsel 4.25. Tate-tsuki atak teknigi
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e) Yama-Tsuki (Yama-Suki): Vicudun orfa ve Ust bdlgesine cift kolla yapilan yumruk teknigidir. Teknik uygu-

w7

lanirken gévde hafif dne egik ve kollar “*u” seklinde durur. Teknik uygulanirken avug icleri birbirine dénuk
olmalidir (Gorsel 4.26).

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak 6grenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci yama-tsuki teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini dikkatlice izler.
Gozlem sonucunda uygulama sirasinda gortlen hatalar akran degerlendirme formuna goére degerlendirilir.

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir. :

e Eksik gortlen uygulama hatalari calisilarak giderilir.

YAMA-TSUKI TEKNiGI’NiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin yama-tsuki teknigini uygularken yapabilecegi
davranislar kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en
uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gergeklesti Gerceklesmedi
1. Her iki kolunu da kullanir.
2. Teknik tamamlandiginda avug icleri birbirine donuktur.
3. Teknigi uygularken yumrugu sikilidir.
4. Vurus esnasinda viicudu 6ne dogru hafif egiktir.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki gériisleri:
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f) Tate-Uraken-Uchi (Tate-Uraken-Uci): Yumrugun Ustu ile yukandan asaglya dogru yapilan atak teknigidir
(Gorsel 4.27).

Gorsel 4.27. Tate-uraken-uchi atak teknigi

g) Mae-Empi-Uchi (Maye-Empi-Uci): Dirsekle 6ne dogru yapilan vurus hareketidir. Teknigin uygulanmasi
bittiginde, avug ici yeri gbstermelidir (Gorsel 4.28).

Gorsel 4.28. Mae-empi-uchi atak teknigi

g) Yoko-Empi-Uchi (Yoko-Empi-Ugi): Dirsekle yana dogru yapilan vurus hareketidir. Teknigin uygulanmasi
bittiginde, avuc ici yeri g&sterir ve yumruk sikil olmalidir (Gorsel 4.29).

Gorsel 4.29. Yoko-empi-uchi atak teknigi
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Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak dgrenciler, karate elbiseleriyle tatami Uzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir dgrenci yoko-empi-uchi teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini dikkatlice
izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda gorilen hatalar akran degerlendirme formuna gére degerlen-
dirilir :

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Eksik gorulen uygulama hatalari ¢alisilarak giderilir.

YOKO-EMPI-UCHI TEKNIGi’NIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin yoko-empi-uchi teknigini uygularken yapabilecegi
davranislar kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en
uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi
1. Teknigi dirsek ile yapar.
2. Teknigi yana dogru uygular.
3. Teknik tamamlandiginda avug i¢i yeri gosterir.
4. Yumrugu sikihdir.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

h) Age-Empi-Uchi (Age-Empi-Uci): Dirsekle asagidan yukanya dogru yapilan vurus hareketidir. Teknik bit-
figinde avug ici kulak hizasini géstermelidir (Gorsel 4.30).

Gorsel 4.30. Age-empi-uchi atak teknigi
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1) Ushiro-Empi-Uchi (Ushiro-Empi-Ugi): Dirsekle arkaya dogru yapilan vurus hareketidir (Gorsel 4.31).

Gorsel 4.31. Ushiro-empi-uchi atak teknigi

L L
‘. Elle yapilan atak teknikleri bolimtinde yer veriimeyen karate el atak tekniklerini arastiri-
. ‘ niz. Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.

SIRA SiZDE

Asagida yumruk sikma asamalariyla ilgili bazi gorseller verilmistir. Her bir asama igin
dogru olan goérsele ait olan kutucuga “X” isareti koyunuz.
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4.3. Ayakla Yapilan Atak Teknikleri

Ayakla yapilan atak teknikleri; ayak, diz ve kalgcanin uyum icerisinde hareket etmesiyle olusur. Teknikler,
diz ve ayagin etkin kullanimiyla gerceklesir. Teknikler yapilirken topuk, ayagin Ustd, ayagin alt ve yan kismi
kullanilir,

a) Mae-Geri-Kekomi (Maye-Geri-Kekomi): Ayagin pence bodlgesi ile 6ne duz bir sekilde yapilan hare-
keftir. Atagl yapacak olan ayak, diz bdlgesinden bukull bir sekilde karn hizasina dogru cekilir ve vurus
yapllr. Vurustan sonra ayagin geriye cekilmesi dnemlidir. Hareket sirasinda diger ayak, sabit dururken
kollarn pozisyonu bozulmaz. Teknik uygulanirken vicut vurus istikametini gostermelidir (Gorsel 4.32).

Gorsel 4.32. Mae-geri-kekomi atak teknigi

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

¢ Uygulama yapacak dgrenciler, karate elbiseleriyle tatami Uzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci mae-geri-kekomi ayak teknigini uygularken diger dgrenci hareketi yapan arkadasini
dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda gérilen hatalar akran degerlendirme formuna goére
degerlendirilir. :

e Grup igcinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Eksik gorulen uygulama hatalari ¢alisilarak giderilir.



YOKO-EMPIi-UCHI TEKNIGI’NIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin mae-geri-kekomi teknigini uygularken
yapabilecegi davranislar kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama
hatalarina gore en uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :
Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi
1. Vurus oncesi dizini karin hizasina dogru ¢eker.
2. Vurus esnasinda viicudu ileriyi gosterir.
3. Ayaginin pence kismiyla vurus yapar.
4. Vurus yaptiktan sonra dizini geriye ceker.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gorisleri:

b) Yoko-Geri-Kekomi (Yoko-Geri-Kekomi): Ayagin yaniyla yapilan tekme vurusudur. Teknige baslarken
vucut hafif yan durur. Vurusu yapacak olan ayak, dizden bukull sekilde yukanya cekilir. Vurug esnasinda
ayagin yani ile kalca, ayni hizadadrr. Vurus famamlanirken ayak gerimeli ve vurustan sonra diz geriye
cekimelidir (Gorsel 4.33).

Gorsel 4.33. Yoko-geri-kekomi atak teknigi
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c) Ushiro-Geri (Usiro-Geri): Topukla yapilan vurug hareketidir. Kalgca ve vucut, 180 derece atak yonune
dogru cevrilir, Vicudun ¢evrilmesinden sonra vurusun yapilacagi ayak, dizden yukanya dogru cekilerek
teknik uygulanir. Vurusla birlikte vicut kendi ekseninde bir tam fur ddnmug olmalidir. Vurus esnasinda
kollann pozisyonu bozulmaz. Vurusu yapan ayagin topugu, hedefe temas ettiginde kalca ve fopuk
ayni hizada tutulmalidir (Gorsel 4.34).

Gorsel 4.34. Ushiro-geri-kekomi atak teknigi

Asagidaki calismada Yoko-geri-kekomi ve Ushiro-geri ayak tekniklerini 6gretmen rehberliginde iligkilen-
direrek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak dgrenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir dgrenci yoko-geri-kekomi ve ushiro-geri ayak tekniklerini iliskilendirerek uygularken diger 6gren-
ci hareketi yapan arkadasini dikkatlice izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda gérulen hatalari akran
degerlendirme formuna goére degerlendirilir. :

e Bir teknikten digerine gecerken kollarin dagilmamasina dikkat edlilir.

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Fksik gorulen uygulama hatalari ¢alisilarak giderilir.



YOKO-GERI-KEKOMi VE USHIRO-GERIi TEKNIGI’NIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin yoko-geri-kekomi ve ushiro-geri teknigini
uygularken yapabilecegi davranislar kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi
uygulama hatalarina gore en uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadi :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi
. Vurus oncesi dizini karin hizasina dogru ceker.
. Vurus hareketi esnasinda viicudu yan durur.
. Ayaginin yant ile vurur.

. Vurus yaptiktan sonra dizini geriye ceker.

. Teknikler arasi geciste kollari topludur.

. Viicudunu geriye dogru dondurir.

. Vurus yapacagi ayagini dizden yukari gceker.

. Topuk bolgesiyle vurus yapar.

W 0 N oo | b WIN =

. Vurus yapildiktan sonra one basar.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

¢) Hiza-Geri (Hiza-Geri): Dizin sivri bdlgesiyle yapilan vurus hareketidir. Kisa mesafelerde kullanilir. Dogru
uygulandiginda efkili bir teknik olur (Gorsel 4.35).

Gorsel 4.35. Hiza-geri-kekomi atak teknigi
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UYGULAMA

d) Fumikomi-Geri (Fumi-Komi-Geri): Ayagin yan tarafiyla vicudun alt bolgesine dogru yapilan vurus
hareketidir. Hareket tamamlandiginda diz gergin olmalidir (Gorsel 4.36).

Gorsel 4.36. Fumikomi-geri-kekomi atak teknigi

Hiza-Geri ve Fumikomi-Geri Ayak Tekniklerinin lligkilendirilmesi

Asagidaki calismada Hiza-geri ve fumikomi-geri ayak tekniklerini 6gretmen rehberliginde iliskilendire-
rek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

¢ Uygulama yapacak dgrenciler, karate elbiseleriyle tatami Uzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci hiza-geri ve fumikomi-geri ayak tekniklerini iliskilendirerek uygularken diger 6grenci
hareketi yapan arkadasini dikkatlice izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda goérilen hatalar akran
degerlendirme formuna goére degerlendirilir.

® Bir teknikten digerine gecerken kollarin dagilmamasina dikkat edlilir.

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Fksik gorulen uygulama hatalari calisilarak giderilir.



HiZA-GERIi VE FUMIKOMI TEKNIK’LERININ AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin hiza-geri ve fumikomi durus teknigini
uygularken yapabilecegi davranislar kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi
uygulama hatalarina gore en uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davranislar

Gergeklesti Gerceklesmedi

. Vurus yapacag dizini yukari dogru ceker.

. Dizinin sivri bolgesiyle vurusu yapar.

. Teknikler arasi geciste kollari topludur.

4.

Teknigi viicudun alt bolgesine uygular.

5.

Ayaginin yaniyla vurusu yapar.

6.

Teknik tamamlandiginda dizi gergindir.

Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

__ARASTIRINIZ |

Ayakla yapilan atak teknikleri bolumunde yer veriimeyen karate tekniklerini arastiriniz.

‘. .) Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.

KARATENIN TEMEL TEKNIKLERi VE UYGULAMALARI
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4.4, Dairesel Olarak Yapilan Teknikler

Teknikler uygulanirken kol ve bacak, teknigin basladigi noktayla bittigi nokta arasinda havada dairesel
bir hareket cizer. Hareketin dairesel bir sekilde yapilmasi, teknige hiz ve gug kazandinr. Dairesel teknikler
hem atak hem blok teknikleri icerisinde bulunur.

a) Mawashi-Tsuki (Mavasi-Suki): Daire seklinde, disardan iceriye dogru yapilan yumruk hareketidir. Vurusu
yapan kolun dirse@i yan tarafi gosterir (Gorsel 4.37).

Gorsel 4.37. Mawashi-tsuki teknigi

b) Mawashi-Empi-Uchi (Mavasi-Empi-Uci): Dirsekle 6ne dogru dairesel bir sekilde yapilan vurus hareke-
fidir. Vurus esnasinda kol tam kapali, dirsek ise omuzla ayni hizada olmalidir. Teknik uygulanirken vacut
dik ve yaklasik olarak 45 derece yana donuk olmalidir (Gorsel 4.38).

Gorsel 4.38. Mawashi-empi-uchi teknigi
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- UYGULAMA Mawashi-Empi-Uchi Atak Teknigi )

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

o |kiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak 6grenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci dairesel yapilan mawashi-empi-uchi teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan
arkadasini dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uyguloma sirasinda goérilen hatalar akran degerlendirme
formuna gore degerlendirilir. 5

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Eksik gortlen uygulama hatalari calisilarak giderilir.

MAWASHI-EMPIi-UCHi TEKNiGi’NiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin mawashi-empi-uchi teknigini uygularken
yapabilecegi davranislar kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama
hatalarina gore en uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gerceklesmedi
1. Vurusu dirsegi ile yapar.
2. Vurusu dairesel sekilde uygular.
3. Vurus tamamlandiginda vurus yapan kolu kapalidir.
4. Vurus tamamlandiginda viicudu hafif yana donuktur.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan dgrencinin arkadasinin performansi hakkindaki goriisleri:

c) Shuto-Uchi (Suto-Ugi): Bogaz bdlgesine iceriden disanya dogru elin keskin kenari ile yapilan vurus ha-
reketidir. Vurus aninda atak yapan elin ici yeri gosterirken (Gorsel 4.39) dirsek duz ve gergin olmalidir.
Vlcut dik durmall ve atak yonunu géstermelidir (Gorsel 4.40).

Gorsel 4.39. Shuto-uchi teknigi

Gorsel 4.40. Shuto-uchi teknigi
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d) Mawashi-Geri (Mavasi-Geri): Ayagin Ust bdlgesiyle, disandan iceriye dogru dairesel bir sekilde yapilan
tekme vurusudur. Teknik uygulanirken éndeki ayak ve vicut, yana dogru cevrilir. Vurusu yapacak olan
arkadaki ayak ise dizden yukarn dogru ¢ekilir. Ayak, vurusg istikametini gostermeli ve vurustan sonra geriye
cekilmelidir. Teknik, vicudun orta ve Ust mesafesine dogru uygulanmalidir (Gorsel 4.41). Arkadaki ayak-
la yapllan mawashi-geriye “oi mawashi’, dndeki ayakla yapllan mawashi geriye “kizami mawashi
geri’ denir.

Gorsel 4.41. Mawashi-geri teknigi

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak 6grenciler, karate elbiseleriyle tatami Gizerinde hazir bulunur. :

e Gruptan bir 6grenci dairesel yapilan mawashi-geri teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arka-
dasini dikkatlice izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda gérulen hatalar akran degerlendirme formu-
na gore degerlendirilir. :

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Fksik gortlen uygulama hatalari calisilarak giderilir.



MAWASHI-GERi TEKNIGi’NiIN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin mawashi-geri teknigini uygularken yapabilecegi
davranislar kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en
uygun segenegdin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davraniglar Gerceklesti Gercgeklesmedi

1. Ondeki ayagini yana dondiirir.

N

Vurus yapacagdi ayagina ters yondeki omzunu yana
dondirr.

. Vurus yapacagi dizini yukari ¢ceker.

3
4. Vurus esnasinda vicudu yani gosterir.
5. Ayaginin Ustuyle vurus yapar.

6

. Vurus yaptiktan sonra dizini geriye ¢eker.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gériisleri:

e) Ushiro-Ura-Mawashi-Geri (Ushiro-Ura-Mavasi-Geri): Ayagin fabaniyla dairesel bir sekilde yapilan tekme
vurusudur, Teknik uygulandiktan sonra sporcu, kendi ekseninde bir tam tur donmus olmalidir (Gorsel 4.42).

Gorsel 4.42. Ushiro-ura-mawashi-geri teknigi
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f) Mikazuki-Geri (Mikasuki-Geri): Ayagin tabaniyla disardan iceriye dogru hilal seklinde yapilan tekniktir. Bu
feknik hem savunma hem de atak yapmak icin kullanilir (Gorsel 4.43).

Gorsel 4.43. Mikazuki-geri teknigi

ARASTIRINIZ
‘. Dairesel olarak yapilan teknikler bolumande yer verilmeyen teknikleri arastiriniz. Edindi-
. . giniz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.
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4.5, Blok Teknikleri

Karate temeli savunma prensibi Uzerine kurulmustur. Blok teknikleri, karate ¢alismalannin buyUk bir kis-
mini kapsamaktadir. Blok tekniklerinin uygulanma sirasinda el, omuz ve kol uyum icerisinde hareket eder-
ken dogru durus tercih edilmelidir. Blok teknikleri, acik el ve yumruk seklinde yapilr.

a) Gedan-Barai (Gedan-Barai): Vicudun alt bdlgesine dogru yapilan ataga karsi iceriden disanya ve
yukandan asaglya dogru uygulanan savunma fteknigidir. Blok alan elin ici, dizi gosterir. Karate kinon ca-
lismalarn genellikle gedan-barai ile baglar. Kihon ¢calismalannin temel savunma teknigidir (Gorsel 4.44).

Gorsel 4.44. Gedan-barai teknigi

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.

e Uygulama yapacak dégrenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulunur.

e Gruptan bir dgrenci gedan-barai durus teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini dlk-
katlice izler. Gozlem sonucunda uygulama sirasinda goértlen hatalar akran degerlendirme formuna gore
degerlendirilir. E

e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.

e Fksik gérulen uygulama hatalari ¢alisilarak giderilir.



GEDAN-BARAI TEKNiGI’NiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin gedan-barai teknigini uygularken yapabilecedgi
davranislari kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gore en
uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davranislar Gerceklesti Gerceklesmedi
1. Teknigi yukaridan asagiya dogru uygular.
2. Teknigiicten disa dogru uygular.
3. Blok alan kolunun yumruk ici dizini gosterir.
4. Yumruklar sikilidir.
Calisma sonunda “Gerceklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gérisleri:

b) Age-Uke (Age-Uke): Ust bdlgeye yapilan ataga karsi asagidan yukanya dogru kol ile uygulanan teknik-
fir. Teknigi yapan yumrugun ici sikili sekilde karsiyr gosterir (Gorsel 4.45).

Gorsel 4.45. Age-uke teknigi
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c) Shuto-Uke (Sito-Uke): Farkll yonlerden gévde ve kafa bolgesine yapilan ataga karsi iceriden disanya
dogdru, acik elin yan tarafi ile yapilan savunma teknigidir (Gorsel 4.46).

Gorsel 4.46. Shoto-uke teknigi

¢) Uchi-Uke (Uci-Uke): Vicudun orta bdlgesine uygulanan ataga karsi iceriden disanya dogru yapilan sa-
vunma teknigidir. Teknik, koltuk altindan baslayarak omuz hizasinda sona erer. Yumruk sikill ve yumrugun
ici omuza dénuk olmalidir (Gorsel 4.47).

Gorsel 4.47. Shoto-uke teknigi

UYGULAMA ;1 Uke Blok Teknigi

Asagidaki calismayi 6gretmen rehberliginde yonergeyi takip ederek uygulayiniz.

e ikiser kisilik gruplar olusturulur.
e Uygulama yapacak dgrenciler, karate elbiseleriyle tatami Gzerinde hazir bulunur.

e Gruptan bir 6grenci uchi-uke durus teknigini uygularken diger 6grenci hareketi yapan arkadasini dikkatlice
izler. Gézlem sonucunda uygulama sirasinda goérulen hatalar akran degerlendirme formuna goére degerlen-

dirilir.
e Grup icinde gorev degisikligi yapilarak uygulama tekrarlanir.
e Fksik gorulen uygulama hatalari ¢alisilarak giderilir.



UCHI-UKE TEKNiGI’NiN AKRAN DEGERLENDIRME FORMU

Bu akran degerlendirme formu 6grencinin uchi-uke blok teknigini uygularken yapabilecegdi
davranislari kapsamaktadir. Ogrenci davranisi yaparken arkadasi uygulama hatalarina gére en
uygun secenegin altina “X” isareti koyar.

Degerlendirilen Ogrencinin Adi Soyadh :
Sinifi ve Numarasi :

Gozlenecek Davranislar Gerceklesti Gercgeklesmedi

1. Teknigi uygulamaya koltuk altindan baslar.
2. Teknigi, omuz hizasinda tamamlar.

3. Blok alan elin yumruk ici omuzuna doniktar.
4

. Teknik tamamlandiginda viicudu diktir.
Calisma sonunda “Gergeklesmedi” olarak isaretlenen davranislar calisilarak eksikler giderilir.

Gozlemi yapan 6grencinin arkadasinin performansi hakkindaki gériisleri:

d) Soto-Uke (Soto-Uke): Vicudun orfa bdlgesine uygulanan ataga kargi disandan iceriye dogru yapilan
savunma teknigidir. Elin hareket yond, teknigin yapillacagi yondeki kulak hizasindan diger yondeki omuza
dogrudur (Gérsel 4.48).

Gorsel 4.48. Soto-uke teknigi
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e) Morote-Uke (Morote-Uke): Farkll yonlerden yapilan afaklara karsi iceriden disanya dogru uygulanan
destekli savunma teknigidir. Morote uke, uchi-uke teknigiyle benzer &zellikler gosterir. Ayrica kol, teknik
srasinda dirsek bdlgesinden diger kol ile desteklenmelidir. (Gorsel 4.49).

Gorsel 4.49. Morote-uke teknigi

f) Osae-Uke (Osae-Uke): Vicudun orta bolgesine yapilan ataklar icin yukandan asagiya dogru elin ic kismi
ile uygulanan savunma teknigidir (Gorsel 4.50).

Gorsel 4.50. Osae-uke teknigi
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g) Jodanijuji-Uke (Codan-Juji-Uke): Kafa bdlgesine dogru yapllan ataklara karsi uygulanan teknikdir. Bu
teknik, asagidan yukanya dogdru iki kol ile capraz bir sekilde yapilr. Teknik uygulanirken vicut, savunma
yonune dogru diz ve dik durmalidir (Gorsel 4.51).

Gorsel 4.51. Joden-juji-uke teknigi

ARASTIRINIZ
‘. Blok teknikleri bolumunde yer verilmeyen ve stillerine gore isimleri farklilik gésteren blok
“ . tekniklerini arastiriniz. Edindiginiz bilgileri sinif ortaminda paylasiniz.
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‘,-h,'h a. UNITE DEGERLENDIRME

N

[¢)]

[e))

~N

(-]

Asagida verilen sorulann dogru cevabini isaretleyiniz.

. “Topuklar ve parmak uglan birbirine paralel olup ayak parmakian durus istikametinde karstyr gosterir. Iki
ayak arasindaki mesafe bir omuz genisligindedir.”

Yukanda 6zelligi verilen durus tekniginin adi nedir?

A) Heiko-Dachi B) Musubi-Dachi  C) Zenkutsu-Dachi D) Shiko-Dachi E) Kiba-Dachi

. Asa@idakilerden hangisi, karate duruslanndan biri degildir?

A) Heiko-Dachi B) Kokutsu-Dachi  C) Renoji-Dachi D) Mae-Geri-Dachi E) Neko-Ashi-Dachi

. Kosa-Dachi, durus teknigidir.
Il. Mawashi-Geri, elle yapilan atak teknigidir.
lIl. Gyaku-Tsuki, elle yapilan atak teknigidir.

Yukarnda verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri dogrudur?
Al B) Il C) i D)lvell E)lvell

|. Sagi-Ashi-Dachi
Il. Oi-Tsuki
[Il. Mawashi-Tsuki

Yukarnida verilen bilgilerden hangisi ya da hangileri elle yapilan atak teknigidir?
Al B) Il C)livell D) Ive lll E) I Tvelll

. Asagidakilerden hangisi, dairesel yapilan bir teknikdir?

A) Mae-Geri B) Ushiro-Geri  C) Mawashi-Geri D) Kizami-Tsuki E) Sochin-Dachi

. Asagidakilerden hangisi, heisoku-dachi tekniginin ézelliklerinden biri degildir?

A) Vicut aginigi, arkadaki ayak Uzerindedir.

B) Arkadaki ayagin pencesi yerdeyken topugu havadadrr.
C) Iki ayak, diiz ve birbirine bitisik bicimdedir.

D) Ayaklar, bir omuz boyu genisligindir.

E) Topuklar, bitisiktir ve ayak parmakian yanlan gosterir.

. Asagidakilerden hangisi, dizin sivri bolgesiyle yapilan bir ayak teknigidir?

A) Moe-Geri-Kekomi  B) Yoko-Geri-Kekomi  C) Ushiro-Geri D) Hizo-Geri E) Fumikomi-Geri

. Asagidakilerden hangisi, dirsekle yapilan dairesel bir teknikdir?

A) Ushiro-Ura-Mawashi-Geri B) Uraken-Uchi  C) Age-Empi D) Mawashi-Empi E) Yoko-Empi
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]],]1 2. UNITE DEGERLENDIRME

Asagida verilen sorulan cevaplayiniz.
9. lyi bir durus tekniginin atak teknigine nasil bir faydasi olur? Aciklayiniz.
10. Gedan-Barai teknigini nedir? Tanimlayiniz.
11. Dairesel yapilan atak teknikleri nelerdir? Aciklayiniz.

12. Karate blok tekniklerinin dnemi nedir? Aciklayiniz.
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antrenman

as
avantaj

bilincli

bilisim teknolojisi

bireysel
boks
brans

daire
darbe
denge

donanim

diskalifiye

ego
egitmen
enerji

erdem

es zamanli

faaliyet
federasyon

A

: Alistirma. Vicudun glcuni ve dayanikiigini artirmak icin yapilan uygulama, ha-

ziflik calismast.

: Bir iste basta gelen (kimse veya sey) as oyuncu.
: UstinlUk.

: 1. Bilinci olan, suurlu. 2. Kendi etkinliginin farkinda olan.

: Bilisimmde kullanilan butin arag ve gereclerin olusturdugu sistem.

: Bireyle ilgili olan, bireye &zgu olan, ferdi,

: Spor, belirli kurallara uyularak yapilan yumruk dévasu, yumruk oyunu.
: 1. Kol. 2. Dal.

D

: Bir cemberin icinde kalan duzlem pargasi.
: Vurus, carpis.
: 1. Bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma hdli, muvazene, balans. 2. Zi-

hinsel ve duygusal uyum, istikrar: Ruhsal denge. 3. Siyasi guclerin, yetkilerin birbirini
sinilayacak bicimde dagitiimasi. 4. Ekonomik hayatin uyumlu dizeni. 5. Birbirini
orfadan kaldiran guglerin sonucu olan durma hali.

: 1. Bir alan gbzlemi ya da deneylemede gereksinme duyulan her turll arac-ge-

rec. 2. Bir gemi diregine, bir yelkene veya baska bir parcaya bagdl bulunan halat
ve makara vb. manevra araclar. 3. Tesisat: Elekirik donanimi. 4. Bir bilgisayarda
bulunan fiziksel birimler.

: Yaris disi birakilmis.

: Ben.
: Egitim isiyle ugrasan kimse.
: 1. Maddede var olan ve 1, 1sik bigiminde ortaya cikan gug, erke: Isil eneriji. Elektrik

enerjisi. Mekanik enerji. 2. Organlarnn ¢alisabilmesi ve viacut isisinin strddrdlebilme-
sini saglayan besin 6égelerinin olusturdugu gug. 3. Manevi guc.

: Ahlakin 6vduagu iyi olma, alcak gonalluluk, vigitlik, dogruluk vib. niteliklerin genel

ad, fazilet.

: 1. Baglamalanyla bitmeleri arasinda gegen zaman esit olan. 2. Ayni zamanda

olusan.

F

: 1. isim canlilik, hareket 2. Calisma, isler durumda olma, etkinlik.
: 1. isim Savunma ve dis politika alaninda dayanisma amaciyla birden fazla dev-

letin bir birlik devleti icinde birlesmesi. 2. Ayni alandaki ¢esitli kuruluslan bir arada
toplayan dayanisma birligi.
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ferdi
fikri
fonksiyon

galip
gbézlem

gures

hakem

hasir
hiza

ihlal
istikamet
itaat

judo

kabiliyet
karakter

kask

: Bireysel, kisisel, fertle ilgili, sahsi.
: DUsuinsel.
: 1. toplum bilimi islev. 2. matematik Bir veya birgok degeri dedisebilen nicelikiere

bagl olarak degisen nicelik 3. kimya Bir birlesikteki herhangi bir madde grubunun
kimyasal gérevi, bu gdrevi nitelendiren &zelliklerin tamam.

G

: Biryansma, karsilasma, catisma vio. sonunda yenen, Ustun gelen, basarn kazanan.
: Bir nesnenin, olayin veya bir gercegin, niteliklerinin bilinmesi amaciyla, dikkatli ve

planii olarak ele alinip incelenmesi, musahede.

: Spor belli kurallar icinde, gug kullanarak iki kiginin trld oyunlarla birbirinin sirtini yere

getirmeye ¢alismasi.

Al

: 1. Taraflann aralanndaki anlasmazlidr ¢ézmek icin yetkili olarak sectikleri ve Uze-

rinde anlastiklan kisi, yargict. 2. Belirli bir konudan iyi anlayan kimse. 3. Segme ve
karar verme yetkisi bulunan kimse. 4. Karsllasmalarn, yarsmalar kurallara uygun ve
yansiz olarak yoneten kimse.

: Saz, kabuk, yaprak vb. bir bitki maddesiyle 6rulmus taban veya tavan ortisu.
: Dogru bir ¢izgi Uzerinde bulunma durumu.

[

: 1. Bozma, zarar verme. 2. Yasa ve dluzene uymama.
: Dogrultu.
: SOz dinleme, boyun egme, buyruga uyma.

J

: Jivjitsudan gelismis, silahsiz olarak tutmalara, filatmalara, hareketsiz birakmalara

dayanan Japon kdkenli dévus sporu.

K

: Yetenek.
: Bir bireyin kendine 6zgu yapisi, onu baskalarnndan ayiran temel belirti ve bireyin

davranig bicimlerini belileyen, Ustin ana ozellik, 6z yapi, Ira, seciye.

: Basi darbelerden korumak icin sertlestiriimis sentetik maddelerden yapimis sag-

lam baslik.



kategori
kavramsal
kidemli
kisilik

kombine

komite
kaltar

manastir

mesafe
metre

metrekare
mucadele

musabaka

nezaket

odaklanma
organize
olcut

orgut

oncu

: Aralannda herhangi bir bakimdan ilgi veya benzerlik bulunan seylerin tamam,

grup, ulam.

: Kavramla ilgili, kavram niteliginde olan.

: 1. Bir iste eski ve deneyimi ¢ok olan. 2. Sinif temsilcisi, mumessil.

: Bir kimseye 6zgu belirgin dzellik, manevi ve ruhsal niteliklerinin butunu, sahsiyet.

: Bir spor dalinda degisik tirdeki yansmalann sonuclanna gére birlestiriimis derece-

lendirme, toplam puana goére degerlendirme.

 Alt kurul.
: Tarihsel, foplumsal gelisme sureci icinde yaratilan butin maddi ve manevi de-

Qerler ile bunlan yaratmada, sonraki nesillere iletmede kullanilan, insanin dogal
ve toplumsal gevresine egemenliginin SlcUsunud gésteren araglarnn butdnd, hars,
ekin.

M

: Baz kesin kurallara bagl rahip veya rahibelerin dunyaile ilgilerini keserek yasadik-

lan yapl, kesishane.

: Ara, aralik, uzaklik.
: Matematik Yer meridyen ¢cemberinin kirk milyonda biri olarak kabul edilen, 100

cm'lik temel uzunluk Slgusu birimi.

: Matematik kenan 1 metre olan bir karenin alanina esit ylzey Alcusu birimi.
: 1. Birbirlerine isteklerini kabul eftirmek icin iki taraf arasinda yapilan zorlu ¢alisma,

savas. 2. Herhangi bir amaca erismek, bir kuvvete karsi koyabilmek icin bir kisi
veya foplulugun gucld, strekli cabasi, savasim.

: Spor, yarnsma.

N

: Baskalanna karsi saygill ve incelikle davranma, incelik, naziklik, zarafet.

0-0

: Odaklaonmak isi, fokuslanma.
: 1. Kuruluglan ortak bir amag icin bir araya getirme, birlegtirme. 2. Dizenleme.
: 1. Bir yargiya varmak veya deger vermek icin basvurulan ilke, kistas, misdak, kriter,

2. Niteliksel ya da niceliksel bir karsilastrmay ve ayinmi glvenle yapmaya yara-
yan kavram ya da Slcunlt duzgu.

: Ortak bir amaci veya isi gerceklestirmek icin bir araya gelmis kurumlarnn veya

kisilerin olusturdugu birlik, tfesekkul, teskilat.

: 1. Onde gidip haber ulastiran kimse. 2. Bir sanat ve distince akimini, cadina gore

yeni bir géristi baglatan kimse veya eser, mijdeci 3. Onden gelen, énde olan,
artgl karsi.
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paralel
performans

pozisyon
prestij

rakip

reaksiyon
refleks

ritim

sabit

saha
sanat

savunma

savusturmak
sembol
seminer

sezgi

sistem
skor
stil

P

: 1. Ayni duzlem iginde ikiser ikiser bulunan ve kesismeyen, kosut, muvazi. 2. Yerkd-

resi Uzerinde cizildigi varsayllan, Ekvator’a paralel cemberlerden her biri.

: Basan.
: 1. Konum. 2. Durum.
: Sayginlik.

R

: Herhangi bir iste, bir yansta, birbirini gecmeye calisan, ayni seyi elde etmeye ug-

rasan kimse.

: Tepki, tepkime.
: Bir uyartiya verilen cevap. Alinan uyarti sonucunda meydana gelen ve beyne

iletilmeksizin verilen cevap. Yans.

: 1. Bir dizede, bir notada vurgu, uzunluk veya ses ézelliklerinin, duraklann dizenli bir

bicimde tekrarlanmasindan dogan ses uyumu. 2. Bir kompozisyonda farkll 6gele-
rin sira ile ve belli araliklarla birbirlerini izlemesi, uyum.

S

: 1. Yerinden oynamayan, yerini degistirmeyen, duragan. 2. Gercekligi tespit edil-

mis, kanitlanmig olan 3. Degismeyen, hep ayni kalan, énceden ayarlanmig.

: 1. Alan. 2.Takim oyunlarnda karsilasmalann yapildigi yer.
: 1. Bir duygu, tasar, guzellik vb.nin anlatiminda kullanilan yontemlerin tamami

veya bu anlatim sonucunda ortaya cikan Ustun yaraticilik. 2. Belli bir uygarigin
veya toplulugun anlayis ve zevk dlculerine uygun olarak yaratimis anlatim 3. Bir
sey yapmada gosterilen ustalik: Konusma sanati. 4. Bir meslekte uyulmasi gere-
ken kurallann tUmua: Askerlik sanati. 5. Zanaat.

: 1. Saldinya karsi koyma, mudafaa. 2. Bir kisiyi, bir distinceyi dogru, hakl gos-

termeyi amacglayan yazi veya konusma, savunu, mudafaaname. 3. Bir takimin,
kalesini korumak icin gdsterdigi caba, defans.

: 1. Gecistirmek, atflatmak. 2. Uzaklastirmak.
: Simge.
: 1. Bir konu ile ilgili bilgi vermek ve bu bilgiler Gzerinde tarfismak amaciyla birkac

yetkilinin yénetimi altinda diizenlenen toplanti. 2. Universitelerde dgretim elema-
ninin yonetimi- altinda égrencilerin yaptiklan arastirmalarla ilgili rapor hazilama,
tarfisma biciminde yUritllen grup ¢alismasi.

: 1. Sezme yetenegi, feraset. 2. Gercegin deneye veya akla vurmadan dogrudan

dogruya kavranmasi.

: 1. DUzen. 2. Yol, ydntem.
: 1. Sonug. 2. Say!.
: Uslup, bicem.



surat
sampiyon

taktik

talimat

teknik

turnuva

unvan
uyluk

uzman

uretken

yedek

yetenek

yoénerge

1 1. Hizlik, ¢cabukluk, ivinti. 2. Hiz.
: Ulusal ve uluslararasi bir yangsmada ilk dereceyi alan, birinci olan kimse veya ta-

kim, bdke.

T

: 1. Tarlb savas araclanni belli bir sonuca ulasmak amaciyla etkili bicimde birles-

tirerek ve kullanarak kara, deniz veya hava savagini yénetme sanati. 2. istenen
sonuca ulasmak amaciyla izienen yol ve kullanilan ydntemlerin tUmua.

: 1. Yonerge 2. Gérevin gerektirdigi turll hizmetlerin basanyla yardtiimesi icin ku-

mandan, baskan veya daire baskanlarn tarafindan verilen, o hizmetle ilgili sorum-
luluk, duzen ve ilkeleri icine alan buyrukiar.

: 1. Bir sanat, bir bilim, bir meslek dalinda kullanilan yontemlerin. 2. Fizik, kimya,

matematik vb. bilimlerden elde edilen verileri is ve yopim alaninda uygulama.

: Oyuncu veya takimlar arasinda sirayla yapilan yarnsma dizisi.

U=U

: Sahis adlaryla bir arada kullanilarak nezakete ydnelik bir hitap bicimini veya sah-

sin ailedeki, topluluk ve toplumdaki mevkisi ve akrabalik derecesini gosteren ad.

: Kalcadan dize kadar olan bacak bolumu.
: 1. Belli biriste, belli bir konuda bilgi, gbrus ve becerisi cok olan (kimse), mutehassis,

kompetan 2. Belli bir bilim dalinda lisanststd 6grenim derecesine sahip kimse.
3. Bilirkisi.

: Uretme guicti olan, cok treten.

Y

: 1. Bir seyin gereginde kullaniimak igin elde bulundurulan, asil karsitl. 2. Gereginde

kullanimak icin fazladan bulundurulan, aynlmig olan.

: 1. Bir kimsenin bir seyi anlama veya yapabiime niteligi, kabiliyet, istidat: Her bir

dénemin incelenmesi, sonuclannin degerlendirimesi ulusal yeteneklerimizi, eksik-
lerimizi anlamak bakimindan uyancidir. 2. Bir duruma uyma konusunda organiz-
mada bulunan ve dogustan gelen guc, kapasite. 3. Kisinin kalitima dayanan ve
ogrenmesini cerceveleyen sinir. 4. Disandan gelen etkiyi alabilme gucu.

: 1. Herhangi bir konuda tutulacak yol igin tst makamlardan alt makamiara belli

bir esasa dayanarak verilen buyruk, talimat, direktif. 2. Bu buyruklann yazili oldugu
belge. 3. Yonetmeliklerde deginiimeyen konulara agiklik getirmek icin dizenle-
nen resmi belge.
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Cevap Anahtari

1. Unite
1VE 2)D 3)C 4B 5B ¢C

2. Unite
Sira Sizde: Tatami, Obi, Oss, Karategi, Dojo
1)C 2)C 3)E 4D 5E

3. Unite
SraSizde:D, Y\ D, D, D, D, Y VY VY Y
1)C 2JA 3)C 4)8B 5D 6)D 7)E

4. Unite
Sira Sizde: Heisoku-dachi, Heiko-dachi, Zenkutsu-dachi, Kokutsu-dachi
1A 2)D 3)E 4)C 5 C 6)C 7)D 8) D
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