4 4+ 4+ Grupa Rekinki dzieci 5-6 lat

Dla dzieci w wieku 5-6 lat zajecia Karate stajg sie juz bardziej ukierunkowane, cho¢ nadal majg

w sobie duzo zabawy. To etap przedszkolny, w ktérym maluchy potrafig dtuzej sie skupic i

lepiej wspotpracowac w grupie, dlatego mozna wprowadzac pierwsze elementy prawdziwego
treningu Karate.

Jak wygladajg zajecia dla 5-6 latkow?

* Rozgrzewka w formie zabaw ruchowych: skoki, przeskoki, wyskoki, biegi, tory przeszkdd.

e Podstawy Karate ( kihon): nauka prostych technik ( ciosy, bloki, kopniecia) w tatwej do
zapamietania formie,

e Pierwsze uktady (kata): krotkie sekwencje ruchédw uczgce pamieci i koncetracji

« Cwiczenia w parach: bezpieczne zadania, np. blokowanie piankowych patek, kopniecia w
tarcze.

e Zasady Karate: nauka etykiety Dojo - ukton, szacunek do trenera i kolegow.

e Gry zespotowe: rozwijajgce refleks, szybkosc i wspdtdziatanie.

Zalety Karate dla 5-6 latkow

e Rozwd@j sprawnosci fizycznej: poprawa szybkosci, sity, rownowagi i gibkosci.

 Koncentracja i pamiec: dzieci uczg sie zapamietywania sekwencji ruchow, rozwijajg uwage |
zdolnosc¢ skupienia.

e Dyscyplina i odpowiedzialnos¢: znajomosc¢ zasad Dojo, nauka punktualnosci i samodzielnosci
( przygotowanie stroju, pasow).

 Pewnosc¢ siebie i odwaga: dzieci zaczynajg prezentowac techniki przed grupg, uczg sie
radzenia sobie z emocjami i stresem.

* Umiejetnosci spoteczne: wspotpraca w parach i grupach, szacunek do kolegdw, trenerow i
rywali.

e Bezpieczne wprowadzenie do rywalizacji: Pierwsze mini-zawody (np.kto szybciej przebiegnie
tor przeszkdd, kto lepiej pokaze kata)., budowanie ducha i fair play.
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KIDS KARATE

Karate dla 5-6 latkow to potaczenie zabawy z naukg podstaw sztuki walki. Dzieci zaczynajg
rozumied, ze Karate to nie tylko ruch, ale tez wartosci - szacunek, samodyscyplina i odwaga.
To Swietne przygotowanie do dalszego treningu sportowego w starszych grupach.




