BUNKAI GENERALITES

Bien que le kata soit un exercice parfait, il ne reçoit sa signification qu'associé à son interprétation que l'on nomme le bunkai. Chaque mouvement de kata a son sens, le bunkai est parfois évident, parfois obscur, souvent trompeur. Par définition, c'est l'interprétation d'une technique de combat et l'expérimentation de son application pratique. Le sens fondamental du kata n'a rien à voir avec celui que lui donne sa version sportive actuelle, le plus souvent une démonstration gymnique et chorégraphique.

Pour s'améliorer dans l'exécution des katas, la simple répétition du kata n' est pas suffisante. Il faut d'abord comprendre le sens de chaque mouvement.  En exécutant un kata, le karatéka doit s'imaginer entouré d'adversaires et  être prêt à effectuer des techniques défensives et offensives dans toutes les directions, il doit faire sentir la présence de ses adversaires. Pour cela, vous devez les imaginer,  les voir réellement, ce que seule une pratique assidue et la connaissance approfondie du bunkaï peut permettre.
Chaque kata a sa propre personnalité. Certains katas comme les Tekki donnent une impression de solidité, de robustesse et de lourdeur. Lorsqu’on les pratique, on peut s’imaginer en train de foncer sur l’ennemi comme un taureau qu’on ne peut pas arrêter. D’autres, comme Empi ou Unsu donnent l’impression d’être plus légers et rapides et demandent des sauts athlétiques. En les pratiquant, on peut s’imaginer en train de foncer tel une flèche. Certains sont plus gracieux et fluides, et d’autres sont exécutés lentement et demandant un grand effort musculaire. D'autres sont respiratoires.
Ces différences n’impliquent pas que celui qui exécute les katas bouge plus légèrement ou plus lourdement. Chacune des techniques est exécutée comme si elle allait être la seule à être pratiquée, la dernière, et il faut y mettre du kime, donner le maximum. C’est plutôt la forme de la technique, la vitesse à laquelle on l’exécute et le rythme du kata lui même qui lui donnent sont caractère.
Vous pouvez, dans ce but, vouloir les travailler avec partenaires de manière à en conserver la vision. Cependant, bien que possédant le bon bunkaï, cette pratique peut être difficile. Il faut se rappeler qu'un bunkai n'est pas toujours évident et qu"il évolue avec le niveau des pratiquants. Un age-uke par exemple peut être un blocage remontant sous le coude pour disloquer l'épaule , ou une contre-attaque du coude au menton.
Il n'y a pas deux sortes de karaté, celui du kata et celui des compétitions en combat; il y a pour chaque technique une application pratique et concrète. N'oubliez jamais le rapport entre la pratique des katas et le kumite (voir volume 3 et 4 de Best Karaté). Je vous conseille fortement d'aller voir le bunkai d' Unsu présenté en compétition ci-dessous.
Conseils d'exécution des katas; les points importants
Ordre correct. Le nombre et la séquence des mouvements sont fixes. Ils doivent être tous accomplis.
Début et fin. Tout kata se déroule suivant un plan, un tracé que forme au sol les déplacements lorsque un kata est exécuté. Il a point de départ, qui est en général aussi le point d'arrivée, qui se nomme le kiten. L’embusen indique où on doit commencer, où on doit finir et partout où on doit aller pendant l’exécution du kata. Cela demande beaucoup de pratique. En principe le kata devait commencer et finir face au nord tout comme les tao de Kung-Fu. Cependant cette tradition chinoise n'est plus respectée avec le karaté moderne.
Si vous le connaissez par coeur, vous devriez être capable de regarder n’importe quel endroit d’entraînement et de savoir automatiquement où vous devez aller. Si vous devez réaliser Empi, vous savez que vous allez rentrer dans le coin gauche du mur en face de vous. Empi va devant et à gauche en formant un L renversé. Si vous visualisez la forme de cet embusen en tête, cela vous facilitera beaucoup la tâche et savoir dessiner les embusen de chaque kata que vous voulez maîtriser devrait être obligatoire. 
Le caractère kanji simple qui représente le mot "kata" en japonais est composé de 3 autres kanji. Ces kanji sont « figure », « couper » et « sol » et donc un kata est quelque chose qui « coupe une figure sur le sol » et cette figure est un embusen.
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	Embusen des cinq Heian


Signification des mouvements. Chaque mouvement de défense ou d'attaque doit être compris et démontré.
Conscience de la cible. Le karatéka doit connaître la cible et le moment d'exécution de la technique.
Rythme et synchronisation. La détente du corps est primordiale, il faut éviter la tension, surtout au niveau des épaules. Le rythme est adapté à chaque kata. N'oubliez pas les facteurs indispensables  à l'emploi juste de la force; la rapidité ou la lenteur dans l'exécution des techniques, l'étirement et la contraction des muscles. Les katas Shotokan commencent tous avec une technique défensive, elle est ensuite suivie d'une attaque pour défaire l'ennemi. Ces combinaisons blocage/attaque doivent être portées dans un seul mouvement  continu. En Shotokan, lorsque la même technique est exécutée trois fois de suite, en avançant ou sur place, les deux dernières techniques sont enchaînées très rapidement.
Bien respirer. Il faut généralement inspirer en bloquant, expirer en exécutant une technique finale, et expirer et inspirer en faisant des techniques successives. Le kiai est lié à la respiration; en expirant brusquement et en contractant les muscles de l'abdomen, il est possible de donner plus de puissance à la technique. R. Habersetzer dans son livre Shotokan Kata Karaté- Do Tome 1(Éditions Amphora) explique bien le techniques respiratoires propres à chaque kata.
Le salut. Funakoshi rappelait régulièrement à ses élèves que sans courtoisie, l'esprit du karaté-do n'existe pas. Au début et à la fin de chaque kata, le salut est l'expression de cette courtoisie. Ce cérémonial au début et à la fin d'un kata exige lenteur, retenue et concentration. Face au joseki, tenez vous droit avec la paume des mains touchant le côté des cuisses. Les pieds sont ensembles ,collés aux talons avec les orteils pointés à un angle de 45 degrés (musubi dachi). Penchez vous légèrement pour saluer (ritsurei) dans la direction de l'axe central du kata vers le point kiten, gardez un contact visuel avec tori. Redressez-vous et annoncez le kata d'une voix forte et déterminée. Passez ensuite en position d'attente (yoi) en écartant un peu le pied gauche, puis le droit (hachiji-dachi) Debout, pieds parallèles à la largeur des épaules, genoux souples. Les bras sont devant au niveau de la taille, poings fermés (heiko dachi). Vous êtes calme, décontracté, bien solide sur les jambes légèrement fléchies, votre poids est également réparti sur les deux jambes même si vous savez dans quelle direction vous commencez le kata. Toute la force concentrée dans le hara (ventre), zanchin, le regard au loin.
Le regard. Au début du kata ,vous devez regarder devant vous en ne fixant rien de précis. Vous "voyez" l"attaquant des pieds à la tête. Lorsque vous effectuez une technique d'attaque, une technique défensive, un pivot, vous devez porter votre regard vers l'adversaire avant d'effectuer la technique. Dans les cinq Heian , le premier attaquant se trouve à gauche, il faut donc tourner la tête vers la gauche avant de faire le bloc en pivotant. Le principal défaut des débutants est de regarder le sol, ou de ne pas avoir de vision périphérique. Même si notre adversaire est devant nous, il faut être capable de voir le prochain qui peut être à gauche ou à droite. Il faut être conscient de tous les adversaires qui nous encerclent, même celui derrière nous.
À la fin du kata, lors du retour à la position yoi que vous maintenez quelques secondes;  c'est yame; continuer de regarder votre dernier adversaire 3 secondes, regard droit devant soi. Ensuite, ramenez le pied gauche en pivotant sur le droit pour revenir au point de départ. Ne vous penchez pas en tournant. Inspirez doucement. Joignez les pieds en musubi-dachi, saluez comme au début.
Les kihon sont des séries de mouvements répétés seul. Le professeur montre un mouvement précis et le fait répéter d'un bout à l'autre du tatami. Ces techniques sont des attaques aussi bien que des blocages avec contre-attaques. C'est l'occasion pour les débutants d'apprendre les techniques de base, et pour les initiés d'améliorer leur aptitude à exécuter correctement et avec force la technique. Cette étape de l'entraînement prépare en fait la suivante, le kumite

C'est Funakoshi qui a introduit cette forme de pratique lors de son séjour au Japon. La pratique sans relâche des techniques de base  nous prépare graduellement à la maîtrise du karaté, elle assure l'acquisition d'une mécanique gestuelle complète .Ses différentes applications, du mouvement simple isolé aux enchaînements dynamiques le plus complexes, sont autant de moyens propices pour maîtriser la plupart des principes de base du karaté. Auparavant, le Tō-de ne se pratiquait que par les katas, les kihons et sur le makiwara . Funakoshi jugea que la pratique et la répétition des mouvements et postures de base sur un rythme donné par l'instructeur dans le but d'établir des automatismes, convenait parfaitement à l'apprentissage et à l'étude du karaté.  
Chaque élève doit améliorer les aspects techniques de chaque mouvement, puisque l'entraînement répété de mauvaises positions amène l'acquisition de mauvaises habitudes qui sont ensuite très difficiles à rectifier. L'entraînement doit être progressif, il se fait d'abord lentement et avec une concentration maximale pour que bien assimiler au niveau moteur les différents mouvements. La vitesse peut alors être accrue, tout en se concentrant et en cherchant à améliorer constamment le mouvement tout en souplesse,  de la façon la plus simple possible sans mouvements inutiles. Kanazawa expliquait que l'apprentissage du Tai chi l'avait beaucoup aidé à perfectionner ses techniques du karaté. La réalisation de n'importe quelle technique doit devenir si habituelle qu'aucune réflexion n'est demandée par la suite et ainsi devenir un automatisme.
L'apprentissage, le perfectionnement et les enchaînements
Tous les mouvements de base se pratiquent en kihon, on y distingue trois formes utilisables à tous les niveaux; l'apprentissage, le perfectionnement et les enchaînements. À la première étape de l'apprentissage, que ce soit pour les coups de poings, les coups de pied, les blocages et même certaines esquives (tai sabaki), chacun d'eux peut être pratiqué comme technique isolée aussi bien qu'en enchaînements, d'abord en statique, puis sur un pas, et ensuite en variant le déplacement , la direction et la position. 
Le perfectionnement a pour objectif l'amélioration du geste, sa fluidité, la vitesse, la puissance, le kime. Après l'échauffement qui commence le cours, c'est généralement avec le kihon et des kata que le cours se poursuivra. Le kihon doit être pratiqué sans relâche, car le karaté est comme l'eau chaude qui se refroidit si on ne lui apporte pas une chaleur constante. Funakoshi affirmait, vers la fin de sa vie, qu'il ne faisait que commencer à maîtriser le coup de poing de base! Venant d'un maître d'une telle envergure, cette affirmation porte à réfléchir sur notre conception de la maîtrise d'une technique. La veille de sa mort, il dit à un de se élèves;" C’est étrange, ce matin je sens réellement Tsuki (le poing). Un poing, une vie... ! ".
Le travail des enchaînements débute par l'application du principe de base; blocage, contre-attaque. Il continue avec des combinaisons plus complexes, avec des déplacements variés. Il se spécialise aussi sur le système offensif; enchaînements d'attaque et de déplacements visant à déborder l'adversaire.
L'entraînement personnel au makiwara
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	Yoshitaka Funakoshi au makiwara


En 1609, l'archipel d'Okinawa est envahi par les Japonais. En réponse à cette invasion, le Tō-de est pratiqué clandestinement dans un but unique de combat  face à des Samouraïs protégés par des armures et armés de sabres. Le renforcement au makiwara est nécessaire face à ces soldats en armures et le secret des techniques aussi...
Un makiwara est un planche en bois recouverte le plus souvent d'un bloc de mousse ou de paille utilisé pour le travail de la frappe contre une obstacle. L'entraînement au makiwara était employé par certains dans le passé pour conditionner simplement les mains et la peau à frapper répétitivement. Il est maintenant surtout utilisé pour s'habituer de frapper réellement une cible dure avec la bonne technique, et une bonne rotation des hanches. L' entraînement au makiwara doit être commencée lentement et doucement afin d'éviter les blessures.
  L'entraînement au sac
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	Yoshitaka Funakoshi au sac de frappe


Comme avec l'entraînement au makiwara, le sac est utile pour apprendre à frapper correctement. L'erreur la plus commune faite dans l'entraînement au sac est d'essayer de frapper trop fort trop tôt. Ceci a souvent comme conséquence des blessures aux articulations, à la peau et conduit l'exécution d'une mauvaise technique car on a peur de se faire mal. Le karatéka doit commencer à pratiquer en contrôlant ses coups. La technique doit être faite lentement et la surface même du sac ne doit être atteinte qu'à la pleine extension de la technique, en kime sun-dome, c'est à dire d'une façon contrôlée et avec un maximum de force.. Quand l'élève s'est habitué, il peut se rapprocher légèrement pour que l'impact se produise juste avant la pleine extension.
À ce stade, on ne doit pas essayer de développer la puissance contre le sac, mais plutôt travailler la forme de la technique. On peut travailler de la sorte jusqu'à ce que l'on effectue un technique correcte et puissante depuis n'importe quelle distance.
Le Shotokan, les positions les plus longues
Mentionnons que les positions originelles du To-de était beaucoup plus hautes et naturelles que celles du Shotokan contemporain, tout comme celles des styles du Sud de la Chine qui ont influencé la naissance de l'Okinawa-te. C'est Funakoshi Yoshitaka, son troisième fils, qui a modifié les positions, les abaissant au maximum, les allongeant jusqu'aux positions qui caractérisent le Shotokan d'aujourd'hui. Le centre de gravité descend, accroissant ainsi équilibre et force statique; l'allonge de l'attaque (ou du retrait) augmente; les muscles travaillent davantage en position basse, ce qui forme des karatékas capable de bondir à l'assaut une fois revenus dans une position plus naturelle, comme le fudo-dachi.
C'est le moment où deux techniques, deux volontés, deux esprits et deux corps s'affrontent dans un match où rien n'est fixé d'avance. Le combat libre ou de compétition, donne l' occasion au participant d' utiliser ses capacités en vue d'affronter le défi posé par les capacités de son opposant. Le mot *compétition* vient du latin cum petire; essayer ensemble. Chaque personne essaie d'actualiser son potentiel et cette tâche est facilité parce que chaque adversaire force l'autre à faire de son mieux.  Ainsi la compétition de par son entraînement spécifique, fait progresser le karatéka, car la compétition est un test d'efficacité qui permet aux compétiteurs de prendre conscience de leurs faiblesses, et ainsi de se remettre en cause. La compétition améliore la qualité de l'expérience lorsque l'attention porte sur l'activité elle-même; lorsque le participant vise des buts extrinsèques - l'emporter sur l'autre, impressionner les spectateurs, gagner une médaille - au lieu de se centrer sur ce qui se passe, la compétition devient une distraction, un spectacle qui nuit à l'expérience optimale
 C'est  aussi le test ultime du zanchin, qui doit rester à la fois calme comme l'eau de la surface d'un étang, mais prête à s'infiltrer dans la moindre ouverture de l'adversaire. Dans l'esprit des arts martiaux, la réussite d'une technique est autant un acte mental que physique. L'état d'esprit qui doit gouverner toute action est appelée "zanshin" et "kime".
Zanchin
Avant de vaincre un adversaire il faut se vaincre soi-même par la maîtrise du corps et de l'esprit. G. Funakoshi
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Se présenter sur un tatami pour combattre, c'est avant tout se battre contre soi même: se battre contre sa peur, ses doutes, son stress. Ce combat contre lui-même oblige le compétiteur à se remettre en question et ainsi favorise son développement en tant que karateka mais aussi en tant que personne. C'est pourquoi la compétition développe la persévérance et l' esprit  zanshin, indispensable à tout bon karatéka. Zanshin signifie  vide de l'esprit et disponibilité mentale, une vigilance aiguë manifestée par le karatéka. Ces deux notions sont en fait complémentaires. La première fait référence au vide, c'est-à-dire que l'esprit doit être calme et serein, libre de tout stress et de toute pression extérieure. Un karatéka qui engage un combat dans un état d'excitation a de grandes chances de la perdre car ses actions sont désordonnées et ses faiblesses sont plus facilement perceptibles. La liberté de l'esprit est le préalable à la disponibilité, c'est-à-dire être prêt à répondre à tout moment à toute action extérieure. Avoir un esprit clair et limpide ne suffit pas; il doit rester vif, prompt à canaliser toute l'énergie mentale et physique dans l'action qui s'impose. Le combat n'est jamais terminé avant le yame final de l'arbitre; il peut à tout moment prendre une direction imprévisible. L'exécution d'un coup, d'une action ne permet pas à l'esprit d'abandonner sa attention. L'adversaire peut bloquer, riposter à tout moment, revenir alors qu'on le croyait hors de combat. On peut associer au zanshin "l'esprit du combat". Un peu comme les samouraïs, qui ne rengainaient leur sabre que lorsque le danger était définitivement écarté.
Kime
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Sans l'esprit de décision (kime), il n'y a pas de karaté efficace. Le kime est l'ensemble des actions et attitudes qui interviennent dans la dernière phase du mouvement, peu avant l'impact(sun-dome) et maintenus un peu au-delà; et qui font pénétrer l'énergie développée par le coup dans la cible. C'est la phase d'efficacité d'une technique, aussi pourrions-nous dire du kime qu'il est une énergie pénétrante. Le kime en karaté est souvent accompagné d'un kiai , qui est l'extériorisation de toute cette concentration interne explosant momentanément. Il s'agit d'un cri intense et bref, partant du ventre, très typique du karaté. C'est la manifestation sonore d'une attention physique et mentale rendue à son paroxysme, l'affirmation de la volonté inébranlable de vaincre. Il est expression d'efficacité, mais aussi une source supplémentaire, car il ne manque pas de troubler l'adversaire pendant une fraction de seconde, davantage si sa concentration est faible.
 C'est un des buts philosophiques de cet art martial que de parvenir à maîtriser son esprit dans cet élément. L'esprit doit demeurer concentré, prêt à saisir toute occasion, la fraction de seconde de déconcentration dans le regard de l'adversaire, le changement de distance, l'erreur de «timing», etc. Le combat est l'aboutissement de tous les efforts investis dans la technique au dojo et le test de l'efficacité réelle du karaté.
La compétition
La honte n'est pas d'être inférieur à l'adversaire, c'est d'être inférieur à soi-même. M.Mandchoue
Lors des compétitions avec Karaté Québec, la NKA et la WKF, tous  les coups sont contrôlés afin de ne pas blesser l'adversaire. Les coups sont réglementés et les arbitres jugent les techniques des compétiteurs. Les techniques ne visent pas les points vitaux pour éviter les blessures graves. Les coups en bas de la ceinture sont interdits et le contact au visage doit être très léger. Toutefois, les coups au corps peuvent être assez appuyés. Le combat de compétition  se pratique, pour le karaté non contact, avec un protecteur buccal, des gants rembourrés, des protège-tibias, une coquille pour les hommes et des protège seins pour les femmes. Les compétiteurs  de haut niveau sont des athlètes et doivent suivre un entraînement spécialisé, et comme les athlètes des autres sports, l'âge des compétiteurs dépasse rarement la trentaine.
Le combat se déroule sur un carré de huit mètres de côté. Il oppose deux adversaires pendant une durée de trois minutes pour les hommes et deux minutes pour les filles. Le combattant situé à gauche de l'arbitre est appelé AO, il porte une ceinture bleue et des gants bleus. Le combattant situé à droite de l'arbitre est appelé AKA et porte une ceinture rouge et des gants rouges. 
Ainsi trois juges situés autour de l'aire de combat face à l'arbitre central qui est sur le tatamis, possèdent chacun deux drapeaux, un bleu et un rouge, leur permettant de signaler les points marqués ou les fautes commises par l'un ou l'autre des adversaires. L'arbitre central a seul le pouvoir d'attribuer les points et les pénalités en prenant en considération l'avis des juges. Seuls les coups au-dessus de la ceinture sont autorisés, et seuls les coups touchant l'adversaire avec kime mais contrôlés sont comptabilisés.
La technique et la tactique 

Un bon soldat n'est pas violent. Un bon combattant n'est pas furieux. Un bon vainqueur n'est pas vengeur. Tao-Te Ching 

Le véritable combat débute par la prise de distance, après le hajime de l'arbitre. Pour mener à bien un assaut, plusieurs principes sont appliqués, en voici quelques uns en vrac: 

· Conserver une parfaite stabilité, jambes légèrement fléchies, pas trop écartées sans déposer les talons au sol. Posture fudo dachi plutôt haute et souple. Position moyenne des bras, fléchis, coudes serrés, poings verticaux, buste et hanches de trois quarts. 

· La décontraction est indispensable à l'acquisition de vitesse, à l'esquive, au déplacement et à l'état de disponibilité à l'évolution du combat. Elle permet de ne pas être déséquilibré par l'impulsion d'un coup qui serait trop appuyé, trop tendu. 

· Avoir une attitude très calme, très posée, l'esprit comme l'eau (Mizu-no-kokoro): c'est le terme japonais pour décrire l'état de pureté d'esprit et de calme intérieur qui doit être recherché. C'est l'eau la plus calme qui reflète le mieux cette image : l'esprit vidé d'appréhensions, de distractions, d'intentions, de pensées inhibitrices sera plus apte à percevoir l'intention réelle de l'adversaire et à faire agir le corps en conséquence. Rester maître de son esprit, c'est également rester maître de son corps. Il faut donc que le karatéka garde en tout temps la tête froide. Il peut alors mieux évaluer correctement la situation, percevoir l'ouverture dans la défense de l'adversaire, permettre au corps de répondre par l'action appropriée, celle que le long entraînement a forgé. L'énervement, la peur ou la colère sont les ennemis du combattant. Une bonne maîtrise de son esprit permet donc de garder un bon contrôle de son corps et de sa technique; de rester détendu avant l'engagement et ainsi d'économiser ses forces ; d'éviter les gestes désordonnés, la crispation inutile, les grimaces ou tics du visage qui trahissent habituellement l'intention du combattant; d'impressionner aussi l'adversaire et de lui faire perdre sa propre assurance. 

· Être mobile pour être capable d'esquiver les attaques et d'exploser dans l'offensive (timing). 

· Multiplier les changements de rythme pour créer la surprise. 

· Ne pas téléphoner les attaques par des gestes parasites inutiles. 

· Ne jamais rester bloqué sur une attaque mais enchaîner avec opportunité dans l'ouverture. 

· Varier les déplacements en attaque comme en défense. 

· Varier l'offensive pour ne pas s'exposer au contre préparé, votre adversaire saura comment vous contrer si vous ne posséder qu'une seule technique d'attaque. 

· Avancer sur l'adversaire, prenez  les commandes dès le départ, enlevez lui son "air". 

· Tenter les contres les plus directs possible (l'idéal:l'attaque dans l'attaque). 

· Ne pas attaquer de trop loin (risque inutile de contre). 

· Effectuer les blocages avec un minimum d'amplitude. 

· Ne pas reculer en ligne droite pour éviter les sorties de l'aire de combat, et ne pas favoriser les enchaînements linéaires d'attaques de l'adversaire. 

· Ne jamais rester dans l'axe de l'adversaire. Feinter ! Tenir sa garde haute. 

· Ne pas laisser entrer l'adversaire dans son périmètre de sécurité. 

· Lancer une attaque au maximum de soi-même car une attaque réussie du premier coup est moins fatigante que 10 successives et ratées. Cette attaque doit faire reculer l'adversaire, il faut alors le suivre s'il tourne ou se désaxe. 

· Une attaque est un enchaînement de techniques qui ont pour but de surprendre, déséquilibrer, toucher l'adversaire ! 

· Les japonais utilisent la métaphore de la lumière de la lune pour exprimer le genre de regard que doit poser l'esprit du karatéka sur son adversaire. Comme l'éclairage diffus de la lune, il doit voir la totalité de l'adversaire, ne se fixer sur aucun point précis. Ne rien regarder; tout voir. Le regard ne se fixera donc jamais sur la cible visée, un poing ou autre partie du corps, mais demeurera détaché afin de tout saisir, de tout voir sans rien regarder de précis. 

· Un kiaï peut servir de diversion avant d'attaquer. Un kiaï soutenant l'attaque en renforce la vigueur. Il peut servir à compléter une attaque: à fixer un rythme, pendant le combat, avec un cri grave venant du ventre;à faire bouger l'adversaire en faisant semblant de porter un coup tout en poussant un kiaï puis en frappant.

	Lors de la recherche d'un dojo, il faut se poser les questions suivantes :

	Reconnaissance:  Il existe une infinité de fédérations plus ou moins obscures ou fantaisistes dans le monde des arts martiaux. Le dojo qui vous intéresse est-il affilié à une fédération reconnue par le Gouvernement du Québec. Ce club de karaté est-il reconnu aux niveaux provincial, national et international ? Les grades reçus dans ce dojo sont-ils reconnus ailleurs ? Quelles sont les compétitions auxquelles le dojo peut participer ?

	Formation des instructeurs: Le ou les professeurs ont il reçu une formation particulière (sportive, pédagogique, universitaire. etc...?). Est-ce que l'instructeur suit des stages de perfectionnement ? N'hésitez pas à poser des questions.

	Pour les enfants: Veillez à ce que le cours respecte un juste milieu entre technique et jeu, rigueur et plaisir. Les enfants ne sont pas nécessairement là pour devenir de grands techniciens, mais il ne sont pas là non plus uniquement pour jouer.

	Respect et convivialité: Les arts martiaux japonais sont empreints de la notion de reishiki, que l'on pourrait traduire par « expression de la politesse ». Cela s'accompagne d'un cérémonial codifié, une tenue de corps maîtrisée et un respect inconditionnel des pratiquants. Fuyez d'office tout dojo où l'étiquette n'est pas respectée (saluts baclés, moqueries, cérémonial peu ou mal maîtrisé, etc.) Où les pratiquants se tapent dans le dos au lieu de se saluer, où l'on parle fort, où les grades et l'ancienneté ne sont pas respectés. Fuyez également tout dojo où le cérémonial tourne au sectarisme. Où le grade donne droit à une supériorité. Où le professeur ressemble plus à un gourou qu'un enseignant. Où l'austérité est la seule règle et où les sourires sont proscrits. Si l'étiquette est très présente dans la culture japonaise, elle s'exprime d'une manière naturelle et conviviale. Aucun dojo ne devrait vous faire penser à une secte.

	Finalement, demandez l'autorisation de suivre un ou deux cours pour voir si vous aimez la pédagogie et la personnalité du professeur. Rappelez-vous que ce ne sont pas le grade et les titres qui donnent la valeur à la personne, mais plutôt la personne qui donne la valeur au grade. Informez-vous auprès des élèves sur la qualité des cours et l'ambiance en général. Si des questions restaient sans réponse, n'hésitez pas à contacter Karaté Québec.


Exige beaucoup de toi-même et attends peu des autres. Ainsi beaucoup d'ennuis te seront épargnés. Confucius
Pourquoi tant d'enfants, même nos tout petits qui ont à peine 5 ans, veulent-ils pratiquer le karaté? Il est évident que les parents aident à choisir l'activité sportive de leur enfant. Ils savent que pratiquer un sport régulièrement et dans de bonnes conditions est un atout pour l'évolution physique et mentale de l'enfant (de l'adulte aussi!).
Mais que viennent chercher les enfants ? S'amuser ? Gagner ? S'améliorer ? Être en forme ? Le plaisir de la compétition?  Faire de l'exercice ? Faire partie d'un groupe ? Sont-ils fiers de leurs progrès ? Sont-ils intrigués par cet art martial, ses rituels et sa philosophie ? Veulent ils se mesurer à d'autres, à eux-mêmes ? Ou ont-ils simplement envie de passer un bon moment ?
L’enfant doit venir au club avec plaisir. L’utilisation de son corps dans des séries de mouvements naturels amène à un développement harmonieux de ses muscles et de sa souplesse. Au fur et à mesure de ses progrès techniques, il acquiert confiance en lui. Vers huit ou dix ans, une grande partie des enfants souhaite participer aux différentes compétitions organisées à leur intention, avec des règles mises au point pour éviter tout accident.
L’important étant de ne jamais les y forcer. Leur participation au combat sportif, sous le contrôle d’animateurs compétents et formés plus spécialement à l’enseignement aux enfants, doit permettre de leur apprendre à surmonter une défaite dans la dignité et à accepter une victoire dans ce qu’elle a d’éphémère et de relatif.
Pour apprendre, nous avons besoin d'un professeur, mais aussi d'un partenaire. L'un vous enseigne une technique et vous corrige; avec l'autre vous allez essayer cette technique pour voir si ça fonctionne ou pas. Leur aide, leur bonne volonté et leur amitié 
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Un programme sportif bien dirigé peut apporter aux enfants 

• l’amour de l’activité physique,
• la considération pour le franc-jeu,
• une meilleure forme physique,
• la fierté de la réalisation de soi,
• des habiletés sociales,
• des amis,
• des aptitudes sportives de base, pour la vie.
Beaucoup de parents reconnaissent le rôle important que peuvent jouer les sports pour le bien-être et la santé de leurs enfants. Les sports peuvent, et devraient occuper une place importante durant la croissance. Des recherches indiquent que des programmes sportifs de qualité peuvent réduire l’incidence des troubles comportementaux et émotionnels chez les enfants. L’un des faits les plus importants est sans doute qu’un environnement sportif qui assure sécurité et appui peut aider l’enfant à bâtir son estime de soi en lui offrant des occasions de développer ses habiletés et de remporter des succès. 

Les « premières impressions » laissées par le sport chez votre enfant auront probablement une influence directe sur toute sa vie. Les enfants se rappellent les bonnes et les mauvaises impressions. S’ils vivent des expériences positives, ils seront davantage enclins à rester actifs toute leur vie. Au contraire, des expériences négatives trop nombreuses peuvent diminuer leur estime de soi et ils peuvent décider de s’éloigner du sport et même de toute forme d’activité physique. 

Compte tenu de la tendance à la sédentarité chez les jeunes actuellement, il est d’autant plus important que les enfants reçoivent une première impression positive de l’activité physique grâce au sport.
Qu’est-ce que l’estime de soi ?
L’estime de soi est au cœur du sain développement de l’enfant. Les enfants qui ont une estime de soi élevée adoptent généralement des comportements positifs. Ceux qui ont une faible estime de soi sont plus enclins à participer à des activités sociales négatives. 

L’estime de soi est le sentiment que l’on a de sa propre valeur, sentiment qui transparaît dans les modèles de comportement. L'estime de soi implique d'être conscient de ses qualités et de ses forces. Elle implique aussi d'être conscient de ses limites ou ses faiblesses en les acceptant, et en essayant de trouver des solutions pour les surmonter. Idéalement, quelqu'un qui a bonne estime de soi a une bonne connaissance de soi, ne s'exige pas la perfection, apprécie ses qualités et tente de bien gérer ses défauts tout en les acceptant. Beaucoup de travail sur soi ... Selon Harold Minden, psychologue et ex-professeur de l’Université York, à Toronto, certains comportements particuliers sont associés à l’estime de soi. 
 Les gens qui ont une bonne estime de soi sont souvent   
 Les gens qui ont une faible estime de soi sont souvent  
confiants 
sûrs d’eux 
affirmatifs 
créatifs 
des bâtisseurs 
des solutionneurs de problèmes 
orientés vers l’action 
indépendants 
aptes à l’interaction 
respectueux 
dignes de confiance 
participatifs
déprimés 
en retrait 
introvertis 
dépendants 
inquiets 
distraits 
peu sûrs d’eux 
irrespectueux 
peu fiables 
envieux 
embarrassés 
agressifs
Il est difficile de mesurer l’estime de soi par un test écrit. En tant que parent, vous devez observer le comportement de votre enfant et vous fier à votre instinct pour déterminer s’il se sent bien ou mal dans sa peau dans telle ou telle situation particulière. 

• Si votre fille, par exemple, exprime de plus en plus d’agressivité durant un match de basket-ball, ce peut être le signe qu’elle ne se sent pas à sa place dans cet environnement. 

Si l’enfant ne se sent pas à sa place dans tel ou tel programme sportif, il tentera peut-être d’éviter ce programme ou voudra s’en retirer. Une telle expérience peut diminuer son sentiment de valeur propre et le conduire à choisir des activités sociales négatives. 

• D’après le Centre for Addiction and Mental Health in Ontario, les jeunes qui ont une faible estime de soi sont davantage enclins à faire usage de drogues et à en abuser que ceux dont l’estime de soi est élevée.
Observer comment se sent votre enfant
Il est primordial que vous observiez comment votre enfant se sent dans tel ou tel programme sportif. Il est démontré qu’un programme qui apporte aux jeunes sportifs le sentiment d’être en sécurité, d’être bienvenus, d’être compétents, d’appartenir à un groupe, d’être importants et d’être uniques renforcera leur estime de soi et leur sentiment de valeur propre.
Le sentiment d’être en sécurité
Les jeunes qui ne se sentent pas en sécurité dans leur milieu sportif auront du mal à se détendre et à éprouver du plaisir dans leur programme. Tout programme sportif devrait protéger les jeunes contre les dommages physiques et émotionnels.
Le sentiment d’être compétent
 Il est essentiel pour un jeune sportif de se sentir compétent. Se percevoir comme incompétent est un grave obstacle pour l’enfant qui désire participer à une activité physique ou à un sport. Il faut que les jeunes se voient offrir des occasions d’acquérir les habiletés requises pour se sentir compétents dans leur milieu sportif.
Le sentiment d’appartenir à un groupe
Une jeune personne éprouve un sentiment d’appartenance lorsqu’elle tire satisfaction de fréquentations qui sont importantes pour elle, et lorsque ces fréquentations sont acceptées par autrui, en particulier par les personnes qui sont significatives pour lui (ses parents, entraîneurs et pairs). Ces fréquentations peuvent impliquer des personnes, des lieux ou des choses.
 Le sentiment d’être bienvenu
Les jeunes doivent pouvoir se sentir bienvenus dans leur milieu sportif, quels que soient leur âge, leur sexe, leurs habiletés, leur culture ou leur langue. Tout programme sportif pour les jeunes doit être accueillant plutôt que sélectif. Les enfants ne doivent pas subir de discrimination ou de pression dans leur milieu sportif.
Le sentiment d’être important
Les enfants éprouvent un fort sentiment d’importance lorsqu’ils disposent des ressources, des occasions et des aptitudes requises pour influencer les circonstances dans leur vie. Ce sentiment est élevé en eux lorsqu’ils se sentent compétents dans une variété de domaines de l’existence, comme la résolution de problèmes et la prise de décisions, et lorsqu’ils sont capables d’utiliser efficacement les compétences qui sont importantes à leurs yeux. Les jeunes se sentent importants dans leur milieu sportif lorsque les entraîneurs leur permettent de prendre des décisions qui ont du poids et lorsqu’on leur confie des responsabilités.
Le sentiment d’être unique
Il est important pour les enfants d’être reconnus pour leurs réussites. Ils se sentent uniques quand les autres pensent qu’ils sont uniques et lorsqu’ils sont capables de faire des choses que personne d’autre ne peut faire. Les enfants se sentent uniques si on les encourage à être créatifs et expressifs. Pour se sentir uniques dans leur milieu sportif, les jeunes doivent pouvoir affirmer leur individualité, être approuvés et acceptés pour cette individualité. 

Les enfants qui éprouvent le sentiment d’être en sécurité, d’être bienvenus, d’être compétents, d’appartenir à un groupe, d’être importants et d’être uniques auront toutes les chances de devenir des « accros » des sports et s’y adonneront au détriment d’activités sociales négatives. Les expériences positives vécues dans les sports seront alors reconnues pour leur importance en tant que partie intégrante du sain développement des enfants. 
Rappelez-vous que le chemin du succès est toujours en construction. Denis Waitley
Qui a beaucoup d’argent et pas d’enfants n’est pas riche ; qui a beaucoup d’enfants et pas d’argent n’est pas pauvre. Proverbe chinois
Grand est celui qui n'a pas perdu son cœur d'enfant. Mencius
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Ce n'est pas parce que les choses sont difficiles que nous avons peur; mais elles sont difficiles parce que nous avons peur. G. Cebron
Les programmes sportifs doivent offrir des moyens de bâtir son estime de soi. À défaut de sentiments élevés de valeur propre, les enfants peuvent avoir du mal à négocier les succès et les échecs. 

Des études menées par le Youth Sports Institute à l’Université de l’État du Michigan ont démontré que les jeunes pratiquent des sports pour dix grandes raisons :
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  1. Pour s’amuser.
  2. Pour améliorer leurs compétences.
  3. Pour se tenir en forme.
  4. Pour être bon dans quelque chose.
  5. Parce que c’est passionnant.
  6. Pour faire de l’exercice.
  7. Pour faire partie d’une équipe.
  8. Pour le défi.
  9. Pour acquérir de nouvelles compétences
. 10. Pour gagner.
Les programmes sportifs davantage axés sur l’acquisition d’habiletés que sur la victoire sont les plus appropriés pour les jeunes. 

Mis à part l’impact des programmes sportifs sur l’estime de soi, le rythme du développement physique peut aussi constituer un important facteur dans un programme où la victoire est placée au premier plan. 

Les programmes axés sur la victoire avant tout favorisent généralement les enfants précoces. En effet, au stade pré pubertaire du développement, les enfants précoces sont généralement les plus forts, les plus rapides et ceux qui ont le plus de résistance. 

La majorité des enfants précoces possèdent plus de tissu musculaire, ont les os plus longs, sont plus forts et affichent une meilleure coordination que ceux dont le développement physique est plus tardif. Les enfants précoces occupent généralement les positions de départ dans les sports d’équipe axés sur la victoire, alors que les plus tardifs jouent moins, restent sur le banc, ou, dans les programmes moins structurés, sont appelés en dernier. 

Il est toutefois primordial de comprendre que les enfants dont le développement est plus tardif ne seront pas nécessairement de moins bons sportifs dans l’avenir. Au contraire, leur période de croissance étant plus longue, leur taille une fois adultes sera supérieure en moyenne à celle des enfants précoces. 

Certes, l’enfant qui commence à développer sa force avant l’âge de 12 ans est avantagé dans les sports de compétition avant la puberté. Mais lorsque les enfants plus tardifs connaissent leur poussée de croissance, qui se produit généralement entre 13 et 16 ans, ils peuvent devenir relativement plus forts et mieux développés comme athlètes. À ce stade, l’enfant précoce qui a connu beaucoup de succès avant la puberté peut avoir du mal à accepter ses échecs comme sportif. Il s’agit là d’un problème sérieux.

L’estime de soi chez l’enfant précoce peut dépendre largement du succès obtenu dans un sport en particulier. Il peut donc accepter difficilement un échec, décrocher de ce sport et même de toute forme d’activité physique. Ce passage à l’inactivité physique, chez la super vedette, ne manquera pas d’avoir un impact négatif sur son estime de soi. 

Les enfants ne sont pas de « petits adultes ». Les jeunes super vedettes ne seront pas nécessairement les meilleurs athlètes une fois adultes. Les super vedettes olympiques potentielles dont le développement physique est tardif à l’enfance sont souvent exclues des équipes ou restent  sur le banc.
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Si ce que tu as à dire n'est pas plus beau que le silence, tais toi. Proverbe chinois
L'espace d'une vie est le même qu'on le passe en chantant ou en pleurant.  Proverbe japonais 
[image: image21.jpg]| Y




 

 

C'est facile d'attraper un bébé tigre. Il suffit d'entrer dans l'antre du tigre. Proverbe chinois
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sont indispensables. Faites donc preuve de gentillesse et d'attention envers eux et n'oubliez pas qu'au dojo on se voit pour essayer et progresser ensemble. Dans la bonne humeur, l'entraînement est plus agréable. Ce qui vous donnera envie de venir souvent et de progresser plus vite.
Vos professeurs ne se prennent pas pour des "Grands Maîtres". Ils ont, eux aussi, à progresser et le savent : la "voie" du karaté-do dure toute une vie! Mais ils ont déjà fait un bon bout de chemin et donnent le meilleur d' eux-mêmes et de leur temps pour que vous deveniez de bons karatékas. Pour les remercier, donnez-leur votre attention pendant les cours, écoutez les attentivement sans parler à votre voisin. Donnez le meilleur de vous-même; tout ce qui mérite d'être fait, mérite d'être bien fait. Et quand vous saluez votre professeur au début et à la fin, faites-le avec politesse et le respect qui est à la base de toute amitié.
La maîtrise de tout art demande patience, autodiscipline et concentration. Le karaté fait partie de la grande famille des arts martiaux, car son enseignement traditionnel nécessite également une dimension philosophique associée à des valeurs pacifiques. Le karaté est un art du combat avec soi-même pour apprendre à se connaître dans l'action. Il représente une façon de vivre à l'intérieur d'un processus de développement personnel. Ce climat éducatif n'est pas négligeable pour des jeunes de plus en plus à la recherche de repères dans une société en crise de valeurs. La maîtrise de soi, par exemple, est nécessaire pour favoriser la vie en société. Le suffixe Do associé à plusieurs arts martiaux (Judo, Karaté-Do, Tae-kwon-do, Aikido, Kendo) signifie la recherche d'une voie intérieure pour vivre en harmonie avec soi et autrui.
	Charte des droits des enfants dans la pratique d'un sport:  L'enfant a le droit

	de faire du sport

	de s'amuser et de jouer comme un enfant.

	de bénéficier d'un milieu sain.

	d'être traité avec dignité.

	d'être entraîné et entouré par des personnes compétentes.

	de suivre des entraînements adaptés aux rythmes individuels.

	de se mesurer à des jeunes qui ont les mêmes probabilités de succès. 

	de participer à des compétitions adaptées à son niveau.

	de pratiquer son sport en toute sécurité.

	d'avoir des temps de repos.

	de ne pas être un champion.


	Les 10 principales raisons de pratiquer un sport
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	 1.Pour m'amuser.
 2.Pour améliorer mes aptitudes.
 3.Pour demeurer en forme.
 4.Pour pratiquer une activité ou je me sens bien.
 5.Pour le plaisir de la compétition.
 6.Pour être membre d`une équipe.
 7.Pour être avec mes ami(e)s.
 8.Pour relever le défi de la compétition.
 9.Pour apprendre de nouvelles habiletés.
10.Pour gagner.



Ces réponses démontrent que les enfants ne limitent pas le succès à la victoire. La victoire est souvent la dernière raison citée par les enfants interrogés au sujet de leur participation. Souvent, la première question que les parents posent aux enfants après une compétition:" As-tu gagné " ?
 Voici donc alors plusieurs questions qui amèneront les enfants à parler des expériences vécues:
·  T'es-tu amusé? 

·  Quel a été ton moment préféré pendant la compétition ?  

·  Qu'as-tu appris? 

·  Que dois-tu améliorer? 

·  Étais-tu nerveux pendant la compétition ? 

·  As-tu fait preuve d'esprit sportif? 

·  Est-ce que je peux t'aider à améliorer tes habiletés? 

·  Qu'est-ce que l' entraîneur a dit après la compétition ? 

 Il faut donc poser les bonnes questions pour encourager les enfants à continuer de pratiquer de l'activité physique.
  [image: image13.png]


[image: image14.png]


[image: image15.png]


[image: image16.png]


[image: image17.png]


[image: image18.png]



La différence entre la victoire et la défaite ne tient souvent qu'à très peu de choses. Proverbe japonais
Ethique Sportive

	Je participerai de mon plein gré, et non pour faire plaisir à mes parents ou à mes entraîneurs.

	Je maîtriserai mon tempérament, et j' utiliserai en tout temps un langage correct

	Je respecterai mes adversaires en considérant chaque athlète avec dignité

	Je donnerai mon maximum à chaque instant

	Je considérerai le dépassement de soi plus important que l'obtention d'une médaille

	J’apprécierai toutes les bonnes performances, tant de mon équipe que de mes adversaires et j'en féliciterai les auteurs. 

	Je m’efforce de connaître les règlements du karaté pour éviter que l’ignorance ne biaise mon jugement envers les décisions des officiels. 

	Je me rappellerai que les entraîneurs et les officiels sont là pour m’aider. J’accepterai toutes leurs décisions et je leur témoignerai du respect.

	Je représenterai dignement mon dojo, ma région, mon équipe provinciale ou nationale

	Je refuserai de gagner par des moyens illégaux


 

Le sage ne se montre pas, il brille. Il ne s'impose pas, on le remarque. Il ne se vante pas, on lui trouve des mérites. Il ne se pousse pas, il progresse. Lao Tseu
Ethique entraîneur

	Connaissez et respectez les règlements du karaté et défendez-les en tout temps.

	Respectez les décisions des arbitres et des juges, et exigez un comportement similaire de vos athlètes.

	Sensibilisez vos athlètes à l’esprit sportif en les encourageant et en les récompensant pour leurs bons comportements.

	Considérez la victoire seulement comme un des plaisirs à pratiquer son sport et dédramatisez la défaite.

	N’oubliez pas que les compétiteurs moins talentueux méritent et ont besoin de participer autant que les autres.

	Respectez les joueurs, entraîneurs et partisans des autres équipes en exigeant un comportement identique de vos athlètes.

	Ayez des exigences raisonnables envers les athlètes en acceptant de reconnaître les différences individuelles de chacun.

	Évitez toute consommation de boissons alcooliques ou de produits du tabac devant les joueurs et sensibilisez les aux problèmes reliés à la consommation de ces produits ainsi qu’au dopage sportif.

	Véhiculez l’importance d’une bonne condition physique, en encourageant les athlètes à être en bonne forme tout au long de l’année et non seulement durant la saison

	Respectez en totalité l’intégrité physique et mentale des jeunes qui vous accordent toute leur confiance. N’oubliez pas que la violence (physique et psychologique) et l’abus sexuel, quelle qu’en soit la forme, ne sont pas seulement des infractions criminelles, mais surtout des gestes graves qui marquent l’enfant pour la vie.


Vous êtes les arcs par qui vos enfants, comme des flèches vivantes, sont projetés. L'Archer voit le but sur le chemin de l'infini, et il vous tend de sa puissance pour que ses flèches puissent voler vite et loin. Que votre tension par la main de l'Archer soit pour la joie,
car de même qu'il aime la flèche qui vole, il aime l'arc qui est stable. Extrait de Khalil Gibran, Vos enfants ne sont pas vos enfants.
Ethiques parents

	Reconnaissant que : 

Le sport possède un formidable potentiel comme contribution à la santé, à l’équilibre et au développement de la personne;
Le bien-être et l’épanouissement de mon enfant constituent une priorité située bien au-delà de la performance et de la victoire sportive. 
À titre de parent de jeune sportif, mon propos et mon comportement démontrent que : 

	Je comprends que mon enfant exerce un sport pour son plaisir et non pour le mien.

	Je respecte les entraîneurs et leur travail qui est souvent bénévole. Je reconnais aussi qu’ils sont les seuls habilités à diriger l’équipe.

	Je comprends la tâche difficile des arbitres et je respecte leurs décisions. J’exige un comportement similaire de mon enfant. 

	Je m’efforce de connaître les règlements du karaté pour éviter que l’ignorance ne biaise mon jugement envers les décisions des officiels. 

	Je considère la victoire comme un des plaisirs du sport, je dédramatise la défaite et je reconnais les erreurs comme faisant partie de l’apprentissage. 

	J'accepte et respecte les limites de chaque enfant sur le terrain. Je soulignerai l’effort plutôt que la victoire ou la performance, et ce, pour tous les joueurs, même ceux de l’équipe adverse. 

	J'encourage mon enfant à développer ses habiletés et son esprit sportif, tout en reconnaissant ses limites et en ne projetant pas d’ambition démesurée sur lui. 

	Je ne tolère ni n’encourage la violence physique ou psychologique.

	Je m’efforce de connaître les règlements du karaté pour éviter que l’ignorance ne biaise mon jugement envers les décisions des entraîneurs et des officiels. 

	Je ne vois pas les enfants sportifs comme des adultes sportifs en miniature. 

	J’inculque à mon enfant des valeurs de respect, de discipline, d’effort et de loyauté.


	On peut approuver un juste conseil, mais l'essentiel est de se corriger. Confucius
	

	 
	 


Ethique Spectateur

	e considère que les étudiants athlètes font du sport pour leur propre plaisir et non pour me divertir.

	Je suis conscient que les étudiants ne sont pas des athlètes professionnels et qu'ils ne doivent pas êtres jugés ou comparés aux professionnels.

	Je m’efforce de connaître les règlements du karaté pour éviter que l’ignorance ne biaise mon jugement envers les décisions des entraîneurs et des officiels. 

	Je respecte toutes les décisions de l'arbitre et des juges, j'encourage les participants à faire de même.

	Je considère la victoire et la défaite comme une conséquence du plaisir de se mesurer aux autres.

	J'accepte la victoire avec modestie sans ridiculiser l'adversaire.

	Je reconnais dignement la bonne performance de l'adversaire dans la défaite.

	Je ne ridiculise pas les erreurs des compétiteurs ou des officiels.

	Je condamne la violence sous toute ses formes et je le fais savoir de façon appropriée aux entraîneurs et aux responsables de tournois.

	J' évite d'utiliser un langage incorrect ou de harceler les athlètes, les entraîneurs, les officiels, et les autres spectateurs.

	J'encourage les compétiteurs de manière civilisée.

	Je me rappelle que je suis un modèle pour mes enfants.


	 Karaté-Do. Do; la voie, le chemin d' un accomplissement personnel.
	

	 
	 


