WYMAGANIA EGZAMINACYJNE KYOKUSHIN KARATE DLA DZIECI | MLODZIEZY
DO 14 LAT

10.1 Kyu - pomaranczowy pas + 1 czerwony pagon
1. Teoria i komendy: zasady bezpieczenhstwa - sala, szatnia, ubior itp.
2. Strefy: jodan, chudan, gedan.
Znaczenie stowa kiai - okrzyk.
3. Pozycje: fudo - dachi.
4. Uderzenia/ciecia: morote - tsuki (jodan, chudan, gedan).
5. Kopnigcia: hiza - geri (chudan).
6. Test sprawnosci: 50 razy zaciskanie piesci i 10 przysiadéw: obcigzone cate stopy, rece
dowolnie.

10.2 Kyu - pomaranczowy pas + 2 czerwone pagony
1. Teoria i komendy: pozycja seiza - siadanie i wstawanie, uktony.
Znaczenie stowa naura - powrot.
. Pozycje: zenkutsu - dachi.
. Uderzenia: uraken - shomen - uchi.
. Bloki: morote - gedan - barai.
. Kopniecia: hiza - geri - chudan plus kiai.
. Renraku: krok w tyt do zenkutsu - dachi z morote - gedan - barai/gedan barai i powrot
do fudo - dachi
7. Test sprawnosci: 10 sktonoéw w przéd z lezenia na plecach, rece dowolnie.
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10.3 Kyu - pomaranczowy pas + 3 czerwone pagony

1. Teoria i komendy: znaczenie stowa karate oraz kara - pusty, te - reka.
Znaczenie stowa osu - akceptacja, pozdrowienie.

2. Pozycje: heiko - dachi, yoi - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: seiken - tsuki, (jodan, chudan, gedan).

4. Bloki: gedan - barai.

5. Kopniecia: hiza - geri jodan plus kiai.

6. Renraku: krok w tyt do zenkutsu - dachi z morote - gedan - barai/gedan barai i powrot

do fudo - dachi.

7. Test sprawnosci: 10 ugie¢ ramion z lezenia przodem w podporze na dioniach i

kolanach.

9.1 Kyu - pomaranczowy pas + 1 czerwony pagon + 1 niebieski pagon
1. Teoria i komendy: prawidtowy wyglad karategi i wigzanie pasa.
Liczenie po japonsku do 10.
. Pozycje: heisoku - dachi.
. Uderzenial/ciecia: oi - tsuki, (jodan, chudan, gedan).
. Bloki: jodan - uke.
. Kopniecia: mae - keage.
. Renraku: trzy kroki w przéd/tyt w zenkutsu - dachi z oi - tsuki.
. Test sprawnosci: 20 przysiadow - obcigzone cate stopy, rece zaplecione na karku, tutéw
pionowo. 10 wahnie¢ w formie kotyski na brzuchu z lezenia przodem.
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9.2 Kyu - pomaranczowy pas + 2 czerwone pagony + 1 niebieski pagon

1. Teoria i komendy: znaczenie stow sensei - nauczyciel, shihan - nauczyciel mistrz,
sempai - starszy ranga.

2. Pozycje: musubi - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: gyaku - tsuki (jodan, chudan, gedan).



4. Bloki: soto - uke.

5. Kopniecia: kin - geri.

6. Renraku: trzy kroki w przod/tyt w zenkutsu - dachi z gyaku - tsuki

7. Test sprawnosci: 10 sktondw w przdd z lezenia na plecach, rece zaplecione na karku,
tutéw prosty. 10 wahnie¢ w formie kotyski na plecach z przysiadu, rece zaplecione wokot
kolan.

9.3 Kyu - pomaranczowy pas + 3 czerwone pagony + 1 niebieski pagon

. Teoria i komendy: znaczenie stow kyoku-shin-kai.

. Pozycje: nekoashi - dachi.

. Uderzenial/ciecia: seiken - ago - uchi.

. Bloki: uchi - uke.

. Kopniecia: mae - geri chudan.

. Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu - dachi z oi - tsuki/ uke, obrét z gedan barai.
. Test sprawnosci: 10 ugie¢ ramion z lezenia przodem w podporze na piesciach i
kolanach. 10 wahnie¢ w formie kotyski na plecach z przysiadu, rece po katem 45°
amortyzujg pad w tyt.
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8.1 Kyu - niebieski pas + 1 czerwony pagon

. Teoria i komendy: przysiega dojo.

. Pozycje: kokutsu - dachi.

. Uderzenial/ciecia: shuto - sakotsu - uchi - komi.

. Bloki: soto - keage.

. Kopniecia: soto - keage.

. Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu - dachi z keri, obrot z morote gedan barai.
. Test sprawnosci: 10 przewrotow w przdd. 60 sekund tzw. mostek w tyt z lezenia na
plecach.
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8.2 Kyu - niebieski pas + 2 czerwone pagony

1. Teoria i komendy: nogare | - oddychanie

2. Pozycje: moroashi - dachi, uchi - hachiji - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: shuto - sakotsu - uchi.

4. Kopniecia: uchi - keage.

5. Renraku: krok w tyt do zenkutsu - dachi z gedan - barai plus gyaku - tsuki i powrét do
fudo - dachi.

6. Test sprawnosci: 10 przewrotéw w tyt. 10 razy po 20 sekund rozcigganie w
maksymalnym rozkroku ze skretem w lewo i w prawo tzw. szpagat.

8.3 Kyu - niebieski pas + 3 czerwone pagony

1. Teoria i komendy: nogare Il - oddychanie wykonywane odwrotnie.

2. Pozycje: sanchin - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: shuto - ganmen - uchi.

4. Kopniecia: mae - geri jodan.

5. Renraku: trzy kroki w przdéd w zenkutsu - dachi z uke plus gyaku - tsuki obrét z gedan
barai.

6. Kata: kihon kata .

7. Test sprawnosci: 10 razy tzw. gwiazda gimnastyczna. 10 razy dotkngé¢ gtowg podtogi
poprzez skton w przod siedzgc w maksymalnie szerokim rozkroku, nogi proste w
kolanach.

7.1 Kyu - niebieski pas + 1 czerwony pagon + z6ity pagon
1. Teoria i komendy: ibuki - oddychanie z 2 wydechami.



2. Pozycje: kiba - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: uraken - sayu - uchi, uraken - hizo - uchi.

4. Kopniecia: kansetsu - geri.

5. Renraku: trzy kroki w przéd w sanchin - dachi z tsuki/uchi/keri/uke, obrot poprzez
przekrok.

6. Kata: taikyoku I.

7. Test sprawnosci: 10 razy zamach nogg przechodzgc do stania na rekach pod
drabinkami.

7.2 Kyu - niebieski pas + 2 czerwone pagony + z6ity pagon

1. Teoria i komendy: etykieta dojo.

2. Pozycje: tsuruaschi - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: uraken - yoko - uchi j/ch.

4. Kopniecia: kakato - geri.

5. Renraku: trzy kroki w przod w zenkutsu - dachi z mae - geri plus gyaku - tsuki obrot z
morote gedan barai.

6. Kata: taikyoku .

7. Test sprawnosci: 60 sekund stanie na rekach pod drabinkami.

7.3 Kyu - niebieski pas + 3 czerwone pagony + z6ity pagon

1. Teoria i komendy: historia Kyokushin Karate.

2. Pozycje: kake - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: shuto - mawashi - uchi.

4. Kopniecia: yoko keage, ushiro - keage.

5. Bloki: shuto - mawashi - uke.

6. Renraku: trzy kroki w przdéd w kokutsu - dachi z shuto mawashi - uke obrét poprzez
przekrok.

7. Kata: sakugi I.

8. Test sprawnosci: 10 razy tzw. sprezynka czyli wymyk w przod z lezenia na plecach.

6.1 Kyu - z6ity pas + 1 czerwony pagon

. Teoria i komendy: tworca nowoczesnego Kyokushin Sosai Masutatsu Oyama.

. Pozycje: pozycja walki.

. Uderzenial/ciecia: seiken - tate - tsuki j/ch/g.

. Kopniecia: mawashi - geri gedan.

. Renraku: trzy kroki w przod w pozycji walki z gyaku tate - tsuki, obrét poprzez zakrok.
. Kumite: 5 minut system punktowy.

. Kata: sakugi Il.

. Test sprawnosci: 10 razy tzw. scyzoryk w zwisie tytlem na drabinkach, 60 sekund tzw.
szpagat w bok na pietach.
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6.2 Kyu - z6lty pas + 2 czerwone pagony

1. Teoria i komendy: siedziba Swiatowej Organizacji i lider Kancho Shokei Matsui.
Siedziby Europejskiej i Polskiej Organizacji, liderzy.

2. Pozycje: krok dostawny w pozycji walki.

3. Uderzenialciecia: tetsui - hizo - uchi, tetsui - yoko - uchi j/ch/g

4. Kopniecia: mawashi - geri chudan.

5. Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu - dachi z mae - keage/yoko - keage/ soto -
keage plus gyaku - tsuki obrét.

6. Kumite: 10 minut system punktowy.

7. Kata: taikyoku 1.



8. Test sprawnosci: 10 przeskokow przez kleczgcego na kolanach i rekach partnera z
pozycji w przysiadzie, obroét.

6.3 Kyu - zélty pas + 3 czerwone pagony

1. Teoria i komendy: wyniki Polakéw na MS i ME.

2. Pozycje: przekrok i zakrok w pozycji walki.

3. Uderzenia/ciecia: tetsui - kome - kami - uchi, urken - shita - tsuki.

4. Bloki: osae - uke.

5. Kopniecia: mawashi - geri jodan.

6. Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu - dachi z kin - geri/mae - geri/ mawashi - geri
plus gyaku - tsuki obrot.

7. Kumite: 15 minut system punktowy.

8. Kata: pinan I.

9. Test sprawnosci: 10 razy przeskok w przod i w tyt przez pas trzymany oburgcz.

5.1 Kyu - z6ity pas + 1 czerwony pagon + zielony pagon

1. Teoria i komendy: znajomo$¢ podstawowych stéw ze stownika sino - japonskiego.
2. Pozycje: poruszanie sie z partnerem w pozycji walki.

3. Uderzenia/ciecia: seiken - mawashi - uchi.

4. Bloki: morote - uke.

5. Kopnigcia: yoko - geri chudan.

6. Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z mae - geri/ mawashi - geri/yoko - geri plus
gyaku tate - tsuki obrét.

7. Kumite: 20 minut system punktowy.

8. Kata: pinan II.

9. Test sprawnosci: 10 podciggnie¢ ze zwisu przodem na drabinkach.

5.2 Kyu - z6lty pas + 2 czerwone pagony + zielony pagon

1. Teoria i komendy: komendy stosowane na treningu Kyokushin Karate.

2. Pozycje: poruszanie sie w pozycji walki z dowolnymi technikami recznymi i noznymi
stosujgc bloki, uniki, zmiane dystansu oraz kiai.

3. Uderzenia/ciecia: gohon - nukite.

4. Bloki: uchi - uke i gedan - barai.

5. Kopniecia: ushiro - geri chudan.

6. Renraku: trzy kroki w przod w pozycji walki z oi tate - tsuki plus gyaku - tate - tsuki,
obrot.

7. Kumite: 25 minut system punktowy.

8. Kata: sakugi Ill.

9. Test sprawnosci: 10 przeskokéw ponad krzestem z przewrotem przodem na materacu.

5.3 Kyu - z6ity pas + 3 czerwone pagony + zielony pagon

1. Teoria i komendy: komendy stosowane na zawodach Kyokushin Karate.

2. Pozycje: tzw. walka z cieniem.

3. Uderzenia/ciecia: nukite ippon/nihon/yonhon.

4. Bloki: juji - uke j/g.

5. Kopnigcia: yoko - geri jodan.

6. Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z oi tate - tsuki plus gyaku - tate - tsuki plus
mae - geri/mawashi - geri/yoko - geri, obrét podnoszgc rece.

7. Kumite: 30 minut system punktowy.

8. Kata: pinan lllI, kihon kata Il, sanchin kata.

9. Test sprawnosci: préba przejscia na rekach w szerz sali, elementy samoobrony.



