Egzaminator PZK/POK
trener | klasy karate Shihan Andrzej Krawontka VNDA

Projekt oceny zaawansowania sportowego zawodnikdarate na stopnie szkoleniowe kyu wg
wtasnego opracowania kwalifikacji szkoleniowychoveytycznych
Polskiej Organizacji KyokushinkaiSwiatowej Federacji Kyokushin.

Egzamin KARATE KYOKUSHIN na stopnie szkoleniowe kyu
(Wymagania egzaminacyjne dla dzieci i mtodzig/ do 14lat)

Skitadka egzaminacyjnauiszczana jest na konto Klubu.
Po zdanym egzaminie wazone ladg certyfikaty Komisji Kyokushin Karate w terminie domiesjca.
Zdany egzamin upowaia do nabycia pasa w kolorze certyfikatu.

10,1 kyu::

pozycje: seiza, fudo dachi, zenkutsu-dachi,

10 przysiadow na catych stopach, z pozycjigsi®j skton z dotkriciem kkami podtogi,
przewrot w przéd z przysiadu, pad w przod z pegys,

pchnkcie: morote seiken tsuki (jodan, chudan, gedaeikes tsuki (jodan, chudan, gedan),
kopniccie: hiza geri chudan,

poruszanie giw pozycji zenkutsu-dachi,

10 x dotkry¢ poduszl stopy dtoni partnera nad gtaw

znaczenie w/w stow japakich.

10,2 kyu:

pad w tyt z przysiadu, 10 skionow w przoagzhia na plecach,

na kolanach i seiken(giciach) utrzyméa sie przez 10 sec.

siedzc nogi zhczone dotkaé dtonmi stdp i utrzyma 10 sec.

z przysiadu 10 razy kotyska w tyt i powr6t do p|du (bez pomocyk)

trzy kroki do przodu i do tylu w pozycji zenkutdachi z seiken-oi-tsuki chudan, jodan, gedan,
bloki: seiken-jodan-uke,

trzy kroki w zenkutsu-dachi z morote-gedan-baraywate,

kopnkcie: hiza-geri chudan w zenkutsu-dachi, 3 krokpdoodu,

w pozycji zenkutsu-dachi mae keage,

liczenie do dziesciu po japasku.

10,3 kyu:

wigzanie obi (pasa), sktadanie karateqi,
wykonanie 10 ugi ragk na kolanach i dtoniach,
z przysiadu przewr6t w tyt przez bark,
pozycja: heiko-dachi, heisoku-dachi,
bloki: seiken-gedan-barai,.
zenkutsu-dachi seiken-gedan-barai 3 kroki z sediertsuki (chudan, jodan, gedan), mawate z
seiken gedan barai
kopniccia: mae-keage w zenkutsu-dachi 3 kroki do przathwyate z morote-gedan-barai,
z partnerem w pozycji zenkutsu-dachi: trzy kroki pl@zodu/do tylu z seiken-jodan-tsuki/seiken
jodan-uke.
nogare | — oddychanie,
przysega DOJO — co najmniej 1 punkt przygi, znaczenie w/w stéw japskich,
9.1 kyu
- etykieta DOJO,
- 20 przysiadéw na catych stopach, wykonanie gwjagthnastycznej,
- pozycja sanchin-dachi,
- pchnkcie: seiken-tate-tsuki (j/ch/qg)
- zenkutsu-dachi seiken-gedan-barai/giaku-tsukdeahutrzy kroki, mawatte,
- kopnkcia: hiza-geri jodan z kiai, mae-geri chudan,
- bloki: soto-uke.
- z partnerem w pozycji zenkutsu-dachi: trzy krakd przodu/do tytu z seiken-chudan-
tsuki/seiken gedan-barai,



9.2 kyu

lezac na plecach, nogi zge, stopy oparte na podtodzece za gtow i 10 sktondw w przod,

do stania nagkach, dotkg¢ stopami drabinek,

pozycja musubi-dachi,

uderzenie: seiken-ago-uchi,

bloki: uchi-uke,

kopnkcia: soto-keage, uchi-keage,

poruszanie giw pozycji zenkutsu-dachi z seiken soto-uke/giadukt , trzy kroki w przéd, mawatte,
kata: kihon kata |.

nogare ura.

93ky

w podporze przodem naqziach i kolanach 10 tzw. pompek,

mostek w tyt z leenia na plecach — utrzymanie przez 10 sec.

siedzc nogi proste maksymalnie w bok i dogkrgtowg kolana lewego/prawego,

pozycja kokutsu-dachi — trzy kroki do przéd, dq tylawate,

pchnkcie: seiken-shita-tsuki,

kopnicia: kin-geri, teisoku/haisoku-mawashi-soto/uchikge

z partnerem w pozycji zenkutsu-dachi: trzy kroki plzodu/do tytu z seiken-chudan-tsuki/seiken
soto-uke

kata: taikyoku kata sono-ichi, taikyoku kata somo-n

8.1 kyu (wymagany minimalny wiek -ukazone 10 lat)

stojac na ekach pod drabinkami utrzymai¢ przez 10 sec.
mostek w tyt z leenia na plecach — préj3 m.

pozycja kumite-no-kamaete,

bloki: shuto-jodan-uke, mae-shuto-gedan-barai
pchnkcie: seiken-kagi-tsuki,

kopniecia: mawashi-geri-gedan, mawashi-geri-chudan
w pozycji kokutsu-dachi 3 kroki z seiken-uchi-ukeawate,
kata: juji-kata,

przysega DOJO.

8.2 kyu

20 przysiadéw na catych stopach,

siedzc nogi proste w kolanach maksymalnie w bok detkatows podtogi,

pozycja tsuro-achi-dachi,

bloki: shuto-chudan-soto-uke, shutu-chudan-uchi-uke

w zenkutsu-dachi trzy kroki w przéd z oi-tsuki/giaksuki/gedan-barai (jeden krok)....
kopnkcia: yoko-keage, kansetsu-geri,

w pozycji zenkutsu-dachi, trzy kroki z blokami: ppgtuke, soto-uke, uchi-uke, mawatte gedan-barai,
Z partnerem w pozycji zenkutsu-dachi: trzy krokipteodu/do tytu z mae-geri/gedan-barai
uderzenia: shuto-sakotsu-uchi, shuto-sakotsu-kmmi,

sanbon kumite: atak i obrona na tempa.

kata: taikyoku kata sono-san.

8.3 kyu

10 przeskokoéw nad &tzacym na kolanach i rekach partnerem, z przysiadu.

siedzc nogi maksymalnie w bok proste w kolanach, dgtkgtows podtogi od wewatrz kolana,
pozycja kiba-dachi.

bloki: morote-chudan-uchi-uke,

uderzenia: uraken-shomen-uchi, uraken-sayu-ucakem-hizo-uchi,

kopniecia: mawashi-geri-jodan,

w pozycji kiba-dachi pchrcie seiken-jun-tsuki,

w pozycji walki poruszanie gj stosowanie krokéw walki,

kata: taikyoku-sakugi-sono-ichi,



7.1 kyu (wymagany minimalny wiek ukazone 11 lat)

umiegtnos¢ stania na gtowie
- pozycja: uchi-hachiji-dachi, joj-dachi,
- bloki seiken-uchi-uke/gedan-barai,
- w pozycji kokutsu-dachi 3 kroki z shuto-sakotsu4yushoto-sakotsu-uchi-komi, mawate,
- kopnkcia: yoko-geri chudan, teisoku/haisoku-mawashi/sata-kege.
- w pozycji sanchin-dachi trzy kroki w przod z seikdsoki, mawatte z uchi-uke,
- sanbon kumite z partnerem,
- w pozycji walki krotkie bloki: soto-uke, uchi-ukgedan-barai,
- poruszanie giw pozycji walki z ago-uchi, seiken-tsuki i geri,
- kata: taikyoku-sakugi-sono-ni, kihon-kata-sono-ni,

7.2kyu
- stopc na gkach utrzyma si¢ przez 10 sec.

- pozycja: neko-ashi-dachi,

- bloki: shuto-mawashi-uke,

- uderzenia: tetsui-oroshi-ganmen-uchi, tetsui-komerkuchi, tetsui-yoko-uchi (j/ch/g),

- kopnkcia: yoko-geri-jodan

- w pozycji zenkutsu-dachi3 kroki z mawashi-geriwate morote-gedan-barai,

- renraku: 1.mae-geri-chudan chudan-giaku-tsuki.ilah-soto-uke gedan-barai chudan-giaku-tsuki,
- poruszanie siw pozycji walki z partnerem, 1-szy atak, drugiatm (system punktowy)

- kata: taikyoku-sakugi-sono-san,

7.3 kyu

w podporze na piciach i kolanach 20 tzw. pompek,
- lezac na plecach, 20 sktonéw w przod,
- pozycja shiko-dachi,
- bloki: trzy kroki w przéd w pozycji kokutsu-dachishuto-mawashi-uke,
- kopnkcia: kake-geri chudan,
- kopnkcia: trzy kroki z mawashi-geri chudan/seiken-giaguki w zenkutsu-dachi,
- kata: taikyoku sono-ichi-ura, taikyoku sono-ni-ura,
- kumite: system punktowy 2 x 1 min.

6.1 kyu ( wymagany minimalny wiek — ukaczone 12 lat)
przegcie na gkach 5 metrow,

- pozycja kake-ashi-dachi,

- bloki: mae-shuto-mawashi-uke,

- pchnecia: nihon-nukite, yonhon-nukite (j/ch),

- kopnkcia: kake-geri jodan, jodan uchi-haisoku-geri,

- W poszczegolnych pozycjacickenie blokow uke z seiken-tsuki,

- 1-szy Ippon kumite: atak seiken-jodan-tsuki, obreeiken-jodan-uke/giaku-tsuki, jiyu-ippon-
kumite, jiyu-ippon-kumite/samoobrona,

- kata: pinian-sono-ichi,

- kumite: system punktowy 4 x 1 min.

6.2 kyu
- historia Kyokushin Karate,

- wymyk w przéd z leenia na plecach tzw. sgaynka, przerzut w przéd (na materacu),

- bloki: uchi-uke/gedan-barai, seiken juji-gedan-baeaken juji-jodan-uke,

- uderzenia: uraken-mawashi-uchi, uraken-oroshi-garnohi,

- poruszanie giw poszczegolnych pozycjach z seiken-tsuki, seikeni geri,

- 2-gi lppon: kumite atak: seiken-chudan-tsuki, olaroseiken-soto-uke/giaku-tsuki, jiyu-ippon-
kumite, jiyu-ippon-kumit/samoobrona,

- kata: sanchin-kata,

- kumite lekki kontakt: 6 x 1.5 min.
Dopuszczenie do gzaminu_f&kyu po ukaczeniu 14 rokuycia.



