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

Projekt oceny zaawansowania sportowego zawodnikdarate na stopnie szkoleniowe kyu wg

wiasnego opracowania kwalifikacjj szkoleniowychovaytycznych
Polskiej Organizacji KyokushinkaiSwiatowej Federacji Kyokushin.

Wymagania egzaminacyjne KARATE KYOKUSHIN
na stopnie szkoleniowe kyu - dla os6b pow. 14lat

Po zdanym egzaminie wgzone ladg certyfikaty Komisji Kyokushin Karate w terminiedl miesica.
Zdany egzamin upowaia do nabycia pasa w kolorze certyfikatu.

10 kyu
1. Wigzanie pasa (obi), sktadanie karategi, stosowaglaeety DOJO.
2. Zprzysiadu pad w tyt i w przod.
3. Przewr6t w przdd i w tyt z przysiadu.
4. Liczenie po japasku do 10.
5. Pozycje: seiza, fudo-dachi, zenkustsu-dachi, sangachi.
6. Pchnecia, uderzenia: seiken-morote-tsuki (chudan, jodadan), seiken-tsuki (j/ch/g), seiken-
ago-uchi.
7. Bloki: morote-gedan-barai, seiken-jodan-uke, seigedan-barai.
8. Kopniecia: hiza geri, mae geri, kin geri.
9. Poruszanie giw pozycji zenkutsu-dachi: atak z seiken-oi-tsykih/g), obrona z seiken-jodan-

uke.

10.10 x dotka¢ poduszlg stopy dtoni partnera nad gtgw

11.Kata: kihon kata sono-ichi, taikyoku sono-ichikigku sono-ni.

12.10 pompek na péciach, 30 przysiadow, 15 skionéw w przod zeleia na plecach.
13.Nogare (Omote).
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Znajoma¢ przysegi DOJO.

Pad w bok, wykonanie gwiazdy gimnastycznej, mosteig z lezenia na plecach.

Pozycje: heisoku-dachi, musubi-dachi, heiko-dadbkutsu-dachi, kumite-no-kamaete.
Pchnicia, uderzenia: seiken-tate-tsuki (j/ch/g), seikéita-tsuki, seiken-kagi-tsuki

Bloki: seiken-chudan-soto-uke, seiken-chudan-udiei-u

Kopniccia: mae-keage, teisoku-mawashi-soto-keage, haiswkvashi-uchi-keage, yoko-keage
(sokuto), teisoku/haisoku-mawashi-soto/uchi-geri.

. W pozycji zenkutsu-dachi 3 kroki do przodu z setkgaku-tsuki (j/ch/g), mawate.

Poruszanie siw kokutsu-dachi z seiken-uchi-uke.
1-szy Ippon kumite, (atak: seiken-jodan-tsuki, olaroseiken-jodan-uke + kontra), jiyu-ippon-
kumite, jiyu-ippon-kumite (samoobrona).

10.Kata: juji-kata, taikyoku sono-san.
11.20 pompek na péciach, 40 przysiadow na catych stopach, 20 skiowqwzdd z leenia na

plecach.

12.Nogare (ura).



Przewrot w przéd przez bark (lewy, prawy), sigdrogi proste w bok — dotké gtowa podtogi.

Pozycje: kiba-dachi, tsuru-achi-dachi, .

W pozycji zenkutsu-dachi 3 kroki w przéd (ura) ityéu (sagari ura) z seiken-oi-tsuki.

Uderzenia: uraken-shomen-uchi, uraken-sayu-uchkeum-hizo-uchi, uraken-mawashi-uchi,

uraken-ganmen-oroshi-uchi.

Bloki: seiken-uchi-uke/gedan-barai, morote-chudahiHuke.

Kopniecia: mawashi-geri-chudan/gedan (haisoku), kaonsgtsi, yoko-geri.

Sambon kumite.

Poruszanie siw pozycji kiba-dachi.

2-gi ippon kumite: /atak: seiken-chudan-tsuki, afaroseiken-soto-uke + kontra), jiyu-ippon-

kumite, jiyu ippon-kumite (samoobrona).

10.Renraku: atak: mae geri chudan chusoku — chud&n ¢gaki, obrona: chudan soto uke — gedan
barai — chudan giaku tsuki.

11.Kata: sakugi taikyoku sono-ichi, sakugi taikyokuns-ni, sakugi taikyoku sono-san.

12.30 pompek na péciach, 50 przysiadow, 30 skionéw w przdod zeleia na plecach.

13.Poruszanie siw pozycji walki z partnerem (stosowanie krokow kigl
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. Pozycje: uchi-hachi-dachi, yoi-dachi, neko-ashifdashiko-dachi.
. Uderzenia, pchitia: tettsui-oroshi-ganmen-uchi, tettsui-komi-kauahi, tettsui-hizo-uchi,
tetsui-yoko-uchi (j/ch/g), seiken-jun-tsuki,
. Cigcia: shuto-sakotsu-uchi, shuto-sakotsu-uchi-komife&-ganmen-uchi, shuto-hizo-uchi, shuto
uch-uchi.
. Bloki: shuto-jodan-uke, shuto-chudan-soto-uke, stultudan-uchi-uke, shuto-gedan-barai,
shuto-mawashi-uke. .
. Kopnigcia: mawashi-geri-jodan (haisoku), kake-geri-chygeaan-uchi-haisoku-geri.
. Sambon kumite-ura.
. 3-ci ippon kumite (atak: seiken-jodan-tsuki, obroseiken-uchi-uke + kontra), jiyu-ippon-
kumite, jiyu-ippon-kumite (samoobrona).
Poruszanie giw neko-ashi-dachi.
10.Kata: pinian sono-ichi, kihon-kata-sono-ni.
11.35 pompek na péciach, 10 przeskokéw nad partnerem w przysiad&eskBnow w przéd z
lezenia na plecach.
12. Nogare ibuki (san-kai).
13. Jiyu-kumite-semi kontakt: 4 x 1.5 min.

7 kyu
1. Umiejetnos¢ stania na gtowie.
2
3
4
5
6
7
8
9.

Siedzc nogi proste maksymalnie w bok dogkrgtows podtogi.

10 razy do stania nakach przy drabinkach (dotké stopami szczebli drabinki).

Pozycja: kake-ashi-dachi.

Uderzenia/pchrcia: nihon-nukite (mae-tsuki), yo-hon-nukite (j/chjji-ate (j/ch) ushiro-hiji-

ate, enkei gyaku tsuki

Bloki: seiken-juji-uke (jodan, gedan), hjiji-ukenleei gyaku tsuki

Kopniecia: ushiro-geri (j/ch/g) 3 metody, ago-jodan-gashiro-mawashi-geri (gedan, chudan).

Poruszanie siw pozycji kake-ashi-dachi.

Kombinacja: mae-geri, yoko-geri, ushiro-geri, gigkuki chudan.

4-ty Ippon-kumite (atak: oi-jodan-tsuki, giaku-clamdtsuki, obrona: hidari-uchi-uke, soto-uke,

gedan-barai i kontra), jiyu-ippon-kumite, jiyu-kubetil kyokushin-kumite.

10.Kata: pinian sono-ni, pinian sono-san, sanchim:kat

11.Yakusuku-ippon-kumite: atakagy wykonuje okrélong kombinacg ataku, brorjcy
dostosowuje obrani kontre z kiai.

12.40 pompek na péciach, 60 przysiadow na catych stopach, 40 skiowqwzdd z leenia na
plecach.

13.Jiyu-kumite (walka sportowa) 4 x 2 min.
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Stanie nagkach, utrzyméa si¢c przez 10 sec.

Pozycja: moro-ashi-dachi.

Uderzenia: shotei-uchi (j/ch/g), age-hiji-ate (J,cbroshi-hiji-ate.

Bloki: shotei-uke (chudan, jodan, gedan), shuteylg (j/ch), mae-shuto-mawashi-uke.

Kopniccia: kake-geri-jodan, ushiro-mawashi-geri (jodan),

Poruszanie giw pozycji moro-ashi-dachi.

5-ty Ippon-kumite atak: migi-mae-geri-chudan, ataphidari-shotei-uke-gedan i kontra/, jiyu-

ippon-kumite, jiyu-ippon-kumite: 1l kyokushin-kubei

Tobi-hiza-geri.

Kata: pinian sono-yon, taikyoku sono-ichi-ura.

10 Test sprawngciowy: 45 pompek na piciach, 10 na palcach, 45 sktonéw w przédzetea na
plecach, 10 przeskokéw w przéd przez poczwornigarty obi.

11.Znajma¢ przepiséw walki sportowej kyokushin.

12.Jiyu-kumite (walka sportowa) 6 x 2 min.
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4 kyu (wymagany minimalny wiek — ukmczone 16 lat)
. Komendy stosowane na zawodach sportowych karateulsixn.
Przegcie na gkach 3 metry.
Uderzenia: koken-uchi (j/ch/g), mae-hiji-ate (j/chaishu-uchi (j/ch).
Bloki: koken-uke (j/ch/g), shuto-jodan-kake-uke.
Kopniecia: oroshi-uchi-kakato-geri, oroshi-soto-kakatokge
Poruszanie giw w/w pozycjach ura i sagari-ura z technikageznymi i n@nymi
Renraku: mae-geri/yoko-geri/ushiro-geri/chudan-gitduki.
[l kyokushin-kumite (atak: seiken-jodan-tsuki, oba: hidari uchi-uke, tensho i kontra migi
uraken-shomen-uchi, yoko-geri-chudan, seiken-jad#gsuki.
9. Kata: pinian-sono-go, taikyoku sono-ni-ura.
10.10 przeskokow w przod i w tyt przez poczworniezeioy obi, 50 pompek nagdiciach, 50
sktonow w przéd z teenia na plecachdce splecione za gtayy.
11.Jiyu-kumite (walka sportowa) 8 x 2 min
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3 kyu
. Wiedza na temat Polskiego Zmku Karate.

1

2. Wymagany udziat w Mistrzostwach Makroregionu Kardy@kushin.

3. Przejcie na gkach 10 metréw.

4. Pchngcia, uderzenia: hira-ken-tsuki (j/ch), hira-kengbuchi, hira-ken-mawashi-uchi.

5. Bloki: gedan-shuto-morote-uke, gedan-shotei-moubie-

6. Kopniecia: mae-kakato-geri (jodan,chudan,gedan), agetkakshiro-geri.

7. Poruszanie gi w/w pozycjachdczenie ich z technikam¢eznymi i n@znymi.

8. IV kyokushin kumite.

9. Kata: tsuki-no-kata, taikyoku sono-san-ura,.

10. Test sprawngiowy: 55 pompek na giciach, 70 przysiaddéw na catych stopach, 55 skiowdw
przéd z leenia na plecachdce splecione za gtayy, 20 przeskokéw nad partnerem w
przysiadzie bokiem,

11.Jiyi-kumite: 10 x 2 min.

2 kyu i1 kyu : (dopuszczenie do egzaminu na 2 kyu: wymagany mimynalek — ukaczone 18 lat).
(obowigzujag wymaganiaSwiatowej Federacji Kyokushin)




