WYMAGANIA EGZAMINACYINE KYU - IMAF POLSKA

KARATE-DO SHOTOKAN

WYMAGANIA EGZAMINACYJNE DLA DZIECI DO LAT 13



OBJASNIENIA DO WYMAGAN EGZAMINACYJNYCH:

Wymagania egzaminacyjne dla dzieci do lat 13. W przypadku ukonczenia 13 lat przed zdobyciem
stopnia 5.2 kyu mozna przystgpi¢ do nastepnego egzaminu wg przepisow egzaminacyjnych dla
dorostych, na petny stopien. Do egzaminu moze przystgpi¢ uczestnik systematycznie uczestniczgcy
w zajeciach, pod koniec kazdego cyklu przygotowawczego raz na pét roku.

Stopnie dzieciece oznaczane s3 kolorowymi pasami z jednym lub dwoma poprzecznymi paskami
(belkami) koloru czarnego o szerokosci paska 0.5 cm. Odlegto$¢ pierwszego czarnego paska od
konca pasa — 10 cm, odlegto$¢ miedzy paskami — 2 cm.

I. KIHON

Techniki pojedyncze w kihon powtarzane minimum 5x
Kombinacje technik w kihon powtarzane 3-5x

W kihon, po przyjeciu przez zdajgcych pozycji uwagi (komenda jioi !), egzaminator podaje pozycje
wyjsciowg, np. hidari zenkutsu dachi gedan barai, migi kokutsu dachi shuto uke lub inng, ktdrg
zdajacy przyjmujg na komende hajime !, razem z okrzykiem (kiai !). Po tym nastepuje podanie nazwy
wtasciwej techniki kihon do wykonania. Techniki / kombinacje technik wykonywane s3 na liczenie lub
wiasnym tempem, wg uznania egzaminatora. Ostatnia pojedyncza technika kihon w ,przejsciu” lub
kazda ostatnia technika w kombinacji powinna by¢ wykonana z okrzykiem (kiai !).

Oznaczenia pozycji i poruszania sie dla kihon uzyte w wymaganiach:

zkd - zenkutsu dachi p - do przodu
kbd - kiba dachi t-do tytu
kkd - kokutsu dachi + - w miejscu

fdd - fudo dachi
hkd - heiko dachi

Il. KUMITE

1. GOHON KUMITE

Podstawowa forma kumite dla nizszych stopni uczniowskich. Dwéch zdajacych: Tori (atakujacy) i Uke
(bronigcy) stajg naprzeciwko siebie, w pozycji uwagi, po czym Tori przyjmuje pozycje wyjsciowq
(hidari/migi zkd gedan barai/kamae + kiai) i zapowiada wykonywang technike. Po potwierdzeniu
gotowosci przez Uke, nastepuje 5 atakdéw do przodu, w zkd. Uke przemieszcza sie w tyt, w zkd,
wykonujgc prawidtowy blok. Przy ostatnim, pigtym bloku Uke wykonuje kontratak gyaku tsuki + kiai i
wraca do bloku. Zdajgcy powracajg do pozycji uwagi i zamieniajg sie rolami. Techniki wykonywane s3
na liczenie lub wiasnym tempem, wg uznania egzaminatora.

Techniki do gohon kumite (atak dla Tori / blokowanie dla Uke):



1) jodan oitsuki/ age uke

2) chudan oi tsuki / soto ude uke
3) chudan oi tsuki / uchi ude uke
4) chudan mae geri/ gedan barai

2. KIHON-IPPON KUMITE

Forma analogiczna do gohon kumite, skrécona do jednego kroku, przewidziana dla nizszych stopni
uczniowskich. Dwadch zdajgcych: Tori (atakujacy) i Uke (bronigcy) stajg naprzeciwko siebie, w pozycji
uwagi, po czym Tori przyjmuje pozycje wyjsciowa (hidari/migi zkd gedan barai/kamae + kiai) i
zapowiada wykonywang technike. Po potwierdzeniu gotowosci przez Uke, nastepuje pojedynczy atak
do przodu; Uke wycofuje sie w zkd wykonujgc prawidtowy blok, po czym nastepuje kontratak gyaku
tsuki + kiai i powrdt do bloku. Tori wraca do pozycji wyjsciowej i zapowiada kolejng technike, Uke w
tym czasie wraca do pozycji uwagi. Kazda technika ataku powinna by¢ wykonana na obie strony:
hidari/migi. Techniki wykonywane sg na liczenie lub wtasnym tempem, wg uznania egzaminatora. Po
wykonaniu catej serii technik zdajgcy zamieniajg sie rolami.

Techniki do kihon-ippon kumite (atak dla Tori / blokowanie dla Uke):
1) jodan oitsuki/ age uke
) chudan oi tsuki / soto ude uke
) chudan oi tsuki / uchi ude uke
4) chudan mae geri / gedan barai
) chudan yoko geri kekomi / soto ude uke
) chudan mawashi geri / uchi ude uke

3. JIYU-IPPON KUMITE

Forma kumite przewidziana dla wyzszych stopni uczniowskich. Dwéch zdajacych: Tori (atakujacy) i
Uke (bronigcy) poruszajg sie swobodnie naprzeciwko siebie, jak w jiyu kumite. Tori zapowiada
wykonywang technike, po czym po potwierdzeniu przez Uke nastepuje pojedynczy atak do przodu.
Uke wykonuje blok i kontratak + kiai. Kazda technika ataku powinna by¢ wykonana na obie strony:
hidari/migi. Techniki wykonywane sg wiasnym tempem. Po wykonaniu catej serii technik zdajacy
zamieniajg sie rolami.

W odrdznieniu od gohon oraz kihon-ippon kumite, zdajgcy nie przyjmujg wyraznych pozycji zkd
znanych z kihon, ale swobodnie poruszajg sie na nogach, jak w jiyu kumite. Po kontrataku brak jest
powrotu do bloku, Uke wycofuje sie od przeciwnika. Tori przez caty czas pozostaje aktywny i
wycofuje sie po wykonanym ataku tak, by zmusi¢ Uke do natychmiastowej reakcji po bloku i
wykonania szybkiego kontrataku.

Techniki do jiyu-ippon kumite (atak dla Tori):
1) jodan oi tsuki
2) chudan oi tsuki
3) chudan mae geri
4) chudan yoko geri kekomi



5) mawashi geri
6) chudan ushiro geri
7) kakato geri

4. RANDORI
"Pozorowana walka", w ktérej obaj ¢wiczacy poruszajg sie bardzo szybko, zadajac i blokujgc ciosy

wszystkimi konczynami a jednoczes$nie unikajgc najmniejszego kontaktu. Ocenie podlegajg réwniez
techniki zabronione w jiyu kumite (ataki tokciami, kolanami itd.).



9.1 KYU - PAS BIALY Z JEDNA BELKA

[. KIHON

1.
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Il. Kata

chudan choku tsuki (hkd, +)
chudan tsuki (zkd, p)

jodan tsuki (zkd, p )

age uke (zkd, p/t)

gedan barai (zkd, p / t)

hiza geri (zkd, p)

chudan mae geri kamae (zkd, p)

1. Taikyoku Shodan

[Il. TEORIA

1.
2.

Liczenie do 10 po japorisku
Etykieta — uktony, ceremonia rozpoczecia i zakoriczenia treningu

3. Wigzanie pasa, sktadanie kimona

9.2 KYU - PAS BIALY Z DWIEMA BELKAMI

[. KIHON
1.
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jodan tsuki (zkd, p / t)

chudan tsuki (zkd, p / t)
chudan gyaku tsuki (zkd, p / t)
age uke (zkd, p / t)

soto uke (zkd, p / t)

uchi uke (zkd, p / t)

gedan barai (zkd, p / t)

gedan juji uke (zkd, p/t)
chudan juji uke (zkd, p/t)

10. jodan juji uke (zkd, p/t)
11. hiza geri (zkd, p)
12. chudan mae geri kamae (zkd, p)

Il. KATA

1. Taikyoku Nidan

I1l. TEORIA
1. Wiadomosci o Klubie

2. Wiadomosci o stylu Shotokan



8.1 KYU - PAS ZOLTY Z JEDNA BELKA

I. KIHON
chudan tsuki (zkd, p / t)
otoshi tettsui uchi (zkd, p / t)

=

2

3. age uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)

4. soto uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)

5. uchiuke / gyaku tsuki (zkd, p / t)

6. gedan barai / gyaku tsuki (zkd, p / t)
7. chudan mae geri kamae (zkd, p)

8. jodan mae geri kamae (zkd, p)

1. KUMITE
1. Gohon kumite

. KATA
1. Taikyoku Sandan

IV. TEORIA
1. Zasady Karate Shotokan

8.2 KYU - PAS ZOLTY Z DWIEMA BELKAMI

I. KIHON
1. chudan tsuki (zkd, p / t)
2. sanbon choku tsuki (kbd, +)
3. otoshi tettsui uchi (zkd, p / t)
4. age uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
5. uchi uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
6. soto uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
7. gedan barai / gyaku tsuki (zkd, p / t)
8. shuto uke (kkd, p / t)
9. chudan mae geri kamae (zkd, p)
10. jodan mae geri kamae (zkd, p)
11. chudan yoko geri kekomi (kbd, t3 sama noga, p)

Il. KUMITE
1. Gohon kumite

Il. KATA
1. Heian Shodan

IV. TEORIA
1. Wiadomosci o organizacji IMAF Polska



7.1 KYU - PAS POMARANCZOWY Z JEDNA BELKA

I. KIHON
sanbon tsuki (zkd, p / t)
age uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)

=
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3. soto ude uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
4. uchi ude uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
5. chudan mawashi geri ( zkd, p)

6. mae ren geri chudan/jodan (zkd, p)
7. chudan yoko geri kekomi (zkd, p)

Il. KUMITE
1. Gohon kumite
. KATA
1. Heian Shodan
IV. TEORIA
1. Wiadomosci o organizacji IMAF Europa

7.2 KYU — PAS POMARANCZOWY Z DWIEMA BELKAMI

I. KIHON
1. chudan nukite (zkd, p / t)

sanbon tsuki (zkd, p / t)
uchi tettsui uchi, raz prawg raz lewg rekg ( kbd, p / t)
morote uchi uke ( zkd, p / t)
age uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
soto ude uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
uchi ude uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
shuto uke / gyaku nukite (kkd+zkd, p / t)
uchi shuto uchi (kbd, p)

. chudan mawashi geri ( zkd, p)

. mae ren geri chudan/jodan (zkd, p)

. chudan yoko geri keage (zkd, p)

. chudan yoko geri kekomi (zkd, p)
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Il. KUMITE
1. Kihon-ippon kumite (techniki 1-4 z objasnienia)
. KATA
1. Heian Nidan
IV. TEORIA
1. Stownik — znajomos¢ nazw japonskich z zakresu technik do 7.2 KYU



6.1 KYU - PAS ZIELONY Z JEDNA BELKA

I. KIHON

chudan tsuki (zkd, p / t)
sanbon tsuki (zkd, p / t)
uraken uchi (zkd, p / t)

=

shuto uke / kizami mae geri jodan / gyaku nukite (kkd+zkd, p / t)

2

3

4

5. jodan mae geri (zkd, p)

6. chudan mawashi geri (zkd, p)

7. jodan yoko geri keage (zkd, p)

8. chudan yoko geri kekomi (zkd, p)
1. KUMITE

1. Kihon-ippon kumite (techniki 1-4 z objasnienia)
. KATA

1. Heian Shodan i Heian Nidan + Bunkai /wybrane elementy/
IV. TEORIA

1. Historia Karate na swiecie, najwazniejsze wiadomosci

6.2 KYU — PAS ZIELONY Z DWIEMA BELKAMI

I. KIHON
1. chudan tsuki (zkd, p / t)
sanbon tsuki (zkd, p / t)
age uke / gyaku age empi uchi (zkd, p / t)
soto uke / yoko empi uchi (zkd+kbd, p / t)
uraken uchi (zkd, p/ t)
morote uchi uke / gyaku tsuki (zkd, p / t)
shuto uke / kizami mae geri jodan / gyaku nukite (kkd+zkd, p / t)
mawashi empi uchi (zkd, p / t)
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jodan mae geri (zkd, p)

=
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. jodan mawashi geri (zkd, p)
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. mawashi ren geri chudan/jodan (zkd, p)
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. chudan ushiro geri (zkd, p)

=
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. jodan yoko geri keage (zkd, p)

=
S

. chudan yoko geri kekomi (zkd, p)

Il. KUMITE

1. Kihon-ippon kumite (techniki 1-6 z objasnienia)
. KATA

1. Heian Sandan
IV. TEORIA

1. Historia Karate w Polsce i w Twojej miejscowosci



5.1 KYU - PAS NIEBIESKI Z JEDNA BELKA

I. KIHON
1. agetsuki(zkd, p/1t)

2. morote uchi uke / kizami tsuki / gyaku tsuki (kkd+zkd, p / t)
3. soto ude uke / yoko empi uchi / gyaku tsuki (zkd+kbd+zkd, p / t)
4. kizami mae geri / mae geri (zkd, p)
5. jodan mawashi geri / chudan gyaku tsuki (zkd, p)
6. chudan ushiro geri (zkd, p)
7. jodan yoko geri keage (zkd, p)
8. chudan yoko geri kekomi / jodan mawashi geri (zkd / p)
Il. KUMITE
1. Kihon-ippon kumite (techniki 1-6 z objasnienia)
. KATA
1. Heian Sandan + Bunkai /wybrane elementy/
IV. TEORIA

1. Stownik — znajomos¢ nazw japonskich z zakresu technik do 5.1 KYU

5.2 KYU — PAS NIEBIESKI Z DWIEMA BELKAMI

I. KIHON
1. kizami tsuki/gyaku tsuki/oi-tsuki (zkd, p / t)
age uke / mae geri / gyaku tsuki (zkd, p)
morote uchi uke / kizami tsuki / gyaku tsuki (kkd+zkd, p / t)
soto ude uke / yoko empi uchi / gyaku tsuki (zkd+kbd+zkd, p / t)
kizami mae geri / mae geri (zkd, p)
jodan mawashi geri / chudan gyaku tsuki (zkd, p)
chudan ushiro geri / chudan gyaku tsuki (zkd, p)
jodan yoko geri keage (zkd, p)
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. chudan yoko geri kekomi / jodan mawashi geri (zkd / p)
10. ashi barai (zkd, p)
11. otoshi empi uchi (kbd, +)

Il. KUMITE
1. Jiyu-ippon kumite (techniki 1-5 z objasnienia, kontratak gyaku tsuki)
2. Randori
. KATA
1. Heian Yondan
IV. TEORIA
1. Podstawowe wiadomosci z zakresu przepisdw sedziowskich Kata i Kumite



