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Opracowaia:

Komisja techniczna i nadawania stopni w sktadzie:
Sensei Krzysztof Borowiec 4 Dan — PrzewodaoyzKomisji
Sensei Jacek Baranowski 4 Dan — Vice PrzewodoycKomisiji

Sensei Wiestaw Gwizd 4 Dan — Cztonek Komisji
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10 kyu — senior (pomar&aczowy pas) powyej 16 lat

Minimum 2 miesiace chgtego treningu

Stopnie junior ponizej 16 lat
10.1 kyu — Junior | ¢&¢ (pomaraczowy pas, 1 czerwony pagon)
10.2 kyu — Junior Il ag¢ (pomaraczowy pas, 2 czerwone pagony)
Ogolne.

e Znaczenie Karate-Do oraz Kyokushinkai

«  Wiasciwy sposo6b sktadania Karate-Gi

*  Wiasciwy sposéb noszenia Karate-Gi

« Etykieta Dojo
« Ogolne¢wiczenia rozcigajgce i kondycyjne

Pozycje
¢ Yoi Dachi
¢ Fudo Dachi

e Zenkutsu Dachi
Uderzenia

« Seiken oi tsuki (chudan, jodan, gedan)
e Seiken morote tsuki (chudan, jodan, gedan)

Bloki
« Seiken jodan uke
« Seiken mae gedan barai
« Seiken mae juji gedan barai

Kopniecia

e Hiza ganmen geri
e Kingeri

Ippon Kumite

Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki jodan
Obrona: Zenkutsu — Dachi, Seiken jodan Ukantra: Kin geri.

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzang wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wiekz
mozliwosci zdagcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.



9 kyu — Senior (pomaraiczowy pas, niebieski pagon) — powej 16 lat

Minimum 3 miesiace caglego treningu od ostatniego eqgzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat

9.1 kyu — Junior | a&¢ (pomaraczowy pas, niebieski pagon + 1 czerwony pagon)
9.2 kyu — Junior Il cz¢ (pomaraczowy pas, niebieski pagon + 2 czerwone pagony)
Ogolne

e Historia Karate-Do oraz Kyokushinkai
e Znaczenie Kanku

Pozycje
¢ Sanchin Dachi
+  Kokutsu Dachi
« Musubi Dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)

e Seiken ago uchi
e Seiken gyaku tsuki (chudan, jodan, gedan)

Bloki (uke)

¢ Seiken chudan uchi uke
¢ Seiken chudan soto uke

Kopniecia (geri)
e Mae geri chudan chusoku
Kata

e Taikyoku Sono ichi
e Taikyoku Sono ni

Cwiczenia z oddechem
* Nogare
Ippon Kumite

e Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki chudan
e Obrona: Zenkutsu — Dachi, Seiken chudan uchi ukentra: Seiken gyaku tsuki jodan

Renraku:
Seiken gyaku tsuki (chudan lub jodan), mae geri chdan chusoku, powrét do pozycji walki

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzang wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wiekz
mozliwosci zdagcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.



8 kyu — Senior (niebieski pas) — powaej 16 lat

Minimum 3 miesiace chgtego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
8.1 kyu — Junior | ag¢ (niebieski pas, 1 czerwony pagon)
8.2 kyu — Junior Il cg¢ (niebieski pas, 2 czerwone pagony)
Pozycje (dachi)

» Kiba dachi
Uderzenia (tsuki, uchi)

« Seiken tate tsuki (chudan, jodan, gedan)

*  Seiken shita tsuki

e Seiken jun tsuki (chudan, jodan, gedan)

Bloki (uke)

«  Seiken morote chudan uchi uke
« Seiken chudan uchi uke gedan barai

Kopniecia (geri)
e Mae geri chusoku jodan
Kata
e Taikyoku Sono San
Sanbon kumite wariant |
W pozycji Zenkutsu - Dachi:
* | Krok atak: seiken oi tsuki jodan - obrona: seikejodan uke
* Il Krok atak: seiken oi tsuki chudan — obronakeeioi soto uke

< Il Krok atak: seiken oi tsuki gedan — obrona: seiloi mae gedan barai + seiken gyaku tsuki chudan +
seiken oi mae gedan barai

Ippon Kumite

e Atak: Zenkutsu — Dachi, mae geri chudan chusoku
« Obrona: Kiba — Dachi (48), Seiken oi chudan Soto uképntra: gyaku tate tsuki jodan

Renraku

e Z pozycji walki, mae geri chudan chusoku, seikeakgytsuki chudan w zenkudsu dachi, powr6t do
pozycji walki, mawate (seiken chudan uchi uke) kinotyt w pozycji walki seiken chudan soto uke,
seiken gedan barai, wieje do zenkudsu dachi, seiken gyaku tsuki chudawrd@t do pozycji walki
mawate (seiken chudan uchi uke) pozycja walki.

Testy sprawnéciowo sitowe przeprowadzang wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wieku
oraz maliwosci zdapcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.

5



7 kyu - Senior (niebieski pas, Z6lty pagon) — powyej 16 lat

Minimum 3 miesiace chgtego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie Junior ponej 16 lat
7.1 kyu — Junior | ag¢ (niebieski paszéitty pagon + 1 czerwony pagon)
7.2 kyu — Junior Il cg¢ ( niebieski paszoity pagon + 2 czerwone pagony)
Pozycje (dachi)

* Neko ashi dachi
Uderzenia (tsuki, uchi)

e Tettsui oroshi ganmen uchi

e Tettsui komekami

e Tettsui hizo uchi

e Tettsui mae yoko uchi (jodan, chudan, gedan)

e Tettsui yoko uchi (jodan, chudan, gedan)

Bloki (uke)

« Seiken mawashi gedan barai
e Shuto mawashi uke

Kopniecia (geri)

e Mae chusoku ke age
e Teisoku mawashi soto keage
* Heisoku mawashi uchi keage
e Yoko sokuto keage

Kata
e Pinan Sono Ichi

Dodatkowe ¢wiczenie

e |buki sankai
¢ Nogare ura

Ippon kumite

e Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki gedan
e Obrona: zenkutsu — Dachi, Seiken mawashi uke gbdeai, kontra: wysunkcie w przéd do Kokutsu —
Dachi, Tettsui Mae yoko uchi jodan

Kumite - Jiyu Kumite
4 — walki z przeciwnikami zgodnie z przepisami kifaletéw, junioréw, senioréw

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzane wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wiekz
mozliwosci zdapcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.



6 kyu — Senior o6ty pas) — powyej 16 lat

Minimum 3 miesiace chgtego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior poriiej 16 lat
6.1 kyu — Junior | ag&¢ (z0tty pas, 1 czerwony pagon)
6.2 kyu — junior Il czs¢ (z0Mty pas, 2 czerwone pagony)
Pozycje (dachi)

*  Tsuru Ashi Dachi
Uderzenia (tsuki, uchi)

e Uraken shomen ganmen uchi

e Uraken sayu ganmen uchi

* Uraken hizo uchi

e Uraken ganmen oroshi uchi

» Uraken mawashi uchi

e Nihon nukite (uderzamy w prz4d - Me tsuki)

e Yonhon nukite (jodan, chudan)
Bloki (uke)

« Seiken juji uke (jodan, gedan)
Kopniecia (geri)

e Kansetsu geri sokuto

e Yoko geri sokuto chudan

e Mawashi gedan geri (chusoku, haisoku)
Kata

* Pinan sono ni

Ippon kumite

e Atak: Zenkutsu — Dachi, Nihon Nukite jodan
e Obrona: Zenkutsu — Dachi, Seiken juji uke jodd€gntra: wysunkicie w przéd ddanchin — Dachi,
uraken Shomen Gamnen Uchi

Kumite
Jiyu Kumite — wolna walka
5 — walk z przeciwnikami zgodnie z przepisami ddaétéw, junioréw, senioréw

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzane wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wiekz
mozliwosci zdagcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.



5 kyu — Senior ¢6tty pas, zielony pagon) — powej 16 lat

Minimum 3 miesiace caglego treningu od ostatniego eqgzaminu

Stopnie junior poriiej 16 lat
5.1 kyu — Junior | ag¢ (z0Mty pas, zielony pagon + 1 czerwony pagon)
5.2 kyu — Junior Il cgs¢ (z0tty pas, zielony pagon + 2 czerwone pagony)
Pozycje (dachi)

*  Moro ashi dachi
Uderzenia (tsuki, uchi)

* Shotei Uchi (jodan, chudan, gedan)
e Jodan Hiji ate

Bloki (uke)
e Shotei Uke (jodan, chudan, gedan)
Kopniecia (geri)

* Mawashi geri chudan (chusoku, haisoku)
e Ushiro geri (chudan lub gedan) 3 sposoby

Kata
* Pinian sono san
Ippon Kumite

e Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki jodan,

e Obrona: Zenkutsu — Dachi, Shotei uke jod&mgntra: Moro Ashi — Dachi, shotei uchi chudan

Renraku:

* Mae geri chudan chusoku, yoko geri chudan sokuoiro geri chudan, gyaku tsuki chudan.

Kumite
Jiyu Kumite — wolna walka

6 — walk z przeciwnikami zgodnie z przepisami ddad&tow, junioréw, seniorow

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzang wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wiekz

mozliwosci zdapcego z uwag na bezpieczestwo zdagcego



4 kyu — Senior (zielony pas) — povwie| 16 lat

Minimum 6 miesiecy ciagtego treninqu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior poriiej 16 lat

4.1 kyu — Junior | a&¢ ( zielony pas, 1 czerwony pagon)
4.2 kyu — Junior Il og¢ (zielony pas, 2 czerwone pagony)
Pozycje (dachi)

* Heisoku dachi
e Uchi hachiji dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)

e Shuto Sakotsu uchi

e Shuto uchi komi

e Shuto yoko ganmen uchi
e Shuto hizo uchi

e Shuto jodan uchi uchi

Bloki (uke)

e Shuto jodan uchi uke

e Shuto jodan uke

e Shuto chudan soto uke

e Shuto chudan uchi uke

e Shuto mae gedan barai

e Shuto mawashi uke (mae)

Kopniecia (geri)

* Yoko geri jodan sokuto
« Mawashi geri jodan (chusoku, haisoku)
e Ushiro geri jodan (3 metody)

Kata
¢ Sanchin no kata
Ippon Kumite

* Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki chudan
¢ Obrona: Kokutsu — Dachi, Shuto chudan uchi ukentra: Jodan Yoko Geri

Sanbon kumite wariant Il

« Atak (1): seiken oi tsuki jodan, obrona (BHeiken jodan uke + trzeci krok z kantgyaku tsuki jodan

« Atak (2): seiken oi tsuki chudan, obrona (Seiken chudan soto uke + trzeci krok z koglyaku tsuki
chudan

e Atak (3): seiken oi tsuki chudan, obrona (S$eiken chudan uchi uke + trzeci krok z kgmgyaku tsuki
chudan

e Atak (4): mae geri chudan chusoku, obrona (e gedan barai + trzeci krok z kangyaku mawashi
geri jodan (po kopwrciu stawiamy nogwprzéd do zenkutsu dachi)




Kumite

e Jiyu Kumite — wolna walka
e 8 —walk z przeciwnikami zgodnie z przepisamikiaetéw, juniorow, senioréw

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzane wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wiekz
mozliwosci zdapcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.

3 kyu — Senior (zielony pas, kdzowy pagon) — powyej 16 lat

Minimum 6 miesiecy ciagtego treningu od ostatniego eqgzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat

3.1 kyu — Junior | ag¢ (zielony pas, byzowy pagon + 1 czerwony pagon)

3.2 kyu — Junior 1l cz¢ (zielony pas, byzowy pagon + 2 czerwone pagony)

Pozycje (dachi)
* Kake dachi
Uderzenia (tsuki, uchi)

e Chudan hiji ate

e Chudan mae hiji ate

« Age hiji ate (jodan, chudan)

e Ushiro hiji ate

e Oroshi hiji ate
Bloki (uke)

e Shuto juji uke (jodan, gedan)
Kopniecia (geri)

* Mae Kakato geri (jodan, chudan, gedan)
Kata

* Pinan Sono Yon

Ippon Kumite

e Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken oi tsuki jodan
e Obrona: Zenkutsu — Dachi, jodan Shuto juji ukégntra: kokutsu — Dachi, Ushiro Hiji Ate

Kumite

e Jiyu Kumite — wolna walka
e« 10 —walk z przeciwnikanigodnie z przepisami dla kadetéw, junioréw, senord

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzang wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wieku
oraz maliwosci zdapcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.
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2 kyu - (brazowy pas) — powyej 16 lat

Minimum 12 miesiecy ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat

2.1 kyu — Junior | cg¢ (brazowy pas, 1 czerwony pagon)

2.2 kyu — Junior |l oz¢ (brazowy pas, 2 czerwone pagony)

Ogolne

«  Gléwne zagadnienia karate-do, Kyokushin Karaeiatowej Organizacji Kyokushin Karate
e Zrozumienietwiczen rozgrzewki icwiczen rozciggajgcych Karate. Umigjnosé ich demonstraciji.

Uderzenia (tsuki, uchi)

e Hiraken tsuki (jodan, chudan)

»  Hiraken oroshi uchi

*  Hiraken mawashi uchi

e Haishu (jodan, chudan)

e Age jodan tsuki

e Koken uchi (jodan, chudan, gedan)
Bloki (uke)

* Koken uke (jodan, chudan, gedan)

Kopniecia (geri)

« Nidan tobi geri
* Mae tobi geri (3 metody)

Kata

e Pinan sono go
* Gekisai dai

Ippon Kumite

e Atak: Zenkutsu — Dachi, Jodan Hira Ken Tsuki
« Obrona: Neko Ashi — Dachi, Jodan Koken Ukéontra: Kiba — Dachi (48), Jodan Age Tsuki

Kumite

e Jiyu Kumite
e 12 — walk z przeciwnikami zgodnie z przepisanai khdetdéw, junioréw, senioréw

Renraku

« Cofniecie i blok seiken mae gedan barai, wysuai@ w przéd seiken ago uchi, wyserie w przéd
seiken chudan gyaku tsuki, krok w przodu i kepi@ hiza ganmen geri, naphie mae geri chudan
chusoku, mawashi geri chudan haisoku, ushiro derilan, seiken mae gedan barai, seiken gyaku
chudan tsuki.
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Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzang wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wieku
oraz maliwosci zdapcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.

1 kyu (brazowy pas, czarny pagon) powkej 16 lat

Minimum 12 miesiecy ciagtego treningu od ostatnieqo egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat

1.1 kyu — Junior | ag¢ (brazowy pas, czarny pagon + 1 czerwony pagon)

1.2 kyu — Junior 1l og¢ (brazowy pas, czarny pagon + 2 czerwone pagony)

Uderzenia (tsuki, uchi)
« Ryuto ken tsuki (jodan, chudan)
« Naka Yubi ippon ken (jodan, chudan)
e Oya yubi ippon ken

Bloki (uke)

e Kake uke (jodan, chudan)
*  Chudan haito uchi uke

Kopniecia (geri)
e Jodan uchi haisoku geri
e Oroshi uchi kakato geri

«  Oroshi soto kakato geri
e Yoko tobi geri

e Yantsu
¢ Tsuki no kata

Ippon Kumite

« Atak: Zenkutsu — Dachi, Seiken Oi Tsuki Chudan
¢ Obrona: Kokutsu — Dachi, Chudan Haito Uchi UK&gntra: Jodan Haisoku Mawashi Geri

Kumite
e Jiyu Kumite — 15 walk z przeciwnikami zgodnie zgpsami dla kadetéw, juniorow, senioréw
Renraku

e Czs¢ 1: seiken chudan oi tsuki, seiken chudan gyakki,tseiken chudan oi tsuki, seiken gyaku shita
tsuki,

e Czs¢ 2: oi mawashi geri haisoku jodan (przednia noggiken chudan oi tsuki, seiken chudan gyaku
tsuki, mawashi geri haisoku jodan (tylnia noga).

Testy sprawngciowo sitowe przeprowadzang wedtug uznania egzamniatora i dostosowane do wieku
oraz maliwosci zdapcego z uwag na bezpieczestwo zdajcego.
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TERMINOLOGIA KARATE
SHINKYOKUSHINKAI

POZYCJE NOG

Yoi Dachi — pozycja gotow

Fudo Dachi — podstawowa pozycja

Heiko Dachi — pozycja réwnolegle dionych nog
Heisoku Dachi — pozycjaadzonych nog

Kake Dachi — pozycja ,przekroku”

Kiba Dachi — pozycja jalzca

Kokutsu Dachi — pozycja z olgieniem tylnej nogi
Moroashi Dachi — pozycja ze stpprysunitg do
przodu

Musubi Dachi — pozycja ,otwartych palcow”
Neko ashi Dachi — pozycja kota

Sanchin Dachi — pozycja ,trzech punktow”
Tsuroashi Dachi — pozycjayrawia”

Uchi Hachiji Dachi — pozycja z giami na zewatrz
Zenkutsu Dachi — gboka pozycja z obgieniem
przedniej nogi

UDERZENIA

Haito — wewntrzna kravwgdz dtoni

Haisho — zewgtrzna krawedz dtoni

Hiji — tokie¢

Hiraken — plaska pi¢

Ippon Nikite — ,wt6cznia jednego palca”

Keiko — dta ,dziéb ptaka”

Koken — szczyt nadgarstka

Nakayubi Ippon Ken — p#¢ srodkowego palca
Nihon Nukite (me tsuki) — dio,wtdcznia o dwéch
ostrzach”

Nukite — dtai ,wtocznia”

Oyayubi Ippon Ken — pi¢ kciuka

Ryutoken — pis¢ ,gtowa smoka”

Seiken — zaéhicta pigs¢

Shotei — podstawa dtoni

Shuto — ,eka n&”

Tettsui — pgs¢ ,mtot”

Toho - eka ,hak”

Uraken — odwrdcona gi¢

Yonhon Nukite — dta ,witdcznia czterech palcow

L]

KOPNIECIA

Chusoku — brzusiec stopy

Haisoku —$rédstopie, podbicie stopy
Hiza — kolano

Kakato — p¢ta

Sokuto — zewgtrzna kravgdz stopy
Sune — golg
Teisoku — sklepienie stopy

POZIOM, CEL, KIERUNEK

Age — w goe

Ago — podbrédek lub szeka
Chudan — poziondredni grodkowy)
Ganmen — twarz

Gedan — poziom niski (dolny)
Hizo —zebro

Jodan — poziom waszy (gérny)
Kansetsu — kolano

Kin — krocze

Komekami — skro

Sakotsu — obojczyk

Shita — niszy

TERMINOLOGIA PODSTAWOWA

Hajime — zaczyna

Barai — blok

Geri — kopngcie

Gyaku — odwrotnie, przeciwnie

Hidari — lewy

Hizo —zebro

Ibuki — oddychanie z mocnym nagpiem mgsni
Ippon Kumite — walka na jeden krok
Jissen Kumite — walka na petny kontakt
Jiyu Kumite — wolna walka

Juji — skrzyowany

Kake — hak, zahaczy

Kamaete — przyj¢ pozycg

Karate Gi — ubidr déwiczen karate

Kata —¢wiczenie formalne
Keage — unosiw gor

Kiai — okrzyk

Kihon — podstawy

Kumite — sparring, walka
Mae — w przéd

Mawashi — okgzny
Mawatte — obrot

Migi — prawy

Mokuso — zamka oczy
Morote — podwojny
Mugorei — bez liczenia
Naore — powrét do pozycji
Obi — pas
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Oi — wypad w przéd

Oroshi — z géry w doét

Osae -$ciggac w dot

Rei — ukion

Renraku — kombinacja

Sanbon Kumite - walka na trzy kroki
Sayu — lewy i prawy

Seiza — pozycja siedea (na kolanach)
Senpai — (shodan i Nidan)

Sensei — nauczyciel (Sandan i Yondan)
Shihan — mistrz (Godan i i)
Shomen - przéd

Soto — na zewgtrz,

Tameshiwari — famanie

Tate — pionowy

Tobi — wyskok

Uchi — dosrodka, do wewsgtrz
Uchi — uderzenie

Uchikomi — pchngcie

Uke — blok

Ura — odwrotnie

Ushiro — tyt, w tyt

Yakusoku — wczéniej przygotowany
Yame — stop

Yoi — gotowy

Yoko — w bok

ETYKIETA DOJO

Seiza - siad z podkurczonymi nogami

Soshi Sosai Ni Rei — ukton do nigacego tworcy
stylu

Mokuso — zamkat oczy!

Mokuso Yame — otworzyoczy!

Shome Ni Rei — ukton w przéd

Shinden Ni Rei — ukton ¥wiatyni

Da dai ima yori Keiko oh Hashima mass —
rozpoczcie treningu

Korde hinshizu Keiko o wari mass — zakaenie
treningu

Shihan Ni Rei — ukton do shihan (5 Dan, Godan i
wyzej)

Sensei Ni Rei — ukton do sensei (3 - 4 Dan, Sandan,
Yondan)

Senpai Ni Rei — ukion do senpai (1 — 2 Dan,
Shodan, Nidan)

Otagai Ni Rei — ukton wzajemny

Domo Arigato Gosai Masta — @kuje bardzo

LICZEBNIKI

Ichi —raz
Ni — dwa
San — trzy
Shi (Yon) — cztery
Go — pi¢
Roku — sz&

Shichi — siedem
Hachi — osiem

Ku — dziewi¢
Ju — dziesi¢
Ninju — dwadziécia
Sanju — trzydzigci
Yonju — czterdziéci
Goju — pecdziesit
Hayku - sto
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