Regulile de Examen ale Karate-ului

Regulile de examen ale karate-ului au scopul de a favoriza oricărui karateka o bună desăvârşire, prin stăpânirea unor tehnici simple de bază, în aşa fel încât, oricare practicant să poată obţine centura neagră.

În funcţie de dificultate, regulile de examen sunt împărţite în trei mari grupe. Fiecare grupă prezintă alte puncte forte, ce trebuiesc urmărite de către examinator.

· Grupa 1 – 8,7 KYU.

Nu este necesară urmărirea forţei şi vitezei tehnicii, ci acurateţea acesteia, o tehnică şi o finalizare corectă.

· Grupa 2 – 6,4 KYU

Este importantă continuitatea tehnicilor.

Este necesară urmărirea fluidităţii mişcării, lipsa pauzelor şi opririlor în executarea tehnicilor. 

Punctul forte al acestei grupe este reprezentat atât de coordonarea mişcării cât şi viteză şi forţă. In executarea tehnicii, practicantul trebuie să dea dovadă de o finalizare corectă şi contracţie.

· Grupa 3 – 3,1 KYU

Viteza, contracţia în faza finală şi coordonarea corectă a mişcării alcătuiesc punctul forte al acestei grupe.

Reguli generale în desfăşurarea examinărilor

· Pretenţiile mai sus menţionate rămân valabile, punându-se accentul pe ele din ce în ce mai pregnant, odată cu avansarea de la o grupă valorică la alta. 

· Pretenţiile mai sus menţionate vor fi luate în considerare atât la kata, kihon cât şi la kumite.

· Pentru o mai mare transparenţă în examinare vor fi numite anumite criterii de grad KYU pe care se pune accentul. 

· Conţinutul programelor se urmăreşte constant la fiecare examinare (ex. Un kata învăţat trebuie să fie cunoscut şi la examinările ulterioare).

Orice tehnică a examenului se urmăreşte după următoarele criterii:

· Mişcarea corectă înainte / înapoi;
· Poziţia în timpul mişcării, de exemplu schimbarea KKD – ZKD;

· Mişcarea corectă a braţelor şi picioarelor;

· Poziţia finală a celui examinat – poziţia corectă a labei piciorului, a întregului picior, a corpului, a bazinului şi umărului, a braţelor, a pumnului şi a mâinii, 

· Contracţia corectă a corpului.

Sperăm că, aceste liste ale criteriilor de examinare vor facilita o mai bună înţelegere între examinator şi cel examinat astfel încât orice practicant să poată să asimileze un cât mai mare bagaj de cunoştinţe.

Intervalul minim între două examene de grad

	Grad
	Durata
	Culoarea Centurii

	8 kyu
	3 luni
	galbenă

	7 kyu
	3 luni
	portocalie

	6 kyu
	3 luni
	verde

	5 kyu
	4 luni
	albastră

	4 kyu
	4 luni
	albastră

	3 kyu
	4 luni
	Maro

	2 kyu
	6 luni
	Maro

	1 kyu
	6 luni
	Maro


Centura alba– 9kyu

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi Uke

Notă: Toate întoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi

V = Înaintare

R = Retragere

1. ZKD V: Oizuki chudan

2. ZKD V: Oizuki zuki giodan
3. ZKD V: Age Uke

4. ZKD V: Uchi Uke

Centura Galbenă – 8KYU

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

· Ura zuki

· Age zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)
- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki giodan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke
   -SHD : Uchi uke

   -KKD: Gedan barai

   -MTD: Gyaku soto uke

Notă: Toate întoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi

V = Înaintare

R = Retragere

1.ZKD V: Oizuki chudan 

2.ZKD V: Oizuki zuki giodan

3.ZKD V: Gyaku Zuki chudan

4.ZKD V: Age Uke

5.ZKD V: Soto  Uke 
6.ZKD V: Gedan barai

7.ZKD V: Uchi Uke 
8.ZKD V: Mae Geri chudan

C: KATA

Pinan Nidan
Greşeli nepermise:
· Alunecarea înapoi la deplasarea in zenkutsu dachi.

· Balansarea înainte / înapoi a părţii de sus a corpului.

· Neretragerea suficientă a pumnului.

· Neînchiderea pumnului.
Centura Portocalie – 7 KYU

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

· Ura zuki

· Age zuki

· Kage zuki

· Mawashi zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

· Shuto uke

· Haito uke+kake uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)

- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki giodan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

- SHD: Kage zuki

- NKD: Mawashi zuki

- MTD: Oizuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke

    -SHD : Uchi uke

    -KKD: Gedan barai

    -MTD: Gyaku soto uke

    -NKD: Shuto Uke
    -NKD: Haito uke+Kake uke

Notă: Toate întoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi

V = Înaintare

R = Retragere

1.  ZKD V: Oizuki jodan

2. ZKD R: Age Uke 
3. ZKD V: Soto  Uke 
4. ZKD R: Uchi Uke 
5. ZKD V: Mae Geri chudan

6. ZKD R: Gedan Barai 

C: 
KATA

Pinan Nidan

Pinan Shodan
Greşeli nepermise:
· Finalizarea falsă a tehnicii (umeri ridicaţi, mişcarea greşită a pumnului)

· Poziţii greşite ale labei piciorului în timpul execuţiei tehnicilor

· Neurmărirea ţintei la Kihon Ippon Kumite

Centura Verde – 6 KYU

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

· Ura zuki

· Age zuki

· Kage zuki

· Mawashi zuki

· Morote zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

· Shuto uke

· Haito uke+kake uke

· Shuto uchi

· Mawashi uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)

- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki giodan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

- SHD: Kage zuki

- NKD: Mawashi zuki

- MTD: Oizuki

-ZKD: Morote zuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke

    -SHD : Uchi uke

    -KKD: Gedan barai

    -MTD: Gyaku soto uke

    -NKD: Shuto Uke

    -NKD: Haito uke+Kake uke

    -ZKD: Shuto uchi

    -SND: Mawashi uke

Notă: Toate întoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi

NKD = Nekoashi Dachi
SHD = Siho Dachi
V = Înaintare

R = Retragere

1. ZKD V:  Oizuki jodan

2. ZKD R:  Age Uke – Gyaku Zuki

3. ZKD V:  Oizuki chudan

4. ZKD R:  Soto Uke – Gyaku Zuki

5. ZKD V:  Sanbon Zuki

6. ZKD R:  Uchi Uke- Gyaku Zuki

7. NKD V:  Shuto Uke chudan

8. ZKD R:  Mae Geri chudan

9. ZKD V:  Mawashi Geri chudan

10.SHD V: Sokuto Geri  chudan
B:
KUMITE

Tehnici libere de luptă  (Fiecare tehnică 5 execuţii pe o parte)

1. Kizami Zuki

2. Gyaku Zuki chudan

3. Uraken Uchi

4. Kizami Zuki – Gyaku Zuki

5. Kizami Zuki – Oizuki – Gyaku Zuki

C: 
KATA

Pinan Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan
Greşeli Nepermise:
· Conduceri greşite ale părţilor importante ale corpului (balansări înainte-înapoi); 

· Poziţii prea late;

· Lipsa forţei în Hara;

· Nesiguranţă în poziţie;

· Lipsa rearmărilor după executarea tehnicilor de picior;

· Respiraţie falsă (este corect ca expirarea să se facă după tehnică, iar inspirarea înainte);

Centura Albastră – 5 KYU

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

· Ura zuki

· Age zuki

· Kage zuki

· Mawashi zuki

· Morote zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

· Shuto uke

· Haito uke+kake uke

· Shuto uchi

· Mawashi uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)

- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki giodan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

- SHD: Kagi zuki

- NKD: Mawashi zuki

- MTD: Oizuki

-ZKD: Morote zuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke

    -SHD : Uchi uke

    -KKD: Gedan barai

    -MTD: Gyaku soto uke

    -NKD: Shuto Uke

    -NKD: Haito uke+Kake uke

    -ZKD: Shuto uchi

    -SND: Mawashi uke

C: KIHON EMPI (static stanga+dreapta)

· Ushiro empi

· Mae empi

· Yoko empi

· Mawashi empi

· Otoshi empi

· Age empi

D: KIHON EMPI (deplasare stanga+dreapta)


- NKD : Ushiro empi

- ZKD : Mae empi

-SHD : Yoko empi

- ZKD : Mawashi empi

- SHD : Otoshi empi

- MTD : Age empi

A:
Kihon

Notă: Toate întoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi

KKD = Kokutsu Dachi

KBD = Kiba Dachi

V = Înaintare

R = Retragere

1. ZKD V:  Oizuki jodan

2. ZKD R:  Age Uke – Gedan barai – Gyaku Zuki

3. ZKD V:  Sanbon Zuki

4. ZKD R:  Soto Uke – Gyaku Zuki

5. ZKD V: Uchi Uke – Gyaku Zuki

6. ZKD V:  Mae Geri chudan

7. ZKD V:  Juji Uke gedan

8. KKD V: Shuto Uke chudan

9. ZKD V: Shuto Uchi jodan

10.  ZKD V: Gyaku Empi Uchi

11.  ZKD V:  Mawashi Geri chudan

12.  ZKD V: Yoko Geri kekomi chudan

13.  KBD V: Yoko Geri keage

14.  ZKD V:  Mae Geri – Oizuki

C: 
KATA

Pinan Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Heian Yondan

Greşeli Nepermise:
· Coordonarea proastă a mişcărilor;

· Poziţionarea incorectă a centrului de greutate în ZKD şi KKD;

Centura Violet – 4 KYU
A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (gidan)

· Ura zuki

· Age zuki

· Kage zuki

· Mawashi zuki

· Morote zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

· Shuto uke

· Haito uke+kake uke

· Shuto uchi

· Mawashi uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)

- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki godan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

- SHD: Kagi zuki

- NKD: Mawashi zuki

- MTD: Oizuki

-ZKD: Morote zuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke

    -SHD : Uchi uke

    -KKD: Gedan barai

    -MTD: Gyaku soto uke

    -NKD: Shuto Uke

    -NKD: Haito uke+Kake uke

    -ZKD: Shuto uchi

    -SND: Mawashi uke

C: KIHON EMPI (static stanga+dreapta)

· Ushiro empi

· Mae empi

· Yoko empi

· Mawashi empi

· Otoshi empi

· Age empi

D: KIHON EMPI (deplasare stanga+dreapta)


- NKD : Ushiro empi

- ZKD : Mae empi

-SHD : Yoko empi

- ZKD : Mawashi empi

- SHD : Otoshi empi

- MTD : Age empi

E: KIHON JODAN UKE( deplasare stanga+dreapta)
-ZKD: Age uke

-KKD:  Yoko barai

-MTD: Uchi otoshi

-ZKD: Juji uke

-MTD: Age shuto uke

-MTD: Soto shuto uke

-MTD: Kote Uke

-SND:  Kuri uke

-NFD: Oura uke

-MTD: Sasite

A:
Kihon

Notă: Toate întoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi

SHD = Kiba Dachi

V = Înaintare

R = Retragere

1. ZKD V:  Oizuki jodan

2. ZKD R:  Age Uke – Gedan barai – Gyaku Zuki

3. ZKD V:  Sanbon Zuki

4. ZKD R:  Soto Uke – Kizami Zuki – Gyaku Zuki

5. ZKD V:  Uchi Uke – Kizami Zuki – Gyaku Zuki

6. NKD V:  Shuto Uke chudan – Gyaku Nukite (ZKD)

7. ZKD V:  Mae Geri chudan

8. ZKD V:  Mawashi Geri  

9.  ZKD V: Ushiro Geri

C: 
KATA

Pinan Nidan
Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Yondan

Pinan Godan

Juroku

Greşeli Nepermise:
Kihon: 

· Lipsa contracţiei în faza finală a tehnicii;

· Poziţionarea greşită a braţului la şold;

· Necoordonarea între tehnicile de mâini şi picioare;

Kata:

· Lipsa contracţiei (kime-ului).

Centura Maro – 3 KYU

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

· Ura zuki

· Age zuki

· Kage zuki

· Mawashi zuki

· Morote zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

· Shuto uke

· Haito uke+kake uke

· Shuto uchi

· Mawashi uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)

- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki giodan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

- SHD: Kage zuki

- NKD: Mawashi zuki

- MTD: Oizuki

-ZKD: Morote zuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke

    -SHD : Uchi uke

    -KKD: Gedan barai

    -MTD: Gyaku soto uke

    -NKD: Shuto Uke

    -NKD: Haito uke+Kake uke

    -ZKD: Shuto uchi

    -SND: Mawashi uke

C: KIHON EMPI (static stanga+dreapta)

· Ushiro empi

· Mae empi

· Yoko empi

· Mawashi empi

· Otoshi empi

· Age empi

D: KIHON EMPI (deplasare stanga+dreapta)


- NKD : Ushiro empi

- ZKD : Mae empi

-SHD : Yoko empi

- ZKD : Mawashi empi

- SHD : Otoshi empi

- MTD : Age empi

E: KIHON JODAN UKE( deplasare stanga+dreapta)

-ZKD: Age uke

-KKD:  Yoko barai

-MTD: Uchi otoshi

-ZKD: Juji uke

-MTD: Age shuto uke

-MTD: Soto shuto uke

-MTD: Kote Uke

-SND:  Kuri uke

-NFD: Oura uke

-MTD: Sasite

F: KIHON CHUDAN UKE(deplasare stanga+dreapta)


-NFD: Uchi ucke


-MTD: Kote uke


-NKD: Shuto uke

-MTD: Haito uke


-SND: Kakete uke


-SND: Ura uke

-MTD: Soto uke


-MTD: Syotei uke


-NKD: Haisyu uke


-MTD: Ude sasae uchi uke

-NKD: Hiji sasae uchi uke


-KED: Ken sasae uchi uke

G: KIHON GEDAN UKE(deplasare stanga+dreapta)


-ZKD: Gedan barai


-KKD:Gedan uchi barai


-NKD:Gedan uchi otoshi


-SAD: Gedan shuto barai


-KKD:Gedan syotei uke


-KSD:Gedan yuyi uke

H:KIHON GERIS(static stanga+dreapta)


-Mae Geri


-Sokuto Geri


-Mawashi Geri


-Ura Mawashi Geri


-Ushiro Geri

-Kakato Geri

C:
KATA

Pinan Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Yondan

Pinan Godan

Juroku

Aoyagi
Myojyo

Greşeli Nepermise:
Kihon: 

· Lipsa contracţiei în faza finală a tehnicii;

· Lipsa vitezei;

· Întrebuinţarea fără forţă a şoldului la schimbarea de la bloc la contratehnică.

Kata:

· Timing fals

Centura Maro – 2 KYU

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

· Ura zuki

· Age zuki

· Kage zuki

· Mawashi zuki

· Morote zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

· Shuto uke

· Haito uke+kake uke

· Shuto uchi

· Mawashi uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)

- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki godan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

- SHD: Kage zuki

- NKD: Mawashi zuki

- MTD: Oizuki

-ZKD: Morote zuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke

    -SHD : Uchi uke

    -KKD: Gedan barai

    -MTD: Gyaku soto uke

    -NKD: Shuto Uke

    -NKD: Haito uke+Kake uke

    -ZKD: Shuto uchi

    -SND: Mawashi uke

C: KIHON EMPI (static stanga+dreapta)

· Ushiro empi

· Mae empi

· Yoko empi

· Mawashi empi

· Otoshi empi

· Age empi

D: KIHON EMPI (deplasare stanga+dreapta)


- NKD : Ushiro empi

- ZKD : Mae empi

-SHD : Yoko empi

- ZKD : Mawashi empi

- SHD : Otoshi empi

- MTD : Age empi

E: KIHON JODAN UKE( deplasare stanga+dreapta)

-ZKD: Age uke

-KKD:  Yoko barai

-MTD: Uchi otoshi

-ZKD: Juji uke

-MTD: Age shuto uke

-MTD: Soto shuto uke

-MTD: Kote Uke

-SND:  Kuri uke

-NFD: Oura uke

-MTD: Sasite

F: KIHON CHUDAN UKE(deplasare stanga+dreapta)


-NFD: Uchi ucke


-MTD: Kote uke


-NKD: Shuto uke

-MTD: Haito uke


-SND: Kakete uke


-SND: Ura uke

-MTD: Soto uke


-MTD: Syotei uke


-NKD: Haisyu uke


-MTD: Ude sasae uchi uke


-NKD: Hiji sasae uchi uke


-KED: Ken sasae uchi uke

G: KIHON GEDAN UKE(deplasare stanga+dreapta)


-ZKD: Gedan barai


-KKD:Gedan uchi barai


-NKD:Gedan uchi otoshi


-SAD: Gedan shuto barai


-KKD:Gedan syotei uke


-KSD:Gedan juji uke

H:KIHON GERIS(static stanga+dreapta)


-Mae Geri


-Sokuto Geri


-Mawashi Geri


-Ura Mawashi Geri


-Ushiro Geri


-Kakato Geri

C:
KATA

Pinan Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Yondan

Pinan Godan

Juroku

Aoyagi

Myojyo

Matsu Kaze
Greşeli Nepermise:

· Lipsa conditiei fizice. 
· Lipsa unei tinute sportive corespunzatoare.
Centura Maro – 1 KYU

A: KIHON ZUKI (static stanga+dreapta)

· Seiken zuki (chudan)

· Tate zuki (giodan)

· Ura zuki

· Age zuki

· Kage zuki

· Mawashi zuki

· Morote zuki

B: KIHON UKE (static stanga +dreapta)

· Age uke

· Uchi uke

· Gedan barai

· Soto uke

· Shuto uke

· Haito uke+kake uke

· Shuto uchi

· Mawashi uke

A: KIHON ZUKI ( in deplasare stanga+dreapta)

- ZKD : Gyaku zuki chudan

-MTD : Tate zuki godan

-SND :  Ura zuki 

-SHD : Age zuki

- SHD: Kage zuki

- NKD: Mawashi zuki

- MTD: Oizuki

-ZKD: Morote zuki

B: KIHON UKE( in deplasare stanga+dreapta)

    -ZKD : Age uke

    -SHD : Uchi uke

    -KKD: Gedan barai

    -MTD: Gyaku soto uke

    -NKD: Shuto Uke

    -NKD: Haito uke+Kake uke

    -ZKD: Shuto uchi

    -SND: Mawashi uke

C: KIHON EMPI (static stanga+dreapta)

· Ushiro empi

· Mae empi

· Yoko empi

· Mawashi empi

· Otoshi empi

· Age empi

D: KIHON EMPI (deplasare stanga+dreapta)


- NKD : Ushiro empi

- ZKD : Mae empi

-SHD : Yoko empi

- ZKD : Mawashi empi

- SHD : Otoshi empi

- MTD : Age empi

E: KIHON JODAN UKE( deplasare stanga+dreapta)

-ZKD: Age uke

-KKD:  Yoko barai

-MTD: Uchi otoshi

-ZKD: Yuyi uke

-MTD: Age shuto uke

-MTD: Soto shuto uke

-MTD: Kote Uke

-SND:  Kuri uke

-NFD: Oura uke

-MTD: Sasite

F: KIHON CHUDAN UKE(deplasare stanga+dreapta)


-NFD: Uchi ucke


-MTD: Kote uke


-NKD: Shuto uke

-MTD: Haito uke


-SND: Kakete uke


-SND: Ura uke

-MTD: Soto uke


-MTD: Syotei uke


-NKD: Haisyu uke


-MTD: Ude sasae uchi uke


-NKD: Hiji sasae uchi uke


-KED: Ken sasae uchi uke

G: KIHON GEDAN UKE(deplasare stanga+dreapta)


-ZKD: Gedan barai


-KKD:Gedan uchi barai


-NKD:Gedan uchi otoshi


-SAD: Gedan shuto barai


-KKD:Gedan syotei uke


-KSD:Gedan yuyi uke

H:KIHON GERI(static stanga+dreapta)


-Mae Geri


-Sokuto Geri


-Mawashi Geri


-Ura Mawashi Geri


-Ushiro Geri


-Kakato Geri

C:
KATA

Pinan Nidan

Pinan Shodan

Pinan Sandan

Pinan Yondan

Pinan Godan

Juroku

Aoyagi

Myojyo

Matsu kaze
Bassi Dai

Tomari No bassai

Greşeli Nepermise:

· Lipsa conditiei fizice. 
· Lipsa unei tinute sportive corespunzatoare.
Programa de Examen 
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