WYMAGANIA EGZAMINACYJNE

Bushidan — Instytut Sztuk Walki
Wymagania Polskiego Zwigzku Karate (Shotokan)

https://bushidan.pl

CZESC | —- WYMAGANIA DLA DZIECI DO LAT 14

Minimalne okresy treningu przed przystgpieniem do kolejnego
egzaminu

e 9.1 kyu — 4 miesigce od momentu rozpoczecia treningu
e 9.2 kyu — 3 miesigce od momentu otrzymania 9.1 kyu
e 9.3 kyu — 3 miesigce od momentu otrzymania 9.2 kyu
e 8.1 kyu —4 miesigce od momentu otrzymania 9.3 kyu
e 8.2 kyu — 3 miesigce od momentu otrzymania 8.1 kyu
e 8.3 kyu — 3 miesigce od momentu otrzymania 8.2 kyu
e 7.1 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 8.3 kyu
e 7.2 kyu—3 miesigce od momentu otrzymania 7.1 kyu
e 7.3 kyu — 3 miesigce od momentu otrzymania 7.2 kyu
e 6.1 kyu —4 miesigce od momentu otrzymania 7.3 kyu
e 6.2 kyu — 3 miesigce od momentu otrzymania 6.1 kyu
e 6.3 kyu — 3 miesigce od momentu otrzymania 6.2 kyu



Kolory Paséw

Kolor pasa

9.1 kyu pas biaty z jednym poprzecznym paskiem

9.2 kyu pas biaty z dwoma poprzecznymi paskami

9.3 kyu pas biaty z trzema poprzecznymi paskami

8.1 kyu pas z6tty z jednym poprzecznym paskiem

8.2 kyu pas z6tty z dwoma poprzecznymi paskami

8.3 kyu pas z0tty z trzema poprzecznymi paskami

7.1 kyu pas pomaranczowy z jednym poprzecznym paskiem
7.2 kyu pas pomaranczowy z dwoma poprzecznymi paskami
7.3 kyu pas pomaranczowy z trzema poprzecznymi paskami
6.1 kyu pas zielony z jednym poprzecznym paskiem

6.2 kyu pas zielony z dwoma poprzecznymi paskami

6.3 kyu pas zielony z trzema poprzecznymi paskami

Szerokosci i odlegtosci belek

e Szeroko$¢ czarnego paska — 0,5 cm
e Odlegtos¢ miedzy paskami—2 cm
e Odlegtos¢ pierwszego czarnego paska od koricowki pasa —10 cm



9 KYU - PAS BIALY
9.1 kyu — pas biaty (1 pasek)
KIHON:

e 1. Masubi-dachi

e 2. Hachiji-dachi

e 3. Zenkutus-dachi

e 4. Oi-zuki w ZKD

e 5. Gedan-barai w ZKD
CWICZENIA:

e 1. Przysiady obundz x 15

e 2. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 5

9.2 kyu — pas biaty (2 paski)
KIHON:
e 1. Gedan-barai w KD
e 2. 0i-zuki w ZKD
e 3. Age-uke w ZKD
e 4. Soto-uke w ZKD
e 5. Mae-geriw ZKD
KUMITE: Gohon-kumite — chudan — oi-zuki/soto-uke
CWICZENIA:
e 1.Przewrdt w przéd
e 2. Przysiady obundz x 20
e 3. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 10

9.3 kyu — pas biaty (3 paski)
KIHON:
e 1. Oi-zuki
e 2.Age-uke w ZKD
e 3. Soto-uke w ZKD
e 4. Uchi-uke w ZKD
e 5. Gedan-barai w ZKD
e 6. Mae-geri
KUMITE: Gohon-kumite
CWICZENIA:
e 1. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 10
e 2. lezenie przewrotne (przenoszenie ndg za gtowe) x 5
KATA: Taikyoku Shodan

8 KYU — PAS ZOLTY
8.1 kyu — pas 26tty (1 pasek)
KIHON:

e 1. Oi-zuki w ZKD



2. Age-uke/gyaku-zuki

3. Soto-uke/gyaku-zuki

4. Gedan-barai/gyaku-zuki
5. Mae-geri

KATA: Taikyoku Nidan
KUMITE: Gohon-kumite
CWICZENIA:

1. Lezenie tytem tukiem (mostek) x 2

2. W lezeniu tytem jednoczesne wznosy tutowia i nég (scyzoryk)
x 6

3. W siadzie prostym sktony gtowg do kolan x 2

8.2 kyu — pas 26tty (2 paski)

KIHON:

1. Oi-zuki w ZKD

2. Age-uke/gyaku-zuki
3. Soto-uke/gyaku-zuki
4. Uchi-uke/gyaku-zuki
5. Gedan-barai w KD
6. Mae-geri

7. Yoko-geri-keage

KATA: Taikyoku Sandan
KUMITE: Gohon-kumite
CWICZENIA:

1. Przewrot w tyt x 2
2. Mae-geri z przysiadu x 10

8.3 kyu — pas 26tty (3 paski)

KIHON:

1. Oi-zuki

2. Age-uke/gyaku-zuki
3. Soto-uke/gyaku-zuki
4. Uchi-uke/gyaku-zuki
5. Gedan-barai w KD
6. Shuto-uke

7. Mae-geri

8. Yoko-geri-keage
9. Yoko-geri-kekomi

KATA: Heian-Shodan
KUMITE: Gohon-kumite
CWICZENIA:

1. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 15
2. Przerzut bokiem (gwiazda) x 3



e 3. Podskoki w przysiadzie (zabki) — 10 m

7 KYU - PAS POMARANCZOWY
7.1 kyu — pas pomaranczowy (1 pasek)
KIHON:
o 1. Oi-zuki
e 2. Age-uke/gyaku-zuki
e 3. Soto-uke/gyaku-zuki
e 4. Uchi-uke/gyaku-zuki
e 5. Shuto-uke w kokutsu dachi
e 6. Mae-ren-geri
o 7.Yoko-geri-kekomi
KATA: Heian-Shodan
KUMITE: Gohon-kumite
CWICZENIA:
e 1. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 15
e 2. Llezenie przewrotne x 10
e 3. Wymachy nogg w przéd i bok na poziom Jodan

7.2 kyu — pas pomararnczowy (2 paski)
KIHON:

. Oi-zuki
. Age-uke/gyaku-zuki

. Soto-uke / gyaku-zuki

. Uchi-uke w kokutsu dachi
. Gedan-barai / gyaku-zuki
. Mae-geri-jodan
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o . Yoko-geri-keage

0o

. Yoko-geri-kekomi

KATA: Heian-Shodan, Taikyoku Sandan
KUMITE: Gohon-kumite

CWICZENIA:

e 1. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 15
e 2. Podskoki w przysiadzie (zabki) 20 m
e 3. Przerzut bokiem (gwiazda) x 3

7.3 kyu — pas pomaranczowy (3 paski)
KIHON:
e 1. Oi-zuki
o 2. Age-uke/gyaku-zuki
e 3. Soto-uke/gyaku-zuki
e 4. Uchi-uke / kizami-zuki/gyaku-zuki
e 5. Shuto-uke / gyaku-nukite



e 6. Uraken-uchi

e 7.Mae-geri

e 8. Mae-ren-geri chudan jodan z miedzykrokiem
e 9. Yoko-geri-keage

e 10. Yoko-geri-kekomi

e 11. Mawashi-geri

KATA: Heian-Nidan
KUMITE: Gohon-kumite
CWICZENIA:

e 1. Przewrét do przodu z biegu
e 2. W siadzie rozkrocznym skton gtowga do podtogi

6 KYU — PAS ZIELONY
6.1 kyu — pas zielony (1 pasek)
KIHON:

e 1. Ren-zuki

2. Age-uke/gyaku-zuki
3. Uchi-uke/gyaku-zuki
4. Shuto-uke/gyaku-tate-nukite
e 5. Uraken w kiba-dachi
6. Shuto-uchi w kiba-dachi
7. Mae-geri

8. Yoko-geri-kekomi
e 9

. Yoko-geri-keage
e 10. Mawashi-geri
KATA: Taikyoku-Shodan, Heian-Nidan
KUMITE: Gohon-kumite
CWICZENIA:

e 1. Przewrdt w przéd z przeskokiem przez kleczacego partnera
e 2. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 20
e 3. Wymachy nogg w przdd, w bok i w tyt

6.2 kyu — pas zielony (2 paski)
KIHON:

e 1. Sanbon-zuki
2. Age-uke/gyaku-zuki
3. Uchi-uke w kokutsu-dachi/gyaku-zuki w zenkutsu-dachi
4. Shuto-uke / kizami-mae-geri/gyaku-nukite
e 5. Shuto-uchi w kiba-dachi
6. Yoko-empi-uchi w kiba-dachi
7. Mae-ren-geri (chudan/jodan)
8. Yoko-geri-keage jodan
9. Mawashi-geri



e 10. Ura-mawashi-geri
KATA: Taikyoku-Sandan, Heian-Nidan
KUMITE: Kihon-ippon-kumite (dwa ataki reczne, dwa nozne)
CWICZENIA:

e 1. Lezenie tytem tukiem (mostek) x 2

e 2.Przewrdtw przéd iw tyt

e 3. Mae-geri z przysiadu x 20

e 4. Ugiecia ramion w podporze przodem (pompki) x 20

6.3 kyu — pas zielony (3 paski)
KIHON:

. Sanbon-zuki

. Age-uke/gyaku-zuki

. Uchi-uke /kizami-zuki / gyaku-zuki

. Soto-uke/kizami-uraken-uchi/gyaku-zuki

. Shuto-uke /kizami-mae-geri/gyaku-nukite
. Shuto-uchi

. Yoko-empi-uchi

. Mae-geri

[ ]
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. Mae-ren-geri

e 10. Yoko-geri-keage

e 11. Yoko-geri-kekomi
e 12. Mawashi-geri

e 13, Ura-mawashi-geri
e 14, Shiho-gyaku-zuki

KATA: Heian-Sandan
KUMITE: Kihon-ippon-kumite 2

UWAGA: W przypadku ukoriczenia 14 lat przed zdobyciem stopnia 6.3 kyu mozna
przystqgpi¢ do nastepnego egzaminu w kategorii dorostych. Np. posiadajgc stopien z
grupy 7 kyu (7.1, 7.2, 7.3) zdawac egzamin na 6 kyu.



CZESC Il - WYMAGANIA POWYZEJ 14 ROKU 2YCIA

Minimalne okresy treningu przed przystgpieniem do kolejnego
egzaminu

e 9 kyu—4 miesigce od momentu rozpoczecia treningu
e 8 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 9 kyu
e 7 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 8 kyu
e 6 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 7 kyu
e 5 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 6 kyu
e 4 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 5 kyu
e 3 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 4 kyu
e 2 kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 3 kyu
e 1kyu—4 miesigce od momentu otrzymania 2 kyu
e | dan -6 miesiecy od momentu otrzymania 1 kyu
e Il dan—2 lata od momentu otrzymania | dan

e lll dan — 3 lata od momentu otrzymania Il dan

e IV dan -4 lata od momentu otrzymania lll dan

e Vdan—5lat od momentu otrzymania IV dan

e VI-X dan —stopnie nadawane beda w porozumieniu ze
Swiatowg federacjg za wybitne osiggniecia na polu rozwoju
karate

Minimalny wiek zawodnikow przystepujacych do egzaminu

e Stopien karate mozna przyznawac zawodnikom, ktorzy
ukonczyli 14 lat

e Stopien I dan mozna uzyskac po ukonczeniu 18 roku zycia
e Stopien IV dan mozna uzyskac¢ po ukoriczeniu 30 roku zycia

e Stopien V dan mozna uzyskac¢ po ukonczeniu 35 roku zycia, po
16 latach treningu

Kolory Paséw

Kolor pasa

9 kyu pas biaty



8 kyu

7 kyu

6 kyu

5—-4kyu

3—-1kyu

| -= X dan

pas z6tty

pas pomaranczowy

pas zielony

pas niebieski

pas brazowy

pas czarny

9 KYU — PAS BIALY
9 kyu — pas biaty

KIHON:

1. Oi-zuki

2. Age-uke

3. Soto-uke

4. Uchi-uke

5. Gedan barai
6. Mae-geri

KATA: Taikyoku-Shodan
KUMITE: Gohon-kumite

8 KYU — PAS ZOLTY
8 kyu — pas 26tty

KIHON:

1. Oi-zuki

2. Age-uke / Gyaku-zuki

3. Soto-uke / Gyaku-zuki

4. Uchi-uke / Gyaku-zuki

5. Gedan barai / Gyaku-zuki
6. Shute-uke

7. Mae-geri

8. Yoko-geri-keage

9. Yoko-geri-kekomi

KATA: Heian-Shodan
KUMITE: Gohon-kumite



7 KYU — PAS POMARANCZOWY

7 kyu — pas pomaranczowy

KIHON:

. Oi-zuki

. Age-uke / Gyaku-zuki

. Soto-uke / Gyaku-zuki

. Uchi-uke / Kizami-zuki / Gyaku-zuki

. Shute-uke / Gyaku-zuki

. Uraken-uchi

. Mae-geri

. Mae-ren-geri chudan — jodan (z miedzykrokiem)
. Yoko-geri-keage
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10. Yoko-geri-kekomi
11. Mawashi-geri

KATA: Heian-Nidan
KUMITE: Gohon-kumite

6 KYU — PAS ZIELONY
6 kyu — pas zielony

KIHON:

. Sanbon-zuki

. Age-uke / Gyaku-zuki

. Uchi-uke / Kizami-zuki / Gyaku-zuki

. Soto-uke / Kizami-uraken-uchi / Gyaku-zuki
. Shuto-uke / Kizami-mae-geri / Gyaku-nukite
. Shuto-uchi

. Yoko-empi-uchi

. Mae-geri
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. Mae-geri z miedzykrokiem
10. Yoko-geri-keage

11. Yoko-geri-kekomi

12. Mawashi-geri

13. Ura-mawashi-geri

14. Shiho-gyaku-zuki

KATA: Heian-Sandan
KUMITE: Kihon-ippon-kumite

5 KYU — PAS NIEBIESKI
5 kyu — pas niebieski

KIHON:

1. Sanbon-zuki
2. Age-uke / Gyaku-zuki
3. Uchi-uke / Gyaku-empi-uchi



e 4. Soto-uke / Yoko-empi-uchi / Gyaku-zuki
e 5. Shuto-uke / Kizami-mae-geri / Gyaku-nukite
e 6. Haito-uchi
o 7.Mae-geri
¢ 8. Kizami-mae-geri / Mae-geri
e 9. Yoko-geri-keage
e 10. Yoko-geri-kekomi
e 11. Mawashi-geri
e 12. Ura-mawashi-geri
e 13. Ushiro-geri
e 14. Mae-geri / Mawashi-geri z miedzykrokiem
e 15, Shiho-uraken-uchi
KATA: Heian-Yodan

KUMITE: Kihon-ippon-kumite

4 KYU — PAS NIEBIESKI

4 kyu — pas niebieski

KIHON:
o . Sanbon-zuki

. Age-uke / Gyaku-zuki / Age-empi

. Uchi-uke / Kizami-zuki / Gyaku-zuki

. Soto-uke / Yoko-empi-uchi / Uraken-uchi

1
2
3
4
e 5. Shuto-uke / Kizami-mae-geri / Gyaku-nukite
6. Mawashi-shuto-uchi / Gyaku-haito-uchi
7. Mae-geri
8. Yoko-geri-keage
9. Yoko-geri-kekomi

e 10. Mawashi-geri

e 11. Ura-mawashi-geri

e 12. Ushiro-geri

e 13. Mawashi-geri / Ushiro-geri z miedzykrokiem

e 14. Shiho-gyaku-zuki

e 15. Shiho-empi-uchi
KATA: Heian-Godan

KUMITE: Kihon-ippon-kumite (kontratak uchi lub keri)

3 KYU — PAS BRAZOWY
3 kyu — pas brazowy
KIHON:
e 1. Sanbon-zuki
e 2. Age-uke / Gyaku-zuki / Age-empi-uchi
e 3.Soto-uke / Yoko-empi-uchi / Uraken-uchi / Gyaku-zuki
e 4. Uchi-uke / Kizami-zuki / Gyaku-zuki



5. Shute-uke / Kizami-mae-geri / Gyaku-nukite / Uraken-uchi /
Gyaku-empi-uchi

6. Sanbon-mae-geri

7. Yoko-geri-keage / Yoko-geri-kekomi tg samg noga

8. Mawashi-geri / Yoko-geri-kekomi

9. Ura-mawashi-geri

10. Ushiro-geri

11. Shiho-gyaku-zuki

12. Shiho-uchi

13. Shiho-geri

KATA: Tekki-Shodan
KUMITE: Jiyu-ippon-kumite

2 KYU - PAS BRAZOWY
2 kyu — pas brazowy

KIHON:

1. Sanbon-zuki

2. Age-uke / Gyaku-zuki / Kizami-zuki

3. Uchi-uke / Gyaku-empi-uchi / Kizami-uraken-uchi
4. Shute-uke / Kizami-mae-geri / Gyaku-nukite / Kizami-uraken-
uchi / Gyaku-empi-uchi

5. Sanbon-mae-geri

6. Kizami-mawashi-geri / Mawashi-geri

7. Ura-mawashi-geri

8. Ushiro-geri / Mawashi-geri t3 samg nogg

9. Yoko-geri / Uraken-uchi / Gyaku-zuki

10. Shiho-uchi

11. Shiho-geri

KATA: Bassai-dai
KUMITE: Jiyu-ippon-kumite

1 KYU - PAS BRAZOWY
1 kyu — pas brazowy

KIHON:

. Oi-zuki (do przodu i do tytu)

. Sanbon-zuki (do przodu i do tytu)

. Kombinacja wskazana przez egzaminatora
. Mae-geri-chudan / Jodan (t3 samga nogg)

1

2

3

4

5. Sanbon-mae-geri
6. Yoko-geri-keage / Yoko-geri-kekomi w Kiba-Dachi z przejsciem
7. Mawashi-geri-chudan / Jodan (tg samga nog3)

8. Ura-mawashi-geri-chudan / Jodan (tg samg noga)

9

. Ushiro-geri-chudan / Jodan (tg samg noga)



e 10. Mae-geri / Yoko-geri / Mawashi-geri / Ushiro-geri / Ura-
mawashi-geri
e 11. Shuto-uchi / Haito-uchi
e 12. Shiho-geri
KATA: jedno z kata: Kanku-dai, Jion, Enpi, Hangetsu
KUMITE: Jiyu-ippon-kumite (kontratak uchi, keri), Jiyu-kumite

PASY CZARNE — STOPNIE DAN
| Dan — pas czarny
KIHON:

e 1. Seiken-choku-zuki
e 2. Kizami-zuki
e 3. Gyaku-zuki

e 4. Oi-zuki
e 5. Kizami-zuki / Gyaku-zuki / Mae-geri / Gyaku-zuki / Oi-zuki /
Gyaku-zuki

e 6. Age-uke/Gyaku-zuki / Soto-uke/Uraken-uchi / Gyaku-zuki /
Uchi-uke / Kizami-zuki/Gyaku-zuki / Gedan-barai / Gyaku-zuki /
Shuto-uke / Kizami-geri / Gyaku-nukite / Mae-geri / Gyaku-zuki
(do przodu i do tytu)

e 7. Shiho-uraken-uchi

e 8. Shiho-empi-uchi

e 9. Shiho-geri

e 10. Sanbon-mae-geri

e 11. Sanbon-yoko-geri

e 12. Sanbon-mawashi-geri

e 13. Sanbon-ushiro-geri

e 14. Sanbon-ura-mawashi-geri

KATA: wszystkie Kata Heian, Tekki |, Bassai-dai oraz z podanych: Jion, Empi,
Kanku-dai, Hangetsu

KUMITE: Genon pode, Kihon-ippon-kumite, Jiyu-ippon-kumite, Jiyu-kumite

Il Dan — pas czarny
KIHON:

. . Sanbon-zuki / Mawashi-geri / Uraken-uchi / Mae-empi-uchi
. Soto-uke / Kizami-mae-geri / Uraken-uchi / Mae-empi-uchi
. Kombinacja 5 technik wymyslona przez zdajacego

. Kombinacja 10 technik wymyslona przez zdajgcego

. Kombinacja zlecona do wykonania przez Komisje
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. Wykonanie technik tsuki, uchi, keri na makiwara

e 7. Mae-tobi-geri
KATA: trzy Kata z nastepujgcych: Bassai-dai, Kanku-dai, Jion, Hangetsu
KUMITE: Jiyu-kumite

Il Dan — pas czarny



KIHON:

1. Kizami-zuki / Sanbon-zuki / Uraken-uchi / Gyaku-zuki / Mae-
empi-uchi

e 2. Shiho-tate-shuto-uke-gyaku-zuki

e 3. Shiho-tate-shuto-uchi / Mae-geri

e 4. Kombinacja 20 technik

e 5. Shiho-geri

e 6. Kombinacja 10 technik zleconych przez Komisje

KATA: Bassai-dai, Kanku-dai, Jion, Enpi, Hangetsu oraz jedno z
nastepujacych: Bassai-sho, Kanku-sho, Jitte, Sochin, Gankaku, Nijushiho,
Meikyo, Chinte

KUMITE: Zastosowanie przedstawionej kombinacji z 20 technik, Jiyu-kumite

IV Dan — pas czarny
KIHON:
e 1. Shiho-geri
e 2. Kombinacja z 30 technik
e 3. Kombinacja z technik zleconych przez Komisje

KATA: Bassai-sho, Kanku-sho, Jitte, Sochin, Gankaku oraz jedno z
nastepujacych: Nijushiho, Meikyo, Gojushiho, Unsu

KUMITE: Wszystkie formy Kumite

V Dan - pas czarny
KIHON:
e 1. Kombinacja z 60 technik
e 2. Dowolna technika
KATA: Nijushiho, Gojushiho, Unsu

KUMITE: Jiyu-ippon-kumite, Jiyu-kumite, zastosowanie kombinacji z 60
technik, obrona przed trzema napastnikami
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