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A avdliagdo é um meio de hierarquizar a prética e o ensino do KARATE, tendo
como objectivo a normalizagéo técnica e pedagégica, prética vital para a vida

Associatfiva.

A avadliacdo deverd constituir um momento de reflexdo sobre a pratica técnico-pedagdgica,
ministrada e a ministrar, contribuindo para a humaniza¢do de todas as atitudes de quantos
est@o envolvidos na pratica do KARATE da nossa Associacdo, tendo sempre presente que o
CPK sé reconhecerd graduagdes de atletas que estejam devidamente filiados, assim como
as atribuidas por freinadores com graduagdo minima de 4° Dan, que pertencam ao Conselho
de Graduagdes do CPK ou organismos reconhecidos pelo mesmo.

Para que os exames continuem a ser uma forte motivacdo e um ponto de referéncia evolu-
tiva para os praticantes, técnicos e clubes, passa esta actividade a estar regulamentada da
seguinte forma:

A - CORPO DE EXAMINADORES

1.

5.

Serd nomeado anualmente pela Direc¢do do CPK ouvida a Comissdo Técnica Nacional,
e tanto quanto possivel deverd ter um cardcter permanente.

Este 6rgdo superintenderd em todos os problemas de graduagdes, nomeadamente nos
exames e nas propostas de alteragdo ao Regulamento de Graduagdes e de Exames.

O alargamento do referido Corpo de Examinadores terd lugar pontualmente e sempre
gue necessdrio sobre proposta da Comissco Técnica & Direccdo do CPK.

Sdo condigdes de Selecgdo:
a) Possuir graduagdo minima de 4° Dan;

b) Ser associado do CPK ininteruptamente no minimo hd 25 anos, salvo casos excep-
cionais analisados pela Diregdo e devidamente justificados;

c) Ter obtido 12 créditos CPK nas 3 Ultimas épocas & data do convite de entrada no
Corpo de Examinadores;

d) Idade minima de 40 anos.
Sdo condigdes de exclusdo:

a) Ndo possuir na época imediatamente anterior & que se inicia os 12 créditos neces-
sdrios;

b) Impossibilidade ou recusa em participar no Juri de Exames por 3 vezes seguidas ou 5
alternadas;

c) Ser detetado, quando em &mbito de Exames Regionais, a realizagdo de exames de
graduagdo ndo devidamente certificados/validados pela Associagdo;
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d) Ser detectado no decorrer dos exames de graduagdo qualquer fipo de atitudes que
sejam consideradas lesivas da imagem do CPK, sendo ou ndo membro da mesa do
juri, como por exemplo:

.  Comentar em voz alta ou gestualmente, pormenores, afitudes, aspectos ou
comportamentos dos examinandos;

IIl.  Qualquer comportamento que demonstre alheamento, dispersdo ou desinteres-
se pela avaliagdo que estd a efectuar no momento;

. Quando em contexto de membro de mesa de Jari, ser autor de posturas inade-
quadas ou demasiadamente permissivas/desleixadas;

IV. Ter qualquer comportamento deontologicamente incomrecto em relagdo aos
seus colegas instrutores, transformando o momento de avaliagdo que constitui o
exame, numa aula de correcgdo técnica para o examinando.

6. O ndo cumprimento das regras aqui estabelecidas para os Examinadores, constituirdo
uma violagdo das mesmas, sujeitando os referidos ds seguintes sangoes:

a) Adverténcia;
b) Suspensdo do JUri de Exames por um periodo de 6 meses;
c) Exclus@o do JUri de Exames pelo periodo de 1 Epoca;

d) Eradicacdo do Juri de Exames;

B - CLASSIFICAGAO DE EXAMES

1. Os exames de graduagdo associativos sdo classificados de acordo com a sua abrangéncia
em Regiondis, Nacionais e Internacionais.

1.1. Regionais sdo classificados os exames que abrangem um ou mais dojos de uma re-
gido dentro do mesmo espaco geogrdfico podendo ser efectuadas graduagdes de
9° a 4° kyu;

1.2. Nacionais sdo classificados os exames que abrangem dojos de todo o Pais, podendo
ser efectuadas graduagdes de 9°kyu a Dans;

1.3. Intfernacionais sdo classificados os exames que abrangem examinadores ou dojos de
mais de um Pais, podendo ser efectuadas graduagdes de Kyus e Dans.

C - DINAMICA DA AVALIACAO DE GRADUACOES

Os exames de graduacdo sdo efectuados e avaliados com base na execugdo dos rés vec-
tores de base do Karate: Kinon, Kata e Kumite.
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Este passa a ser o formato de avdliagdo vdlido e executdvel em todas as graduagdes
de Dan.

A avadliagdo dos candidatos a Exame de Graduagdo passa a ser classificada numa es-
cala de 1 a 6 com a seguinte correspondéncia: 1 - Mau; 2 - Fraco; 3 - Suficiente; 4 - Bom;
5 - Muito Bom 6 — Excelente.

Baseando-nos nestes 6 niveis, passamos a considerar como modelo a tabela seguinte:

ITEM / HIPOTESE HIP. 1 HIP. 2 HIP. 3
KIHON 4 3 3
KATA 2 6 3
KUMITE 2 2 3
AVALIAGAO ELIMINADO REPETE KUMITE PASSOU

Com excepcdo do Kihon que tem que ser sempre positivo, o Examinando para fransitar
de graduagdo, ndo pode ser classificado com nota inferior a 3 em qualquer item, pelo
que:

a) 2 notas negativas e 1 positiva - NAO TRANSITA;
b) 3 notas positivas — TRANSITA;

¢) 2 notas positivas e 1 negativa - REPETE O ITEM NEGATIVO EM EXAME POSTERIOR (S6
fransitando ai para a graduacgdo seguinte).

A decisdo final para cada candidato, serd sempre tomada tendo por base a média das
classificagdes atribuidas a cada item, por cada elemento da mesa do Juri de Exames.

O resultado negativo da avaliagdo para nova graduagdo, implica nova candidatura
em data posterior.

O resultado negativo num item do exame de graduagdo, implica a realizagdo de nova
candidatura, para reavaliagdo desse mesmo item num periodo nunca inferior a 3 meses,
implicando tal reavaliagdo, um novo pagamento no valor de 1/3 da taxa total do exo-
me;

a) Compete ao CPK, para cada graduagdo, elaborar uma nova folha com os dados
do karateca em causa, subtraindo/riscando os item's que ndo interessarem para os
efeitos da reavaliagao.

D - CARREIRA DO KARATECA

As candidaturas a exames de graduagdo para os escaldes etdrios a partir dos 6 anos de
idade e graduagdo de 8° Kyu (Cinfo Amarelo) ficam regulamentadas da seguinte forma:
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EXAME P/ CINTO IDADE MINIMA TEMPO MiNIMO GRADUAGCAO

8° Kyu Amarelo 6 Anos 4 Meses

7° Kyu Laranja 7 Anos 4 Meses

6° Kyu Verde 8 Anos 4 Meses

5° Kyu Azul 9 Anos 4 Meses

4° Kyu Vermelho 10 Anos 4 Meses

3° Kyu Castanho 12 Anos 6 Meses

2° Kyu Castanho 13 Anos 6 Meses

1° Kyu Castanho 14 Anos 6 Meses

1° Dan Negro + de 16 Anos 1 Ano

2° Dan Negro + de 20 Anos 2 Anos de 1° Dan

3° Dan Negro +de 25 Anos | 3 anos de 2° Dan (7 anos desde 1° Dan)
4° Dan Negro +de 30 Anos | 4 anos de 3° Dan (12 anos desde 1°Dan)
5° Dan Negro +de 35 Anos | 5 anos de 4° Dan (18 anos desde 1° Dan)
6° Dan Negro + de 45 Anos | 6 anos de 5° Dan (23 anos desde 1° Dan)
7°Dan Negro +de 50 Anos | 7 anos de 6° Dan (28 anos desde 1° Dan)
8° Dan Negro + de 60 Anos | 8 anos de 7° Dan (38 anos desde 1° Dan)
9°Dan Negro + de 60 Anos
10° Dan Negro + de 70 Anos

1.1. Os atletas sempre que solicitado terdo de fazer prova da suaidade, que serd a cons-
tante no documento de identificagdo oficial (Cartdo de Cidaddo ou BI);

1.2. Os atletas que iniciarem a sua prdtica além dos 7 anos, redlizardo exames de gra-
duacgdo segundo o critério do seu treinador, até se integrarem nesta tabela.

2. Os Exames a partir da graduagdo de 3° para 4°Dan obedecem aos seguintes critérios:

2.1. Proposta conjunta da Direcgdo e pela Comissdo Técnica Nacional do CPK apds ava-
liagdo do candidato pelos elementos designados pelos dois érgdos em actividades
técnicas da Associacdo;

2.2. Elaboragdio da lista de elementos propostos, difundida através de circular a todos
os dojos CPK;

2.3. Estabelecimento da data a partir da qual os elementos propostos se podem subme-
fer a avaliagdo.

3. Os Exames de Veteranos sdo exames com um programa préprio atendendo ds espe-

cificidades dos escaldes a que se destinam, e que obedecem a normas especificas, a
saber:
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3.1. Todos os elementos que optem por esta via estdo limitados @ GRADUAGAO MAXIMA
de 3° Dan, ndo podendo transitar para o regime de exames normal;

3.2. Serd definida uma data de exames de Veteranos por Epoca;
3.3. Devem ter obtido as unidades de crédito definidas para a graduagdo;

3.4. As condigdes base para a entrada nesta via de exames sdo:

GRADUACAO CINTO IDADE MINIMA TEMPO MiNIMO DE TREINO
1° Dan Negro 50 Anos 10 Anos de Treino C/2 Anos de 1° Kyu
2° Dan Negro 53 Anos 15 Anos de Treino C/3 Anos de 1° Dan
3° Dan Negro 58 Anos 20 Anos de Treino C/4 Anos de 2° Dan

E - CONDIGOES DE GRADUAGAO

1. A periodicidade estabelecida no item C - Carreira do Karateca no ponto 1, deve ser
aplicada unicamente a atletas que treinem no minimo 3 vezes por semana. Sempre que
os atfletas semanalmente treinem um menor nUmero de vezes, os treinadores devem au-
mentar os tempos minimos de graduagdo tendo sempre em consideragdo a devida pro-
porcionalidade.

2. Os atletas a propor para exames a partir de 4° Kyu, tem que cumprir as condigcoes defini-
das pela Associagdo, nomeadamente no que diz respeito aos créditos necessdrios defi-
nidos em Regulamento préprio e no proprio Programa de Exame para cada graduagdo.

3. Para efeitos de cerificagdo/validag¢do, € obrigatério o envio para a sede da Associa-
¢do dos Boletins de Exame completamente preenchidos, onde, para além de todas as
graduacdes de KYU descriminadas, deverd constar a assinatura do Responsdvel Técnico,
e acompanhadas do respectivo valor das taxas vigentes, num prazo mdéximo de até 10
dias antes da readliza¢cdo dos mesmos sob a pena de ndo autorizagdo.

3.1. S6 serdo aceites e admitidos a exame de graduacdo os atletas cuja inscrigdo como
sécio da Associagdo esteja efectuada dentro do tempo limite para a graduagdo
proposta;

3.2. Atletas que sejam propostos a exame e em que ndo existam registos anteriores das
referidas graduacdes, serdo informados os préprios €/ou os respectivos Encaregados
de Educagdo, sendo impedidos de efectuar a referida avaliagdo excepto se:

3.2.1. Forem pagos & Associagdo os valores de todos os exames de graduagdo ante-
riores NAO REGISTADOS no CPK;

3.2.2. Fizerem prova de que sdo origindrios de outras Associagdes.
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Os exames de Dan a serem efectuados fora do @mbito do CPK e do seu Corpo de Exa-
minadores, deverdo ser requeridos, por escrito, com a antecedéncia minima de 60 dias
& data da sua realizagdo.

4.1. Se orequerido for exames efectuados internacionalmente, poderdo neste periodo os
requerentes ser submetidos a um pré-exame de avaliagcdo em data e local a marcar
pela Direcgdo e pela CTN;

4.2. E obrigatério o posterior averbamento/registo da graduacdo a nivel do CPK.

Todas as graduagdes efectuadas a nivel nacional ou internacional, fora do &@mbito do
CPK, nomeadamente origindrias de outras Associagdes, serdo analisadas pela Direcgdo
e pela CTN, para possivel aceitacdo/confirmacgdo, estando, contudo, sujeitas a regras
bdsicas como:

5.1. Qualquer graduacdo sé serd definitivamente aceite para andlise, mediante a apre-
sentagcdo de documento comprovativo da mesma, e desde que o afleta em causa
ndo tenha estado inscrito nesta associacdo nos 5 anos anteriores & data de entrada
do referido documento no CPK;

5.2. A data de graduagdo para contagem e observancia do tempo definido e necessé-
rio para a efectivagdo de uma nova avaliagdo para a graduagdo seguinte, serd a
da Inscricdo do interessado no CPK.

A ndo observ@ncia do estipulado no item D em todas as suas alineas, implicard a ndo
homologagdo pela CPK das graduagdes atribuidas ou conferidas.

O aparecimento de situagdes que ndo se enquadrem neste regulamento, poderdo ser
excepcionalmente analisadas e decididas pela Direccdo e pela Comissdo Técnica Na-
cional do CPK.

F - SANGOES DISCIPLINARES

1.

Tendo em conta o estipulado nos pontos anteriores, sujeitam-se os Examinadores, Res-
ponsdveis Técnicos, Treinadores, Monitores € Examinandos, cujo comportamento directa
ou indirectamente consigne violagdo dos supracitados artigos, ds seguintes sancdes, sem
embargo de instauragdo de competente processo disciplinar:

1.1. Repreensdo;

1.2. Repreensdo registada;
1.3. Multa;

1.4. Irradiagdo.

REVISTO E ACTUALIZADO EM JULHO DE 2022
RATIFICADO EM REUNIAO DE DIRECCAO EM 30/08/2022
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Adenda

O prazo minimo de 3 meses, previsto no ndmero 7 do ponto C - DINAMICA DA AVALIACAO DE
GRADUACOES, deve ser interpretado como prazo entre estdgios nacionais (Primavera, Verdo
e Inverno), ou seja, se o praticante pretender fazer a prova no estégio nacional seguinte e
nessa data ainda ndo tiverem passado os trés meses, pode fazé-lo.

O direito a repetir o exame na parte na qual o candidato reprovou, pode ser exercido duran-
te um ano, findo o qual caduca, fornando-se a reprovagdo definitiva.

Também neste caso, o prazo de um ano deverd ser interpretado como prazo entre estdgios
da mesma estagdo, ou seja, se o candidato reprovou num sector no estdgio de Inverno de
2023, poderd fazer o exame até ao estdgio de Inverno de 2024, mesmo que no rigor do calen-
ddrio este estdgio ocorra mais de um ano depois do anterior."
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9° PARA 8° KYU (BRANCO PARA AMARELO)

~ IDADE MINiMA: 6 ANOS
TEMPO MiNIMO DE TREINO: 4 MESES (DESDE 9° KYU)

(+) OI TSUKI JO (ZKT)

(+) OI TSUKI CH (ZKT)

(+) AGE UKE (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE (ZKT)

(+) GEDAN BARAI (ZKT)

(+) SHUTO UKE (KOK)

(+) MAE GERI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEAGE (KIB)

© N AWM~

TOKUI KATA: HEIAN SHODAN
SHITEI KATA: TAIKIOKU SHODAN

GOHON KUMITE

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
GYAKU TSUKI
OI TSUKI CH SOTO UDE UKE
NOTA

A PARTIR DE CINTO AMARELO TODAS AS TECNICAS DE BRAGOS OU DE BRAGO PERNA,
DEVEM SER EFETUADAS 3X PARA A FRENTE E 3X EM SAGARU
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8° PARA 7° KYU (AMARELO PARA LARANJA)

IDADE MINiMA: 7 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 4 MESES (DESDE 8° KYU)

(+) OI TSUKI JO (ZKT)

(+) GYAKO TSUKI CH (ZKT)
(+) AGE UKE (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE (ZKT)

(+) GEDAN BARAI (ZKT)

(+) UCHI UDE UKE (ZKT)

(+) SHUTO UKE (KOK)

(+) MAE GERI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEAGE (KIB)
(+) YOKO GERI KEKOMI (KIB)

0PN AW N =

-
I

TOKUI KATA: HEIAN NIDAN
SHITEI KATA: HEIAN SHODAN

GOHON KUMITE

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
GYAKU TSUKI
OITSUKI CH SOTO UDE UKE
NOTA

A PARTIR DE CINTO AMARELO TODAS AS TECNICAS DE BRAGOS OU DE BRAGO PERNA,
DEVEM SER EFETUADAS 3X PARA A FRENTE E 3X EM SAGARU

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
VERSAQO SET. 2022



7° PARA 6° KYU (LARANJA PARA VERDE)

IDADE MINIMA: 8 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 4 MESES (DESDE 7° KYU)

(+) OI TSUKI JO (ZKT)

(+) GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) AGE UKE / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) GEDAN BARAI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) UCHI UDE UKE / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SHUTO UKE / GYAKU SHIHO NUKITE CH (KOK/ZKT)
(+) MAE GERI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEAGE (KIB)

(+) YOKO GERI KEKOMI (KIB)

0PN AW N =

-
©

TOKUI KATA: HEIAN SANDAN
SHITEI KATA: HEIAN SHODAN; HEIAN NIDAN

SANBON KUMITE (3 ATAQUES CADA)

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OI TSUKI JO AGE UKE
OI TSUKI CH SOTO UDE UKE GYAKU TSUKI
MAE GERI CH GEDAN BARAI

IPPON KUMITE (DIR/ESQ)

ATAQUE DEFESA** CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
OITSUKI CH SOTO UDE UKE GYAKU TSUKI
MAE GERI CH GEDAN BARAI
** DEFESA EM LINHA
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6° PARA 5° KYU (VERDE PARA AZUL)

IDADE MINIMA: 9 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 4 MESES (DESDE 4° KYU)

(+) SANBON TSUKI (ZKT)

(+) AGE UKE / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / YOKO ENPI UCHI CH (ZKT/KIB)

(+) GEDAN BARAI / GYAKU MAE GERI CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT)
(+) UCHI UDE UKE / KIZAMI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SHUTO UKE / KIZAMI MAE GERI CH / SHIHO NUKITE (KOK/ZKT)
(+) MAE GERI / OI TSUKI CH (ZKT)

(+) MAWASHI GERI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEAGE (KIB)

(+) YOKO GERI KEKOMI (KIB)

0PN AW N =

-
©

TOKUI KATA: HEIAN YONDAN
SHITEI KATA: HEIAN SHODAN; HEIAN NIDAN; HEIAN SANDAN

IPPON KUMITE (DIR/ESQ)

ATAQUE DEFESA** CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
OITSUKI CH SOTO UDE UKE
GYAKU TSUKI
MAE GERI CH GEDAN BARAI
YOKO GERI KEKOMI CH SOTO UDE UKE

** DEFESA EM LINHA
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5° PARA 4° KYU (AZUL PARA VERMELHO)

IDADE MINiMA: 10 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 4 MESES (DESDE 5° KYU)

(+) SANBON TSUKI (ZKT)
(+) GYAKU TSUKI CH / KIZAMI URAKEN UCHI JO (ZKT)

(+) AGE UKE / KIZAMI URAKEN UCHI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / YOKO ENPI UCHI CH / YOKO URAKEN UCHI JO (ZKT/KIB)

(+) UCHI UDE UKE / KIZAME TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) GEDAN BARAI / KIZAMI URAKEN UKE JO / GYAKU MAE GERI CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT)
(+) SHUTO UKE / KIZAMI YOKO GERI KEKOMI CH / GYAKU TSUKI CH (KOK/ZKT)

(+) MAE GERI CH / SANBON TSUKI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEKOMI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

0™ IN oA W=

-
o

TOKUI KATA: HEIAN GODAN
SHITEI KATA: HEIAN SHODAN; HEIAN NIDAN; HEIAN SANDAN; HEIAN YONDAN

IPPON KUMITE (DIR/ESQ)

ATAQUE DEFESA** CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
OI TSUKI CH SOTO UDE UKE
MAE GERI CH GEDAN BARAI GYAKU TSUKI
YOKO GERI KEKOMI CH SOTO UDE UKE
MAWASHI GERI JO/CH UCHI UDE UKE

** DEFESA EM LINHA
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4° PARA 3° KYU (CINTO VERMELHO PARA CASTANHO)

IDADE MINIMA: 12 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 6 MESES (DESDE 4° KYU)
CREDITOS: 2 (OBTIDOS DESDE 1 ANO ANTES DO EXAME)

(+) SANBON TSUKI (ZKT)

(+) AGE UKE / KIZAMI URAKEN UCHI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / YOKO ENPI UCHI CH / YOKO URAKEN UKE JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT/KIB/ZKT)
(+) UCHI UDE UKE / KISAMI TSUKI (+) OI TSUKI (ZKT)

(+) SHUTO UKE / KIZAMI MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH (KOK/ZKT)

(+) MAE GERI / SANBON TSUKI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEKOMI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) USHIRO GERI CH (ZKT)

(+) MAE GERI (-) GEDAN BARAI / GYAKU TSUKI CH (+) MAWASHI GERI (ZKT)

0PN AW N =

-
©

TOKUI KATA: TEKKI SHODAN
SHITEI KATA: HEIAN NIDAN; HEIAN SANDAN; HEIAN YONDAN; HEIAN GODAN

IPPON KUMITE (DIR/ESQ)
ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OI TSUKI JO

Ol TSUKI CH
MAE GERI CH LIVRE
YOKO GERI KEKOMI CH
MAWASHI GERI JO/CH

JYU IPPON KUMITE (DIR/ESQ)
ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OI TSUKI JO

OI TSUKI CH LIVRE
MAE GERI CH
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3° PARA 2° KYU (CINTO CASTANHO)

IDADE MINiMA: 13 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 6 MESES (DESDE 3° KYU)
CREDITOS: 6 (OBTIDOS DESDE 1 ANO ANTES DO EXAME)

(+) NIHON TSUKI [OI TSUKI JO (HANMI) / GYAKU TSUKI CH] (ZKT)

(+) NIDAN UKE (AGE UKE / GEDAN BARAI } / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) NIDAN UKE (GEDAN BARAI / UCHI UDE UKE ) / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / YOKO ENPI UCHI / YOKO URAKEN UKE JO (+) OI TSUKI CH (ZKT/KIB/ZKT)
(+) SHUTO UKE / KIZAMI MAWASHI GERI CH / GYAKU MAWASHI SHUTO UCHI JO (KOK/ZKT)
REN GERI [(=) KIZAMI MAE GERI CH (+) MAE GERI JO] (ZKT)

REN GERI [(+) YOKO GERI KEAGUE JO (@) YOKO GERI KEKOMI CH] (KIB)

(+) YOKO GERI KEKOMI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) MAWASHI GERI / URAKEN UCHI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) USHIRO GERI CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

0PN AW N =

-
©

TOKUI KATA: BASSAI DAI
SHITEI KATA: HEIAN NIDAN; HEIAN SANDAN; HEIAN YONDAN; HEIAN GODAN; TEKKI SHODAN

JYU IPPON KUMITE (DIR/ESQ)
ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO

OI TSUKI CH
MAE GERI CH LIVRE
YOKO GERI KEKOMI CH
MAWASHI GERI JO

TODOS OS EXAMES A PARTIR DESTA GRADUAGCAO SAO EM JYU KAMAE

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
VERSAQO SET. 2022



2° PARA 1° KYU (CINTO CASTANHO)

IDADE MINIMA: 14 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 6 MESES (DESDE 2° KYU)
CREDITOS: 8 (OBTIDOS DESDE 1 ANO ANTES DO EXAME)

1. (+) NIHON TSUKI [OI TSUKI JO (HANMI) / GYAKU TSUKI CH] (ZKT)

2. (+) URAKEN UKE JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

3. (+) SANBON UKE (AGE UKE / SOTO UDE UKE / GEDAN BARAI) / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

4. (+) SHUTO UKE / KIZAMI MAWASHI GERI JO / GYAKU MAWASHI SHUTO UCHI JO (KOK/ZKT)

5. REN GERI [KIZAMI MAE GERI CH (+) MAE GERI JOJ (ZKT)

6. REN GERI [(+) YOKO GERI KEAGUE JO (@) YOKO GERI KEKOMI CH] (KIB)

7. (+) MAWASHI GERI / URAKEN UCHI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

8. @ USHIRO GERI CH (+) Ol TSUKI CH (ZKT)

g, [+) SOTO UDE UKE / YOKO ENPI UCHI / YOKO URAKEN UKE JO / KIZAMI YOKO GERI KEKOMI /
* GYAKU TSUKI CH (ZKT/KIB/ZKT)

Jo. [¥) MAE GERI / SANBON TSUKI (-) GEDAN BARAI / GYAKU TSUKI CH (+) MAWASHI GERI /

GYAKU TSUKI CH (ZKT)

TOKUI KATA: BASSAI DAI / JION / KANKU DAI / ENPI

SHITEI KATA: HEIAN NIDAN; HEIAN SANDAN; HEIAN YODAN; HEIAN GODAN; TEKKI SHODAN

JYU IPPON KUMITE (DIR/ESQ)

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE

OITSUKI JO

OITSUKI CH

MAE GERI CH

LIVRE
YOKO GERI KEKOMI CH

MAWASHI GERI JO

USHIRO GERI CH

JYU KUMITE

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
VERSAQO SET. 2022



1° KYU PARA 1° DAN

(CINTO CASTANHO PARA CINTO NEGRO) SHODAN

IDADE MINIMA: 16 ANOS
_ TEMPO MINIMO DE TREINO: 1 ANO (DESDE 1° KYU)
CREDITOS: 12 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 1 ANO ANTES DO EXAME)

KHION E RENZOKU WAZA

1. (+) NIHON TSUKI [Ol TSUKI JO (HANMI) / GYAKU TSUKI CH] (ZKT)

2. (+) URAKEN UKE JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

3. (+) SANBON UKE (AGE UKE / SOTO UDE UKE / UCHI UDE UKE ) / GYAKU TSUKI CH] (ZKT)

4. (+) SHUTO UKE (@) USHIRO MAE SHUTO UCHI JO / GYAKU MAWASHI SHUTO UCHI JO (KOK/ZKT)

5. (+) MAE GERI / KIZAMI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

6. (+) NIDAN GERI [MAE GERI CH / MAE GERI JO] (ZKT)

7. (+) NIDAN GERI [MAE GERI / MAWASHI GERI] (ZKT)

8. (+)NIDAN GERI [YOKO GERI KEAGE / YOKO GERI KEKOMI] (KIB)

9. @ USHIRO GERI (+) OI TSUKI CH (ZKT)

1o, () SOTO UKE (@) YOKO ENPI UCHI CH / YOKO URAKEN UKE JO / KIZAMI YOKO GERI KEKOMI (+)
OI TSUKI CH (ZKT/KIB/ZKT)

11, (+) MAE GERI / GYAKU TSUKI CH (+) MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH @ USHIRO GERI CH /
GYAKU TSUKI CH (ZKT)

12, [¥) MAE GERI/ SANBON TSUKI () GEDAN BARAI / GYAKU HAITO UCHI JO (+) MAWASHI GERI /
GYAKU TSUKI CH (ZKT)

. TECNICA DE ORIENTACAO - INICIAR EM HACHIJI DACHI

SHIHO GYAKU TSUKI CH
" TECNICA DE EQUILIBRIO - INICIAR EM ZENKUTSU DACHI

MAE GERI / YOKO GERI KEKOMI / MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

TOKUI KATA: BASSAI DAI / JION / KANKU DAI / ENPI / HANGETSU

SHITEI KATA: BASSAI DAI; JION; KANKU DAI; ENPI; HANGETSU

JYU KUMITE (2X)

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
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1° DAN PARA 2° DAN

(CINTO NEGRO) SHODAN PARA NIDAN

IDADE MINiMA: 20 ANOS
. TEMPO MINIMO DE TREINO: 2 ANOS DESDE 1° DAN
CREDITOS: 24 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 2 ANOS ANTES DO EXAME)

KHION E RENZOKU WAZA

1. (=) KIZAMI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH (+) URAKEN UCHI JO (ZKT)
2. (=) KIZAMI TSUKI JO (+) HANMI Ol TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH / AGE ENPI UCHI JO (ZKT)
3. (-) AGE UKE (+) YOKO GERI KEKOMI CH / URAKEN UKE JO (+) Ol TSUKI CH (ZKT)

(-) UCHI UDE UKE (+) MAWASHI GERI JO (+) YOKO GERI KEKOMI CH / URAKEN UKE JO /

4 GYAKUTSUKI CH (zKT)
5. NIDAN GERI (MAE GERI CH / MAWASHI GERI JO) / GYAKU TSUKI CH (ZKT)
6. NIDAN GERI (MAWASHI GERI JO / YOKO GERI KEKOMI CH) / GYAKU TSUKI CH (ZKT)
7. (+) URA MAWASHI GERI (ZKT)
8.  (+) MAE GERI (i) YOKO GERI KEKOMI (+) MAWASHI GERI (@) USHIRO GERI / GYAKU TSUKI (ZKT)
g (+) NIDAN GERI (MAE GERI CH / MAWASHI GERI JO)/ GYAKU TSUKI CH () GEDAN BARAI /
" GYAKU TSUKI CH @ USHIRO GERI CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT)
. TECNICA DE ORIENTACAO

SHIHO TATE SHUTO UKE CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

TECNICA DE EQUILIBRIO
MAE GERI CH / YOKO GERI KEKOMI CH / USHIRO GERI CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

TOKUI KATA: BASSAI SHO / NIJUSHIHO / KANKU SHO / JITTE / TEKKI NIDAN
SHITEI KATA: BASSAI DAI; JION; KANKU DAI; ENPI; HANGETSU

JYU KUMITE (MAX. 3X)
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2° DAN PARA 3° DAN

(CINTO NEGRO) NIDAN PARA SANDAN

IDADE MINIMA: 25 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 3 ANOS DESDE 2° DAN (7 ANOS DESDE 1° DAN)
CREDITOS: 36 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 3 ANOS ANTES DO EXAME)

KHION E RENZOKU WAZA

(=) KIZAMI TSUKI JO (+) HANMI OI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH / AGE ENPI UCHI JO / GYAKU
TSUKI CH (ZKT)

. (+) URA MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)
3. (+) MAE TOBI GERI JO (ZKT)
(+) SANBON GERI (MAE GERI CH / MAWASHI GERI JO / YOKO GERI KEKOMI CH) / GYAKU TSUKI
CH (ZKT)

(=)(SHIHO GERI) KIZAMI YOKO GERI KEKOMI CH / GYAKU MAE GERI CH / KIZAMI MAWASHI
GERI (@) USHIRO GERI CH (ZKT)

(-) AGE UKE / KIZAMI YOKO GERI KEKOMI CH / GYAKU TSUKI CH (+) MAWASHI GERI (@) USHIRO
GERI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+ TSUGI ASHI) KIZAMI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH (+) MAWASHI GERI JO / URAKEN UCHI JO /
7. GYAKU TSUKI CH (-) GEDAN BARAI / GYAKU MAE GERI CH / GYAKU TSUKI CH (@) USHIRO GERI
CH / URAKEN UCHI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

TECNICA DE ORIENTACAO
SHIHO TATE SHUTO UKE CH / GYAKU MAE GERI CH / GYAKU TSUKI CH

TECNICA DE EQUILIBRIO
MAE GERI CH / YOKO GERI KEKOMI CH / USHIRO GERI CH / MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH

TOKUI KATA: UNSU / GOJUSHIHO SHO / GOJUSHIHO DAI / JIIN / WANKAN / TEKKI SANDAN /
MEIKYO / CHINTEI / GANKAKU / SOCHIN

SHITEI KATA: BASSAI SHO; NIJUSHIHO; KANKU SHO; JITTE; TEKKI NIDAN

ENBU COM DURACAO DE 60 " — TECNICAS OBRIGATORIAS:
a) DEFESA DE ARMA ( JO OU BO E FACA)
b) ASHI BARAI PROVOCANDO A QUEDA DO OPOSITOR
c) MAWASHI GERI
d) USHIRO GERI

JYU KUMITE

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
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3° DAN PARA 4° DAN

(CINTO NEGRO) SANDAN PARA YONDAN

IDADE MINiMA: 30 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 4 ANOS DESDE 3° DAN (12 ANOS DESDE 1° DAN)
CREDITOS: 48 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 4 ANOS ANTES DO EXAME)

KHION E RENZOKU WAZA

(=) KIZAMI TSUKI JO (+) HANMI OI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH () AGE UKE / SOTO UDE UKE /
GEDAN BARAI / UCHI UDE UKE / KIZAMI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH (=) SHIHO GYAKU TSUKI CH

1. @ GYAKU HAITO UCHI JO (+) MAWASHI GERI (+) [HEISOKU DACHI] MAE GERI CH (2X) / YOKO
GERI KEKOMI CH (2X) / MAWASHI GERI (2X) (+) MAWASHI GERI (@) USHIRO GERI CH / GYAKU
TSUKI CH

TECNICA DE EQUILIBRIO
MAE GERI CH / YOKO GERI KEKOMI CH / USHIRO GERI CH / MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH

KATA

TOKUI KATA: UNSU / GOJUSHIHO SHO / GOJUSHIHO DAI / JIN / WANKAN / TEKKI SANDAN /
MEIKYO /CHINTEl / GANKAKU / SOCHIN

SHITEI KATA: GOJUSHIHO SHO; WANKAN; MEIKYO; CHINTEI; GANKAKU

EXEMPLIFICAGAO PRATICA DE 3 OU 4 PASSAGENS DE UMA DAS SHITEI KATA
A PEDIDO DO JURI DE EXAME

KUMITE

JYU KUMITE

POR PROPOSTA DA DIRECCAO E DA CIN

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
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4° DAN PARA 5° DAN

(CINTO NEGRO) YONDAN PARA GODAN

IDADE MINIMA: 35 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 5 ANOS DESDE 4° DAN (18 ANOS DESDE 1° DAN)
CREDITOS: 60 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 5 ANOS ANTES DO EXAME)

RENZOKU WAZA

LIVRE
MINIMO DE 7 TECNICAS (5 DE BRACOS; 2 DE PERNAS); MINIMO 3 DESLOCAMENTOS

LIVRE
2. MINIMO DE 9 TECNICAS (6 DE BRACOS; 3 DE PERNAS); MINIMO 4 DESLOCAMENTOS SENDO 1
EM SAKARU

KATA

TOKUI KATA: UM KATA DO GRUPO DOS KATAS AVANCADOS

BUNKAI DO KATA ESCOLHIDO (SEIS BLOCOS)

SHITEI KATA: BASSAI DAI; JION; ENPI; KANKU DAI; TEKKI NIDAN; BASSAI SHO; GOJUSHIHO SHO;
JITTE; HANGETSU; SOCHIN

OKURI JYU IPPON KUMITE

TRABALHO ESCRITO

TRES MESES ANTES DEVE SER INFORMADO O CPK POR ESCRITO DO TEMA ESCOLHIDO. TERA QUE
TER UM MINIMO DE é PAGINAS E UM MAXIMO DE 20, EM A4 A ESPACO E MEIO. E ENTREGUE UMA
COPIA EM FORMATO DIGITAL E UMA COPIA EM PAPEL, UM MES ANTES DA DATA DO EXAME. O
TRABALHO SERA EXPOSTO E DEBATIDO NO DIA DO EXAME (CERCA DE 15 MINUTOS)

TEMA
A TEMATICA TERA QUE TER ALGUMA RELEVANCIA PARA O KARATE CPK

POR PROPOSTA DA DIRECCAO E DA CTN

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
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5° DAN PARA 6° DAN

(CINTO NEGRO) GODAN PARA ROKUDAN

IDADE MINiMA: 45 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 6 ANOS DESDE 5° DAN (23 ANOS DESDE 1° DAN)
CREDITOS: 60 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 5 ANOS ANTES DO EXAME)

KATA

TOKUI KATA (KATA SUPERIOR OU AVANCADA)
BUNKAI KATA

6° DAN PARA 7° DAN
(CINTO NEGRO) ROKUDAN PARA NANADAN

IDADE MINIMA: 50 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 7 ANOS DESDE 4° DAN (28 ANOS DESDE 1° DAN)
CREDITOS: 60 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 5 ANOS ANTES DO EXAME)

KATA

TOKUI KATA (KATA SUPERIOR OU AVANCADA)
BUNKAI KATA

7° DAN PARA 8° DAN

NANADAN PARA HACHIDAN

IDADE MINIMA: 60 ANOS
TEMPO MIiNIMO DE TREINO: 8 ANOS DESDE 7° DAN (38 ANOS DESDE 1° DAN)
CREDITOS: 60 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 5 ANOS ANTES DO EXAME)

KATA

TOKUI KATA (KATA SUPERIOR OU AVANCADA)
BUNKAI KATA

POR PROPOSTA DA DIRECCAO E DA CIN

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
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VETERANOS

OPCAO PELAS G.MDH._AL;65§ DE VETERANOS TEM COMO
GRADUACAO MAXIMA O 3° DAN

4 repeticoes para cada sequéncia.
A p6s o mawte ou sagaru efectua outra sequéncia

°‘\1u0ug.,°@

Mm‘f"
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1° KYU PARA 1° DAN (VETERANOS)

CINTO CASTANHO PARA CINTO NEGRO - SHODAN

IDADE MINiMA: 50 ANOS
TEMPO MINIMO DE TREINO: 10 ANOS (COM O MINMO DE 2 ANOS DE 1° KYU)
CREDITOS: 12 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 1 ANO ANTES DO EXAME)

KHION E RENZOKU WAZA

(+) URAKEN UCHI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SANBON UKE (AGE UKE / SOTO UDE UKE / UCHI UDE UKE ) / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) SHUTO UKE (@) USHIRO MAE SHUTO UCHI JO / GYAKU MAWASHI SHUTO UCHI JO (KOK/ZKT)

(-) SOTO UDE UKE (@) YOKO ENPI UCHI CH / YOKO URAKEN UKE JO (+) OI TSUKI CH (ZKT/KIB/ZKT)

(+) MAE GERI CH / KIZAMI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) YOKO GERI KEKOMI CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT/KIB/ZKT)

(+) MAWASHI GERI / URAKEN UCHI JO/ GYAKU TSUKI CH (ZKT)

@ USHIRO GERI CH (+) OI TSUKI CH (ZKT)

(+) MAE GERI CH / SANBON TSUKI () GEDAN BARAI / GYAKU HAITO UCHI JO (+) MAWASHI GERI JO /
GYAKU TSUKI CH (ZKT)

TECNICA DE ORIENTAGAO - INICIAR EM HACHIJI DACHI
SHIHO GYAKU TSUKI

KATA

TOKUI KATA: BASSAI DAI / JION / KANKU DAI / ENPI / HANGETSU
SHITEI KATA: BASSAI DAI; JION; KANKU DAI; ENPI; HANGETSU

JYU IPPON KUMITE (SO COM UM DOS LADOS)
ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE

OITSUKI JO
OITSUKI CH
MAE GERI CH
YOKO GERI KEKOMI CH
MAWASHI GERI JO
USHIRO GERI CH

© N AWM=

hd

10.

LIVRE

JYU KUMITE
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1° DAN PARA 2° DAN (VETERANOS)

(CINTO NEGRO) SHODAN PARA NIDAN

IDADE MINIMA: 53 ANOS
TEMPO MIiNIMO DE TREINO: 15 ANOS (COM O MINIMO DE 3 ANOS DESDE 1° DAN)
CREDITOS: 24 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 2 ANOS ANTES DO EXAME)

KHION E RENZOKU WAZA

(=) KIZAMI TSUKI JO (+) HANMI OI TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH / AGE ENPI UCHI JO (ZKT)
2. (-) AGE UKE (+) URAKEN UKE JO (+) OI TSUKI CH (ZKT)

3 (-) UCHI UDE UKE (+) MAWASHI GERI JO (+) YOKO GERI KEKOMI CH / URAKEN UKE JO / GYAKU TSUKI
* CH

(+) MAE GERI CH (+) MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)
(+) MAWASHI GERI @ USHIRO GERI CH / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) NIDAN GERI (MAE GERI CH / MAWASHI GERI JO) / GYAKU TSUKI CH (-) GEDAN BARAI /
GYAKU TSUKI CH @ USHIRO GERI CH / GYAKU TSUKI CH

7. TECNICA DE ORIENTACAO: SHIHO TATE SHUTO UKE CH / GYAKU TSUKI CH

KATA

TOKUI KATA: BASSAI SHO / NIJUSHIHO / KANKU SHO / JITTE / TEKKI NIDAN
SHITEI KATA: BASSAI DAI; JION; KANKU DAI; ENPI; HANGETSU

—_

JYU KUMITE

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
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2° DAN PARA 3° DAN (VETERANOS)

NIDAN PARA SANDAN

IDADE MINIMA: 58 ANOS
TEMPO MIiNIMO DE TREINO: 20 ANOS (COM O MINIMO DE 4 ANOS DESDE 2° DAN)
CREDITOS: 36 A DATA DA CANDIDATURA A EXAME (OBTIDOS 3 ANOS ANTES DO EXAME)

KHION E RENZOKU WAZA

(=) KIZAMI TSUKI JO (+) HANMI Ol TSUKI JO / GYAKU TSUKI CH / AGE ENPI UCHI JO /
GYAKU TSUKI CH (ZKT)

2. (-) AGE UKE / GYAKU TSUKI CH (+) MAWASHI GERI (@) USHIRO GERI / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

(+) MAE GERI CH / SANBON TSUKI (-) GEDAN BARAI / GYAKU HAITO UCHI JO (+) MAWASHI
GERI JO / GYAKU TSUKI CH (ZKT)

4. TECNICA DE ORIENTACAO: SHIHO TATE SHUTO UKE CH / GYAKU MAE GERI CH / GYAKU TSUKI CH

KATA

TOKUI KATA: UNSU / GOJUSHIHO SHO / GOJUSHIHO DAI / JIIN / WANKAN / TEKKI SANDAN /
MEIKYO / CHINTEI / GANKAKU / SOCHIN

SHITEI KATA: BASSAI SHO; NIJUSHIHO; KANKU SHO; JITTE; TEKKI NIDAN

ENBU COM DURACAO DE 40 “ - TECNICAS OBRIGATORIAS:
a) DEFESA DE ARMA (JO OU BO)
b) ASHI BARAI PROVOCANDO A QUEDA DO OPOSITOR
c) MAE GERI
d) YOKO GERI KEKOMI
e) MAWASHI GERI
f) USHIRO GERI

JYU KUMITE

PROGRAMA NACIONAL DE EXAMES
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GRADUACOES
INTERMEDIAS
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9°/8°KYU
CINTO BRANCO E AMARELO

(+) OI TSUKI JO (ZKT)
(+) OI TSUKI CH (ZKT)
(+) AGE UKE (ZKT)

(+) GEDAN BARAI (ZKT)
(+) MAE GERI (ZKT)

KATA

TOKUI KATA: TAIKIOKU SHODAN

Ll SRR
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8°/7°KYU
CINTO AMARELO E LARANJA

(+) OI TSUKI JO (ZKT)

(+) OI TSUKI CH (ZKT)

(+) AGE UKE (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE (ZKT)

(+) GEDAN BARAI (ZKT)

(+) SHUTO UKE (KOK)

(+) MAE GERI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEAGE (KIB)

KATA

TOKUI KATA: HEIAN SHODAN
SHITEI KATA: TAIKYOKU SHODAN

® I N AWM~

KUMITE

GOHON KHION KUMITE

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
GYAKU TSUKI
OITSUKI CH SOTO UDE UKE
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7°/ 6° KYU
CINTO LARANJA E VERDE

(+) OI TSUKI CH (ZKT)

(+) AGE UKE (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE (ZKT)

(+) UCHI UDE UKE (ZKT)

(+) GEDAN BARAI / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) SHUTO UKE (KOK)

(+) MAE GERI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEAGE (KIB)

0PN~ AW N =

(+) YOKO GERI KEKOMI (KIB)

KATA

TOKUI KATA: HEIAN NIDAN

SHITEI KATA: HEIAN SHODAN

SANBON KHION KUMITE

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OI TSUKI JO AGE UKE
OI TSUKI CH SOTO UDE UKE GYAKU TSUKI
MAE GERI CH GEDAN BARAI
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6° / 5° KYU
CINTO VERDE E AZUL

(+) SANBON TSUKI (ZKT)

(+) AGE UKE / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / GYAKU TSUKI (ZKT)
(+) UCHI UDE UKE / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) SHUTO UKE / GYAKU NUKITE (KOK/ZKT)
(+) MAE GERI / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) YOKO GERI KEAGE (KIB)

(+) YOKO GERI KEKOMI (KIB)

KATA

TOKUI KATA: HEIAN SANDAN
SHITEI KATA: HEIAN NIDAN

© N AWM=

IPPON KHION KUMITE (SO COM O LADO DIREITO)

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OI TSUKI JO AGE UKE
OI TSUKI CH SOTO UDE UKE GYAKU TSUKI
MAE GERI CH GEDAN BARAI
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5°/ 4°KYU
CINTO AZUL E VERMELHO

(+) SANBON TSUKI (ZKT)

(+) AGE UKE / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / YOKO ENPI UCHI (ZKT/KIB)

(+) UCHI UDE UKE / KIZAME TSUKI / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) SHUTO UKE / KIZAMI MAE GERI / GYAKU NUKITE (KOK/ZKT)
(+) MAE GERI / OI TSUKI JO (ZKT)

(+) YOKO GERI KEKOMI (ZKT)

(+) MAWASHI GERI (ZKT)

KATA

TOKUI KATA: HEIAN YONDAN

© N R IWIN =

IPPON KHION KUMITE (SO COM O LADO DIREITO)

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
OITSUKI CH SOTO UDE UKE
MAE GERI CH GEDAN BARAI GYAKU TSUKI
YOKO GERI KEKOMI CH SOTO UDE UKE
MAWASHI GERI JO/CH UCHI UDE UKE
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4° / 3° KYU
CINTO VERMELHO E CASTANHO

(+) SANBON TSUKI (ZKT)

(+) AGE UKE / GEDAN BARAI / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) SOTO UDE UKE / YOKO ENPI UCHI / YOKO URAKEN UKE (ZKT/KIB)
(+) UCHI UDE UKE / KIZAME TSUKI / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) SHUTO UKE / KIZAMI MAWASHI GERI / GYAKU NUKITE (KOK/ZKT)
(+) REN GERI (MAE GERI CH / JO) (ZKT)

(+) YOKO GERI KEKOMI / GYAKU TSUKI (ZKT)

(+) MAWASHI GERI / GYAKU TSUKI (ZKT)

KATA

TOKUI KATA: HEIAN GODAN

© N AWM=

KUMITE

IPPON KHION KUMITE

ATAQUE DEFESA CONTRA-ATAQUE
OITSUKI JO AGE UKE
OITSUKI CH SOTO UDE UKE
MAE GERI CH GEDAN BARAI GYAKU TSUKI
YOKO GERI KEKOMI CH SOTO UDE UKE
MAWASHI GERI JO/CH UCHI UDE UKE
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SIMBOLOS E
ABREVIATURAS
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(=)
(+)
(-)
(@)
(#)

()
Jo

CH
Kt
KOK
Kig

SEM DESLOCACAO
AVANCAR

RECUAR

MOVIMENTO DE ROTAGAO
MAWTE

TECNICA SEQUENCIAL

MIKIRI (TROCA DE PERNAS)
JODAN

CHUDAN
ZENKUTSU DACHI
KOKUTSU DACHI
KIBA DACHI

<XUGUES

~

3,

S
2yuvh >

CENTRo
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