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	TABELA DE GRADUAÇÕES 

(OFICIAL PARA TODOS OS ESTILOS, NO QUE FOR POSSÍVEL)


	Exame para
	Tempo (Carência)
	Idade
(mínima)
	Nº de aulas, mínimo, exigido / ou por conceito

	Faixa Amarela
	3 meses na faixa branca
	Livre
	30 

	Faixa Vermelha
	3 meses na faixa amarela
	
	30

	Faixa Laranja
	4 meses na faixa vermelha
	
	40

	Faixa Verde
	5 meses na faixa laranja
	
	50

	Faixa Verde I, II, III
	3 meses na faixa verde e nos estágios subsequentes
	
	30 em cada estágio

	Faixa Roxa
	3 meses na faixa verde III
	
	30

	Faixa Roxa I e II
	4 meses na faixa roxa e no estágio subsequente
	
	40 em cada estágio

	Faixa Marrom
	4 meses na faixa roxa II
	
	40

	Faixa Marrom I e II
	6 meses na faixa marrom e 
no estágio subsequente
	
	60 em cada estágio

	Faixa Preta Juvenil

(Dos 11 aos 17 anos)
	6 meses na faixa marrom II
	11 anos
	60

	Faixa Preta 1º Dan

(Adulto)
	6 meses na faixa marrom II


	18 anos
	60

	Faixa Preta 2º Dan
	2 anos na faixa preta 1º Dan
	20 anos
	192

	Faixa Preta 3º Dan
	3 anos na faixa preta 2º Dan
	23 anos
	Conceito: CURRICULO
(  caráter, personalidade, dedicação, assiduidade, cursos, torneios, campeonatos, punições, instrutoria, serviços prestados, arbitragem, cargos eletivos, diretoria, menção honrosa, organização de eventos, formação acadêmica, etc)

	Faixa Preta 4º Dan
	4 anos na faixa preta 3º Dan
	27 anos
	

	Faixa Preta 5º Dan
	5 anos na faixa preta 4º Dan
	32 anos
	

	Faixa Preta 6º Dan
	6 anos na faixa preta 5º Dan
	38 anos
	

	Faixa Preta 7º Dan
	7 anos na faixa preta 6º Dan
	45 anos
	

	Faixa Preta 8º Dan
	8 anos na faixa preta 7º Dan
	53 anos
	

	Faixa Preta 9º Dan
	9 anos na faixa preta 8º Dan
	62 anos
	


Obs.: As entidades deverão adequar os seus estilos de acordo com esse programa,  no que for possível. Porém, a Tabela de Idades para faixas pretas é intocável. 
CONTEÚDO TÉCNICO DOS EXAMES 

( Estilo Shotokan )
 (RESPEITANDO-SE AS PECULIARIDADES DOS ESTILOS E LINHAGENS)

NÍVEIS DE CONHECIMENTOS A SEREM EXIGIDOS EM CADA GRADUAÇÃO E SUAS RESPECTIVAS FASES DE DESENVOLVIMENTO
EXAME DE FAIXA BRANCA(7º kyu) PARA FAIXA AMARELA(6º kyu)
1º teste: KIHON ( Kamae em Zenkutsu-Dachi, Gedan Barai )

1. Avançar/recuar 3 vezes: Jodan Age-Uke (Defesa para cima, alto, rosto)

2. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Soto-Uke (Defesa média, de fora para dentro)

3. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Uchi-Uke (Defesa média, de dentro para fora)

4. Avançar/recuar 3 vezes: Gedan Barai-Uke (Defesa baixa, de cima para baixo)

Detalhe: Nessas 4 defesas o atleta avança e recua na base Zenkutsu-dachi.
5. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Shuto-Uke (Defesa média, de cima para frente)

Detalhe: O Kamae é em Kokutsu-Dachi, Shuto-Uke. O atleta avança e recua na base Kokutsu-dachi.
6. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Oi-Zuki (Soco em perseguição, para frente)

Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca também com o braço direito, na  base zenkutsu-dachi

7. Avançar 4 vezes e girar: Jodan Kentsui (Martelada para frente)

Detalhe: O atleta avança a perna direita e aplica o golpe também com o braço direito, na base zenkutsu-dachi.

8. Avançar 4 vezes e girar: Mae-Geri (Chute para frente)

Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

9. Avançar 4 vezes e girar: Yoko-Geri (Chute de lado, para frente)

Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta chuta e finaliza na mesma base.

Observação: Deve-se usar 4 vezes as sequências nos ataques, para que os atletas mostrem os giros com a perna direita e esquerda. Com exceção do golpe Yoko-Geri. Porém, caso o local não permita pode-se utilizar 3 vezes.
2º teste: KATA –  SÉRIE HEIAN – HEIAN SHODAN 
SHODAN (SHO = PRIMEIRO) DAN (GRAU) – KATA COM GRAU DE DIFICULDADE 1
KYODO = MOVIMENTO (Defensivos e ofensivos)
– Sentido Filosófico (Heian):  Paz  e tranqüilidade podem vir com a prática do Karatê. O Kata superior e o básico são uma coisa só, atendo-se aos princípios educacionais.

– Trabalho Físico: Fortalecimento dos membros e preparação geral do corpo para outros exercícios. 

– Área Técnica: Técnicas fundamentais, seguidas de posturas e golpes defensivos e ofensivos através de ritmos codificados.

– Criador da série: Mestre Itosu.

3º teste: GOHON KUMITE  ou SANBON KUMITE 
(Se as instalações do Dojo permitir deve-se executar o Go-Hon Kumite, caso contrário executa-se o Sanbom-Kumite)
GO-HON KUMITE (técnicas combinadas com 5 passos), ou
                              SANBON KUMITE (técnicas combinadas com 3 passos)

(KAMAE EM ZENKUTSU-DACHI, PERNA ESQUERDA À FRENTE)
Atacante: OI-ZUKI JODAN – Defensor: JODAN AGE-UKE
Atacante: OI-ZUKI CHUDAN – Defensor: CHUDAN SOTO-UKE

(Último movimento com contra-ataque) 
SÍNTESE     
[image: image2.emf]Legenda: ( avançar  ( recuar       girar/voltar

	 KIHON
	 KATA
	KUMITE

	GOLPES
	POSTURA (BASE)
	
	TIPOS
	GOLPES

	(( AGE UKE

(( SOTO UKE

(( UCHI UKE

(( BARAI UKE

((SHUTO UKE.
(       OIZUKI CHUDAN                       

(      TETTSUI JODAN                       

(       MAEGERI

(      YOKOGERI
	
ZENKUTSU- DACHI

KOKUTSU-  DACHI


ZENKUTSU- DACHI

           KIBA-DACHI
	
	
	ATAQUES:

OIZUKI

JODAN / CHUDAN

DEFESAS:

AGUE UKE

SOTO UKE


EXAME DE FAIXA AMARELA (6º kyu) PARA FAIXA VERMELHA (5º kyu)
1º teste: KIHON ( Kamae em Zenkutsu-Dachi, Gedan Barai )

1. Avançar/recuar 3 vezes: Jodan Age-Uke + Giaku Zuki + Jodan Age-Uke
2. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Soto-Uke + Giaku Zuki + Chudan Soto-Uke
3. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Uchi-Uke + Giaku Zuki + Chudan Uchi-Uke
4. Avançar/recuar 3 vezes: Gedan Barai-Uke + Giaku Zuki + Gedan Barai-Uke
Detalhe: Nessas 4 defesas o atleta avança e recua na base Zenkutsu-dachi.
5. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Shuto-Uke + Kizami Mae-Geri
Detalhe: O Kamae é em Kokutsu-Dachi, Shuto-Uke. O atleta avança e recua na base Kokutsu-dachi.
6. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Oi-Zuki 
Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca também com o braço direito, na base zenkutsu-dachi.
7. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Giaku-Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca com o braço esquerdo, na  base zenkutsu-dachi

8. Avançar 4 vezes e girar: Jodan Uraken-Uchi 
Detalhe: O atleta avança a perna direita e aplica o golpe também com o braço direito, na base zenkutsu-dachi.

9. Avançar 4 vezes e girar: Ida Mae-Geri Keage, volta: Mae-Geri Kekomi
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

10. Avançar 4 vezes e girar: Ida Yoko-Geri Keage, volta: Yoko-Geri Kekomi
Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta chuta e finaliza na mesma base.

11. Avançar 4 vezes e girar: Fumikomi
Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta realiza o pisão e finaliza na mesma base.

2º teste: KATA –  SÉRIE HEIAN – HEIAN NIDAN 
NIDAN (NI = SEGUNDO) DAN (GRAU) – KATA COM GRAU DE DIFICULDADE 2
KYODO = MOVIMENTO (Defensivos e ofensivos)
3º teste: SANBON KUMITE 

                      SANBON KUMITE (técnicas combinadas com 3 passos)

(KAMAE EM ZENKUTSU-DACHI, PERNA ESQUERDA À FRENTE)

Atacante: OI-ZUKI JODAN – Defensor: JODAN AGE-UKE

Atacante: OI-ZUKI CHUDAN – Defensor: CHUDAN SOTO-UKE

Atacante: MAE-GERI CHUDAN – Defensor: GEDAN BARAI-UKE

(Último movimento com contra-ataque) 

SÍNTESE     

Legenda: ( avançar  ( recuar     girar/voltar

	 KIHON
	 KATA
	KUMITE

	GOLPES
	POSTURA (BASE)
	
	TIPOS
	GOLPES

	(( AGE UKE + GYAKUZUKI+ AGE-UKE

(( SOTO UKE  + GYAKUZUKI + SOTO UKE  

(( UCHI UKE  + GYAKUZUKI + UCHI UKE  

((  BARAI UKE + GYAKUZUKI + BARAI UKE

(( SHUTO UKE + KIZAMI  MAEGERI

(            OIZUKI CHUDAN                       

(            GYAKUZUKI CHUDAN                       

(            URAKEN JODAN

(            MAEGERI KEAGUE

(            MAEGERI KEKOMI

(            YOKOGERI KEAGUE

(            YOKOGERI KEKOMI

(            FUMIKOMI 
	
 Zenkutsu- Dachi

Kokutsu-Dachi


Zenkutsu- Dachi

           

    Kiba-Dachi
	
	
	ATAQUES:

OIZUKI

JODAN / CHUDAN

MAEGUERI

DEFESAS:

AGE UKE

SOTO UKE

BARAI UKE


EXAME DE FAIXA VERMELHA (5º KYU) P/ FAIXA LARANJA (4º KYU) 
1º teste: KIHON ( Kamae em Zenkutsu-Dachi, Gedan Barai )

1. Avançar/recuar 3 vezes: Jodan Age-Uke + Giaku Zuki 
2. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Soto-Uke + Enpi
3. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Uchi-Uke + Kizami Zuki + Giaku Zuki 
4. Avançar/recuar 3 vezes: Gedan Barai-Uke + Giaku Zuki 
Detalhe: Nessas 4 defesas o atleta avança e recua na base Zenkutsu-dachi.
5. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Shuto-Uke + Kizami Mae-Geri + Nukite Chudan
Detalhe: O Kamae é em Kokutsu-Dachi, Shuto-Uke. O atleta avança e recua na base Kokutsu-dachi.
6. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Oi-Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca também com o braço direito, na base zenkutsu-dachi.

7. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Giaku-Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca com o braço esquerdo, na  base zenkutsu-dachi

8. Avançar 4 vezes e girar: Oi Zuki, Sanbon Ren Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e aplica 3 golpes: o primeiro Jodan e os dois seguintes Chudan, na base zenkutsu-dachi.

9. Avançar 4 vezes e girar: Ida Mae-Geri Keage, volta: Mae-Geri Kekomi
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

10. Avançar 4 vezes e girar: Ren-Geri (Mae-Geri Keage+ Mae-Geri Kekomi)
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta duas vezes e finaliza na mesma base.

11. Avançar 4 vezes e girar: Ida Yoko-Geri Keage, volta: Yoko-Geri Kekomi
Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta chuta e finaliza na mesma base.

12. Avançar 4 vezes e girar: Fumikomi
Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta realiza o pisão e finaliza na mesma base.

13. Avançar 4 vezes e girar: Mawashi-Geri (Jodan ou Chudan)
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

2º teste: KATA –  SÉRIE HEIAN – HEIAN SANDAN 
SANDAN (SAN = TERCEIRO) DAN (GRAU) – KATA COM GRAU DE DIFICULDADE 3
KYODO = MOVIMENTO (Defensivos e ofensivos)
3º teste: KIHON IPPON KUMITE 

                      KIHON IPPON- KUMITE (técnicas combinadas com apenas 1 passo/golpe)

(KAMAE EM ZENKUTSU-DACHI, PERNA ESQUERDA À FRENTE)

Atacante: OI-ZUKI JODAN – Defensor: Esquivar com JODAN SOTO-UKE 
Atacante: OI-ZUKI CHUDAN – Defensor: Esquivar com CHUDAN SOTO-UKE

Atacante: URAKEN JODAN – Defensor: Sair em diagonal com JODAN UCHI-UKE

Atacante: MAE-GERI CHUDAN – Defensor: Sair em diagonal com GEDAN BARAI-UKE

Atacante: YOKO-GERI CHUDAN – Defensor: Esquivar com CHUDAN SOTO-UKE

(Último movimento com contra-ataque) 

Obs.: O atleta poderá executar outras defesas além dessas, a critério.
SÍNTESE     

Legenda: (avançar  ( recuar         girar/voltar

	 KIHON
	 KATA
	KUMITE

	GOLPES
	POSTURA (BASE)
	
	TIPOS
	GOLPES

	(( AGE UKE + GYAKUZUKI

(( SOTO UKE  + EMPI

(( UCHI UKE+KIZAMIZUKI+ GYAKUZUKI

(( BARAI UKE + GYAKUZUKI

(( SHUTO UKE + KIZAMIGERI  NUKITE CHUDAN

(            OIZUKI CHUDAN                       

(            GYAKUZUKI CHUDAN                       

(            OIZUKI SAMBON REN-ZUKI

(            MAEGERI KEAGE

(            MAEGERI KEKOMI

(            REN-GERI (KEAGUE+KEKOMI)

(            YOKOGERI KEAGUE

(            YOKOGERI KEKOMI

(            FUMIKOMI 

(            MAWASHI GERI 
	ZENKUTSU

ZEN / KIBA

ZENKUTSU

ZENKUTSU

KOK / ZEN
ZENKUTSU


KIBADACHI

ZENKUTSU
	
	
	ATAQUES:

OIZUKI

JODAN / CHUDAN

URAKEN JODAN

MAEGERI 

YOKOGERI

DEFESAS:

ESQUIVAR

COM DEFESAS E

CONTRA ATAQUES


EXAME DE FAIXA LARANJA (4º KYU) P/ FAIXA VERDE (3º KYU)
1º teste: KIHON ( Kamae em Zenkutsu-Dachi, Gedan Barai )

1. Avançar/recuar 3 vezes: Jodan Age-Uke + Giaku Zuki 
2. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Soto-Uke + Enpi + Uraken
3. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Uchi-Uke + Kizami Zuki + Giaku Zuki 
4. Avançar/recuar 3 vezes: Gedan Barai-Uke + Giaku Zuki Gedan
Detalhe: Nessas 4 defesas o atleta avança e recua na base Zenkutsu-dachi.
5. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Shuto-Uke + Nukite Chudan
Detalhe: O Kamae é em Kokutsu-Dachi, Shuto-Uke. O atleta avança e recua na base Kokutsu-dachi.
6. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Oi-Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca também com o braço direito, na base zenkutsu-dachi.

7. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Giaku-Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca com o braço esquerdo, na  base zenkutsu-dachi

8. Avançar 4 vezes e girar: Giaku, Sanbon Ren Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e aplica 3 golpes: o primeiro Chudan Giaku Zuki, com o braço esquerdo, o segundo Jodan com o braço direito e o terceiro Chudan com o braço esquerdo, na base zenkutsu-dachi.

9. Avançar 4 vezes e girar: Ida Mae-Geri Keage, volta: Mae-Geri Kekomi
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

10. Avançar 4 vezes e girar: Ida Yoko-Geri Keage, volta: Yoko-Geri Kekomi
Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta chuta e finaliza na mesma base.

11. Avançar 2 ou 3 vezes e girar: Ren-Geri (Mae-Geri Keage + Yoko-Geri Kekomi)
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta duas vezes e finaliza na mesma base.

12. Avançar 4 vezes e girar: Mawashi-Geri (Jodan ou Chudan)
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

2º teste: KATA –  SÉRIE HEIAN – HEIAN YONDAN 
YONDAN (YON = QUARTO) DAN (GRAU) – KATA COM GRAU DE DIFICULDADE 4
KYODO = MOVIMENTO (Defensivos e ofensivos)
3º teste: KIHON IPPON KUMITE + JYU KUMITE
                      KIHON IPPON- KUMITE (técnicas combinadas com apenas 1 passo/golpe)

(KAMAE EM ZENKUTSU-DACHI, PERNA ESQUERDA À FRENTE)

Atacante: OI-ZUKI JODAN – Defensor: Esquivar com JODAN SOTO-UKE 

Atacante: OI-ZUKI CHUDAN – Defensor: Esquivar com CHUDAN SOTO-UKE

Atacante: HAITO JODAN – Defensor: Sair em diagonal com JODAN UCHI-UKE 

Atacante: MAE-GERI CHUDAN – Defensor: Sair em diagonal com GEDAN BARAI-UKE

Atacante: YOKO-GERI CHUDAN – Defensor: Esquivar com CHUDAN SOTO-UKE

Atacante: MAWASHI-GERI JODAN – Defensor: Sair em diagonal com JODAN UCHI-UKE

 (Último movimento com contra-ataque) 
Obs.: O atleta poderá executar outras defesas além dessas, a critério.

JYU KUMITE: COMBATE LIVRE. A CRITÉRIO DA BANCA EXAMINADORA
SÍNTESE     

Legenda: (avançar  ( recuar       girar/voltar

	 KIHON
	 KATA
	KUMITE

	GOLPES
	POSTURA (BASE)
	
	TIPOS
	GOLPES

	(( AGE UKE + GYAKUZUKI

(( SOTO UKE  + EMPI + URAKEN

(( UCHI UKE+KIZAMIZUKI+ GYAKUZUKI

(( BARAI UKE + GYAKUZUKI GEDAN

(( SHUTO UKE + NUKITE  CHUDAN

(              OIZUKI CHUDAN                       

(              GYAKUZUKI CHUDAN                       

(              GYAKU SAMBON REN-ZUKI

(              MAEGERI KEAGUE

(              MAEGERI KEKOMI

(              YOKOGERI KEAGUE

(              YOKOGERI KEKOMI

(              REN-GERI: MAE + YOKO

(              MAWASHI GERI 
	ZENKUTSU

ZEN / KIBA
ZENKUTSU

ZENKUTSU

KOK / ZEN

ZENKUTSU

KIBADACHI
KIBADACHI

ZENKUTSU
ZENKUTSU
	
	
	ATAQUES:

OIZUKI

JODAN / CHUDAN

HAITO JODAN

MAEGERI 

YOKOGERI

MAWASHIGERI

DEFESAS:

ESQUIVAR

COM DEFESAS E

CONTRA ATACAR


EXAME DE FAIXA VERDE (3º KYU) PARA FAIXA VERDE ESTÁGIOS E PARA FAIXA ROXA
1º teste: KIHON ( Kamae em Zenkutsu-Dachi, Gedan Barai )

1. Avançar/recuar 3 vezes: Jodan Age-Uke + Tate Uraken + Giaku Zuki 
2. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Soto-Uke + Enpi + Giaku Zuki
3. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Uchi-Uke + Kizami Zuki + Giaku Zuki 
4. Avançar/recuar 3 vezes: Gedan Barai-Uke + Giaku Zuki Chudan + Kizami Zuki
Detalhe: Nessas 4 defesas o atleta avança e recua na base Zenkutsu-dachi.
5. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Shuto-Uke + Kizami Maegeri + Nukite Jodan
Detalhe: O Kamae é em Kokutsu-Dachi, Shuto-Uke. O atleta avança e finaliza na base zenkutsu dachi.
6. Avançar 4 vezes e girar: Chudan Oi-Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e soca também com o braço direito, na base zenkutsu-dachi.

7. Avançar 4 vezes e girar: Giaku, Sanbon Ren Zuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e aplica 3 golpes: o primeiro Chudan Giaku Zuki, com o braço esquerdo, o segundo Jodan com o braço direito e o terceiro Chudan com o braço esquerdo, na base zenkutsu-dachi.

8. Avançar 4 vezes e girar: Ida Mae-Geri Keage + Choku Zuki Jodan; 
                                         Volta: Mae-Geri Kekomi + Giaku Zuki Chudan
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base com Choku Zuki Jodan. Na volta com Giaku Zuki Chudan.
9. Avançar 2 ou 3 vezes e girar: Yoko-Geri Keage + gira Kekomi
Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta cruza as pernas e chuta Keage, gira o quadril e aplica Kekomi,  finalizando na mesma base.

10. Avançar 2 vezes e girar: Ren-Geri (Mae-Geri Keage + Yoko-Geri Kekomi + Mawashi Jodan ou Chudan)
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta três vezes e finaliza na mesma base.

11. Avançar 4 vezes e girar: Mawashi-Geri (Jodan ou Chudan)
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

2º teste: KATA –  SÉRIE HEIAN e TEKKI

De Faixa Verde para Verde I Estágio = 5º Heian 

De Faixa Verde I para Verde II Estágio = 1º Tekki 

De Faixa Verde II para Verde III Estágio = 2º Tekki 

De Faixa Verde III para Faixa Roxa = 3º Tekki 

3º teste: KIHON IPPON KUMITE  
                      KIHON IPPON- KUMITE (técnicas combinadas com apenas 1 passo/golpe)

(KAMAE EM ZENKUTSU-DACHI, PERNA ESQUERDA À FRENTE)

Atacante: OI-ZUKI JODAN – Defensor: Esquivar com JODAN SOTO-UKE 

Atacante: OI-ZUKI CHUDAN – Defensor: Esquivar com CHUDAN SOTO-UKE

Atacante: SHUTO UCHI JODAN – Defensor: Sair em diagonal com JODAN UCHI-UKE 

Atacante: MAE-GERI CHUDAN – Defensor: Sair em diagonal com GEDAN BARAI-UKE

Atacante: YOKO-GERI CHUDAN – Defensor: Esquivar com CHUDAN SOTO-UKE

Atacante: MAWASHI-GERI JODAN – Defensor: Sair em diagonal com JODAN UCHI-UKE

 (Último movimento com contra-ataque) 
Obs.: O atleta poderá executar outras defesas além dessas, a critério.

4º teste: KUMITE SEMI LIVRE 
SEMI LIVRE: O ATACANTE APLICA AS MESMAS TÉCNICAS E O DEFENSOR APLICA AS DEFESAS QUE LHE CONVIER NA BASE LIVRE (FUDO-DACHi).

5º teste: JYU KUMITE 
JYU KUMITE: COMBATE LIVRE. A CRITÉRIO DA BANCA EXAMINADORA
SÍNTESE     

Legenda: (avançar  ( recuar     girar/voltar

	 KIHON
	 KATA
	KUMITE

	GOLPES
	POSTURA (BASE)
	
	TIPOS
	GOLPES

	(( AGE UKE + TATE URAKEN + GYAKUZUKI
(( SOTO UKE  + EMPI + GYAKUZUKI

(( UCHI UKE+KIZAMIZUKI+ GYAKUZUKI
(( BARAI UKE+GYAKUZUKI +KIZAMIZUKI

(( SHUTOUKE +KIZAMIGERI +  NUKITE JODAN

(            OIZUKI CHUDAN                       

(            GYAKU SAMBON REN-ZUKI

(            MAEGERI KEAGE+OIZUKI JODAN

(            MAEGERI KEKOMI+GYAKUZUKI  CHUDAN

(            YOKOGERI KEAGE + KEKOMI

(            REN-GERI: MAE + YOKO + MAWASHI
	ZENKUTSU
ZE/ KO / ZE
ZENKUTSU

ZENKUTSU

KO / ZE
ZENKUTSU

ZENKUTSU

ZENKUTSU

ZENKUTSU

KIBADACHI
ZENKUTSU


	
	
	ATAQUES:

OIZUKI

JODAN / CHUDAN

SHUTO UCHI

MAEGERI

YOKOGERI

MAWASHIGERI

DEFESAS:

ESQUIVAR

COM DEFESAS E

CONTRA ATACAR


OBS.: NOS ESTÁGIOS OS KATAS A SEREM EXECUTADOS SÃO:  
DE  FAIXA VERDE PARA I ESTÁGIO      – HEIAN GODAN 

DE  FAIXA VERDE I PARA II ESTÁGIO   – TEKKI SHODAN  
DE  FAIXA VERDE II PARA III ESTÁGIO – TEKKI NIDAN
DE  FAIXA VERDE III PARA ROXA          – TEKKI SANDAN
EXAME DE FAIXA ROXA (2º KYU) PARA FAIXA ROXA ESTÁGIOS 
 E PARA FAIXA MARROM
1º teste: KIHON ( Kamae em Zenkutsu-Dachi, Gedan Barai )

1. Avançar/recuar 3 vezes: Jodan Age-Uke + Giaku Zuki 
2. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Soto-Uke + Enpi + Uraken + Giaku Zuki
3. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Uchi-Uke + Kizami Zuki + Giaku Zuki 
4. Avançar/recuar 3 vezes: Juji-Uke Gedan  + Giaku Zuki Chudan 
Detalhe: Nessas 4 defesas o atleta avança e recua na base Zenkutsu-dachi.
5. Avançar/recuar 3 vezes: Chudan Shuto-Uke + Kizami Maegeri + Maegeri + Nukite Jodan
Detalhe: O Kamae é em Kokutsu-Dachi, Shuto-Uke. O atleta avança, defende, chuta Kizami Maegeri e Maegeri (retornando a perna) e finaliza com Nukite, na base zenkutsu dachi.
6. Avançar 4 vezes e girar: Yamazuki 

Detalhe: O atleta avança a perna direita e lança os golpes à frente, em zenkutsu-dachi.

7. Avançar 4 vezes e girar: Ida Mae-Geri Keage + Yoko-Geri Kekomi
                                         Volta: Mae-Geri Keage + Mawashi-geri 
Detalhe: Saindo na base zenkutsu-dachi, o atleta chuta os dois golpes com a mesma perna. Após o hikiashi do mae-geri aplica-se o Yoko ou Mawashi.

8. Avançar 2 ou 3 vezes e girar: Yoko-Geri Keage + Kekomi
Detalhe: O kamae é em Kiba-Dachi.  O atleta cruza as pernas e chuta Keage, gira o quadril e aplica Kekomi, finalizando na mesma base.

9. Avançar 4 vezes e girar: Ushiro-Geri Chudan
Detalhe: Saindo na base Fudo-dachi, o atleta chuta e finaliza na mesma base.

2º teste: KATA –  SUPERIOR
De Faixa Roxa para Roxa I Estágio = Bassai Dai 

De Faixa Roxa I para Roxa II Estágio = Jion 

De Faixa Roxa II para Marrom = Enpi 
3º teste: JYU IPPON  KUMITE e 4º teste: JYU KUMITE
                      JYU IPPON- KUMITE (técnicas combinadas com apenas 1 passo/golpe)

(KAMAE EM FUDO-DACHI, PERNA ESQUERDA À FRENTE)

Atacante: OI-ZUKI: Jodan – Chudan; URAKEN JODAN; HAITO JODAN; 

                 GIAKU-ZUKI CHUDAN; MAE-GERI KEKOMI CHUDAN; YOKO-GERI CHUDAN  e
                  MAWASHI-GERI JODAN 
Defensor: EXECUTAR QUALQUER DEFESA COM CONTRA-ATAQUE, A CRITÉRIO.
JYU KUMITE: COMBATE LIVRE. A CRITÉRIO DA BANCA EXAMINADORA.
SÍNTESE     

Legenda: (avançar  ( recuar     girar/voltar

	 KIHON
	KATA
	KUMITE

	GOLPES
	POSTURA (BASE)
	
	TIPOS
	GOLPES

	((  AGE UKE  + GYAKUZUKI
((  SOTOUKE + EMPI + TATE URAKEN+GYAKUZUKI

((  UCHI UKE+KIZAMIZUKI+GYAKUZUKI
((  JUJI UKE GEDAN + GYAKUZUKI
((  SHUTO UKE + KIZAMIGERI + MAEGERI + NUKITE JODAN
(     YAMAZUKI
(      MAEGERI + YOKO GERI  (COM A MESMA PERNA)

(     MAEGERI + MAWASHI  (COM A MESMA PERNA)
(     YOKOGERI KEAGE +KEKOMI (X AS PERNAS)

(      USHIRO GERI
	Z

Z / K / Z

Z

Z

KO / Z

Z

Z

Z

K

Z
	
	
	Ataques:

Oizuki

Jodan /Chudan

Uraken, Haito, Maegeri

Yokogeri

Mawashigeri

(Estratégias)

Defesas:

Domínio da distância, defesas e

contra ataques


OBS.: NOS ESTÁGIOS OS KATAS A SEREM EXECUTADOS SÃO:  DE  FAIXA ROXA PARA I ESTÁGIO       – BASSAI DAÍ
           DE  FAIXA ROXA I PARA II ESTÁGIO   – JION -  DE  FAIXA ROXA II PARA MARROM    – ENPI

EXAME DE FAIXA MARROM PARA FAIXA MARROM I, II ESTÁGIOS
E PARA FAIXA PRETA
1º teste: KIHON ( Kamae em Fudo-Dachi, perna esquerda à frente )

Legenda: + Seguido ( Avançar      

1. Avançar 3 vezes e girar: Soto-Uke+Barai-Uke+Uchi-Uke+Age-Uke+Shuto-Giaku Mawashi-Uchi + Yoko-Geri (caindo para frente)
2. Avançar 3 vezes e girar: Soto-Uke + Enpi + Uraken (Oi Zuki( Shuto-Uchi
3. Avançar 3 vezes e girar: Uchi-Uke + Kizami Zuki + GiakuZuki (Mae-geri (Uraken
4. Avançar 3 vezes e girar: Barai-Uke+GiakuZuki+KizamiZuki(Mae-geri+ Kizami Zuki
5. Avançar 3 vezes e girar: Shuto-Uke+KizamiGeri+MaeGeri(Haito Jodan
6. Avançar 3 vezes e girar: Shuto Barai Nagashi-Uke+Shihon Nukite+Mawashi-geri (caindo para frente)
7. Avançar 3 vezes e girar: GiakuZuki Chudan (sonoba) + Ushiro Maware Uraken + GiakuZuki
8. Avançar 3 vezes e girar: Ida: Kizami Zuki + OiZuki Sanbom RenZuki; 
                                                Volta: Kizami Zuki + GiakuZuki Sanbom RenZuki;
9. Avançar 3 vezes e girar: Ryu (dois) Shuto Uchi+Chudan Heiko Zuki
10. Executar 3 vezes, cada lado: Sonoba (parado), YokoGeri (gira pela frente sobre a perna de apoio)+ MaeGeri (recuando a perna)+Gedan Barai+GiakuZuki
11. Avançar 3 vezes e girar: YokoGeri Keage ( YokoGeri Kekomi + GiakuZuki
12. Avançar 1 vez e girar: Yondan Geri = MaeGeri ( YokoGeri ( MawashiGeri ( UshiroGeri + GiakuZuki
13. Avançar 3 vezes e girar: Ura Mawashi Geri + GiakuZuki
14. Avançar 2 vezes e girar: Mae TobiGeri
15. Teste de Controle (Obrigatório)
Detalhe: Nos exames para estágios serão escolhidos pela Banca Examinadora apenas 7 itens e para  faixa preta 10.
2º teste: KATA – SUPERIOR

De Faixa Marrom para Marrom I Estágio = Kanku Dai  / De Faixa Marrom I para Marrom II Estágio = Jitte 

De Faixa Marrom II para Faixa Preta = Livre (Qualquer Kata)

3º teste: JYU IPPON  KUMITE e 4º teste: JYU KUMITE
                      JYU IPPON- KUMITE (técnicas combinadas com apenas 1 passo/golpe)

(KAMAE EM FUDO-DACHI, PERNA ESQUERDA À FRENTE)

Atacante: OI-ZUKI: Jodan – Chudan; URAKEN JODAN; HAITO JODAN; 

                 GIAKU-ZUKI CHUDAN; MAE-GERI KEKOMI CHUDAN; YOKO-GERI CHUDAN  e

                  MAWASHI-GERI JODAN 

Defensor: EXECUTAR QUALQUER DEFESA COM CONTRA-ATAQUE, A CRITÉRIO.

JYU KUMITE: COMBATE LIVRE. A CRITÉRIO DA BANCA EXAMINADORA.
5º teste:  TAMESHIWARI  (Adulto)
EXAME DE FAIXA PRETA 1º DAN PARA FAIXA PRETA 2º DAN
1º teste: KIHON ( Kamae em Fudo-Dachi, perna esquerda à frente )

Legenda: + Seguido ( Avançar      

1. Avançar 3 vezes e girar: Recua Age-Uke  ( MawashiGeri + Uraken  ( OiZuki
2. Avançar 3 vezes e girar: Soto-Uke+Barai-Uke+Uchi-Uke+Age-Uke+Shuto-Giaku Mawashi-Uchi + Yoko-Geri (caindo para frente)
3. Avançar 3 vezes e girar: Soto-Uke + Enpi + Uraken (Oi Zuki( Shuto-Uchi
4. Avançar 3 vezes e girar: Uchi-Uke + Kizami Zuki + GiakuZuki (Mae-geri (Uraken
5. Avançar 3 vezes e girar: Barai-Uke+GiakuZuki+KizamiZuki(Mae-geri+ Kizami Zuki
6. Avançar 3 vezes e girar: Shuto-Uke+KizamiGeri+MaeGeri(Haito Jodan
7. Avançar 3 vezes e girar: Shuto Barai Nagashi-Uke+Shihon Nukite+Mawashi-geri (caindo para frente)
8. Avançar 3 vezes e girar: GiakuZuki Chudan (sonoba) + Ushiro Maware Uraken + GiakuZuki
9. Avançar 3 vezes e girar: Ida: Kizami Zuki + OiZuki Sanbom RenZuki; 
                                                Volta: Kizami Zuki + GiakuZuki Sanbom RenZuki;
10. Avançar 3 vezes e girar: Ryu (dois) Shuto Uchi+Chudan Heiko Zuki
11. Executar 3 vezes, cada lado: Sonoba (parado), MaeGeri+YokoGeri+ UshiroGeri + MawashiGeri, recuando a perna + GiakuZuki
12. Avançar 3 vezes e girar: YokoGeri Keage ( YokoGeri Kekomi + GiakuZuki
13. Avançar 1 vez e girar: Yondan Geri = MaeGeri ( YokoGeri ( MawashiGeri ( UshiroGeri + GiakuZuki
14. Avançar 3 vezes e girar: Ura Mawashi Geri + GiakuZuki
15. Avançar 2 vezes e girar: Yoko TobiGeri
16. Teste de Controle (Obrigatório)
Detalhe: Serão escolhidos pela Banca Examinadora apenas 10 itens.
2º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pelo atleta entre: Bassai Daí, Jion, Enpi, KankuDai, Jitte, Gankaku, Hangetsu (com Bunkai Kata) +
3º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pela Banca Examinadora entre os mesmos.
4º teste:  JYU KUMITE – Dois combates
5º teste:  CONHECIMENTOS GERAIS
6º teste:  TAMESHIWARI  (Adulto)
EXAME DE FAIXA PRETA 2º DAN PARA FAIXA PRETA 3º DAN
1º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pelo atleta entre: Bassai Daí, Jion, Enpi, KankuDai, Jitte, Gankaku, Hangetsu, Chinte, Sochin e Kankusho (com Bunkai Kata) +

2º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pela Banca Examinadora entre os mesmos.
3º teste:  JYU KUMITE – Três combates
4º teste:  CONHECIMENTOS GERAIS
5º teste:  ARBITRAGEM PRÁTICA 
6º teste:  TAMESHIWARI  (Adulto)
EXAME DE FAIXA PRETA 3º DAN PARA FAIXA PRETA 4º DAN
1º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pelo atleta entre: Nijushiho, Sochin, Kanku Sho, Bassai Sho, Meykio e Unsu
2º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pela Banca Examinadora entre os mesmos.
3º teste:  JYU KUMITE – Três combates simultaneamente
4º teste:  CONHECIMENTOS GERAIS
5º teste:  ARBITRAGEM PRÁTICA 
6º teste:  TAMESHIWARI  (Adulto)
EXAME DE FAIXA PRETA 4º DAN PARA FAIXA PRETA 5º DAN
1º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pelo atleta entre: Nijushiho, Sochin, Kanku Sho, Bassai Sho, Meykio, Unsu, Gojushiho Sho / Daí e Wankan

2º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pela Banca Examinadora entre os mesmos.
3º teste:  JYU KUMITE – A CRITÉRIO DA B. E.
4º teste:  KENKYU – DEFESA DE TESE
5º teste:  TAMESHIWARI 
EXAME DE FAIXA PRETA 5º DAN PARA FAIXA PRETA 6º DAN
1º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pelo atleta 

2º teste: KATA – SUPERIOR

Um Kata escolhido pela Banca Examinadora 
3º teste:  KENKYU – DEFESA DE TESE
Diretoria Técnica.
