
 

FEDERAŢIA DE KARATE NIPON-BUDO (CALEA LUPTĂTORULUI JAPONEZ)                                     

ASOCIAȚIA CLUBUL SPORTIV MAKOTO  OLT                                                     
COMISIA TEHNICĂ 

 

 

 

 

3 DAN ( SAN DAN ) 

 

 

 
KIHON 
 
1.        →  OI ZUKI ( CH ) ZKD =  GEDAN  BARAI = KAMAE 

2. →  SANBON ZUKI ( JO , CH , CH ) 

3. → AGE UKE = MAE GERI ( JO ) PICIORUL PUS ÎN SPATE = GYAKU ZUKI  ( CH )  ZKD 

4. →  SOTO UKE  ZKD  = YOKO URAKEN UCHI ( JO ) = GYAKU ZUKI ( CH ) ZKD = GEDAN  

BARAI = KAMAE. 

5. →  OI ZUKI ( JO ) ZKD = GYAKU ZUKI ( CH )   SHUTO  UKE ( KKD ) → USHIRO  GERI ( CH )  

= GYAKU  ZUKI ( CH )  ZKD . 

6. →  MAE GERI ( JO ) = YOKO URAKEN UCHI ( JO ) ZKD  = GYAKU ZUKI  ( CH )  KAMAE. 

7.  →  MAE GERI ( CH ) ZKD →   MAWASHI  GERI ( JO ) ZKD  = GYAKU ZUKI  ( CH )  KAMAE  

8. →  ASHI BARAI →  MAWASHI  GERI ( CH ) ZKD  →  MAWASHI  GERI ( JO ) ZKD   KAMAE  

9.  =  YOKO GERI KEAGE ( JO )→  YOKO GERI KEKOMI ( CH ).  

 

 

 

 

COMBINAŢII  DE  LUPTĂ 

 
NOTĂ   TOATE COMBINAŢILE SE EXECUTĂ DIN JIYU  KAMAE 

 

 SUKUI  UKE ( HARAI UKE )  = MAE GERI ( JO ) =  GYAKU  ZUKI ( CH ) ZKD 

→  KIZAMI  ZUKI  =  GYAKU  ZUKI   =   URAKEN  ZKD 

 SUKUI  UKE ( HARAI UKE ) = GYAKU  ZUKI  ZKD ( KIRI KAESHI ) = SHUTO UCHI  (JO) 

→  ASHI  BARAI   =  KIZAMI  ZUKI = GYAKU  ZUKI  ZKD  KAMAE 

→  KIZAMI ASHI  BARAI  =  URAKEN UCHI  =  GYAKU  ZUKI  ZKD  KAMAE 

→ GYAKU ZUKI  ( JO )  →  MAE  GERI ( CH )  =  KIZAMI ZUKI ( JO )  = GYAKU  ZUKI  ZKD  

KAMAE 

=   URAKEN  ZKD  =  KIZAMI  MAE  GERI  =  URAKEN UCHI  =  GYAKU  ZUKI  ZKD  KAMAE 

→ KIZAMI  MAWASHI GERI  (  JO  ) =  URAKEN UCHI (  JO  ) ZKD    →  GYAKU  ZUKI   (  CH )  ZK 

→ ASHI BARAI  =  GYAKU ZUKI  ( CH )  ZKD  →  MAWASHI  GERI  ( JO ) =   URAKEN UCHI (  JO  )   

=  GYAKU ZUKI  ( CH )  ZKD 

   →  GYAKU ZUKI  (CH ) ZKD  →  USHIRO  GERI  ( CH )  =  GYAKU ZUKI ( CH ) 

   →  ASHI  BARAI  →  USHIRO GERI ( CH )  = GYAKU ZUKI  ( CH ) ZKD 

 

 

 

 

 

 

 

 



KUMITE  

 
 JIYU KAMAE  -  6 COMBINAŢII DE LUPTĂ 

 
KIHON IPON KUMITE      

           ATAC                                            APĂRARE 

      

OI ZUKI  ( JO )                            AGE UKE  -  GYAKU ZUKI 

OI ZUKI  ( CH )                           SOTO  UKE  -  GYAKU ZUKI 

      KIZAMI ZUKI ( JO )                   YOKO NAGASHI UKE – GYAKU ZUKI 

MAE GERI ( CH )                       GEDAN BARAI -  GYAKU ZUKI 

MAWASHI GERI ( JO )              UCHI UKE  -  GYAKU ZUKI 

      YOKO GERI KEKOMI ( CH )     SOTO UKE  -  GYAKU ZUKI 

USHIRO  GERI ( CH )                 SOTO UKE  -  GYAKU ZUKI 

URA MAWASHI ( JO )                UCHI UKE  -  GYAKU ZUKI 

 

 KIME WAZA - GYAKU ZUKI ( CH ) 

 

JIYU IPON KUMITE 

 

OI ZUKI  ( JO ) ;  OI ZUKI  ( CH )  ;  MAE GERI ( CH )  ;  KIZAMI  ZUKI  ( JO ) : 

 MAWASHI GERI ( JO ) ;  YOKO GERI ( CH ) ;   GYAKU ZUKI ( CH ) ; USHIRO  GERI   

 ( CH ) , URA MAWASHI GERI ( JO ) 

 

CONTROL -    KIZAMI  ZUKI  ( JO ) ,  GYAKU ZUKI  CH , MAWASHI GERI JO 

 

JIYU  KUMITE   -3 x 2   MINUTE 

 

KATA 

 

SHINTEI  KATA   -  HEIAN 1 – 5  ,  TEKKI  SHODAN , BASSAI DAI , JION, 

                                   KANKU DAI , ENPI , HANGETSU, BASSAI SHO , KANKU SHO ,      

                                    NIJUSHIHO. 

 

TOKUI  KATA      -  TEKI NIDAN , JITE , GANKAKU. 

 

BUNKAI  KATA 

 

AUTOAPĂRARE  

 

CU TREI ADVERSARI, DIN CARE UNUL NEÎNARMAT , UNUL ÎNARMAR CU CUȚIT IAR ALTUL 

ÎNARMAT CU BÂTĂ SCURTĂ 

 

 

ELEMENTE DE FORŢĂ OBLIGATORII 

 

FLOTĂRI ……………….. 
 

ABDOMENE …………….    
 

GENUFLEXIUNI ………..  
 

 

 

 

 

 

 

 



 

ELEMENTE TEORETICE DESPRE KARATE 

 

 

1          CE RESPONSABILITĂŢI ARE INSTRUCTORUL ÎN A ÎNVĂŢA ELEVII   KARATE DO 

2.  NUMIŢI TREI FACTORI PENTRU A DEZVOLTA O PUTERNICĂ FUNDAŢIE . 

3. CINE A FOST ÎNTEMEIETORUL KARATEULUI  MODERN. 

4.         CARE ESTE ORDINEA ÎNVĂŢĂRII ÎN KARATE A CELOR TREI ELEMENTE    

             KATA, KIHON, KUMITE 

5. CE  REPREZINTĂ KIHONUL. 

6. CE  REPREZINTĂ  KATA. 

7. CE  REPREZINTĂ  KUMITE. 

8.  CE ESTE KIHON IPON KUMITE 

9. CE  ESTE JIYU IPON KUMITE 

10. CE REPREZINTĂ  BUNKAI  KATA 

11.    CARE SUNT POZIŢIILE DIN KARATE 

12.       CARE SUNT TEHNICILE DE UCHI DIN KARATE 

13. CARE SUNT TEHNICILE DE UKE  DIN KARATE 

14. CARE SUNT TEHNICILE DE TSUKI DIN KARATE 

15. CARE SUNT TEHNICILE DE EMPI DIN KARATE 

16.  CARE SUNT TEHNICILE DE GERI DIN KARATE 

17. NUMIŢI ZONELE CU CARE SE LOVEŞTE ÎN KARATE 

18.       NUMIŢI TOATE KATASURILE ÎNVĂŢATE PENTRU GRADUL VOSTRU 

 

 

EXPERIENŢĂ  

 

 -  3 ani, timp în care va preda cursuri de karate ca instructor sportiv autorizat, prezență la stagii de 

pregătire și minim 6 competiții în ultimile 36 luni. 

 

ALTE CONDIȚII 

 

Să fie legitimat la Federație ca și instructor sportiv și arbitru de karate-do. 

 

 

      TAXĂ EXAMINARE  - 1125 lei sau 225  € 

 

 

 


