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LIETUVOS KARATE ASOCIAICIJA

SPORTINIO KARATE EGZAMINY PROGRAMA

PROGRAMA SUDARE LKA EGZAMINY KOMISIJOS NARYS

E. DAKNYS



SPORTINIO KUMITE EGZAMINO VERTINIMO KRITERUAI

1. SPORTINIO KUMITE TECNIKOS KRITERIJAI
GERA FORMA
GREICIO IR JEGOS PANAUDOJIMAS
JUDEJIMAS
JUDESIY KOKYBE IR SUDERINAMUMAS
RITMAS

VIDINIS SUSIKAUPIMAS IR KOVINE DVASIA

2. SPORTINIO KUMITE VERTINIMO KRITERIJAI SU PARTNERIY
PIRMO PUNKTO VISI KRITERIJAI
TINKAMAS ATSTUMAS
TINKAMAS MOMENTAS
TIKSLUMAS IR KONTROLE

EFEKTYVUMAS ( JUKO, WAZARI, IPPON)

3. LAISVOS KUMITE KRITERLJAI
PIRMO IR ANTRO PUNKTO KRITERUAI

PUOLIMO, GYNYBOS , KONTRAATAKOS VEIKSMAI

4. FIZINIO PASIRUOSIMO KRITERUJAI
JUDESIY GREITUMAS
JEGOS KONCENTRACIJA
KUNO VIKRUMAS IR PUSIAUSVYRA

ISTVERME



5 KYU EGZAMINO PROGRAMA PAGAL SPORTINIO KARATE TAISYKLES

(MELYNAS DIRZAS)

TECHNIKA (su WKF pirstinémis)
1. Judéjimas (du Suoliukus pirmyn, du Suoliukai atgal)
2. Gyaku zuki

3. Gyaku zuki chudan - jodan

D

. Kizami zuki -gyaku zuki (atlikti su kojos pastatymais)

Ul

. Gyaku - gyaku zuki

[¢)]

. Gyaku zuki (dukart atSokti) - gyaku gyaku zuki
7. Kizami mawashi geri
8. Kizami ura mawashi geri

9. Gyaku zuki/kizami mawashi geri

2 k. desiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. desiné ir kairé pusé
4 kartai

4 kartai

2 k. deSiné ir kairé koja
2 k. deSiné ir kairé koja

2 k. desiné ir kairé pusé

Pastaba: po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas j priekj.

Technikas atlikti su KIME!

TECHNIKA POROJE (WKF pilnos apsaugos)
A. Gyaku zuki
B. Kizami - gyaku zuki

C. Gyaku zuki chiudan- kizami mawashi geri

Pastaba: atlikti po dvi kumite technikas vienas-vienas.

Technikas atlikti su KIME!

JYU KUMITE (kovy skaicius komisijos sprendimul)

Trukmeé 45 sek — 1 min.

FIZINIS PASIRUOSIMAS-LANKSTUMAS
1. Nugaros ir pilvo raumeny stiprinimas 30 -60 sek.
2. Tiesios kojos laikymas (10 sek.)

3. Lankstumas ( Spagatas, virvé)

2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé

2 k. desiné ir kairé pusé



4 KYU EGZAMINO PROGRAMA PAGAL SPORTINIO KARATE TAISYKLES

(MELYNAS DIRZAS)

TECHNIKA (su WKF pirstinémis)
1. Gyaku zuki

2. Gyaku zuki chudan — jodan

w

. Kizami zuki (su kojos perkeitimu)

D

. Kizami - gyaku zuki ir du Suoliukai atgal

Ul

. Gyaku - gyaku zuki

[¢)]

. Gyaku zuki ir dukart atSokti, gyaku gyaku zuki

~

. Gyaku zuki - kizami mawashi geri

(o]

. Gyaku zuki - kizami ura geri

9. Kizami mawashi geri-ura geri

2 k. desiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. desiné ir kairé pusé
4 kartai

4 kartai

2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé

4 kartai

Pastaba: po technikos atlikimo du Suoliukai atgal ir vienas Suoliukas j priekj.

Technikas atlikti su KIME!

TECHNIKA POROJE (WKF pilnos apsaugos)
A. Kizami - gyaku zuki
B. Gyaku - gyaku zuki

C. Gyaku zuki chiudan - kizami mawashi geri

Pastaba: atlikti po dvi kumite technikas vienas-vienas.

Technikas atlikti su KIME!

JYU KUMITE (kovy skaicius komisijos sprendimul)

Trukmeé 45 sek — 1 min.

FIZINIS PASIRUOSIMAS - LANKSTUMAS
1. Nugaros ir pilvo stiprinimas 30 -60 sek.
2. Tiesios kojos laikymas (10 sek.)

3. Lankstumas ( Spagatas, virvé)

2 k. desiné ir kairé pusé
2 k. desiné ir kairé pusé

2 k. desiné ir kairé pusé



3 KYU EGZAMINO PROGRAMA PAGAL SPORTINIO KARATE TAISYKLES
(RUDAS DIRZAS)

TECHNIKA JUDANT (su WKF pirstinémis)

1. Kizami zuki -gyaku zuki (su judéjimu pirmyn priekine koja pastatant du kartus ) 2 k. desiné ir kairé pusé

2. Gyaku zuki chudan —jodan 2 k. desiné ir kairé pusé
3. Kizami zuki su kojos pakeitimu (du Suoliukai atgal) 4 kartai
4. Gyaku -gyaky zuki (du Suoliukai atgal) 4 kartai
5. Gyaku zuki (du Suoliukai atgal) , gyaku gyaku 4 kartai
6. Kizami - zuki (du Suoliukai atgal), gyaku -gyaku zuki 4 kartai
7. Gyaku zuki- kizami zuki su kojos perkeitimu (du Suoliukai atgal) 4 kartai
8. Gyaku zuki/kizami mawashi geri (du Suoliukai atgal) 2 k. desiné ir kairé puseé
9. Gyaku zuki/kizami ura geri (du Suoliukai atgal) 2 k. desiné ir kairé pusé

10. Kizami - gyaku zuki su judéjimu pirmyn priekine kojg pastatant du kartus /
kizami mawashi geri (du Suoliukai atgal), mawashi chudan. 2 k. desiné ir kairé pusé

Pastaba: po atakos atlikti du Suoliukus atgal ir vieng Suoliuka j priek;j.

Technikas atlikti su KIME!

TECHNIKA POROJE (WKF pilnos apsaugos)

A. Gyaku zuki (pasirinktinai chudan, jodan)

B. Kizami zuki su kojos pakeitimu poroje

C. Gyaku zuki dukart atSokti, gyaku gyaku

D. Gyaku zuki chiudan -kizami mawashi geri

E. Kizami- gyaku zuki chiudan atSokti, ura geri
F. Mawashi geri chudan- gyaku zuki jodan

G. Mawashi geri chudan/ mawashi geri chudan

Pastaba: atlikti po dvi kumite technikas vienas-vienas.

Technikas atlikti su KIME!

JYU KUMITE (kovy skaicius komisijos sprendimu)
Trukmeé 45 sek — 1 min.

FIZINIS PASIRUOSIMAS - LANKSTUMAS
1. Nugaros ir pilvo stiprinimas 30 -60 sek.

2. Tiesios kojos laikymas (15 sek.)
3. Lankstumas ( Spagatas, virvé)

2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé



2 KYU EGZAMINO PROGRAMA PAGAL SPORTINIO KARATE TAISYKLES

(RUDAS DIRZAS)
TECHNIKA JUDANT (su WKF pirstinémis)

1. Kizami -gyaku zuki (su judéjimu pirmyn priekine kojg pastatant du kartus )

2. Gyaku zuki - kizami zuki (su kojos perkeitimu)

3. Kizami - gyaku zuki (su judéjimu pirmyn priekine kojg pastatant du kartus)

kizami mawashi geri ( du Suoliukai atgal), gyaku -gyaku zuki ( du Suoliukai atgal)

4. Gyaku zuki (vienas Suoliukas atgal) - ura geri

5. Gyaku zuki - kizami mawashi, kojg grazjnti j galg ir gyaku zuki

6. Gyaku zuki - kizami mawashi — kizami ura mawashi geri

7. Gyaku zuki - kizami zuki (su kojos perkeitimu)- kizami ura mawashi

8. Mawashi geri chudan/ jodan — gyaku zuki chiudan

9. Mawashi geri chudan - gyaku zuki jodan - kizami ura mawashi

10. Kombinacijy rinkinys-Sesetukas: 1. kizami-gyaku zuki chudan 2. kizami zuki
3. kizami-gyaku zuki jodan 4. kojos pastatymas j Song mawashi geri chudan
5. kizami mawashi geri 6. gyaku zuki

Pastaba: po atakos atlikti du Suoliukus atgal ir vieng Suoliuka j priek;j.
Technikas atlikti su KIME!

TECHNIKA POROIJE (WKF pilnos apsaugos)

A. Kizami zuki su kojos perkeitimu ir judéjimas j Song
Kizami zuki- gyaku zuki atSokti gyaku -gyaku zuki
Gyaku zuki - kizami mawashi geri (koja grazjnti j galg) - gyaku zuki

o o0ow

. Kizami - gyaku zuki ( dukart atSokti) , gyaku gyaku zuki (atSokti) —
kizami mawashi geri (su galinés kojos kojos pristatymu)
Mawashi geri chudan - gyaku zuki jodan, kizami ura mawashi
Gyaku zuki - kizami zuki su kojos perkeitimu - kizami ura mawashi geri
. Kombinacijy rinkinys-SeSetukas:

I o mm

Pastaba: atliekti po dvi kumite technikas vienas-vienas.
Technikas atlikti su KIME!

KUMITE (WKF pilnos apsaugos)

2 k. desiné ir kairé pusé
4 kartai

4 kartai
4 kartai
4 kartai
2 k. deSiné ir kairé pusé
4 kartai
4 kartai
4 kartai
1 k. deSiné ir kairé pusé

2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé

2k. desiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
1 k. desSiné ir kairé pusé

. Lengvai ir greitai judant atlikti bet kokig ranky ir kojy technika j nejudantj partnerj — 10 sek.

Tori (puoléjas) - 1. Gyaku zuki 2. Kizami zuki. 3. Kizami zuki - gyaku zuki. 4. Gyaku zuki - kizami mawashi

geri. 5. Gyaku zuki - ura mawashi.

Pastaba: uke (gynéjas) po kiekvienos tori atakos atlieka laisvg gynybg ir ataka. Tori atlieka technikas eilés

tvarka po vieng kartg. Technikas atlikti su KIME!
JYU KUMITE (kovy skai€ius komisijos sprendimu). Trukmé 45 sek. — 1 min.

FIZINIS PASIRUOSIMAS-LANKSTUMAS

1. Nugaros ir pilvo stiprinimas 30 -60 sek.
2. Tiesios kojos laikymas (15 sek.)

3. Lankstumas ( Spagatas, virvé)



1 KYU EGZAMINO PROGRAMA PAGAL SPORTINIO KARATE TAISYKLES

(RUDAS DIRZAS)

TECHNIKA JUDANT

1. Oi - gyaku zuki

2. Kizami zuki - gyaku zuki ( vienas Suoliukas atgal), gyaku -gyaku zuki
3. Gyaku zuki (vienas Suoliukas atgal) - gyaku zuki/kizami mawashi
geri (du Suoliukai atgal), gyaku -gyaku zuki

4. Gyaku zuki - kizami zuki su kojos perkeitimu, kizami ura geri

5. Gyaku zuki -kizami mawashi kojg graijnti j galg - gyaku zuki

6. Gyaku zuki - kizami mawashi —kizami ura geri

7. Mawashi geri chudan- mawashi geri chudan — ura geri jodan

8. Mawashi geri chudan - gyaku zuki jodan - kizami ura geri

9. Gyaku zuki - kizami mawashi (vienas Suoliukas atgal) ushiro ura geri
10. Laisva kombinaciné technika

11. Kombinacijy rinkinys-deSimtukas: 1. gyaku zuki, 2. kizami-gyaku zuki, 3.

pakeisti stovéseng gyaku uraken gyaku 4. gyaku zuki jodan

5. stovésenos pakeitimas tiesti priekine rankg kizami mawashi geri,

6. priekinés rankos blokas kizami zuki, 7. Zingsnis atgal 8. ura mawashi
9. jSéjimas j Song gyaku zuki, 10. laisva technika.

TECHNIKA POROIJE

A. Gyaku zuki (klaidinantis judesys - galinés kojos Zingsnis j Song)

B. Gyaku zuki (klaidinantis judesys - priekiné kojos Zingsnis atgal)

C. Kizami zuki (klaidinantis judesys - galinés kojos Zingsnis j Song)

D. Gyaku zuki-kizami mawashi (kojg grazjnti j galg) - gyaku zuki — kizami
mawashi geri

E. Mawashi geri chudan ( klaidintis judesis- galinés kojos Zingsnis j Song)
F. Ura gerijodan (klaidinantis judesys - galinés kojos Zingsnis j Song)

G. Gyaku zuki - kizami zuki (su kojos perkeitimu)- kizami ura geri

E. Kombinacijy rinkinys-deSimtukas

Pastaba. Atlikti po dvi kumite technikas vienas-vienas.
Technikas atlikti su KIME!

KUMITE (WKF pilnos apsaugos)

4 kartai
4 kartai

4 kartai
4 kartai
4 kartai
2 k. deSiné ir kairé pusé
4 kartai
2 k. desiné ir kairé pusé
4 kartai
1 k. desSiné ir kairé pusé
1 k. deSiné ir kairé pusé

2 k. desiné ir kairé pusé
2 k. desiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé

2 k. desiné ir kairé pusé
2 k. deSiné ir kairé pusé
2 k. desiné ir kairé pusé
2 k. desiné ir kairé pusé
1 k. desiné ir kairé pusé

Tori (puoléjas) - 1. Gyaku zuki, 2. Kizami zuki. 3. Kizami zuki/gyaku zuki. 4. Gyaku zuki/kizami mawashi

geri. 5. Gyaku zuki/ura mawashi geri (abi pusés)

Pastaba: uke (gynéjas) po kiekvienos tori atakos atlieka laisvg gynybg ir ataka. Tori atlieka technikas eilés

tvarka po vieng kartg. Technikas atlikti su KIME!
JYU KUMITE (kovy skai€ius komisijos sprendimu). Trukmé 45 sek. — 1 min.

FIZINIS PASIRUOSIMAS-LANKSTUMAS

1. Nugaros ir pilvo stiprinimas 30 -60 sek.
2. Tiesios kojos laikymas (15 sek.)

3. Lankstumas ( Spagatas, virvé)



