NAJEMNTIK

GLIWICE

stopnie

Wymagania Egzaminacyjne Dzieci na

Uczniowskie KYU

w
JU-JITSU



Xolory paséw 1 wsteg na posszcszegbdlne stopnie:

10kyu - biazy pas

9kyu
8kyu
Tkyu
6kyu
5kyu
4kyu
3kyu

N = N =

3

czarny pasek

paski czarne

paski:2 czarne, 1 czerwony
paski:2 czarne, 2 czerwone
262ty pasek

paski:1 z6%2ty, 1 pomaranczowy

paski:z62ty, pomaraficzowy, zielony

2kyu -

4

paski:z62ty, pomaraficzowy, zielony, niebieski

1kyu -

5

paskéw:z62ty, pomaraficzowy, zielony, niebieski, brazowy



10KYU:

-Podstawowe wiadomosci z historii ju-jitsu(skadanie
kimona, wigzanie pasa-obi,pochodzenie ju-jitsu)
-Pozycja za-zmen, kekka
-UkZon wysoki /tachi-rei/
-Niski /za-rei/
-Postawy:Frontalna, Lewa, prawa
-Kroki dostawne w réznych kierunkach /tsugi-ashi/
-Tai-sabaki - obroty ciaza - ¢éwieré obrotu
-Uchwyt kumi-kata
-5 sposobdw ZXaczenia rak:
haczyk
klin
zamek
przy pomocy przeplatanych palcdédw / koszyk
e przediuzony szamek
-pad w przéd - mae-ukemi
-pad w tyx - koho-ukemi
-pad w bok - yoko-ukemi

Test sprawnodci fizyeszsnej:

-Cwiczenie réwnowagi- stanie na jednej nodze -
jaskoéZka

przez 1 sekunde.

-Przewrét w przéd z przysiadu do przysiadu - sposobem
gimnastycznym

-1 pompka na d%oniach

-Przejscie z lezenia tyZem do siadu pzaskiego 3 raszy
-Przeskoki na jednej nodze



9kyu:

-G26éwne zasady Ju-jitsu

-Btykieta dojo

-Pojecie Tori-Uke

-Pad z przewrotem w przéd - mae-chugaeri
-Przewrét w tyx - ushiro-chugaeri

-Szybki podwdjny krok /odskok-doskok/ - tobi-konde
-Tai sabaki - obroty ciaza - pdéZobrotu
-Unik w ty%z tuzowia,

-Unik w przéd tuzowia ,

-Unik w bok w lewo lub w prawo,

-3 mas?ony przed niespodziewanym atakiem
-Seiken tsuki - ciosy proste - prawa, lewa

Test sprawnosci fisyecsznej:

-Cwiczenie réwnowagi - jaskéXka przez 3 sekundy
-Wymach prostych nég w przdéd co najmniej do swego
barku

-Przejscie z lezenia tyZem do siadu pzaskiego 5 raszy.
-3 pompki na dzoniach

-Mostek na gZowie 2z lezenia tyZem



8kvu:

-Uwalnianie rak w gdérze i dole

-Uwalnianie reki uchwyconej dwuchwytem w gérze i dole
-Uwalnianie reki uchwyconej w dole prawa i lewa reka
-Mae geri - kopniecie proste

-Mae geri kekomi - kopniecie proste z wypchniegciem
biodra

-Hiza ate - cios kolanem

-Krok przestawny /suri-ashi/

-Unik w dé% przez obnizZenie ciaza,

-Unik przez podskok w gbére

-Blok krzyzowy w dole /gedan-juji-uke/

-Blok krzyzowy w gdérze /jodan-juji-uke/

Test sprawnodci fizyesznej:
-Na sygnat - szybkie powstanie z lezZenia tyZem do
postawy
kamae
-Wymachy nég prostych w przdd na wysokosé¢ swojej
gtowy
-Stojac na wyprostowanych nogach w kolanach, skZzon w
przdéd - dotkna¢ koricami palcdéw do podZogi
-5 pompek na dzoniach
-Mostek na gZowie 2z lezZenia tyZzem - obroty na gZowie



Tkyu

-Przewrét w przdéd mae-chugaeri - do lezenia

-Blok wznoszacy sie age-uke

-Blok z géry w d6% otoshi-uke

-Trzymanie opasujace /kesa-gatame/

-Trzymanie opasujace z podkZadka /makura-kesa-gatame/
-Tettsui ate - uderzenie rekg mZot

-Hiza ate kekomi- uderzenie kolanem 2z wypchnieciem
biodra

-Blok zamiatajacy od ramienia skos w dé% /gedan barai/
-Wytracenie przeciwnika z rdéwnowagi stazej, -kuzushi
-Wprowadzenie do pierwszej fazy rzutu-kuzushima-mae,
-Wprowadzenie do drugiej fazy rzutu-tsukuri-
-Wprowadzenie do trzeciej fazy rzutu- kake ,

Test sprawnosdci fizyeszsnej:

-Przeskoki przez skakanke w przdéd 10 rasz

-Przewrét w tyx z przysiadu do przysiadu sposobem
gimnastycznym

-6 pompek na dzoniach

-Stojac na wyprostowanych nogach w kolanach, skZzon w
przdéd - dotknaé¢ piesciami /seiken/ do podzogi.



6kyu:

-Zenkutsu-dachi - pozycja poruszania sie w walce /w
przdéd
iw tyz/
-Kiba-dachi - pozycja porszuania sie w walce
/pozycja boczna/. Chodzenie w prawo i lewo
-Blok z zewnatrz do wewnatrz /soto-uke/
-Blok z wewnatrz na zewnatrz /uchi-uke/
-Waki-gatame-déwignia %okciowa pod pacha stojac,
-Gyaku-waki-gatame-odwrotna dfwignia ZXokciowa pod
pacha,
-Kote-gaeshi-déwignia nadgarstkowa do wewnatrsz.
-0-goshi - rzut przez duze biodro
-Ippon-Soei-Nage - rzut przez bark
Test sprawnodci fizyesznej:
-Z lezenia tyZem /partner trzyma za nogi/
siad pZaski 10 raszy
-Stojac w miejscu - kozXowanie piZki o podZoge 5 razy
lewa reka i 5 razy prawa reka
-Na czworaka popychanie pitki detej gZzowa na odcinku
Tm -
oceniaé¢ sprawnosé tej czynnosci
-Zwis na drabince przez 10 sekund.




Punkty witalne cztowieka
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KASUMI, __ skror g './R-\NL skrori KASUMI
KOMIKAMI. D oko SEIMO,
JINCHU. N0S
obojczyk MATSUKAZI,
usta KAKON.

dofek obgjczyka MURASAMI.
HICHU. ddf nadmostkowy

UCHI-SHAKUTAKU.

DANCHU. _mostek

UDE -NARASHI. bi

GANKA.
GANKA. _pod sutkami : 2 1 ] (

f fokie¢  HIJIZUMI.
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e WAKIKAGI
rzebra INAZUMA.
tek brzuch MYQJO.
-SHAKUTAKU. .
S0TO TANDEN.

SHUKO.
gzbiet dioni

genitalia  KINTEK,

pachwiny  YAKO.

HIZA-KANSETSU _kolana

bok uda FUKUTO.
KOKUTSU

kosci strzatkowe

kostka przysrodkowa UCHI-KURUBUSHL
SOIN. _podbicie







