
COMITATOREGIONALEBASILICATA

SEGRETERIA
Matera,27Dicembre2018

ALLE
SOCIETÀSPORTIVEdiKARATE
LOROINDIRIZZIE-MAIL

SICOMUNICACHE

Ilgiornosabato22dicembre2018dalleore09:30alleore13:30edalle15:30alle18:30con
sededastabilirsisiterràilCorsodipreparazioneagliEsamiRegionalidiGraduazione(I,IIeIII
Dan)diKarate.Inoltreilgiorno23dicembre2018,stessasede,dalleore09:00alleore13:00,
seguirannoirelativiesami.

Requisiti

PossonososteneregliEsamiperlapromozionea:

 1°Dan:coloroiqualisononatinel2014oprecedentiechehannounapermanenzadialmeno
dueanni(gennaio2017oprecedenti)comecinturamarrone;

 2°Dan:coloroiqualihannoacquisitoil1°Dancondecorrenza1°gennaio2016oprecedenti;
 3°Dan:coloroiqualihannoacquisitoil2°Dancondecorrenza1°gennaio2015oprecedenti.

Iscrizione

ICandidatidevono inviarealComitato Regionalecompetenteladomandadipartecipazione(da
redigersisul“ModellorichiestadipartecipazioneCorsiedEsami”)unitamentealleattestazionidegli
avvenutiversamenti.

Inaccordoallacircolarefederalerelativa,ilcorsodipreparazioneagliesamicosta€50,00

Lequotedegliesami,chesiaggiungonoallaquotadelcorsodiformazione,sonocosìsuddivise:
ComitatoRegionale Federazione

1°Dan €25,00 €25,00;
2°Dan €25,00 €50,00;
3°Dan €25,00 €75,00.

PerlaFederazioneiversamentisonodaeffettuarsisu:c.c.p.n.63839005,intestatoaCONI/FIJLKAM
settoreKarate-ServizioTesoreriaBNLF.leRoma2V.leTiziano70–00196Roma.
PerilComitatoRegionalelequotadipartecipazionealcorsoequelladell'esamesonodaversarsisul
c/cbancarioIBANIT30H0100516100000000013226.

Alfinedipoteragevolareleoperazionidiregistrazioneeverbalizzazione,tuttiicandidatidevono
portarepressolasededelCorsoedEsame:

1.Ladomandadipartecipazionecorrettamentecompilata,
2.Ilbollettinodipagamentodellaquotafederale,
3.Ibonificidipagamentodellequoteregionali,
4.Laproprialicenzafederale.
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PROGRAMMID'ESAMI
(ITERMINIGIAPPONESISONORIPORTATIUTILIZZANDOLATRASLITTERAZIONEHEPBURN)

PROGRAMMID'ESAMI-1°,2°E3°DAN

L’esameconsisteintreprove:

A.Kihonpropedeuticokata;

B.Kata+BUNKAIdi2blocchideiduekataeseguiti;

C.Interazionioppositive+kumiteliberoal50%d’intensità.

A.KIHONPROPEDEUTICOKATA

IpropedeuticiperiKataprevedonounsoloesercizio,madiversoperogniDan.Icandidatidovranno
evidenziarelacapacitàdigestionedeiseguentiparametri:

 Tecnica:dimostrando in particolare la precisione degliappoggideipiedia terra durante

l’esecuzionedelleposizioni;

 Potenza:daesprimersiinrelazioneall’etàdelcandidato;

 Ritmo:legandolaparataedilcontrattacco;

 Kime:evidenziandolacapacitàdicompletareletecnichemediantecontrazionemuscolare.

Loschema(ladirezioneincuiverrannorivolteletecniche)èugualepertuttiglistili,mentreognistile
sostituiràleposizionisecondolapropriascuola.
IlcandidatodovràeseguirelecombinazioniconcernentiilproprioDanper2volte(unaasxedunaadx).

ILPROGRAMMADELKIHON PROPEDEUTICOKATAÈDESCRITTOIN ITALIANOEDIN GIAPPONESE
(contraslitterazioneHepburn).

1°DAN

Partenzadaposizionediguardiaavanzatasxconpugnodirettodx.
1.Sulpostopugnodirettomediosx
2.Utilizzandolagambaarretratacalciolateralespintoepugnotraversalebloccato,
scendereinavantigambadxinposizionediguardiaavanzata,sulpostodue
pugnidiretti,avanzando(gambasxinposizionediguardiaavanzata)passoe
pugnodirettosx.
3.Spostamentodellagambasxdi90°versosxeffettuandoparataconlamanoa
taglioinposizionediguardiaarretrata,spostandoilpiedesxpassarein
posizionediguardiaavanzatasxattaccoconlamanoalanciadx
4.Rotazioneesternadi180°dellagambaavanti(sx)eseguendolaparataconla
manoatagliosxinposizionediguardiaarretrata(sxavanti),spostandoilpiede
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avantiall’esternoassumendolaposizionediguardiaavanzata(sxavanti)
effettuareattaccoconlamanoalancia.
5.Spostamentodi90°dellagambadxinposizionediguardiaavanzata(la
direzioneèquellaoppostaallapartenza)effettuareparataaltadxpiùpugno
direttosx.
6.Utilizzandolagambaavantidx,effettuareilcalciolateralespintodxa180°con
pugnotrasversalebloccato,scendendoinposizionediguardiaavanzatapiede
dxavanti(rivolticomeallapartenza)econcludereeffettuandopugnodirettosx.
Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx).

1°DAN–SHOTOKANRYU–WADORYU

PartenzainZenkutsu-DachisxeGyaku-zukidx
1.SulpostoChoku-zukichudansx
2.AvanzandoconYokoGeriKekomidx(oSokutoKekomidx)eduraken-uchidx,
scendereinZenkutsu-Dachidx,sulpostoren-zuki(nidanzuki),avanzandooi-zukisx
3.Spostamentodellagambasxdi90°versosxKokutsu-dachieShutoUkesx,Nukite
dxinZenkutsu-Dachisx
4.Rotazioneesternadi180°dellagambaavanti(sx)effettuandoKokutsu-dachie
ShutoukesxeNukitedxinZenkutsu-Dachisx
5.Spostamentodi90°dellagambadxinZenkutsu-Dachi(ladirezioneèquella
oppostaallapartenza)effettuareJodanageukedxeGyaku-zukisx.
6.Utilizzandolagambaavantidx,YokoGeriKekomidx(oSokutoKekomidx)ed
uraken-uchidxconrotazionedi180°cadendoZenkutsu-Dachidx(rivolticomeallapartenza),Gyaku-
zukisx.

Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx)

1°DAN–SHITORYU–GOJURYU

PartenzainZenkutsu-DachisxeGyaku-zukidx
1.SulpostoChoku-zukichudansx
2.AvanzandoconYokoGeriKekomidx(oSokutoKekomisx)eduraken-uchidx,
scendereinZenkutsu-Dachidx,sulpostoren-zuki(nidanzuki),avanzandooi-zukisx
3.Spostamentodellagambasxdi90°versosxNekoAshidachieShutoUkesx,NukitedxinZenkutsu-
dachisx
4.Rotazioneesternadi180°dellagambaavanti(sx)effettuandoNekoAshi-DachisxeNukitein
Zenkutsu-dachisx
5.Spostamentodi90°dellagambadxinZenkutsu-Dachi(ladirezioneèquellaoppostaallapartenza)
effettuareJodanageukedxeGyaku-zukisx.
6.Utilizzandolagambaavantidx,YokoGeriKekomidx(oSokutoKekomidx)eduraken-uchidxcon
rotazionedi180°scendendoZenkutsu-Dachidx(rivolticomeallapartenza),Gyaku-zukisx.

Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx)

2°DAN

Partenzadaposizionediguardiaavanzatasxconpugnodirettodx.

1.Sulpostoparatabassasx,poiparataaltaamaniincrociateaperte,poichiudendoleabbassarei
pugniall’altezzadellosterno
2.Utilizzandolagambaarretratadxcalciofrontalenellafasedisalitaecalciofrontalesaltatosx,
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cadutainavantigambasxinposizionediguardiaavanzata,atterrareeffettuandoilpugnorovesciato
mediosx(sulpianosagittale)
3.Spostamentodellagambasxdi90°versosxeffettuandoparataconlamanoataglioinposizionedi
guardiaarretrataconilpiedesxavanti,poispostandoloin

posizionediguardiaavanzataattaccoconlamanoalanciadx
4.Rotazioneesternadi180°dellagambaavanti(sx)eseguendoilpugnotrasversalecircolarea
martelloinposizionedelcavalierelarga,accorciandolaposizione,arretrandoilpiedesxassumendola
posizioneaclessidraconilpiedesxavantielebracciacheeseguonolaparataincrociataamaniaperte,
lentamenteabbassarelemanifinoallosternochiudendoleapugnoedeffettuareilcalciofrontaledxe
sxsaltando,atterrareinposizionediguardiaavanzataconilpiedesxavantieffettuandolaparata
incrociatabassaapugnichiusi.

5.Conilpiedesxindirezione90°(rivolticomeallapartenza)effettuareilcalciolateraleconpugno
trasversalebloccato,scendendoinposizionediguardiaavanzatasxedeffettuareilpugnodirettodx.

Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx)

2°DAN–SHOTOKANRYU–WADORYU

PartenzainZenkutsu-DachisxeGyaku-zukidx
1.Gedanbaraisx,JodanJujiuke(maniaperte),lentamenteChudanJujiuke(manichiuse)
2.Maetobigerisx,scendereinZenkutsu-DachisxconUraken-Uchi-Chudansx
3.Spostamentodellagambasxdi90°versosxeffettuandoshutoukeinkokutsudachi,inZenkutsu-
Dachisxeffettuareyohonnukitedx
4.Rotazioneesternadi180°dellagambaavanti(sx)effettuandoTetsuiUchiinposizioneKibaDachi,
accorciandolaposizione,arretrandoilpiedesxinposizioneSanchinDachi(oSeishanDachi)effettuare
JodanJujiuke(maniaperte),lentamenteChudanJujiuke(manichiuse),Maetobigeriatterrarein
Zenkutsu-DachisxavantieffettuandoGedanJujiUkepugnichiusi
5.YokoGerisx(oSokutoKekomisx)eduraken-uchisxindirezione90°(rivolticomeallapartenza)
scendendoinZenkutsu-DachisxeffettuareGyakuzukidx.

Ritorno,compierel’eserciziosimmetrico(PartenzainZenkutsu-DachidxeGyaku-zuki

2°DAN–SHITORYU–GOJURYU

PartenzainZenkutsu-DachisxeGyaku-zukidx.

1.Gedanbaraisx,JodanJujiuke(maniaperte),lentamenteChudanJujiuke(manichiuse)
2.Maetobigerisx,scendereinZenkutsu-DachisxconUraken-Uchi-Chudansx
3.Spostamentodellagambasxdi90°versosxeffettuandoshutoukeinnekoashidachi,inZenkutsu-
dachisxeffettuarenukitedx
4.Rotazioneesternadi180°dellagambaavanti(sx)effettuandoTetsuiuchiinposizioneshikodachi,
accorciandolaposizione,arretrandoilpiedesxinposizioneSanchindachi(oSeishanDachi)effettuare
JodanJujiuke(maniaperte),lentamenteChudanJujiuke(manichiuse),RenTobigeriscenderein
Zenkutsu-DachisxavantieffettuandoGedanJujiukepugnichiusi.
5.Yokogerisx(oSokutoKekomisx)eduraken-uchisxindirezione90°(rivolticomeallapartenza)
scendendoinZenkutsu-DachisxeffettuareGyakuzukidx.

Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx)
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3°DAN

Partenzadaposizionediguardiaavanzatasxconpugnodirettodx.

1.Sulpostopugnodirettosx,poicalciofrontaledxavanzandoescendendoinposizionediguardia
avanzataeseguireuncolpodigomitosagittaleversol’altodx.
2.Spostamentodellagambasxdi90°inposizionelargadelcavaliere(rivoltiversolapartenza)
effettuareilcolpodigomitotrasversaleparalleloalpavimentosx,spostandoilpiedesxinposizionedi
guardiaavanzata,effettuareilpugnodirettomediodx,spostandoall’internoilpiedesxinposizionedi
guardiaarretrataeffettuarelaparatamediaamanoapertaepoiritornandoinposizionediguardia
avanzata(spostandoilpiedesxall’esterno)effettuarel’attaccoconlamanoapertaalanciadx.
3.Spostamento della gamba sx di180 °verso sx eseguendo ilcalcio laterale a spinta sx,
contemporaneamentealpugnorovesciatomediosxescendendoinavantiinposizionediguardia
avanzatasxeffettuandoilpugnodirettomediodx,spostandoindietroilpiedesxassumerelaposizione
con ipiedia clessidra sxed effettuare con entrambe le maniaperte la parata circolare ed il
contrattaccoconlemaniapertealancia(dxinalto)
4.Spostandoilpiedesxdi90°(rivoltidalatodipartenza)raggiungendolaposizionediguardia
avanzata(sxavanti)effettuarealparataaltasxedilpugnodirettomediodx

Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx)

3°DAN–SHOTOKANRYU–WADORYU

PartenzainZenkutsu-DachisxeGyaku-zukidx.

1.SulpostoZukichudansx,MaeGeridxscendendoZenkutsu-DachieffettuareMaeEnpidx.
2.Spostamentodellagambasxdi90°inposizionekibadachi(rivoltidalatodipartenza)effettuare
YokoEmpiUchisx,spostandoilpiedesxinZenkutsu-Dachisx,effettuaregyakuzukidx,spostando
all’internoilpiedesxinNekoAshi-dachishutoukesxritornoinZenkutsu-Dachisx(spostandoilpiede
sxall’esterno)effettuarenukitedx.
3.Spostamentodellagambasxdi180°versosxeseguendoYokoGeriKekomisx(oSokutoKekomisx)
eUrakenUchisx,scendendoinavantiZenkutsu-Dachisx,GyakuZukidx,spostandoindietroilpiedesx
SanchinDachisx(oSeishanDachisx),MawashiUkeedilcontrattacconukiteJodaneChudan(dxin
alto)
4.Spostandoilpiedesxdi90°(rivoltidalatodipartenza)Zenkutsu-DachisxeffettuareJodanAgeUke
sxeGyakuzukichudandx

Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx)

3°DAN–SHITORYU–GOJURYU

PartenzainZenkutsu-DachisxeGyaku-zukidx.

1.SulpostoZukichudansx,MaeGeridxcadendoZenkutsu-DachieffettuareMaeEnpidx.
2.Spostamentodellagambasxdi90°inposizioneShiko-dachi(rivoltidalatodipartenza)effettuare
Yoko Empisx,spostando ilpiedesxinZenkutsu-Dachisx,effettuareGyakuzukidx,spostando
all’internoilpiedesxinNekoAshi-dachishutoukesxritornoinZenkutsu-Dachisx(spostandoilpiede
sxall’esterno)effettuarenukitedx.
3.Spostamentodellagambasxdi180°versosxeffettuandoYokoGeriKekomisx(oSokutoKekomi
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sx)eUrakenUchisx,scendendoinavantiZenkutsu-Dachisx.GyakuZukidx,spostandoindietroilpiede
sxSanchinDachisx(oSeishanDachi),MawashiUkeedilcontrattacconukiteJodaneChudan(dxin
alto)
4.Spostandoilpiedesxdi90°(rivoltidalatodipartenza)Zenkutsu-DachisxeffettuareJodanAgeUke
sxeGyakuzukichudandx.
Ripeterel’eserciziosimmetrico(partenzagambadxavanticonpugnodirettosx).

KATADISTILE

Da1°,2°E3°DAN

IlCandidatodeveeseguirealmenodueKatadiquelliinelencoperilsuostile

edeseguirneilBunkai(2blocchiperognikataeseguito)servendosidiun

partnerdisuascelta.

Inalcunistili,vistoilnumeroridottodikataprevistidalryu,nesonostati,

appositamenteripetutialcuni.

GojuRyu

1°Dan:Saifa,Seyunchin,TaikyokuKakeUke

2°Dan:Seipai,Shisochin,TaikyokuMawashiUke

3°Dan:SanchinSanseru,Seisan,

ShitoRyu

1°Dan:Bassaidai,Jion,Seienchin,

2°Dan:Nipaipo,Kosokun-dai,Seipai

3°Dan:Annan,Gojushiho,KosokunSho

ShotokanRyu

1°Dan:BassaiDai,Kanku-Dai,Jion

2°Dan:BassaiSho,Enpi,KankuSho

3°Dan:Gankaku,GojushoDai,Jiin

WadoRyu

1°Dan:Bassai,Kushanku,Naihanchi

2°Dan:Jion,Kushanku,Wanshu

3°Dan:Rohai,Seishan,Wanshu
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KUMITE

InterazioniOppositive

1°,2°,3°,4°,5°Dan

Giàiprecedentiprogrammid’esame,hannosapientementeevidenziatocomeilkarate

esprima,nella“sfera“neuro-psichicadueabilità:ClosedSkillperilKataeOpenSkill

perilKumite.LeinterazionioppositivesicollocanonegliOpenSkill.Lafinalitàdegli

esercizièquelladidimostrarelacompetenzanellagestionespaziotemporaledelle

tecnichenell’ambitodellavariabilitàdeicompititattici.

Leinterazionioppositivesonoeseguiteacoppie.

Adognicandidato(AKA/AO)vieneriservatountempodelladuratadi40”secondi.

IniziaAKAfornendoadAOtresituazionidiverseutilizzandoglieserciziprevisti

(esercizio1,esercizio2,esercizio3)distribuendolinelladuratadellaprovainordine

casuale.

Sitrattadi:

Attaccodigambaarretrata(esercizio1)

Aperturadelladistanza(esercizio2)

Chiusuradelladistanza(esercizio3)

ICANDIDATI(AKA/AO)devonorispondereinmanieraprontaespazialmente

correttaagliinputvariabiliproposti

Esercizichecompongonol’interazione(ingenerale),chedovrannoessere

eseguitiprimadaAKA(40”)epoi,concambiodeiruolidaAO(40”)

Esercizio1

SeAKA>>Attaccodigambaarretrata>>AOrispondecontecnicadigamba>>AKAproiettacon

chiusuraaterradipugno

Esercizio2
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SeAKA>>Aperturadelladistanza>>AOrispondecontecnicadigambaarretrata>>AKAparae

contrattaccadibraccia>>AOparaoschiva

Esercizio3

SeAKA>>Chiusuradelladistanza>>AOloanticipaconunatecnicalibera

Esercizichecompongonol’interazione(inparticolare),chedovrannoessere

eseguitiprimadaAKA(40”)epoi,concambiodeiruolidaAO(40”)

1.Esercizio1:AKA,attaccodigambaarretrata,l’attaccoèdaprevedersicon

l’utilizzodellagambaposterioreeperlesoletecnichediMawashigeri(Jodane

Chudan)oUraMawashigerioUshiroMawashigeri(vieneeseguitasolouna

tecnicaasceltaperogniesercizioconlaraccomandazionedicambiarla).AO

dopoavereparato(conteishojodanegedanbarailateraleocontrolaterale)

rispondeconunatecnicadigambaarretrataMawashigeri(JodaneChudan)o

UraMawashigerioUshiroMawashigeri(vieneeseguitasolounatecnicaa

sceltaperogniesercizioconlaraccomandazionedicambiarla).AKAdopoavere

parato(conteishojodanegedanbarailateraleocontrolaterale)proiettae

chiudecontecnicadipugnosuAO.

2.Esercizio2:AKA,Apreladistanza(mantenendolaposizionediguardia)da

AO.AOrispondeconunatecnicadigambaarretrataMawashigeri(Jodane

Chudan)oUraMawashigerioUshiroMawashigeri(vieneeseguitasolouna

tecnicaasceltaperogniesercizioconlaraccomandazionedicambiarla).AKA

dopoavereparato(conteishojodanegedanbarailateraleocontrolaterale),

rispondecontecnichedibracciasingole(KizamiJodan,Gyakujodano

combinazioneaduetecnichedibracciaesempioKizamijodaneGyakuJodan)

vieneeseguitasolounatecnicaasceltaperogniesercizioconla

raccomandazionedicambiarla.AOpara(preferibilmenteteisho)oschiva.

3.Esercizio3:AKA,Chiusuradelladistanza,AOneanticipal’avanzamento
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utilizzandounatecnicadipugnoounatecnicadigambaavanzatadimostrando

lagestionespazialedellatecnicaecontrollandonel’azione.AKAnonpara

--------------------------------------------

KUMITELIBEROal50%d’intensità

Letecnichechesipossonoeseguireel’equipaggiamento(cinturarossaeblu,

paradenti,corpetto,guantini,conchiglia,paratibieeparapiedi)sonoquelle

consentiteeprevistedalRegolamentoArbitraleFIJLKAM –WKF.

DURATA

Ilcombattimentoliberodura1minuto

INTENSITA’

Ilcombattimentoliberovaespressoal50%dellaforzaevelocitàdeicandida
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Sede: LARGOPASSARELLI,1–75100MATERA
Corrispondenza:VICOGIORDANOBRUNO,2–75100MATERA

________________________________________________________________________________________________________________

email:Presidenzafijlkam.basilicata@virgilio.it;Segreteriafijlkambasilicata.org@virgilio.it
www.fijlkambasilicata.it

Luogoedata AL

JUDO ATLETA

LOTTA INSEGNANTETECNICO

KARATE UFFICIALEDIGARA

__/__sottoscritto/a_____________________________________________________________________,
Cognome Nome

nato/a___a_________________________________________(______)il______/______/________,
Comune Prov.

domiciliato/aa________________________________________________________________(________)
Cap Comune Prov.

inVia________________________________N°___,CodiceFiscale

telefono(abitazione-ufficio)______/____________________(cellulare)______/_____________________,

indirizzodipostaelettronica______________________________________________________________,

titolodistudio_____________________professione________________linguastraniera______________,

tesserato/a_______ perl’anno incorso conLicenza FederaleN°___________________________

afavoredellaSocietàSportiva:____________________________________Cod.

conlaQualificadi_____________conseguitaa____________il__/__/____condecorrenza01/01/____

conilGradodi_____conseguitoa_____________________il__/__/____condecorrenza01/01/______

CHIEDEDIESSEREAMMESSO/A AL

CORSOPROPEDEUTICOPERGLIESAMIDI_________DANEDAGLISTESSIESAMI

inprogrammaa:_________DADEFINIRE__________________il_22e23DICEMBRE2018__

___/___sottoscritto/adichiaracheèinpossessodeirequisitiprevistinellenormefederali,chequantosopra

affermato corrisponde a verità e che è a conoscenza che ognidichiarazione FALSA comporta

automaticamentel’annullamentodellapartecipazionealCorsoedall’EsameedildeferimentoalGiudice

Sportivo.

__________________________________
Firma

AVVERTENZA
Siallegaallapresentel’attestazioneoriginaledelversamentodi€_____sulc.c.p.intestatoalComitatoRegionalecompetente.

                


