
KIHON: KARATE: Progetto di progressione tecnico didattica LA CRESCITA DEL BAMBINO KATA PROGRESSIONE DI APPRENDIMENTO CONSIGLIATA NEGLI ANNI
9° kyu 8° 7° 6° 5° 4° 3° 2° 1°

1^ OI ZUKI GYAKUZUKI GYAKUZUKI                  
KIZAMIZUKI

KIZAMIZUKI                                             
GYAKUZUKI+ 
SCIVOLARE INDIETRO

GYAKUZUKI            
CAMBIO-GAMBA                                   
GYAKUZUKI+SCIV.-IND.

GYAKUZUKI-C.G.                                      
GYAKUZUKI                           
KIZAMIZUKI

SPOSTAM. LATERALE
GYAKUZUKI-C.G.                                 
GYAKUZUKI

SPOSTAM. LATERALE
GYAKUZUKI-C.G.                                            
URAKEN

SPOSTAM. LATERALE
GYAKUZUKI                                                   
URAKEN

data: METODI:
1°                

sx - dx

2°           

sx - dx

3°                  

sx - dx

4°               

sx - dx

5°               

sx - dx

6°                

sx - dx

7°            

sx - dx
bunkai

2^ AGEUKE AGEUKE                               
GYAKUZUKI

AGEUKE                                      
GYAKU-URAZUKI

AGEUKE                                                   
GYAKUTATEZUKI

AGEUKE                                                   
MAWASHIENPI

AGEUKE                                                   
AGEENPI

AGEUKE                                                                  
GYAKU-URAZUKI                              
MAWASHIENPI

GYAKUAGEUKE                                                                   
KIZAMITATEZUKI                                                
MAWASHITEISHO

GYAKUAGEUKE                                                                                     
KIZAMIURAZUKI                                                  
HITTSUI

nome: PARATE
dall’               

ultima 
PARATE PARATE PARATE

Lo stesso 

enbusen

i  9
1° 2° 3° 4°

3^ SOTOUKE SOTOUKE                             
GYAKUZUKI

SOTOUKE                                      
YOKOENPI

SOTOUKE                                                
YOKOENPI                             
OTOSHIURAKEN

SOTOUKE                                                
MAWASHIENPI-IN-K.D.                                           
GYAKUURAZUKI

GYAKUSOTOUKE                                                  
KIZAMIURAZUKI                                            
GYAKU-URAZUKI

GYAKUSOTOUKE                                                             
KIZAMIMAWASHIENPI                                                      
GYAKU-URATATEZUKI

GYAKUSOTOUKE                       
MAWASHIENPI-N.A.D.180°                                            
180° MAWASHIENPI M.T.D.

GYAKUSOTOUKE          
MAWASHITEISO N.A.D. 180°

180°GYAKUTATEZUKI M.T.D.

nato il
dan   

ANNI

1            

3\4

2    

5\6

3         

8\9

4      

12\13

5   

17\18

6

Avanti alla Indietro Avanti Indietro 
(tracciato) le 

stesse

SPOS
L L L L

4^ UCHIUKE UCHIUKE                     
KIZAMIZUKI

UCHIUKE           
KIZAMIZUKI                                 
GYAKUZUKI

GYAKU-UCHIUKE                                  
KIZAMIZUKI

GYAKU-UCHIUKE                                      
KIZAMIZUKI                                           
GYAKUZUKI

GYAKU-UCHIUKE                      
MAWASHIENPI

GYAKU-UCHIUKE                                                                 
AGE-EMPI

GYAKU-UCHIUKE                                                                        
GYAKU-URAZUKI                                               
MAWASHIENPI

GYAKU-UCHIUKE                                                                                        
GYAKUTATEZUKI                                                                    
MAWASHITEISHO

tel.: ORE 300 150 225 300 375 E prima E E E
tecniche e 

lo stesso

TAMEN

TI
I I I I

5^ GEDANBARAI GEDANBARAI                       
GYAKUZUKI

SCIV. IND. 45°
GEDANBARAI                                   
GYAKUZUKI

GEDANBARAI                                     
GYAKUTATEZUKI

GEDANBARAI                                            
MAWASHIENPI

GEDANBARAI                                         
AGE-ENPI

GEDANBARAI                                                         
URAZUKI                                                  
MAWASHIENPI

GEDANBARAI                                                
TATEZUKI                                           
MAWASHITEISHO

GEDANBARAI                                                                                   
GYAKUZUKI                                               
HITTSUI

e-mail: Qual. ATTACCHI 1°  3° 4° ATTACCHI ATTACCHI ATTACCHI
numero di 

tecniche

E
V V V V

6^ ARAE ARAE                                          
GYAKUZUKI

ARAE-LATO-APERTO                                                        
URAKEN                                              
GYAKUZUKI

ARAE-LATO-CHIUSO                                                        
URAKEN                                              
GYAKUZUKI

ARAE-45°                                                         
URAKEN                                                       
GYAKUZUKI

ARAE                                                     
URAKEN                              
GYAKUZUKI

ARAE                                                                      
PROIEZIONE                                               
MAEGERI

ARAE                                                                  
PROIEZIONE                                                                  
MAWASHIGERI

ARAE                                                                                          
PROIEZIONE                                                                    
URAMAWASHIGERI

città: kyu Avanti 5° 6°7° Avanti Indietro Indietro 
del 1° 

metodo

ROTAZ

IONI
E E E E

7^ SHUTOUKE SHUTOUKE                 
GYAKUNUKITE

SHUTOUKE                    
GYAKUNUKITE

SHUTOUKE         
NEKOASHIDACHI                               
GYAKUZUKI

SHUTOUKE          
N.A.D.-GYAKUZUKI                                  
KUMADE

SHUTOUKE                                        
GYAKUNUKITE                         
KUMADE

N.A.D.                                                                        
SHUTOUKE                                                         
GYAKUTEISHO

N.A.D.-KEITOUKE                                           
GYAKUTEISHO                                           
KIZAMITEISHO

N.A.D.-KEITOUKE                                                                         
GYAKUTEISHO                                                 
KIZAMITEISHO

1 PINAN SHODAN kyu kyu 2 2 2 3 4

8^ MAEGERI MAEGERI
MAEGERI                        
GYAKUZUKI                                 
+SCIV.-IND.

MAEGERI                                               
GYAKUZUKI+                                        
SCIV.-IND.

MAEGERI                        
GYAKUZUKI                                 
+SCIV.-IND.

GYAKUZUKI+                                 
SCIV.-IND.                                           
MAEGERI

MAEGERI                                                               
GYAKUZUKI

GYAKUZUKI                                             
MAEGERI

MAEGERI                                                               
GYAKUZUKI

2 NIDAN kyu kyu 2 2 2 3 4

9^ YOKOGERI                                          
KEAGE

YOKOGERI                                          
KEAGE

YOKOGERI                                          
KEAGE

YOKOGERI                                          
KEAGE

URAKEN                             
YOKOGERIKEAGE

URAKEN                                        
YOKOGERIKEAGE

YOKOGERIKEAGE+        
ROTAZIONE-VENTRALE      
URAKEN

YOKOGERIKEAGE+        
ROTAZIONE-DORSALE      
KIZAMIZUKI

YOKOGERIKEAGE+        
ROTAZ.-DORS.-O-VENTR.      
TECNICA-SCELTA

3 SANDAN kyu kyu 2 2 2 3 4

10^ YOKOGERI                    
KEKOMI

YOKOGERI     
KEKOMI

YOKOGERI                                        
KEKOMI

YOKOGERI                                        
KEKOMI

YOKOGERIKEKOMI   
IKITE

YOKOGERIKEKOMI   
IKITE

YOKOGERIKEKOMI               
TEZUI                             

YOKOGERIKEKOMI                                     
ENPI

URAKEN        
YOKOGERIKEKOMI                                
IKITE-KAGEZUKI     

4 YODAN kyu kyu 2 2 2 3 4

11^ GAMBA-DIETRO                         
MAWASHIGERI MAWASHIGERI GAMBA-AVANTI                               

MAWASHIGERI

GAMBA-AVANTI                                  
MAWASHIGERI                       
GYAKUZUKI

MAWASHIGERI                                          
GYAKUZUKI                                                 
GYAKUZUKI

GAMBA-AVANTI                                        
MAWASHIGERI                           
GYAKUZUKI

GYAKUZUKI-SCIV.-IND.                                                    
MAWASHIGERI

GYAKUZUKI-SCIV.-IND.                                           
G.A.-MAWASHIGERI

GYAKUZUKI                               
CAMBIO-AEREO                                                     
MAWASHIGERI

5 GODAN kyu kyu 2 2 2 3 4

12^ URAMAWASHIGERI URAMAWASHIGERI URAMAWASHIGERI
GAMBA-AVANTI 
URAMAWASHIGERI                     
GYAKUZUKI

URAMAWASHIGERI                                  
GYAKUZUKI                                                   
GYAKUZUKI

GAMBA-AVAVTI                                           
URAMAWASHIGERI                           
GYAKUZUKI

GYAKUZUKI-SCIV.-IND.                                       
URAMAWASHIGERI

GYAKUZUKI-SCIV.-IND.                                           
G.A. URAMAWASHIGERI

GYAKUZUKI                
CAMBIO-AEREO                                        
URAMAWASHIGERI

6 20 kyu kyu 2 2 2 3 4

13^ USHIROGERI USHIROGERI USHIROGERI USHIROGERI USHIROGERI USHIROGERI GYAKUZUKI                                                         
USHIROGERI

GYAKUZUKI                                                         
USHIROGERI

GYAKUZUKI                                                         
USHIROGERI

7 20 NIDAN kyu kyu 2 2 2 3 4

14^ USHIROURA                                  
MAWASHIGERI 

USHIROURA                                  
MAWASHIGERI 

USHIROURA                                  
MAWASHIGERI 

USHIROURA                                  
MAWASHIGERI 

USHIROURA                                  
MAWASHIGERI 

USHIROURA                                           
MAWASHIGERI 

USHIROURAMAWASHIGERI                                                
GYAKUZUKI-SCIV.-IND.  

USHIROURAMAWASHIGERI                                               
URAKEN                                            
GYAKUZUKI

KIZAMIZUKI                                                                              
USHIROURAMAWASHI                    
GERI 

8 20 SANDAN kyu kyu 2 2 2 3 4

15^ GYAKUZUKI KIZAMIZUKI URAKEN KIZAMIZUKI                                            
URAKEN

URAKEN                                                       
GYAKUZUKI

GYAKUZUKI                                                         
URAKEN

URAKEN                                                                           
GYAKUZUKI

CAMBIOGUARDIA                                                            
KIZAMIZUKI

CAMBIOGUARDIA                                                      
URAKEN                                                                                    
GYAKUZUKI

9 22 HEIAN SHODAN kyu kyu 1 2 2 3 4 1 3 2 4

KATA : HEIAN SHODAN                     

+ i precedenti a dx

HEIAN NIDAN     + i 

precedenti a dx

HEIAN SANDAN               

+ i precedenti a dx

HEIAN YODAN                              

+ i precedenti a dx

HEIAN GODAN       + i 

precedenti a dx e dall'ultima

TEKKY SHODAN                 

+ i precedenti a dx e dall'ultima

TEKKY 2  + BASSAI DAI                    

+ i precedenti a dx e dall'ultima

TEKKY 3 + KANKU DAI                           

+ i precedenti a dx e dall'ultima

10 25 NIDAN kyu 1 2 2 2 3 4 1 3 2 4

KATAKUMITE,                  
LE PRIME 6

PIU'-LE                               
4                              
LATERALI

PIU'-LE                                   
4                                  
DIETRO

PIU'-I                                           
5                                                    
CALCI

PIU'-LA                                    
SPINTA                                           
PRESA-AI-BAVERI 

PIU'-2-DI-GANCIO 
CAMINANDO 
D'INCONTRO

I-4 TENTATIVI-DI
SCIPPO + le 5
immobilizzazioni

LE 3 DI COLTELLO
+ le 5 pressioni

UNA PER OGNI GRUPPO
del katakumite,
dell'immobilizzazioni, pressioni

11 19 SANDAN kyu 1 kyu 2 2 1 3 4 1 3 2 4

ATTACCO:-OIZUKI   
DIFESA:-SOTOUKE 

ATTACCO:              
1°) GYAKUZUKI.
2°) MAWASHIGERI

ATTACCO:                              
1°) KIZAMIZUKI.
2°) MAWASHIGERI

ATTACCO:                                  
1°) KIZAMIZUKI.
2°) URAMAWASHI GERI

ATTACCO:                         
1°)-URAKEN.                        
2°)-URAMAWASHIGERI

ATTACCO:-1°)-ZUKI                        
2°)-GERI-CIRCOLARI                 
DIFESA:-NAGE

ATTACCO:-1°)-ZUKI                        
2°)-GERI-CIRCOLARI                 
DIFESA:-NAGE

ATTACCO:-1°)-ZUKI                        
2°)-GERI-CIRCOLARI                 
DIFESA:-NAGE

ATTACCO:-1°)-ZUKI                        
2°)-GERI-CIRCOLARI                 
DIFESA:-NAGE

12 19 YODAN kyu 1 kyu 1 2 2 3 4 1 3 2 4

jiu ippon jiu ippon jiu ippon +JIU jiu ippon +JIU jiu ippon +JIU jiu ippon +JIU jiu ippon +JIU jiu ippon +JIU jiu ippon +JIU 13 26 GODAN kyu 1 1 2 2 2 3 4 1 3 2 4
 il 5,6,7,8,9 il 10,11,12,13,14 il 15,16,17,18 il 19,20,21,22 il 23,24,25,26 il 27,28,29,30 il 31, 32, 33 il 34, 35, 36 GRIGLIE  VALUTATIVE 14 27 TEKKY SHODAN kyu 1 kyu 2 2 2 3 4 1 3 2 4

15 26 NIDAN kyu 1 kyu 2 2 2 3 4
NON SCA MO INSUF ME SUF DIS BU OT OTTIMO = requisiti espressi al massimo grado 16 33 SANDAN kyu 1 kyu 2 2 2 3 4

CLASSI DEN SCA DE FICI DIO FICI CRE O TI BUONO = imprecisione di alcuni requisiti 17 45 BASSAIDAI kyu 5 3 3 3 4 5 1 3 2 4
FICABILE TE RSO STO ENTE CRE ENTE TO NO MO DISCRETO = imprecisione alquanto diffusa 18 40 JION kyu 5 3 3 3 4 5

SUFFICIENTE = imprecisione molto diffusa 19 48 KANKUDAI kyu 5 3 3 3 4 5
0 1 2 3 4 5 TECNICA INSUFFICIENTE = prevalgono i requisiti non validamente espressi 20 40 ENPI 2 5 3 3 3 4 5

1 2 3 4 POTENZA LA TECNICA: 21 27 HANGETSU 2 5 3 3 3 4 5
0 1 2 3 4 RITMO OTTIMO             =   0,5 PERFETTA 22 28 BASSAISHO 2 5 3 3 3 4 5
0 1 2 3 4 ESPRESSIVITA' BUONO             =   0,4 QUASI PERFETTA 23 40 KANKUSHO 2 5 3 3 3 4 5
0 1 2 3 KIME DISCRETO        = 0,3 CON QUALCHE IMPRECISIONE 24 38 GANKAKU 2 5 3 3 3 4 5

SUFFICIENTE   = 0,2 CON DIVERSE IMPRECISIONI O INSTABILITA' 25 30 SOCHIN 2 5 3 3 3 4 5
0 1 2 3 4 5 6 TECNICA INSUFFICIENTE=  0,1 CON TROPPE IMPRECISIONI E INSTABILITA' 26 30 JTTE 2 5 3 3 3 4 5
0 1 2 3 POTENZA LA POTENZA: 27 31 CHINTE 2 5 4 4 4 5 6
0 1 2 3 4 RITMO OTTIMO             =   0,4 ESPRESSA IN MODO OTTIMALE 28 34 MEIKYO 2 5 4 4 4 5 6
0 1 2 3 4 ESPRESSIVITA' BUONO             =   0,3 ESPRESSA IN MODO QUASI OTTIMALE 29 33 JI'IN 3 5 4 4 4 5 6
0 1 2 3 KIME DISCRETO        = 0,2 DI VALORE NON ELEVATO 30 54 GOJIUSHIHOSHO 3 5 4 4 4 5 6

SUFFICIENTE   = 0,1 DI VALORE BASSO 31 54 GOJIUSHIHODAI 3 5 4 4 4 5 6
0 1 2 3 4 5 6 7 TECNICA IL KIME: 32 40 UNSU 3 5 4 4 4 5 6
0 1 2 3 4 5 6 RITMO OTTIMO             =   0,3 ESPRESSO CORRETTAMENTE IN TUTTE LE AZIONI OVE RICHIESTO 33 24 NIJIUSHIHO 3 5 4 4 4 5 6
0 1 2 3 4 ESPRESSIVITA' BUONO             =   0,2 TALVOLTA NON EFFETTUATO 34 19 WANKAN 3 5 4 4 4 5 6
0 1 2 3 KIME DISCRETO        = 0,1 PIU' VOLTE NON EFFETTUATO 35 GOSAKU 3

IL RITMO: 36 63 RYUKYU 3
0 1 2 3 4 5 6 TECNICA OTTIMO             =   0,4 ESPRESSO IN MODO OTTIMALE 37 50 BASSAI 3 6 4 4 4 5 6
0 1 2 3 POTENZA BUONO             =   0,3 ESPRESSO CON QUALCHE IMPERFEZIONE 38 TOMARIBASSAI 1 1 6 4 4 4 5 6

EMBUSEN I  3 TAIKYOKU (TRACCIATO) PARTENZA E ARRIVO 0 1 2 3 4 RITMO DISCRETO        = 0,2 ESPRESSO CON IMPERFEZIONI VARIE 39 33 JI'IN 2 6 5 5 5 6
KATA DI LIBERA COMPOSIZIONE: 0 1 2 3 4 SINCRONISMO SUFFICIENTE  = 0,1 ESPRESSO CON MOLTE IMPERFEZIONI 40 50 KUSHANKU 2 6 5 5 5 6

1°)  A: 0 1 2 3 KIME L'ESPRESSIVITA': 41 KOSOKUNDAI
D: OTTIMO             =   0,4 COMUNICAZIONE GESTUALE OTTIMALE 42 WANSHU

C: 0 1 2 3 4 5 6 TECNICA BUONO             =   0,3 COMUNICAZIONE GESTUALE QUASI OTTIMALE 43 33 SEISAN 2 6 5 5 5 6
si consiglia la libera composizione 0 1 2 3 POTENZA DISCRETO        = 0,2 COMUNICAZIONE GESTUALE INCERTA 44 45 CHINTO 2 6 5 5 5 6

Colore nero andata 0 1 2 3 4 RITMO SUFFICIENTE   = 0,1 COMUNICAZIONE GESTUALE MOLTO INCERTA 45 ROHAI
20  TECNICHE                                                                                                 2°)  A: 0 1 2 3 4 SINCRONISMO LA SINCRONIZZAZIONE: 46 54 GOJUSHIHO 3 6 5 5 5 6
descrivi le tecniche: D: 0 1 2 3 KIME OTTIMO       =   0,4 SINCRONIZZAZIONE OTTIMALE 47 HUN-SHU 3 6 5 5 5 6
attacco, difesa, contrattacco  Colore rosso ritorno C: BUONO      =   0,3 CON ALCUNE IMPERFEZIONI 48 NISEISHI

0 1 2 3 4 5 6 EFFICACIA (Realismo/Potenza) DISCRETO    = 0,2 POCHI ANTICIPI O RITARDI COMPENSATI 49 36 KURURUNFA 3 6 5 5 5 6
1  ____________________ 0 1 2 3 PRECISIONE (Tecnica / Distanza /Controllo) SUFFICIENTE  = 0,1 VARI ANTICIPI O RITARDI 50 45 SEIENCHIN 3 6 5 5 5 6

3°)  A: In conclusione: sostanzialmente non cambia nulla nella formulazione finale del punteggio, rispetto L'APPLICAZIONE: 51 15 TENSHO 3 6 5 5 5 6
2   ____________________ D: alle modalità operative note. Cambia, invece, la "costituzione" dei giudizi e dei punteggi. Infatti, il risultato è "motivato" da OTTIMO             =   0,4 OTTIMALE 52 31 ANANKO 3 6 5 5 5 6

C: una precisa valutazione su tutte le componenti strutturali della prestazione. Ciò consente di formulare responsabilmente BUONO             =   0,3 QUALCHE INCERTEZZA 53 28 MATSUKASE 4 6 5 5 5 6
3   ____________________ la graduatoria di merito che determina il podio ed,infine, consente ai Tecnici ed agli Atleti di comprendere con precisione DISCRETO        = 0,2 QUALCHE DIFETTO 54 28 MATSUMURA NO LOHAI 4 6 5 5 5 6

l'evento e di poter in seguito lavorare nella giusta direzione. SUFFICIENTE  = 0,1 CON DIFETTI EVIDENTI 55 22 SANCHIN 4 6 6 6 6
4   ____________________ 4°)  A: NON SCA MO INSUF ME SUF DIS BU OT  VALUTAZIONI: 20 DECIMI A DISPOSIZIONE PER OGNI PROVA SCELTA 56 52 NIPAIPO 4 6 6 6 6

D: CLASSI DEN SCA DE FICI DIO FICI CRE O TI  LA CLASSIFICA E I PREMI SONO PER SINGOLA PROVA E INSIEME 57 HANAN 4 6 6 6 6
5   ____________________ C: FICABILE TE RSO STO ENTE CRE ENTE TO NO MO DELLE PROVE SCELTE. TUTTI DEVONO ESSERE PREMIATI, VALORIZZARE LA PARTECIPAZIONE. 58 GEKISAI DAI ICH 4 6 6 6 6
                                                                                          PERCORSO, 5\8 anni - 9\10 anni - 11\12 anni - nei Giochi Sportivi Scolastici preventivamente concordato 59                DAI NI 4 6 6 6 6
6   ____________________ 60 SAIFA 4 6 6 6 6

5°)  A: 0 1 2 3 4 5 6 TECNICA 61 SEYUENCHIN
7   ____________________ D: 0 1 2 3 4 5 POSTURA E GUARDIA 62 SANSERU 4 6 6 6 6

C: 0 1 2 3 SIMMETRIA(BILATERALITA') 63 SHISOCHIN 4 6 6 6 6
8   KIAI________________ 0 1 2 3 DISTANZA 64 SEPAI 4 6 6 6 6

0 1 2 3 DINAMISMO MOTORIO 65 73 SUPERINPEI 4 6 6 6 6
9   ____________________ 6°)  A: 66

                   

D: 0 1 2 3 4 5 TECNICA 67 KATA DI LIBERA CONPOSIZIONE 15 20 30 430 50 60  sempre la stessa base aggiungendo ad ogni di esame dan le altre tecniche

10 ____________________ C: 0 1 2 3 4 5 CREATIVITA' 68 SOUND  

0 1 2 3 4 RITMO 69

11 ____________________ 0 1 2 3 KIME 70 kata n.°

7°)  A: 0 1 2 3 ESPRESSIVITA' 1° DAN 10

12 ____________________   Tracciato semplificato D: 2° DAN 13

C: 0 1 2 3 4 5 6 7 TECNICA 3° DAN 15

13 ____________________                                                                                                                         0 1 2 3 4 5 6 RITMO 4° DAN 16

0 1 2 3 4 ESPRESSIVITA' 5° DAN 18

14 ____________________ 8°)  A: 0 1 2 3 KIME 6° DAN 20

D: 7° DAN la conoscenza totale

15 ____________________ C: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 GAMBE 8° DAN la conoscenza totale

0 1 2 3 4 TATTICA IN ATTACCO
16 KIAI _______________ 0 1 2 3 4 TATTICA IN DIFESA

9°)  A: 0 1 2 3 BRACCIA
17 ____________________ EVENTUALI  VALUTAZIONI:  D:

C: 0 1 2 3 4 5 RITMO
18 ____________________                                                                                 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

0 1 2 3 4 5 CREATIVITA'
0 1 2 3 4 TECNICA

19 ____________________
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

10°)  A: 0 1 2 3 KIME
D: 0 1 2 3 SINCRONISMO

20 ____________________
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

C:
 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

TAIKYOKU 

SHODAN

GIOCO TECNICO CON PALLONCINO

PROVA LIBERA, DI STILE E\O KATA DI LIBERA COMPOSIZIONE

   INDIVIDUALE  ESORDIENTI      14 > 15 anni            KATA  CODIFICATO

TAI KYO KU  1 + 2 + 3

PER 
L'AUTODIFESA:

KUMITE: 
SANBON-
GOHON 

jiu ippon +JIU:
GESTI ARBITRALI :  i primi 4

INDIVIDUALE    JU / SE              KATA  CODIFICATO

INDIVIDUALE       CADETTI   15 > 17 anni               KATA  CODIFICATO

valutazioni come il combattimento dimostrativo o(per i più preparati) regolamento esordienti B
COMBATTIMENTO (KUMITE)12\13 anni - nei Giochi Sportivi Scolastici preventivamente concordato 

A SQUADRE   GIOVANILE                          KATA  CODIFICATO

APPLICAZIONI (BUNKAI)

KATA  CODIFICATO

COMBATTIMENTO DIMOSTRATIVO (protezioni obligatorie)

SOUND  KARATE

  ASSOLUTI A SQUADRE                            KATA  CODIFICATO

A SQUADRE   BUNKAI                                KATA  CODIFICATO

KIZAMI ZUKI URAKEN 

IPPON 
NIHON 

SAMBON 
SHOME
NI 
REI 

NO KACHI 
AIUCHI TSUZUKETE HAJIME 

GIUDIZIO 
ANNULLAMENTO ULTIMA 
DECISIONE 

OTAGAI-NI-REI SHOBU  
HAJIME 

9 8 

7 
6 

5 
4 3 2 1 

10 
11 

KIKEN 

12 
13 

HIKIWAKE 

14 

YAME 
CHUKOKU 

VIOLAZIONE  
CAT 2 

V
IO
L
A
Z
IO
N
E 

 

C
A
T 
1 

15 16 17 18 

23 

SHIKKAKU 

21 

HANSUKU CHUI HANSOKU 

19 

20 

TORIMASEN 

RICONSI
DERAZIO
NE 

22 

AKA SEGNA PER 
PRIMO 

24 

TECNICA 
BLOCCATA 

25 

JOGAI 

CONTATTO 
ECCESSIVO 

SIMULAZI
ONE 

TECNICA 
MANCATA 

26 27 28 
29 

TRATTENUTA - LOTTA - 
SPINTA -BLOCCAGGI SCARSA 

COMBATTIVITA’ 

MUBOBI 

31 30 
32 

avanti 
diritto 

laterali 
diagonali 
indietro 

laterali 

Circolari 

Circolari 

Circolari 

Circolari 

laterali 
diagonali 
avanti 

indietro 
diritto 

SURPLAS FLUTTUAZIONE LATERALI CIRCOLARI CAMBIO GUARDIA 

SPOSTAMENTI 

ST D C V P Z 

Z   = ZANSHIN, CIOE  ATTENZIONE 
ST = SCELTA DI TEMPO 
D  =  DISTANZA, USO CORRETTO 
C   = CONTROLLO 
V   = VIGORE,  MEDIO ALTO 
P   =  PRECISIONE 
Z   = ZANSHIN, CIOE  ATTENZIONE 

CAPACITA' COORDINATIVE 

RESISTENZA S 

P 

R-V 

K R 

C Se-To-Eq Se-To 

E 

RAPIDITA 
VELOCITA 

SEGMENTI 
TOTALE 
EQUILIBRIO 

SEGMENTI 
TOTALE 
E  TRA LE 
POSTURE 

COREOGRAFIA 
SINCRONISMO  
1)DEI  SEGMENTI  
2) LA  SQUADRA 

CAPACITA'  CONDIZIONALI 

     TECNICA     POTENZA    KIME          RITMO    ESPRESSIONE 

POSTURE A INIZIO E FINE MOVIMENTO                                                                                               CAPACITA' ARTICOLARI 

T 

LA  TECNICA E DATA  
DAI TEMPI E RITMI 
DIDATTICI VALUTATIVI 
RISPETTARE LE CAPACITA' E ABILITA' 
DEL SINGOLO 

GAMBE 9 - BRACCIA 3 - TATTICA in ATTACCO 4 -IN DIFESA 4 
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Bambini Fanciulli Ragazzi 
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MOTORIO 
SPECIFICO 

LINGUAGGIO  
MOTORIO 

SPECIFICO      

SOUND 
KARATE 

                GIOCO  
TECNICO 

                  CON 
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KUMITE 
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BUNKAI 

SE' 
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OGGETTO 

SE' 
SOGGETTO 

                                              TAVOLO CONTROLLO                           
CARTELLINI E CLASSIFICHE 

El. 1: Capovolta avanti seguita da balzo con 
circonduzione delle braccia 

El. 2: slalom tra i paletti 

El. 3: Balzi a zig-zag a piedi pari uniti in avanzamento 
superando la corda (cm. 35) 

El. 4: superamento libero dell’ostacolo (cm. 35.) 

El. 5: Superamento dell’ostacolo (cm. 35) a piedi pari uniti 
seguito da capovolta 

El. 6: andatura in quadrupedia prona (viso rivolto verso il 
basso) 

EL. 9: corsa finale  

El. 7: Balzi a piedi pari uniti sui quattro lati del 
quadrato (cm. 35) 
EL. 8: Balzi in avanzamento a rana (m. 5) 

20” Di libera combinazione di braccia e gambe. 
                       --- 
Gambe: solo arto arretrato  
1 mawashi-geri; 
2 ura-mawashi-geri; 
3 ushiro-ura-washi-geri. 
                        --- 
Braccia:  
1 kizami-tsuki 
2 gyaku-tsuki 
3 ura-ken 

TAVOLO GIURIA 

20”  di prova libera di kihon    
(FONDAMENTALI) 

TAVOLO GIURIA 

EL. 9: corsa finale  

El. 1: Capovolta avanti seguita da balzo con 
circonduzione delle braccia 

El. 2: slalom tra i paletti 

El. 5: Ruota DX 

El. 6: Ruota a SX 

El. 3: Capovolta Indietro 

El. 4: Capovolta saltata a  tuffo 

El. 7: Balzi a piedi pari uniti sui quattro lati del 
quadrato 

EL. 8: Capovolta avanti seguita da balzo con 
circonduzione delle braccia 

TAVOLO GIURIA 

20” di libera combinazione di gambe. 
+15” di libera combinazione di braccia e gambe. 
                        --- 
Gambe: solo arto arretrato 
1 mawashi-geri; 
2 ura-mawashi-geri; 
3 ushiro-ura-mwashi-geri. 
                        --- 
Braccia: 
1 kizami-tsuki 
2 gyaku-tsuki 
3 ura-ken 

PROVA LIBERA A COPPIE 30” – 40” E  CON APPLICAZIONE 40” – 60” 
O 

SOUND KARATE A COPPIE 30” – 40” 
O 

COMBATTIMENTO DIMOSTRATIVO 40” 
Obbligatorie le protezioni complete 

--- 
Tecniche consentite: 

- Ura-Ken Jodan 
-Giaku-Tsuki Chudan 

- Mawashi-Geri Jodan e Chudan 
- Ura-Mawashi-Geri Jodan 
-Ushiro-ura-mawashi-geri 

TAVOLO GIURIA 

PROVA LIBERA A COPPIE 
CON APPLICAZIONE  O SOUND KARATE O COMBATTIMENTO DIMOSTRATIVO 

PALLONCINO 
PALLONCINO 

PROVA LIBERA 

RAGAZZI 10-11 anni FANCIULLI (8-9 anni)  BAMBINI (5-7 anni)  

il programma di sviluppo nei Bambini, Fanciulli, Ragazzi 


