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REGULAMIN NIZSZYCH STOPNI (MLODZIEZOWYCH) KYU

dla kandydatéw na adeptéw w Jiu-Jitsu Goshin-Ryu w wieku do 13-go roku zycia

1. Dla kandydatow przysposabiajacych si¢ do uprawiania sztuki walki Jiu-Jitsu Goshin-Ryu
w wieku do 13 roku zycia — wyprowadza si¢ nast¢pujace nizsze stopnie Kyu, ktérych
zewngtrznym wyrazem s biale pasy na kimonie z odpowiednig ilo$cia kolorowych
paskéw naszytych obustronnie /w poprzek/ na koncu pasa:

- poczatkujacy — pas biaty / bez paskow/

- 5 Kyu - 1 z6tty pasek

- 4 Kyu - 2 paski: z6ity 1 pomaranczowy

- 3 Kyu - 3 paski: z6ity, pomaranczowy i zielony

- 2 Kyu — 4 paski: z6ity, pomaranczowy, zielony 1 niebieski

- 1 Kyu - 5 paskéw: z6tty, pomaranczowy, zielony, niebieski, brazowy

Uwaga: paski okreslonego wyzej koloru, szerokosci 1 cm/ naszywa si¢ obustronnie
/w odstegpach 1-go cm na jednym koncu pasa/ pierwszy pasek naszywa si¢ 5 cm od
konca pasa/.

2. Zdobywanie stopni nastgpuje z zachowaniem ustalonej kolejnosci w punkcie 1, tj. od 5
kyu do 1 kyu na drodze egzaminu.

3. Kazdy kolejny ,,nizszy stopien KYU” mozna zdobywac¢ nie predzej, jak po 6-$cio
miesigcznym okresie szkoleniowym.

4. Egzaminy na ,,nizsze stopnie KYU”, /od 5 do 1 kyu/ przeprowadzaja instruktorzy
/posiadajacy legitymacje instruktorskie/ prowadzacy zaj¢cia w sekcjach Jiu-Jitsu lub
nadzorujacy te sekcje pod wzgledem szkoleniowym.

5. Zajecia przygotowujace do uzyskania ,,nizszych stopni KYU” przeprowadza si¢ wg
,,Ogblnego programu” wczesnego przygotowania ogélnorozwojowego dla kandydatéw
przysposabiajacych si¢ do uprawiania Jiu-Jitsu Goshin-Ryu w wieku do 13-go roku zycia,
a egzamin odbywa si¢ zgodnie z ,,Wymaganiami egzaminacyjnymi na ,,nizsze stopnie
KYU”.

6. Z egzaminu na ,,nizsze stopnie KYU”, sporzadza si¢ protokoét — jak na stopnie KYU.

7. Egzaminy i promocje na ,,nizsze stopnie KYU”, przeprowadza si¢ w sposob uroczysty z
zachowaniem starojaponskiego ceremoniatu /etykiety/, wrgczajac dyplomy.

8. Sprawy dotyczace optat za egzaminy i dyplomy oraz rozliczen za nie ustala dokument

,»Stopnie 1 zasady ich nadawania w sztuce walki Jiu-Jitsu Goshin-Ryu” — wydawany z
waznoscia na dany rok.

Regulamin wazny z dniem 15.10.1990r.



PROGRAM OGOLNY

wczesnego przygotowania ogdlnorozwojowego dla kandydatow przysposabiajacych sie do
uprawiania Jiu-Jitsu Goshin-Ryu w wieku do 13-go roku zycia .

Cel i zadania:

Celem wczesnego przygotowania ogdélnorozwojowego kandydatow na adeptow w Jiu-
Jitsu Goshin-Ryu jest odpowiednio wczesne przyciagnigcie dzieci, ktore po osiagnigciu
wymaganego wieku 14 lat beda mogty podja¢ specjalistyczny trening Jiu-Jitsu, zapewniajac im:
0ogollny 1 harmonijny rozwdj catego organizmu poprzez rownomierny rozwdj wszystkich cech
motorycznych, zwlaszcza: szybko$ci, zwinnosci, szybkosci, skoczno$ci, wytrzymatosci ogdlnej,
sity dynamicznej 1 ogélnej, a takze uksztaltowanie wczesnych przyzwyczajen do
systematyczno$ci ¢wiczen ruchowych oraz poznanie i wyksztatcenie elementarnych ruchéw
obronnych.

Jednym z istotnych zadan tego programu w zakresie wczesnego przygotowania
ogoOlnorozwojowego jest takze uzupelnienie /a niekiedy zastapienie/ szkolnego procesu
fizyczno-wychowawczego w zakresie uzyskiwania przez mlodziez wysokiej ogdlnej sprawnosci
fizycznej 1 prawidtowego rozwoju organizmu.

W  ten spos6b ukierunkowany ogdlny rozwdj i sprawnos¢ fizyczna stanowi¢ bgdzie jakby
fundament, na podstawie, ktorego mozna bedzie pozniej podjac ukierunkowany, specjalistyczny
trening Jiu-Jitsu.

Ksztattowanie nawykow odpowiedniej kultury ruchowej - jest waznym zagadnieniem,
ktérego realizacj¢ podejmuje si¢ dzi$ coraz czgsciej we wczesnych etapach rozwojowych dziecka
w ramach ¢wiczen ogdlnorozwojowych w poszczegdlnych rodzajach walk.

Metodyka éwiczen z dziecmi w wieku 8-13 lat.

Dziecka nie mozna bynajmniej traktowac jako ,,miniaturg” dorostego cztowieka. Ma ono,
bowiem swoisty organizm, o odrgbnych cechach fizycznych, umiejetnosciach i mozliwosciach
ruchowych — odrgbnych okreslonemu rozwojowi fizjologicznemu i duchowemu — stosowanie do
zainteresowan i potrzeb tego okresu zycia.

A zatem ¢wiczenia fizyczne i metody ich stosowania powinny by¢ inne niz dla dorostego
cztowiekai to zaréwno pod wzgledem iloSciowym, jakoSciowym takze sposobow
ksztaltowania roznych cech fizycznych i warto$ci duchowych.

Najbardziej optymalny okres dla ksztaltowania nawykéw odpowiedniej kultury ruchowe;j
przypada na wiek 8-11 lat, kiedy to wtasnie dzieci sa najbardziej predysponowane do
opanowywania nowych ¢wiczen /aktow/ ruchowych. Nauczanie w odpowiednio wczesnych
okresach rozwoju dziecka znacznej ilosci nowych ¢wiczen czy technik, a zwtaszcza w formach
zabawowych jest zatem jak najbardziej celowe i pozadane.

Sprawa réwnomiernego 1 harmonijnego rozwoju fizycznego i psychicznego dziecka, w
okresie kiedy jego organizm intensywnie rozwija si¢ — nabiera szczegdlnego znaczenia.
W 6smym roku zycia dziecka zaczynaja bardziej wyraznie rozwijac si¢ jego migsnie i kosciec.
Sa one jednak mato wytrzymate na intensywniejszy wysitek fizyczny. Daje si¢ to zauwazy¢
szczegOlnie wyraznie w 9 — 10 roku zycia. Mig$nie w tym czasie zyskuja na sile, a kosciec staje
si¢ odpowiednio mocniejszy 1 bardzie odporny.
W tym okresie chlopcy i dziewczgta osiagaja taki rozwéj fizyczny i umystowy, ktéry umozliwia
im oddawac¢ si¢ z pozytkiem i zadowoleniem usystematyzowanym ¢wiczeniom /dostosowanym
do stanu rozwoju/ i umiarkowanemu wysitkowi fizycznemu.

Dzieci w tym wieku zaczynaja, instynktownie pojmowac znaczenie ¢wiczen ruchowych

jako przyjemnego rownowaznika pracy umystowej. A zatem dzieci w tym okresie swego
rozwoju chetnie i bez uszczerbku dla rozwijajacego si¢ organizmu wykonuja ¢wiczenia:



- Zrecznosciowe

- zwinno$ciowe /akrobatyczne/

- gibkosciowe /zwigkszajace ruchomos¢ stawowa/
- skocznosciowe

- ZWiSsY,

- rGwnowazne

-iinne o charakterze ogélnorozwojowym

Jest to okres w zyciu dzieci, w ktérym motywacja do ¢wiczen jest w pelnej zgodzie z ich
sifami fizycznymi. Jesli w tym okresie gimnastyczne ¢wiczenia ogélnorozwojowe nie interesuja
dzieci - to winy w tym nalezy doszukiwac si¢ raczej w nieodpowiedniej metodzie nauczania.

Instruktor w tym czasie powinien wpaja¢ dzieciom potrzebg planowej pracy treningowej 1
systematycznych ¢wiczen.

W tym okresie wymaga si¢ od dzieci poprawnego wykonywania ¢wiczen, co wymaga
przestrzegania w procesie nauczania zasad stopniowania ¢wiczen. To tez do zaj¢¢ fizycznych, a
zwlaszcza na poczatku — nalezy wprowadza¢ ¢wiczenia proste ze scistym okresleniem ich formy,
a nastgpnie przec¢wiczy¢ ich kombinacje /potaczenia/ tatwych ¢wiczen, ztozonych z dwoch, a
najwigcej trzech elementow.

Nie nalezy przeprowadza¢ ¢wiczen, ktére ze wzgladu na swdj ztozony charakter - wymagaty
wigkszej wprawy. Wskazane jest natomiast stosowanie w szerokim zakresie ¢wiczen
przygotowawczych do gtéwnych ¢wiczen oraz ¢wiczen rozwijajacych gibkos$¢, zwinnose,
zrgcznos$e, szybkos¢, skocznos¢, rownowagg, site dynamiczng 1 ogdlna.

W pierwszym etapie zaj¢¢ nalezy akcentowac wszechstronny ogdlny rozwoj, majac na
uwadze rozwdj wszystkich cech motorycznych, preferujac je z zachowaniem nastgpujace;j
kolejnosci:

Szybkos¢
Wytrzymatos¢ ogdlna
Zwinnos¢
Gibkos¢
Skocznos¢
Rownowage
Sit¢ dynamiczna

8. Sitg ogdlna,

A zatem sita jest ta cecha motoryczna, ktéra w poczatkowym okresie zaje¢ z dzie¢mi
najmniej si¢ preferuje.

W tym wieku nie nalezy podczas ¢wiczen sitowych postugiwac si¢ metoda maksymalnych
obciazen. Dla poczatkujacych, /a takze dla zaawansowanych/ zalecana jest metoda sitowo-
szybkosciowa, w ktorej stosujemy nieduzy ci¢zar lub pokonywane oporu wlasnego ciata.
Cwiczenia te za$ powinny by¢ wykonywane z maksymalng szybkoscia. Nie stosuje sie, zatem
w tym wieku /dla dzieci/ metody sitowo-wytrzymatosciowe;.

Nounkwn =

W procesie zaje¢ z dzie¢mi w tym wieku rozwojowym nalezy szczeg6lna uwage zwrdci¢ na
zachowanie odpowiedniej -proporcji migdzy ogélnym rozwojem, a specjalizacja w zakresie
wybranej sztuki walki.

Rozwdj ogblny powinien zdecydowanie dominowac¢ nad specjalizacja.

Dopiero w miarg, uptywu lat treningu ktadzie si¢ wigkszy akcent na, ¢wiczenia specjalistyczne,
nieznacznie zmniejszajac zakres ¢wiczen ogélnorozwojowych.

Uczac niektorych /wybranych/ elementarnych elementéw technik obronnych nalezy unikaé
stosowania dzwigni na stawy /stawy u dzieci nie sa jeszcze zbyt mocne/ 1 technik duszacych,
wyzszych rzutéw, podcigé nogami i ciosow.



W programie ,,na nizsze stopnie kyu” nalezy uwzgledni¢ nastgpujace tematy:

1. Ogoélnorozwojowe ¢wiczenia w sali /dojo/ lub w terenie :

- ¢wiczenia wolne /lub a przyborami/ w miejscu lub marszu albo w biegu,
uwzgledniajac ¢wiczenia konczyn goérnych /palcéw, dtoni, przedramion, ramion 1
barkéw/, Koniczyn dolnych' / nég/, tutowia w 4 gtéwnych plaszczyznach.
/strzatkowej, czotowej, poprzecznej 1 ztozonej/, migsni brzucha i grzbietu;

- ¢wiczenia rownowazne /wolne i na przyrzadach/;

- ¢wiczenia skocznoS$ci /podskoki rozluzniajace, skoki wolne 1 ze skakanka, a takze w
terenie z pokonywaniem przeszkdd naturalnych/;

- zwisy na drabinkach lub innych przyrzadach jako ¢wiczenia wydtuzajace migsnie i
ksztattujace ramiona oraz gorng cze$¢ tutowia;

- ¢wiczenia zwinnosciowe /akrobatyczne/ - przewroty, mostki, stanie na rgkach,
przerzuty,

- ¢wiczenia zrecznoS$ciowe ;

- ¢wiczenia gibkosciowe /zwigkszajace ruchomos$¢ w stawach/;

- ¢wiczenia sitowo-wytrzymatosciowe — gtownie dla starszych — w formie
ograniczonej, a wigc nie na maksymalnag ilos¢ /np. pompki, przysiady/;

- ¢wiczenia sifowo-szybkosciowe /z matym obcigzeniem, lecz szybko/;

- ¢wiczenia wytrzymaltosci ogélnej /marsze, marszobiegi, biegi/ o umiarkowanym
nat¢zeniu, nie wyczerpujace/;

- ¢wiczenia szybkiej reakcji 1 orientacji / reagowanie na znaki i sygnaty umowne
¢wiczenia korektywne /poprawiajace postawe/;

2. Gry i zabawy ruchowe / orientacyjno-porzadkowe, na czworakach, biezne, rzutne,
skoczne, kopane 1 inne/;
3. Elementy ruchéw i podstawowe umiejetnosci obronne /wg jiu-jitsu/:

- wprzdd, w bok, przewroty w przod, w tyt 1 kombinacje /z uwzglgdnieniem w
szerokim zakresie ¢wiczen przygotowawczych do tych padéw i przewrotéw/;

- postawy — kamae;

- poruszanie si¢ — kroki, zejscia z linii ataku;

- laczenie rak przed zaskakujacym atakiem / przez uniesienie: pigsci przed gtowe, dtoni
otwartych rak, grzbietéw otwartych rak/;

- podstawowe bloki: blok krzyzowy w dole, blok krzyzowy w gérze, blok wznoszacy
si¢ do gory, blok z géry w dol, z zewnatrz do wewnatrz, od wewnatrz na zewnatrz;

- podstawowe rzuty:

1. przez biodro — uki-goshi

2. przez duze biodro — o-goshi

3. z przetoczeniem przez biodro — goshi-guruma

4. 7z zagarni¢ciem wystawionej nogi — de-ashi-barai
5. przez bark z obnizeniem — seoi-otoshi

- podstawy walki na ziemi:

1. przybieranie pozycji obronnych: po padzie w przdd, po padzie, po padzie w
bok, po padzie w tyt;
,,mostek” na glowie z lezenia na plecach — obroty na glowie
trzymanie opasujace — kesa-gatame
trzymanie opasujace z podktadka — makura-kesa-gatame
5. trzymanie boczne — yoko-shiho-gatame
- podstawowe sposoby uwalniania rak:
1. uwalnianie rak uchwyconych w dole i w gérze
2. uwolnienie rgki uchwyconej w dole i w gérze
3. uwolnienie reki uchwyconej w dole prawa i lewa reka
4. uwolnienie rak wykrgconych do tytu na plecy przez odepchnigcie stopa
/naciskajac na kolano przeciwnika/
5. uwolnienie reki uchwyconej oburacz nachwytem za przedramig — przez
pociagnigcie reki w dét do siebie z pomoca drugiej reki

Rl



6.

uwolnienie dtoni z uscisku przy powitaniu

podstawowe chwyty obronne wg jiu-jitsu goshin-ryu:

1.

2.
3.

8.

0.

uwolnienie si¢ z obchwytu tutowia z przodu przez naciskanie zewngtrznym
kantem dtoni pod nos przeciwnika oraz przez naciskanie dtonia na twarz
uwolnienie si¢ z obchwytu tutowia z tylu przed wykonanie rzutu przez noge
uwolnienie si¢ z obchwytu tutowia z tylu przez poderwanie rgkami n6ég
przeciwnika

uwolnienie gtowy trzymanej pod pacha, gdy przeciwnik stoi z boku przez
wykonanie rzutu w tyt z naciskaniem na nos 1 poderwanie nogi

obrona przed kopnigciem z przodu przez obalenie przeciwnika w tyl wskutek
poderwania w gorg jego nogi

obrona przed duszeniem oburacz z przodu przez zbicie chwytu przeciwnika
uderzeniem ramionami z gory

obrona przed ciosem prostym pigscig w twarz przez wykonanie bloku
krzyzowego gérnego — jodan-juji-uke

obrona przed uderzeniem nozem z géry przez wykonanie zastony lewa reka i
prawa reka — ude-garami

obrona przed uderzeniem kijem z géry przez wykrecenie reki dotem do tytu

Instruktor moze nauczac takze innych fatwych technik lub chwytéw wg uznania,
formy kata — jiu-jitsu: goshin-jitsu-no-kata /elementy/

4. Etykieta jiu-jitsu:

postawa wysoka — powitanie /taci-rei/, postawa niska — powitanie /za-zen, kekka/ -
uklony wysokie, niskie

ceremoniat powitania i pozegnania, zwracanie si¢ do instruktora, wchodzenie i
wychodzenie z dojo

5. Cwiczenia duchowe /wewnetrzne/:

¢wiczenia koncentrujaco-oddechowe

¢wiczenia relaksujaco-oddechowe

medytacja

relaksacja

koncentracja na wykonanie ¢wiczenia, techniki

autosugestia

6. Teoria jiu-jitsu goshin-ryu:

podstawowe wiadomosci z zakresu historii jiu-jitsu

gléwne zasady jiu-jitsu

zasady stosowania samoobrony jiu-jitsu



WYMAGANIA EGZAMINACYJNE NA NIZSZE STOPNIEN KYU

5 KYU

podstawowe wiadomosci z historii jiu-jitsu

pozycje siedzace — za-zen, kekka

ukton wysoki — tachi-rei i niski — za-rei

postawy — kamae /frontalna lewa i prawa/

kroki dostawne w r6znych kierunkach — tsugi-ashi

zej$cia z linii ataku w prawo i w lewo — tai-sabaki

pie¢ sposobdw taczenia rak /w klin, haczyk, zamek, wydtuzony zamek, koszyczek/
trzy zaslony przed niespodziewanym atakiem, zastony przed gtowa
pad w tyt — koho-ukemi

pad w bok — yoko-ukemi

blok krzyzowy w dole — gedan-juji-uke

rzut przez mate biodro — uki-goshi

trzymanie opasujace — kesa-gatame

uwalnianie rak w goérze i w dole

uwolnienie reki uchwyconej dwuchwytem w gérze i w dole
przybieranie pozycji obronnej po padzie w tyl 1 w bok

Test sprawnosci fizycznej:

4 KYU

¢wiczenie rOwnowagi — stanie na jednej nodze — ,,jaskotka” — 3 sekundy
przewrét w przdéd z przysiadu do przysiadu — sposéb gimnastycznym
przewr6t w tyt z przysiadu do przysiadu — sposobem gimnastycznym
wymach prostych nég w przéd, co najmniej do swojego barku

trzy ,,pompki” na dtoniach

przejscie z lezenia tytem do siadu ptaskiego — pie¢ powtdrzen

na sygnal — szybkie powstanie z lezenia tylem do postawy kamae
ztapanie piteczki odbitej od $ciany w prawa i lewa reke

gléwne zasady jiu-jitsu

szybki podwdjny krok /odskok-odskok/ - tobi-konde
pétobrotu w prawo i w lewo — tai-sabaki

pad w przéd — prosty — zempo-ukemi

przewr6t w tyt — ushiro-chugaeri

pad w tyt i w bok — w formie doskonatej

blok krzyzowy w gérze — jodan-juji-uke

rzut przez duze biodro — o-goshi

,mostek” na glowie z lezenia tytem — obroty na gtowie
trzymanie opasujace z podktadka — makura-kesa-gatame
uwolnienie r¢ki uchwyconej w dole prawa i lewa reka
uwolnienie si¢ z obchwytu tulowia z przodu przez naciskanie zewngtrznym kantem
pod nos oraz przez naciskanie dlonia na twarz

Test sprawnosci fizycznej

¢wiczenie rOwnowagi — ,,jaskotka” na jednej nodze na odwrdconej taweczce
gimnastycznej

przerzut bokiem ,,gwiazda” — dai-share

wymachy nég prostych w przéd na wysokos¢ swojej glowy

przejscie z lezenia tytem do siadu ptaskiego — osiem powtorzen

podrzuci¢ pitkg do gry, przejs¢ do siadu skulnego — ztapac pitke



piec ,,pompek” na dioniach

Bardzo dobre opanowanie technik z zakresu 5 KYU

3 KYU

réznica migdzy jiu-jitsu, a judo?

krok przestawny — suri-ashi

krok dostawny — tsugi-ashi, odskoki-doskoki — tobi-konde

pad w przéd — kotyskowy — zempo-ukemi

przewr6t w przéd — do lezenia i pozycji stojacej — mae-chugaeri

pad w tyl, w bok, w przdd — prosty; przewrdt w tyt — w formie doskonatej

blok wznoszacy si¢ do gory — age-uke

rzut przez mate i duze biodro — uki-goshi, o-goshi — forma doskonata

rzut z zagarni¢gciem wystawionej nogi — de-ahi-barai

stanie na glowie

,mostek” gimnastyczny ze stania na glowie

trzymanie opasujace w ruchu /z przemieszczaniem ndg, gdy partner stawia opor,
uwolni€ si¢ z kesa-gatame/

rézne poznane sposoby uwalniania rak

uwolnienie si¢ z obchwytu tutowia z przodu przez wykonanie rzutu przez noge
uwolnienie si¢ z obchwytu tulowia z tytu przez poderwanie rgkami nogi przeciwnika
elementy KATA jiu-jitsu

Test sprawnosci fizycznej

stojac o wyprostowanych nogach w kolanach, skton w przéd — dotkna¢ koncami
palcow do podtogi

przeskoki przez skakank¢ w przod w ciagu 30 sekund

z lezenia tylem /partner trzyma za ,.kostki”/ - siad ptaski — 10 powtdrzen

w pozycji stojacej — podrzuci¢ pitke w gore, wykonac szybki obrét o 360 stopni w
prawo /lub w lewo/ i ztapa¢ pitke w obie dtonie

sze$¢ ,,pompek” na dtoniach

Bardzo dobre opanowanie technik z zakresu 5 i 4 KYU

2KYU

jakie rodzaje technik zawiera jiu-jitsu?

kroki, doskoki, odskoki, obroty ciala — w formie doskonate;j

wszystkie pady i przewroty /ukemi i chugaeri-waza/

blok z géry w dét — otoshi-uke

blok z zewnatrz do wewnatrz — soto-uke

rzut z zagarni¢ciem wystawionej nogi — de-ahi-barai — doskonate wykonanie
rzut z przetoczeniem po linii bioder — goshi-guruma

trzymanie boczne — yuko-shiho-gatame

uwolnienie gtowy trzymanej pod pacha, gdy przeciwnik stoi z boku przez wykonanie
rzutu w tyt z naciskaniem pod nos i poderwaniem nogi

obrona przed kopnigciem z przodu przez obalenie przeciwnika w tyl w skutek
poderwania jego nogi — suki-nage

obrona przed duszeniem z przodu oburacz przez zbicie chwytu z gory, uderzajac
ramionami

Test sprawnosci fizycznej

stojac o wyprostowanych nogach w kolanach, skton w przéd dotkna¢ pigsciami
,,seiken” podtoza

przeskoki przez skakanke w tyt przez dwadziescia sekund

z lezenia tylem /partner trzyma za ,,kostki”’/ - siad ptaski — dwanascie powtdrzen
stojac w miejscu ,,koziotkowa¢” pitk¢ odbita od podtogi — dziesie¢ powtdrzen lewa i



prawa reka
osiem ,,pompek” na dioniach

Bardzo dobre opanowanie technik z zakresu 5, 4, 3 KYU

1 KYU

co oznacza termin jiu-jitsu?

blok od wewnatrz na zewnatrz — uchi-uke

rzut przez bark z obniZzeniem — seoi-nage

obrona przed ciosem prostym pigscia w twarz przez wykonanie bloku krzyzowego
gbérnego — jodan-juji-uke i kontrataku pigscia — gyaku-zuki w brzuch

obrona przed uderzeniem nozem z gory przez wykonanie zastony lewa reka i
zatozenie klamry prawa reka — ude-garami

obrona przed uderzeniem kijem z géry przez wykrecenie reki dotem do tytu
opanowanie technik obronnych z zakresu nizszych stopni — wg uznania egzaminatora

Test sprawnosci fizycznej

stojac o wyprostowanych nogach w kolanach, skton w przéd — dotkna¢ dtonmi do
podioza

przeskoki w przdd 1 w tyl przez skakank¢ — 20 powtorzen przez skakanke

z lezenia tylem /partner trzyma za ,,kostki”/ - siad ptaski — 15 powtdrzen

,na czworakach” popychanie pitki do siatkoéwki glowa na odcinku 15 metréw — ocena
sposobu wykonania ¢wiczenia

dziesi¢¢ pompek na dtoniach

Bardzo dobre opanowanie technik z zakresu 5,4, 3, 2 KYU

Uwaga: Instruktor moze rozszerzy¢ zakres ¢wiczen lub technik o inne formy, odpowiednio do
rozwoju fizycznego 1 mozliwosci dziecin objetych szkoleniem. Moze takze w stosunku
do niektérych uczniéw /biorac pod uwage ich rozwoj fizyczny/ ztagodzi¢ niektore
kryteria oceny. Oceniajac uczniéw nalezy bra¢ takze pod uwagg ich zdyscyplinowanie
1 zaangazowanie do ¢wiczen oraz wartosci etyczne. Uczniom zaniedbanym pod
wzgledem rozwoju i sprawnosci fizycznej nalezy odpowiednio przedtuza¢ okresy
uzyskiwania stopni.



