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CONT AGEM EM JAPON~S : In(UM ), NI ( DOIS), SAN ( T~S ), XI { QUATRO }, GO ( CINCO ),

ROKU( SEIS } , ·SHITJ ( SETS) , HACHI ( OITO ) • KYU ( NOVE) , JU ( Del ).

VOCABULARIO SIMBOLOS KYOKUSHINKAIKAf\\

AGO-Queixo
AGE .••Ascendente
BARAI - Varrer
BUDO ..•Artes marciais, buses espiritual
Atraves do caminho das artes marciais
CHUDAN - Nivel medio
DOm ..•Vestimernta do Kyokllshinkaikan
DOJO KUN ...Juramento da Academia
DOJO .••Local de ,treino
DOMO ARIGATO - Muito obrigado
GERI OU IKERI ...Chute
GYAKU .••Oposto
HANTAI • Contrano
HAJIM~ .•.Comec;ar
HIDARl •••Esquerda
IDOGEIKO .••Treino em deslocamento
JODAN .••Nivel alto
GEDAN· Nivel baixo
JUMBI TAI550 - Aquecimento
KAMAETE ...Em posigAo
KAMAE - Guarda
KATA ...Luta imaginaria
KEAGE - Ascendente
KIAI ...ReuniAo ou explosAo de energia,grito
KIM~- EficiElncia do golpe
KUMITE ...Luta ou combate
MAE - De frente, frontal
MAWATTE - Virar
MAWASHI- Circular, girat6rio
MOKUSO • Medits{:Ao
MOKUSO YAM~ - Abrir os othos
MIGI - Direita
NAU~ ...Voltar a pOSi{:ao inielal
NOGARE - Respira{:io
01 • PerseguigAo
OSU - t: a palavrs que signifiea sgOentar.
REI - Cumprimento
SENSEI - Professor
SEMPAI • Veterano
SHIHAN • Mestre
SHITA Para baixo
SOTO De fora para dentro
TSUKl OU ZUKI - Ataque direto, soco
UKE - Defesa ou bloqueio
UCHI- De dentro para fora, golpe indireto
USHIRO .•.Para tras, de tras
YOI .••Ate~o, preparar
YOKO .••Lateral

KANKU - Simbolo formado por um clrculo cheio
interno, ladeado por urna estrala estilizada,
em outro circulo . A estrela estili;zada representa
duas mAos postas em areo acima da csbe{:s,
numa altura que se veja 0 sol atraves do centro.
A ponta de erma, sao os dedos indicador ate 0
milnimo e a ponta de baixo os polegares.
As laterals sao os punhos.
Representa a uniao dOs IpavOS,de cultura, de
ra{:as, credos e pensamentos diferentes, mas
com 0 unico objetivo de praticara Arte Marcial
Kyokushinkalkan. Os dedos sAo diferentes de
uma mao para outra, apesar de parecerem
iguais executarn diferentes fun¢es 'e tal como
as pessoas, se unem Mando pelo mesmo ideal.

KANJI ...Simbolo que representa 0 astilo
Kyokushinkalkan, escrita de uma forma eslilizada
e compraendida somente por aq~le que 0 criou.

KARATE KYOKUSHINKAIKAN - NAGATA DOJa - SOROCABA
Filiada a Confederacao Brasileira de Kyokushinkaikan Karate e a International Karate

Organization Kyokushil1lkaikan (Jap~o)· Kancho Yoshikazu Matsushima
R/iGRAS DA At;;AQEMIA

01- TQdos as alunos devem estar regularmente rnatrieulados, e em dia com SU$Smensalidades.
Os alunos que nAo estiverem em dia com suas obrigay6es serao impedidos de treinar. 0 atreso no
pagamento da(s) rnensalidade(s) acarretara multa ao assodado. A Academia podefl~ cobrar 0 valor
das mensalidades atrasadas atraves de A{:/io Judicial.
02 -0 uniforme para treinamento (DOGI) sera Branco (Blusa e Calc;a) ,ao peito da blusa 0

simbolo escrito em Kanji ~KVOKUSHINKAln . A faixa usada na cintura tambem e correspondente Ii
Organiza~o. Outro tipo de uniforme podera ser usado, desde que haja autorizagAo do professor
responsavel .
03 - Devera trocar 0 uniforme no Vestlario, nao pOdendo ve$tir-se ou despir-sa no DojO. Caso seja
feita a arrumagAo do Dogi, devera ficar em Seiza ( Postura santada de joelhos ao solo ) proximo a
parede e voltada $. ela, fazendo a devida arrumagAo.
04 ~Nos mesas de Inverno (Frio), podera usar por baixo da blusa do Dogi, camiseta de cor branca.
05 - Todos os professores e alunos ao entrarem na Academia precisarn cumprimentar 0 Tempo
(Slilinzen ) e Academia (0016). Ao entrar no Doja, tirar os sapatos, treinando descal~s. Aoentrer e
sair do DojO fazer a reverenoia (Cumprirnento) . OSU !
06 - 0 Dojo (Local de Treinamento) e 0 lugar sagrado onde reverenciamos 0 Respeito, a Disciplina,
a Humildade e os bons costumes que redigem a Artes Marciais.
07 - 0 templo (Shinzen)e 0 luger sagrado cnde representa 0 "Espfrito" do Mestre e das Artes
Marciais. Nao deve ser negligenclada pelos praticantes e sim eultuado na forma de respeito e
tradigAo milenar da Arte.
08 - 0 cumprimento e feito da seguinte maneira: I - Em pe, pernas afastadas normalmente, corpo
ereto. Cruza-se os bra~os a frente do rosto, fat-se uma I(geira f1exao do tronco,olhos voltados para
o templo. Ao mesmo tempo em que descruza-se os bra{:Os fala-se a palavra OSU. II -
Cumprlmenta-se o(s) Professor(es) com 0 aperto de mao e pronunciando a palavra OSU. Em caso
de despedida procede-se do mesmo modo. Por obriga~ao os alunos devem cumprlmentar os
Professores, em sinal de respeito e Humildade.
09- TQdos devero obedecer a hierarquia das faixas, sendo necessa~lo 0 respeito mutuo entre os
praticantes. Os Faixas Pretes por sarem veteranos e os mais avanc;ados no sistema (passuem
mais conhecimentos da arte) devem ser totalmente respeitad05.
10 - Em Caso de DESACATO, DESRESPEITO ou DESAFIOS aos Professores, ou por qualquer
Infrayao que 0 aluno cometer sera punido conforme prev6 OS Estatutos da Organizsyao, ou saja,
Advert6ncia Verbal, SuspensAo au ExclusAo.
11 - A Hierarquia de Gradua¢es assim define-sa: Alunes Novos • Br$nca IiVerde (Kohai) , Alunos
Veteranos Faixas Marrons (Sempai) , Instrutores - Faixa Preta 1° Dan (Shindoin)', Professores •
Faixa Preta 2°, 3° e 4° Dan (Sensei ), Mestre· Faixa Preta 5° , 6° , 7° e 8° Graus (Shihan),
Kancho go Grau e Sosai para 0 10° fDan.
12 - 'Durante a aula e proibido Ii salda do Doj6 sam a devida autori;za~ao do Professor. Para obter
autorlza~o para treinar, delle ap6s trocar-se de roupa, sentar em Selza ao fundo da Academia, em
Mokus/} (MeditaQAo) e voltado a parede. Cabe ao professor responsavel aceitar ou nAo a sua
entrada.
13 • Caso seja autorizado a treinar, 0 professor, solicits para levantar-se. Tera 10 minutos para
fazer 0 seu aquecimento (Jumbi Taisso) para depois entrar imediatamente a aula. Se nAo for
aceito, por algum motivo qualquer, ficara em Seiza ate 0 termino da aula.
14- E proibido Fumar, beber e comer durante Ii aula; assobiar, bocejar; conversar alto durante Ii
aula; fazer brincadeiras de maug05to; mascar chicletes; utilizar palavras de baixo calao
(pa'lavrl>es); utilizar 0 saco de pancada ou outro material que distraia a aten{:ao dos alunos durante
a aula; fazer barulho ou Kiai desnecessarios.
15 - Os alunos novatos nAo ~o obrlgados a participar do Kumite (Combate). Se acaso acidentarem
nos treinos, a academia nAo se responsabilizara.



,
1,6 - Em caso die desaparecimento de objetos de uso pessoal a Academia tambem nao se
respolilsabilizara, mas apurara os fatos. .
17 - A:p6s 0 termino da aula, os alunos sao obrigados a fazer a Iimpeza do Dojl) , como SiOlill de
humildade €Ide gratidao pelos ensinamentos €I de disciplina pessoal .
18 - Em caso dequebra de material de treinamento, 0 aluno devera conserta-Io au restitui-Io.
19 - Nao devera Ireinar com aneis, pulseiras, rel6gios, correntinhas e brincos grandes. Em caso de
cabelos compridos, prende-Ios, tanto parlillffiasculino quanta para feminino.
20 - Cuidar de sua Higiene Pessoal ( tomar banho, escovar os dentes, evitar odores nos pes, etc. ),
treinar com Dogi Iimpo, unhas das maos €I pes sempre aparadas, fazer a barba €I cuidar de sua
apan3ncia pessoal e das boas maneiras e costumes.
21 - Em caso de cortes (sangramentos - sangua), comunicar imediatamente ao Professor. 0
mesmo devera providenciar 0 curativo e 0 aluno nao devera treinar ou lutar conformeo caso.
22 - QualqLler Ordem ministrad~ pelo Professor, devera responder OSU €I execLlta-la. Se a
Professor fizer algul1l8 pergunta, devera responder se for afirmativo • OSU, €I se n~o for afirmativo
responda: NAO S'eNSEI ou HAO SHIHAN (conforme a graduayao) , e se nao compreender
responda: NAO ENTENDI SENSEI ou NAO ENTENIDI SHIHAN (conforme a gradu8vaO) .
23 - Nos treinamentos 0 Professor Pergunta: CIINSADOS ? Todos devem responder: NAO
SENSEI ou NAO $HIHAN (conforme a graduayao) . Pergunta novamernte: AGUIENTA ? Todos
respondem: OSU (sempre com energia e vontade, nao se abalando com as dificuldades dos
treinamentos impostos).
24 - Ao final das aulas Ifeverenciamos 0 professor dizendo: ARIGATO GOZAIMASUTA, quer
significa: MUlTO OBRIGADO.
25 - A palavra OSU significa AGUENTAR. 0 Treinamento sendo muito rigoroso a palavra OSU nos
ajuda a aguenta-Io, por esta razao ela nunca deve ser esquecida, ela tambem tem como significado
de resposta e de cumprimento ao seu superior. Esta e a palavra chave para tudo €I para todos as
praticantes de Kyokushin .
26 - OSU vem da palavra OISHI SHINOBU, cujo 0 significado e PERSEVERAR ENQUANTO 5E E
EMPURRADQ. Isto impliea disposif;ilo de suportar ate 0 limite da reslst~neia fisiea e mental,
de perseverar sob qualquer pressao.
27 - Os alunos que voltarem a treinar apas 03 (tres) meses inativos, terao que voltar a uma faixa
abaixo da sua, para que esleja em perfeitas condivoes tecnicas, ffsicas· e menta is quando usar a
sua faixa atua!.
28 - KYOKUSHIN, significa: ESTILO DA VERDADE, ou aprofundar-se na verdade. 0 nome
KYOKUSHIN significa aprofundar, SHIN significa verdade €I KAIKAN sigl'1lifica organizayao, ou de
forma organizada. Entilo KYOKUSHINKAIKAN, significa: A ORGANIZACAO QUE APROFUNDA·
5E NA VERDADE. ou entao A ORGANIZACAO QUE VAl DE ENCONTRO COM A VERDADE.
29 - 0 fundadordo estHo Kyokushin e 0 SOSAI MASUTATSU OYAMA FJIIIXAPRETA 10° DAN.

JURA MEN TO DA ACADEMIA (DOJO.KIJN) - KARA TE KYOKUSHINKAIKAN
1- TRE~NAREMOS FIRMEMENTE 0 NOSSO CORACAO E 0 NOSSO CORPO PARA TERMOS
UM EsplRITO INABALAVEL.
2 - ALIMENTAREMOS A VERDADEIRA SIGNIFICACAO DO KYOKUSHIN KARATE, PARA QUE
NO DEVIDO TEMPO OS NOSSOS SENTIDOS POSSAM ATUAR MELHOR.
3 - COM VERDADEIRO VIGOR, PROCURAREMOS CUL TIVAR 0 EspiRITO DE ABNEGACAO.
4 - OBSERVAREMOS AS REGRAS DE CORTESi A, RESPEITO AOS NOSSOS SUPERIORES E
ABSfER.MOS DA VIOLENCIA.
5 - SEGUIREMOS 0 NOSSO"DEUS" IE ETERNA5 VERDADES, JAMAIS ESQUECEREMOS A
VERDADEIRA VIRTUDE DA HUMILDAOE.
6 - OLHAREMOS PARA 0 ALTO, PARA A SABEDORIA E PARA 0 PODER, HAO
PROCURANDO OUTROS DESEJOS.
7 - TODA A NOSSA VIDA ATRAVEs DA DISCIPLINA DO KYOKUSHIN KARATE,
PROCURAREMOS PREENCHER A VERDADEIRA SIGNIFICACAO DA FILOSOFIA DA VIDA.

Kyokushinkaikan e uma arte que ofereoe muito, de ;acordo com os objetivos a curto au longo prazo.
o praticante acaba par perceber que ultrap.assar oque julgava ser 0 SEiu limite nas long as serie de
repetivi!o das tecnicas proporciona um esprrito especial. Isto ensina-o a encarar as exigencias do
dia-a-dia com uma atitude madura e paciente. Golpes de adversidade nilo abalam facilmente 0
Budoka, que perc:;ebe que para se aproximar do seu potencial maximo e preciso um espirito de
perseveram9a e n\Jnca desistir. 0 primeiro indicia deste espi~ito, ocorre no novo praticante, quando
€lIe decide Iibertar.se durante '0 treinoe criar desafios em pequenas coisas, tais corno: s6 mais uma
flexilo, s6 mais urn saito, anles de desistir.

E neste humilde, mas vital inicio, que cresce 0 desejo de se desafiar asi pr6prio.
Aprende-se a encarar 0 conjunto do Karate Kyokushinkaikan como um serio desafio e com que se
pode aprender multo sobre a vida.

Um praticante desafia a Kata €I esforva-se para compreender a espfrito que 0
engloba. Um praticante enfrenta 0 seu oponenle em Kumite (combate) e aprende que os pequenos
hematomas silo preocupa\lCles menores, em face de aceitar 0 desafio de si pr6prio. Em muitas
Artes Marciais 0 Kumite tem pouco conceito de realidade, ou simplesmente naoexiste. Como e que
se pod~ reagir em confianva numa situa9ao para qual nao tomes treinados? Poder ser muito
educativo quando se da um soco em alguem como se pensavamos ser um golpe final, e a
oponente se mantem em pe com um sorriso no rosto? Comoe que se pode real mente esperar lidar
com exito e maturidade com umas confrGntavao real sem 0 teste do verdadeiro Kumite?

Esta forc;:adecarater desenvolve-se em treino arduo e e conhecido como OSU NO
SEISHIN. A palavra OSU vem de OISHI SHINOBU, 0 que quer dlzer "perseverar enquanto se e
empunrado". Isto implica disposic;:M, de nos empurrar ate 0 I~mite da resist~ncia, de perseverar sob
qualquer pressao. No seu mais pro~undo, a palavra torna-se ambfgua, lum apelo muito pessoal a
alma de parar e rutar €I assim ultrapassar as fragilidades da condivao hUlil1ana, que sac tao comuns
a todos n6s .

o espirito do OSU e do DOJO KUN (Juramento da Academia) complementam-se .
Quando 0 praticante manifesta as suas qualifica90es, as qualidades do outro manifestarao
naturalmente a seguir. Quem vive no espirito do OSU nao e incomodado por trivialidades,
mantendo a calma n,um meio de uma infinidade de problemas; esta sempre alerta; a sua vida e
baseada na procura da "Verdade". 0 esprrito do OSU e a espfrito da auto-abnegayao sac
sin6nimos, €lIe respeita naturalmente as outros, e cort~s e atencioso. Ele e humilde, procura
sabedoria e fOf98, ;e percebe ql!Je tudo 0 resto nao passa de um desperdicio de esfor90s. Nao se
pode apreciar a ,profundeza e '0 significado do Dojo IKun sem compreender 0 esplrito do OSU.

A filosofia do Kyokushinkaikan Karate encontra·se refletido as seguintes maxlmas:
"Mil dias de treino, um iniciante €Idez mil dias de tlfeino, um mestre." "Karate e a arte marcial mais
parecida com a filosofia Zen. 0 Kyokushinkaikan abandonou a espada. Isso que dizer que
transcende a ideia de ganhar ou perder para se tonnar numa maneira de viver e pensar para 0
beneficio de outras pessoas de acordo com a caminlho do ceu . E assim 0 seu significado alcanc;:a
os nivels mais profundos do pensamento humano n.

Existe (lma grande diferem;a entre desculpar-se por ter medo e desculpar-se por nao quererbrigar ,
mesmo sabendo que pode veneer 0 adverstJrio. Neste simples ate de desculpar-se para evitar uma
briga da qual indubitavelmente sairia vencedor, esta a importanciB do Kyokushinkaikan Karate .

Como dizia 0 Grande Mestre Masutatsu Oyama: NAO DEVEMOS BRIGAR POR
UM MOT/Va INS/GNIFICANTE , MAS S/M LUTAR PELA JUSTI9A E E PARA ESSA LUTA QUE 0
HOMEM NECESSITA DE FOR9AS .

Cantt/do podemos dizer que 0 Karate Kyokushinkaikafl e uma estrada aberta a
perteigao humane. que tenta devolver 80 homem ill calma de esplrito e faze-Io voltar ao se,u estado
primitivo, tirando-odas algemas que Ihe aprisionam as diretrizes do mundo exterior.



OSIl signifiea pacieneia, respeito, admirayao, humildade e apreciayilo. Para
desenvolver um corpo e es,p(rito, forte e necessario submeter-se a urn rigoroso treinamemto do
Karate IKyokushinkaikan. Isto $ muito necessario, porque voce precisa se esforyar ate 0 seUl ponto
limite, milo deixando desanimar-se. Quando voce alcanyar este ponto, voce precise lutar contra si
pr6prio e voee ter a mente forte e 0 corpo sadio para poder veneer. Para isso precisa ser
perseverante, mas ;:lcima de tudo precisa aprender a ser paciente. Isto e OSU! A razao para voc6
se submeter a urn treinamento duro €I porque voc6 se importa com voce mesmo, e para, se importar
com vOCe mesmo voce tem qlle se respeitar. Este auto-respeito evolui e se expande para se tornar
respeitado pelo seu Sensei e colegas. Quando voce entra no dojO e diz "Osu", isso significa que
voce respeita a DejO (Local de treinamento) e 0 tempo que voce gastara treinando ali. Este
sentimento de respeito €I OSU! Durante 0 treinamento voce se esforya 0 maximo posslvel porque
voce respeita voce mesmo. Quando VOce acaba, voce se vira para seu Sensei e colegas e diz
"Osu" mais uma vez. Voce faz isso com apreciayao. Esse sentimento de apreciayilo e OSU.

OSU e uma palavra muito importante no Karate Kyokushin porql,le ela significa
paciencia, respeita e apreciayilo. E por isso que n6s semprl;l usamos a palavra OSU; para nos
lambrar destas indispensaveis qualidades.

No Karate Kyokushinkalkan, praticamente nile existe outra palavra a nlio ser OSU,
po is se voce quer seguir os verdadeiros caminho$ do Kyokushlnkaikan, tem que abdicar de muitas
outras coisas. Uma das inumeras discip'linas que voce Ira aprender €I a humildade, pois tera que
sempre respeitar 0$ seus superiores hierarquicos e tudo e a todos devem responder OS'U. Caso
comece a resmungar au masma a querer responder os seus superiores, ou ate mesmo a
questionar, entao nilo esta sendo coeso consigo mesmo e nao est9 apto a tornar-se parte
integrante da famms Kyokushinkaikan.

OSU €I tudo dentro do Kyokushinkaikan Karate, €I a sua porta de entrada, a sua
filosofia de vida, a sua gl6rla, 0 seu respeito, enfim e a sua vida em prol do desenvolvimento do
Kyokushinkaikan Karate. OSU II!!

A Palavra OSU caracteriza corretamente a essencia do que a arte Kyokushinkaikan
tem a oferecer. A pess.oa que €I verdadeiramente capa:z de manifestar 0 espfrito do OSU em cada
palavra, pensamento, ayaO, pode ser cOl1siderada como sabia e corajosa. 0 pr6prio treino
inicialmente deve ser abordado no espfrito do OSU. A nossa vida do dia-a,-dia deveria ser vivid a
completamente no espfrito do OSU. Nilo existiriam duvidas, medos, nem preocupayOes na .almlil.

o espirito japones €I um espfrito de perseveran9a. Se um ocidental para com
facilidade quando as coisas se complicam, 0 japones simplesmente tem consci~ncia de que tem
que insistir.

Quando sofremos dores durante 0 treinamento, isso nao deveria ser um sinal para
parar, mas sim ser encarado como uma oportunidade de amadurecer atraves da perseveran9a.

Tudo 0 que precisa €I aquela determinayao e$pecial. Mesmo para quem tem falta
de talento, mas t~m determin1il9ilo e vontade de continuar, a alma torna-se receptiva e 0 in$trutor
estara sempre ao seu lado.

Nao ha lugar para 0 egofsmo no esplrito de perseveranQa. Quando se encolhe de
dor na maioria da$ vezes, e 0 ego que fica ferido, e nso 0 corpo. A resist~ncia do corpo €I
verdadeiramente espal1tosa. Hist6rias de resistencias sobre-humana em tempo de necessldades
sao numerosas. Mas n6s se permitirmos que 0 ego fique ferido, entilo 0 corpo ficara fragilizado
rapidamente e para,

Ultrapa$sadas as fraquezas do seu corayilo, 0 oponente que esta a nossa frente
sera insignificante.

Uma das filosofias mals importantes do Karate Kyokushinkaikan (l a de sempre
persistir. Se um homem poele persistir durante tres anos, um praticante de Kyokushinkaikan
facilmente aguentara dez anos.

KIHONI 'GElKQ - TREINO BAsICO pE KARATE KYOKUSHINKAIII(AN

Ataque com os rpunhos (Seiken) e cOm os punhes invertidQs (Uraken)
POSICAO SANCHIN DACHI MIGI ( DIREITA )

01 - SEllKEN CHUDAN ZUKI - Soco ao nrvel medio (altura do estomago).
02 - SEIKEN JlODAN, ZUKI - Soco ao nlvel alto (altura do rosto).
03 - URAKEN SHOMEN UCHI - Soco invertido frontal (altura do, nariz).
04 - URAKEN SAYU UCHI- Soco illvertido lateral (altura do rosto).
05 - URAKEN HIZO UCHI- $oco irnvertido lateral baixo (altura das costelas).
06 - URAKEN MAWASHI UCHI - Soco invertido oircular (altura da tempora ou nuea).
07 - SEIKEN AGO UCHI - Soco frontal ao queixo.

POSICAO KIBA DACHI

08 - SEIKEN SHITA ZUKI- Soco baixo (altura do estomago)
09 - HIJI UCHI - Cotovelada circular.

POSICAO SANCHIN DACHI MIGI • DEFESA ( UKE )

10 - SEIKEN JODAN UKE - Bloqueio ascendente,defendendo 0 rosto.
11 - SEIKEN CHUDAN SOTO UKE - Bloqueio de fora para dentro,defendendo 0 estOmago.
12· SelKEN CHUDAN UCHI lUKE - Bloqueio de dentro para fora, defendendo 0 estor:nago.
13 - SEIKEN GeDAN BARAI - Bloqueio descendente, defendendo 0 baixo ventre.
14 - SEllKEN CHUDAN UCHIIUKE E GEDAN BARAI - Bloqueio duplo, defendendo 0 estomago e
o baixo ventre.

POSICAO SANCHIN DACHI MIGI - ATAQUES COM A FACA DA MAO.( SHUTO )
15 - SHUTO GAMEN UCHI- 'CliJtelada circular atil1gindo a tl!lmpora.
16 - SHUTO SAKOTSU UCHI-Cutelada de tras para frente na clavicula.
17 - SHUTO SAKOTSU UCHIKOMI - Cutelada penetrante na clavicula.
18 - SHUTO UCHI UCHI - Cutelada de dentro para fora no pescoQO.
19 - SHUTO HIZO UCHI - Cutelada circular baixa atingindo a costela.

POSICAO KUMITE DACHI • CHUTES ( GERI )
20 - MAE KEAGUE GERI- Ohute frontal com a perna estendida.

POSICAO FUDO DACHI - CHUTES ( GERI )
21 - UCHI MAWASHI GERI - Chute de dentro para fora com a faca do pe.
22 - SOTO MAWASHI GERI - Chute de fora para dentro com 0 arco do pe
23 - HIZA GERI - Joelhada frontal.
24 - KIN GERI- Chute rapido atingilldo 0 baixo ventre.
25 - MAE GERI - Chute frontal com a perna f1exlonada.
26 - MAWASHI GERI - Chute circular com 0 peito do pe ou canela.
27 - YOKO KEAGE GERI - Chute lateral com a perna estendida.
28 - YOKO GERI - Chute lateral com a perna f1exionada.
29 - KANSETSU GERI - Chute lateral baixo, atingindo 0 joelho.
30 - USHIRO GERI - Chute para tras com 0 calcanhar.

FILOSOFIA KYOKUSHINKAlKAN: ,PARA VOC~ TER UMA BASE DO KARATE
KYOKUSHINKAIKAN E NECESsARIO QUE TREINE 1.000 (MIL) DIAS CONS.ECUTIVOS. QUE If:
o PERioDO QUE VAl DA FAIXA BRANCA A FAIXA MARROM. PARA VOC~ COME CAR A
ENTENDER A ESS~NCIA KYOKUSHINKAIKAN IKARATE If: NECESsARIO TE!R10.000 ( DEZ
MIL DIAS) CONSECUTIVOS DE TREINO. PORTANTO MESTRES NAO SE FORMAM DE ILIM
DIA PARA 0 OUTRO, COMO SE V~ EM MUITAS OUTRAS ACADEMIAS. POlS A VERDADEIRA
ESS~NCIA DO KYOKUSHINKAIKAN KARATE If: DESAFIAR E VE,NCER A SI MESMO. TENDO
COMO OBJETIVO FINAL CONHECER E DOMINAR A SI PROPRIO.



Pinan lchi T81te,Pinan Ni Tate, Pinan San Tate, Pinan Yon Tate, Pinan Go
Tate, Sanehjn, Tilikyoku lehi Un;!, Taikyoku Ni Ura, TaikYQku San Ura, Pinan
lehi Uriil, Gekisai Dlili .
$EQUItNCIAS DE SANSOM KUMITE - 18 , 28 , 38 e GOSHIN .)UTSl) .

OYO (CONHECIMENTOS): Re~onder as perguntas dos examlnadorel' , tudo 0
que se refere ao Karate e ao estilo Kyokusninkaikan

- TESTE DE RESISTItNCIA: • Flexao de Srlil90 ( 40 vezes com 02 cledos )
* Abdominal Rel1'l1ador(~O vazes ) • Flexao de Perna· Agachamento ( 90 vezes )
* Abdominal e Agaehamento: Manter.se par 35 segundQs (Estiltieo)'
* Tempo maximo para exeeuvao de oada modalidade : 02 minutos .
• KUMITi:: : TeeniC\il de Luta ( 10 lutas eonsecutivas, naQ pode ser

nocauteado - adversarios : (faix!ls Marrons e Pretas).
Tempo de luta: 01 minuto e 30 segundos.

01 - Zenkutsu Dachi • Seiken Chudan Oi Zuld
02 - Zenkutsu Dachi • Seiken Chuda/i1 Gyaku Zuk;i
03 • Zenkutsu Daehi - Jodan, Chudan, Gadan Sam bon Oi Zuk!i
04 - Zenkutsu Daehi -- Chudan, Jodan, Gadan Sam bon Gyaku Zuki
05 - Zenkutsu Dachi -- Morote no Zuki
06 - Kokutsu Dachi - Morote no Kamae
07 - Kokutsu Dachi -- Shotei Osae Uke
08 - Kokutsu Dachi -- Shuto Mawashi Uke
09 - Kokutsu Dachi - Hiji Age Uchi
10 - Kokutsu Dach! -- Hiji Jodan Ate
11 -~iba !Dachi Ky\,/ Ju DO - Mae Mawarl- Jun Zuki
12 - Kiba Dachi Kyu Ju DO- Ushiro Mawari - Jun Tetsui Uchi
13 - Kumlte Dachi -- Gedan Mawashi Geri
14 -- Kumlte Dachi - Ashi Barai
15 - Kumite Dachi -lUshiro Mawashl Geri

01 - Zenkutsu Dachi - Seiken Jochudan Morote no Zuki
02 - Zenkutsu Dachi - Shuto Jadan Uke
03 - Zenkutsu Dachi - Shuto Gedan Barai
04 • Zenkutsu Dachi - Tetsui Gamen Uchi
05 - Zenkutsu Dachi - Tetsul Hizo Uchi
06 - Kokutsu Dachi - Gyaku Selken Jodan Uke
07 • Kokutsu Daehi -- Gyaku Seiken Chudan Soto Uke
08 - Kokutsu Daehi -- Gyaku Selken Chudan Uchi Uke
09 - Kokutsu Dachi -- Gyaku Seiken Gedan Barai
10 • Kokutsu Dachi -- Seiken Jodan Uke Gedan Sarai
11 - Kiba Dachi Kyu Ju DO - Mae Mawani - Kaeshi Zuki
12 - Kiba Dachi Kyu Ju DO-- Ushiro Mawarl - Kaeshi Tate Nukite Uchi
13- Kumite Dachi -- Mae Mae Geri
14 - Kumlte Dachi -- Hikake Geri
15 - Kumite Dachi -- Tobi Mae Geri

01 - Zenkutsu Dachi - Seiken Chugedan Morote no Zuki
02 • Zenkutsu Dachi - Seiken Ohudan Tate Oi Zuki
03 - Zenkutsu Dachi - Tetsui Oroshi Uchi
04 - Zenkutsu Dachi - Gyaku Tate Nukite Uchi
05 - Zenkutsu Dachi - Hiji Mae Uchi
06 - Kokutsu Dachi - Seiken Nagashi Uke
07 • Kokutsu Dachi - Haito Chudan Uchi Uke
08 - Kokutsu Dach! -- Haito Gedan Barai
09 • Kokutsu Dachi -- Seiken Chudan Soto Uke Gedan Barai
10· Kokutsu Dachi ~ Seiken Chudan Morote Uchi Uke
11 - Kiba lOachi KyuJu DO - Mae Mawari - Jun Omote Nukite Uchi
12 - Kiba Dachi Kyu Ju DO - Ushiro Mawari - Jun Hiji Yoko Uchi
13 - Kumite Dachi - Uchi Kakato Otosh! Geri
14 - Kumite Dach! ~ Soto Kakato Otoshi Geri
15 - Kumite Dachi - Tobi Mawashi Geri



- PARTE ESCRITA: Responder perguntas sobre 0 Kyokushinkaikan, Escrever golpes de
Idogeiko (minimo 25 golpes), Identificar as tecnicas expostas em desenhos:
As Armas do Karate, As Posiyoes do Karate, Golpes de Idogeiko. Escrever
os nomes dos Katas e 0 DojO Kun.

- PARTE TECNICA: KIHON GEIKO - Executar na Ordem (SeqUencial),
IDOGEIKO (Obrlgat6rlo e Renraku - Combinayoes)
KATA - Plnan Ichi Tate' Pinan NI Tate' Pinan San Tate' Pinan Yon Tate'
Pinan Go Tate' Sanchin
SEQU~NCIA DE CHUTES· Uchi Kakato Otoshl Geri , Tobi Nidan Mae Geri
, Mawashi Geri 'Tobl Ushlro Mawashl Gerl' Tobl Nidan Mawlilshi Geri.
SEQU~NCIA DE SAMSON KUMITE • SeqUancia de Ataque Defesa e
Contra Ataque previamente ensalada (Goshln Jutsu - Defesa Passoal),

• TESTE DE RESIST~NCIA: • Flaxllo de Brayo ( 40 vazes • mlnlmo 03 dedos )
• Abdominal Remador ( 80 vezes ) • Flextlo de Pernas • Agaehamento ( aD vazes )
• Ap6s a axecuyAo de cada exerclcio , deve·se manter por 30 segundos ( Estatlco )
- KUMITE : Tecnlcas de Luta ( 08 Lutas )

DE MARROM 1° KYU PARA FAIXA PRETA 1° DAN· (MASCULINO ADULTO)

• Os candidatos a faixa preta do Kyokushinkaikan, deverllo ter 0 Certificado de 1° Kyu da
Kyokushlnkaikan , 0 Certifieado de Curso de 1° Socorros, 0 Certlficado de Curso de Arbltragem.
Anexar 02 fotos 5 X 7 e 04 fotos 3 x 4 ,
- PARTE ESCRITA: Escrever 0 Kihon Geiko em ordem , 0 Juramento da Academia (Dojo Kun),

As PoslyOes do Karate, As Armas do Karate, os Katas, os Pontos Vitals do
corpo humano, Golpes de Idogelko (mlnimo 30 golpes). Identlficar as
tecnicas expostas em desenhos das Armas do Karate, PoslyOes do Karate,
Golpes de Kihon, Idogeiko, Pontos Vita is, Partes do Corpo Humano.

• Observa~ao - A parte te6rica e Eliminat6ria J 0 candidato tem que ter uma media de Axito
de 07 pontos , se nao conseguir esta media nllO prossegulra no Exame .

- TAMESHIWARI: Quebrar 03 tabu as de pinho com Seiken ou com Shuto , por livre escolha
do candidato.
Quebrar 02 tabuas de pinho com Hashlrl Tobi Yoko Geri, a 1.50 metros.
(Um metro e clnquenta centrmetros de altura), Devera transpor uma faixa
colocada nesta altura, Em ambos os tameshiwarls tera dlrelto a duas
tentativas, caso falhe 0 mesmo sera reprovado, nAo podendo prosseguir na
parte subseqUente do exame, Medlda Internscional: 30cm de comprimento
X 20 em de largura e 01 polegada de espessura,

• 0 tameshiware e ellmlnat6rlo, 0 candldato tem que obter Axlto nos quebramentos para
prossegulr no Examel
- PARTE TECNICA: KIHON GEIKO • Executar 0 Klhon Geiko na ordem do Japao, mencionar 0

nome do referido golpe '
100GEIKO (Tecnicas em comblnac;:Oes varladas ate 10 golpes
consecutlvos, Inclusive com comblnac;:Oes de Posic;:Oes).
SEQU~NCIA DE CHUTES COM SOCOS • Oi Zukl , Gyaku Zukl , Uchi
Kakato Otoshi Geri , Tobi Nidan Mae Gerl , Mawashi Geri , Tobi Ushiro
Mawashi Geri 'Tobi Nidan Mawashi Geri.
KATA - Taikyoku Ichi, Taikyoku Ni, Sokugi Taikyoku Ichi, Sokugi Taikyoku
Ni, Taikyoku San, Pinan Ichi, Sokugi Taikyoku San, Pinan Ni, Pinan San,
Sokugi Taikyoku Yon, Pinan Yon, Pinan GO, Yantsu,Taikyoku Ichi Tate,
Taikyoku Ni Tate, Taikyoku San Tate, Sokugi Taikyoku Ichi Tate, Sokugi

01 - Zenkutsu Dachi - Seiken Jogedan Morote No Zuki
02 • Zenkutsu Oachi - Haito Jodan Mawashi Uchi
03 • Zenkutsu Oachi - Hiji Tate Uchi
04 • Zenkutsu Oachi - Koken Mae Uchr
05 - Zenkutsu Oachi - Seiken Morote Gadan Barai
06 - KOkutsu Oachi - Jujl Selken Jodan Uke
07 • Kokutsu Oachl- Juji Seiken Chudan Soto Uke
08· Kokutsu Oachi - Jujl Selken Chudan Uchi Uke
09· Kokutsu Oachi - Juji Selken Gedan Barai
10· Kokutsu Oachl- Selken Jodan Uke Uchl Uke
11 - Kiba Oachi Kyu Ju DO •• Mae Mawari •• Kagi Zuki
12· Kiba Oachi Kyu Ju DO •• Ushlro Mawari .• Jun Shotei Uchi
13 - Kumite Dachi .• Ura Mawashi Gerl
14· Kumite Oachi .• Tobi Ushlro Ger!
15· Kumite Oachi .• Tobl Nidan Mae Geri

TEcNICAS DE FAIXA MARROM 2° KYU PARA MARROM 19 KYU

01 - Zenkutsu Oach! •• HI]I Oroshl Uchl
02 • Zenkutsu Oachi - Hiji Mae Mawashi Uehl
03 • Zenkutsu Oachi - Koken Mawashi Uchi
04 • Zenkutsu Oachi •• Seiken Jodan Juji Age Uke
05 - Zenkutsu Oachi - Shuto Gedan Juji Utoshi Uke
06 - Kokutsu Oachi .• Shotel Jodan Age Uke
07 • Kokutsu Oachl- Shotel Chudan Soto Uke
08 • Kokutsu Oachi - Shuto Chudan Uchi Uke
09 • Kokutsu Oachi .• Shotei Gedan Utoshl Uke
10 • Kokutsu Oachi - Seiken Kakiwake Uke
11 •• Kiba Oachi Kyu Ju DO - Mae Mawari •• Jun Ura Hira Nukite Uchi
12· Kiba Oachi Kyu Ju DO .• Ushiro Mawari - Jun Haishu Uchi Uke
13 - Kumite Oachi - Tobi Ushiro Mawashl Geri
14 - Kumlte Oachi - Mawashl Kubi Gerl
15 - Kumite Oachi .• Tobi Nidan Mawashi Geri

01 - Zenkutsu Oach! - Shotel Jochudan Morote no Uchi
02 • Zenkutsu Oachi •• Morote Shuto Ge<;lan Barai
03 • Zenkutsu Dachi - Gyaku Shotei HiJi Age Uchi
04 • Zenkutsu Oachl .• Morote Haito Uchl Uke
05 • Zenkutsu Oachi •• Morote Haito Gedan Baral
06 - Zenkutsu Oachi - Gyaku Shotei Hiji Jodan Ate
07 - Sanchin Oachi .• Shuto Mawashl Kake Uke
08 - Sanchin Oachi - Shuto Kakiwake Uke
09 - Sanchin Dachi - Shuto Jodan Uke Gedan Barai
10 - Sanchin Oachi .• Shuto Soto Uke Gedan Baral
11 - Kiba Oachi Kyu Ju DO - Mae Mawari - Manji Uke
12 - Kiba Oachi Kyu Ju DO - Ushiro Mawari - Jun Seiken Jodan Uke Gedan Baral
13 .• Kumite Oachi - Kaiten Tobi Nidan Soto Mawashi Geri
14 - Kumite Dachi .. Kaiten Tobi Nidan Mawashi Geri



BASES PARA A GRADUACAO DE KY4
DE FAIXA BRANCA PARA FAIXA LARANJA ( 10° e 09° KYU )

- PARTE ESCRITA: Escrever 0 Juramento da Academia (DojO - Kun)
- PARTE TECNICA; KIHON GEIKO (Golpes Basicos)

IDOGEJKO (Golpes Basicos)
KATA - Taikyoku Ichi I Taikydku Ni I Sokugi Taikyoku Ichi

- TESTE DE RESISTt::NCIA: • Flexao de Braeo - Seiken (20 vezes)
• Abdominal Remador (20 vezes) • Flexao de Perna - Agachamento (20 vezes)
• Ap6s a execueeo de cada exercfcio, deve-se manter por 10 segundos (Estatico)
- KUMITE: Tecnica de luta (01 ou mais)

DE FAIXA LARIoiNJA PARA FA'XA AZUL ( 08° e 07° KYU )

- PARTE ESCRITA: Escrever As Armas do Karate, Escrever golpes de Idogeiko (mlnimo 10
golpes), Identificar as tecnicas expostas em desenhos: As Armas do Karate
e PosiCOes do Karate, escrever 0 nome dos Katas e do DojO Kun .

- PARTE TECNICA: KIHON GEIKO
IDOGEIKO (Obrigat6rio e Renraku - CombinaeOes)
KATA - Sokugl Talkyoku Ni I faikyoku San I Pinen Ichi
SEQUI:NCIA DE CHUTES - Mae Gari I Mawashi Gerl I Ushiro Mawashi
Gari.
SEQUI:NCIA DE CHUTES COM SOCOS - Oi Zuki I Gyaku Zuki I Mae Geri
I Mawashi Gerl I Ushiro Mawashi Geri.

SEQU~NCIA DE SAMBON KUMITE - Seq06ncia baslca de Ataque-Defasa e Contra Ataque,
prev:lamente ensaiada.
- TESTE DE RESJSTI:NCIA: • Flexao de Braeo (30 vezes • Seiken)
• Abdominal Remador (30 vezes ) • Flexao de Perna - Agachamento (30 vazes)
• Ap6s a execueAo de cada exerclcio, deve-se manter por 15 segundos (Estatico)
- KUMITE: Tecnica de Luta (02 ou mais)

DE FAIXA AZUL PARA FAIXA AMARELA ( 06° e 05° KYU )

- PARTE ESCRITA: Escrever as Posturas do Karate (Dachi), Escrever golpes de Idogeiko
(mlnimo 15 golpes), Identificar as tecnicas expostas em desenl1os: As
Armas do Karate e PosleOes do Karate.

- PARTE TECNJCA: KIHON GEIKO
IDOGEIKO (Obrigat6rio e Renraku - CombinaeOes)
KA TA - Sokugi Taikyoku San I Pinan Ni I Pinan San.
SEQU~NCIA DE CHUTES - Mawaslili 'Geri I Ushiro Mawashi Geri I Mae
Geri I Mawashi Gerl I Usiliro Mawashi Geri.
SEQU~NCIA DE CHUTES OOM SOCOS - Oi Zuki I Gyaku Zuki I Mawashi
Geri I Ushlro Mawashi Ger! 1 Mae Geri I Mawashi Geri I Ushiro Mawashi
Geri.

SEQU~NCIA DE SAMBON KUMITE - SeCil06ncia de Ataque Defesa e Contra Ataque, previamente
ensaiada (Golpes de ToreAo)
- TESTE DE RESISTt:NCIA: • Flexeo de Brace (30 vezes - Mlnimo 5 dedos)
• Abdominal Remador (40 vezes) • Flexilo de Pernas - Agachamento (40 vezes)
• Ap6s a execuCso de cada exerclclo, deve-se manter por 20 segundos (Estatico)
- KUMITE : Tecnica de Luta (03 ou mals)

DE FAIXA AMARELA PARA FAIXA VERDE (4° e 3° KYU )
- PARTE ESCRITA: Escrever 0 Kihol1 Geiko em Ordem, Escrever 'Qolpes de Idogeiko (minimo

20 golpes). Identificar as tecnicas expostas em desenhos; As Armas do
Karate e As PosicOes do Karate, escrever 0 nome dos Katas e do DojO
Kun.

• PARTE TECNICA: KIHON GEIKO
IDOGEIKO (Obrigat6rio e Renra~u - CombinaC}Oes)
KATA - Sokugi Taikyoku Yon I Pinan Yon I Pinah Go
SEQUt::NCIA DE CHUTES • Mae Geri I sobrepasso lateral (Ushiro
Kakeashi Dachi ) I Yoko Geri I Maw8shi Gerl e Ushiro Mawashi Geri.
SEQUt:NCIA IDE CHUliE$ COM SOCOS - 01 Zuki I Gyaku Zuki I Mae Gerl
I sobrepasso lateral (Ushiro Kakeashl Dachi) I Yoko Geni I Mawashi Geri I
Ushiro Mawashl Geri.

- SEOUI:NCIA DE SAMBON KUMITE - SeqOt!ncia de Ataque Defesa e Contra Ataque, previamente
ensaiada (Golpes de Toreao).
- TESTE DE RESISTtNCIA: * Flexilo de Braeo (30 vezes • mlnimo 04 dedos)
* Abdominal Remador (50 vezes) * Flexilo de Perna· Agachamento (50 vezes)
• Ap6s a execu~ao de cada exercfcio, deve-se manter por 25 segundos (Estatico)
- KUMITE : Tecn/ca de Luta (05 lutas ou mais).

DE FAIXA VERDE PARA FAIXA MARROM 2° KYU

- PARTE ESCRITA: Escrever 0 Kihon Geiko em Ordem, Escrever golpes de ,dogeiko (minimo
20 golpes), identificar as tecnicas Elxpostas em desenhos: As Armas do
Karate e As PosiCOes do Karate ,e$crever 0 nome dos Katas e do Dojc
Kun.

- PARTE TECNICA: KIHON GEIKO
IDOGEIKO (Obrigat6rio e Renraku - Combina¢es)
KATA: Yantsu I Taikyoku Ichi Tate I Talkyoku NI Tate I Taikyoku San Tate
SEQUI:NCIA DE CHUTES - Low Kick (Gedan Mawashi Ger/) I sobrepasso
lateral (Ushiro Kakeashi Dachi) I Hikake Geri I Mawashi Geri I Ushiro
Mawashi Geri I Mae Mae Geri.

- SEOUt::NCIA DE SAMSON KUMITE - SeqO~ncia de Ataque Defesa e Contra Ataque, prevlamente
ensalada (Golpes de Queda).
- TESTE DE RESiSTt:NCIA: • Flexao de Braeo (40 vezes - mlnimo 04 dedos)
• Abdominal Remador (60 vezes) * Flexeo de Perna - Agachamento (60 vezes)
• Ap6s a execueAo de cada exercfcio, deve-se manter por25 segundos (Estatico)
• KUMITE : Tecnica de Luta (06 lutas ou mais).

- PARTE ESCRITA: Responder perguntas sobre 0 Kyokushinkaikan, escrever golpes de
Idogeiko (mlnimo 25 golpes), identlficar as tecnicas expostas em desenhos:
As Armas do Karate, As Posicoes do Karate, Golpes de Idogelko .. Escrever
os nomes dos Katas e 0 Dojc Kun.

- PARTE TECNICA: KIHON GEIKO - Executar na Ordem (SeqOencial).
IDOGEIKO (Obrigat6rio e Renraku - Combina<;oes)
KATA - Sokugi Taikyoku Ichi Tate I Sokugi Taikyoku Ni Tate I Sokugi
Taikyoku San Tate I Sokugi Taikyoku Yon Tate,
SEQU~NCIA DE CHUTES COM SOCOS - Oi Zukl I Gyaku Zuki 1 Low Kick
(Gedan Mawashi Geri) I sobrepasso lateral (Ushiro Kakeashi Dachi) I
Hikake Geri I Mawashi Geri I Ushlro Mawashi Gari I Mae Mae Geri.

• SEQUI:NCIA DE SAMSON KUMITE - SeqOl1Jnciade Ataque Defesa e Contra Ataque previamente
ensaiada (Golpes de Queda) .
- TESTE DE RESISTt:NCIA: • Flexilo de Braeo (30 vezes • mlnimo 03 dedos)
• Abdominal Remador (70 vezes) • Flexso de Pernas • Agachamento (70 vezes)
• Ap6s a execugaa de cada exerclcio, deve-se manter par 30 segundos (Estatico)
- KUMlliE : Tecnicas de Luta (07 Lutas)
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