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CRITERIO  D’ESAME  KI  2016 

SHOKYU 
 

4 mesi di 

pratica 

 

1.   IN Piedi, braccia alzate test verso il basso e laterale 

2.  abbassare le braccia, test al polso a alla spalla 

3.  in seiza, braccia alzate test verso il basso e laterale 

4.  abbassare le braccia, test al polso a alla spalla 

5.  in agura, braccia alzate test verso il basso 

6.  abbassare le braccia, test alla spalla e al polso 

7.  in piedi, braccio disteso, palmo verso il basso, test al gomito 

8.  in seiza, esercizi di respirazione ( Kokyuho ) 
 

 

cHuKYU 
 

6 mesi 

dopo 4°°°°° kyu 

 

1.   IN Piedi, test laterale alla spalla e test al polso 

2.  in seiza, test laterale alla spalla e test al polso 

3.  in agura, test laterale alla spalla e test al polso e ginocchio 

4.  in piedi, braccio disteso, palmo verso il basso, test al polso 

5.  in seiza, esercizi di respirazione ( Kokyuho ) 
 

Kenko taiso 
 

1. ruotare il torso oscillando le braccia 
2. allungamenti laterali 
3. flettersi in avanti ed indietro 
4. esercizio per le scapole 
5. allungamenti del collo in avanti ed indietro 
6. ruotare la testa a sinistra e destra 
7. piegare le ginocchia-alzarsi sulla punta dei piedi 
8. allungamenti dietro alle ginocchia 
9. ruotare entrambe le braccia piegando le ginocchia 
 
 
Chukyu: 
l’’esaminato deve eseguire gli esercizi nel corretto 
ordine, conta l’’esaminatore 
 
 
Jokyu: 
l’’esaminato deve mantenere il ritmo con il conteggio 

dell’’esaminatore 
 
 
) Shoden 

) chuden 

) joden 

) Okuden: 
l’’esaminato deve contare col giusto ritmo 

JOKYU 

 
8 mesi 

dopo 2°°°°° kyu 

 

1.   IN Piedi, test laterale alla spalla 

2.  in seiza, test laterale alla spalla 

3.  in agura, test laterale alla spalla e ginocchio 

4.  in piedi, un piede avanti, braccio disteso, test al palmo 

5.  flettersi all’’indietro e test alla spalla 

6.  flettersi in avanti e test al polso 

7.  gamba alzata, braccio disteso e test al polso 

8.  alzarsi e sedersi in seiza con test 

9.  in seiza, esercizi di respirazione ( Kokyuho ) 
  

SHODEN 

 
1 anno 

dopo 1°°°°° kyu 

 

1.   IN Piedi, test laterale alla spalla 

2.  in seiza, test laterale alla spalla 

3.  in agura, test laterale alla spalla e ginocchio 

4.  in piedi, un piede avanti, braccio disteso, test alle dita 

5.  abbassare il braccio, test alla spalla 

6.  flettersi all’’indietro e test alla spalla 

7.  flettersi in avanti e test al polso 

8.  corpo non sollevabile 

9.  camminare avanti trattenuti da dietro 

10. in agura, spinta alle spalle dal davanti 

11. in piedi, entrambe le braccia alzate, test alla schiena 

12. gamba alzata, braccio disteso e test al polso 

13. alzarsi e sedersi in seiza con test 

14.  in seiza, esercizi di respirazione ( Kokyuho ) 
 

chuDEN 
2 anni 

dopo 1° Dan 
1.  tutti test come  shoden 

Joden 
3 anni 

dopo 2°°°°° dan 
1.  tutti test come  chuden 

Okuden 
4 anni 

dopo 3°°°°° dan 
1.  tutti test come  joden 

  


