
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                                            FEDERACION MUNDIAL DE KARATE-DO SHITO-RYU                                                                        SHITO-KAI JUNPUU-KAN KARATE-DO   
 ASOCIACION ESTATAL DE SHITO-KAI KARATE-DO SHITO-RY U DE Q. ROO 

MANUAL DE ENSEÑANZA 
 
 
 
LA ENSEÑANZA DEBE EFECTUARSE BAJO EL PROGRAMA DE EXAMEN O SEA SE  DEBE 
PREPARAR A LOS ALUMNOS DENTRO DE CADA PERIODO CON LAS TÉCNICAS DE CADA GRADO. 
 
 
LLEVANDO AL PIE DE LA LETRA EL PROGRAMA, EL ALUMNO PODRA LLEGAR A CINTA NEGRA 
CON TODAS LAS TÉCNICAS REQUERIDAS PARA EL MISMO. PARA COMPLEMENTAR Y 
PERFECCIONAR EL PROGRAMA SE DEBE ASISTIR A SEMINARIOS, ENTRENAMIENTOS DE 
CONCENTRACIÓN, TORNEOS, ENTRENAMIENTOS ESPECIALES, ETC. 
 
 
 
 

COMO METODO DE ENSEÑANZA 
 
 
 

1. EXPLICAR  Y DEMOSTRAR LA TÉCNICA QUE SE VA ENSEÑAR 
2. ENSEÑAR LOS MOVIMIENTOS POR TIEMPO 
3. UNIR LOS MOVIMIENTOS QUE HICIERON  EN UN SOLO TIEMPO 
4. REPETIR CONSTANTEMENTE LOS MOVIMIENTOS 
5. APLICAR  TODAS LAS TÉCNICAS, EJEMPLO; HACER PAREJAS CON SUS COMPAÑEROS 
6. ENSEÑAR LA TEORIA DE LAS TÉCNICAS 
7. ENSEÑAR EL NOMBRE DE ESA TÉCNICA 
 

 
 
 
 
CONCLUYENDO, EL ENTRENAMIENTIENTO ES ENSENSEÑAR LA FORMA (MOLDE) Y HACER QUE 
REPITAN HASTA QUE LOS MOVIMIENTOS SALGA DE REPENTE, SIN PENSAR, PARA QUE DE ESTA 
FORMA LOS ALUMNOS APLIQUEN CORRECTAMENTE LA TEORIA, DENTRO DE SUS 
MOVIMIENTOS NATURALES. 
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PARA 9no. KYU CINTA AMARILLA 

 
PRIMER MES  
 

                        
1ª. CLASES:  
  

1. Preparación mental.  
     Explicación de objeto, disciplina, jerarquía, respecto, etc. 
 
2. Ceremonia de saludo formal 
 
 
 
 
 
 
   1SEIRETSU MUSUBI-DACHI           2.SEISA PIE DRECHO           3.INCADO                4.SEISA MOKTSO            5.MOTSO YAME       
 
 
 
 
 
 
   6. SOMEI NI REI  MANO IZQ.            7.SOMEI NI REI AMBAS MANOS     8.SENSEI NI REI                           9. SENSEI NI REI                      10 MANO DERECHA                                                                                     
                                                 

                                                                                                                                            

 
 
 
 
 
        
   11. Mano izquierda                        12. KIRITSU. Pie derecho        13 KIRITSU musubi-dachi          14. REI  Ozz.                             15. NAUTTE 
 
 
3. Método de calentamiento 

Secuencia de ejercicios: La calistenia y la práctica son conducidas ordinariamente en la 
secuencia siguiente: ejercicios de soltura, ejercicios de respiratorios y de tiempo de 
reacción, practica de técnica de karate, ejercicios de fortalecimiento.  Un típico equipo 
japonés de karate distribuye su tiempo de ejercicios como sigue:  
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Aflojamiento: 5 minutos 
 
Ejercicios respiratorios y de tiempo de reacción: 10 minutos 
Técnica de karate: 2 horas 
 Ejercicios de fortalecimiento: 10 minutos 
Aflojamiento: 5minutos 
 
 
4. Tres posiciones de preparación 
 
 
 
 
 
1. Jeisutko-dachi                2.Musubi-dachi                              3. Sotojachiyi-dachi                                   
     
        
5. En posición soto jachiyi dachi. jikite a la altura del pecho 

 
 
 
 
 
           1. Preparación nautte                2.Jalón del brazo a la         3. Bajar las manos  
                                                                  Altura del pecho                 nautte 
 
   6.  Chudan tzuki, yodan tzuki con posición de sotojachiyi-dachi 

 
 
 
 
 
 
 1. golpe al estomago                       2. Dos manos                        3. Una mano  
 
 
 
 
 
 
 4 golpes a la cara                       5. Flexionada las dos manos          6.  Golpe a la  
                                                                                                                 Cara 
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6. Acondicionamiento físico 

Ejercicios  de fortalecimiento y relajamiento 
 
 

2ª. CLASE: 
 

1. Repetición de la clase anterior 
 
 
2. Guedan-barai con posición sotojachiyi-dachi 

 
 
    
 
 
1. Cruzar la mano a la altura del pecho            2. Desplazar el brazo hacia abajo  
    Brazo contrario                                                  y jalar el otro a jikite 
 
 
3. Aplicación con sus compañeros 

Uno ataca tzuki chudan al otro, parado los dos frente a frente y aplica guedan barai 
 
4. Ague-uke con posición sotojachiyi-dachi 
 

 
 
 
              
        1. Cruzando los dos brazos como una “x”       2. De abajo hacia arriba jalando la 
            Los puños a la altura del hombro                       otra mano 
 
 

5. Aplicación con sus compañeros 
Uno ataca tzuki yodan y el otro defiende parado uno frente al otro 

 
6. Posición zenkutzu-dachi 

 
 
 
 
               
           Posición larga las pierna separada a la altura de los hombro y la distancia de                                   
            La punta de los pies de atrás hasta la rodilla más una cuarta.  
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7. Zenkutzu-dachi guedan-barai y chudan tzuki 
 
 
 
 
 
 
       1. posición larga con defensa abajo              2. Contra ataca golpe contrario  
 
 

8. Zenkutzu-dachi ague-uke y yodan tzuki 
Posición larga con defensa hacia arriba, contra ataca golpe a la cara 

 
 
 

3ª. CLASE: 
 

1. Repetición  de las clases anteriores 
 
2. Ryo-guedan-barai 

* Doble defensa hacia abajo. (Guedan barai) 
 
 
 
3. Zenkutzu-dachi ryo-guedan-barai, mae gueri 

·  4 Tiempo- 3tiempo- 2tiempo- 1 solo tiempo 
Es posición larga doble defensa hacia abajo (guedan barai) patada hacia el frente 
 
·  Poniendo una personal al frente 
·  Poniendo una persona al lado 
 
 
 
 

4ª. CLASE: 
 

1. Repetición de las clases anteriores 
 
2. Ido-kijon  
 

·  Paso de zenkutzu-dachi a zenkutzu-dachi     caminando  
·  Zenkutzu-dachi oitzuki   caminando y tirando golpe hacia el frente 
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·  Zenkutzu-dachi oigyakutzuki    caminando y tirando golpe hacia el frente contrario 

de la pierna. 
Por tiempo y  a un solo tiempo 
 

        3. Explicación de kime y su aplicación en todo. 
            Precisión de las técnicas por base de impacto, así los movimientos deben tener 
            Claridad y fogueo. 
 
 
 
5ª. CLASE: 
 
       
      1. Repetición de las clases anteriores 
 
      2. Zenkutzu-dachi oi mae gueri 
         Posición larga, tirando patada hacia el frente 
 

3. Método de mawatte. 
Girar cruzando la pierna de atrás en la posición que se indique 

 
 
 

6ª. CLASE: 
 
 
     1. Repetición de las clases anteriores 
 
     2. Shiko-dachi chudan tzuki yodan tzuki 
 
 
 
 
 
7ª. CLASE: 
 

1. Repetición de las clases anteriores 
 
2. 45° atrás (tenshin) 

·  Zenkutzu-dachi guedan barai – chudan gyakutzuki 
·  Zenkutzu-dachi ague-uke – chudan gyakutzuki 
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8va. CLASE: 
         

           1.  Repetición completa de todas las clases anteriores 
 

2. Shiko-dachi, chudan tzuki, yodan tzuki 
 

3. Zenkutzu-dachi chudan tzuki, yodan tzuki 
 

 
4. Zenkutzu-dachi mae-gueri chudan-yodan 

 
                       5. Zenkutzu-dachi oitzuki, oigyakutzuki y oi mae-gueri chudan-  
                                                                                                                yodan 

6. 45° atrás (tenshin) 
�  Zenkutzu-dachi guedan-barai chudan gyakutzuki 
�  Zenkutzu-dachi ague-uke yodan gyakutzuki. 

 
 
HASTA 8va. CLASE, CONTANDO 2 CLASES A LA SEMANA EN 
TOTAL UN MES LOS ALUMNOS LLEGAN A TENER LA 
PREPARACIÓN NECESARIA PARA CUBRIR LOS REQUISITOS 
MINIMOS PARA SU PRIMER EXAMEN DE 9no. KYU. 
 
 

PROGRAMA DE EXAMEN 
 

Trabajo con el texto 
 

 
 
PUNTO DE VISTA IMPORTANTE DE ESTE PERIODO: 
 
1. Girar el seiken en el ultimo momento 
2. No despegar el codo de la axila 
3. Tener el cuerpo en forma vertical seichusen 
4. La vista al frente metsuke correcto 
5. El centro de gravedad debe estar establecido abajo 
6. No se deben doblar las piernas atrás en la posición zenkutzu-dachi 
7. Siempre con kiai fuerte. 
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PARA 8vo. KYU CINTA AMARILLA 
 
 

     2do. MES  
 
    1ª. SEMANA. 
                     

               1.-  Repetición de las clases anteriores 
 
               2.-  Ippon-kumite.  Combate de una técnica 

 
 

                                Ataca.  Tori     (1) Yodan oi tzuki 
                                                         (2) Chudan oi tzuki 
                                                         (3) Chudan oi mae-gueri 
 
                            Defiende  Uke     (1)  Ague-uke gyakutzuki 
                                                         (2) (3) Guedan-barai gyakutzuki 

 
 
2da. SEMANA  
           

            
 
 
 
     1.- Repetición  de las clases anteriores 
 
 
                    2.- Técnica corriendo un paso 
                          a.- Chudan tobikomi-oitzuki.              

                     b.- Chudan tobikomi-gyakutzuki 
                     c.-  Chudan tobikomi-oigueri 
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                             3.-   Ippon kumite atacando de tobikomi.    
                               Atacando corriendo una técnica     

 
3ª. SEMANA. 
 

                       1.-Repetición de las clases anteriores 
 
                       2.- ¿Que es kata?                                                                                                8 



                Es un conjunto de movimientos de defensa y ataques utilizando todas las        
                Partes del cuerpo, Vista, Respiración, equilibrio, ritmo, impacto, y Sanchin. 
                También se le llama forma. 
                     

                       3.- Kata jiyiate-gojo. Hasta el 3er. Movimiento 
                        Esta es la primera que se aprende para tener grado avanzado y es     
                             una kata de puros movimientos de codo. 

 
4ta. SEMANA. 
 

                        1.-Repetición de las clases anteriores 
 
                         2.- Kata jiyiate-gojo hasta él ultimo movimiento 
 
 
 
 

PROGRAMA DE EXAMEN 
 
 

Trabajo con el texto 
 

 
 
 
 
PARA 8vo. KYU CINTA AMARILLA 
 
 
 

3er. MES 
 
 
1ª. SEMANA 
 

                   1.- Repetición de las clases anteriores 
 
                    2.-Tenshin girando. Salir de la línea de ataque 

 
 
                   3.- Defensa nagashi-uke y contra ataca chudan gyakutzuki 
 
                   4.- Aplicación de nagashi-uke en ippon-kumite                                                9 



 
 

2da. SEMANA. 
 

                    1.- Repetición de las clases anteriores 
 
                     2.- Defensa sukui-uke y contra ataca chudan gyakutzuki 

 
 
                     3.- Aplicación de sukui-uke en ippon-kumite 
 
 

3er. y 4a. SEMANA. 
 

                         1.- Perfeccionamiento y superación de todo lo anterior 
 
                          2.- Entrenamiento del programa de examen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PROGRAMA DE EXAMEN 
 
 

Trabajo con el texto 
 
 
 
 

 

PARA 7mo. KYU CINTA VERDE 
 
 

4to. MES. 
 
1ª. SEMANA. 
      

1. Repetición de las clases anteriores 
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2. Yoko-uke y su aplicación de ippon-kumite 
 
3. Posición kijon-dachi (moto-dachi) 

Explicación de tener el cuerpo no al frente sino diagonal o sea la importancia y razón del 
movimiento de giro de la cadera con la teoría de jikite. 
 
 
 

4. Kotei-kijon de chudan tzuki, yodan tzuki y mae gueri en posición de kijon-dachi con giro 
de la cadera. 

 
5. Todos los movimientos de ido kijon en posición kijon-dachi (moto-dachi) 

 
 
 

2da. SEMANA 
          
                

1. Repetición de todas clases anteriores 
 
2. Tzukippanashi en posición shiko-dachi 

 
 
 
 
 
 

3. Zenkutzu-dachi con cadera diagonal 
 
4. Chudan gyakutzuki tzukippanashi en posición zenkutzu-dachi diagonal 

 
5. Todos los movimientos de defensa y contra ataque con tzukippanashi 
 
6. Ippon-kumite con contra ataque  de tzukippanashi 

 
7. Explicación de zanshin y su aplicación en todo 
 
 
 

3ª. SEMANA 
     

1. Repetición de las clases anteriores 
 
2. Yoriashi 

            11 
 



3. Combinación de pasos de tobikomi oiashi-yoriashi 
 
4. Combinación; 

·  Yodan tobikomi oi tzuki 
·  Chudan yoriashi gyakutzuki 
      Por tiempo, y a un solo tiempo. 
 
Importancia: combinaciones de dos ó varias técnicas completas, coordinadas por el 
ritmo. 
 
 

5. Combinación de defensa 
 

·  Ague-uke  Guedan-barai 
Por tiempo, y a un solo tiempo 
Si no se defiende en el primer ataque es completamente imposible poder defender en el 
segundo ataque. 
 
 
 
 
 
 
 
 

4ta. SEMANA. 
       

1. Repetición de las clases anteriores 
 
2. Nijon-kumite 

·  Tori:  oitzuki-gyakutzuki 
·  Uke:  ague-uke guedan barai y contra ataca 
Por tiempo a un solo tiempo. 
 

     3. Combinación de pasos 
·  yoriashi-yoriashi 
 

4. Combinación: 
·  Yodan maete tzuki - yoriashi chudan gyakutzuki 

 
5. Nijon-kumite 
          Tori: (1) yodan oitzuku-chudan gyakutzuki 
                   (2) yodan maetetzuki-chudan gyakutzuki 

Uke: (1) (2) ague-uke- gedan barai contra ataca gyakutzuki ppanashi 
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PROGRAMA DE EXAMEN 

 
 

 
Trabajo con el texto 

 
 
 
 

PARA 7mo. KYU CINTA VERDE 
 
 
 

5to. MES 
 
 
 
 
1ª. SEMANA. 
 

1. Repetición de las clases anteriores 
 
2. Shuto-uchi 

·  Explicación de kaishu,  
·  Kotei-kijon:  gyaku-uchi, maete-uchi, 
·   Ido-kijon:   oi-uchi. Gyaku-uchi  
·   

3. Ippon-kumite y nijon-kumite 
·  Con contra ataque de shuto-gyaku-uchi 

 
 
 

2da. SEMANA 
 
 

1. Repetición de las clases anteriores 
 
2. Posición nekoashi-dachi                                                                                                   13 

 
 



·  Explicar la razón de tener posición nekoashi-dachi 
 
3. Ippon-kumite 

·  Defensa con posición nekoashi-dachi 
 
 

3ª. SEMANA 
 
 

1. repetición de las clases anteriores 
 
2. kata jeian nidan 

·  Hasta la 1/3 parte. 
 
 

4ta. SEMANA. 
 
 

1. repetición de las clases anteriores 
 
 
 
2. kata jeian-nidan 

·  Hasta la 2da. 1/3 parte 
 
 
PARA 7mo: KYU CINTA VERDE 

 
 
6to. MES 
 
 
1ª. SEMANA 
 
 
     1. Repetición  de las clases anteriores 
 
     2.  kata jeian-nidan 

·  Última 1/3 parte, kata completa. 
 
 
 

14 

 



 
 

2da. SEMANA. 
 
 

1. repetición de las clases anteriores 
 
2. bunkai 

·  Explicación de bunkai por tiempo a un solo tiempo 
 
 
 
3ª. SEMANA 
 
 

1. Repetición de las clases anteriores 
 
2. Kata y su bunkai  

·  Primero kata y luego bunkai y repetir mínimo 20 veces 
 
 
 
 
 
 
 
 
4ta. SEMANA 
 
 

1. Perfeccionamiento, cumplimiento y superación de todo lo anterior 
 
2. entrenamiento con el programa de examen con el texto 
 

 
 
PUNTOS DE VISTA IMPORTANTES EN ESTE PERIODO 
 

·  Correcta posición de kijon-dachi 
·  Relación de giro de la cadera con jikite y su realización 
·  Utilizar las técnicas completas de combinación ya sea en ataque ó contra 

ataque 
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Cumpliendo hasta este nivel los alumnos deben presentar su primer seminario de cinta blanca, 
amarrilla y verde,  para aprender lo siguiente: 
 

   
*  BREVE HISTORIA DEL KARATE-DO 
·  ASHI-JAKOBI 
·  JOKEI KUMITE DE KATA JEIAN NIDAN 
·  KATA NAI-FAN-C 
·  HIN-SHODAN 
·  KATA YUROKU. 

 
 
PARA  6to. KYU CINTA VERDE 
 
 
 
7mo. MES 
 
 
1ª. SEMANA: 
 
 

1. Chudan mawashi gueri 
·  ( yosokutei)  en cuatro tiempo 

 
2. Oi mawashi gueri 

·  Caminado 
 

 
3. Renzoku-waza  

·  Oi mae-gueri-  oi mawashi-gueri 
 
4. Ippon-kumite 

·  Tori       a.  Oi mawashi-gueri 
·   Uke       b. Gedan-barai gyakutzuki 
 
 

2da. SEMANA: 
         

1. Renzoku-waza de 3 ataques 
Explicar a los alumnos que es importante aplicar hasta el 3er. ataque, ya que el primero y 
segundo son más fáciles y para atacar el tercero deben dominar lo aprendido. 
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·  Oitzuki-gyakutzuki-oigueri 
·  Maetetzuki-gyakutzuki-oigueri 
·  Oigueri-oitzuki-gyakutzuki 
 

3. Oikomi 
·  Tori:   °  Oitzuki-gyakutzuki-oigueri 
                °  Maetetzuki-gyakutzuki-oigueri 
               °   Oigueri-oitzuki-gyakutzuki 
 
* Uke:    guardia abierta pasos atrás con mínima distancia 
 
 

3ª. SEMANA 
      

1. Ura uchi   
·  doble guardia al frente y al lado 

 
2. Defensa yoko uchi 

 
3. Ippon-kumite 
 

·  Tori: Yodan oitzuki 
·  Uke: Yoko uchi-ura uchi-gyakutzuki 
 
 

4ta. SEMANA: 
 
 

1. Renzoku-waza de defensa 
·  Ague-uke, gedan-barai, guedan barai 
·  Ague-uke, guedan-barai, sukui-uke 
·  Guedan-barai, ague-uke, guedan-barai 
 

2. Sanbon kumite 
·  Tori: (1)  Oitzuki-gyakutzuki-oigueri 

                              (2)  Maetetzuki-gyakutzuki-oigueri 
              (3)  Oigueri-oitzuki-gyakutzuki 
 
 * Uke:   (1) (2) Ague-uke, guedan-barai, guedan-barai 
              (1)(2) Ague-uke, guedan-barai, sukui-uke 
                  (3) Guedan-barai, ague-uke, guedan-barai 
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8vo. MES 
 
 
1ª. SEMANA: 
 

1. Nijon-kumite 
·  Uke después de la primera defensa se debe contraatacar antes del  segundo ataque. 

 
2. Sanbon-kumite 

·  Uke después de la primera defensa contra atacar antes del segundo ataque, ya 
que si tarda no pudo contraatacar, defiende a la segunda y contraataca, ya que si 
falla y no pudo contraatacar defiende a la tercera y contraataca. 

 
 

2da. SEMANA: 
 
1. Oikomi y su explicación 

·  Tori:  Renzoku-waza de tres ataques 
·  Uke:  a. Guardia abierta, paso atrás 
               b. Defensa y contra ataque. 

      
 
3ª. SEMANA: 
 
 

1. Ido-kijon 
·  Shiko-dachi oitzuki 
·  Shiko-dachi gyakutzuki 
 
 
 

4ta. SEMANA: 
       

1. Kotei-kijon 
o Yoriashi gyakutzuki (tzukippanashi) 

 
2. Con compañero 

·  Tori:   * Entrar sin ataque 
                * Oitzuki-gyakutzuki 
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                * Maetetzuki-gytakutzuki 
 
                * Oi mae gueri 
 
                  *Oi mawashi gueri 
 

·  Uke:    ***** contra ataque de gyakutzuki directo 
 

 
 
 
 
 

PARA 6to. KYU CINTA VERDE 
 
9no. MES 
 
     

1er. SEMANA. 
 

                 1.-Kata Jeian Sandan 
 

2da. SEMANA 
 
 

                  1.- Bunkai 
 

3er. SEMANA. 
 
 

                   1.- Perfeccionamiento de todo lo anterior 
 

4ta. SEMANA. 
 
                             1.- Entrenamiento del programa de examen  
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IMPORTANTE.- En este nivel los movimientos ya deben salir por reflejo condicional o sea que 
el cuerpo debe moverse ya sin pensarlo. 
 

PROGRAMA DE EXAMEN 
 

Trabajo con texto 
 

 
 
 
PARA 5to. KYU CINTA MORADA 
 
 
10mo. MES 
 1er  SEMANA 
   

                     1.- Kote uke 
 
                     2.- Soko yodan mawashi gueri 

 
                     3.- Jaito uchi 
 
                     4.- En kotei kijon  

·  jaito gyaku uchi 
·  jaito maete uchi 

 
                      5.-  Y en ido-kijon 

·  jaito oi uchi 
 

            6.-  Ippon-kumite 
 

                                             Tori (1) jaito oi uchi 
 
                                             Uke (1) yoko uchi ura uchi gyakutzuki 

                                                         (1)  kote uke gyakutzuki 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

20 



2da SEMANA 
 

                   1.- Sokuto yoko gueri 
a) En kotei kijon 

                                * Jumikomi gueri en posición de jeiko-dachi 
             b) En ido kijon 

                                * Yoko gueri en zenkutzu-dachi 
  
         2.- Entrenamiento de ashi jakobi de okuriashi 

·  No flotar ni girar la cadera en el momento de okuriashi. 
 

          3.- Okuriashi  
·  Okuriashi sokuto jumikomi gueri guedan 

     
·  Okuriashi sokuto yoko gueri chudan / yodan 

 
4.- Ippon kumite 

 
                         Tori:   Okuriashi sokuto yoko gueri 
 
                         Uke:    *Jikiashi en línea recta 
                                     *Guedan barai gyakutzuki 
                                     *Tsukui uke gyakutzuki 
 
          5.- Kumite dachi yiyu dachi (posición libre) 
 
 
PARA 5to. KYU CINTA MORADA 
 
 

11vo. MES 
 

 
3er SEMANA 

                                     1.-  Ushiro gueri 
 

                                                       a) En kotei kijon  
                                                            Sin girar en su lugar 
                                                        b) En kotei kijon 
                                                            Girando 90° y 180° 
                                                       c)  En ido kijon 
                                                             Sin girar 
                                                         d) En ido kijon  
                                                             Girando 360° 
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4ª. SEMANA 
 
                           1.- Ippon kumite 
                                                 Tori: (1) Ushiro gueri sin girar 
                                                          (2) Ushiro gueri de espalda 
                                                          (3) Ushiro gueri con giro completo 
 
                                                  Uke: (1) (2) (3) Jikiashi recta 
                                                           (1) (2) (3) Guedan barai-gyakutzuki 
                                                           (1) (2) (3) Sukui uke gyakutzukI 
 

2. Renzoku waza 
a) Oi maegueri-ushiro gueri 
b) Oi mawashi gueri-ushiro gueri 
c) Oi mae gueri- oi mawashi gueri- oi ushiro gueri 

1er. SEMANA 
1.- Ashi barai 

 
a) En kotei-kijon   
    Con compañero 
 
b) En renzoku waza 

 a) Ashi barai oi tzuki-gyakutzuki 
 b) Ashi barai mawashi gueri 
 

 
                                  2.- Ippon kumite 
 
                                                       Tori: Yodan ó chudan oi tzuki 
 
 
 
 
 
                                                       Uke: Ashi barai-gyakutzuki (dentro y fuera) 
 
 

2ª. SEMANA 
                                              1.-Ippon kumite,  Nijon-kumite,  Sanbon kumite 

 
Tori y Uke  
 Ambos no dejando que contraataque o sea después del 
primer ataque de tori seguir defendiendo y contraatacando 
hasta que alguna entre. 
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PARA 5to. KYU CINTA MORADA 
 
 

12º. MES 
 
3er SEMANA: 
 

1. Contra ataque directo de Maete Tzuki 
                                              a) En kotei-kijon   
                                              b) Con compañero 
 

                  2.- YAKUTSUKE KUMITE 
                                          Tori: (1) Entrar sin atacar 
                                                   (2) Maete Tzuki-Gyakutzuki 

                                                                (3) Otzuki-gyakutzuki 
                                                    (4) Gueris: libres 
                                                    (5) Tzukis: libres 
         
                                            Uke:  (1) (2) (3) (4) (5)  
                                                     Contra ataque libres de maete tzuki 

4ta SEMANA 
 

             3.- Tiempo de contra atacar directo. 
a) Enseñar que deben contraatacar en el momento que el contrincante entra la 

distancia y no contraatacar cuando esta atacando sino en el momento 
cuando va a atacar o sea que lo mas importante son tres 

 
1.- Estar listo en posición y guardia 
 
 
 
 
2.- Poder leer el movimiento del contrincante 
3.- Saber distancia 
 
 
 

1er  SEMANA 
 

                            1.- Kata Jeian Shodan 
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1er SEMANA: 
 

                           1.-   Bunkai 
 
 
 

2da SEMANA: 
                                  1.- Kote Kijon  

·  Ura tzuki, Ague tzuki en moto dachi 
                                  2.- Ido  Kijon        
                                                      a) oi ura tzuki moto dachi 
                                                      b) oi ura gyako tzuki moto-dachi 
                                                      c) oi ague tkuki moto dachi 
                                                      d) oi ague gyakutzuki moto-dachi 
 3er Y 4ta SEMANA 
 

4. Entrenamiento del programa de Examen. 
 
 

PARA 4to. KYU CINTA   VERDE 
 
 
13vo. MES 
A 
14vo. MES 
 
 
 
 
 

1er SEMANA: 
 
                      1.- JURI TZUKI 

                                           1.- En kotei kijon 
·  Juritzuki chudan/yodan 

                                           2.- En ido kijon 
                                                                a) oi juri tzuki 
                                                                b) oi gyaku juri tzuki 
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                 2.- AGUETZUKI, URATZUKI 
                                           1.- En kotei – kijon 
                  Aprender a cerrar la axilia y aplicarlo en otros ataques de mano 
 
 
                                           2.- En  ido-kijon 
                                                                 a) kijon-dachi zenshin 
                                                                 b) shiko-dachi jikiashi con   
                                                                      kote-uke y osae-uke 
  
                     
                                           3.- En ippon kumite    
 
                                                                  Tori (1) yodan tobikomi oitzuki 
                                                                          (2) chudan tobikomi oi tzuki 
 
                                                                   Uke (1) Kote uke ura tzuki 
                                                                           (2) Osae uke ague tzuki 
 
 

2da SEMANA: 
 
                    1.- SUKUI DOME 
                                              1.- En kotei kijon 
                                              2.- En ippon kumite 
                                                                 a) Tori oi gueri 
                                                                 b) Uke  sukui dame ashi barai contra ataca 
 
 
                    2.-USHIRO MAWASHI GUERI 
                                              1.- En kotei kijon 
                                                                   a) girando 180 
 
                                              2.- En ido kijon  
                                                                   a) girando 360 
 
                                              3.- En ippon kumite 
                                                                  Tori (1) ushiro mawashi gueri 

 
                                                                  Uke (1) bajar posición 

                                                                                 (1) Sukui dome   
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3er SEMANA 
 

                    1- RENZOKU WAZA 
 
                                               1.- Gyakutzuki-tobikomi gyakutzuki 
                                               2.- Gyakutzuki-akuriashi gyakutzuki-mawashi gueri 
                                               3.- Oi mawashigueri – ushiro mawashigueri 
                                               4.- Ushiro mawashigueri- oi mae gueri 
                                               5.- Oi mawashi gueri 
 
 
 

4ta SEMANA 
 
               1.- MOROTE – TZUKI 
                                                     1.-En kotei kijon 
                                                        a)  Con jeisuku-dachi a zenkutzu-dachi 
 
                                                     2.- En ido –kijon 
                                                           a) En zenkutzu-dachi 
 
                                                     3.- Nijon kumite 
 
                 2.- SANCHIN 
                                     a) Explicación de la importancia de sanchin. 
                                     b) Posición sanchin-dachi 
                                     c) Orden de kata 
                                     d) Respirar con el abdomen 
                                     e) Kata; teniendo un compañero para que revise su                                                                       
respiración y la tensión muscular. Avance con sanchin de orilla a orilla teniendo un 
compañero que revise la respiración  y tensión muscular, misma con varios compañeros. 
 
 
 
 
 

1er SEMANA 
 
               1.- OIKOMI 
                                  1.- Ido kijon 
                                                    a) De orilla a orilla 
                                   2.- Kumite 
                                           Tori: libre 
                                           Uke: jikiashi, tenshin combinado 
                                           Contra atacando en el momento que es posible 
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2da. SEMANA 

 
                  1.-KATA YITTE 
 
 

3er SEMANA 
 
  
                 1.-BUNKAI 

4ta SEMANA: 
 

 
ENTRENAMIENTO DEL PROGRAMA DE EXAMEN CON TEXTO 
 
IMPORTANTE.- los alumnos que han llegado a este nivel deben presentar dos  seminarios, 
además del 1Er  que presento siendo cinta blanca, o sea en total 3 seminarios, mismo que 
son de utilidad para el complemento de técnica, teoría etc. 
 
 
 

3er. KYU CINTA CAFÉ 
 

16avo A 18avo MES 
 

1er SEMANA: 
 
                 1.- MAE ASHI GUERI 
                                1) En kote kijon 
                                                     a) Mae gueri  
                                                     b) Mawashi gueri con nekoashi-dachi 
 
 
 
 
 
                                 2) En ido-kijon 
                                                     a) Mae gueri 
                                                     b) Mawashi gueri 
                                                     c) Yoko gueri 
                                                     d) Ushiro gueri con okuriashi 

2da SEMANA 
 

                1.- RENZOKU WAZA 
                                          1) Ushiro gueri – okuriashi ushiro gueri                                  27 



                                          2) Okuriashi ushiro gueri – ushiro gueri 
                                          3) Ushiro gueri – ushiro mawashi gueri 
 
 

3er SEMANA 
 

                1.- GYAKU – MAWASHI GUERI 
                                        1) Kotei kijon  
 
                                        2) Ido kijon 
                                                    a) Oi gyaku mawashi gueri 
                                                      b) Mawashi gyaku mawashi gueri con okuriashi 
 

                                               3) En ippon kumite 
                                                                 Tori: oi gyaku mawashi gueri 
                                                                         Mawashi gyaku – mawashi gueri 
 
                                                                 Uke: sukui dome 
4ta. SEMANA: 
 
                         1- CONTRA ATACA CON JIKIASHI 
 
                                                              1) Oiashi maetetzuki -gyakutzuki 
                                                              2) Oiashi gyakutzuki – gyakutzuki 
                                                              3) Yoriashi gyakutzuki – maetetzuki 
                                                              4) Yoriashi maetetzuki – gyakutzuki 
                                                              5) Okuriashi maetetzuki – gyakutzuki 
                                                              6) Okuriashi gyakutzuki – maetetzuki 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
1er SEMANA 
 
                         1- CONTRA ATACA DE USHIRO GUERI, USHIRO MAWASHI    
                               GUERI 
 
                                                                     2 En kotei kijon.                                                       28 



                                                                                         Lo más importante es el tiempo, o sea se 
debe girar en un solo tiempo como si fuera cambio de posición saltando. Para eso primero sin 
tirar hacer cambio de posición girando hacia la espalda, saltando con los dos pies al mismo 
tiempo, luego el mismo movimiento tirando patada. 
 
2da. SEMANA 
                                                                     1) con compañero 
                                                                     2) kumite 
                                                                               Tori: entrar sin atacar 
                                                                                      Atacando libremente 
 
                                                                               Uke: ushiro gueri, ushiro mawashi g. 
                                                                                       
 
3er SEMANA 
 
                       1.- SHIJON GUERI 
                                                       1) kotei kijon 
                                                                        a) Mae gueri 
                                                                        b) Ushiro gueri 
                                                                        c) Yoko gueri 
                                                                        d) Mawashi gueri patera sin bajar el pie 
4ta. SEMANA 
 
                       1- ASHIBARAI – USHIRO GUERI Y/O USHIRO MAWASHI GUERI 

 
1er. SEMANA 
 
                         1.- KATA JEIAN YONDAN 
 
 
 
 
 
2da SEMANA: 
 
                         1.- BUNKAI 
 
 
3er Y 4ta SEMANA 
 
 ENTRENAMIENTO DEL PROGRAMA DE EXAMEN CON TEXTO 
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19mo MES 
En adelante 
 
1er SEMANA: 
 
                        1.-NAGUE WAZA (técnica para tirar) 
                                                     1) Ashi barai 
                                                     2) Osoto gari 
                                                     3) Kakae nague (levantar y contra atacar) 
                                                     4) Kani basami 
                                                      
                                                      5) KUMITE 
                                                                       a) Atacando y defendiendo 
 
2da Y 3er SEMANA: 
 

1) SUPERACION DE TODOS LOS CONTRA ATAQUES 
 
 

4ta SEMANA 
                                   1  POSICION DISTACIA Y TIEMPO 
 
                                          a) Ángulos, formas, movimientos adecuados para cada ataque 
                                          b) Solidó 
                                          c) Saltando arriba y abajo 
                                          d) Saltando adelante y atrás 
                                          e) Movimientos libres 
                                          f)  Cambiando de posición  
 
 
 
 
 
Es importante que todos los ataques sean efectivos, ya que de ser efectivo o no depende de el 
momento del inicio del ataque. 
 
 
 
1er. SEMANA 
 
                        1.- IPPON WAZA (kime) 
 
                                          * Fintas  

                                  - Preparación como capitán del grupo                                            30 



                                          - Saber guiar al grupo 
                                          - Ser un ejemplo de artemarcialista 
                                          - Si el alumno lo desea empezar su preparación como  
                                             instructor 
                                          - Perfeccionamiento de todas las técnicas 
                                          - Entrenamiento del programa de examen  
                                          - Estar cubiertos o haber `presentado los dos seminario. 

 
 

2da.SEMANA 
 

                        1.-KATA JEIAN GODAN 
 
3er. SEMANA 
 

1.-BUNKAI 
 

4ta. SEMANA 
1.- Ido kijon 
                   1) Oi tzuki 
                   2) Oi gyakutzuki 
                   3) Oi mae gueri 
                   4) Oi mawashi gueri 
                   5) Oi yoko gueri 
 
 
 

 
1er. SEMANA 
 
                              1.- Ido kijon 

                 1) Gedan barai 
                 2) Ague uke 
                 3) Yoko uke 
                  4) Shuto uke 
2.- RENZOKU WAZA                                                                                                                 
Desarrollar la coordinación de la defensa y el ataque con una o   
     más personas este trabajo se realiza solo. 
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2da SEMANA 
 
                              1- KUMITE WAZA 
                                                   1) Gyaku-maete y su Aplicación  
                                                   2) Oi tzuki- oi      y su aplicación 
                                                   3) Quitando su mano de guardia gyaku/maete 
                                                   4) Akuriashi-gueri-oi gueri 
                                                   5) Tobi gueri (oi, mae ashi) 
                                                   6) Ashi jakobi de box con  presión ataca y/o contraataca 
                                                   7) Ashi jakobi de lados ataca y/o contraataca 
                                                   8) Guedan mawashi gueri 
       
3er SEMANA   
      

1- CONOCIMIENTO DE SEMINARIO 
 
 
 

4ta. SEMANA 
 
                          1.- KATA ROJAI  
                                                       
 
 
 
 
 
 
1er. SEMANA 
 

1.- BUNKAI 
                   1) trabajo en pareja  
 
 

2da. SEMANA 
 

1.- Ido kijon 
               1) Oi tzuki  
               2) Oi gyakutzuki 
               3) Mae gueri 
               4) Mawashi gueri 
               5) Yoko gueri 
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3er SEMANA 
 
                         1.- IDO KIJON 

                 1) Gedan barai 
                 2) Ague uke 
                 3) Yoko uke 
                 4) Shuto uke 

4ta. SEMANA 
 
                         1- RENZOKU WAZA 
                               Desarrollar la coordinación de defensa y ataques con uno o más  
                                Enemigos este trabajo se realiza solo 
 
 1er. SEMANA Y 2da SEMANA 
 
                         1- KUMITE 
                                               1) Métodos de parejas 
 
                                                    a) Renzoku waza   adelante y atrás 
                                                    b) Yiyu ippon kumite  
                                                    c) Yiyu sanbon kumite 
                                                    d) Kenkyu kumite 
                                                    e) Shia kumite 
                                                    f) Jitori kumite 
                                                    g) Tanren kumite 
                                                    h) Kumite de gueris 
                                                     i) Kime en su lugar y /o moviendo  
                                                     j) Ippon, sanbon kumite de afuera de ma-ai 
                                                    k) Uke con oi ashi de tobikomi contra ataca de reacción 
                                                     l) Kime en zig-zag 
                                                   m) Sabaki kumite 
                                                    n) Entrada con defensa 
                                                     o) Defensa con movimiento de cuerpo 
 
 
3er SEMANA 
 

     1- CONOCIMIENTO DE SEMINARIO 
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4ta.SEMANA 
 
                         1.-  IDO-KIJO 

·  Maete tzuki – gyakutzuki con jikiashi 
                              *   Oi tzuki gyaku tzuki con jikiashi 
·  Mae gueri- mawashi gueri con jikiashi 
·   

1er. SEMANA 
 
                         1.- shiko-dachi tate tzuki 
 
                          2.- shiko- dachi a zenkutzu-dachi ambos lados 

·  Guedan barai gyakutzuki 
·  Ague uke gyaku tzuki 
·  Yoko uke gyakutzuki 
·  Shuto uke gyaku tzuki 
·   

                          3.- ido-kijon 
                                            *Oi tzuki 
                                            Oi gyaku tzuki 
                                            Oi mae gueri 
                                            Oi mawashi gueri 
                                            Oi yoko gueri  
 
 
                              Todo en shiko dachi manteniendo la misma altura. 
 
 
 
 
2do.  Y 3er SEMANA 
 
                        1.- KATA 
                                      * BASSAI-DAI 
 
 
4ta .SEMANA 
                       1.- SEMINARIO. 
                                                * REPASO DE TODAS LAS KATAS DE SEMINARIO            
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