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ỦY BAN NHÂN DÂN 

 THÀNH PHỐ HỒ CHÍ MINH 

LIÊN ĐOÀN KARATEDO  

 

CỘNG HÒA XÃ HỘI CHỦ NGHĨA VIỆT NAM 

Độc lập – Tự do – Hạnh phúc 

 

 

 

CHÖÔNG TRÌNH ÑAØO TAÏO VOÕ SINH KARATEDO  

TÖØ ÑAI TRAÉNG (CAÁP 9) ÑEÁN ÑAI NAÂU (CAÁP 1) 

I. MUÏC TIEÂU 

Chöông trình ñaøo taïo voõ sinh Karatedo töø ñai traéng caáp 9 ñeán ñai naâu caáp 1 

(sau ñaây goïi taét laø chöông trình) laø heä thoáng caùc kieán thöùc vaø kyõ naêng baét buoäc, 

aùp duïng cho toaøn boä caùc chi hoäi, caâu laïc boä, hoäi vieân, voõ sinh tröïc thuoäc Hoäi 

Karatedo sinh hoaït treân ñòa baøn thaønh phoá Hoà Chí Minh. Ñaây laø chöông trình aùp 

duïng thoáng nhaát, laø cô sôû ñeå kieåm tra, ñaùnh giaù chaát löôïng giaûng daïy, huaán luyeän 

vaø taäp luyeän, goùp phaàn naâng cao coâng taùc quaûn lyù chuyeân moân. 

Chöông trình trang bò cho voõ sinh nhöõng kyõ naêng cô baûn nhaát cuûa moân 

Karatedo thoâng qua caùc kyõ thuaät cô baûn, heä thoáng ñoái luyeän vaø caùc baøi quyeàn 

töông öùng vôùi töøng caáp ñai. Thoâng qua taäp luyeän Karatedo, voõ sinh coù theå naém 

baét nhöõng vaán ñeà cô baûn cuûa moân voõ Karatedo ñoàng thôøi laø phöông tieän reøn 

luyeän theå chaát vaø taêng cöôøng khaû naêng töï veä. 

II. CAÁU TRUÙC  

Chöông trình ñöôïc caáu truùc theo töøng caáp ñai phuø hôïp vôùi quy cheá toå chöùc ñaøo 

taïo, kieåm tra vaø coâng nhaän caáp ñai, ñaúng Karatedo. Noäi dung chæ bao goàm phaàn 

thöïc haønh. 

 

Caáp ñai Thuaät 

ngöõ 

Maøu saéc ñai Thôøi löôïng  

ñaøo taïo 

Qui ñoåi        

thôøi gian 

9 Kyukyu Traéng 54g 3 thaùng 

8 Hachikyu Vaøng 54g 3 thaùng 

7 Rokukyu Cam 54g 3 thaùng 

6 Nanakyu Xanh luïc 54g 3 thaùng 

5 Gokyu Xanh döông 54g 3 thaùng 

4 Yonkyu Ñoû 54g 3 thaùng 

3 Sankyu Tím 54g 3 thaùng 

2 Nikkyu Naâu 108g 6 thaùng 

1 Ikkyu Naâu + 1 vaïch ñen 108g 6 thaùng 
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III. CHÖÔNG TRÌNH 

 

1. Caáp 9 (ñai traéng): thôøi gian taäp luyeän 54 giôø 

 

 

Nghi thöùc Chaøo (rei): chaøo ñöùng (musubi), chaøo quyø goái (seiza) 

- Chaøo quoác kyø, chaøo toå sö, chaøo ban toå chöùc : Somen ni 

- Chaøo thaày : sensei ni 

 

Kata Taikyoku Shodan - Nidan 

 

Ñoái luyeän Gohon kumite 1 – 2  

 

Kyõ thuaät 1. Taán phaùp (Dachi waza): Musubi, Heisoku, Hachiji, Kiba, 

Zenkutsu 

2. Ñaám (Zuki waza): Jun zuki, Oi zuki, Gyaku zuki 

3. Ñôõ ( Uke waza): Gedan barai, Age, Soto, Uchi uke 

4. Ñaù (Geri waza): Mae geri 

 

  

 

 

Chöông trình thi leân ñai: 

 

 

Kata Taikyoku Shodan  

 

Ñoái luyeän Gohon kumite 1 – 2 

 

Kyõ thuaät 1. Zenkutsu dachi – chudan oi zuki (tieán, luøi 3 böôùc) 

2. Zenkutsu dachi – mae geri (tieán, xoay sau 3 böôùc) 

3. Zenkutsu dachi – Soto uke – gyaku zuki (tieán, luøi 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 15 laàn, nöõ 10 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 20 laàn, nöõ 15 laàn 

( tuøy theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 
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2. Caáp 8 (ñai vaøng) : thôøi gian taäp luyeän 54 giôø 

 

Kata Taikyoku Sandan, Heian Shodan 

 

Ñoái luyeän Sanbon kumite 1 – 2 -3 

 

Kyõ thuaät 1. Taán phaùp (Dachi waza): Uchihachiji, Shiko, Kokutsu 

2. Ñaám (Zuki waza): Kizami zuki 

3. Ñaùnh (Uchi waza): Tate tettsui, Mae shuto 

4. Ñôõ ( Uke waza): Naname shuto, Suiku, Morote 

5. Ñaù (Geri waza): Yoko, Mawashi 

 

 

Chöông trình thi leân ñai: 

Kata Heian Shodan  

 

Ñoái luyeän Sabon kumite 1 – 2 -3 

 

Kyõ thuaät 1. Zenkutsu dachi – chudan gyaku zuki (tieán, luøi 3 böôùc) 

2. Kiba dachi – yoko geri (tieán, xoay sau 3 böôùc) 

3. Zenkutsu dachi – uchi uke – gyaku zuki (tieán, luøi 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 20 laàn, nöõ 15 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 25 laàn, nöõ 20 laàn 

( tuøy theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 

 

 

3. Caáp 7 (ñai cam) : thôøi gian taäp luyeän 54 giôø 

 

Kata 

 

Heian Nidan 

Ñoái luyeän 

 

Kihon jodan 1-2, chudan 1-2, mae geri 1-2 

Kyõ thuaät 1. Taán phaùp (Dachi waza): Neikoashi, Heiko, Tsuruashi 

2. Ñaám (Zuki waza): Ura zuki 

3. Ñaùnh (Uchi waza): Yoko empi (hiji ate), Yohon tate 

nukite, Gamen shuto uchi, Yoko tettsui uchi, Yoko uraken 

4. Ñôõ ( Uke waza): Naiwan, Osae 

5. Ñaù (Geri waza): Kizami mae geri, Kin geri 
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Chöông trình thi leân ñai: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Caáp 6 (ñai xanh luïc) : thôøi gian taäp luyeän 54 giôø 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kata Heian Nidan 

 

Ñoái luyeän Kihon jodan 1-2, chudan 1-2, mae geri 1-2 

 

Kyõ thuaät 1. Kokutsu dachi – naname shuto uke (tieán, luøi 3 böôùc) 

2. Zenkutsu dachi – mawashi geri (tieán, xoay sau 3 böôùc) 

3. Kiba dachi – soto uke –> Zenkutsu dachi - gyaku zuki   

(tieán, luøi 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 25 laàn, nöõ 20 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 30 laàn, nöõ 25 laàn 

3. Kiba dachi – chudan zuki : nam 30 laàn, nöõ 20 laàn 

( tuø(Tuyø theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 

 

Kata Heian Sandan 

 

Ñoái luyeän Kihon jodan 3-4, chudan 3-4, mae geri 3-4 

 

Kyõ thuaät 1. Taán phaùp (Dachi waza): Fudo, Sochin, Renoji 

2. Ñaám (Zuki waza): Ushiro zuki, Jun zuki hikite 

3. Ñaùnh (Uchi waza): Hasami, Mawashi empi, Ushiro empi, 

Tate tettsui uchi 

4. Ñôõ ( Uke waza): Juji, Tsukami, Empi uke, Tate shuto uke 

5. Ñaù (Geri waza): Mikazuki, Yoko fumikomi 

 

Thi ñaáu 1. Kyõ thuaät cô baûn thi ñaáu  
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Chöông trình thi leân ñai: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Caáp 5 (ñai xanh döông) : thôøi gian taäp luyeän 54 giôø 

 

 

Kata Heian Yondan 

 

Ñoái luyeän Kihon jodan 5, chudan 5, mae geri 5, mawashi 1, yoko 1 

 

Kyõ thuaät 1. Taán phaùp (Dachi waza): Kake, Sanchin 

2. Ñaám (Zuki waza): Kizami zuki hikite 

3. Ñaùnh (Uchi waza): Mae teisho, Ushiro mawashi empi, Age 

empi,  

4. Ñôõ ( Uke waza): Kaki wake, Haisu uke, Haiwan 

5. Ñaù (Geri waza): Hiza geri 

 

Thi ñaáu 1. Kyõ thuaät thi ñaáu cô baûn 

 

 

Kata Heian Sandan 

 

Ñoái luyeän Kihon jodan 3-4, chudan 3-4, mae geri 3-4 

 

Kyõ thuaät 1. Kokutsu dachi – naname shuto uke -> Zenkutsu dachi – 

gyaku zuki (tieán, luøi 3 böôùc) 

2. Kiba dachi dachi – mikazuki geri (tieán, xoay sau 3 böôùc) 

3. Zenkutsu dachi – mae geri – gedan barai - gyaku zuki   

(tieán, xoay sau 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 30 laàn, nöõ 20 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 30 laàn, nöõ 25 laàn 

3. Kiba dachi – chudan zuki : nam 40 laàn, nöõ 30 laàn 

( tuø(Tuyø theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 

 

Thi ñaáu Khuyeán khích thi ñaáu 1 traän töø 1 – 2 phuùt 

( Phaàn khoâng baét buoäc ) 
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Chöông trình thi leân ñai: 

 

Kata Heian Yondan 

 

Ñoái luyeän Kihon jodan 5, chudan 5, mae geri 5, mawashi 1, yoko 1 

 

Kyõ thuaät 1. Kokutsu dachi – naname shuto uke -> Zenkutsu dachi – 

yohon tate nukite (tieán, luøi 3 böôùc) 

2. Kiba dachi dachi – yoko geri – mae shuto uchi 

(tieán, quay sau 3 böôùc) 

3. Zenkutsu dachi – mae geri – uchi uke - gyaku zuki   

(tieán, xoay sau 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 30 laàn, nöõ 20 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 30 laàn, nöõ 25 laàn 

3. Kiba dachi – chudan zuki : nam 50 laàn, nöõ 40 laàn 

( tuø(Tuyø theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 

 

Thi ñaáu Khuyeán khích thi ñaáu 1 traän töø 1 – 2 phuùt 

( Phaàn khoâng baét buoäc ) 

 

 

 

6. Caáp 4 (ñai ñoû) : thôøi gian taäp luyeän 54 giôø 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kata Heian Godan 

 

Ñoái luyeän Kihon mawashi 2-3, yoko 2-3 

 

Kyõ thuaät 1. Thaân phaùp (Sabaki waza): Tai sabaki 

2. Ñaám (Zuki waza): Kagi zuki 

3. Ñaùnh (Uchi waza): Gedan Yohon nukite,  Moro shuto uke, 

Haito uchi 

4. Ñôõ ( Uke waza): Manji uke, nagashi, ushiro gedan barai 

5. Ñaù (Geri waza): Gyaku mikazuki geri, De ashi barai 

 

Thi ñaáu 1. Kyõ thuaät thi ñaáu cô baûn 

2. Taäp thi ñaáu qui öôùc 
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Chöông trình thi leân ñai: 

 

Kata Heian Gondan 

 

Ñoái luyeän Kihon mawashi 2-3, yoko 2-3 

 

Kyõ thuaät 1. Kokutsu dachi – maji uke -> Zenkutsu dachi – yohon tate 

nukite (tieán, luøi 3 böôùc) 

2. Kiba dachi dachi – yoko geri – yoko empi uchi 

(tieán, xoay sau 3 böôùc) 

3. Zenkutsu dachi – mawashi geri – gyaku zuki   

(tieán, xoay sau 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 30 laàn, nöõ 20 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 30 laàn, nöõ 25 laàn 

3. Zenkutsu dachi, chuyeån ñoåi chaân + chudan zuki : 

    nam 30 laàn, nöõ 20 laàn 

( tuø(Tuyø theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 

 

Thi ñaáu Khuyeán khích thi ñaáu 1 traän töø 1 – 2 phuùt 

( Phaàn khoâng baét buoäc ) 

 

 

 

 

7.  Caáp 3 (ñai tím) : thôøi gian taäp luyeän 54 giôø 

 

Kata 

 

Tekki Shodan 

Ñoái luyeän 

 

21 ñoøn ñoái luyeän kihon 

Kyõ thuaät 1. Ñaám (Zuki waza): Moro yoko zuki 

2. Ñaùnh (Uchi waza): Hiraken,  Otoshi empi 

6. Ñôõ ( Uke waza): Tsukami 

7. Ñaù (Geri waza): Mae geri tobi, Mawashi geri tobi 

 

Thi ñaáu 1. Kyõ thuaät thi ñaáu lieân hoaøn 

2. Taäp thi ñaáu qui öôùc 
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Chöông trình thi leân ñai: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Caáp 2 (ñai naâu) : thôøi gian taäp luyeän 108 giôø 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kata Heian Gondan – Tekki Shodan 

 

Ñoái luyeän Thöïc hieän 5 ñoøn ñoái luyeän theo yeâu caàu giaùm khaûo 

 

Kyõ thuaät 1. Kokutsu dachi – naname shuto uke - kizami mae gerri-> 

Zenkutsu dachi – gyaku zuki (tieán, luøi 3 böôùc) 

2. Kiba dachi dachi – yoko fumikomi geri – chudan yoko 

geri (tieán, xoay sau 3 böôùc) 

3. Zenkutsu dachi – gedan barai + age uke - gyaku zuki   

(tieán, luøi 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 35 laàn, nöõ 25 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 30 laàn, nöõ 25 laàn 

4. Zenkutsu dachi, chuyeån ñoåi chaân + chudan zuki : 

    nam 35 laàn, nöõ 25 laàn 

( tuø(Tuyø theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 

 

Thi ñaáu Khuyeán khích thi ñaáu 1 traän töø 1 – 2 phuùt 

( Phaàn khoâng baét buoäc ) 

 

Coâng phaù Töø 16 tuoåi trôû leân: chaët 1 vieân gaïch theû 

( Phaàn khoâng baét buoäc ) 

 

Kata Bassai Dai 

 

Ñoái luyeän Jiyu Ippon Kumite: Jodan 1-2, Chudan 1-2, Mae geri 1-2 

 

Kyõ thuaät 1. Ñaám (Zuki waza): Moro yoko zuki 

2. Ñaùnh (Uchi waza): Hasami uchi, Seiryuto 

3. Ñôõ (Uke waza): Soei barai uke 

4. Quaêng quaät (Nage waza): Ko uchi gari, O soto gari 

5. Ñaù (Geri waza): Yoko geri tobi, Gyaku mawashi geri 

 

Thi ñaáu 1. Kyõ thuaät thi ñaáu lieân hoaøn 

2. Taäp thi ñaáu theo luaät 
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Chöông trình thi leân ñai: 

 

Kata Bassai Dai 

 

Ñoái luyeän Jiyu Ippon Kumite: Jodan 1-2, Chudan 1-2, Mae geri 1-2 

 

Kyõ thuaät 1. Kokutsu dachi – naname shuto uke - kizami mae gerri--> 

Zenkutsu dachi – Osae uke - yohon tate nukite  

     (tieán, xoay sau 3 böôùc) 

2. Kiba dachi dachi – yoko geri – soto uke -> Zenkutsu dachi 

– gyaku zuki (tieán, xoay sau 3 böôùc) 

3. Kamae: Mae geri tobi (tieán, quay sau 3 böôùc) 

 

Theå löïc 1. Naèm saáp choáng ñaåy: nam 35 laàn, nöõ 25 laàn 

2. Ñöùng leân ngoài xuoáng: nam 30 laàn, nöõ 25 laàn 

3. Zenkutsu dachi, chuyeån ñoåi chaân + chudan zuki : 

    nam 35 laàn, nöõ 25 laàn 

( tuø(Tuyø theo löùa tuoåi coù theå ñieàu chænh 30% khoái löôïng) 

 

Thi ñaáu Khuyeán khích thi ñaáu 1 traän töø  2 – 3 phuùt 

( Phaàn khoâng baét buoäc ) 

 

Coâng phaù Töø 16 tuoåi trôû leân: chaët 1 vieân gaïch theû 

( Phaàn khoâng baét buoäc ) 

 

 

9.  Caáp 1 (ñai naâu + 1 vaïch ñen daøi 10cm ôû beân traùi, caùch ñaàu sôïi ñai 5cm): thôøi 

gian taäp luyeän 108 giôø. 
 

Kata Kanku Dai 

 

Ñoái luyeän Jiyu Ippon: Jodan 3-4-5, Chudan 3-4-5, Mae geri 3-4-5 

 

Kyõ thuaät 1. Ñaám (Zuki waza): Mawashi zuki 

2. Ñaùnh (Uchi waza): Toho uchi 

3. Ñôõ (Uke waza): Ashi uke, Zuki uke, Geri uke 

4. Quaêng quaät (Nage waza): O uchi gari, Harai goshi 

5. Ñaù (Geri waza): Ushiro geri tobi, Otoshi geri, Ushiro 

mawashi geri 

Thi ñaáu 1. Kyõ thuaät thi ñaáu lieân hoaøn 

2. Taäp thi ñaáu theo luaät 

 



 10 

IV.  THUAÄT NGÖÕ 

Caùc thuaät ngöõ trong chöông trình naøy vaø moät soá thuaät ngöõ thöôøng duøng trong giaûng 

daïy ñöôïc hieåu theo nghóa sau ñaây: 

1. Kyõ thuaät ñaám : Zuki waza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Kyõ thuaät taán coâng baèng tay : Uchi waza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Kyõ thuaät quaêng quaät : Nageùù waza 

 

 

 

 

 

Age zuki đấm móc từ dưới lên 

Gyaku zuki đấm nghịch 

Jun zuki đấm thẳng 

Kagi zuki đấm móc từ ngoài vào 

Kizami zuki đấm kết hợp với hông và vai cùng chiều 

Mawashi zuki đấm vòng 

Morote zuki đấm 2 tay 

Oi zuki đấm thuận 

Tate zuki đấm dọc 

Ura zuki đấm thoác 

Yama zuki đấm chữ U 

Yoko zuki đấm ngang 

 

Empi (Hiji ate) đánh cùi trỏ 

Gamen shuto uchi chặt chéo (lòng bàn tay ngửa)  

Haito uchi chặt ngược 

Hasami  đánh kẹp 

Ippon ken ký 1 ngón 

Ippon nukite xỉa 1 ngón 

Koken đánh bằng cổ tay 

Kumade đánh bàn tay gấu 

Mae shuto uchi chặt phía trước 

Nihon ken ký 2 ngón 

Nihon nukite xỉa 2 ngón 

Tanagaokoro đánh ức lòng bàn tay 

Tettsui uchi đánh búa 

Toho caïnh trong ngoùn trôû vaø ngoùn caùi 

Uraken uchi đánh gõ 

Yohon nukite xỉa 4 ngón 

 

De ashi barai quét chân từ ngoài vào  

Ko uchi gari móc chân từ trong ra 

O soto gari  móc chân từ ngoài vào 

Seoi nage ném qua vai 

Uki goshi ném qua hông 
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4. Kyõ ñôõ : Ukeù waza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Kyõ thuaät taán : Dachi waza 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Kyõ thuaät ñaù : Geri waza 

Age uke đỡ từ dưới lên 

Ashi uke đỡ bằng cẳng chân 

Gedan barai đỡ gạt dưới 

Gyaku mikazuki uke đỡ tạt má ngoài bàn chân 

Haisu nagashi uke đỡ vuốt bằng mu bàn tay 

Haisu osae uke đỡ đè bằng mu bàn tay 

Haisu uke đỡ bằng mu bàn tay 

Haiwan uke đỡ vuốt bằng cánh tay 

Juji uke đỡ chữ thập 

Kaki wake uke đỡ song song cạnh ngoài 2 tay 

Koken uke đỡ bằng cổ tay 

Mikazuki uke đỡ tạt lòng bàn chân 

Morote uke đỡ tiếp lực bằng 2 tay 

Nagashi uke đỡ vuốt bằng lòng bàn tay 

Naiwan uke đỡ vuốt bằng cạnh trong cánh tay 

Naname shuto uke đỡ chéo bằng cạnh bàn tay 

O sae uke đỡ đè bằng lòng bàn tay 

Seiryuto uke đỡ bằng cạnh góc bàn tay 

Soto uke đỡ từ ngoài vào 

Suiku uke đỡ múc từ dướI lên 

Tate shuto uke đỡ bằng cạnh bàn tay dọc 

Te otoshi đỡ đập 

Teisho uke đỡ bằng ức bàn tay 

Tsukami uke đỡ băng cách tóm, chụp 

Uchi uke đỡ từ trong ra 

Zuki uke đỡ bằng nắm tay đấm 

 

Hachiji dachi ( Ioi dachi) tấnchẩn bị 2 chân bằng vai 

Han zenkutsu dachi tấn trước cao 

Heisoku dachi tấn chụm khép 2 chân 

Kiba dachi tấn ngang 

Kokutsu dachi tấn sau  

Kosa dachi (Kake dachi) tấn chéo 

Musubi dachi tấn chụm chân hình chữ V 

Neiko ashi dachi  tấn con mèo 

Shiko dachi tấn vuông 

Tsuru ashi dachi tấn con hạc 

Zenkutsu dachi tấn trước 

Renoji dachi tấn L 

Fudo dachi (Sochin) Taán baát ñoäng 

Sanchin dachi Taán cong ngaén 

Hangetsu dachi Taán cong daøi 
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7. Thuaät ngöõ khaùc 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           T/M BCH. HOÄI KARATEDO 

                     CHUÛ TÒCH 

                                                                                            (đã ký) 

Gyaku mawashi geri đá vòng nghịch 

Gyaku Mikazaki geri đá tạt nghịch  

Hiza geri đá bằng gốI 

Kakato geri đá gót chân 

Kin geri đá bằng mu bàn chân 

Mae fumikomi geri đá chấn trước 

Mae geri đá trước 

Mae geri kekomi đá tống trước 

Mae tobi geri đá bay trước 

Mawashi geri đá vòng  

Mawashi tobi geri đá bay vòng 

Mikazaki geri đá tạt bằng lòng bàn chân 

Otoshi geri đá chẻ  

Sankaku geri đá thốc từ tư thể nằm 

Ushiro fumikomi geri đá chấn sau 

Ushiro geri kekomi đá tống sau 

Ushiro mawashi geri  đá xoay sau 

Ushiro mawashi tobi geri đá bay xoay vòng sau 

Ushiro tobi geri đá bay xoay sau 

Yoko fumikomi geri đá chấn ngang 

Yoko geri keage đá văng ngang 

Yoko geri kekomi đá tống ngang 

Yoko tobi geri đá bay ngang 

 

Gedan tầm thấp 

Chudan tầm giữa 

Jodan tầm cao 

Susumi kata tiến  

Modori kata lùi 

Ushiro tai kawashi xoay sau 

Migi beân phaûi 

Hidari beân traùi 

Tenkan xoay 

Tai Sabaki xoay thaân phaùp 

Sensei ni chào thầy 

Seiza quì gốI 

Otsu vâng, dạ, cảm ơn… 

 


