Утверждаю:

Президент ЧРОО       «ФСК»          
________ В.П. Бардасов

«__»________ 2014г. 

ЭКЗАМЕНАЦИОННАЯ ПРОГРАММА НА 6  «КЮ»

(зеленый пояс) – 60 часов
I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ ЭКЗАМЕН
История каратэ – до (основатель современного каратэ, где зародилось каратэ, как оно развивалось, автобиография своего сенсэя).
Этикет  «Додзе» (правила поведения).
Терминология слов ( по программе).
Клятва каратэка (наизусть).
II. ТЕХНИЧЕСКИЙ ЭКЗАМЕН
1.Ритуал.2.Нагарэ.3.Дзуки-вадза.4.Кери-вадза.5.Рендзеку вадза.6.Кихон – санбон – кумитэ.7. Ката.
· Ритуал (дзедзадзен).

· Нагарэ (дыхание животом: Упр.№1,2,3.)

· Дзуки – вадза (техника рук).

-на месте: Секу – дзуки (тюдан) ; Рен – дзуки (тюдан/тюдан);
Санбон – дзуки (дзедан/тюдан/тюдан).
-в передвижении: И.П.Х-Дзенкуцу – дати г/барай- укэ – Кияй !

Ой-дзуки(т) в дзенкуцу-дати,Гьяку – дзуки(т) в дзенкуцу- дати,Рен- дзуки(т/т)в дзенкуцу-дати,Санбон-дзуки(д/т/т) в дзенкуцу-дати, под счет экзаменатора на 3 (три) или 5 ( пять) шагов, разворот на 180 (маватэ!), по команде экзаменатора (хаджимэ!) самостоятельно на 3 (три) или 5 ( пять) шагов, завершить упражнение обязательным Кияй!

· Кери – вадза (техника ног).

На месте: Хейсоку – дати:Мае кери кеатэ коси тюдан; Йоко кери кеагэ сокуто тюдан;. Маваси кери кеаге куби тюдан;.Йоко кери кеокоми какато тюдан.
В передвижении: Маени: х- дзенкуцу- дати моротэ гедан барай укэ  Мае кери кеаге косн тюдан в дзенкуцу- дати на 3 (три) или 5 ( пять) шагов/ разворот ( маватэ). Йоко кери кеагэ сокуто (тюдан) в киба – дати  ньюми аси ( перекрестный шаг), Маваси  - кери – кеаге куби(д) в дзенкуцу – дати . Йоко кери кекоми какато (гедан) в киба – дати ньюми аси.
Рендзеку – вадза (комбинированная техника).

И.П .Маени: Хидари дзенкуцу – дати г/барай укэ- киай!
Мае ни (движение вперед): Агэ-укэ(д)/гьяку – дзуки (т) /гедан барай укэ в дзенкуцу дати(маени,усирони,маватэ)
Сото -  укэ (т) гьяку – дзуки (т)  /гедан барай укэ (г)(маени,усирони,маватэ). 
Учи – удэ – укэ(т)/ гьяку – дзуки (т) /гедан барай укэ (г)(маени,усирони,маватэ).

                Сюто – укэ (т) в кокуцу – дати/сюто – укэ (т)/ гьяку – дзуки         нукитэ (т) в дзенкццу- дати/ сюто – укэ(т) в когуцу- дати;

Гедан барай укэ (т)/ гьяку – дзуки (т) /  гедан барай укэ(г) в дзенкуцу- дати (маени,усирони,маватэ).
КИХОН-  САНБОН– КУМИТЭ ( условный бой на три шага)

1 вариант:

 ТОРИ: Ой – дзуки(д)/ Ой – дзуки(т)/ Мае – кери(т) – кияй!

УКЭ: Агэ – укэ(д)/сото – укэ(т)/ гедан барай – укэ / гьяку – дзуки (т)                  кияй!

                               2 вариант:

 ТОРИ: Ой – дзуки(д)/ Ой – дзуки(т)/ Мае – кери(т) – кияй!
 УКЭ: Агэ– укэ(д)/учи – удэ укэ (т)/ гьяку – гедан барай укэ/  Кидзами (д) /гьяку – дзуки (т) кияй!

                              3 вариант:
  ТОРИ: Ой – дзуки(д)/ Ой – дзуки(т)/ Мае – кери(т) – кияй!

  УКЭ: Хайван укэ (д)в кокуцу- дати / моротэ ямэ укэ(т) в кокуцу- дати/ гедан барай укэ в дзенкуцу-дати / гьяку – дзуки (т)   кияй!

                             4 вариант:

  ТОРИ:Ой – дзуки(д)/ Ой – дзуки(т)/ Мае – кери(т) – кияй!

  УКЭ:Маватэ: против часовой стрелке на 360 º хидари  Агэ- укэ (д) в дзенкуцу- дати \маватэ по часовой стрелке на  360 º
 Учи – удэ – укэ (т) в дзенкуцу- дати /маватэ против часовой стрелки в дзенкуцу- дати гедан барай укэ/ гьяку – дзуки (т)  кияй!

                                5 вариант:

 ТОРИ: Ой – дзуки (д) /маваси кери (д)/мае кери (т) кияй!

  УКЭ: Агэ- укэ в дзенкуцу-дати/учи- удэ-укэ (д) в кокуцу- дати под углом   45˚/гедан барай укэ под углом 45˚ в дзенкуцу- дати/ гьяку – дзуки (т)  кияй!

ПРИМЕЧАНИЕ: Тори  - перед каждой атакой называет  уровень атаки. Укэ подтверждает церемониальным поклоном « ОСС», только после подтверждения следует техническое движение.

· Ката (борьба с воображаемым противником)
1.Тайкеку – седан.2.Хеан- седан.3.Хеан – нидан ( по выбору экзаменатора).

2.Хеан – сандан. 
3.Бункай ката (по выбору экзаменатора).
III. ОФП, упражнения на гибкость.

	№ п/п
	Наименование упражнения
	8-9

лет
	10-11
	12-13
	14-15
	16-17
	18-20

	1
	Отжимание

- на кулаках
	
	
	
	
	
	

	
	- на ладонях
	10
	15
	20
	25
	30
	50

	2
	Выпрыгивание

индивидуально
	15
	20
	25
	30
	35
	50

	
	в паре
	10
	15
	20
	25
	30
	40

	3
	Пресс

индивидуально
	
10
	15
	20
	25
	30
	40

	
	в паре
	10
	20
	30
	40
	40
	40

	4
	Подтягивание

Вис стоя
	3
	4


	6
	10
	12
	15

	
	Вис лежа
	5
	6
	8
	12
	14
	18

	5
	Приседание

На левой ноге
	1
	2
	2
	5
	6
	8

	
	На правой ноге
	1
	2
	2
	5
	6
	8

	6
	Шпагат

л/сторонний
	30 с
	40 с 
	50 с 
	1 мин.
	1,5 мин.
	2 мин.

	
	Пр/сторонний
	30 с 
	40 с 
	50 с 
	1 мин.
	1,5 мин.
	2 мин.


Необходимые требования  на 6 « кю»
1. Знание  терминов.

2. Нагарэ ( дыхание животом).

3. Вращение бедер ( укэ – вадза).

4. Вращение бедер ( дзуки – вадза).

5. Стабильная стойка.

6. Этикет « Додзе».

      7.Соблюдение экзаменационной программы. 


