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ФЕДЕРАЦИЯ СЕТОКАН КАРАТЭ-ДО


ЭКЗАМЕНАЦИОННАЯ ПРОГРАММА на 5 «кю»  (красный пояс)-120 ч.
1.Теоретический экзамен

1.История каратэ-до.2.Этикет додзе.3.Терминология слов.4.Клятва каратека.

2.Технический экзамен.

И.п. шизентай: Секу-дзуки тюдан/Рен-дзуки тюдан/Санбон-дзуки дзедан/тюдан/тюдан.

И.п.маени хидари дзенкуцу-дати гедан барай укэ-киай!

ДЗУКИ-ВАДЗА:-маени/маватэ: Ой-дзуки тюдан,Рен-дзуки тюдан/тюдан,Санбон-дзуки дзедан/тюдан/тюдан,Гьяку-дзуки тюдан.
РЕНДЗЕКУ-ВАДЗА:-усирони/маватэ:Агэ-укэ/гедан барай укэ/гьяку-дзуки тюдан,сото-учи-удэ-укэ тюдан/тетцуи учи дзедан/гьяку-дзуки тюдан,учи-удэ-укэ тюдан/кидзами дзедан/гьяку-дзуки тюдан,Сюто-укэ тюдан/сюто учи дзедан\гьяку дзуки нукиэ тюдан,гьяку гедан барай укэ/кидзами дзедан/гьяку-дзуки тюдан.
КИХОН-ВАДЗА:-маени/усирони/маватэ:Дзюди-укэ гедан/дзедан,какиваке тюдан,хидза кери дзедан,мае эмпи тюдан.
КЕРИ-ВАДЗА:И.п. хесоку-дати/дзенкуцу-дати/киба-дати-Мае кери кеагэ тюдан,Мае рен кери дзедан/тюдан,Йоко кери кеагэ ханаси сокуто тюдан,Йоко кери кекоми какато гедан,Маваси кери  кеагэ коси  тюдан/дзедан хайсеку,Йоко кери кеагэ тюдан/Йоко кери кекоми гедан.
И.П: маени  хидари дзенкуцу-дати гедан барай-укэ гьяку дзуки тюдан.

-маени/маватэ:мае кери тюдан /гьяку-дзуки тюдан,йоко кери/гьяку-дзуки тюдан,маваси кери тюдан/гьяку –дзуки тюдан.

КИХОН-ИППОН-КУМИТЭ(условный бой на один шаг)
ДЗЕДАН
1-вариант.

ТОРИ:Ой-дзуки дзедан.УКЭ:Агэ-укэ/гьяку-дзуки тюдан.

2-вариант.

ТОРИ:Ой-дзуки дзедан.УКЭ:Татэ-сюто-укэ/сото-сюто-учи дзедан.

ТЮДАН
1-вариант.

ТОРИ:Ой-дзуки тюдан.УКЭ:Сото-укэ/гьяку-дзуки тюдан.

2-вариант.

ТОРИ:Ой-дзуки тюдан.УКЭ:Сото-укэ в дзенкуцу-дати/Йоко-эмпи тюдан суриаси в киба-дати.

МАЕ-КЕРИ
1-й вариант.

ТОРИ:Мае-кери тюдан.УКЭ:гедан барай укэ/гьяку-дзуки тюдан.

2-й вариант.

ТОРИ:Мае кери тюдан.УКЭ:гьяку гедан барай укэ/кидзами дзедан/гьяку дзуки тюдан.

ЙОКО КЕРИ

1-й вариант.

ТОРИ: Йоко кери тюдан.УКЭ:Сото укэ/гьяку дзуки тюдан.

МАВАСИ КЕРИ
1-й вариант.

ТОРИ:маваси кери тюдан.УКЭ:Учи удэ укэ под углом 90 градусов в кокуцу-дати/гьяку дзуки тюдан в дзенкуцу - дати.
КАТА.
1.Обязательная ката:хеан шодан,хеан нидан,хеан сандан-бункай(расшифровка упражнений)

2.По программе ката:Хеан йондан-бункай ката по выбору экзаменатора.

ТАЙСО.

	№
	Наименование упражнений
	8-9
	10-11
	12-13
	14-15
	16 и старше

	1.
	Отжимание :
	
	
	
	
	

	-
	на ладонях
	15
	20
	25
	30-
	40

	
	на кулаках
	10
	10
	15
	20
	30

	
	на ребрах ладони
	10
	10
	15
	20
	25

	2.
	выпрыгивание
	15
	20
	25
	30
	40

	3.
	Пресс:
	
	
	
	
	

	-
	Сгиб/разгиб.туловища и ноги ,лежа
	20
	25
	30
	40
	50

	-
	Лежа,удержание ноги под угл. 25 гр.
	1 м
	1мин
	1,5мин
	2 мин
	2 .5 мин

	4.
	л/п стор.Шпагат, на удержание
	1 мин
	1мин
	1мин
	2 мин
	2,5 мин

	5.
	канат
	1 мин
	1мин
	1мин
	2 мин
	2,5 мин

	6.
	Равновесие(баланс)
	
	
	
	
	

	-
	Мае кери на одной ноге
	1 мин
	1мин
	1мин
	1,5мин
	2 мин

	-
	Йоко кери на одной ноге
	1мин
	1мин
	1мин
	1,5 мин
	2 мин

	-
	Киба дати,кокуцу-дати
	1,5 мин
	1,5 мин
	1,5мин
	2.5 мин
	3 мин

	7.
	Упражнение на ловкость:
	
	
	
	
	

	-
	Кувырок вперед/маватэ гьяку-дзуки
	3 раза
	3 раза
	5 раз
	5 раз
	7 раз

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


НЕОБХОДИМЫЕ ТРЕБОВАНИЯ НА 5 КЮ.

ВСЕ ТРЕБОВАНИЯ ПРЕДЫДУЩИХ КЮ,ТЕХНИКА КАРАТЭ,РОТАЦИЯ,ДИНАМИКА ДВИЖЕНИЯ ПРИ ПОМОЩИ ТЕХНИКИ,ФУКУСИРОВКА,КОНЦЕНТРАЦИЯ ТЕЛА,РЕКЛАЦИЯ ТЕЛА,ОСАНКА.
