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Пояснительная записка
      Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа  «Кекусинкай» разработана с требованиями с требованиями Федерального государственного стандарта начального общего образования. Она расширяет предметную область «Физическая культура» за счет  комплексного подхода к воспитанию учащихся, умеющего жить в современных социально-экономических условиях: готового к принятию решений, компетентного, мобильного, с высокой культурой общения.
           Актуальность общеобразовательной общеразвивающей программы «Кекусинкай» определяется запросом со стороны их  родителей на спортивное развитие учащихся, материально-технические возможности, воспитательный и кадровый потенциал, а также в клубе сложились благоприятные условия для самовыражения, самопознания и самореализации детей, подростков и молодежи. 

          Данная образовательная  программа  педагогически целесообразна, т.к. она дает уникальную возможность не только для физического, но и нравственного воспитания детей и подростков, особенно для развития познавательных интересов, выработки воли и характера, формирования умений ориентироваться в окружающей действительности, воспитание чувства коллективизма  и товарищества. Педагог помогает выявить способности у учащихся, развивает задатки. Добиться этого можно, если обучение носит воспитывающий характер, а педагог видит перед собой конечную цель, ясно понимает пути ее достижения.

        Особенностью данной программы является то, что она  поможет обучающемуся сформировать навыки самоконтроля за физической нагрузкой, умение определять проявления переутомления и правильно организовывать соответствующие восстановительные мероприятия, стать уверенным в своих силах, развить в себе потребность в самовыражении, стремления к реализации своего внутреннего потенциала.
         Цель программы: создание условий для формирования физического и духовного развития детей и подростков, развития у них потребности в здоровом образе жизни через приобщение к занятиям кекусинкай.

        Задачи:

Обучающие:

- дать элементарные представления в области теории и методики кекусинкай ;

- формировать физкультурную грамотность детей и подростков, умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями;

- обучать воспитанников технике и тактики «каратэ», комплексам специальной и физической подготовки;

- познакомить с инструкторской и судейской практикой в области каратэ;

Развивающие:

- способствовать улучшению функциональных и физических данных детей и подростков, укреплению их здоровья;

- развивать у обучающихся основные физические качества: ловкость, быстроту, гибкость, силу, выносливость;

- формировать навыки самоконтроля за физической нагрузкой и умения правильно организовывать восстановительные мероприятия;

Воспитательные:

- создавать условия для полного самовыражения, реализации внутреннего потенциала каждого ребенка и подростка и формирования культуры общения личности;

- формировать устойчивый интерес и мотивацию к занятиям физической культурой и спортом, стремление к здоровому образу жизни, потребность и умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Возраст обучающихся, участвующих в реализации программы – 7-9 лет.

Набор детей в коллектив свободный.
Срок реализации программы – 1 год обучения.

Курс включает 36 занятия.  Занятия проводятся 1 раз в неделю, 36 часов в год.

Ожидаемые результаты
В процессе реализации данной программы, обучающиеся должны достичь следующих результатов:

- приобрести элементарные представления в области теории и методики кекусинкай;

- стать грамотными в области физической культуры;

- развить в себе стремление и сформировать умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями;

- овладеть техникой и тактикой ведения боя кекусенкай, комплексам специальной и физической подготовки;

- приобрести элементарные представления в области инструкторской и судейской практики секции кекусинкай;

- укрепить свое физическое здоровье;

- развить такие основные физические качества, как ловкость, быстроту, гибкость, силу, выносливость;

- овладеть элементарными навыками общения, уметь адаптироваться в новой обстановке, чувствовать себя комфортно, уметь сотрудничать оказывать взаимопомощь друг другу, быть ответственным за свои поступки;

- сформировать в своем сознании устойчивый интерес и мотивацию к занятиям физической культурой и кекусинкай, стремление к здоровому образу жизни, потребность и умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями.

Формы подведения итогов реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Кекусинкай»: выполнение зачетных нормативов, товарищеские турниры, соревнования.

Учебный план 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы

«Кекусинкай»

	№ п/п
	Разделы программы
	Количество часов

	
	
	теория
	практика
	всего

	1
	Техника безопасности при занятиях
	1
	0
	1

	2
	Стойки каратэ
	1
	2
	3

	3
	Удары руками
	1
	3
	4

	4
	Удары ногами
	1
	3
	4

	5
	Учебные комплексы на 10 кю
	
	
	

	6
	Учебные комплексы на 9 кю
	
	
	

	7
	Работа по лапам
	
	
	

	8
	Комбинации по лапам
	
	
	

	9
	Работа в парах
	
	
	

	
	Итого:
	
	
	36


Рабочая программа 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы

«Кекусеикай»

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Количество часов
	

	
	
	теория
	практика
	всего
	

	1
	Введение
	1
	0
	1
	

	1.1
	Техника безопасности при занятиях
	1
	0
	1
	

	2
	Стойки каратэ
	1
	2
	3
	

	2.1
	Стойка ожидания и стойка готовности
	1
	0
	1
	

	2.3
	Передняя наклонная стойка
	0
	1
	1
	

	2.4
	Задняя наклонная стойка
	0
	1
	1
	

	3
	Удары руками
	1
	3
	3
	

	3.1
	Маротэ цуки
	0
	1
	1
	

	3.2
	Ой цуки
	0
	1
	1
	

	3.3
	Гяку цуки
	1
	0
	1
	

	3.4
	Аго учи
	0
	1
	1
	

	4
	Удары ногами
	1
	3
	4
	

	4.1
	Хидза гери
	0
	1
	1
	

	4.2
	Гин гери
	0
	1
	1
	

	4.3
	Мае гери
	1
	0
	1
	

	4.4
	Маваши гери
	0
	1
	1
	

	5
	Учебные комплексы на 10 кю
	1
	3
	4
	

	5.1
	Кихон ката
	1
	0
	1
	

	5.2
	Иппон кумитэ 1
	0
	1
	1
	

	5.3
	Иппон кумитэ 2
	0
	1
	1
	

	5.4
	Такеку соно ичи 
	0
	1
	1
	

	6
	Учебные комплексы на 9 кю
	1
	3
	4
	

	6.1
	Кихон ката
	1
	0
	1
	

	6.2
	Сан бон кумитэ
	0
	1
	1
	

	6.3
	Рэнраку
	0
	1
	1
	

	6.4
	Такеку сонно ни
	0
	1
	1
	

	7
	Работа по лапам
	1
	3
	4
	

	7.1
	Удары руками
	1
	0
	1
	

	7.2
	Лоу кик
	0
	1
	1
	

	7.3
	Маваши гери дзедан
	0
	1
	1
	

	7.4
	Мае гери
	0
	1
	1
	

	8
	Комбинации по лапам
	2
	2
	4
	

	8.1
	Руки+лоу кик
	1
	0
	1
	

	8.2
	Руки+маваши дзедан
	0
	1
	1
	

	8.3
	Лоу кик+маваши дзедан
	1
	0
	1
	

	8.4
	Произвольные комбинации
	0
	1
	1
	

	9
	Работа в парах
	2
	6
	8
	

	9.1
	Защита от ударов руками
	1
	0
	1
	

	9.2
	Защита от лоу кика
	0
	1
	1
	

	9.3
	Защита от Маваши дзедан
	0
	1
	1
	

	9.4
	Защита от мае гери
	0
	1
	1
	

	9.5
	Защита и контратака рукой
	1
	0
	1
	

	9.6
	Защита и контратака лоу кик
	0
	1
	1
	

	9.7
	Защита и контратака маваши гери дзезан
	0
	1
	1
	

	9.8
	Свободные спарринги. Итоговая работа
	0
	1
	1
	

	
	Итого
	11
	25
	36
	


Содержание программы

Физическая культура и спорт в России
Понятие о физической культуре. Значение спорта для укрепления здоровья, гармоничное развитие личности. Место Кекусинкай в системе физического воспитания. Краткий обзор развития Кекусинкай.

Контактное каратэ Кекусинкай было создано японцем корейского происхождения, Масутацу Оямой в середине двадцатого столетия, как антипод традиционным стилям каратэ. Суть отличия заключается в том, что поединки (кумитэ) в Кекусинкай проводились в полный контакт, являясь собой отражение реального боя, в то же время как правило проведения кумитэ в традиционных стилях, носили бесконтактный характер. Демонстрируя миру мощь «реального»  каратэ, Кекусинкай постепенно завоевал популярность буквально во всех странах, а позже лег в основу множества других контактных стилей каратэ.

Гигиена бойца, одежды, места занятий
Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияния разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха  в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней гимнастики, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

Личная гигиена; гигиена одежды; снаряжения; гигиена мест занятий; гигиени​ческое значение водных процедур. Режим учебы и отдыха. Питание спортсмена.

Краткая история Кекусин-каратэ

     Стиль каратэ Кёкусинкай был разработан и создан японцем корейского происхождения Масутацу Оямой в середине 20 века. Это полноконтактный, силовой , характеризующийся высокими требованиями к физической и психологической подготовке вид спорта. Бескомпромиссное отношение к себе, воспитание духа и силы воли, настойчивость в достижении цели и стремление к совершенству личности посредством упорных тренировок, привлекают множество поклонников к этому направлению каратэ. Как вид единоборства, Будо (воинское искусство), он базируется на синтезе стилей японского каратэ и других видов боевых искусств, которыми занимался Мастер и его ученики. В данный момент это один из самых популярных стилей каратэ имеющий большое количество последователей и практикующих  по всему миру

Основы методики обучения и тренировки.
Обучение и тренировка - единый педагогический процесс. Основные задачи обучения и тренировки. Методы обучения. Урок - основная форма организации учебного процесса. Схема и содержание занятий для различных групп занимаю​щихся. Последовательность и методика изучения упражнений. Методы предупреж​дений и исправлений ошибок. Обучение и тренировка как средство укрепления здоровья, совершенствование функций организма человека и спортивного мас​терства. Значение моральной, волевой, психологической подготовки и всесто​роннего физического развития в процессе обучения и тренировки. 

Правила организации и проведения соревнований.

Значение спортивных соревнований в каратэ. Разбор и изучение правил соревнований. Методика судейства. Организационная подготовка к соревнованиям. Положение о соревнованиях, назначение судей, их права и обязанности, график соревнований. Права и обязанности участников соревнований. Роль судей как воспитателей. Учет и оформление результатов соревнований.

Содержание учебно-тренировочной работы в секции, должно отвечать тре​бованиям данной программы с учетом местных условий и индивидуальных особен​ностей детей и подростков. Выполнение задач, стоящих перед спортивной сек​цией Кекусин-карате, систематическое проведение теоретических и практических занятий, участие в спортивных соревнованиях, осуществление воспитательно-профилактических мероприятий, просмотр учебных фильмов, видеозаписей.

Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательной и культурно-массовой работы возлагается на руководителей спортивных секций, имеющих опыт работы с детьми и подростками. Руководство работы спортивных секций и контроль за ними осуществляется администрацией клуба. В помощь руководителям спортивных секций привлекается родители воспитанников, а также спортсмены-разрядники и выпускники клуба. Процесс учебно-спортивной работы направлен на воспитание у занимающихся ответственного отношения к труду, общественной собственности, чувства ответственности за свои действия перед коллективом, на воспитание у современной молодежи качеств защитников Родины.

Общая и специальная физическая подготовка

Основное задачи:

укрепление здоровья;

общее физическое разлитое занимающихся, укрепление костно-связочного аппарата;

развитие мышечной системы;

развитие основных двигательных качеств;

координация движения;

улучшение кардиореспираторной системы;

Чем больше ОФП занимается боец, тем больше двигательных навыков он усваивает, тем быстрее он усвоит технику боя. 

Оптимальный пример разминки

легкие гимнастические упражнения уступающего характера,

спортивная ходьба переменной интенсивности,

легкий бег, ускорения, с упражнениями на нижние конечности,

бег со специальными упражнениями дли всех частей тела

специально-имитационной упражнения боя.

Длительность 30 минут.

Эта разминка основана на постоянном повышении функционального состоя​ния органов и систем, что  обеспечивает наиболее оптимальные условия подготовки организма к работе. 

Упражнения общеразвивающего характера.

Ходьба

Обычный шаг (спиной, боком, приставной шаг, "елочкой").

Практические занятия:

Общая физическая подготовка. Использование средств общей физической под​готовки для развития функциональных возможностей организма и для снижения психологической напряженности тренировочного процесса после соревнований (спортивные игры, лыжи, плавание и др. средства). 

Специальная физическая подготовка.

Упражнения для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости по перспективному плану, составленным тренером на основе учебного материала по изучению и совершенствованию техники и так​тики свободного боя. Расширение репертуара боевых действий, совершенства техники боя, расширение тактических задач.

Психологическая подготовка.

Выполнение квалификационных нормативов. Система психологической подготовки в Кекусинкай охватывает обширный ком​плекс традиционных методов, закалки тела, воспитание духа и обучение тех​ники. Она отличается суровой дисциплиной в проведении занятий.

Изучение базовой техники в системе подготовки спортсменов

В Кекусин-каратэ, как и в других традиционных школах каратэ, освое​ние базовой и комбинационной техники осуществляется вначале без партнера, что сохраняет значение на всех последующих ступенях обучения. Разновид​ностями такой формы тренировки являются традиционные формы кихона (освоение элементов базовой техники в канонических стойках), рэнраку (аналогичная отработка базовых комбинаций) и ката (освоение канонизиро​ванных комплексов комбинаций). В данной программе основное внимание будет сосредоточено, прежде всего, на кихоне, в котором закладывается Фундамент техники, а также на рэнраку, которые непосредственно к нему примыкают. Ката будет посвящено несколько позже.

Кекусин-каратэ - прежде всего боевое искусство. Оно предназначено для реальной борьбы. Что же дают традиционные формы тренировки без парт​нера для Будо-каратэ?

Кихон - это семя, из которого произрастает древо боевого искусства и одновременно его питательная среда. Суть кихона - в многократном (обычно ритмизированном) выполнении простой базовой техники, сравнимой с азбукой каратэ или его иероглифами. Впрочем, все относительно. На самом деле базовая техника сложна и по-настоящему осваивается за годы упорных тренировок.

Кихон - уникальный путь гармоничного развития на только техники, но также тела и духа. Со стороны технической базовые элементы лежат в основе боя, их освоение увеличивает функциональные возможности бойца. Поэтому к базовой технике постоянно возвращаются, чтобы повысить эффектив​ность приемов в борьбе. Отработка базовой техники без партнера с полной амплитудой, силой, скоростью происходит как бы в идеальных условиях: отсутствуют помехи, сопровождающие реальные схватки (постоянные перемеще​ния, усталость, ощущение опасности, боль и др.) В кихоне формируется некий технический эталон, которому следует приближаться в спарринговой работе.

В кихоне в принципе есть все (или почти все) для формирования атлетически развитого тела. И потому что в каратэ все части тела включены в активную работу, и потому что используются различнее режимы тренировки, позволяющие целенаправленно создавать весь ансамбль нужных качеств. Поэтому настоящий кихон еще более утомителен, чем спарринг.

Роль кихона для подготовки сознания к реальной борьбе, связанная с автоматизацией дыхательно-двигательной координации, заключается в овладении на его основе элементами активной медитации. Различные психо​технические приемы, помогающие по-настоящему овладеть базовой техникой, связаны с выработкой чувства противника и ощущения циркуляции энергии при воображаемом взаимодействии с ним (выброс энергетической волны при выполнении удара с ускорением и концентрацией, автоматический отток энер​гии из пространства в момент освобождения мышц с перезарядкой энергети​ческого центра в животе и т.п.). В этом отношении кихон - "школа" активной медитации, под знаком которой развертывается бой в "дзэнских видах борьбы".

Существенно то, что канонизированное формы кихсна позволяют достаточно подготовленному ученику совершенствоваться до значительного уровня, даже если он лишен какое-то время возможности тренироваться с партнером. Это подтверждает опыт выдающихся мастеров (в том числе и Оямы), которые длительное время тренировались одни в безлюдных местах, сочетая кихон с комплексом других традиционных методов самостоятельной работы.

Не менее важны методические возможности кихона для инструктора, поскольку в нем заложены ключи к достаточно быстрому и уверенному овладе​нию базовой техникой. Обучение базовой технике в форме кихона проходит определенные этапы. В начале осваиваются правильные позиции (стойки), затем на месте выполняются технические действия. Далее контролируются правильные стойки и баланс в перемещении и правильная форма техники. Достигаемая координация всех действий позволяет постепенно увеличивать скорость, а затем силу (при сохранении формы). В конечном итоге выраба​тывается автоматизм, освобождающий сознание и создающий условия для его перехода в искомые измененные состояния, необходимые для реальной борьбы.

Ключевые элементы кихона (стойки, базовые блоки и удары) сводят все многообразие техники к первоосновам, облегчая освоение множества производных вариантов. Кроме того, ключевые элементы выделяются с учетом их значимости для реального боя (экзотическая техника вводится тогда, когда есть хороший фундамент). Существенно то, что канонизированные стойки, блоки, удары непосредственно перерастают в боевые модификации техники. Таким образом, в школе Кекусин-каратэ техника свобод​ного боя рассматривается не как нечто изолированное от базовых форм, а как имеющее с ними прямую связь и вырастающее на их основе.

С учетом специфики стиля и ведения боя в Кекусин-каратэ выделено ограниченное число ключевых стоек, блоков, ударов руками и ногами, их число по 4 в каждой из 4 названных групп техники.

	4 стойки:
	сантин-дати (стойка "крепости" или "песочных часов");

дзэнкуцу-дати (передняя наклонная стойка);

кокуцу-дати (задняя наклонная стойка);

киба-дати (стойка "всадника").

	4 блока:
	сото-укэ (средний  внутрь);

ути-укэ (средний изнутри);

дзедан-укэ (верхний);

гэдан-барай (нижний).

	4 типа ударов руками:
	цуки (прямой проникающий удар);

ути (3 основных разновидности круговых секущих ударов выполняются прямо, внутрь и наружу).

	4 типа ударов ногами:
	маэ-гэри (прямой проникающий удар);

маваси-гэри (круговой секущий удар);

еко-гэри (боковой удар);

усиро-гэри (удар назад).


Выделенные стойки и виды техники постоянно (наиболее часто) исполь​зуются в борьбе и составляют фундамент обучения достижению правильной целесообразной формы движений в соответствующей стилевой системе.

Основные формы обучения базовой технике без партнера в Кекусин—каратэ следующие:

выполнение стоек и перемещений;

выполнение технических действий на месте (без перемещений);

выполнение технических действий в перемещениях;

выполнение комбинаций (на месте и в перемещениях).

ВЫПОЛНЕНИЕ СТОЕК

Кекусин-каратэ динамичный стиль, позволяющий вести бой в высоком темпе практически непрерывно и с большой плотностью атаки. Отсюда особый динамичный подход к стойкам. Динамика применения и смены стоек в реальном бою связана с необходимостью конкретных защитных или атакующих действий. Для их выполнения стойки и создают наиболее удобные условия, в том числе обеспечивая устойчивость в определенном направлении. В реальном бою спон​танное использование освоенных стоек позволяет, маневрируя, постоянно сохранять равновесие и значительно увеличивать эффективность приемов. Стойки - не застывшие позиции, а сменяющие друг друга мгновения боя. Этого нельзя забывать даже тогда, когда на начальном этапе естественно преодолевает статический способ изучения стоек, деталей их выполнения в соответствии с исторически сложившимися и закрепленными практикой канона​ми.

Основные стойки являются азбукой движения в каратэ. Вначале осваи​ваются 4 ранее названных стойки, наиболее важные для боя. Так, например, выполнение сантин-дати заключает в себе такие необходимые для борьбы факторы, как равновесие, контроль напряжения и расслабления мышц, пра​вильное положения центра тяжести, формирования живота, работа таза и др.

На начальных этапах изучение стоек предполагает освоение только движений ногами, т.е. без технических действий (руки могут быть на бедрах).

Общая и специальная физическая подготовка
Характеристика средств, рекомендуемых для повышения уровня общей и специальной физической подготовки.

Практические занятия:

Общая физическая подготовка. Использование средств общей физической под​готовки для развития Функциональных возможностей организма и для снижения психологической напряженности тренировочного процесса после соревнований (спортивные игры, лыжи, плавание и др. средства). 

Специальная физическая подготовка.

Упражнения для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости по перспективному плану, составленным тренером на основе учебного материала по изучению и совершенствованию техники и так​тики свободного боя. Расширение репертуара боевых действий, совершенства техники боя, расширение тактических задач.

Психологическая подготовка:

Выполнение квалификационных нормативов. Система психологической подготовки в Кекусинкай охватывает обширный ком​плекс традиционных методов, закалки тела, воспитание духа и обучение тех​ники, Она отличается суровой дисциплиной в проведении занятий.

Общие принципы совершенствования техники свободного боя

Подготовительное этапы обучения свободному бою были связаны с выпол​нением основных технических действий в боевой стойке, а также с началь​ными формами взаимодействия партнеров в базовых стойках (условные спаррин​ги на 3 шага и на 1 шаг - самбон - и иппон-кумитэ). Собственно техника свободного боя начинается с учебных схваток в боевых стойках (якусоку-кумитэ). Первоначально решаются относительно простые задачи, знакомые по работе в самбон- и иппон-кумитэ, где использовались основные стойки. Однако переход к учебным схваткам в боевых стойках создает новые условия для проверки, закрепления и совершенствования приобретенных ранее навыков. Постепенно тренировочный процесс все более усложняется.

Учебные схватки в боевых стойках - наиболее многочисленная группа условных спаррингов, начиная от спарринга на 1 шаг (якусоку-иппон) до освоения в парах свободных форм комбинационной те-пики. В этих схватках решается разные задачи, связанные с правильным и быстрым выполнением технических действий, с подготовкой к удержанию инициативе в атаке, защите контратаке, опережающей атаке и т.п. Однако, пожалуй, важнейшая задача - это выработка умения координировать все действия с оптимальной для данного момента дистанцией, способности управлять дистанцией (резко сокращать или разрывать ее, делать уходы и пр.).

Исходная "правильная" дистанция в учебных спаррингах составляет расстояние около 1 шага между находящимися впереди ногами партнеров. В результате партнеры оказываются вне досягаемости удара ногой с места. Для атаки ногой, находящейся сзади, требуется подшаг другой ногой вперед, для атаки ногой, находящейся впереди, - поскок к ней ногой, находящейся сзади, а для атаки рукой требуется глубокий выпад с ноги, находящейся впереди, в дзэнкуиу-дати.

Контролируя дистанцию, каждый партнер в момент атаки другого может выполнять следующие действия:

защищаться с синхронным отходом в боевую стойку, чтобы сохранить исходную безопасную дистанцию (как если бы между партнерами была невиди​мая связывающая их распорка); аналогично синхронно восстанавливается дистанция после отхода партнера, завершившего атаку;

блокировать на месте или со смещением в сторону и контратаковать;

с выходом вперед проводить опережающую блокировку с почти мгно​венной (синхронной) контратакой.

На начальном этапе работы в парах в боевых стойках отрабатывается защита на отдельные удары. Это прежде всего цуки, маэ-, маваси-, еко-, усиро-маваси-гэри, а также низкий круговой удар в бедро голенью (гэдан маваси-гэри или "лоу-кик"). На последующих этапах осваиваются формы кон​тратак и обманных атак.

Общая логика поэтапного формирования необходимых навыков может быть представлена следующим образом:

атака - защита;

атака - защита + контратака;

обманная атака + реальная атака - защита + контратака. 

При выполнении ударов руками следует всегда обращать внимание на работу ног (описанную в выпуске 5), а такие на отклонение тела с линии атаки, чтобы сохранить баланс и расстояние, необходимое для контратаки. Блокировка ударов, наносимых руками и ногами, должна проводиться четко, чтобы сохранить боевую стойку и уверенно из нее контратаковать. В момент контратаки нельзя "вязнуть" в противнике, а следует контратаковать сами действия и дистанцию. Атака должна заканчиваться резким отходом от проти​вника.

Прорабатывая технические элементы в парах, надо начинать с медлен​ного темпа, постепенно увеличивая скорость. Сознательная реакция на опре​деленные удары должна постепенно перерасти в бессознательные автоматизи​рованные навыки. В спаррингах необходимо постоянно контролировать себя в способности вести схватку, сохранять боевую стойку и равновесие.

Жесткие спарринги также включаются в тренировку, поскольку спорт​смены должны почувствовать динамику реального боя и воспитывать в себе стойкий характер. Однако они могут привести к травмам и слишком часто проводить их не следует. 

Учебные тренировочные схватки должны проводиться легко, с постоянной проработкой боевых заданий. Сильные удары применяются во время про​работки технических приемов в моменты, известные обоим партнерам. Это позволяет и выполнять на нужной дистанции сильные удары, и учиться реаль​ной защите, при тренировочных спаррингах партнеры должны по-товарищески по​могать друг другу, давая возможность правильно нападать и защищаться. Одним из первых условий для уверенных и безопасных действий партнеров является строгое соблюдение правильной дистанции и принятого темпа выпол​нения приемов, который будет возрастать по мере совершенствования необхо​димых навыков.

В учебных схватках, в соответствии с конкретными задачами, исполь​зуются равные формы тренировки и приемы обучения. В зависимости от роста мастерства спортсменов, задачи все больше усложняются, ограничений становится все меньше, и схватки приближаются к свободному бою. Следует учитывать, что усложнение технических заданий, в частности, наработка комбинационной (защитной и атакующей) техники имеет непосредственное отношение к задачам тактическим.

Вместе с тем, в реальном процессе обучения технические и тактические за​дачи по существу всегда сливаются.

В методических целях, учитывая постепенное усложнение заданий в учебных схватках, можно выделить ряд этапов и форм спарринговой подго​товки.

В соответствии с конкретными задачами, возникающими в ходе подго​товка к свободному бою, производится отбор и группировка соответствующих форм спарринговой учебно-тренировочной работы.

Систематизация и группировка учебных схваток может осуществляться на равных основаниях, по разным принципам. Дать исчерпывающую картину чрезвычайно словно. Вместе с тем, необходимо выделить наиболее важные в практическое отношении группы учебных схваток. Они разграничиваются по разным критериям, но дополняют друг друга и в целом охватывают достаточно широкий, круг задач подготовки к ведению свободного боя.

Первую большую группу составляют базовые учебные схватки на разви​тие собственно спарринговой техники.

Вторая группа схваток, очень специфичных для атлетического стиля Кекусин-каратэ - так называемые "непрерывные" спарринги, развивающие автоматизм действий и специальную выносливость.

Третья группа охватывает спарринги на особые виды технических за​даний. В крупном плане они подразделяются на мягкие (в том числе бесконтактные) игровые спарринги, спарринги на развитие скорости и реакции (бесконтактные или с легким контактом), жесткие спарринги с полным контак​том, а также условные схватки с несколькими партнерами.

Квалификационные требования 10-ый кю, 1-ый кю

Эта программа представляет Вашему вниманию необходимые базовые требова​ния для каждой степени Кекусин-каратэ.

Каждый инструктор может использовать эти квалификационные требования для тренировок на разных этапах, насколько он считает необходимым в отно​шении своих учеников.

Для новичков необходимо выделить следующие важные моменты подготовки:

Позиции  - выполнение требований, предъявляемых к стойкам и правильному положению рук (камаэ).

Равновесие - контроль над сохранением центра тяжести, использо​вание массы тела для усиления техники. Координация - контроль равновесия и позиции при выполнении разных вариантов техники.

Форма - правильное, максимальное отточенное выполнение вышепере​численной техники и параметров. 

Скорость - увеличение скорости выполнения техники без ущерба для формы.

Сила - наращивание силы для увеличения эффективности техники.

Реакция - отражение атаки, выполняя защитную технику в движении.

Необходимо обращать внимание на то, чтобы изучение техники было не скачкообразным, а постепенным, и продвигалось по этапам.

Ученики не должны относиться к требованиям экзамена как к строго посто​янной величине, так как отдельные элементы программы могут и должны быть изменены или доработаны со временем. Поэтому, каждый ученик должен чутко и внимательно относиться к новому материалу на тренировках.

Мастер также может иметь свой стиль или "почерк" в проведении экзамена, делая упор на конкретные части программы. По своему усмотрению, он вправе снизить нормативы, касающиеся силовых тестов, тестов на выносливость, жестких элементов техники в паре и выполнения Кумитэ для детей моложе 12-ти лет, женщин, мужчин старше 40 лет, а также спортсменов, имеющих ограничения по состоянию здоровья.

Каждый претендент на квалификационную степень должен, быть готов к экзамену не только в рамках программы, так как ее основная задача - тести​ровать, определяя уровень подготовки. Истинное же мастерство всегда многообразнее и не может быть предусмотрено какими-либо нормами.

КАТА

В Кекусин-каратэ формальные технические комплексы (Ката) выполняют две важнейшие задачи. Во-первых, они, являясь результатом многолетнего труда Канчо, несут в себе заряд знаний Мастера и формируют у учеников правильное понимание техники и тактики поединка Кекусин-каратэ. Во-вторых, Ката, представляя собой системные технические комплексы, позволя​ют инструктору четко определить возможности и уровень подготовки каждого спортсмена, как во время квалификационных экзаменов, так и при обычной тре​нировке.

Все Ката Кекусин-каратэ, в отличие от подобных упражнений других направ​лений боевых искусств, имеют одинаковую схему передвижений и порядок выпол​нения техники. Каждая Ката начинается и завершается в одной и той же точке;

Выполнение Ката всегда начинается с принятия боевой стойки в левую сторону от исходного положения; все Ката заканчиваются добивающей техникой, испол​няемой с предельной концентрацией (Кимэ). Все Ката Кекусин-каратэ состоит из 10-ти позиций, 9 из которых являются боевыми комбинациями, и одна - пере​ходом к стойке боя (Кумитэ но камае).

Из вышеуказанного следует, что усложнение техники Ката в Кекусин-каратэ от ученических степеней к мастерским происходит не за счет "нагромождения" техники и увеличения количества позиций до 100 и более, как в некоторых стилях, а за счет повышения требований к скорости и координации, а также приближения исходной техники к прикладной.

Календарный учебный график 

дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы «Кекусинкай»

	Год

обучения
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	Всего учебных

	
	07.09
	14.09
	21.09
	28.09
	05.10
	12.10
	19.10
	26.10
	02.11
	09.11
	16.11
	23.11
	30.11
	07.12
	14.12
	21.12
	28.12
	11.01
	18.01
	25.01
	01.02
	08.02
	15.02
	22.02
	29.02
	07.03
	14.03
	21.03
	28.03
	04.04
	11.04
	18.04
	25.04
	09.05
	16.05
	23.05
	06.06
	13.06
	20.06
	27.06
	04.07
	11.07
	18.07
	25.07
	01.08
	08.08
	15.08
	22.08
	29.08
	часов/

недель

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1 год 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1


	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
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Условные обозначения:




Ведение занятий по расписанию
   Итоговая аттестация





Каникулярный период
Общая нагрузка в часах/неделях

Методическое обеспечение программы

	Название темы
	Форма занятий
	Методы и приемы организации учебно-воспитательного процесса
	Техническое оснащение, дидактический материал
	Форма подведения итогов

	Техника
	Тренировочное занятие
	Словесный, наглядный, метод стимулирования и мотивации, репродуктивный метод 
	Дидактический материал, плакаты, фотографии, видеофильмы, спортзал с татами
	Анализ, зачетное занятие, соревнования

	Тактика
	Тренировочное занятие
	Объяснительно-рецептивные методы, наглядный, метод контроля
	Дидактический материал
	Анализ, тестирование

	Специальная физическая подготовка
	Тренировочное занятие
	Практический, метод упражнения, самоконтроля, репродуктивный метод
	Оборудованный зал с татами,  гимнастические скамейки, шведская стенка,  штанга, макивары для отработки ударов, 
	Анализ, зачетное занятие, контрольное занятие, соревнования

	Общая физическая подготовка
	Тренировочное занятие, показ, объяснение
	Метод упражнения, практический метод, репродуктивный и самоконтроль
	Оборудованный зал с татами и гимнастические предметы, зал
	Анализ, выполнение зачетных нормативов

	Соревновательная подготовка
	Тренировочное занятие, 

беседы
	Метод контроля и самоконтроля, стимулирования и мотивации, практический метод, метод упражнения
	Оборудованный спортивный зал, наглядный и дидактический материал
	Проведение соревнований внутри объединения, анализ

	Теория и методика освоения Кекусинкай каратэ
	Вводные занятия, беседы
	Словесный метод, стимулирования и мотивации, объяснительно-иллюстрационный метод
	Индивидуальные дневники, зал, индивидуальная защитная экипировка спортсменов, зеркала
	Анализ, тестирование, беседа

	Зачетные требования
	Зачетное занятие
	Метод контроля и самоконтроля, метод стимулирования и мотивации
	Оборудованный спортивный зал
	Выполнение нормативов на зачетном занятии

	Нравственная подготовка
	Тренировочное занятие
	Метод стимулирования и мотивации, словесный, самоконтроль
	Индивидуальные дневники
	Анализ, беседа, самостоятельная работа

	Инструкторская подготовка
	Тренировочное занятие
	Репродуктивный метод, метод контроля и самоконтроля, объяснительно-рецептивные методы
	Оборудованный спортивный зал
	Контрольное занятие


Оценочные и методические материалы

     В процессе реализации программы используются разнообразные методы обучения:  
Словесный - рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение; 
Наглядный - это прежде всего показ (педагогом, учеником, видео и т. д.), 
практический – которые можно поделить на две группы:

- Метод, направленный на освоение спортивной техники.
- Метод, направленный на развитие двигательных способностей. 

Эти методы применяются комплексно и взаимно дополняют друг – друга. 
Диагностика результативности прохождения программы

	Сроки
	Контролируемые умения и навыки
	Форма контроля
	Методы контроля

	Сентябрь
	Техника выполнения упражнений
	
	Наблюдение

	Сентябрь
	Выполнение вводного комплекса
	
	Наблюдение

	Октябрь
	Выполнение первого раздельного комплекса
	
	Наблюдение

	Ноябрь
	Умение использовать основные комплексы по ОФП
	
	Контрольное занятие

	Январь
	Знание о правилах гигиены
	Персональный
	Беседа

	Февраль
	Знание методов развития силы
	
	Беседа

	Март
	Умение использовать основные комплексы по СПФ
	Персональный
	Обследование

	Май
	ТТП (Технико-тактическая подготовка)
	Подгрупповая
	экзамен

	
	Тактика введения боя
	Персональный
	Обследование


  Основная форма подведения итогов реализации дополнительной образовательной  

  общеразвивающей программы “Кекусенкай» - выполнение зачетных нормативов, товарищеские турниры, соревнования.

Материально-техническое обеспечение программы

       Для реализации программы «Кекусинкай» необходимы:

спортивный зал;

татами 9*9;  

механические и резиновые эспандеры;

блоки с грузами;

набивные мячи;

лапы;

макивары;

зеркала;

нагрудники;

накладки на голень;

штанги, гантели, гири;

тренажеры для развития различных мышечных групп;

перекладина;

угольник для развития силы мышц рук и плечевого пояса;

отягощения (манжеты) для рук и ног.

Педагогический мониторинг

         Целью педагогического мониторинга является отслеживание результатов реализации программы, наблюдение за развитием личности учащегося.

      На  начальном  этапе  обучения  предусматривается   выявление интересов, склонностей, потребностей, уровень мотивации, творческой активности детей.

     В течение учебного года контроль за результатами обучения осуществляется посредством: наблюдения, рефлексии занятия (анализ готового изделия или этапа работы при его изготовлении).

     В конце учебного года проводится итоговый контроль с целью определения степени достижения результатов обучения в виде зачётной работы – изготовление изделия и участие в выставке.

Критерии выполнения зачётной работы:

- традиционной формой, позволяющей в полном объеме демонстрировать образовательный результат учебного года, является товарищеские турниры, соревнования как индивидуальные, так и коллектива.
Оценочные материалы

	Критерии
	Уровни показателей критериев

	· Критерии усвоения детьми содержания программы:

· разнообразие умений и навыков;

· глубина и широта знаний по предмету;

· активность ребенка в обучении, степень интереса к деятельности;

· разнообразие творческих достижений;

· развитие познавательных способностей (воображение, память, речь, внимание).

· Критерии эффективности воспитательных воздействий:

· культура поведения ребенка;

· развитие личностных качеств.
	Высокий, средний, 

низкий


Мониторинг эффективности воспитательных воздействий
	Виды деятельности
	Уровни

	
	высокий
	средний
	низкий

	Культура поведения ребенка
	имеет моральные суждения о нравственных поступках, соблюдает нормы поведения, имеет нравственные качества личности (доброта, взаимовыручка, уважение, дисциплина)
	имеет моральные суждения о нравственных поступках, обладает поведенческими нормами, соблюдает их не всегда
	моральные суждения о нравственных поступках расходятся с общепринятыми нормами, редко соблюдает нормы поведения

	Развитие личностных качеств
	имеет развитые организационно-волевые качества

(способен переносить нагрузку в течение всего

занятия, способен всегда

самостоятельно побуждать

себя к практическим действиям, контролирует 

себя сам), способен оценивать себя адекватно 

реальным достижениям, 

высокая коммуникативная культура


	имеет организационно- волевые качества

(способен переносить нагрузку более половины занятия, способен иногда самостоятельно побуждать себя к практическим действиям, периодически контролирует себя), имеет заниженную самооценку,
 в отношениях проявляет дружелюбие, конфликтов
старается избегать
	организационно- волевые
качества
развиты

слабо (терпения менее чем на хватает половину занятия, не способен побуждать себя к действиям), имеет завышенную самооценку. В отношениях замкнут, отсутствует желание общаться в коллективе


Информационно-методическое сопровождение
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Приложение№1

Особенности подготовки юношей 12-16 лет

     С 12 лет тело интенсивно начинает расти в длину, рост тела в ширину отстаёт и тут главной задачей перед тренером встаёт, чтобы организм развивался равномерно и не допускать прекращения роста преждевременно. Применять силовые упражнения в этот период нужно очень осторожно, ограничить до минимума базовые упражнения, использовать больше растягивающих упражнений, отдавать предпочтение упражнениям лёжа и сидя с опорой спины.

В этом возрасте очень легко привлечь детей к тренировкам с тяжестями, но не у каждого хватает терпения заниматься продолжительное время, т.к. они не видят ожидаемого результата. На этом этапе уже нужен профессионализм тренера, чтобы учащиеся не растеряли азарт и интерес к тренировкам. Для этого можно устраивать мини соревнования и мини турниры для детей одного и того же возраста.

В данном возрасте идёт больше индивидуальной работы с учащимися, чем со старшими юношами и юниорами, а тем более с мужчинами.

Другой обязанностью тренера является то, чтоб следить за его привязанностью к данному виду спорта, т.к. юноши увлечённые своими тренировками забывают про другие свои обязанности и ограничивают круг своих интересов.

Параллельно с этим нужно заниматься другими, более подвижными видами спорта (футбол, хоккей, бег, плавание, теннис и т.д.).

Учебно-спортивную работу с подростками следует рассматривать как подготовительную, подводящую их к активной спортивной деятельности, ибо в данном виде спорта важен возраст, опыт и природные физические данные. Каждое занятие нужно проводить в живой и интересной форме.

Формирование правильной осанки занимающихся требует особого повседневного внимания со стороны тренера. Он должен разъяснить ученикам значения правильной осанки для здоровья, иначе при неправильной осанке искажается техника выполнения упражнения, что непременно ведёт к травмам. Данная программа обеспечит занимающимся гармоничное и правильно развитое тело, что ведёт к правильной осанке.

С 14 лет происходит начало полового созревания, которое характеризуется интенсивными изменениями во всём организме подростка, они должны быть обязательно учтены в учебно-спортивной работе.

Работая с подростками, тренер несёт большую ответственность за спортивное будущее и здоровье ученика, и поэтому о должен быть предельно внимательным и настойчивым, терпеливым и осторожны в своей педагогической работе. 

Приложение №2

Особенности методики занятий с юношами 16-18 лет

В этом возрасте интенсивный рост тела в длину, наблюдавшийся у подростков, постепенно уменьшается, но увеличивается рост в ширину – рост мышц. С ростом мышечной ткани увеличивается и сила юношей, что для нашего спорта и важно. В этот период важно правильно подобрать методику тренировок, чтобы не допустить диспропорции развития тела, иначе в дальнейшем это может отразиться на здоровье спортсмена, на его результатах. 

В своём психическом развитии юноша также во многом приближается к взрослому человеку. Уже более твёрдо определяются планы будущей деятельности и может определиться углублённый интерес к спорту, т.к. спортсмен уже видит конкретные результаты и обретает новый азарт.

Юноши более сознательно и критически оценивают свои поступки и поступки других людей. Особое значение в его глазах приобретает совершенствование моральных и волевых качеств.

Юноша уже пытается вникать в то, чем он занимается, выяснять непонятные для себя вопросы, творчески подходит к тренировочному вопросу. Юноша уже пробрёл значительный опыт тренировок и сам стремится корректировать свои занятия (с помощью тренера).

Всё это говорит о том, что методические приёмы занятий по каратэ  с юношами могут быть значительно приближены к методическим приёмам работы со взрослыми.

Однако ещё не полностью сформировавшийся и окрепший организм юноши требует осторожного и внимательного подхода к людям. Правильное педагогическое руководство тренера и систематический врачебный контроль содействуют здоровью юноши и его спортивным успехам. 

Приложение №3

Экзаменационные требования ФКР IFK.

10-й кю - белый пояс1
Как складывать кимоно. Как правильно носить кимоно. Значение Кёкусинкай. Этикет и ритуал додзё. Основные растягивающие и кондиционные упражнения.
Стойки
Йой-дати, Фудо-дати, Дзэнкуцу-дати, Ути-хатидзи-дати.
Удары руками
Сэйкэн моротэ-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан). Сэйкэн ой-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан).
Блоки
Сэйкэн дзёдан-укэ, Сэйкэн маэ гэдан-барай.
Удары ногами
Хидза гаммэн-гэри Кин-гэри.
Иппон кумитэ
Атака 1 - Сэйкэн ой-цуки дзёдан. Защита и контратака - Сэйкэн дзёдан-укэ, Кин-гэри, Сэйкэн дзёдан-укэ.
Атака 2 - Сэйкэн ой-цуки тюдан. Защита и контратака - Сэйкэн маэ гэдан-барай, Хидза-гэри,Сэйкэн маэ гэдан-барай.
Ката
Тайкёку соно ити.

Примечание
Ученики должны выполнять указанные техники в Фудо-дати и в перемещении в Дзэнкуцу-дати. Кулаки все время должны быть сжаты.

Упражнения
10 отжиманий на сэйкэн.
20 подъемов туловища.
4 движения в одном растягивающем упражнении.
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9-й кю - белый пояс 1
История Кекусинкай и Международной Федерации Каратэ
Стойки
Сантин-дати, Кокуцу-дати, Мусуби-дати.
Удары руками
Сэйкэн аго-ути, Сэйкэн гяку-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан)
Блоки
Сэйкэн тюдан ути-укэ, Сэйкэн тюдан сото-укэ
Удары ногами
Тюдан маэ-гэри тюсоку
Ката
Тайкёку соно ити.
Дыхание
Ногарэ.
Санбон кумитэ
Атака - (1) Сэйкэн ой-цуки дзёдан, (2) Сэйкэн ой-цуки тюдан, (3) Сэйкэн ой-цуки гэдан. Защита и контратака - (1) Сэйкэн дзёдан-укэ,(2) Сэйкэн тюдан сото-укэ, (3) Сэйкэн маэ эдан-барай, за которыми следует Сэйкэн гяку-цуки тюдан и снова блок Сэйкэн маэ гэдан-барай
Рэнраку
Сэйкэн гяку-цуки (тюдан или дзёдан), Маэ-гэри тюдан тюсоку, возврат и прикрытие.

Упражнения 15 отжиманий на сэйкэн 25 подъемов туловища.

Примечание
Ученики должны выполнять указанные техники, стоя на месте и в перемещениях в Кокуцу-дати и Сантин-дати.

1 В России для отличия белее высокого из двух ученических поясов одного цвета, на нем имеется полоска цвета следующего кю (белый пояс с голубой полоской - 9 кю, голубой пояс с желтой полоской - 7 кю и т. д. ). 1-й кю (коричневый пояс) отличается от 2-го желтой полоской.
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8-й кю - голубой пояс
Стойки
Киба-дати.
Удары руками
Татэ-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан), Сита-цуки, Дзюн-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан).
Блоки
Сэйкэн моротэ тюдан ути-укэ. Сэйкэн тюдан ути-укэ / гэдан-барай.
Удары ногами
Дзёдан маэ-гэри тюсоку.
Ката
Тайкёку соно сан.
Рэнраку
1. Тюдан маэ-гэри тюсоку, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие.
2. Тюдан сото-укэ, Сэйкэн маэ гэдан-барай, Сэйкэн гяку-цуки, возврат и прикрытие.
Кумитэ
Якусоку Иппон Кумитэ (форма определяется учеником или инструктором). Дзию Кумитэ.

Упражнения
20 отжиманий на сэйкэн.
10 отжиманий на пяти пальцах (на коленях).
30 подъемов туловища.
10 приседаний.

Примечание
Ученики должны перемещаться в Киба-дати (45о и 90о).
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7-й кю - голубой пояс
Стойки
Нэкоаси-дати
Удары руками
Тэтцуи ороси гаммэн-ути, Тэтцуи комеками-ути, Тэтцуи хидзо-ути, Тэтцуи маэ ёко-ути (дзёдан, тюдан, гэдан), Тэтцуи ёко-ути (дзёдан, тюдан, гэдан) в Маэ киба-дати.
Блоки
Сэйкэн маваси гэдан-барай. Сюто маваси-укэ (в Кокуцу-дати)
Удары ногами
Маэ тюсоку-кэагэ, Тэйсоку маваси сото-кэагэ, Хайсоку маваси ути-кэагэ, Сокуто ёко-кэагэ.
Ката
Пинан соно ити
Дыхание
Ибуки санкай (как упражнение).
Рэнраку
С шагом вперед Сэйкэн гяку-цуки тюдан, Хидари маэ-гэри тюдан тюсоку. Миги маэ-гэри тюдан тюсоку. Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие.
Кумитэ
Дзию Кумитэ

Упражнения
25 отжиманий на сэйкэн
15 отжиманий на пяти пальцах (на коленях), затем вытянуть ноги и удерживать позицию 10 секунд
35 подъемов туловища
20 приседаний

[image: image5.png]



6-й кю - желтый пояс

Стойки
Цуруаси-дати.
Удары руками
Уракэн сёмэн гаммэн-ути, Уракэн саю гаммэн-ути, Уракэн хидзо-ути. Уракэн гаммэн ороси-ути, Уракэн маваси-ути, Нихон-нукитэ (Мэ-цуки). Ехон-нукитэ (дзёдан, тюдан).
Блоки
Сэйкэн дзюдзи-укэ (дзёдан, гэдан). 
Удары ногами
Гэдан маваси-гэри (хайсоку, тюсоку), Кансэцу-гэри (сокуто), Тюдан ёко-гэри (сокуто).
Ката
Пинан соно ни
Рэнраку
Гэдан маваси-гэри (тюсоку или хайсоку), Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие.
Тюдан маэ ёко-гэри, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие.
Кумитэ
Дзию Кумитэ (10 боев)1
Упражнения
30 отжиманий на сэйкэн.
10 отжиманий на четырех пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и удерживать позицию 10 секунд.
40 подъемов туловища.

Примечание
Ученики должны перемещаться и выполнять боковые удары ногами из Цуруаси-дати.

1 Здесь и далее в скобках указано количество двухминутных боев, которые в качестве спаррингового теста в Российской Федерации Кекусинкай введены с 6-го кю.
Лица свыше 35 лет могут выполнять половину объема спарринговых и кондиционных нормативов.
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5-й кю - желтый пояс
Стойки
Мороаси-дати.
Удары руками
Сётэй-ути (дзёдан, тюдан, гэдан), Дзёдан хидзи-атэ.
Блоки
Сётэй-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан).
Удары ногами
Тюдан маваси-гэри (хайсоку, тюсоку), Усиро-гэри - 3 метода (тюдан или гэдан).
Ката
Пинан соно сан.
Рэнраку
1. Тюдан усиро-гэри, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие.
2. Маэ-гэри тюдан тюсоку. Ёко-гэри тюдан, Усиро-гэри тюдан, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие.
Кумитэ
Дзию кумитэ (12 боев).

Упражнения
35 отжиманий на сэйкэн.
15 отжиманий на четырех пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и удерживать позицию 10 секунд.
45 подъемов туловища.
40 приседаний.

Примечание
Ученики должны перемещаться в Мороаси-дати.
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4-й кю - зеленый пояс

Общие вопросы о каратэ, Федерации Кёкусинкай России и Международной Федерации Каратэ.

Стойки
Хайсоку-дати Хэйко-дати.
Удары руками
Сюто сакоцу-ути. Сюто ёко гаммэн-ути, Сюто-утикоми, Сюто хидзо-ути, Сюто дзёдан ути-ути.
Блоки
Сюто дзёдан ути-укэ, Сюто дзёдан-укэ, Сюто тюдан ути-укэ, Сюто тюдан сото-укэ, Сюто маэ гэдан-барай, Сюто (маэ) маваси-укэ (в Сантин-дати).
Удары ногами
Дзёдан ёко-гэри. Дзёдан маваси-гэри (тюсоку. хайсоку). Дзёдан усиро-гэри.
Ката
Сантин но ката (с Ибуки).
Кумитэ
Дзию Кумитэ (15 боев).

Упражнения
40 отжиманий на сэйкэн.
10 отжиманий на трех пальцах (на коленях),затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 10 секунд.
50 подъемов туловища.
50 приседаний.
10 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на уровне талии.

Примечание
Начиная с данной степени и впредь ученики должны показывать необходимую физическую форму, выносливость и общую кондицию.
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3-й кю - зеленый пояс
Общие вопросы о каратэ, Федерации Кекусинкай России и Международной Федерации Каратэ.

Стойки
Какэ-дати.
Удары руками
Тюдан хидзи-атэ, Тюдан маэ хидзи-атэ, Агэ хидзи-атэ (дзёдан, тюдан), Усиро хидзи-атэ, Ороси хидзи-атэ.
Блоки
Сюто дзюдзи-укэ (дзёдан, гэдан).
Удары ногами
Маэ какато-гэри (дзёдан, тюдан, гэдан), Аго-гэри.
Ката
Пинан соно ён, Сантин но ката (с Киай).
Кумитэ
Дзию Кумитэ (20 боев).

Упражнения
45 отжиманий на сэйкэн.
15 отжиманий на трех пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 10 секунд.
70 подъемов туловища.
60 приседаний.
15 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на уровне талии.

Примечание
Ученики должны будут перемещаться в Какэ-дати.
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2-й кю - коричневый пояс

Общие вопросы о каратэ. Значение разминки в каратэ, знание упражнений и умение их проделывать.

Удары руками
Хиракэн-цуки (дзёдан, тюдан), Хиракэн ороси-ути, Хиракэн маваси-ути. Хайсю-ути (дзёдан, тюдан), Агэ дзёдан-цуки.
Блоки
Кокэн-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан).
Удары ногами
Тоби нидан-гэри, Тоби маэ-гэри - 3 метода.
Ката
Пинан соно го, Гэкисай-дай.
Кумитэ
Дзию Кумитэ (25 боев).
Рэнраку
С движением назад блок Сэйкэн маэ гэдан-барай, подшаг вперед Сэйкэн аго-ути, подшаг вперед Сэйкэн гяку-цуки тюдан, шаг с Маэ гэри тюдан, затем Маваси-гэри дзёдан, Усиро-гэри тюдан, Сэйкэн маэ гэдан-барай, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат с прикрытием (кулаки должны быть все время сжаты).

Упражнения
50 отжиманий на сэйкэн.
10 отжиманий на двух пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 15 секунд.
100 подъемов туловища.
70 приседаний.
20 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на высоте талии

Примечание
Претендент, если он не травмирован, должен быть физически готов выполнить все техники.
Любой постоянный физический недостаток должен быть удостоверен медицинской справкой.
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1-й кю - коричневый пояс
Удары руками
Рютокэн-цуки (дзёдан, тюдан). Накаюби-иппонкэн (дзёдан, тюдан). Ояюби-иппонкэн (дзёдан, тюдан).
Блоки
Какэ-укэ (дзёдан). Тюдан хайто ути-укэ.
Удары ногами
Дзёдан ути хайсоку - гэри. Ороси ути какато-гэри. Ороси сото какато-гэри,
Ката
Янцу, Цуки но ката.
Кумитэ
Дзию Кумитэ (30 боев).
Рэнраку
1. Сэйкэн ой-цуки, Сэйкэн гяку-цуки. Сэйкэн ой-цуки, Сита-цуки с прикрытием лица, возврат и прикрытие.
2. Передней ногой Маваси-гэри дзёдан, той же рукой Сэйкэн ой-цуки тюдан, Сэйкэн гяку-цуки тюдан, задней ногой Маваси-гэри дзёдан, возврат и прикрытие.
Самозащита
Предлагается инструктором или учеником.

Упражнения
65 отжиманий на сэйкэн.
15 отжиманий на двух пальцах (на коленях), затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и держать позицию 15 секунд.
100 подъемов туловища.
70 приседаний.
20 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на уровне талии.

Примечание
Претендент, если он не травмирован, должен быть физически готов выполнить все техники.
Любой постоянный физический недостаток должен быть удостоверен медицинской справкой.

