План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: НП 1 года
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	14.04.2020 г.
	1.Комплекс ОРУ.
2. СФП 
Передвижение в стойке дзенкуцу-дати, с ударами рук, ног и блоков (Приложение для 10 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Иппон кумитэ:
Комбинация № 1 Атака (с шагом вперед) — сэйкэн ой-цуки дзёдан. Защита и контратака (с отшагом назад) — сэйкэн дзёдан-укэ + кин-гэри. 
Все контратаки проводятся без контакта. Во всех случаях важно сохранение четких, устойчивых позиций
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 15 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках - 60 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть  учить слова
	10 мин.
30 мин.
















20 мин.

















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	2.
	16.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП 
Передвижение в стойке дзенкуцу-дати, с ударами рук, ног и блоков. (Приложение на 10 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Иппон кумитэ:
Комбинация № 2 Атака (с шагом вперед )— сейкэн ой-цуки тюдан 
 Защита и контратака (с отшагом назад) — сэйкэн маэ гэдан-барай + хидза-гэри. 
Все контратаки проводятся без контакта. Во всех случаях важно сохранение четких, устойчивых позиций
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 15 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках - 60 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть  учить слова
	10 мин.
30 мин.
















20 мин.


















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	3.
	19.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП
 Передвижение в стойке дзенкуцу-дати, с ударами рук, ног и блоков. (Приложение на 9 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Перемещения делаются на три шага в дзэнкуцу-дати, на каждый шаг — новая техника или новый уровень атаки.
Санбон кумитэ:
 Комбинация №3 Атака: (с шагом вперед) 1-й шаг - 1 сэйкэн ой-цуки дзедан Защита: 1 сэйкэн дзэдан-укэ 2 сэйкэн ой-цуки тюдан 2 сэйкэн сото-укэ 3 сэйкэн ой-цуки гэдан 3 сэйкэн маэ гэдан-баран Контр: Сэйкэн чяку-цуки тюдан.
 3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 15 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках - 60 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: Додзе кун, слова
	10 мин.
30 мин.



















20 мин.

















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

























План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: НП свыше 1 года
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	13.04.2020 г.
	1.Комплекс ОРУ.
2. СФП 
Передвижение в стойке дзенкуцу-дати, с ударами рук, ног и блоков (Приложение для 10 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Иппон кумитэ:
Комбинация № 1 Атака (с шагом вперед) — сэйкэн ой-цуки дзёдан. Защита и контратака (с отшагом назад) — сэйкэн дзёдан-укэ + кин-гэри. 
Все контратаки проводятся без контакта. Во всех случаях важно сохранение четких, устойчивых позиций
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 20-25 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках - 60 секунд, 40 сек. на пальцах
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть  учить слова
	10 мин.
30 мин.

















20 мин.

















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	2.
	15.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП на 9 кю
Передвижение в стойке сантин-дати, с ударами рук и блоков. Удар ногами передвижение в стойке дзенкуцу-дати(Приложение на 9 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Перемещения делаются на три шага в дзэнкуцу-дати, на каждый шаг — новая техника или новый уровень атаки.
Санбон кумитэ:
 Комбинация №3 Атака: (с шагом вперед) 1-й шаг - 1 сэйкэн ой-цуки дзедан Защита: 1 сэйкэн дзэдан-укэ 2 сэйкэн ой-цуки тюдан 2 сэйкэн сото-укэ 3 сэйкэн ой-цуки гэдан 3 сэйкэн маэ гэдан-баран Контр: Сэйкэн чяку-цуки тюдан.
Рэнраку № 1(из стойки дзию камаэ) с подшагом сэйкэн гяку-цуки (проникающий) + маэ-гэри тюдан. 
Рэнраку №2: маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 20-25 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 60 сек., на пальцах 40 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: слова
	10 мин.
30 мин.

























20 мин.

















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	3.
	17.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП 
Рэнраку № 1(из стойки дзию камаэ) с подшагом сэйкэн гяку-цуки (проникающий) + маэ-гэри тюдан. 
Рэнраку №2: маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
Рэнраку №3: с отшагом ой-сото-укэ, ой-гэдан барап + гяку-цуки тюдан (с реверсом). Вариант: с шагом вперед ой-сото-укэ, с отшагом ой-гэдан барай + гяку-цуки тюдан (с реверсом).
Рэнраку № 4: С шагом вперед гяку-цуки тюдан (проникающий) + хидари маэ-гэри тюдан + миги маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом).
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 20-25 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 60 сек., на пальцах 40 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: слова
	10 мин.
30 мин.
















20 мин.

















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	4.
	19.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП на 8 - 7 кю
Кихон –ката на 8-7 кю (на месте)
Иппон кумитэ 10 кю
Санбон-кумитэ на 9 кю
Рэнраку №1-№4
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», узкой постановкой рук)
- Приседания (в стойке «сумоиста», на ширине плеч, ноги вместе)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- гиперэкстензия
Для всего комплекса 3 подхода по 20-25 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках (пальцах) – 60 (40) секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: Додзе кун, слова
	10 мин.
30 мин.




20 мин.














15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.




















































План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: ТГ 1 г.
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	13.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП на 9 кю
Передвижение в стойке сантин-дати, с ударами рук и блоков. Удар ногами передвижение в стойке дзенкуцу-дати(Приложение на 9 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Перемещения делаются на три шага в дзэнкуцу-дати, на каждый шаг — новая техника или новый уровень атаки.
Санбон кумитэ:
 Комбинация №3 Атака: (с шагом вперед) 1-й шаг - 1 сэйкэн ой-цуки дзедан Защита: 1 сэйкэн дзэдан-укэ 2 сэйкэн ой-цуки тюдан 2 сэйкэн сото-укэ 3 сэйкэн ой-цуки гэдан 3 сэйкэн маэ гэдан-баран Контр: Сэйкэн чяку-цуки тюдан.
Рэнраку № 1(из стойки дзию камаэ) с подшагом сэйкэн гяку-цуки (проникающий) + маэ-гэри тюдан. 
Рэнраку №2: маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 25-30 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 60 сек., на пальцах 40 секунд, на кокенах 40 сек.
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: слова
	10 мин.
30 мин.

























20 мин.


















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	2.
	14.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП 
Рэнраку № 1(из стойки дзию камаэ) с подшагом сэйкэн гяку-цуки (проникающий) + маэ-гэри тюдан. 
Рэнраку №2: маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом)
Рэнраку №3: с отшагом ой-сото-укэ, ой-гэдан барап + гяку-цуки тюдан (с реверсом). Вариант: с шагом вперед ой-сото-укэ, с отшагом ой-гэдан барай + гяку-цуки тюдан (с реверсом).
Рэнраку № 4: С шагом вперед гяку-цуки тюдан (проникающий) + хидари маэ-гэри тюдан + миги маэ-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом).
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 25-30 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 80 сек., на пальцах 50 сек., на кокенах 40 сек.
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: слова
	10 мин.
30 мин.
















20 мин.


















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	3.
	15.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП на 8 - 7 кю
Кихон –ката на 8-7 кю (на месте)
Иппон кумитэ 10 кю
Санбон-кумитэ на 9 кю
Рэнраку №1-№4
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», узкой постановкой рук)
- Приседания (в стойке «сумоиста», на ширине плеч, ноги вместе)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- гиперэкстензия
Для всего комплекса 3 подхода по 25-30 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 80 сек , на пальцах 50 сек, на кокенах 40 сек.
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: Додзе кун, слова
	10 мин.
30 мин.




20 мин.















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	4.
	16.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП на 6 кю
Передвижение в сантин-дати (санбон кумитэ) разновидности ударов уракен ути, нукитэ
Передвижение в стойке дзенкуцу-дати блоки дзюдзи уке
Передвижение в стойке дзию камаэ ударов ногами из техники на 6 кю
Передвижение в стойке дзию-камаэ:
Рэнраку № 5. Маваси-гэри гэдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом) Рэнраку № 6. Маэ ёко-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом) 
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 25-30 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 80 сек., на пальцах 60 сек., на кокенах 40 сек.
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: слова
	10 мин.
30 мин.












20 мин.


















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	5.
	17.04.2020 г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП на 5 кю
Передвижение в сантин-дати (санбон кумитэ) разновидности ударов сётэй ути, хидзи-атэ, сётэй уке
Передвижение в стойке дзию камаэ ударов ногами из техники на 5 кю
Передвижение в стойке дзию-камаэ:
Рэнраку № 7. Тюдан усиро-гэри (второй метод) +гяку-цуки тюдан (с реверсом)
 Рэнраку № 8. Маэ-гэри тюдан тюсоку + ёко-гэри тюдан + усиро-гэри тюдан + гяку-цуки тюдан (с реверсом).
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 25-30 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 80 сек., на пальцах 60 сек., на кокенах 40 сек.
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: слова
	10 мин.
30 мин.













20 мин.



















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	6.
	19.04.2020 г
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП на 6 - 5 кю
Кихон –ката на 6-5 кю (на месте)
Рэнраку №1-№8
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 25-30 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках 120 сек., на пальцах 60 сек., на кокенах 60 сек.
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: слова
	10 мин.
40 мин.







25 мин.













20 мин.

40 мин.
Итого 135 мин.


































Приложение 

Комплекс общих развивающих упражнений: ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs


ОФП
                                                                                            Перекрестные выпады. 
Шаг вперед делается по диагонали в сторону, противоположную шагающей ноге. Например, если шагать левой ногой, то шаг делается вперед по диагонали за правую ногу. Медленное приседание выполняется, пока колено не согнется до 90°. В этом положении задержаться на пару секунд, потом вернуться в ИП. Выпады делаются левой и правой ногами поочередно, или необходимое количество повторов выполняется сначала одной, затем другой конечностью. Выполняется подобная гимнастика с тщательным контролем направления колена, которое должно быть направлено в ту же сторону, что и пальцы стопы. Если во время приседания пальцы будут направлены в одну сторону, а колено в другую, то можно свернуть колено. [image: http://workoutinfo.ru/_nw/32/s16044262.jpg]

Специальная физическая подготовка (СФП):

Источник: https://oyama-do.ru/kihonyi/ | ДЮСК Каратэ Кёкусинкай ОЯМА ДО Сайт клуба каратэ кёкусинкай https://oyama-do.ru ©

10 кю (оранжевый пояс)
Стойки: йой-дати, фудо-дати, дзэнкуцу-дати, утихатидзи-дати. 
Идо ваза (выполняется в дзенкуцу-дати). 
1. сейкэн моротэ-цуки дзёдан
 2. сейкэн моротэ-цуки тюдан 
3. сейкэн моротэ-цуки гэдан
 4. сэйкэн ой-цуки дзёдан миги 
5. сэйкэн ой-цуки тюдан хидари
 6. сэйкэн ой-цуки гэдан миги 
7. сэйкэн дзёдан-укэ хидари 
8. сэйкэн маэ гэдан-барай миги
 9. хидза гаммэн-гэри хидари 
10. кин-гэри миги

9 кю (оранжевый пояс с синей насечкой)
При выполнении идо-ваза выход в йой-дати, сантин-дати выполняются на 4 счета (последний счет — киай). Все остальные стойки принимаются на один счет.
Стойки: сантин-дати, кокуцу-дати, мусуби-дати, дзию-камаэ. 
Идо-ваза (передвижение в стойке сантин-дати):
1 сэйкэн аго-ути 
2 сэйкэн гяку цуки дзэдан 
3 сэйкэн гяку цукитюдан
 4 сэйкэн гяку цуки гэдан 
Идо-ваза (передвижение в стойке кокуцу-дати):
5 сэйкэн ути-укэ 
6 сэйкэн сото-укэ 
Идо-ваза (передвижение в стойке дзенкуцу-дати):
7 маэ-гэри тюдан 

                                              8 кю (синий пояс)
Стойки — киба-дати (45, 90)
Идо-ваза (передвижение в стойке сантин-дати):
1 татэ-цуки дзёдан
2 татэ-цуки тюдан 
3 татэ-цуки гэдан 
Идо-ваза (передвижение в стойке киба –дати 45):
4 сита-цуки 
5 сэйкэн моротэ тюдан ути-укэ
Идо-ваза (передвижение в стойке киба-дати 90):
 6 дзюн-цуки дзёдан 
7 дзюн-цуки тюдан 
8 дзюн-цуки гэдан 
Идо-ваза (передвижение в стойке кокуцу-дати):
9 сэйкэн тюдан ути-укэ / гэдан барай
Идо-ваза (передвижение в стойке дзенкуцу-дати):
10 маэ-гэри дзёдан 

                            7 кю (синий пояс с желтой насечкой)
Стойки: нэкоаси-дати 
Идо-ваза (передвижение в стойке сантин-дати):
1 тэтцуи ороси гаммэн-ути
 2 тэтцуи комеками-ути 
3 тэтцуи хидзо-ути 
4 тэтцуи маэ-ёко-ути дзёдан 
5 тэтцуи маэ-ёко-ути тюдан
 6 тэтцуи маэ-ёко-ути гэдан 
Идо-ваза (передвижение в стойке сантин-дати):
7 тэтцуи ёко-ути дзёдан 
8 тэтцуи ёко-ути тюдан
 9 тэтцуи ёко-ути гэдан 
Идо-ваза (передвижение в стойке кокуцу-дати):
10 маваси гэдан-барай
11 сюто маваси-укэ 
Идо-ваза (передвижение в стойке дзенкуцу-дати):
12 маэ-кэагэ 
13 тэйсоку маваси сото-кэагэ 
14 сокуто ёко-кэагэ 
  
6 кю (желтый пояс)
Стойки: цуруаси-дати 
Кихон: 
1 уракэн сёмэн гаммэн-ути
 2 с отшагом левой ногой в Киба-дати уракэн саю-ути 
3 уракэн хидзо-ути 
4 уракэн гаммэн ороси-ути 
5 уракэн маваси ути 
6 нихон нукитэ
7 ёхон нукитэ дзёдан 
8 ёхон нукитэ тюдан
9 дзюдзи-укэ дзёдан 
10 дзюдзи-укэ гэдан
11 гэдан маваси-гэри хайоку 
12 гэдан маваси-гэри тюсоку
13 кансэцу-гэри (сокуто) 
14 тюдан ёко-гэри (сокуто) 
                                
                                      5 кю (желтый пояс с зеленой насечкой)

Стойки: мороаси-дати 
Кихон:
1 сётэй-ути дзёдан 
2 сётэй-ути тюдан 
3 сётэй-ути гэдан 
4 дзёдан хидзи атэ 
5 сетэй-укэ дзёдан 
6 сетэй-укэ тюдан 
7 сетэй-укэ гэдан 
8 тюдан маваси-гэри хайсоку (с переходом в фудо-дати) 
9 тюдан маваси-гэри тюсоку 
10 с заступом правой ногой спереди усиро-гэри тюдан (первый метод)
11 с поворотом на левой ноге усиро-гэри тюдан (второй метод)
12 с выходом вперед в левое какэ-дати усиро-гэри тюдан с возвратом в какэ-дати, три шага назад в правое сантин-дати

Комплекс растяжки в Кекусинкай: https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg

[image: http://xn----7sbbavsiebbd5a9bfze6p.xn--p1ai/wp-content/uploads/2016/10/dodzekun.jpg]












Словарь 
Счет. 
один - ити 
два — ни 
три — сан 
четыре -си(ён) 
пять — го
шесть — року 
семь — сити 
восемь — хати 
 девять — ку
 десять — дзю
45 – ён дзю го
 90 – ку дзю
Команды. 
ёй — приготовиться 
маваттэ — повернуться 
хадзимэ начать 
хантай — сменить стойку
 ямэ — закончить 
наорэ — вернуться в исходное положение (в фудо-дати)
 ясумэ — расслабиться 
мугорэй — выполнять без счета 
мокусо — (буквально: размышление) — закрыть глаза 
мокусо ямэ — открыть глаза 
сэйдза — опуститься на колени
 камаэтэ — принять стойку
Поклоны. 
сэнсей-ни-рей — поклон учителю (начиная с 3 Дана)
 сэмпай-ни-рэй — поклон обладателю старшей степени
 отагай-ни-рэй — поклон всем (друг другу)
 осу — традиционная форма приветствия, выражение понимания, согласия и готовности. 
Уровни:
 дзёдан — верхний, 
тюдан — средний, 
гэдан — нижний.
Стойки. 
йой-дати — стойка готовности 
фудо-дати — стойка непоколебимости 
дзэнкуцу-дати — передняя наклонная стойка 
утихатидзи-дати — стойка японской цифры «восемь» 
Сантин-дати — «стойка трех точек»
 Кокуцо-дати — задняя наклонная стойка
 Мусуби-дати — «Связанная стойка»
Киба-дати — «стойка наездника» 
Нэкоаси-дати — «кошачья стойка»
Цуруаси-дати — «стойка журавля»
Мороаси-дати — «стойка обеих ног»
Удары. 
сэйкэн — «правильный кулак», передняя часть (два сустава) кулака 
цуки — проникающий удар рукой 
моротэ — двойной 
ой — одноименный
 Гяку — противоположный, обратный
 хидза — колено 
гаммэн — лицо 
гэри — удар ногой
 кин — пах
 сунэ — голень 
Ути — секущий удар 
Тюсоку — подушечка стопы (под пальцами)
 татэ — вертикаль
Сита — нижний
Тэтцуи — молот
 Сокуто — ребро стопы
Камеками — висок 
Хидзо — селезенка
Тэйсоку — внутренняя выемка стопы
 Хайсоку — подъем стопы 
Кэагэ — поднимащийся
Маваси — круговой 
Сюто — внешнее ребро ладони
Уракэн — «спина кулака» 
Нукитэ — «рука-копье» (нихон — два пальца, ёхон — четыре пальца)
 Кансэцу — сустав
Сётэй — «пятка ладони»
 Блоки. 
укэ — блок 
барай — сметание. 
Дзюдзи — крест
Стороны и направления. 
хидари — левая
 миги — правая 
аго — вверх, подбородок
 маэ — вперед 
ёко — в сторону 
усиро — назад
 Сото — снаружи 
Ути — изнутри
Ороси — опускающийся
Сёмэн — передняя часть 
Саю — в сторону
Общие термины. 
Кумитэ — «встреча рук», спарринг 
Иппон-кумитэ — учебный спарринг на один шаг 
Дзию-камаэ — «сводная позиция»,
боевая стойка
Ногарэ — успокаивающее дыхание
Ибуки—силовое дыхание
Рэнраку — комбинация, связка
Санбон-кумитэ — учебный спарринг на три шага
Додзё — «место, где ищется путь», тренировочный зал 
Ката — «форма», технический комплекс 
Киай — крик, сопровождающий концентрированный удар
 Кихон — базовая техника
дзюн — чистый, без искажений
 Якусоку — обусловленный
 Оби — пояс 
Рэй — поклон 
Сэнпай — старший ученик 
Сэнсей — учитель (от 3 Дана и выше) 
Сихан — мастер (от 5 Дана и выше) 
Ханси — высший мастер (от 8 Дана и выше)
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AOA3E KYH

Knanemca:
Me1 Oyaem TpeHMpoBaATL HAWM CepALLa U Tena
ANA JOCTUXKEHWA TBEpA,0ro U Herokonebumoro ayxa;

KnaHemca:
M1 Bysem cries,0BaTE HCTUHHOMY CMBICTY BOUHCKOrO NyTH,
4T00bI HOWIW MYBCTBU BCE BpeM# Obinu HaroTose;

Knanemca:
C MCTUHHBIM PBEHWEM Mbl ByAeM CTpeMUTLCA
KYNbTUBHPOBATL AYX COMOOTPULLOHMS;

Knanemca:
Mei 6ypem cobnios,ate npasuna aTukeTaq,
yBUXKEHWe CTAPLUMX U BO3AEPKMBATLCA OT HACKINA;

Knanemcsa:
Mb1 Gysem cnepoBath Hawum Goram
¥ HMKOT A,d He:3aby,0,.eM MCTUHHYIO
Aoﬁpop,‘aiens,cprunocm;

Knnn ﬁfm
Mei1 6y sem c‘l’peuuncn K Mvp.];bcm u cune,
He nop.un APYrUXKenanui;

Knanemca:
Bcio Hawy XU3HL Yepe3 uayueHne Kapara
Mb! Gy/,eM CTPeMUTLCA BLINMONHUTL UCTHHHOE
npeAHasHayueHne nyTm KUOKYILUMHKAN.





