Аттестация

10 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 10 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 10 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 10 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 10 раз 

Этап третий:

техника 10 кю

      - ритуал (поклон стоя сидя)

      - завязывание пояса оби

      - правила поведения в додзе

      - стойки (хатиджи, мусуби, хэйко, хэйсоку, кипа и мото дати)

      - блоки (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи)

      - удары руками (ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки)

      - страховка из упора присев (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки (вперёд, назад, через плечо)

Этап четвертый:

Терминология

      - счёт до 10

      - основные команды (хаджимэ, ямэ, матэ, йой, рэй, и т.д.)
9 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 20 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 20 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 20 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 20 раз 

Этап третий:

техника 9 кю

      - правила поведения в додзе

      - стойки (дзенкуцу, кипа, кокэцу и мото дати)

      - блоки в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи)

      - удары руками в движении  дзенкудзу дати (ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки)

      - удары ногами из мото дати (майа, маваси, ёко, усиро гири)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки из хэйко дати (вперёд, назад, через плечо)

Этап четвертый:

Терминология

      - счёт до 10

      - основные команды (хаджимэ, ямэ, матэ, йой, рэй, и т.д.)

8 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 30 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 30 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 30 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 30 раз 

Этап третий:

техника 8 кю

      - правила поведения в додзе

      - стойки (дзенкуцу, кипа, кокэцу и мото дати)
      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки)

      - удары ногами из мото дати  (майа, маваси, ёко, усиро гири, ура маваси, аси бараи, ура аси бараи)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)
      - техника бросков нагэ-вадза (тай-отоси передняя подношка)
      - кувырки с разбегу (вперёд, назад, через плечо)

Этап четвертый:

Терминология

      - счёт до 100
      - базовая терминология  (уровни, рука, нога, дух, и т.д.)

7 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 40 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 40 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 40 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 40 раз 

Этап третий:

техника 7 кю

      - правила поведения в додзе

      - стойки (дзенкуцу, кипа, кокэцу и мото дати)
      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки, майа, маваси, ёко, усиро гири)

      - удары ногами из мото дати (майа, маваси, ёко, усиро, мавару ёко, мавару маваси, усиро маваси, мавару усиро маваси гири)

      - ниппон кумите (защита от чёку цки мин. 4 техники + 2 бросковые)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки через человека (вперёд, назад, через плечо)

      - техника бросков нагэ-вадза (уки-госи бросок через бедро)
Этап четвертый:

Правила соревнований
      - ниппон кэмпо
6 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 50 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 50 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 50 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 50 раз 

Этап третий:

техника 6 кю

      - правила поведения в додзе

      - стойки (дзенкуцу, кипа, кокэцу и мото дати)
      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки, майа, маваси, ёко, усиро, мавару маваси, усиро маваси, мавару усиро маваси гири гири)

      - ниппон кумите (защита от чёку цки, маваси цки мин. 4 техники + 2 бросковые)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки через 2х человек (вперёд, назад через одного, через плечо)

      - кайтэн кататэ (колесо)

      - освобождение от захватов за руки

      - техника бросков нагэ-вадза (хираи-госи сметание бедром)
Этап четвертый:

ката БО
      - Чуо но кун

5 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 60 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 60 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 60 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 60 раз 

Этап третий:

техника 5 кю

      - правила поведения в додзе

      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки, майа, маваси, ёко, усиро, мавару маваси, усиро маваси, мавару усиро маваси гири гири)

      - ниппон кумите (защита от чёку цки, маваси цки, маваси гири мин. 4 техники + 2 бросковые)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки через 3х человек

      - кайтэн кататэ на одну руку (колесо)

      - техника бросков нагэ-вадза (каэ-гурума переворот руками)
      - освобождение от захватов за руки, корпус

      - уход от угрозы ножом
Этап четвертый:

ката САЙ

      - Тсукен щито хаку но сай

4 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 70 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 70 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 70 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 70 раз 

Этап третий:

техника 4 кю

      - правила поведения в додзе

      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки, майа, маваси, ёко, усиро, мавару маваси, усиро маваси, мавару усиро маваси гири гири)

      - ниппон кумите (защита от чёку, маваси, татэ цки, маваси, майа гири мин. 4 техники + 2 бросковые)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки через 4х человек

      - подъём прогибом, переворот с головы на ноги
      - техника бросков нагэ-вадза (сеои-отоси бросок с падением на колено)
      - освобождение от захватов за руки, корпус, шею

      - уход от угрозы и ударов ножом

Этап четвертый:

ката тонфа

      - Ярагува но тонфа
3 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 80 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 80 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 80 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 80 раз 

Этап третий:

техника 3 кю

      - правила поведения в додзе

      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки, майа, маваси, ёко, усиро, мавару маваси, усиро маваси, мавару усиро маваси гири гири)

      - ниппон кумите (защита от чёку, маваси, татэ цки, маваси, майа, ёко гири мин. 4 техники + 2 бросковые)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки через 5х человек

      - подъём прогибом, переворот с рук на ноги

      - техника бросков нагэ-вадза (морои сеои-отоси спина с колен)
      - освобождение от захватов за руки, корпус, шею как спереди, так и сзади
      - уход от угрозы и ударов ножом

Этап четвертый:

ката кама
      - Тодзан но кама
2 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 90 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 90 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 90 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 90 раз 

Этап третий:

техника 2 кю

      - правила поведения в додзе

      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки, майа, маваси, ёко, усиро, мавару маваси, усиро маваси, мавару усиро маваси гири гири)

      - ниппон кумите (защита от чёку, маваси, татэ цки, маваси, майа, ёко гири мин. 4 техники + 2 бросковые)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки через 5х человек

      - подъём прогибом, переворот с рук на ноги

      - техника бросков нагэ-вадза (6 предыдущих техник на выбор экзаменатора)
      - освобождение от захватов за руки, корпус, шею как спереди, так и сзади

      - уход от угрозы и ударов ножом

Этап четвертый:

ката нунчаку
      - Шо но ката
1 кю

Этап первый:

Разминка

Этап второй:

сдача физических нормативов

      - отжимания 100 раз

      - переход из упора лежа в упор присев и обратно 100 раз 

      - подъём корпуса лёжа на спине 100 раз 

      - выпрыгивания из упора присев 100 раз 

Этап третий:

техника 2 кю

      - правила поведения в додзе

      - комбинация блоки-удары в движении дзенкудзу дати (гедан бараи, сото и ёко укэ, йодан бараи; ой цуки, гяко цуки, татэ цуки, маваси цуки, майа, маваси, ёко, усиро, мавару маваси, усиро маваси, мавару усиро маваси гири гири)

      - ниппон кумите (защита от чёку, маваси, татэ цки, маваси, майа, ёко гири мин. 4 техники + 2 бросковые)

      - страховка из хэйко дати (ёко и усиро укэми, т.е. набок и на спину)

      - кувырки через 5х человек

      - подъём прогибом, переворот с рук на ноги

      - техника бросков нагэ-вадза (6 предыдущих техник как контр атака)
      - освобождение от захватов за руки, корпус, шею как спереди, так и сзади

      - техника ножевого боя защита отака (теория практика)

Этап четвертый:

Кумитэ с 1дан 3 раунда по 3 минуты
