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Вступ.

Для формування повноцінного, усебічно розвитої людини зараз розроблено безліч програм проведення як теоретичних, так і практичних занять у різних галузях науки і предметам. Не останнє місце в цьому ряді займають заняття спортом. Існує безліч різних видів спорту, які розвиваються у ВНЗах. В даний час спостерігається  ріст інтересу студентів до занять східними єдиноборствами, що набирають  велику популярність серед людей різних віків і соціальних шарів. Дана методична розробка являє собою поурочний розподіл і вказівку нормативів та лекцій по одному з найбільш відомих і, мабуть, самому контактному виду східних єдиноборств - карате Кіокушинкай.

Карате Кіокушинкай, як і будь-яке східне єдиноборство, складається з двох основних розділів: спортивне карате і прикладне (бойове карате). Студент, що займається карате, зобов'язаний пройти обидва ці розділу для  завершення  навчання повного курсу тренувань. Заняття прикладним карате мають на увазі широкий спектр досліджуваних технік - це розділ, що вивчає боротьбу (дзю-дзюцу, айкі-дзюцу) із усілякими кидками, заломами і захопленнями; розділ, що вивчає прийоми самооборони; роздягнув, що вивчає техніку роботи з різними видами холодної зброї (кобу-дзюцу), тобто  цей розділ караті не має на увазі  активної змагальної діяльності в рамках проведення змагань за затвердженими правилами кіокушинкай карате, а має на увазі постійне заняття спортом з метою самовдосконалення і ведення здорового способу життя після закінчення спортивної кар'єри (у випадку неможливості прийняття участі в змаганнях з різних причин, замість її). 

Вивчення Кіокушинкай карате в рамках курсу навчання студентів ВНЗів передбачає проходження здебільшого  спортивного розділу, і  лише небагато торкається бойовий розділ, а в міру занять караті це співвідношення балансується.

При навчанні карате величезна увага приділяється  внутрішньому (духовному) розвитку студента, підтримці твердої дисципліни під час проведення тренувань.

Тому що карате - це вид спорту, що прийшов до нас зі Сходу (Японії), те в ньому дуже багато ритуалів і правил етикету, характерних для японського етносу. У зв'язку з цим велику увагу приділяється цим правилам, які відображені в даній методичній рекомендації.

Дана методична розробка призначена для студентів III-IV курсу (V-VIII семестр) і  містить основні вимоги, пропоновані до учнів на протязі другого року навчання. У програму входить вивчення основних положень (стійок), ударів руками і ногами, застосовуваних при проведенні спарингів і при виконанні технічних комплексів (ката) і базової техніки кіокушинкай карате, поурочний розподіл навантаження для студентів, повторення й удосконалювання технік, вивчених у минулих семестрах,  а також перелік залікових нормативів.
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1. Список скорочень, використовуваних у тексті.

Джодан



д.

Чудан




ч.

Гедан




г.

Хідарі




Х.

Мігі




М.

Йой-дачі



ЙД

Фудо-дачі



ФД

Зенкуцу-дачі



ЗКД

Мусуби-дачі



МД

Санчін-дачі 



СНД

Кіба-дачі



КБД

Кіба-дачі кю-дзю-до


КБД 90

Кіба-дачі йон-дзю-го-до

КБД 45

Некоаші-дачі



НАД

Мае косо-дачі


МКД

Уширо косо-дачі


УКД

Цуруаші-дачі



ЦАД

Кумітэ-дачі



КМД

Мороаші-дачі


МАД

Вихідне положення


В.П.

2. ВИМОГИ, ПРОПОНОВАНІ  ДО  СТУДЕНТІВ  ТРЕТЬОГО  І  ЧЕТВЕРТОГО  РОКІВ  НАВЧАННЯ.


На заняттях по карате кіокушинкай студенти повинні носити строго визначену спортивну форму - кімоно, і підв'язуватися поясами. Існує визначена градація спортивних розрядів (кю), що одержали відображення в квітах поясів, які вдягаються студентами на тренуваннях. Вона відбита в наступній таблиці 1:

Таблиця 1

	Кю (розряд)
	Цвіт пояса

	10
	Жовтогарячий

	9
	Жовтогарячий із синьою смужкою

	8
	Синій 

	7
	Синій з жовтою смужкою

	6
	Жовтий

	5
	Жовтий із зеленої смужкою

	4
	Зелений

	3
	Зелений з коричневою смужкою

	2
	Коричневий 

	1
	Коричневий с золотою смужкою

	1 Дан
	Чорний із золотою смужкою

	2 Дан
	Чорний із двома золотими смужками

	3 Дан
	Чорний із трьома золотими смужками

	4 Дан
	Чорний з чотирма золотими смужками
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3. ОСНОВНІ ПРИНЦИПИ НАВЧАННЯ.

· Принцип свідомості й активності, що передбачає насамперед виховання осмисленого оволодіння технікою кіокушинкай карате; зацікавленості і творчого відношення до вирішення наданих задач;

· Принцип наочності, що передбачає використання при навчанні комплексу засобів і способів (особиста демонстрація технічних елементів (стійок, рухів, переміщень, прийомів тощо), використання відео і фото матеріалів, словесний опис нового елементу і т. д. З посиланням на раніше вивчені, використання тренажерів та імітаторів тощо);

· Принцип доступності, який потребує, щоб перед учнем ставилися посильні задачі. У протилежному випадку в учня знижується інтерес до тренувань, при цьому необхідно привчати учнів до подолання труднощів. Від викладача потребується постійне й ретельне вивчення спроможностей учнів, їх можливостей в освоєнні конкретних елементів;

· Принцип систематичності, що передбачає вивчення елементів, регулярне удосконалення техніки елементів і вивчення нових елементів для розширення активного арсеналу прийомів, чергування роботи й відпочинків процесі навчання з метою зберігання працездатності й активності учнів.

4. МЕТОДІКА НАВЧАННЯ БАЗОВИМ ЕЛЕМЕНТАМ І ДІЯМ.


Навчання конкретному елементу (дії) або комбінації елементів (дій) можна умовно розділити на три тісно пов’язаних між собою етапи.

Перший етап (ознайомлення) – створення загального попереднього уявлення про елемент, який лежить в основі свідомого освоєння будь-якої рухової дії. У результаті початкових відомостей про новий елемент (форми, амплітуди, напрямку прикладання зусиль, позиції тощо) і рухових навичок, накопичених у пам’яті учня, складаються загальні зв’язки, які забезпечують побудову початкової програми майбутніх рухових дій.

Другий етап (розучування та закріплення навичок) – безпосереднє оволодіння основами техніки виконання тощо. На даному етапі в результаті активної спільної роботи викладача й учня уточнюються уявлення про динаміку руху, здійснюється закріплення рухового навику і зв’язок із попередньо опанованими рухами, елементами та навичками.

Третій етап (удосконалення техніки) – на даному етапі здійснюється засвоєння рухової навички, уміння виконувати ритмічно вірно техніки в будь-яких стійках та переміщеннях, на знарядді, при взаємодії із суперником.

5. КРИТЕРІЇ  ОЦІНКИ  ПІДГОТОВЛЕНОСТІ  СПОРТСМЕНІВ.
Критеріями оцінки рівня опанування програми навчання є результати, які досягли спортсмени:

· у тестах про загальній і спеціальній фізичній підготовці;

· в атестаційних іспитах на кваліфікаційні ступені з кіокушинкай карате;

· у змаганнях.

Для тестів з фізичної підготовки рекомендуються відповідні нормативи, які використовуються вищим навчальним закладом.

Кваліфікаційні іспити є обов’язковим показником освоєння програми навчання. Нормативи щодо іспитів наведені у даних методичних вказівках згідно з “Програмою іспитів на кваліфікаційні ступені з кіокушинкай карате Української федерації 
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Кіокушинкай карате (УФКК)”, затвердженою Держкомспортом України. Відповідно цієї програмі складені методичні вказівки з поурочним планом тренувального процесу, де кожний проміжний етап закінчується кваліфікаційним іспитом – заліком, на якому виконуються нормативи відповідних кваліфікаційних розрядів. 

Змагання є засобом, що дає можливість комплексного визначення рівня підготовки спортсмена на відповідний період.

6. РОЗДІЛИ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО 1 ВИХОВНОГО ПРОЦЕСУ.

Навчально-тренувальний процес - це комплексна багаторічна система підготовки, яка складається з

· фізичної  підготовки;

· тактичної підготовки;

· психологічної підготовки;

· теоретичної підготовки;

· інтегральної підготовки.

Розділам фізичної, технічної, теоретичної і інтегральної підготовки в програмі придавлена особлива увага. 

6.1. Моральне виховання.

 Моральне виховання - це процес, спрямований на формування твердих моральних переконань, моральних рис і навичок поведінки. Моральні риси особистості інтенсивно формуються в середньому і старшому шкільному віці. У цей час усвідомленими стають відношення до праці, навчання, заняття спортом, колективу, товаришів. Основні форми виховної роботи зі спортсменами - це виховання в процесі тренувальних занять і виховна робота в спортивному колективі.

6.2. Психологічна підготовка.

 
Сутність волі полягає в спроможності  людини свідомо управляти інтелектуальною, емоційною і руховою сторонами своєї поведінки. Повсякденна обстановка рідко потребує від людини прояву значних вольових зусиль при керуванні своїми діями, вчинками, думками і переживаннями. Проте в спорті підвищена вольова діяльність - явище надзвичайно важливе, невід’ємне від тренувальної  роботи і змагальної боротьби спортсмена будь-якого рівня від початківця до Олімпійця. Психологічна підготовка спортсмена стилю карате Кіокушинкай являє собою цілеспрямований процес формування й удосконалення його основних вольових якостей: цілеспрямованості, наполегливості, завзятості, рішучості, кмітливості, ініціативності, самостійності, витримки і само володіння. Вольові якості виявляються не відокремлено одна від одної, а в єдності, створюючи складену певним чином систему. Загальним, об’єднуючим всі ці якості, е цілеспрямованість. Основним та необхідним чинником прояву і розвитку волі є подолання перешкод. 

5
6.3. Спеціальна психологічна підготовка.


У цьому розділі підготовки каратиста можна виділити:

1. Визначення й урахування у тренувальній роботі юними спортсменами (учнями) мотивації занять кіокушинкай карате.

2. Формування оптимального емоційного стану кожного спортсмена.

3. Підготовка спортсмена до змагань з кіокушинкай карате. При цьому тренер-викладач зобов’язаний пам’ятати про головне – про здоров’я спортсменів (учнів) і постійно забезпечувати медичний контроль.

7. МЕДИЧНИЙ КОНТРОЛЬ.


Медичний контроль – це система заходів, що дозволяє оцінити стан здоров’я та фізичний розвиток студентів , які займаються спортом.


Головна задача контролю – забезпечити здоров’я студентів і високу ефективність усіх фізкультурних і спортивних заходів, широке використання фізкультури і спорту, а також занять кіокушинкай карате в інтересах усебічного розвитку, зберігання і зміцнення здоров’я населення.


Лікарський контроль у процесі тренувань і занять з кіокушинкай карате допомагає підвищувати працездатність організму, розширювати його функціональні можливості і тим самим сприяє росту майстерності спортсменів.

8. ЗАГАЛЬНІ ПРИНЦИПИ ПОБУДОВИ ПРОГРАМИ БАЗОВОЇ ТЕХНІЧН0Ї ПІДГОТОВКИ.

У швидкості й надійності засвоєння техніки відіграють роль не тільки методики показу, роз'яснення і практичного виконання, але й важливий порядок наведення матеріалу і методи, які дозволяють закріпити розучені дії. Крім того, треба враховувати, що при початковому навчанні технічним діям оволодіння цими діями повинно бути стійким, але не доводитися до ступеню автоматизму, оскільки це надалі не дозволить студенту (спортсмену) опанувати техніку в повному обсязі.

Технічна підготовка спортсмена кіокушинкай карате містить у собі по-перше, навчання його базовій техніці, переміщенням і  діям, що служать засобами і способами спортивної боротьби. По-друге, удосконалення цих переміщень і дій відповідно до індивідуальних особливостей спортсмена та інших задач підготовки. У єдності з технічною, проводиться тактична підготовка. Якщо технічна підготовка озброює спортсмена засобами і способами ведення спортивної боротьби, то тактична підготовка забезпечує їх творче застосування. 

9. ОРГАНІЗАЦ1Я ТА ЗМІСТ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ  ЗАНЯТЬ.

Спортивне тренування прийнято називати системою, в практиці занять різноманітними видами єдиноборств ця система має свою специфіку. 

Мабуть, шляхів побудови добре організованої системи занять багато. Очевидно, багато чого залежить від того, що прийняти за критерій організації системи. У кіокушинкай карате пропонується система організаційно-методичних заходів, що дозволяють максимально зберегти контингент студентів (спортсменів) і забезпечити 
6

доступність і зацікавленість до занять. Крім виконання традиційних спортивних розрядів, саме й є виконання атестаційних нормативів щодо кваліфікаційних ступенів з кіокушинкай карате, що позначаються поясом відповідного кольору. Таким чином, пропонується взаємодоповнююча система спортивних розрядів і кваліфікаційних ступенів (кю і Данів) у процесі багаторічної підготовки студентів (спортсменів), що дозволяє одержати потужну систему стимулювання на довгі роки інтересу до спортивних занять кіокушинкай карате. 

10. ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА.

Технічна підготовка здійснюється по двох напрямках: 

1. Навчання базової техніки переміщень і дій, що служать засобами та способами ведення спортивної боротьби за правилами змагань. 

2. Удосконалення техніки переміщень і дій (прийомів) до відповідності з індивідуальними особливостями спортсменів й іншими задачами підготовки. 

Перший напрямок, як правило, складає зміст початкової підготовки студента (спортсмена) кіокушинкай карате. Засобами спеціально-технічного арсеналу є наступні технічні дії: 

1. Атакуючі дії: 

А) удари руками (лівою, правою / передньою, задньою):

• прямі удари 

• удари знизу в гору

• кругові удари 

• удари згори до низу

• удари вбік 

• удари назад

 Б) удари ногами: 

• прямі удари вперед 

• кругові удари збоку вперед

• прямі удари назад 

• кругові удари збоку назад

• прямі удари вбік 

• прямі удари згори до низу 

• махові прямі удари вперед-вгору 

• махові кругові удари вперед-назовні 

• махові кругові удари вперед-всередину

• махові прямі удари вбік 

В) удари ногами з розворотами: 

• прямі удари назад 

• кругові удари збоку назад

• прямі удари вбік 

• кругові удари збоку вперед 

• махові кругові удари вперед - назовні 

• прямі удари згори до низу 

Г) удари ногами в стрибках прості та з розворотами:

• прямі удари вперед 

• кругові удари збоку вперед

• прямі удари назад 

• кругові удари збоку назад 
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• прямі удари вбік 

• махові кругові удари вперед-назовні

• махові кругові удари вперед-всередину 

2. Захисні дії: 

• Захист рукою (руками)

• Захист ногою

• Захист пересуванням 

• Захист розворотами тулуба

 3. Підготовчі дії: 

Різноманітні види пересування (маневрування) 

4. Обмаши руки,  фінти, удари за складною траєкторією. 

11. ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА.

1. Навчання використанню елементів (прийомів) у всіх можливих тактичних ситуаціях (формування запасу рішень різноманітних тактичних ситуацій). 

2. Виховання спроможності правильно і своєчасно вирішувати тактичні задачі  змагального двобою (вміння вибирати техніку, необхідну для досягнення перемоги). 

Задача навчання 1, 2 і 3-го року базової технічної підготовки у групах початкової підготовки, є ознайомлення і вивчення основних ударів руками; ознайомлення і вивчення основних ударів ногами на всіх рівнях. 

12. РЕЗУЛЬТАТИВНІСТЬ

НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНОГО ПРОЦЕСУ.

Методика визначення результативності: 

Результативність занять визначається аналізом таких параметрів:

1. розвиток рухових навичок, координації переміщень;

2. розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості; 

3. опанування технічного арсеналу;

4. опанування спортивної («куміте») практики (техніки); 

5. опанування прикладної техніки (прийомів самозахисту). 

Параметри пп. 1, 2 контролюються постійно за допомогою виконання тестів - серій фізичних і спеціальних вправ (віджимання, махи ногами, стрибки з обертанням і т.п.) 

Параметри пп. 2, 3 оцінюються в ході контрольних уроків і атестаційних іспитів на кваліфікаційні ступені. При цьому спортсмени протягом 1,5-2 годин виконують насичену технічними елементами і фізичними вправами програму вимог до відповідної технічної кваліфікації. 

Параметри пп. 4, 5 оцінюються у ході навчальних поєдинків і змагань у розділі «куміте» різноманітного рівня або на відповідних іспитах з самозахисту.

13. ФІКСУВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ.

 Перелік технічних елементів, дій і прийомів, а також вимог до фізичної кондиції студентів (спортсменів) кіокушинкай карате викладений в навчально-тематичних планах (НТП) по роках навчання, поурочних тематичних планах (ПТП) та в «Програмі атестаційних нормативів щодо кваліфікаційних ступенів з кіокушинкай карате УФКК». 
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Місця, які посіли спортсмени у змаганнях, результати атестаційних іспитів, проходження зборів і семінарів, а також присвоєння спортивних розрядів і звань за «Єдиною спортивною класифікацією України» фіксуються у будо-паспортах УФКК (залікових членських книжках спортсмена) та інших облікових документах. 

14. ПОБУДОВА ЗАНЯТЬ У СТУДЕНТІВ.

У наданих методичних рекомендаціях наведена програма уроків на семестр. Весь урок складається з: 

1. Підготовча частина (у програмі - А);

2. Основна частина (у програмі - Б);

3. Заключна частина (у програмі - В).

Тривалість тренувального заняття – 90 хвилин, щодо частин уроку -
  їх тривалість, як і тривалість уроку залежить від виду підготовчого етапу у спортсменів (студентів).

До наведеної  кількості занять може бути добавлено обмежена кількість уроків, що містять у собі поширений медичний огляд, проведення та участь у спортивних та міроприяттях ВНЗів, проведення тестових або навчальних занять на інших спортивних базах.

15. ПОУРОЧНИЙ РОЗКЛАД ЗАНЯТЬ 

ДЛЯ СТУДЕНТІВ ТРЕТЬОГО РОКУ НАВЧАННЯ  (5-6 СЕМЕСТР).

Примітка: при опануванні технік 6-го і 5-го кю необхідно звертати особливу увагу на наступне:

· вивчення назв нових технік;

· правильне положення ніг та тулубу у стійках

· правильне виконання траєкторії подвійних блоків;

· баланс у стійці цуруаши-дачі;

· правильне формування ударної частини руки та ноги при виконанні опанованих технік на ці ступені;

· виконувати удари ногами   за принципом “кекомі”;

· виконання перекидів та страхувальних падінь на підлозі.

15.1. III КУРС.
15.1.1. Осінній семестр .

Урок № 137.

Повторення програми 10-7 кю. Повторення базових стійок й переміщень з відповідними ударами та блоками. Вправи на ЗФП. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 138.

А/Б. Кіхон (принцип та послідовність виконання технік, повторення елементів та ударних частин рук та ніг) – здійснюється під рахунок у куміте -дачі.

В. Вправи на розтягування м’язів ніг. Вправи на черевний прес.
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Урок № 139.

Повторення програми 10-7 кю. Повторення екзаменаційних комбінацій “ренраку”. Відпрацювання у парах “якусоку куміте”. Тайкіоку соно ічі, ні, сан, Пінан соно ічі.

Урок №140.

А/Б. Відпрацювання техніки “куміте” у парах: повторення програми уроків 116, 120, 129, 130. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи на ЗФП.

Урок  № 141.

А. Значення „Кіме” та „Кі-ай”. Принцип ударів руками „уракен”. Уракен шомен ганмен-учі.

Б. Відпрацювання ударів руками „уракен” у переміщенні та на місці. Уракен шомен ганмен-учі (у зенкуцу або кокуцу-дачі).

В. Відпрацювання програми пункту Б. Повторення техніки виконання блоків на попередні кю. Вправи на ЗФП.

Урок № 142.

А. Вихід у цуруаши-дачі та повернення у фудо-дачі. Принципи виконання ударів ногами вбік („йоко”). Кансецу-гері. Чудан йоко-гері. Принципи переміщення у цуруаши-дачі (аши-тобі-конде). Виконання ударів ногами вбік кансецу-гері та чудан йоко-гері із цуруаши-дачі. Поєднання (комбінування) всіх опанованих технік ударів ногами у переміщеннях в усіх опанованих стійках відповідного ступеню, а також за всіма техніками та стійками попередніх ступенів.

Б. Виконання ударів ногами вбік кансецу-гері та чудан йоко-гері із цуруаши-дачі. Поєднання (комбінування) всіх опанованих технік ударів ногами у переміщеннях в усіх опанованих стійках відповідного ступеню. Переміщення у куміте-дачі зі всьома опанованими ударами.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи на ЗФП.

Урок № 143.

А. Принцип атаки руками вбік (йоко-ні). Уракен саю-учі. Уракен хізо-учі. Сокугі тайкіоку соно-ічі.

Б. Уракен саю-учі. Уракен хізо-учі. Виконання ціх технік у кокуцу-дачі та зенкуцу-дачі. Поєднання ціх ударів з вивченими ударами руками та блоками у різних стійках.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Сокугі тайкіоку соно-ічі. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). 

Урок № 144.

А. Використання техніки ударів ногами ( з програми 6 кю) у поєдинках. 

Б. Використання техніки ударів ногами ( з програми 6 кю) у поєдинках: чудан йоко-гері. Різновиди гедан маваши-гері.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Повторення програми уроку № 72. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи на ЗФП.

Урок № 145.  

А. Принципи побудови комбінацій ударів ногами та руками. Їх практичне пояснення та застосування.
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Б. Принципи побудови комбінацій ударів ногами та руками: як разом (кери + цукі + кері; цукі + кері + цукі), так й окремо: (кері + кері – різні/ однакові техніки; цукі + цукі – те ж саме).

В. Відпрацювання програми пункту Б (як за завданням, так й у вільних двобоях). Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). 

Урок № 146.

А. Принцип виконання колових ударів руками. Уракен маваши-учі. Уракен ороши-учі. Вивчення сокуги соно ічі но ката.

Б. Виконання ударів за принципом „уракен” у переміщенні та на місці у різних стійках.  Поєднання ударів руками за принципом „оі” та „оі + гяку”. Вивчення сокуги соно ічі но ката.

В. Виконання програми пункту Б. Крос 3 км. Вправи на розтягування м’язів ніг.

Урок № 147.

А.  Принцип „посиленого” блокування ударів. Джуджі- уке (дзедан, гедан).

Б. Джуджі-уке (дзедан, гедан) у переміщенні та на місці (у різних стійках). 

В. Відпрацювання програми пункту Б. Суперсерія на техніки ніг (відпрацювання на місці (йой-дачі) та у переміщенні різноманітних ударів ногами). Ката (повторення всіх вивчених ката).

Урок № 148.

А. Принцип відпрацювання ударів руками та ногами та комбінацій з ніх у парах, та захисту від них.

Б. Відпрацювання ударів та комбінацій у парах, та захисту від ніх за завданням. Повторення програми попередніх уроків.

В. Обумовлені поєдинків . Вправи на ЗФП.

Урок № 149.

А/Б. Кіхон (знайомство з новими елементами: удари руками та  удари ногами).

В. Відпрацювання програми пунктів А/Б та елементів кіхон (техніка рук) у кіба-дачі. Повторення програми 8 - 6 кю, вивченої на попередніх уроках. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). 

Урок № 150.

А. Принцип ударів руками „рука-ніж” („нукіте”), та ударів пальцами. Йонхон-нукіте (дзедан, чудан), шіто-нукіте, ме-цукі.

Б. Йонхон-нукіте (дзедан, чудан), шіто-нукіте, ме-цукі у переміщенні та на місці у різних стійках. Йонхон-нукіте вадза („оі + гяку”)

В. Відпрацювання програми пункту Б.  Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи на ЗФП.

Урок № 151.


Проведення двобоїв вільних та за завданням. Пояснення тактики ведення двобоїв.  Вправи на розтягування м’язів ніг. 

Урок № 152.


Змагання у розділі „куміте” серед студентів.

Урок № 153.
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А. Поєднання ударів за принципами „уракен” та „нукіте” з блоками. Розучування нових комбінацій.

Б. Поєднання ударів за принципами „уракен” та „нукіте” з блоками. Розучування тестових ренраку на 6 кю.

В. Повторення вивченої програми 6 кю . Ката. Кросова підготовка (3 км).

Урок № 154.

А/Б. Повторення тестових ренраку на 6 кю.

В. Кіхон. Повторення програми 6 кю . Ката. Суперсерії ударів ногами. 

Урок № 155.

Залік з ЗФП та з базової техніки, ренраку та ката відповідно вимогам на кваліфікаційну ступень (проміжний етап – основи техніки на 6 кю).

15. 1. 2. Весняний семестр.

Урок № 156.

Б/ В. Повторення уроків 143, 147, 153. Ката. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи на ЗФП.

Урок № 157.

Б/ В. Повторення уроків 144, 145, 148. Обумовлений та/ або вільний поєдинок з ударами окремо руками чи ногами. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). 

Урок № 158.

А. Поєднання ударів за принципами „уракен” та „нукіте” з блоками. Розучування тестових ренраку на 6 кю.

Б. Поєднання ударів за принципами „уракен” та „нукіте” з блоками. Виконання ударів ногами у куміте-дачі на три кроки: мае-гері + гедан маваши-гері + чудан йоко-гері; у кіба-дачі: кансецу-гері + чудан йоко-гері + сокуто йоко-кеаге (через мае/ уширо коса-дачі у переміщенні).

В. Виконання програми пункту Б. Вправи на розтягування м’язів ніг.

Урок № 159.

А. Пінан соно ни но ката.

Б. Вивчення першої частини Пінан соно ни но ката. Пояснення практичного змісту ката.

В. Повторення вивчених ката. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Крос 3 км.

Урок № 160.

А. Пінан соно ни но ката.

Б. Вивчення останньої частини Пінан соно ни но ката. Пояснення практичного змісту ката.

В. Повторення Пінан соно ни но ката та  вивчених ката. Вправи на ЗФП.

Урок № 161.

Б/ В. Обумовлений та/ або вільний поєдинок з ударами руками та ногами. Вправи на ЗФП. Вправи на розтягування м’язів ніг.

Урок № 162.

А. А. Поєднання ударів за принципами „уракен” та „нукіте” з блоками. Розучування тестових ренраку на 6 кю.
12
Б. Поєднання ударів за принципами „уракен” та „нукіте” з блоками.

В. Опанування та відпрацювання програми пункту Б.. Повторення програми на 7 кю. Вправи на розтягування м’язів.

Урок № 163.

Змагання у розділі “Ката” серед груп.

Урок № 164.

Змагання у розділі “Куміте” серед груп.

Урок № 165.

А. Переміщення та виконання техніки „куміте” у куміте-дачі. Принципи переміщень: „оі-аши”, „фумі-аши”, „окурі-аші”.

Б. Переміщення та виконання техніки „куміте” у куміте-дачі. Принципи переміщень: „оі-аши”, „фумі-аши”, „окурі-аші” з різними ударами руками та ногами, та комбінацій з ціх технік.

В. опанування та відпрацювання програми пункту Б. Вправи на ЗФП. Вправи на розтягування м’язів ніг.

Урок № 166.

А. Проведення вільних двобоїв. Ознайомлення з принципами проходження екзаменаційних поєдинків (декілька боїв без перерви, слідуючи один за одним з оцінкою технічних дій).

Б/ В. Опанування та відпрацювання програми пункту А. Проведення декількох двобоїв (2-5) з різними партнерами. Вправи на ЗФП. Вправи на розтягування м’язів ніг.

Урок № 167.

Повторення програми 6 кю (ренраку та санбон-куміте), вивченої за рік. Крос 3 км.

Урок № 168.

Повторення програми 6 кю (ренраку та санбон-куміте, ката), вивченої за рік. Вільні поєдинки. Вправи на ЗФП.

Урок № 169.

Залік з ЗФП відповідно вимогам на кваліфікаційну ступень.

Урок № 170.

Залік з базової техніки та ката відповідно вимогам на кваліфікаційну ступень.

15.2. ЧЕТВЕРТИЙ КУРС.

15. 2. 1. Осінній семестр.

Урок № 171.

Повторення базової техніки 10 – 6 кю. Повторення базових стійок й переміщень з відповідними ударами та блоками. Вправи на ЗФП. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 172.

Повторення програми уроків 151, 166. Вправи на ЗФП.

Урок № 173.
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А. Стійка „Мороаши-дачі”. Вихід та повернення з фудо-дачі. Принципи переміщення у мороаши-дачі. Удари руками за принципом „шотей”.

Б. Стійка „Мороаши-дачі”. Вихід та повернення з фудо-дачі. Принципи переміщення у мороаши-дачі (оі-аши, фумі-аши). Удари руками за принципом „шотей”: дзедан/ чудан/ гедан шотей. Виконання переміщень у мороаши-дачі з ударами „шотей” у положенні „оі, гяку”.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Вправи на ЗФП. Вправи на розтягування м’язів ніг.

Урок № 174.

А. Блоки руками за принципом „шотей”.

Б. Блоки руками за принципом „шотей”: дзедан, чудан, гедан. Повторення програми уроку № 173. 

В. Вправи на ЗФП.

Урок № 175.

А. Принцип ударів ногами назад (уширо-гері), чудан маваши-гері. 

Б. Принцип ударів ногами назад (уширо-гері), чудан маваши-гері на місті та у переміщеннях у різних стійках.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Повторення програми уроків 173, 174.  Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Крос 2 км.

Урок № 176.

А. Варіанти захисту та атаки від чудан маваши-гері, чудан йоко-гері, чудан уширо-гері. Основи тактики ведення поєдинку. Сокугі соно ні но ката.

Б. Варіанти захисту та атаки від чудан маваши-гері, чудан йоко-гері, чудан уширо-гері, відпрацювання у парах. Сокугі соно ні но ката – пояснення та практичне застосування.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Проведення обумовлених поєдинків за завданнями уроку або іншими завданнями. Крос 2 км.

Урок № 177.

А. Принципи „блок – атака” „шотей”. Принцип переміщень у мороаши-дачі.

Б. Принципи „блок – атака” „шотей”. Принцип переміщень у мороаши-дачі.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Кері-ваза (“оі”) за програмою 10-8 кю припереміщеннях у некоаші-дачі. Суперсерїі: удари ногами. Ренраку. Ката. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 178. 

А. Тактика ведення  поєдинків. Варіанти контратаки від маваши-гері.

Б. Тактика ведення  поєдинків (пояснення та розбір ситуаційних технічних дій). Варіанти контратаки від маваши-гері (відпрацювання у парах).

В. Відпрацювання програми пункту Б в парі з партнером. Поєдинки за завданнями, використовуючи опановані техніки.

Урок № 179.

А. Принципи поєднання атак ногами та руками у різних стійках. Комбінації ударів ногами за програмою 5 кю. 

Б. Принципи поєднання атак ногами та руками у різних стійках (у переміщенні – зенкуцу, кокуцу, кіба-дачі). Комбінації ударів ногами за програмою 5 кю.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи на ЗФП.

Урок № 180.

А. Розучування комбінацій (ренраку) на 5 кю.
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Б. Розучування комбінацій (ренраку) на 5 кю. Повторення програми уроку № 174, 177.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи  на розтягування м’язів.

Урок № 181.

А. Ренраку на 5 кю. Пинан соно сан но ката.

Б. Ренраку на 5 кю. Кері-вадза. Пинан соно сан но ката (перша частина).

В. Відпрацювання програми пункту Б. Повторення ударів “тецуі” з некоаші-дачі при переміщенні. Ката. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 182.

А. Пинан соно сан но ката.

Б. Пинан соно сан но ката (друга частина). 

В. Відпрацювання програми пункту Б. Проведення обумовлених поєдинків за завданнями уроку або іншими завданнями.

Урок № 183.

А. Ренраку на 5 кю. Йонхон кері-ваза.

Б. Ренраку на 5 кю. Йонхон кері-ваза (у цуруаши-дачі та у куміте-дачі). Повторення вивчених ренраку.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Ката. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 184.

Повторення програми уроку 182. Основи тактики ведення поєдинку. Проведення поєдинків (за завданнями або вільних). Вправи на ЗФП. 

Урок № 185.

А. Практичне застосування техніки (розучування підбивів та підсічьок).

Б. Практичне застосування техніки (розучування підбивів та підсічьок) – у парах. Повторення програми уроків №  176, 178.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Сокугі соно ічі, ні.

Урок №186.

А. Варіанти захисту від чудан йоко-гері, чудан уширо-гері. Основи тактики ведення поєдинку.

Б. Варіанти захисту від чудан йоко-гері (у парах). Повторення програми уроків 176, 178, 185.

В. Відпрацювання програми пункту Б у парах. Проведення обумовлених поєдинків за завданнями уроку або іншими завданнями. Вправи на ЗФП.

Урок № 187.

Б/ В. Проведення учбових поєдинків за завданнями. С Крос 3 км.

Урок № 188.

Залік з ЗФП та з базової техніки, ренраку та ката відповідно вимогам на кваліфікаційну ступень (проміжний етап – основи техніки на 5 кю).

15. 2. 2. Весняний семестр.
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Урок № 189.

Повторення програми 5 кю, вивченої на попередніх заняттях. Ката. Вправи на ЗФП. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 190.

Повторення програми уроку 182.  Проведення обумовлених поєдинків. Вправи на ЗФП. Вправи  на розтягування м’язів ніг.

Урок № 191.

А. Вивчення ренраку на 5 кю.

Б. Вивчення ренраку на 5 кю. Повторення ренраку на 10 – 6 кю. 

В. Вправи на ЗФП. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 192.

А. Метод безперервного блокування. Мае шуто маваши-уке. 

Б. Мае шуто маваши-уке з санчін-дачі з розподілом на  фази. Повторення програми 7 - 5 кю (кері-вадза).

В. Відпрацювання програми пункту Б. Ката. 

Урок № 193.

А. Удар ногою “джодан йоко-гері”. Сокугі соно сан но ката.

Б. Удар ногою “джодан йоко-гері” у переміщенні у різних стійках. Сокугі соно сан но ката (вивчення та практичне застосування).

В. Відпрацювання програми пункту Б. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу). Вправи  на розтягування м’язів ніг.

Урок № 194.

А. Практичне застосування базової техніки у поєдинках. Удар ногою “дзедан уширо-гері”.

Б. Практичне застосування базової техніки у поєдинках: використання елементів ката (підсечок, зачепів, кидків), як контр прийомів від атакуючих дій противника.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Проведення обумовлених поєдинків.

Урок № 195.

А. Йонхон кері-ваза ( всі техніки ніг виконуються у рівень „джодан”). Санчин но ката.

Б.  Йонхон кері-ваза на місці та при переміщеннях (у різних стійках). Санчін но ката.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 196.

Б. В. Повторення контратакуючи дій проти основних ударів руками та ногами (у куміте-дачі). Проведення обумовлених поєдинків. Крос 3 км. Вправи  на розтягування м’язів ніг.

Урок № 197.

А. Принцип атаки руками „шуто”. 

Б. Принцип атаки руками „шуто”: шуто джодан йоко-учі, шуто ганмен йоко-учі, шуто хізо-учі, шуто сакоцу учі-комі, шуто джодан учі-учі (у різних стійках на місці та у переміщенні). Повторення санчін но ката.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Проведення поєдинків (2 – 4 раунди).

Урок № 198.

А. Принцип ударів руками „хіджі”.  Джодан хіджі-ате.
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Б. Поєднання стійок зенкуцу, кокуцу, некоаші, кіба-дачі з ударами руками „шотей”, „нукіте”, „хіджі”. Повторення ката на 7 – 5 кю. 

В. Відпрацювання програми пункту Б. Вправи  на розтягування м’язів ніг. Вправи на ЗФП.

Урок № 199.

Змагання у групі у розділах „ката” та „куміте”.

Урок № 200.

Повторення ренраку на 5 – 4 кю. Вправи на ЗФП.  Вправи на розтягування м’язів ніг.

Урок № 201.

А. Принципи виконання ударів ногами „ік-кай, ні-кай, сан-кай”. Виконання різних  ударів ногами за принципом „оі”.

Б. Принципи виконання ударів ногами „ік-кай, ні-кай, сан-кай”. Виконання різних  ударів ногами за принципом „оі”. Усі техніки виконуються у різних стійках у переміщенні. Повторення Сокугі ката. Поєднання ударів ногами з ударами руками у різних стійках у переміщенні.

В. Відпрацювання програми пункту Б. Вправи на розтягування м’язів ніг. Підготування тіла до контактних ударів у парі (удари по ногам, тулубу).

Урок № 202.

Проведення поєдинків за завданням. Ігрові естафети. Боротьба „сумо”.

Урок № 203.

Залік з ЗФП відповідно вимогам на кваліфікаційну ступень.

Урок № 204.

Залік з базової техніки, ренраку та ката відповідно вимогам на кваліфікаційну ступень.

16. Нормативи здачі іспиту на кваліфікаційні розряди.

16.1. 6-й КЮ (рок кю).

Жовтий пояс відповідає Маніпура Чакрі, третьому хребетному центру, елементом якого є Вогонь. Цей центр зв'язаний полярністю із «сейка танден», єдиною крапкою в нижній частині живота, до якої дуже часто звертаються в японській філософії і традиціях бойових мистецтв. Це - сховище творчої психічної енергії і фізичний центр балансу, розташований в області відразу під пупком. Ця загальна область нижньої частини живота також відома як «хара». У студентів, що тренуються на жовтий пояс, концентрація має свій центр «хара», тому вони повинні намагатися зрозуміти принципи проведення енергії через стегна і талію, для просування до цього рівня. На тренуванні він довідається, що сила удару куркулем і ногою йде не з  чи ноги руки. Рух  удар знаряддя, що наносить, має другорядне значення; першорядно важливе виробництво енергії відбувається в тілі, зокрема в «хара».

Готуючись до жовтого пояса, студент, таким чином, починає особливо добре розуміти роль, що «єдина крапка» грає в його характері, і він нагадує собі про це на кожнім тренуванні, зав'язуючи вузол пояса. Пояс зав'язується вузлом безпосередньо на хара, символічно зв'язуючи в цій крапці тіло і розум, готуючись до тренування. З цієї причини, до зав'язування пояса потрібно відноситися як до ритуалу, при цьому думкою фокусує концентрацію на вузол і центр енергії, на якому вузол знаходиться. Якщо під час 
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тренування ви відволікаєтеся, просто натисніть на вузол пояса, відчуйте деякий тиск на «хара», і свідомо поверніть концентрацію туди, де вона повинна бути.

На першому рівні медитації карате, концентрація сфальцьована у Маніпурі Чакрі. Це поєднує тіло і дух Елемент Вогню оживляє нас і змушує нас усвідомити фізичну силу волі в карате.

Колір пояса:

Жовтий.

Час підготовки: 
3 місяці (100 часів) занять.

Стійки:

Цуруаші-дачі, куміте-дачі (дзію-камає).

Удари руками:
Уракен шомен ганмен-учі, уракен саю-

учі, уракен хіза-учі, уракен маваши-учі,

уракен ороши-учі, уракен йоко-учі,

йонхон нукіте джодан/чудан, ніхон нукіте

джодан  (ме-цукі).

Блоки:

Сейкен джуджі-уке (джодан, гедан).

Удари ногами:
Кансецу-гері, чудан сокуто йоко-гері,

гедан чусоку/хайсоку маваши-гері.

Ренраку:
1.В.П.: М.СНД: на один крок: 

Ч.гяку-цукі + гяку учі-уке + гяку уракен 

шомен ганмен-учі.

2.ВП.: Х.ККД: на два кроки:

М.ККД: джодан мае-гері + ХККД: шуто

маваши-уке + джодан мороте-цукі.

3.В.П.: Х.ЗКД.на три кроки:

1 шаг: М.ККД: шуто маваши-уке +

           М.ЗКД: джодан гяку йонхон нукіте.                

2 шаг: Х.ККД: шуто маваши-уке +

           Х.ЗКД: чудан гяку йонхон нукіте.

                         
3 шаг: М.ККД: шуто маваши-уке +

           М.ЗКД: гяку ме-цукі.

Розворот: Х.ККД: шуто маваши-уке +

           Х.ЗКД: чудан моротэ йонхон нукіте.

4.В.П.: Х.ЗКД. На три кроки:

1 крок: джодан уке + оі уракен ороши учі

      + гяку уракен шомен-учі.

2 крок: сото уке + оі уракен йоко учі + 

         гяку уракен маваши-учі.

3 крок: учі уке + оі уракен саю учі + 

         гяку уракен ороши-учі.

Розворот: гедан барай + оі уракен саю учі +гяку

уракен  хізо- учі.

5.В.П.: Х.ЗКД, кері-но. На три кроки :

гедан маваши гері + кансецу-гері + чудан сокуто 

йоко-гері.

6.В.П.: Х.КМД. На три кроки:

джодан мае-гері + гедан маваши-гері + чудан

сокуто йоко-гері.

7.В.П.: Х.КБД 90. На три кроки через:  мае коса/

 уширо коса/ мае коса дачі :

кансецу-гері+ чудан сокуто йоко-гері + йоко

кеаге.
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Кіхон куміте:
Цукі ваза (оі, гяку-цукі, тате-цукі, шито-

цукі, каге-цукі),уке-ваза, кері-ваза, ніхон

 /санбон /йонхон цукі ваза.

Ката:


Пінан соно ні. Сакуги соно ічі.

Куміте:

2 поєдинки підряд с різними 

суперниками.

Теорія:

Значення та методи дзію-куміте.

Страховки:

Падіння вперед, назад, падіння-страховки 

через  праве/ ліве плече, перекид-падіння

назад з виходом у стійку .

Витривалість:
5 хв. маваши-гери, 5 хв. йоко - гери  в КМД, рухаючи вперед, чи один з цих ударів у ФД, баланс 3 хв.  у цуруаши-дачи, 45 віджимань на сейкен, 50 підйомів тулуба, 50 присідань, стрибком у куміте-дачі з положення лежачи.

Примітка:  Тут і далі куміте проводиться по 2 хв. кожне, для юнаків/ дівчин - 1.5 хв., для дітей - 1 хв. Обоє учасника поєдинків під час спарингу тримають затиснуту  в  будь-якої руці одну маленьку дерев'яну паличку, що повинна бути довжиною не більш ширини долоні і діаметром не більш 5 мм. Можливо використовувати в кумите по дві палички. Утрата палички під час бою оцінюється як «Ваза-ари» супернику. Учасники повинні вести бій у повному контакті за правилами Кіокушинкай карате і намагатися одержати як найбільше   перемог. Для повнолітніх претендентів (юнаком/дівчин): досить відчутні удари. Минулий у голову, але не привідний до нокдауну, на відміну від правил змагань оцінюється  Ваза-ари, а привідний до нокдауну поза залежністю від часу такого - Иппон. Також на відміну від правил змагань обоє учасника на початку і наприкінці  кожного куміте роблять тільки два поклони (шомен-ни  й  отагай-ни).

                  По можливості, украй бажано, щоб претендент проводив бій із суперниками, що також беруть участь в іспиті, і ступінь яких , як правило,  чи вище дорівнює ступеня претендента. Однак у боях можуть брати участь і добре підготовлені студенти з більш низькими ступенями.

          Для юнаків і дітей необхідно, щоб суперники були приблизно одного віку і близьких вагових категорій. Жінки за бажанням проводять сутички з жінкам, однак, допускається участь у тестових двобоях і партнери протилежного полу.

          Здаючи куміте, чоловіки обов'язково повинні використовувати протектори паху, по бажанню - протектори на гомілку і підйом стопи, жінки, юнаки і діти використовують необхідні протектори для змагань у відповідних розділах.

           На всіх іспитах, де проводяться куміте, для надання першої допомоги  повинний бути присутнім лікар.

16.2. 5-й КЮ (го кю).

Колір пояса:

жовтий із зеленою нашивкою.

Час підготовки:
3 місяці (100 годин) занять.

Стійки:

мороаши-дачі, уро-зенкуцу-дачі.

Удари руками:
шотей-учі (3 рівні), джодан хіджі-ате.

Блоки:

шотей-уке (3 рівні).

Удари ногами:
чудан маваши-гері (чусоку/ хайсоку), 

чудан уширо-гері.

Ката:


Пінан соно сан, сокугі соно ні.

Ренраку:

1.В.П.:М.СНД. На один крок:

ч. гяку цукі + гяку учі-уке + гяку уракен шомен

 ганмен-учі + джодан хіджі-ате.

2.В.П.: Х.КБД 45. Джодан мае-гері + чудан йоко-гері.
19
3.В.П.: Х.ЗКД. На три кроки:

1 крок: 
М.ККД: д. шотей-уке + оі д. хіджі

 ате + М.ЗКД: д. шотей-учі.

2 крок: Х.ККД: ч. шотей-уке + оі д. хіджі ате +

Х.ЗКД: ч. шотей-учі.

3 крок:
М.ККД: г. шотей-уке + оі д. хіджі ате +

М.ЗКД: г. шотей-учі. 

Розворот: Х.ЗКД: г. джуджі уке + д. джуджі уке

3.В.П.: Х.МАД. На три кроки:

1 крок: М.МАД: оі джодан шотей-уке +

                            гяку чудан шотей-учі.  

2 крок: Х.МАД: оі чудан шотей-уке +

                            гяку гедан шотей-учі.

3 крок: М.МАД: оі гедан шотей-уке +

                            гяку джодан шотей-учі.

Розворот: М.МАД: оі учі-уке +  гяку шіто-учі.

5.В.П.: Х.КМД: На чотири кроки:

чудан мае-гері + чудан маваши-гері + чудан

йоко-гері + чудан уширо-гері.

6.В.П.: Х.КМД: На три кроки:

джодан мае-гері + чудан уширо-гері + чудан

маваши-гері.

7.В.П.: Х.КБД 45. На один крок:

гяку джодан таіе йонхон нукіте + оі джодан

хіджі-ате + гяку гедан-барай + чудан гяку-цукі.

Куміте:

3 поєдинки.

Теорія:

Види бою в кіокушинкай карате, тактика і 

стратегія ведення бою.

Витривалість: 
6 хв. чудан маваши-гері, 6 хв. чудан уширо-гері з куміте-дачі, рухаючись вперед, чи один з сіх ударів у фудо-дачі, 50 віджимань на сейкен, 60 присідань, 60 підйомів тулуба, стійка на руках.
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