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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 карате 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 усіх курсів і викладачів, та містить матеріал для самостійного вивчення питань, щодо історії, філософії та основ побудови тренувального процесу учнями на протязі усього курсу навчання (мається на увазі 1 – 4 курс). У програму входить необхідний об’єм матеріалу, що дає мінімальні знання стосовно теоретичних та практичних питань щодо східних єдиноборств, та філософії бойових мистецтв.
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1. МАТЕРІАЛ ДЛЯ  СТУДЕНТІВ  ПЕРШОГО РОКУ НАВЧАННЯ.

1.1. ЕТИКЕТ ДОДЗЬО (РИТУАЛЬНІ ДІЇ).

Додзьо, у перекладі з японської мови означає - Місце, де шукають (знаходять) шлях (До). Карате - це шлях практичного збагнення істини в повсякденних тренуваннях і екстремальних ситуаціях боротьби. У карате дуже багато традиційності, властивої всім бойовим мистецтвам, і насамперед - це повага до свого вчителя, старшим учням, що оточують, і особлива повага до місця, де займається учень - до Додзьо.

При вході в зал учень повинен зробити два ритуальних поклони: перший - присвячується додзьо; другий - старшому учню чи сенсею (вчителю), якщо вони знаходяться в залі, чи камідзе (святині, олтарю) школи. При виході з залу виконуються ті ж ритуальні поклони, тільки в зворотному порядку.


На початку кожного заняття також виконуються ритуальні поклони. Поклони можуть виповнюватися в двох стійках - мусуби-дачи чи в положенні сейдза і символізують  повагу та вітання.

Перший поклін виконується по команді Шинзей ні рей, і означає поклін святині школи. Потім випливає команда Мокусо (закрити очі) і відбувається медитація (учень націлюється на тренування), що займає кілька хвилин. Після цього випливає команда Мокусо ямэ - відкрити очі.

Другий поклін виконується по команді Сенсей/ Сенпай ні рей (поклін вчителю/ старшому учню).

Третій  поклін виконується по команді Оттагай ні рей (поклін навколишнім учням).

Наприкінці  кожного тренування виконуються усі вищевказані дії в тім же порядку. Також наприкінці кожного тренування вимовляється  Клятва або Заповіді Кіокушинкай карате (Додзьо Кун).

1. 2. КЛЯТВА КАРАТЕ.

ДОДЗЬО КУН.

1. МИ БУДЕМО ТРЕНУВАТИ НАШІ СЕРЦЯ І ТІЛА ДЛЯ ДОСЯГНЕННЯ ТВЕРДОГО І НЕПОХИТНОГО ДУХУ.

2. МИ БУДЕМО ДОТРИМУВАТИСЯ ДІЙСНОГО ЗМІСТУ ШЛЯХУ БОЙОВОГО МІСТЕЦТВА, З ТИМ  ЩОБ НАШІ ПОЧУТТЯ ЗАВЖДИ БУЛИ НАПОГОТОВІ.

3. З ІСТИННИМ ПРАГНЕННЯМ МИ БУДЕМО КУЛЬТУВАТИ ДУХ САМОЗАПЕРЕЧЕННЯ.

4. МИ БУДЕМО КЕРУВАТИСЬ ПРАВИЛАМИ ЭТИКЕТУ, ПОВАГИ ДО СТАРШИХ І ПРАГНУТИ СТРИМУВАТИСЬ ВІД НАСИЛЬСТВА. 

5. МЫ БУДЕМО СЛІДУВАТИ НАШИМ РЕЛІГІЙНИМ ПРИНЦИПАМ І НИКОЛИ НЕ ЗАБУДЕМО ДІЙСНУ ДОБРОЧИННІСТЬ СКРОМНОСТІ. 

6. МЫ БУДЕМ ПРАГНУТИ МУДРОСТІ І СИЛИ, ВІДКИДАЮЧИ ІНШІ БАЖАННЯ. 

7. ВСЕ НАШЕ ЖИТТЯ ЧЕРЕЗ ВИВЧЕННЯ КАРАТЕ, МИ БУДЕМО ПРАГНУТИ ВИКОНАТИ ШЛЯХ КІОКУШИНКАЙ. ОСУ!

1. 3. ЭТІКЕТ ДОДЗЬО.

(Правила поведінки в залі).

"Військові мистецтва починаються і                       

               закінчуються ввічливістю" 


Сосай  Мас Ояма.
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1. Учні кланяються і вимовляють "ОСУ" при вході в будинок школи і тренувальний зал Додзьо. При вході учні кланяються і вимовляють "ОСУ" у напрямку центра приміщення і "Шинзен" (олтарю). Додатковий поклін виконується убік учнів, старших, що вже знаходяться в приміщенні.

2. Учні повинні працювати на тренуванні в повну силу. Спізнілі на  початку тренування кланяються в напрямку центра залу, вимовляють "ОСУ" і сідають у положенні "Сейза дзадзен" із закритими очима й опущеною головою; спізнілі сидять доти, поки їх не запросять приєднатися до групи. Після запрошення спізнілі, знаходячись у положенні "Сейза", кланяються і вимовляють "Шитсурей шимасу" ("прошу прощення за занепокоєння"). Потім спізнілі стають наприкінці групи, намагаючись не проходити перед групою, особливо перед старшими.

3. Учні містять себе і свою форму (доги, накладки, рукавички, раковину і т.д.) у чистому, акуратному стані. Дозволяється вдягати на тренування тільки чисте біле догі. Постійна неохайна форма показує недбале і неповажне відношення учня до своїх товаришів по групі по Додзьо.

4. Не поправляйте догі в процесі тренування, поки Вам не скажуть зробити це. Якщо ж виникла необхідність поправити уніформу, зробіть це без зайвої суєти, повернувши обличчям до задньої стінки.

5. Відповідна повага повинна виражатися всім учням більш високого спортивного рівня і старшим за віком. Всі учні повинні встати і вимовити "ОСУ", коли в кімнату входить старший або старший по положенню пояс.  

6. Перед звертанням чи вітанням старшого учня чи  інструктора, учень повинний вимовити "ОСУ" і поклонитися. Те ж саме робиться і після закінчення бесіди чи звертання. Даний ритуал повинен дотримуватися і за межами Додже.

7. При потиску рук один одному, використовуйте обидві руки, показуючи довіру і скромність і вимовляйте "ОСУ". Подібний ритуал дотримується і за межами Додже, особливо до старших за званням.

8. Учні відповідають на питання інструктора чи старшого за рівнем голосною вимовою "ОСУ" і негайним реагуванням на його команду. Повільне чи байдужне реагування вважається нечемним.

9. У процесі тренування учні повинні цілком зосереджуватися на виконанні техніки чи інших завдань інструктора, не відволікаючи на сторонні теми. Найглибша повага і щиро відношення виражається інструктору до своїх товаришів по Додзьо. Не слід займатися Карате без серйозного відношення, яке Карате заслуговує.
10. У процесі тренування учням дозволяється по команді "Сейза агуру" розслабитися сидячи. У цей час потрібно сидіти спокійно і не відволікатися розмовами або іншими сторонніми діями.

11. Учні не мають права виходити з залу без дозволу. Якщо виникла термінова необхідність залишити зал, зробіть це як покладено і після повернення поясните інструктору причину свого виходу з залу.

4
12. Для запобігання можливих травм учні не повинні носити на тренуванні годинники, прикраси та інші гострі предмети. Рекомендується використання накладок на гомілку, на кисті рук, нагрудники для дівчин і пахові раковини для учнів чоловічої статі.

13. Тренувальний зал є шанованим місцем, тому учні не повинні знаходитися в залі в головних уборах, вуличному взутті, а також уживати грубі і нецензурні вираження. У залі не дозволяється жувати гумку, приймати їжу та напої.

14. Всі учні прибирають зал після тренування. Учні повинні піклуватися про зал, як про шановне й особливе місце.

15. Учні повинні поважати дух товариства в Додзьо і не наносити шкоду образу Кіокушинкай Карате неспортивним, нелояльним чи непорядним поводженням, а також у двобоях не виявляти ворожого відношення до опонента.

16. Усі члени Додзьо повинні утримуватися від зневажливих і принижуючих зауважень про інші школи і стилі бойових мистецтв.

17. Учні, що бажають відвідувати інші школи Кіокушинкай, повинні спочатку запитати дозволу в Сенсея. Учні, що бажають тренуватися у філії школи Кіокушинкай повинні мати діючу картку члена Міжнародної Організації Кіокушинкай і одержати листа - рекомендацію від Сенсея. Знаходячись у філії, учні повинні виражати відповідну повагу, доброзичливість і скромність стосовно інших учнів і інструкторів.

18. Учні, що бажають брати участь у змаганнях, до подачі заявки повинні проконсультуватися із Сенсеєм.

19. Всі учні повинні гідно поводитися усередині Додзьо і поза ним, щоб гідно представляти Міжнародну Організацію Кіокушинкай. Учні не повинні застосовувати карате з метою травмувати навмисно будь-яку людину, крім випадків, коли їхнє життя і життя і близьких знаходяться в безпосередній небезпеці.

20. Учні повинні прагнути бути м'якими й урівноваженими в повсякденнім житті. Ніколи не забувайте про дух Кіокушинкай, девіз якого говорить:

“Тримайте свою голову низько (будьте скромними), погляд високо (будьте честолюбними), будьте стриманими в словах (віддавайте звіт сказаному), і добрими в серце (відноситеся до інших з повагою і доброзичливістю). Відноситеся до своїх батьків шанобливо.”

1.4. ДУХ  «ОСУ».

Осу - слово, яке ви будете більше всього чути в  Додзьо Кіокушинкай або на турнірі Кіокушинкай карате. Коли Ви входите чи залишаєте Додзьо, Ви кланяєтеся і говорите “Осу”. Коли Ви вітаєте людину, яка займається Кіокушинкай Карате, Ви говорите “Осу” замість “привіт”. Коли Ви випливаєте наставлянню або відповідаєте на запитання в залі, Ви говорите “Осу” замість “так”, або “ я розумію”. При виконанні Кіхон Ваза (основні техніки) у додзьо, кожен рух часто супроводжується голосним “Осу”. При здійсненні спарингу в залі, якщо ваш супротивник застосовує гарну, складну техніку, Ви говорите “Осу”, щоб визнати уміння вашого супротивника. Як ступінь поваги, бійці на турнірі кланяються і говорять “Осу” уперед, рефері й один одному, до і після бою. “Осу” 
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використовується в багатьох ситуаціях і, схоже, має багато значень. Але що ж воно дійсно означає ? 

Осу - скорочення слів: “Оші” - значення “Тиск”, та “Шінобу” - значення “Піддаватися (чому-л.); витримувати іспит часом”.

Воно означає наполегливість, рішучість і завзятість. Щораз ми говоримо “Осу”, ми нагадуємо собі про це.

Навчання Кіокушинкай дуже вимогливо. Ви підштовхуєте себе, поки, на вашу думку, ви не досягнете своєї межі. Спочатку ваше тіло хоче зупинитися, але ваше сила волі продовжує підштовхувати Вас. Коли ваш розум хоче зупинитися, Ваш дух підтримує Вас у русі. Ви терпите біль. Ви завзято продовжуєте займатися.... Це і є “Осу”.

Кіокушинкай карате не може бути вивчено швидко. Це віднімає роки, щоб належним образом вивчити основні принципи. Основні прийоми виконуються тисячі разів “рэн ма” – “завжди вигострює”, поки вони не стануть інстинктивними рухами, без усвідомлення того що Ви робите “мушин” – “ніяких думок”. Легко зламатися, роблячи одне і теж знову і знову, особливо, коли прогресу, здається, майже немає. Подолання цього і продовження навчання вимагає терпіння і наполегливості. Це – “Осу”.

Абсолютна і непохитна відданість, необхідна для сходження на вершину Кіокушинкай карате - є „Осу”.

“Дух Осу” ймовірно найкраще описаний Шихан Камерон Квін з Австралії в його книзі “Будо Карате Мас Оями”. Він пише:PRIVATE

“Є висловлення в Японії, “Иши но уе ні сан нен”. У перекладі це означає “Три роки на скелі”. Це висловлення символізує потребу завзятості в усьому. Це - одна з найбільш важливих філософій у Кіокушинкай карате. Кіокушинкай - мистецтво, що вимагає від вас жертви заради цілей, що досягаються тривалими тренуваннями. У кінцевому рахунку, розумієш, що в серцях учасників живе особливий дух, який перевершує поштовхи, удари і ката. Це учить їх зустрічати без страху, зріло і терпляче, труднощі повсякденного життя. Каратист непохитний легкими ударами долі, він розуміє, що щоб досягти і виявити свій щирий потенціал, людині буде потрібно непохитний дух наполегливості. Ця сила розвивається протягом важкого навчання і відома як “Осу но сейшин” (“дух Осу”). Слово “Осу” відбулося від «Оши шиноби», що означає "завзято продовжувати займатися поки можеш (до межі)". Це має на увазі готовність підштовхувати себе до границь витривалості, завзято продовжувати займатися під будь-яким видом тиску. Окреме слово “Осу” найбільше точно показує, що мистецтво карате, особливо Кіокушинкай, може запропонувати. Той, хто дійсно здатний виявити “дух Осу” в кожнім слові, думці і дії може вважатися мудрим і хоробрим. Насамперед , тренування повинне проходити в “дусі Осу”. Повсякденне життя, і обов'язку нею що накладаються, більш цілком розкривається якщо йде в “дусі Осу”.

Навіть новачку, що відчуває свій недолік навчання і не горить бажанням зштовхнутися з вимогами навчання, досить просто усвідомлювати, що через наполегливість і бажання продовжувати він може досягти більшої фізичної, розумової, духовної й емоційної сили.

 Усе, що необхідно - твердий намір. Іншими словами, Осу. “
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1. 5. БІОГРАФІЯ МАСУТАЦУ ОЯМИ.

(1923 – 1990)


Канчо Масу Ояма народився в Кореї 27 липня 1923 року і закінчив середню школу в Сеулі. Тут Він починає займатися китайським видом бойового мистецтва «Дзюхачите». У віці 12 років Ояма їде в Японію, де надходить у Токійський Університет Такусеку. Там же почав займатися карате під керівництвом Гичина Фунакоси. У 1940 році успішно здає іспит на 2 дан (Оямі виповнилося всього 17 років), а до вступу в армію він посів ступень 4-го Дану. 

У 1943 році перервав своє навчання в університеті і вступив в армію. Потім незабаром   він переводиться на факультет фізичного виховання університету ВАСЕДА. Саме там і відбулася знаменна зустріч майбутнього майстра з великим Ямагути Гогеном - патріархом Годзю-рю Карате-до. Люта силова техніка Годзю-рю стала одкровенням для Масутацу Оями. З подвоєною енергією він починає освоювати новий стиль і у віці 22 років стає власником почесного 4 дана. Тоді ж засновує інститут Ейва-карате, де проводить дослідження карате, але 6 місяцями пізніше він був закритий.

 
У розпачі знайти сенс життя М.Ояма приймає рішення стати камікадзе - льотчиком-смертником. Йому здавалося що в беззавітному служінні імператору він знайшов зміст свого існування, а в можливості віддати за нього життя - своє щире призначення. Важко припустити якою щиросердечною травмою стало для Оями поразка Японії у війні і катастрофа ідеалів, що пішла за цим, «Бусідо», по якому протягом багатьох сторіч жила Японія.

У 1946 році Ояма вирішив усамітнитися на самоті для тренувань на горі Мінобу, та не витримує великого навантаження тренування та самітності, й повертається назад  в Токіо.

 Переживає  духовні мучення і не знайшовши застосування своєму духовному і фізичному потенціалу Ояма веде сумбурне життя, попадає в неприємні історії і в остаточному підсумку виявляється у в'язниці за бійку з американськими солдатами. Тут Ояма багато міркує про себе, своє життя і вирішує присвятити усього себе в благо Японії і розвитку карате.


Пізніше Ояма зустрічається з двома відомими письменниками - Ейдзі Есікава і Сіро Озакі, щоб побільше довідатися про старе самурайські мистецтві. Випливаючи прикладу самураїв Ояма усамітнюється для тренувань на горі Мінобу з метою досягти стану «Саторі» (просвітління), але змушений припинити свої заняття. 

Відразу після самоти Ояма бере участь у першому після війни Всеяпонському турнірі і стає Чемпіоном. Вузькі рамки правил змагань підштовхнули Ояму до пошуку універсального виду карате, і Він приймає рішення присвятити своє життя шляху воїна.

 
Мас Ояма знову усамітнюється для тренувань у горах Куомі. Він жив у монастирях у горах 18 місяців і постійно підкоряв себе дисципліні бойових мистецтв шляхом довгих медитацій під струменями гірських водоспадів, розбиванням дерев і каменів голими руками, сторазовими повтореннями ката.

Ще будучи в Кореї Масутацу Ояма стикнувся з древньою технікою «Чхарек», багато методів якої використовував у своїй практиці. Відповідно до доктрини «Чхарек» людина є невідривною частиною єдиного Всесвіту і здатний черпати енергію з навколишньої природи. Необхідно лише розбудити в собі сховані механізми, підготувати свій розум і тіло до такого обміну. Обов'язковим було правильне харчування і правильний спосіб життя. Щоденна фізична практика, обливання холодною водою, дихальні вправи і тривалі медитації мали на меті єднання людини з природою. Досягши такого стану, людина не мала більше ворогів у навколишньому його світі. Чималу роль у створенні нового стилю зіграли і досягнення японського бу-дзюцу. Особливо ретельно Масутацу Ояма вивчав філософські праці патріархів кемпо, праці по буддизму і сінто. Надихало 
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його і сусідство з храмом Сейдзедзи, де ніколи жив прославлений буддійський патріарх Нитирен. Взагалі Ояма багато чого взяв з буддизму, застосувавши психофізичні методи удосконалювання до вимог карате. Головною метою психофізичної практики карате ставало досягнення незворушності духу, цілісності сприйняття і блискавичного реагування. Години Ояма сидів у старій хатині і споглядав коло намальований на стіні, що символізує «порожнечу» - «щиру сутність Уселеної». Немаловажне значення Ояма приділяв і динамічної медитації використовуючи для цього дихальні ката «Санчін» і «Теншо», запозичені їм з Годзю-рю. Кожен фізичний прояв стає для нього актом тренування техніки.
Гірське тренування Масутацу Оями.

Саме в подоланні свого фізичного "я", переступанні  границь фізичних якостей бачив Масутацу Ояма можливість удосконалити свою свідомість, зміцнити силу волі. Не дивно, що сама фізична практика відзначалася крайнім максималізмом. Показовим буде витримка з щоденника майстра, що дає представлення про обсяги фізичних тренувань: 

4 година ранку – 
Підйом. Медитація з закритими очима 10

хв. Біг підтюпцем по горах 2 години. 

7 година ранку - 
Готування їжі.

8 година ранку - 
Трапеза, що сполучає сніданок і обід.

9 година ранку - 
Початок тренувань. Десять разів виконати комплекс із п'яти вправ:

1) підняти 20 разів     шістдесяти кілограмову штангу 

2) віджатися на пальцях - 20 разів 

3) віджатися в стійці на руках - 20 разів 

4) підтягтися на поперечині - 20 разів 

5) нанести по 20 ударів у маківару.

Після виконання кожного комплексу зробити дихальні вправи і негайно приступити до наступного комплексу. Після виконання всього  комплексу відпочинок до 11.00.

11 година ранку - 
Виконання Ката. При цьому щодня

 повторювати по 100 разів яку-небудь ката. 

2 година дня -
Підняття ваг. Підняти шістдесяти 

кілограмову штангу 20  разів. 

Зробити 1000 віджимань : 200 разів на  2-х

пальцях, 200 разів на 3-х пальцях, 200  разів на 

4-х пальцях, 400 разів на 5-ти  пальцях. 

3 година дня - 
Розробка прийомів спарингу ;  вправи з 

маківарой ;  лазіння по  канаті ; вправи для 

черевного пресу - 200 разів. 

5 година дня - 
Готування їжі.

6 година дня -
Медитація, відхід до сну.

Приведений вище уривок красномовно свідчить про істинність тези неможливості швидкого прогресу в карате.

 Майстерність у карате прямо пропорційна обсягу фізичного і психологічного тренування людини.

 Відмітною рисою практики Оями є пильна його увага до тамесі-вари - години Ояма відпрацьовує удари по деревах зростаючим навколо хатини, каменям і т.д. Тамесівари в системі Оями - вершина практики ДЗЕН. Зсув акценту з фізичної сторони тамесівари на психічний, ставить цей розділ бойових мистецтв на більш високий якісний рівень. Заняття карате без тамесі-вари Ояма порівнює з деревом не приносить плодів. Тільки напрацьована навичка нанесення твердих ударів може привести до перемоги в 
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реальному двобої. Необхідно відзначити, що до усвідомлення винятковості тамесівари Ояма прийшов не відразу, а лише після безлічі невдалих спроб розбивання предметів і тривалих медитацій. От як описує цей процес сам Масутацу Ояма. «Напуваємо наступним викликом була скеля. Я вибрав камінь придатного розміру і спробував розбити його ударом сюто. Камінь не піддавався моїм зусиллям. Я вперто продовжував спроби в плині 10 днів. По ночах я сидів у своїй хатині, помістивши камінь перед собою. Тепер об'єктом мого нічного споглядання був камінь, а не коло, намальований на стіні. Один раз уночі я сидів у хатині, дивлячись на камінь. Це була яскрава місячна ніч. Можна назвати це натхненням - так чи інакше, я відчув, що міг би розбити камінь у цю ніч. Я виніс камінь назовні і поклав його на землю. Я став на одне коліно поруч з каменем і дивився на нього. Почуття, що я можу розбити його, переросло тепер у впевненість. У безпристрасному стані свідомості я завдав удару сюто. Камінь розколовся на дві рівні частини. Я довго дивився на нього. Потім мене наповнила впевненість - я зробив це, я зробив це. З цієї ночі я розбив незліченну безліч каменів ; коли я залишав свою гірську хатину, поруч з нею була купа кам'яних осколків.»

 Великий обсяг тренувань, самітність і побутові безладдя стали для М.Оями гарним іспитом на силу духу. Звичайно ж часом він випробував жагуче бажання кинути всі і повернутися у світ. Однак він зумів перебороти свою слабість. У цьому йому допомагали маленькі хитрості, придумані для підтримки сили волі. Так наприклад він збривав одну брову, що унеможливлювало  його появу на людях. Після того, як вона відростала теж саме він робив із другий. Як би там ні було закінчивши аскезу Ояма приймає рішення перевірити результати до яких вона привела.

  Цими вправами Ояма очистив свій розум і тіло, і в плині, приблизно ще одного року, він закладає основи майбутнього стилю. Ще в молодості Юнг І Чой узяв псевдонім, під яким і став відомий в усьому світі - Ояма Масутацу – «помножуючи свої досягнення подібно високій горі», що підкреслює честолюбні амбіції майстра. 

У 1951 році Він повернувся в цивілізацію, щоб виявити світу новий вид розуміння змісту Карате. Його нові методи бою зробили сенсацію у світі Карате, особливо бої з биками .У противагу умовний стилям карате Кіокушинкай твердий силовий стиль, двобій у ньому ведеться в повний контакт, без використання захисних пристосувань. Усього Ояма убив 47 биків, 4 з них умерли миттєво. Японська асоціація бойових мистецтв не підтримувала  Ояму і його революційні погляди в Карате, і Оямі довелося виїхати на захід,  щоб там демонструвати свій новий стиль.


У 1952 році Ояма побував з показовими виступами у 32 штатах США, увінчавшись успіхом. У ті часи Ояму дуже часто можна було застати у додзьо Годзю-кан у Токіо, де він тренувався с великим та видатним сенсеєм Годзю-рю Ямагучі Гогеном.

У 1954 році Оямі був присвоєнь 7-й Дан Годзю-рю та почесне звання «кьосі».

У 1956 році Ояма вирішив відокремитися від організації Годзю-рю, та основує новий стиль карате, який відрізняється від інших уведенням повно контактних поєдинків у програму підготовки та жорсткими вимогами, щодо займаючихся та тестам на кваліфікаційні розряди. Амбіційне називає він і свій новий стиль – «Кіокушинкай» - «Суспільство Абсолютної Істини».У   цьому же році Ояма відкриває своє перше додзе в Токіо.

Через півтора року Ояма бере участь у матчі серед боксерів професіоналів, борючись із усяким , хто прийме його виклик. Він провів декілька поєдинків, у всіх одержав перемогу. Пізніше, у Японії, Ояма провів триденний «марафон», кожний день витримує по 100 поєдинків. У підсумку Ояма бився 270 боїв щораз  виходячи переможцем, причому більшість з цих боїв були виграні одним ударом кулаком. Не один з боїв не тривав більш, ніж 3 хвилини, частіше Ояма змітав своїх супротивників за кілька секунд. Важко пояснити всі неймовірні здібності Масутацу Оями, такі, як його силу, але свої перемоги він пояснював дуже просто:
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 «Метод моїх тренувань зовсім інший , чим у  чи боксерів та борців. Їхньою метою було повалити суперника поруч ударів у русі, я ж тренувався з метою повалити супротивника одним ударом. Я думаю що знайдеться мало людей, яких я не зміг би перемогти з першого удару. І якщо перший удар не виходив у мене чисто, те супротивники навряд чи витримували більше трьох ударів. Перший зупиняв їх, другий змушував похолодіти , а третій відправляв в аут. Це було тестом сили і традиційних тренувань. Якби  я тренувався, як вони, я не зміг би перемогти використовуючи одну лише силу».

 Тому що в боротьбі були використані різні підходи до двобою, супротивники Масутацу Оями не могли уявити собі на скількох нищівні удари цієї людини. У ринзі, якщо він ударяє вас, то ви зломлені. Якщо удар Масутацу Оями був націлений у ребра , а супротивник устигав поставити блок рукою , удар Оями міг зламати йому  плече чи вивихнути лікоть. Сила Масутацу Оями була занадто велика, що б застосовувати її у відношенні до іншим, навіть високо тренованим професійним бійцям. Масутацу Ояма був живим утіленням максима японських воїнів «Ічі Гейко Хіссатсу!»

( Один удар, чиясь смерть).

Продовжуючи «скорення світу» Ояма подорожує по  Південно-східній Азії, вивчаючи інші види єдиноборств. Відкриває додзе в університеті Рикке. Додзьо Кіокушинкай кан - це початок карате, засноване на принципі 1000 днів тренувань для починаючого, 10000 днів - вища ступінь карате.


Продовжуючи подорож по США, Європі відкриває додзьо в цих країнах (72 залу в 16 країнах), проводяться турніри. У 1964 році Муай-тай-кік-боксинг кидає виклик японському карате, але цей виклик не був прийнятий. Ояма послав 3 учнів у Тайланд. Одержавши 2 перемоги з 3, Ояма відновив ім'я японського карате.


Видається книга «Що таке Карате», що стає бестселером серед книг по японському карате.


Вперше в горах Міцуне проводяться зимові табори, що згодом стали традиційними.


Японія визнає Карате Масу Оями й у країні починається бурхливий розвиток нового стилю.


У 1964 році Е. Сато (колишній прем'єр-міністр Японії), одержав Нобелівську премію і стає кайчо (президентом) Кіокушинкай кан, Ояма стає канчо (директором) організації. Офіційно відкривається Хонбу (штаб - квартира) у Токіо і створюється міжнародна організація карате.


Видається книга "Це - і є карате", що стала називатися "Біблією карате".


С. Арнейли, Британія, проводить 100 двобоїв у залі  Хонбу (зараз шіхан Арнейлі має 7-й дан Кіокушинкай і заснував свій напрямок карате).


Проводиться безліч турнірів на всіх континентах, що означає нову еру в розвитку Карате. Відкривається відділення МКО в США. Для викладання карате розсилаються вчителі з Японії по усьому світі. Знімаються документальні фільми про Кіокушинкай Карате і транслюються по національних каналах у декількох країнах. Опубліковано книгу «Динаміка карате», у цьому ж році видається журнал «Сучасне карате», що публікується в усьому світі.


У Японію прибуває Шон Коннері і бере уроки в Масутацу Оями.


У 1969 році проводиться перший японський турнір по карате, що призвав до себе спортсменів по боксі, дзюдо й іншим видам боротьби. До 1972 року видається безліч книг по Кіокушинкай карате: «Класичне карате», «Прогресивне карате», «Для початківців у карате», «Дух боротьби».


У 1972 році Говард Коллінз проводить 100 поєдинків (зараз шіхан Коллінз має 7-й Дан і очолює Європейську Організацію Кіокушинкай).


У 1974 році видається книга «Моє життя карате». Європейська і всесвітня організації привласнюють Оямі 9-й Дан.
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Проводиться 1-й Всесвітній відкритий турнір по карате (1975 рік).У ньому брали участь 128 спортсменів з 36 країн. Чемпіон - Катсуаки Сато (Японія). Знімається фільм про цей чемпіонат, що відразу ж став популярний в усьому світі.


З 1977 року проводиться турнір "Усі зірки Кіокушинкай".

  
У Ніппон Будокан Холі проводиться 2-й Всесвітній турнір (1979). Чемпіоном стає Макото Накамура (Японія).2-і місце Кенжі Санпей, 3 місце - Віллі Вільямс (США), 4 місце - Такаши Азуми. Знімається фільм про цей чемпіонат.


Декількома роками пізніше Такаши Азумі (маючи 5 Дан Кіокушинкай) входить з організації і відкриває свій стиль, узявши за основу твердість Кіокушинкай і додавши удари руками з боксу, кидки і захоплення з різних видів боротьби, назвавши його Дайдо-дзюко.


У 1979 році Мас. Ояма й учні проводять показові виступи в Радянському посольстві.


Ояма особисто тренує принца Файзала із Саудівської Аравії, що дає великий поштовх розвитку карате в Азії. У 1981 році відбулися показові виступи для принца Непалу Бір Бікрам Шака, що прибув у Японію для зустрічі з Оямой. 


У 1983 році проводиться Перший Турнір .


У 1984 році проводиться 3-й Всесвітній турнір з Карате Кіокушинкай, організований блоком СЕВ в Угорщині. по карате в Токіо. Чемпіон - знову Макото Накамура, а 2-і місце знову зайняв Кенджі Сенпей, 3 місце - Акіесі Мацуі.


У 1987 році проводиться 4-й Всесвітній турнір по карате в Токіо. Чемпіон - Акіесі Мацуі, 2-і місце Энді Хуг, 3 місце - Акіра Масуда.


У 1990 році японська делегація Кіокушинкай-кан відвідала Україну. Представниками був проведений учбово-атестаційний семінар і Міжнародний турнір, у якому брали участь представники всіх республік СРСР і  Японія .


У 1991 році проводиться 5-й Всесвітній турнір по карате в Токіо. Чемпіон - Кенжі Мідорі,  2-і місце - Акіра Масуда, 3 місце - Хірокі Куросава.


У 1994 році відбулася жахлива подія у світі Кіокушинкай карате - умер від раку  Сосай Мас Ояма. Не встигнувши написати заповіту, Організація після смерті засновника розколюється на дві: прихильників вдови Оями і найближчого учня Сосая - Акіесі Мацуі. З цього моменту розкол відбувається і у Всесвітній організації і проводяться вже два чемпіонати світу.


Одну Організацію очолює  7 - й Дан И. Нішида, а другу - А. Мацуі (5-й Дан).


У 1996 році проводиться 6-й Всесвітній турнір по карате в Токіо (Нішида). Чемпіон - Нарічіко Цукамото.


У 1996 році проводиться 6-й Всесвітній турнір по карате в Токіо другої організації (Мацуі). Чемпіон - Кенжі Ямакі,  2-і місце - Хаджіме Казумі, 3-і місце - Франческо Фільо.


У 1999 році проводиться 7-й Всесвітній турнір по карате в Токіо. Чемпіон  - Т. Акамото.


У 1999 році проводиться 7-й Всесвітній турнір по карате в Токіо (Мацуі). Чемпіон - Ф. Фільо, а 2-і місце - Х. Казумі.


У 2001 році главою організації стає Кенджі Мідорі і завершується суд між  організаціями, що розділилися, який тривав з моменту смерті Оями, і закінчився виграшем Мацуі. Тепер існує одна організація Кіокушинкай Карате, яку очолює Мацуі, друга організація – ІКО2 (президент К. Мідорі), третя організація - ІКО3 (президент Мацушима).
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1. 6. КІОКУШИНКАЙ  І  КАНКУ.

  Кіоку - межа, абсолют , Син (Шин) - істина, реальність ;Кай - суспільство, союз, єдність. Виходячи з цього, Кіокушинкай - шлях випливаючи якому людина може осягти істину, досягти межі розвитку своїх духовних і фізичних можливостей.
Наступним філософським аспектом ув'язненому в назві школи є символіка "межі". Згідно древнім не існує нічого кінцевого в природі. Всесвіт нескінченний, і як подорожанин сягаючий вершини бачить нову, на яку йому має бути зійти, людина повинна постійно досягати наміченої межі, щоб потім поставити перед собою новий. Кіокушинкай - це виклик усім межам і в першу чергу собі самому - своєму тілу і духу. Істина відкриється лише через постійне подолання свого «Я», власної слабості і слабовілля, егоїзму й обмеженості. Використовує Ояма і графічну символіку, що також несе в собі глибокий філософський зміст. Це «Канку» висхідна  до буддійського і йогівським мудрам - магічним положенням рук і використовує в канонічному ката японського карате - КУСАНКУ (КАНКУ).
[image: image1.png]
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Канку символізує "вітання Сонцю", де розкриті руки піднімаються в позицію, що дозволяє споглядати небо. Кисті рук звернені внутрішньою стороною назовні і дотичні один з одним і з'єднані великі пальці утворять трикутник. Вершина трикутника символізує  кінцівку чи вершину, підставу утворене зап'ястями - силу і могутність. Центр символізує нескінченність, глибину, всеоб’ємлимість. Сам символ Канку укладений в окружність, що символізує безперервність, плинність і м'якість.

 Канку є втіленням одного з філософських постулатів Кіокушинкай - єдності фізичної могутності і духовної чистоти.
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2. МАТЕРІАЛ ДЛЯ ПРОВЕДЕННЯ ЛЕКЦІЙ І БЕСІД

ЗІ СТУДЕНТАМИ   ДРУГОГО РОКУ НАВЧАННЯ.

2.1. Значення розминки і її методи.

Стрибкова розминка

Спеціальні стрибкові вправи 

Бігова розминка 

Розминка "бій з тінню" 

Розминка "суглобна" 


2.2. Вправи для розтягування м’язів ніг. 


Динамічні, статичні, ізостатичні.


 2.1.1. Стрибкова розминка.

Основна відмінність стрибкової розминки від бігової полягає в тім, що перша не вимагає великого простору і може ефективно проводитися в просторі 1.5х1.5м, тому її рекомендується використовувати в малих залах і при великій кількості займаючихся. При індивідуальних тренуваннях можна рекомендувати активно використовувати скакалку, але при групових тренуваннях інструктор повинний користатися трохи іншим набором стрибкових вправ. Стрибки дуже ефективно і за короткий час розігрівають організм людини, підготовляючи його до навантажень основної частини тренування. При відчутті хворі й під час виконання стрибків, студент  повинен припинити розминку і перешикувати свою тренувальну програму на дане заняття. Стрибкові вправи активно застосовуються в тренінгу каратистів, можна розрізнити розміночні вправи і спеціальні, спрямовані на вироблення витривалості, стрибковісти, вибухової сили ( про їх мова йтиме в наступних розділах). 

При виконанні розміночних стрибкових вправ необхідно дотримувати ряд правил:

- не виконувати вправи при внутрішніх болях, особливо гострих,

- ритміка стрибків повинна збігатися з дихальними ритмами,

- стрибати необхідно м’яко, намагатися увесь час контролювати своє положення в просторі, не втрачати рівноваги.

Під дихальними ритмами розуміється наступне: 

1) застосування  "нижнього" подиху.

2) дихальний цикл може містити в собі цикл із 2, 4, 6, 8 стрибків - нарівно на вдих і видих.

3) стрибки, виконувані з додатком сили (кі-ай), робляться на різкому видиху з вигуком. 

Далі зупинимося на безпосередньому описі розміночних стрибкових вправ. Починати випливає зі стрибків коштуючи на обох ногах. Стрибки виконуються м'яко, дихальний цикл - 4 стрибки. Стрибки виконуються на носочках, п'ятах, бічних поверхнях стопи. Стрибки бажано супроводжувати розміночними круговими рухами кистей, у ліктях і плечах. Далі виконуються стрибки зі зміною положення ніг, скручуваннями тулуба, стрибки на одній нозі, пере стрибки з ноги на ногу. Вистрибування нагору з підтягуванням коленій до грудей, прогином тулуба назад, розводом ніг уперед у сторони, на одній нозі з приземленням на товчкову ногу, із присіду нагору - усі ці стрибки складають наступну групу і можуть супроводжуватися „кі-ай”. Інша група стрибків - з положення сидячи на присядки сприяє гарній розминці і розробці зв'язувань коліна і стегна. Можна виконувати всі ті ж стрибки, що їм у стійці: на місці, у сторони, уперед назад, розпірку, стрибки з 
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розворотом на 360 градусів. У стрибковому темпі можна робити також базові удари ногами, високі махи, прямі удари руками з випадами в  стійку, що атакує. 

Завершувати стрибкову розминку краще простими стрибками для розвантаження і відновлення подиху, починаючи з ритму 2 стрибки і закінчуючи 8 стрибками на один дихальний цикл. У процесі тренування можна влаштовувати короткі - близько 1 хв. стрибкові паузи для відновлення подиху студентів, розслаблення тіла і переключення уваги.

Тривалість стрибкової частини розминки для новачків повинна складати не менш 3-5 хв., для більш підготовлених - до 10 хвилин. По закінченні стрибкової частини розминки рекомендується зробити додаткові вправи для хребта: скручування, нахили, обертання. Далі можна переходити до вправ на розвитку гнучкості суглобів.

Ці вправи рекомендується виконувати не менш 5-10 хвилин після стрибкової частини. За цей час організм устигає відновити досить великі енергетичні витрати, що відбуваються в першій, динамічній частині розминки. Таким чином, 15-20 хвилин стрибкової розминки і спеціальних вправ на розвиток рухливості суглобів, підготують організм займаючегося до подальшого тренування й у той же час самі по собі стануть істотною частиною тренувального процесу.

Стрибки досить важко даються непідготовленим студентам, дітям молодшого віку, тому не потрібно доводити стрибками студентів до знемоги на перших же хвилинах тренування. Деякі з описаних у даній главі вправ можна робити наприкінці  загального  чи тренування відводити стрибкову хвилину на кожні 20 хв. занять. Крім того, непогано застосовувати спеціальні стрибкові вправи в процесі тренувань, опис яких ви знайдете в наступній главі.

2.1.2. Спеціальні стрибкові вправи.

 До спеціальних стрибкових вправ у бойових єдиноборствах приділялася величезна увага. Згадаємо вправи гладіаторів з стрибками через бойового імітатора, вистрибування з ями, що поступово поглиблюється, стрибки через з весни до осені, як практикував у горах наприклад М. Ояма. 

Усі ці вправи відмінно розвивають витривалість, швидкість реакції, а головне це гарне тренування вибухового зусилля, що так необхідно в єдиноборствах, це уміння різке змінити дистанцію.

 В умовах спортивного залу можна порекомендувати наступний набір спеціальних , стрибкових вправ: 

1) стрибки по залі навприсядки у всіх напрямках, можна супроводжувати перекидами.

2) стрибки, наприклад, на гімнастичного коня з положення навприсядки і 

зстрибування з його.

3) комплекс стрибків із застосуванням довгих крамниць:

а) стрибки через крамниці різними типами стрибків: 

на одній, двох ногах, коштуючи, з положення навприсядки. 

б) Стрибки по крамниці: на одній нозі, навприсядки передом, боком. 

в) Стрибки по крамниці зі зміною ніг на кожен стрибок з базовими ударами ніг. 

г) Стрибки через крамницю з базовими ударами ніг. Крім того як  спеціальні вправи можна робити різні стрибки через партнера, верхні махи й удари ногами з вистрибуванням, удари ногами зі стрибком уперед, в сторону, назад. Не менш цікаві і стрибкові вправи, виконувані для рук і тулуба. На відміну від наприклад простих віджимань, для їхнього виконання необхідно вибухове зусилля і тісна координація роботи м'язів рук і тулуба. Приведемо деякі з них: підскакування з упора лежачи з відривом від землі як рук, так і ніг. Можна супроводжувати ударами долонь перед грудьми і за спиною. Зусилля вибухові. Переміщення стрибками по залі в різних напрямках в упорі лежачи з 
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зігнутими в ліктях руками на кистях, кулаках, долонях. З положення упор лежачи, руки випрямлені, спина прогнута вниз стрибком підтягти ноги не згинаючи колін, руки від підлоги не відриватися. Відразу другим стрибком зайняти вихідне положення. 

Стрибкові вправи, приведені вище досить важкі, вимагають для виконання гарної фізичної форми. Навантаження для початківців ретельно дозувати. Наприкінці  стрибкових вправ перевіряти пульс. Не допускайте перевищення частоти серцевих скорочень 110- 120 ударів у хвилину.

2. 1. 3. Бігова розминка.

При біговій розминці що займається учитися робити визначені рухи під час бігу, причому темп бігу і розміночних рухів може не збігатися. Крім того відбувається навчання виконувати рухи в різному темпі, з відволікаючими факторами, орієнтуючись на слух і т.д. Обсяг залу для бігової розминки повинний бути досить великій, а група займаючихся невелика. Темп  бігових розминочних вправ повинний мінятися.

Розглянемо зразкову послідовність вправ для  бігової розминки:

1. Біг у повільному темпі з обертаннями кистей і голови, у ліктьових і плечових  суглобах, на п'ятах, бічних поверхнях стопи.

2. У середньому темпі біг приставними кроками, із  захлістами в гомілках, виносом колін,  обертаннями в обидва боки, спиною вперед. 

Дані вправи треба  чергувати з прискореним бігом по діагоналі залу.

3. У середньому темпі біг з нахилами вперед і ударом  кистей чи кулаків у підлогу,   зі скручуванням назад, вистрибуванням нагору прогнувшись,  присіданням  з  ударами руками і ногами.

4. Перекати в довжину залу по спині, через плечі передом, задом і боком, ходьба в  присіді, біг з опорою на кисті і стопи, гімнастичні колеса, ходьба на руках. 

Закінчити бігову розминку бігом для відновлення подиху і перейти до  вправ, що розтягують, на хребет і тазостегновий суглоб. Весь розміночный комплекс займе близько 25-30 хвилин. Рекомендується проводити для початківців. Продовжуючи навчання переходити до стрибкової розминки, деякі з перерахованих вправ і ряд інших їм рекомендується виконувати 2-3 рази на місяць наприкінці  тренування, перетворити їх у смугу перешкод.

2. 1. 4. Інші типи розминок.

Розминка "бій з тінню" може проводитися також як окрема імітаційна вправа в процесі тренування. Починати випливає в легкому темпі човниковими переміщеннями в усі сторони, супроводжуючи їх короткими трьох кроковими зв'язуваннями блок - ударів спочатку руками, потім підключати ноги. Виконувати нирки, присідання, підскакування. Поступово вводити удари ногами на середньому і далі на верхньому рівнях. Ритм прискорювати, змінювати, включати ризькі вискакування з ударами. Наприкінці  імітаційного бою проробити трохи стрибкових ударів, перекатів через спину з ударами, падінь на руки і підйомів розгином. Закінчити розминку  вправами, що відновлюють, і вправами на гнучкість. Загальний час розминки - 10- 15 хвилин. Рекомендується для проведення студентами, що освоїли базову техніку стилю, особливо при укороченому тренуванні. Після її проведення можливий перехід до парної роботи без додаткових вправ. 
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2.1.5 . Розминка «суглобна».

 
Характерні відмінності від попередніх типів розминок полягає в перевазі статодінамичних, ізостатичних вправ. Вимагає мінімального простору, але тиші і зосередженості. Приведемо зразковий набір вправ для суглобної розминки. "Схід сонця" - полягає в повільному уставанні з положення присід і витягуванням нагору. Час уставання - 1- 3 хвилини. Статичні нахили - виконуються плавно і розслаблено, з подальшим розслабленням. Згинання повинне відбуватися під дією сили ваги. З положення "стійка вершника" (кіба-дачі) ізостатична розминка кистьових, ліктьових і плечових суглобів. Різні нахили і скручування в положенні сидячи і лежачи, стояння на голові. Вправи на рівновагу на одній нозі. Закінчити статичну розминку можна серією легких стрибків. Загальна тривалість - 10-15 хвилин. Правильно виконати суглобну розминку досить важко. Особливість - навантаження не стільки на м'язи, скільки на зв'язковий апарат. Пам’ятайте, що під час виконання суглобної розминки необхідно стежити за подихом: воно не повинно сильно учащатися при статичному навантаженні. Частіше застосовувати суглобну розминку можна в жаркий час року. Вона допоможе зберегти сили для основної частини тренування.

2. 1. 6. Медитаційна розминка.

Ще один тип розминки, про яке писати важко, але необхідно - "медитаційна". Сутність її можна простіше зрозуміти з наступного приклада. З появою різкої небезпеки організм випробує стрес, різко збільшується викид у кров визначених гормонів, процеси травлення припиняються, людину кидає в жар, він готовий  бігти, чи боротися. При медитаційної розминці відбувається те ж саме, але поступово, контрольоване. Створюючи визначений настрой, майстер дозволяє своєму тілу підготувати себе до майбутнього діям. Положення для медитаційної розминки повинне бути досить комфортним, тобто думки не повинні відволікатися на те, як вам важко знаходитися в даному положенні. До речі, подібного роду розминку можна проводити в залі з займаючихся - сядьте і закрийте ока. Через якийсь час ви можливо заметете, що у вас з'явилося бажання діяти - ваш організм настроївся на тренування.  

2. 2. Вправи для розтягування м'язів ніг.

Гарна гнучкість ніг у всіх суглобах є запорукою

 можливості застосування в бойовому арсеналі як ударів ногами на середньому і верхньому рівнях, так і переміщень у специфічних низьких стійках, а також ряду прийомів з боротьби. Найбільші складності, мабуть, викликає розробка і зміцнення тазостегнового суглоба, із вправ по його розробці і почнемо розділ. 

Перше що необхідно запам'ятати - на можливість рухатися тазостегнового суглоба впливає стан хребта. При радикулітах, хондрозах його нижніх відділів спроби розробити тазостегновий суглоб принесуть в основному болі і перенапруги визначених груп м'язів. Самі вправи для ніг і тазостегнового суглоба можна розділити на динамічні, статичні, ізостатичні. Тільки правильний підбор необхідних вам вправ дозволить швидко досягти прогресу в цій області. 

Почнемо з вправ динамічних:
· махи прямими ногами по прямих, дугових, кругових 

траєкторіях;

· обертання зігнутої в коліні ноги в тазостегновому суглобі; 

· нахили вперед до одній і обом ногам; 

-     шпагати динамічні з постійною зміною напрямків; 
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-     комплексні повороти з перекатами зі стійки вершника; 

· скручування в тазостегновому суглобі з опорою на  одну ногу, друга лежить на опорі на рівні живота; 

· коштуючи на одній нозі і тримаючи коліно другої зігнутої  ноги виконувати відводи коліна нагору, назад, бічні крутіння. 

Вправи статичні:
· стояти в стійці вершника з поступовим просіданням;

· статичні шпагати;

· нахили і тяги сидячи на підлоги;

· статичні нахили до ноги, друга на опорі, рівень живота, груди, голови.

Кілька загальних рад для виконання статичних вправ. Розслабити м'язи, що розтягуються, чи нахилятися тягтися повільно, на видиху, використовуючи силу ваги. У вихідне положення повертатися повільно. Наприкінці  виконати серію стрибків. 

Ізостатична розтяжка. Вправи виконуються з максимальною напругою робочих м'язів, але положення ніг не міняється. Наприклад, покладете ногу на підставку на рівні пояса. Надавите прямою ногою вниз на видиху, повторите кілька разів. До цієї ж групи вправ можна віднести утримання ноги у висячому положенні у визначеному положенні. Працюють м'яза, що змушують ногу підніматися. 

Зразковий набір вправ на розтягування м'язів ніг буде виглядати приблизно так:

1.Динамічне розтягування сидячи і стато динамічні шпагати. 

2. Махи ногами по прямих траєкторіях (мае-кеаге).

3. Статичні й ізостатичні розтягування з опорою.

4. Махи по кругових траєкторіях (сото-/ учі- маваши     кеаге). 

Вправи для зміцнення коліна і гомілки:

· повні присідання з максимально широким розводом ніг; 

· опускання на спину сидячи на гомілках;

· обертання стіп руками з великою амплітудою;

· поза "лотос"; 

· при розтягуванні ніг з опорою тягти і стопу на себе.

 Вправи на розвиток гнучкості ніг необхідно сполучити з вправами на розвиток гнучкості хребта і розподіляти по всьому тренуванню, тому що стато динамічне розтягування сприяє більш швидкому відновленню працездатності всього тіла.  

2. 3. Методи подиху.

Дихальні вправи спрямовані на оволодіння контролем подиху, що дозволяє підготувати організм до майбутнього  чи роботі відпочити після важкої роботи.

У карате розрізняють чотири основних типи подиху: плічми, грудьми, животом і носками ніг (!). Останній має на увазі зв'язок подиху з циркуляцією життєвої енергії в організмі. Однак далеко не всі типи подиху знайшли собі застосування. "Сонцем" бойових мистецтв став подих низом живота. Воно поліпшує м'язовий тонус, травлення, знімає нервова напруга, відкриває доступ до інших методів традиційної психологічної підготовки.

Розділяють два основних типи подиху: ібукі і ногаре. Ібукі - спеціальна силова дихальна система. Ібукі має дві фази: вдих (негативна "нічна" фаза), що виконується через ніс і швидко (0,5 - 1 сек.) і видихнув - тривала "денна фаза", котрий виконується через рот і повільно (близько 5 сек.) з великою напругою всього тіла. Надалі  силовий подих можна сполучити з різними рухами і положеннями тіла. На цьому принципі засновуються  безліч базових комплексів і вправ, досліджуваних на вищі учнівські ступені.

Інша спеціальна система подиху - ногаре. Ногаре відрізняється від ібукі безшумним видихом (теж через рот) у сполученні з повним розслабленням тіла (ногаре-1 
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чи сікоку). Виконання ногаре кілька разів підряд дозволяє швидко "накачати" організм киснем і відновити фізична і психологічна рівновага.

Другий вид ногаре – ногаре-2 чи уро-сікоку, служить для відновлення подиху, зокрема  в контрольованому уповільненні пульсу після фізичного чи психологічного навантаження. Подих починається також, але після швидкого вдиху подих затримується (4-5 сек.), під час чого руки з напругою випрямляються  пальцями вперед, а потім на безшумному видиху випливає фаза «загального» розслаблення - руки вільно розводяться в сторони і повертаються до стегон.

3. Матеріали для проведення лекцій і бесід зі

студентами третього та четвертого років навчання.

3. 1. Види бою в Кіокушинкай карате.

Бойові обумовлені двобої - це усе, що показове: змагання з різних правил, куди відносяться бокс, боротьба, «вільні двобої»,  "фулл-контакт" і т.д. Технічно з арсеналу змагальної техніки виключені найбільше травматичні прийоми. Наприклад з ударної техніки - атаки горла, хребта, паху, голови. З кидкової - кидки з переломами кінцівок, хребта.

 Наступний рівень обумовленості - наявність захисних пристосувань, зупинка бою суддями і т.д. Звичайна вулична бійка серед школярів частіше є саме обумовленим двобоєм за своїми правилами: до першої крові, до здачі, без застосування підручних предметів. 

Бойові необумовлені двобої - захист життя і достоїнства в самих непередбачених обставинах. Можливо усі - напад декількох збройних супротивників у непередбаченій обстановці. Необхідно максимально використовуючи усі свої можливості і можливості місцевості в самий короткий час здобути переконливу перемогу чи відкрити собі шлях до відступу. Результат - життя і здоров'я. 

Найбільш загальними моментами у вихованні бійця і спортсмена - єдиноборства є вироблення визначених фізичних якостей і саме головне - морально - психологічна підготовка.

До фізичних якостей можна віднести загальну і спеціальну зоставляючи фізичної підготовки. Загальний компонент визначається функціональними резервами сердечно - судинної, дихальної, опорно - рухової систем. Спеціальна - силова і швидкісна витривалість, гнучкість, пластика рухів, здатність виконувати практикуємо техніку з найменшими фізичними витратами, спеціальні вправи по зміцненню тіла на здатність витримувати і наносити удари. Психотренінг включає постійну медитативну роботу над образом бійця, наробіток вправ, що вводять бійця в «бойовий транс», уявну пророблення бойових прийомів до різних ситуацій. 

Методи тренувань для цих двох систем перекриваються значно в області фізичної і психологічної підготовки і досить розрізняються по наборі використовуваних прийомів. Проте   не варто забувати, що поставлений удар може придатися скрізь, а постановці ударів і техніку переміщень більше уваги приділяється в класичних школах (наприклад боксу і карате).

3. 2. Ігровий двобій.

 Ігри повсюдно поширені в братів наших менших. Діти освоюють премудрості захисту і нападу в першу чергу спостерігаючи за дорослими й імітуючи їхнє поводження в іграх. Відмінністю від бойового, на мій погляд, є мети - обіграти суперника за рахунок яких-небудь якостей, не наноси йому при цьому відчутних 
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ушкоджень. Обіграти за рахунок швидкості, тактики, витривалості - при цьому особливо важливо уміння контролювати свої дії - дозувати силу ударів, кидати акуратно, підстраховувати партнера. Зрозуміло, що повноцінний ігровий двобій можливий при свідомому контролі обома партнерами. Якщо один з партнерів ставить своєю метою саме нокаутувати іншого, коли другий веде типовий ігровий бій, ні до чого гарного це зрештою   не приведе. Як компромісний варіант у даний час широке використовується захисне спорядження. Воно дозволяє вести бойовий двобій, але зводить кількість травм до мінімуму. Проте   хочеться застерегти від постійного застосування подібного спорядження: тактика і техніка такого бою сильно спотворюються. Однак, без сумніву, відмовлятися від захисного спорядження нерозумно. Треба тільки не абсолютизувати його і проводити двобої в різних умовах: зі спорядженням і без, на м'якому і твердому покритті, у снігу, у воді, на піску і т.п., за різними правилами і з різними партнерами. 

Отже, для участі в бойовому двобої бажано дотриматися наступні три умови: 

1. Тактико-технічна підготовка за допомогою зокрема  ігрових двобоїв і моделювання. 

2. Спеціальна підготовка тіла - загартовування ударних кінцівок, сила, витривалість. 

3. І мабуть найбільш важлива - психологічна готовність до такої сутички, у якій тобі можуть нанести важкі ушкодження.

3. 3. Вправи на вироблення почуття супротивника.

Тут мається на увазі вироблення не стільки швидкості, як почуття оптимального реагування на зовнішні подразники. Вправи з м'ячами можуть служити прекрасною ілюстрацією цього принципу. Вправи варто проводити з м'ячами різного розміру і ваги, не крім набивних м'ячів. Кидаючи один одному м'ячі, варто поступово зменшувати відстань і збільшувати силу кидків. Ловити і кидати м'ячі обома руками, домагаючись плавності і легкості рухів. Час між прийомом і кидком зводити до мінімуму, намагаючись не стільки піймати м'яч, скільки змінити траєкторію його руху, відбивши партнеру. З придбанням навичок м'ячі можна замінити гімнастичним ціпком, а далі дерев'яної. На вулиці влітку можна перекидати камені невірної форми.

Наступна група вправ - на виштовхування, наприклад, із крамниці один одного за визначеними правилами чи виштовхування за визначену територію. Виштовхування можна проводити і з хитної поверхні, наприклад підвісної колоди. Усі ці виштовхування можна проводити з закритими очима. З закритими очима можна застосовувати наступні вправи. Наприклад, коштуючи обличчям друг до  друга закрити ока, намагаючись не розривати контакт рук з руками партнера, захопити його за шию, викрутити руку і т.п. Безпосередньо для розвитку швидкості реагування можна застосовувати гру «ладусі», відстрибує на удар суперника, вистрибування в стійку по звуковому сигналі з закритими очима, відхилення від ударів скручуванням і інші вправи на випередження. Важливо наступне: необхідно швидше партнера закінчити дії, почавши їх пізніше.

Провівши огляд видів дзію-куміте і методів їхніх відпрацьовувань випливало відзначити головне:

Неможливо швидко прогресувати в карате. Майстерність у карате прямо пропорційно обсягу фізичного і психологічного тренування людини.

3. 4. Тренувальні двобої.
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Уся безліч тренувальних двобоїв підрозділяється на три види: триступінчастий, одноступінчатий і вільний двобій.

Початківцем варто  спочатку вивчити триступінчастий двобій, що проходить за заданою схемою, потім одноступінчатий (якусоку іппон куміте), а потім вільний.

Перші два види двобоїв освоюються учнями ще в молодших учнівських ступенях із застосуванням базової техніки, і чим вище стає рівень адепта, тим частіше і ширше стає обсяг і область застосування цих технік. Методи відпрацьовування вільного бою зазначені вище.
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СЛОВНИК ЯПОНСЬКИХ ТЕРМИНІВ.

АНАТОМІЯ.

	PRIVATE
ЯПОНСЬКА
	УКРАЇНСЬКА

	Aго
	Підборіддя

	Атама
	Голова

	Ганмен
	Обличчя

	Хана
	Нос

	Као
	Обличчя

	Комекамі
	Скроня

	Кубі
	Шия

	Кучі
	Ріт

	Ме
	Око

	Мімі
	Вухо

	Нодо
	Горло

	Хара
	Живіт

	Хизо
	Селезінка

	Джоханшін
	Верхня частина тіла (торс)

	Ката
	Плечі

	Коші
	Стегна

	Мізо-очі
	Сонячне сплетення

	Мун
	Грудна клітка

	Сакоцу
	Ключиця

	Сенака
	Спина

	Шінзо
	Серце

	Хіджі
	Лікоть

	Кансецу
	Суглоб

	Кобуши
	Кулак (ударна частина)

	Те
	Рука

	Текубі
	Зап'ястя

	Уде
	Рука (від плеча до кисті)

	Юбі
	Палець

	Аші
	Нога

	Ашікубі
	Щиколотка

	Хіза
	Коліно

	Кахашін
	Нижня частина тіла

	Кокансецу
	Стегновий суглоб

	Момо
	Стегно (гомілкова кістка)

	Суне
	Гомілка


ТЕРМІНОЛОГІЯ В ДОДЗЕ.

	Японська
	Українська

	PRIVATE
Арігато гозаймашіта  
	Велике спасибі

	Догі 
	Тренувальний одяг у карате

	Японська
	Українська

	Догі о наошите
	Заправити свої кімоно

	Хаджіме 
	Почали, старт

	Хантай 
	Зміна на протилежну

	Ібуки 
	Дихальний метод у

карате

	Ідо-гейко 
	Базова техніка в русі

	Кайтен 
	Рух поворотом назад

	Камаєте 
	Прийняти положення

	Ката 
	Формальні вправи

	Кейко 
	Тренування

	Кіай 
	Крик 

	Куміте 
	Спаринг 

	Маватте
	Поворот назад

	Магорей 
	   Без ліку (при    

   відпрацьовуванні ката)

	Мокусо 
	Закрити ока

	Наоре 
	Повернутися у вихідне

положення

	Ногаре 
	Метод «звичайного» подиху

	Осу 
	Використовується в

Тренуванні як

«Зрозумів»

	Отагай ні
	Один - одному

	Рей 
	Поклін 

	Сагарі 
	Рух  назад

	Сейдза 
	Положення «сидячи на 

колінах»

	Шінзен ні рей
	(Поклін) олтарю

	Шіхан ні рей
	(Поклін) майстру

	Шомен ні рей
	(Поклін) вперед

	Сєнсей ні рей
	(Поклін) вчителю,    

тренеру

	Шисэй  тадашікушіте
	Випрямитеся, поправте одяг (догі) на собі

	Татте 
	Піднятися

	Ура 
	Рух вперед обертаючи

	Уширо 
	Задній, назад

	Якусоку  (куміте)
	Обумовлений, заздалегідь

підготовлений (бій, спаринг)

	Яме
	Стоп 

	Ясуме 
	Відпочинок

	Йой 
	Приготуватися

	Юккурі 
	Повільно


БАЗОВІ ТЕХНІКИ І ВПРАВИ.

	Японська
	Українська

	PRIVATE
Джунан ундо
	Розминочні вправи

	Каікіаку ундо
	Розтягування в шпагатах

	Кен тате
	Розминка суглобів

	Уде тате
	Розминка (натиснення)

	Фукін ундо
	Присідання

	Сейкєн
	Ударна частина кулака (кістки)

	Чудан цукі
	Удар у середній рівень

	Джодан цукі
	Удар у верхній рівень

	Аго учі
	Удар у підборіддя

	Маваши учі
	Круговий удар

	

	Уракен:
	«Зворотний» (перевернений) кулак:

	Шомэн учі
	Удар вперед

	Саю учі
	Удар вбік

	Хизо учі
	Удар у селезінку

	Шита учі
	Удар у живіт

	
	

	Хиджи:
	Удари ліктями:

	Джодан хіджи

ате
	Ліктем в голову

	Чудан хіджи ате
	Ліктем в середній рівень

	Хіджі аге учі
	Ліктем нагору

	
	

	Уке:
	Блоки:

	Джодан уке
	Верхній блок

	Чудан учі уке
	Блок назовні в середній рівень

	Чудан сото уке
	Блок усередину в середній рівень

	Гедан барай
	Блок у нижній рівень

(змах вниз)

	Чудан учі уке

гедан барай
	Блок назовні в середній рівень і

блок  у нижній рівень

	Японська
	Українська

	Шуто:
	Удари ребром долоні 

(рука-ніж):

	Шуто ганмен учі
	Удар ребром долоні в обличчя

	Шуто сакоцу учі
	Удар ребром долоні в ключицю

зверху

	Шуто сакоцу учі комі
	Удар ребром долоні в ключицю

вперед

	Шуто хізо учі
	Удар ребром долоні по ребрах 

(спині)

	Шуто учі учі
	Удар ребром долоні зсередини в

шию

	Кері:
	Удари ногами:

	Учі маваши гері
	Круговий удар ногою зсередини

	Сото маваши гері
	Круговий удар ногою усередину

	Мае кеаге
	Мах (удар) ногою нагору

	Хіза гері
	Удар коліном

	Кін гері
	Удар ногою в пах

	Мае гері
	Удар ногою вперед

	Маваши гері
	Круговий удар вперед

	Йоко кеаге
	Мах (удар) ногою у сторону-вверх

	Йоко гері
	Удар ногою в сторону (убік)

	Кансецу гері
	Удар ногою в суглоб

	Уширо гері
	Удар ногою назад


ІНШІ ТЕХНІКИ І ПОЛОЖЕННЯ.

	Японська
	Українська

	PRIVATE
Аші барай
	Підсікання ногою

	Барай 
	Відбивання (змахування)

	Енкей 
	Круговий (удар рукою)

	Кері 
	Удари ногою

	Гяку 
	Різнойменний

	Джуджи 
	Пересічений

	Каке 
	Крюкообразний (захліст)

	Мороте 
	Двійний (посилений)

	Тобі 
	Стрибок

	Цукі 
	Удар рукою

	Учі 
	Удар (хлистовий)

	Уке 
	Блок 

	Вадза 
	Техніка 

	Тачиката
	Положення (стійки)

	Хэйко дачі
	Стійка "рівнобіжних стіп"

	Хэйсоку дачі
	Стійка "ноги разом"

	Каке дачі
	Скручена (крюкообразна) стійка

	Кіба дачі
	Стійка "наїзника"

	Кокуцу дачі
	Стійка з опорою на задню ногу

	Мороаші дачі
	Бойова стійка, з рівною вагою на обох ногах (використовується в ката)

	Мусубі дачі
	Стійка "носками назовні"

	Некоаші дачі
	Стійка "кішки"

	Санчін дачі
	Стійка "піскового годиннику"

	Шизентай 
	Звичайна бойова стійка

	Цуруаші дачі
	Стійка "журавля"

	Учі-хачіджі дачі
	Стійка "голуба"

	Фудо дачі
	Стійка "чекання"

	Йой дачі
	Стійка "готовності"

	Зенкуцу дачі
	Стійка на зігнутій передній нозі



НОМЕРА  І  РОЗРЯДИ.

	Японська
	Українська

	PRIVATE
Ічі 
	1

	Ні 
	2

	Сан 
	3

	Сі/йон 
	4

	Го 
	5

	Року 
	6

	Січі/нана
	7

	Хачі 
	8

	Кю 
	9

	Дзю 
	10

	Нідзю 
	20

	Сандзю 
	30

	Йондзю
	40

	Годзю
	50

	Хяку
	100

	-до
	Градуси

	Хяку-хачідзю-до
	180 градусів

	Кудзю-до
	90 градусів

	Йондзю-го-до
	45 градусів

	-кай
	Раз

	Іккай 
	Один раз

	Нікай 
	Два рази (двічи )

	Санкай 
	Три рази

	Йонкай 
	Чотири рази

	Гокай 
	П'ять разів

	Роккай 
	Шість разів

	Нанакай 
	Сім разів

	Хаккай 
	Вісім разів

	Кюкай 
	Дев'ять разів

	Дзюкай 
	Десять разів

	Годзюкай 
	П'ятдесят разів

	Хякукай 
	Сто разів


ЗМАГАЛЬНІ ТЕРМІНИ.

	Японська
	Українська

	PRIVATE
Рей
	Поклін

	Хаджіме
	Почали (старт)

	Яме
	Закінчили (стоп)

	Іппон
	Повна перемога (вічко)

	Вадза-арі
	Пів-перемоги (пів-вічка)

	Авасете іппон
	Два вадза-ари (по сумі рівні

Іппону - повна перемога)

	Хансоку
	Зауваження

	Чуй
	Попередження

	Гентен
	Штрафне вічко

	Сиккаку
	Дискваліфікація

	Цукамі
	Захоплення

	Какаекомі
	Утримання і "обхватування"

	Мітомедзу
	Не зарахований

	Дзокко
	Продовжувати

	Дзёгай
	Вийшов за межі татамі

	Качі
	Перемога

	Ака
	Червоний

	Сіро
	Білий

	Шіай
	Поєдинок, раунд
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