Не для Копирования!!


      ГОШИНРЮ АЙКИБУДО . ДЕТСКАЯ ПРОГРАММА ( 7 – 12 лет ).
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-Гошинрю Айкибудо является японским вариантом рукопашного боя, т.н. JUJUTSU,  включающим в свою программу ударную технику, болевые и удушающие приёмы, броски, борьбу на полу, а так же владение различными видами холодного оружия и обезоруживание.
-Эмблема Гошинрю Айкибудо -  «SAMPOMON » /« Эмблема Трёх Волн », символически   выражает собой:
▪Триаду «SHIN-GI-TAI » ,т.е. гармоничное сочетание духовного и физического развития с техническим совершенствованием; 
▪ «KUZUSHI-TSUKURI-KAKE », т.е.« СЛОМАТЬ БАЛАНС СОПЕРНИКА-ЗАНЯТЬ ПРАВИЛЬНУЮ ПОЗИЦИЮ-ВЫПОЛНИТЬ ПРИЁМ »  - основу всех борцовских действий ( и не только их…и не только в борьбе…! ),
построенную на «HYOSHI» - мировом ритме, «прото-пульсации» и связанных с ней колебательных перемещениях человеческого тела;  
▪ «TEN-CHI-JIN »,т.е.«НЕБО-ЗЕМЛЯ-ЧЕЛОВЕК» - древнюю восточную триаду, указывающая на неразрывную связь человека с основами мироздания; 
▪ Бесчисленное количество вариантов и «изменений» , так же, как бесконечно число волн в океане, да и любых волн во Вселенной. Множество же, в соответствии с древнекитайской натурфилософией, начинается с числа  «3»: вспомним хотя бы небезызвестные «триграммы», или такое устойчивое понятие,как «три и более…» .
-Автономная некоммерческая организация «Спорт Будо Центр» развивает школу Гошинрю Айкибудо  как основной вид единоборства.

-Обучение в школе, построенное на 8-ти недельном цикле, проходит с  сентября по май включительно
 ( не считая различных сборов и лагерей).
-Каждые полгода принимаются зачёты по общефизической , специальной  и технической подготовке,
 Экзамены по Программе обучения. 

-Программа обучения в школе Гошинрю Айкибудо разделена на своеобразные «ступени»:

▪Детская программа: 10 MON – 9 MON – 8 MON – 7 MON ;
▪ Взрослая программа: 6 KYU – 5 KYU - 4 KYU - 3 KYU - 2 KYU - 1 KYU - SHODAN / 1 DAN.
Чтение некоторых буквосочетаний:

E- как Э;  YA-Я ;  YU- Ю;  YO-Ё ;  TSU-ЦУ ; SHA-СЩА( грубо-ША);  SHI-СЩИ(ШИ); 
SHU-СЩУ(ШУ);  SHO-СЩЁ(ШО);  CHA-ЧЩА(ЧА);  CHI-ЧЩИ(ЧИ);  CHU-ЧЩУ(ЧЮ); 
CHO-ЧЩЁ(ЧЁ);  ZA-ДЗА;  ZU-ДЗУ;  ZO-ДЗО;  ZE-ДЗЭ;  JA-ДЗЯ;  JI-ДЗИ; 
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JU-ДЗЮ;  JO-ДЗЁ; 

Hitotsume = Ipponme- “первый” вариант, способ, метод   
Futatsume = Nihonme- “второй” ; Mitsume = Sanbonme- “третий”

Ichi-1,  Ni-2,  San-3,  Shi /Yon-4,  Go-5, Roku-6,  Shichi-7,  Hachi-8,  Kyu /Ku-9,  Ju-10;   

Hyaku-100,  Sen-1000; 

 - h/ hidari (hidari-ni)- левый ( “влево” );    - m/ migi (migi-ni)- правый ( “вправо” )
               Униформа, оборудование и снаряжение:

KEIKOGI / BUDOGI / DOGI- тренировочная одежда ( ”кимоно”- вульгар. )
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UWAGI- куртка от KEIKOGI;  дословно- “верхняя одежда”

ZUBON- брюки, штаны от KEIKOGI
OBI/ BUDO-OBI / BERUTO- пояс от KEIKOGI

                                          Порядок завязывания пояса OBI:

Пояс оборачивается вокруг себя слева-направо 2 раза, затем завязывается через оба слоя 

«рифовым» ( он же «прямой морской» ) узлом.
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Шнурок на брюках-ZUBON завязывается как классический «академический узел» или

 «академический узел с бантами» (подобно  тому, как мы вяжем его на обуви).

     Напоследок, все свисающие концы узла заправляются в брюки.

     Для девушек и женщин обязательным является ношение под UWAGI  длинной, заправляемой в брюки,   белой или светлой футболки.

                                                                       SANDAN-BOGU:

SANDAN-BOGU- защитное снаряжение для тренировок в паре; дословно- «защита на трёх уровнях»: 
KOGAKE  - «накладки» на кисти рук / защитные перчатки без пальцев
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SUNE-ATE - щитки на голень

KABUTO- защитный шлём

( является дополнением к  SANDAN-BOGU для детей и подростков )
KIN-ATE  / KINTEKI-ATE - защитная «раковина»-бандаж  на пах
SAGI-MAKIWARA- подвесной боксёрский мешок

UCHIBUKURO / UCHIDAWARA- разнообразные “тайские лапы”

UCHITEBUKURO / KOUCHIBUKURO- боксёрские “лапы”

MAKIWARA- небольшая дерев. доска с эластич. слоем поверх неё для отработки ударов,  иногда    прикреплённая  к упругой вертикал. балке (в основном используется в различ. стилях  КАРАТЕ-ДО)
TATAMI- “борцовские” маты из синтетики;  традиционные японские маты из растит. волокон

Ударные части конечностей:
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                           KOBUSHI- кулак
                          TEKKEN – кулак / удар кулаком                                                 
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                           SEIKEN / KENTO- передняя часть кулака
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                                  HIRAKEN-  т.н. «плоский» кулак
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                                    SHUTO- ребро ладони
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                          TEISHO / SHOTEI- «пятка» , основание ладони
                        HAITO- ребро ладони со стороны большого пальца
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     Градация уровней для воздействия на противника:
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                                              JODAN / верхний уровень
                                     ……… ………………………………………

                                             CHUDAN / средний уровень
                                             …………………………………………

                                             GEDAN / нижний уровень
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                   ГОШИНРЮ АЙКИБУДО . ДЕТСКАЯ ПРОГРАММА ( 7 – 12 лет ).

                     10 MON Белый пояс ▪ 1 красная нашивка
                                              TAISEI-NO-KATA( Стойки ):
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                      -Musubi-Dachi                                                 -Shiko-Dachi 
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                    -Shizen-hontai                                 -Hidari Shizentai  

                                                                                       -Migi Shizentai  
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                                     Kamae( Hasso-no-gamae )

                                              Защитная позиция 
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DAGEKI-GIHO: Техника нанесения ударов
-UA / Uchi-ate: Удар наотмашь в голову; 

                               Защита от него
UKEMI-WAZA:

Прикладная акробатика;  самостраховка,  страховка партнёра 

-MAE RYOTE UKEMI
 Перекат вперёд на 2 руки 

-USHIRO-UKEMI-1 

 Перекат назад(короткий вариант)

-MAE RYOTE KUDARI + USHIRO KOROGARI
 Падение вперёд на 2 руки ( 3 варианта ) + Перекат назад через плечо (с выходом в стойку)
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NE-WAZA:  Борьба на полу

∙OSAEKOMI-WAZA:   Удержания

-Waki-Osae / WO:   Удержание сбоку
∙GASURI-MIGAMAE:  Позиции обороняющегося на полу
                -TH-DG:  Освобождение от захватов и контратака ударами;

                   -TH-NW: Освобождение от захватов и контратака броском

                                                 Захваты за руки спереди:
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   -Junte-dori                                                               -Ryote-dori
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  -Dosokute-dori                                                   -Ryote-ippo-dori  
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                                           -NW: KURUMA-DAOSHI-1 

                                             Задняя подножка под одноимённую ногу

                                       Захваты за лацкан(-ы)или рукав(-а) спереди:
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                                                 -Mune-dori             -Ryomune-dori
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                                                      -Sode-dori               -Ryosode-dori  
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                                           -NW: KURUMA-DAOSHI-1

                                             Задняя подножка под одноимённую ногу
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                  ГОШИНРЮ АЙКИБУДО . ДЕТСКАЯ ПРОГРАММА ( 7 – 12 лет ).

                       9 MON Белый пояс ▪ 2 красные нашивки
                                   DAGEKI-GIHO: Техника нанесения ударов
                    Gyakuzuki / GZ: Прямой удар задней рукой и защита от него
[image: image63.jpg]



[image: image64.jpg]


[image: image65.jpg]



Mae-geri (ato-ashi) : Удар задней ногой прямо, снизу-вверх;  защита от него
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                                      Kamae( Hasso-no-gamae )

                                              Защитная позиция 

UKEMI-WAZA:

Прикладная акробатика;  самостраховка,  страховка партнёра 

-MAE RYOTE UKEMI
 Кувырок (прыжок с перекатом)  вперёд на 2 руки 

-USHIRO-UKEMI-2
 Перекат назад  (длинный вариант )

-YOKO TOBI UKEMI-1
 Падение на бок:    индивидуально;       в паре (с захватом за рукав)
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NE-WAZA:  Борьба на полу
OSAEKOMI-WAZA:   Удержания
                         -Waki-Osae / WO: Удержание сбоку
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                                                               -Yoko-Osae / YO: Удержание поперёк
                                                                 WO ( YO
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    -Tate-Osae / TO: Удержание верхом    

      YO ( TO
              -TH-DG:  Освобождение от захватов и контратака ударами;

                 -TH-NW: Освобождение от захватов и контратака броском

                                          Обхваты с руками спереди и сзади:
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                           -Mae Uwate                                                       -Ushiro Uwate
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                                          Обхваты под  руками спереди:
                                           -Mae Shitate
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                                         -NW: KURUMA-DAOSHI-1 

                                          Задняя подножка под одноимённую ногу

                        Удушающий приём сзди:                                                    Обхват  с руками  сзади:
                     -Ushiro Hadaka-Jime                                                          -Ushiro Uwate                                   
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                                                                -NW: TAI-OTOSHI   Передняя подножка 
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                  ГОШИНРЮ АЙКИБУДО . ДЕТСКАЯ ПРОГРАММА ( 7 – 12 лет ).

                       8 MON Белый пояс ▪ 3 красные нашивки
                                DAGEKI-GIHO: Техника нанесения ударов
                    Gyakuzuki / GZ: Прямой удар задней рукой и защита от него
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                     Juntsuki / JT: Прямой удар передней рукой и защита от него
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Mae-geri (ato-ashi) / MEaa: Удар задней ногой прямо, снизу-вверх;  защита от него
Mae-geri (mae-ashi) / MEma: Удар передней ногой прямо, снизу-вверх;  защита от него
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UKEMI-WAZA:

Прикладная акробатика;  самостраховка,  страховка партнёра при бросках 

-MAE UKEMI
Диагональный  перекат  вперёд 
-YOKO TOBI UKEMI-2

 Падение на бок, в паре:

 - за рукав( прыжком );

 -через партнёра

-MAE TOBI RYOTE KUDARI + USHIRO KOROGARI
 Падение прыжком вперёд на 2 руки ( «ВОЛНА» ) + Перекат назад через плечо
NE-WAZA:  Борьба на полу
OSAEKOMI-WAZA:  Удержания
 -Gyaku Tate-Osae / GTO: Удержание со стороны головы      

  GTO ( YO / TO
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  -Ashimoto-Gamae / AG: 
 ·Позиция со стороны ног

 ·«Прорывы» со стороны ног
  AG ( YO / TO
               -TH-DG:  Освобождение от захватов и контратака ударами;

                  -TH-NW: Освобождение от захватов и контратака броском

              Удушение 2-мя  руками спереди:                                                                Обхват за шею  спереди:
                     -Tsukami-Jime                                                             -Kubi-Kakae
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1 - HawmBKa opranmsauum SportBudoCentre

2 - HawmBKa “/leTckuit crieyHas”’ [TOKUSHUTAI

3 - HalwwmBKa “BouH-ApakoH”

4 - HalwmBKM 32 N0beay B COPEBHOBAHMAX U TeCTax

5 - HalwmMBKa 33 A4OCTUXKEHUA B U3NYECKOM NOATOTOBKE
0 - Hawmexw 33 (ia4y HOPMATMBOB N0 YEXTOBA/BHOM NPOrpaMme i “MOpCKUM y3nam”

/ - HalMBKa y4aCTHUKA COOPHOM KOMaHAb! OpraHM3aLmm




     Захват за ворот  сзади:                                                                    Захват за рукав сзади:
         -Ushiro Eri-dori                                                     -Ushiro Sode-dori
[image: image91.jpg][lononHuTebHas COpeBHOBaTE/bHaA Texhuka ShiaiWaza

TexHuKa usydaemcs ceepx npoapamMmbi Ol y4acmus 8 CopesHo8aHUsIX
no pacwupeHHou sepcuu FULL-CONTACT JUJUTSU unu uHbIM npasunam

KansetsuWaza bonesbie npuémsi u 3auumsi 0m HUX

UdeGansetsu  Gonessie Ha pyky

UdeGarami YokoOsae
UdeGarami YokoOsae->WakiOsae u3 nonoxeHuu yoepxaHusi YokoOsae 6 nonoxeHue WakiOsae

UdeGarami WakiOsae

UdeMakkomi WakiOsae

UdeHishigi JujiGatame  Tachiai--> NeWaza nepexo0s U3 NOI0XEHUS CMOS 8 NOMIOXEHUE J1IEXa
UdeHishigi JujiGatame  YokoOsae /Gyaku TateOsae 8 nonoxeHuu YokoOsae/Gyaku TateOsae
UdeHishigi JujiGatame TateOsae U3 noroxeHuu yoepxaHus TateOsae
UdeHishigi JujiGatame  AshimotoGamae 8 nonoxeHuu AshimotoGamae , 0enaem Tori
AshiGansetsu Bonesbie Ha Ho2y, nepexodst U3 NOMOXEHUS CMOsT 8 NOMOXEHUE Néxa

(Tachiai ~> NeWaza)

AshikubiKudaki 8 honoxeHuu AshimotoGamae

AshikubiKudaki 8 NOMoXeHUU cmosi cboKy

ShimeWaza + ShimeHodoki TexHuka yoyweHuli + TexHuka 3auumsi om yoyweHuil

Ushiro HadakaJime -2

Ushiro EriJime MuneDori

Ushiro EriJime UdeOshi

KatateEriJime YokoQOsae

NageWaza Bpocku
MaeHikiOtoshi

MaeOtoshi

3

DoGaeshi . UshiroOtoshi

b

DagekiGiho YOapb! u 3aWumsi 0m Hux

MawashiHijiAte , MaeHijiAte , OtoshiHijiAte  Y0apbI nokmsamu

MawashiGeri , MaeHizaAte YOapbi Hozamu

Seme Amakyrowull 6oey

Tori 3awuwarowyutics boey, (8 bopbbe néxa - HUXHUU!)



[image: image92.jpg]fIpaBina NPOBEREHHA NORLHHKOB 10 CHCTEME o

JUJUTSU

“00.4- 04KOB" | YONHON-SHOBU FULL:CONTACT JUUTS) | -=bemreren

-IleTn ot 7 0o 12neT genarTcs Ha HECKObKO
B 3aBMCMMOCTY OT KOSIM4ecTBa Y4aCTHUKOB COPEBHOBAHWM;

S [oXeYaleXy P Yy [ Lo Yo s Lo N TP DT W 1,5 yncToro Bpemenu + 1' JONOMHUTENBHOMO BPEMEHM B CIy4ae «HUYLENY;
a B CIyyae NoOBTOPHON HWUYLE — OO A0 nepBoro oyka! ;

STV ER 6enoe « KEIKOGI» ¢ kpacHbiM nosicoM ( 0feBaeT TOT, KOro BbI3biBalOT nepebiM! ) Unu GeJIbIM ;

Haknaak Ha kynaku / KOGAKE + sawmthbii wném / KABUTO (kpome mnadweii SOKYU) ;

S [ EVECIVINERTTIINE BepxHAs — obnacme nuya cnepedu u cboky ( nst ecex, kpome Mnadwel SOKYU I!!)
cpenHsas — Kopnyc ebiwie nosica cnepedu U cOoky ;

-l «IPPON / YACTASI NOBEQA »:

-npn Habope 4 04KoB ;
-Mpu caye NpoTUBHUKA B 600 MK ero oTkase OT npeacTosLero 6o ;

-Mpu ocTaHoBKe 605 CyabEil NO NPUYUHe He8O3MOXHOCMU OGHUM U3 conepHUKoe eecmu 60l B pesynbTaTe
9(PDEeKTUBHOW aTaKku ero NPOTUBHKKA ;

-MPY OMCKBaNUMUKALMM CONEPHMKA ;
. « KOKA/ 1 04KO »:
-3a aTaky B nopaxaemyto 30Hy (1-3 yaapa ) , ecnv npoTUBHUK B pe3ynbTaTe:
omcmynaem, onyckaem pyku, He omee4yaem yo0apom unu nadaem,
-3a bpocok, ecnu bpocatoLui ocTasncs Ha Horax, ¥ MOXXEeT KOHTPONMPOBAaTb COMEPHUKA;
-3a OpPOCOK MnM NepeBos Ha Nojl NPOTUBHUKA C NOCIEAYIOWMUM YOEepXaHUEM B TeYyeHun 5" ;
-3a YX0[ C yaepKaHWsi Ha Mony ,BbIX0f CBEPXY MPOTUBHMKA U NOCNeaylowuM yoepxaHuem B TedeHun 5" ;
-fonyYyaeTt geBoykKa 3a 601 ¢ Manb4YmKOM ; [1pu HesiBKE NPOTMBHUKA Ha copeBHoBaHuA- 2 OYKA Bam! ;

-Yaapb! Kynakom ( npsiMble, CHU3Yy U Haommalb ) B PA3pPELLEHHYIO 30HY,
B TOM YMCIIE U Npu 3axBaTax O4HOW PYKOW;
-bpocku u CBanuBaHMA Ha Non C NOCNEAYOWMM YAEpXXaHUEM CBEPXY ;
-bopbba Ha nony ;
-Y[1iapbl HOraMu , KONEHOM , MOKTSIMM UM FONoBOW ; Nio6ble YAapbl HUKe Nosica ;
-YOapbl «pasmaLlKkoid» ; HEKOHTPONMPYeMble yaapbl; Yyaapbl OTKPbITOW aAOHLI0 UK NanbLaMMy ;
-Y[Oapbl B CyCTaBbl U B LWe0; yaapbl B nNax; yaapbl c3au ;
-Yapbl NPOTUBHUKA , NPK €ro 3axsate 2 pykamu;
-bpocku Ha ronoey mnu Bpocku - nagast Ha HEro BCEM TESNIOM; «HanpbIrMBaHUS» Ha NPOTUBHMKA;

-bonesble ¥ yaywarowme nNpUEMBI ;
-«Y OWAKI» -yknoHeHue ot 6051 niobbiM crnocobom (6ercTeo mnu nosopavnBaHue CriMHON);
-.«JOGAI» / BbIXOAbI 30 TDAHMLLY MNAOLLAAKM .
3a 1-1 BbIxoA 3a rpanuuy nnowagku- «JOGAI ( «SAMEYAHWE 3a BbIXO/] 3a epaHuyy nnowadku» ) Bam! ;
3a Kaxablil nocrnegyowmi Beixog 3a rpaquuy nnowaaku - «(JOGAI» sam u 1 OYKO conepHuky ;
g . «CHUI» / HapyLwieHune npaBuA :
3a 1-e Hapywwexue npasun- «CHUI ( «3SAMEYAHUE» ) Bam! ;

3a kaxxgoe nocneayowlee HapyweHue npasun- «CHUI» samun 1 O4YKO conepHuky ;
3a HapyLLeHue npaBur, CBA3aHHOE C HaHECEHNEM TPaBMbI COMEPHMKY, He NO3BOSAIOLLEN eMY NPOAOIKATbL NOEANHOK -

- «JUCKBAJTMOUKALINA» Bam n «HACTASA TIOBELA» conepHuky ;
SPORT
R
ENTRE

-.«SHIKKAKU» / AMckKkBaAucbukaums ;





                                         -NW: KURUMA-DAOSHI-1 

                                Варианты задней  подножки  под одноимённую ногу



         Задержание  сзади:                                                                    Обхват за шею  спереди:
         -Hobaku-Giho                                                        -Kubi-Kakae


                                                       -NW: USHIRO MOROTE-GARI
                                                                   Сваливание вперёд захватом 2-мя руками за ноги сзади
           
                  ГОШИНРЮ АЙКИБУДО . ДЕТСКАЯ ПРОГРАММА ( 7 – 12 лет ).

                       7 MON Белый пояс ▪ 4 красные нашивки
                                  DAGEKI-GIHO: Техника нанесения ударов
        Gyakuzuki  jodan / GZ :  Прямой удар задней рукой в голову и защита от него

Gyakuzuki chudan / GZ. :  Прямой удар задней рукой в корпус и защита от него


-UA / Uchi-ate: Удар наотмашь в голову:

-TETSUI
-URAKEN
-TEISHO
-SHUTO
 Защита от вариантов этого удара
Juntsuki  jodan / JT :                                                   Juntsuki  chudan / JT. : 

Прямой удар передней рукой в голову ;                            Прямой удар передней рукой в корпус;

Защита от него                                                                 Защита от него



Mae-geri (ato-ashi) / MEaa:

Удар задней ногой прямо, снизу-вверх;

Защита от него
Mae-geri (mae-ashi) / MEma: 

Удар передней ногой прямо, снизу-вверх;

Защита от него
RENRAKU-WAZA:  Серии ударов
JT – GZ ;   GZ – JT ;   UA – GZ. ;   JT. – GZ ; 

ME – JT – GZ ;     JT – MEaa ;     GZ - MEma
UKEMI-WAZA:

Прикладная акробатика;  самостраховка,  страховка партнёра при бросках 

-MAE TOBI  UKEMI
 Диагональный  кувырок  вперёд:   - с колен / в стойке; 

                                                                 - через партнёра
-MAE TOBI RYOTE KUDARI + USHIRO  RYOTE  TOCHI
 Падение прыжком вперёд на 2 руки ( «ВОЛНА» ) + Перекат назад с выходом в стойку на руках
NE-WAZA:  Борьба на полу

OSAEKOMI-WAZA:  Удержания
-Waki-Osae / WO:   Удержание сбоку

-Yoko-Osae / YO: Удержание поперёк
  WO ( YO

    -Tate-Osae / TO: Удержание верхом    

      YO ( TO

 -Gyaku Tate-Osae / GTO: 
  Удержание со стороны головы      

  GTO ( YO / TO

 -Ashimoto-Gamae / AG: 

 ·Позиция со стороны ног

 ·«Прорывы» со стороны ног
  AG ( YO / TO
IDORI-NO-HOJO UNDO 2 :  «Борцовский комплекс №2»
               -TH-DG:  Освобождение от захватов и контратака ударами;

                  -TH-NW: Освобождение от захватов и контратака броском

                                          Обхваты с руками и без рук сзади:

               -Ushiro Shitate                                          -Ushiro Uwate

                                            Удушающий приём сзади:                                                                      

                                            -Ushiro Hadaka-Jime                                                                               
                                         

                                                        -NW: KURUMA-DAOSHI 2
                                                                     Задняя подножка под разноимённую ногу

                                                                     (с захватом бедра с наружи)

               -TH-DG:  Освобождение от захватов и контратака ударами;

                  -TH-KnW: Освобождение от захватов и контратака болевым приёмом

                                                       Захваты за руки спереди:
                                                                                                               

      -Dosokute-dori                                                                                      -Ryote-ippo-dori  
                             Захват за плечо сзади:                   Захват за рукав сзади:
                           -Ushiro Kata-dori                 -Ushiro Sode-dori


    -KnW: UDE-OSAE UDE-GATAME
     Болевой приём надавливанием прямой рукой
     на локоть соперника сверху
                                          Гигиена:

Как и в других видах единоборств, гигиена изучающих искусство дзю-дзюцу имеет огромное значение для их здоровья и безопасности. 

Четыре пункта лежат в основе гигиенических требований к занимающихся:

1.Чистота тела. Необходимо ежедневно принимать душ, особенно после тренировки. 

2.Чистота  тренировочной одежды - KEIKOGI. 

3.Аккуратно подстриженные волосы ,а также ногти на руках и ногах.  Длинные волосы у девушек и   женщин должны быть убраны под мягкие резинки или заплетены. 

4.Отсутствие на теле и одежде каких-либо украшений или  любых твердых предметов,

   в том числе и очков, любых украшений, съёмных зубных протезов, и т.п.
Необходимость поддерживать чистоту зала-DOJO и ,особенно,TATAMI  также не вызывает сомнения.  

          Квалификационный тест физической готовности

             для сдачи зачета перед техническим экзаменом

                           на любой детский  разряд-МОН:

	   Минимальные нормативы:
	мальчики /девочки                               7-8 лет
	  мальчики /девочки                            9-10 лет
	   мальчики / девочки
           11-12 лет

	 1.   Подтягивание

 2.   Прыжок в длину с места *
 3.   Отжимания 
 4.   «Пресс» 

 5.   Выпрыгивание из приседа
	 4 / 3
 +

 20 / 12
 30 / 25

 50 / 40
	6 / 4
+ 

25 / 15 

40 / 30

60 / 50
	8 / 6

+ 

30 / 20

50 / 40

70 / 60

	  6.   «Мостик» 

  7.   «Березка» ( 3 вар-та )
  8.   «Ласточка»(на пр./лев. ноге)
	 5”
 3 по 3” 
 по 10”
	5” 
3 по 3” 
по 15”
	5”
3 по 3”
по 15”


  * - Рост ребенка + расстояние от плеч до макушки головы;


 IP  
                            ГОШИНРЮ АЙКИБУДО ▪ ДЕТСКАЯ ПРОГРАММА ▪ Зачётный лист:
                                           Фамилия……….......................................Имя.............................. Возраст.............  Разряд / MON: ......................  

	10 MON Белый пояс
1 красная  нашивка
	                ЗАЧЁТЫ:
	9 MON Белый пояс
2 красные нашивки
	              ЗАЧЁТЫ:



	-MAE RYOTE UKEMI

Перекат вперёд на 2 руки

-USHIRO UKEMI –1

Перекат назад( короткий в-т)

-MAE RYOTE KUDARI+

USHIRO KOROGARI

Падение вперёд на 2 руки +

Перекат назад через плечо
	
	-MAE RYOTE UKEMI
Кувырок вперёд на 2 руки

-USHIRO UKEMI -2

Перекат назад( длинный в-т)

-YOKO TOBI UKEMI-1

Падение на бок:

- индивидуально

- в паре( за рукав)
	

	-Taisei-no-kata : Стойки
Musubi-dachi, Shiko-dachi,

Shizen-hontai,

Hidari / Migi Shizentai;

-Kamae: Защитная позиция

 -UA˙ / Uchi-ate: 

 Удар наотмашь

 и защита от него
	
	 -Gyakuzuki
Прямой удар задней рукой

и защита от него

-Mae-Geri : ato-ashi 

-Удар ногой 

прямо( с задней ноги) ;

-Защита от него
	

	       NE-WAZA : 

       Борьба на полу                                                                        

 Gasuri migamae :

 Позиции обороняющегося

             на ковре

Waki-Osae /WO

Удержание сбоку


	
	      NE-WAZA:                                                                         

-Yoko-Osae /YO

Удержание поперёк

-WOYO 

-Tate–Osae /TO

Удержание верхом

-YOTO


	

	TH-DG/ NW:

-Junte-dori /Ryote-dori;

-Dosokute-dori/Ryote-ippo-dori:

Захваты за руки спереди

NW: KURUMA-DAOSHI–1

Задняя подножка под 

одноимённую ногу

TH-DG/ NW: 

 -Mune / Ryomune-dori

 -Sode / Ryosode-dori:

Захваты за лацкан(-ы) или

рукав(-а) спереди

 NW: KURUMA-DAOSHI–1


	
	TH-DG/ NW:

-Mae uwate/ Ushiro uwate:

Обхваты с руками спереди и 

сзади

-Mae-Shitate:Обхват под 

руками спереди

NW: KURUMA-DAOSHI–1

TH-DG/ NW:

-Ushiro hadaka-jime/ Ushiro uwate:

Удушение / Обхват сзади 

NW: TAI-OTOSHI
Передняя подножка
	


                                                                      Дата…………………………………….                            Экзаменатор………....................................................................

	8 MON Белый пояс
3 красные  нашивки
	                ЗАЧЁТЫ:
	7 MON Белый пояс
4 красные нашивки
	               ЗАЧЁТЫ:

	-MAE UKEMI 

Диагональный перекат вперёд

-YOKO TOBI UKEMI-2

Падение на бок , в паре:

 -за рукав( прыжком );

 - через партнёра

-MAE TOBI RYOTE KUDARI                                               +USHIRO KOROGARI
Падение прыжком вперёд

 на 2 руки ( «ВОЛНА» ) 

  + Перекат назад через плечо


	
	-MAE TOBI UKEMI
Диагональный кувырок вперёд:

-с колен / в стойке;

- через партнёра

-MAE TOBI RYOTE KUDARI

 +USHIRO RYOTE TOCHI

Падение прыжком вперёд

 на 2 руки ( «ВОЛНА» ) 

 +Выход в стойку на руках
	

	-Gyakuzuki / GZ
-Juntsuki / JT
Прямой удар передней рукой

и защита от него

MEaa / MEma ( Mae-Geri):

ato /mae –ashi
-Удар ногой прямо

( с задней / передней ноги);

- Защита от него


	
	-JT-GZ ;  GZ-JT 

-UA˙-GZ. ;  JT.-GZ 

-ME-JT-GZ ;

-JT- MEaa ;

-GZ- MEma ;


	

	      NE-WAZA: 

-GyakuTate-Osae : 

Удержание со стороны  головы

-GTO  YO/TO

-Ashimoto-Gamae :

«Прорывы» со стороны ног

 -AGYO/TO

 
	
	NE-WAZA:                                                                         

-IDORI- NO-HOJO UNDO –2 :

    Борцовский комплекс-2

-Все виды удержаний


	

	TH-DG/ NW:

-Tsukami-jime/ Kubi-kakae

Удушение / Захват шеи спереди

-Ushiro Eri / Sode-dori:

Захват ворота / рукава сзади

NW: KURUMA-DAOSHI–1

TH-DG/ NW:

-Hobaku-giho:

Задержание сзади

-Kubi-kakae

NW:USHIRO MOROTE-GARI

Сваливание вперёд


	
	TH-DG/ NW:

-Ushiro Uwate/Shitate

-Ushiro Hadaka-jime

NW: KURUMA-DAOSHI-2

Задняя подножка под 

разноимённую ногу

TH-DG/KnW:

-Dosokute-dori /Ryote-ippo-dori:

Захваты за руку спереди

-Ushiro Sode/Kata-dori
Захват рукава / плеча сзади

KnW: UDE-OSAE Ude-gatame
Болевой приём на локоть 
	


                                                                     Дата…………………………………….                            Экзаменатор………....................................................................
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