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Наша организация открыта для всех,
кто чист помыслами и крепок духом,
кто хочет постичь путь бусидо.
ПРЕДИСЛОВИЕ
Каратэ кёкусинкай — стиль силового единоборства, который за последние двадцать лет стал узнаваемым в мире каратэ и получил широкую популярность и развитие во всем мире. В России популярность каратэ кёкусинкай также значительно выросла. Об этом свидетельствуют блестящие выступления российских спортсменов на международных турнирах и чемпионатах мира, деятельность многочисленных организаций и клубов, в которых занимаются сотни тысяч людей различного возраста, что способствует не только оздоровлению нации, но и повышению уровня национальной безопасности России.
Идея создания общества абсолютной истины, заложенная М. Оямой, находит все больше сторонников и последователей. Одним из лидеров и духовных последователей великого мастера является X. Рояма, «редкий и незаурядный человек, стремящийся к совершенству, владеющий классическим искусством, человек с характером крепким, подобным столбу, полностью посвятивший себя совершенствованию через занятия каратэ». Именно ему принадлежит идея создания организации, в осно​ве которой лежит духовное воспитание человека через занятия каратэ.
Предлагаемое пособие адресовано прежде всего тем, кто хо​чет познать себя через каратэ, разбудить в своем сознании все лучшее, что в нем есть, и воплотить в жизнь. Этого можно дос​тичь только через систематические и методически грамотные занятия, опираясь на научный и исследовательский опыт со​ветских и российских ученых и тренеров. В пособии отражены основы философии кёкусинкай, на которых базируется учеб​но-тренировочный процесс многолетней подготовки спортсме​нов, представлена структура процесса обучения.
ИСТОРИЧЕСКИЕ И МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ КАРАТЭ
Удивительное сочетание силы и ловкости, быстроты и ко^ ординации, смелости и решительности характерно для восточ​ных видов единоборств, вобравших в себя тысячелетний духов​ный и исторический опыт многих выдающихся сподвижников данного направления физического развития человека. К вос​точным видам единоборств относится и каратэ стиля кёкусин-кай.
Стремительное развитие и высокая популярность этого сти​ля, наблюдавшиеся в последние десятилетия XX в., связаны в известной степени с феноменальными достижениями его созда​теля — Масутацу Оямы. Название стиля «кёкусинкай» расшиф​ровывается следующим образом: «кёку» означает конечность, предел; «син» — истина, реальность; «кай» — связь (собрание воедино). Следовательно, кёкусинкай — это не просто стиль единоборства, а система боевой и психологической подготов​ки, духовно-нравственного воспитания человека. Школа Ма​сутацу Оямы и предусматривает эту духовно-этическую со​ставляющую как важнейшую часть системы подготовки кара​тиста («кёкусин — Будо-каратэ»). Ояме удалось на основе обоб​щения достижений школ японского каратэ, его китайских ана​логов и других видов восточных единоборств создать совре​менную, усовершенствованную и постоянно обновляемую сис​тему физической, тактико-технической и духовно-нравственной подготовки.
В переводе с японского «каратэ-до» означает «путь пустой руки» (система самозащиты невооруженного человека) и пред​ставляет собой систему психофизического тренинга, построен​ного на духовно-энергетической основе. Каратэ имеет как спортивное, так и прикладное назначение, обладает мощным оздоровительным эффектом. В настоящее время оно стремится войти в олимпийскую программу в качестве нового вида спорта, поэтому наблюдается тенденция слияния стилей в еди-
ное традиционное каратэ. Технический арсенал традиционно​го каратэ-до базируется на достижениях биомеханики, спортив​ной медицины, психологии, физиологии, на биоэнергетике че​ловека и объединяет в себе все лучшее в стилях каратэ-до.
Особое место в развитии искусства защиты и нападения в единоборствах занимает Древняя Греция, ставшая в 776 г. до н. э. родиной Олимпийских игр. В программу античных игр борьба входила как составная часть пентатлона и панкратио-на. Состязания в панкратионе начинались кулачным боем го​лыми руками, а в ходе схватки удары сочетались с приемами борьбы. Позднее борьба вошла в программу Олимпиад в каче​стве самостоятельного вида состязаний. Широкое распростра​нение различные виды единоборств получили в Древней Ин​дии. Воины Александра Македонского, находившиеся в Ин​дии в 327-318 гг. до н. э., занесли туда панкратион, который на индийской земле переродился в маллявешу — комбинирован​ную боевую систему, сочетающую броски и захваты с эллинс​кой техникой.
Закованные в латы самураи средневековой Японии выра​ботали свои методы боя, основанные на владении холодным оружием (мечом, копьем, алебардой) и приемами борьбы в дос​пехах, которые были рассчитаны на те случаи, когда использо​вание оружия было затруднено. Обучение мальчиков и дево​чек боевым искусствам начиналось в возрасте 8 лет и заканчи​валось в 15. Затем юношам вручался меч, девочкам — кинжал. Приемы борьбы, по существу, сводились к технике владения холодным оружием. Как же появилась борьба, в которой руки оказались свободными от оружия?
Появлению каратэ («пустой руки») предшествовали важные исторические события. В начале XVII в. остров Окинава был насильственно превращен в протекторат Японской империи. Армия протектората была распущена, население обложено гра​бительскими налогами. Оставшиеся не у дел и разоруженные окинавские воины создавали тайные школы рукопашного боя. Сборщики налогов — вооруженные до зубов самураи — вско​ре испытали на себе плоды работы этих школ, осуществляв​ших подготовку бойцов, которые справлялись с вооруженным самураем «одним ударом — наповал» (иккен-хиссацу). В 1609 г. японский наместник на Окинаве издал строжайший приказ о
запрещении ношения оружия, была объявлена «охота за меча​ми». Крестьяне, горожане и даже монахи наказывались за но​шение оружия смертной казнью. И им не оставалось ничего дру​гого, как противопоставлять оголтелым захватчикам закален​ные в упорных тренировках «пустые руки», обладавшие страш​ной силой. Сила удара кулака в каратэ достигает 700 кг, а уда​ра ноги — до 1000 кг.
Развитию приемов, используемых в каратэ сегодня, во мно​гом способствовали жители архипелага Рюкю. В 1609 г. клан Симадзу с острова Кюсю завоевал Рюкю и конфисковал у мест​ных жителей все оружие. Разоруженные обитатели Рюкю были вынуждены защищать себя всеми существовавшими тогда спо​собами рукопашного боя. Даже сегодня народ Рюкю постав​ляет наиболее грозных бойцов каратэ.
В настоящее время в Японии термин «каратэ» буквально означает: «кара» — пустой, «тэ» — рука. Однако происхожде​ние его не столь очевидно, как может показаться. До недавнего времени общепринятым символом для «кара» было слово со значением «Китай», и применение такого написания попросту означало, что каратэ было китайским методом борьбы. В ан​тичные времена слово «кара» относилось вовсе не к Китаю, а к королевству Карак, которое располагалось на южной оконеч​ности Корейского полуострова и было известно в Японии как Мимана. Многие известные японские этнографы уверены в том, что японская раса на самом деле ведет свое происхождение из Карака.
Изменение написания в слове «каратэ» иероглифа в значе​нии «кара» — «Китай» на «кара» — «пустой» произошло толь​ко во Время второй мировой войны, когда общественное мне​ние в Японии было настроено оппозиционно по отношению ко всему, что хоть как-то было связано с Китаем. Исследова​ние происхождения современного понятия «каратэ» показыва​ет, что слово «кара» как «пустой» в большей мере соответству​ют содержанию каратэ.
Каратэ, по всей вероятности, не могло бы просуществовать столь долго, если бы не было чем-то бо«лыпим, чем комплекс приемов борьбы. Его жизнеспособность и всеобщее уважение к нему возникают из органического слияния формальных при​емов с более глубоко лежащим духовным смыслом приемов
как средства саморазвития и самоутверждения в самом высо​ком значении, как путь и средство совершенствования харак​тера.
Благодаря незаурядной личности Масутацу Оямы, его фан​тастическому мастерству, усилиям его сподвижников, внесших большой вклад в поддержание имиджа каратэ как сильнейше​го боевого искусства, и широкомасштабной рекламе кёкусин-кай получил широчайшее распространение в мире. В настоя​щее время этим стилем занимаются более 15 миллионов чело​век в 140 странах мира.
Однако при всем искреннем уважении к основателю каратэ стиля кёкусинкай Масутацу Ояме необходимо, как считает А. Горбылев, отметить заслуги целой школы, а не одного че​ловека: «Широкий путь кёкусина не может быть творением од​ного человека, пусть даже гения, поскольку опыт каждого че​ловека в отдельности ограничен и индивидуален. Сегодня, ког​да опубликованы воспоминания первых инструкторов кёкусин​кай, ближайших учеников Оямы, мы может назвать кёкусин​кай детищем не только гения Оямы, но и десятков его соратни​ков и учеников. В процессе своего развития от младенчества к зрелости это детище их усилиями претерпело множество мета​морфоз, прежде чем в итоге превратилось в стройную, целост​ную систему технических приемов и методов обучения».
Кёкусинкай каратэ отличается от академического стиля сё-токан (бесконтактного каратэ) широким арсеналом методов ве​дения боя, сочетающего в себе принципы единения гибкости и силы, круговые и прямолинейные движения в реальной борь​бе, а также особый путь осознания применяемых средств — включение окружающей реальности при неизменной сосредо​точенности на собственном, внутреннем самосознании.
Международная организация кёкусинкай существует от​дельно от других организаций каратэ. Это связано с особенно​стью силового контактного стиля, с соответствующими квали​фикационными нормативами и правилами проведения сорев​нований, всей системой боевой подготовки и принципами ве​дения боя.
Кёкусинкай — контактный силовой стиль. Система требо​ваний б кёкусинкай находит свое отражение в экзаменах на пояса. Начальная система включает десять ученических по-
ясов — от белого до коричневого (кю). Мастерские требова​ния определяются данами — от первого до десятого.
Путь ученика школы кёкусинкай начинается с высокой дис​циплины, напряженных тренировок и воспитания нравствен​но-духовных качеств. Своеобразная духовная клятва (клятва додзё), разработанная центром Международной организации кёкусинкай, включает в себя семь заповедей, которые опреде​ляют путь достижения физического совершенства и духовной стойкости.
В тренировочной программе начинающих каратистов эти заповеди звучат следующим образом:
«1. Мы будем тренировать наши сердца и тела для достиже​ния твердого и непоколебимого духа.
2. Мы будем твердо следовать истинному смыслу избран​
ного пути, чтобы наши чувства были всегда наготове.
3. С истинным упорством мы будем стремиться к самоут​
верждению в искусстве каратэ
4. Мы будем неукоснительно соблюдать правила этикета,
уважения старших и воздержания от насилия. Мы никогда не
нападем первыми, но всегда готовы к защите от нападения до​
ступными средствами, разрешенными каратисту.
5. Мы будем строго следовать заповедям наших высоких
наставников и никогда не забудем истинной добродетели —
скромности.
6. Мы будем стремиться к мудрости и силе, не ведая жела​
ний зла и насилия.
7. Всю нашу жизнь через постижение каратэ мы будем стре​
миться выполнить истинное назначение пути кёкусинкай».
В этих заповедях проводится мысль о воздержании от наси​лия. В ситуации самозащиты, когда неожиданное нападение нарушает гармонию духа и тела каратиста, он, совершая воз​мездие в соответствии с мерой возмущения его покоя, действу​ет без каких-либо эгоистических побуждений. Каратист вос​станавливает обретенную им гармонию духа и тела, нарушен​ную спровоцированным вмешательством извне.
Принцип воздержания от насилия связан с этикой социаль​ного поведения, нравственным кодексом, установленным в си​стеме каратэ. Эти принципы социального поведения, вырабо​танные жесткой системой классической тренировки и жизнеде-
ятельности мастеров высокого класса в начальной подготовке каратистов, основной задачей которой является физическое и духовное совершенствование при сохранении и наращивании потенциальных резервов здоровья, адаптированы применитель​но к возрасту и индивидуальным особенностям детей.
Каратэ в целом как вид восточного единоборства в настоя​щее время утвердился в качестве одной из самых надежных си​стем самозащиты. По преобладающей ударной технике и так​тическим особенностям каратэ развивается как антипод одно​му из древнейших видов борьбы — джиу-джитсу (отечествен​ный аналог этой системы — традиционное самбо). Ударная техника является более простой и доступной, чем, например, захватно-бросковые приемы, требующие для своего исполне​ния длительной подготовки. В применении приемов каратэ меньшее значение имеют преимущества противника — вес, рост, что при недостатке мастерства в выполнении захватов, брос​ков, удержаний может стать для бойца серьезным препятстви​ем. Высокая скорость ведения боя в каратэ, стремительность перемещений, уходов, смены дистанции позволяют эффектив​но противостоять нескольким противникам, быстро пресекать опасные действия и решительно перехватывать инициативу. Су​щественно и то, что, закаляя все тело и превращая его в ору​жие, каратэ позволяет естественным образом расширять воз​можности бойца за счет использования различных предметов и холодного оружия.
Ударно-защитная техника, выполняемая голыми руками, взаимосвязана с той, в которой используются различные пред​меты, но исторически она, конечно, возникла раньше (не сразу же наши далекие предки взяли в руки камень, дубинку или нож). Однако само искусство «пустой руки» во многом строилось на имитации ударов мечом, копьем (секущие и толчковые удары), прикрытий щитом (базовые блоки) и т. п. Так или иначе обу​чение профессиональных воинов, проходивших подготовку к ведению боя без оружия и с различными предметами, базиро​валось на единых принципах. Тем самым, несмотря на специа​лизацию, в процессе обучения борьба «голыми руками» и борь​ба с оружием дополняли друг друга и помогали в овладении ключевыми навыками ведения рукопашного боя.
Достаточно существенны стилевые отличия в использова-
нии традиционных предметов в китайских ушу и японских ка​ратэ, не говоря уже о разных школах. Многое зависит, в част​ности, от того, преобладает ли в определенном стиле и школе формально-демонстрационный подход (нередко ограниченный гимнастикой или спортивно-оздоровительной практикой) или в основе лежит установка на реальную борьбу. Так, некоторые традиционные (окинавские) стили каратэ, которые культиви​руются сейчас как бесконтактные виды спорта, сохраняют во​енно-прикладные разделы, однако техника и тактика ведения спортивных поединков и реальных боев, в том числе с исполь​зованием оружия, в них резко отличаются. В школе кёкусин-кай это противоречие преодолено в первую очередь благодаря возвращению каратэ его исконного статуса искусства будо.
Стиль кёкусинкай — стиль силового, атлетического едино​борства — предназначен не для шоу, а для реальной борьбы. Ориентированная на реальный контакт с потенциальным про​тивником базовая техника и особый психологический настрой служат ключом к овладению искусством свободного боя с пре​имущественным вниманием к технике защиты и предупрежде​нию неблагоприятных последствий нападающих действий про​тивника.
Особенности обучения в школе кёкусинкай позволяют уже в течение первых лет освоить наиболее простые и надежные приемы нападения и защиты. Здоровьесберегающие приемы, которые обеспечивают безопасность в реальной обстановке за​щиты и отражения нападающих действий, включают в себя:
а)
освоение блоков и защитных действий, предотвращаю​
щих повреждающее или болевое воздействие;
б)
закалку ударных и блокирующих поверхностей система​
тическими упражнениями, не причиняющими травм и болез​
ненных ощущений;
в)
укрепление суставов, в особенности лучезапястных и го​
леностопных, на которые приходится повышенная нагрузка;
г)
атлетическую подготовку, многократное повторение за​
щитных действий, доведение их до высокой степени подсозна​
тельного выполнения;
д)
обучение системе опережающих действий, обеспечиваю​
щих быстрое перехватывание инициативы у нападающих, име​
ющих нестандартную для каратиста подготовку (борцы, бок-
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серы, а также «уличные» ооицы, которые могут нанести трав​му, по тяжести во много раз превышающую возможные напа​дающие удары партнеров по каратэ).
Ценностные ориентации в каратэ в значительной мере свя​заны с мотивами выбора этой формы приобщения к специфи​ческим видам физических упражнений. Такими мотивами яв​ляются, в частности, овладение способами защиты от нападе​ния, а также нанесение сопернику поражающих ударов. Выбор преимущественного стиля единоборства в каратэ определяется прежде всего индивидуальными особенностями занимающих​ся, а также установкой тренера-преподавателя на определен​ный стиль борьбы. Но при любых индивидуальных особеннос​тях каратистов неизменным остается главное: сохранение че​ловеколюбия, сохранение собственного здоровья и здоровья окружающих людей, если им угрожает опасность. Это стано​вится доступным спортсмену-каратисту со сформировавшимися нравственными запретами на неспровоцированные нападаю​щие действия, с установкой на здоровьесбережение и защиту от нападения как в ситуациях спортивной борьбы, так и в по​вседневной жизни.
Спортсмен, избравший каратэ кёкусинкай предметом спе​циализации, поставлен в условия заведомого ограничения средств тренирующего воздействия. Поэтому выявление и про​верка эффективности педагогических условий формирования ценностных ориентации на здоровьесбережение связаны с не​обходимостью тщательного отбора технических средств и при​емов, которые способствуют повышению надежности, помехо​устойчивости, неуязвимости в спортивным поединке с сопер​ником Сохранение здоровья юного спортсмена-каратиста — главное условие дальнейшего спортивного роста в процессе многолетнего совершенствования в каратэ.
ФИЛОСОФСКИЕ ОСНОВЫ КЕКУСИНКАИ КАРАТЭ
КОДЕКС ЧЕСТИ — ОСНОВА УЧЕНИЯ ОЯМЫ
Учитывая важность духовно-нравственного компонента в изучении кёкусинкай каратэ, необходимо подробно остано​виться на кодексе чести и традиционной самурайской морали, положенных в основу учения Оямы. Важно также подчеркнуть, что морально-нравственные постулаты этого кодекса близки по сути принципам человеческого общения, изложенным в ми​ровых религиях: христианстве, буддизме, исламе. Они не всту​пают в противоречие и с основными положениями правосла​вия, исповедующего любовь и уважение к ближнему.
Принципы бусидо
1. Прямота. Это дух ни перед чем не склоняющегося разума
и справедливости. Один из самых известных буси определил
этот принцип так: прямота есть способность принимать без ко​
лебаний продиктованное разумом решение. На практике это
означает, что при возникновении соответствующей ситуации
боец должен либо с достоинством умереть, либо нанести реши​
тельный удар. Прямота является весьма ценной составляющей
поведения воина. Однако, не будучи постоянно поддерживае​
мой твердостью и несгибаемым мужеством, она может превра​
титься в противоположное качество.
2. Мужество. Это дух отваги и выдержки. Конфуций опре​
делял мужество следующим образом: «Знающий, что справед​
ливо, но не осуществляющий этого на деле, проявляет отсут​
ствие мужества». То есть мужество есть способность претво​
рять справедливое. Поиски разного рода приключений, дабы
себя показать, не имеют к мужеству никакого отношения (в осо​
бенности если это делается без серьезных оснований). Один из
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самураев королевской крови прокомментировал этот принцип так: «Жить, когда это необходимо, и умереть, когда это необ​ходимо, — вот суть подлинного мужества».
Мужество, чувство собственного достоинства и присутствие духа — самые характерные признаки благородства души. Под​линно мужественный человек сохраняет также постоянно яс​ность и проницательность ума. Ничто не может нарушить рав​новесия его души. Он сохраняет самообладание в любых ката​строфах, опасностях и страданиях и даже перед лицом смерти. Мужество, проявляемое в состоянии покоя, называют бесстра​стием. Постоянное самообладание и сохранение бесстрастия ис​ключают жестокость и неестественность, сопровождающие проявления гнева. Умение сохранять покой и естественность свидетельствуют об отсутствии страха. Последнее же целиком обусловлено полной самоотдачей более высокой истине, неже​ли свое собственное «Я». Достигаемое при этом состояние внут​реннего покоя порождает легкость и естественность действий в опасной ситуации (даже в том случае, если она угрожает смер​тью).
Именно поэтому не чуждавшиеся элегантной формы прояв​ления своих моральных качеств самураи часто занимались сти​хотворными импровизациями непосредственно на поле боя, со​здавая оды своим противникам, где воспевались их мужество и ловкость. В самом деле, хотя человек достоинства и чести вы​нужден во время войны называть врагом человека, бывшего в период мира его другом, он не может не замечать его сильных сторон. Кроме того, успех достойного уважения врага — это прежде всего успех самурайства! Достижение подобной стадии мужества обусловлено высокой человечностью, порождающей, в свою очередь, доброту.
3. Доброта. «Буси но насаке» (мягкость, нежность или дели​катность воина) — уже одни эти слова пробуждают в нас бла​городные чувства. Это прежде всего «уравновешенное твердым разумом чувство мужественного сострадания». «Лишь наибо​лее мужественные способны проявлять подлинную нежность, любить же может лишь тот, кто способен сострадать».
Жалость чисто рефлекторного порядка на первый взгляд также может казаться признаком человечного отношения. Чаще, однако, она является лишь отражением непроизвольных
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импульсов тоски, внутренней слабости, страха или просто на​вязчивого чувства вины. Но чувство, рождающееся в человеке прямоты, мужества, подлинного достоинства и чести, всегда чисто в своей основе. Жалость преобразуется в доброту лишь у того, кто силен, бесстрастен и полностью владеет собой. «Уме​ние прощать — украшение воина». Для человека, чуждого лич​ной заинтересованности, сила имеет смысл лишь как средство защиты более слабого. В самом деле, человек физически или морально слабый всегда имеет право на защиту со стороны сильного (даже если речь идет о побежденном противнике). Та​ков истинный смысл силы, а равно и чести по-настоящему силь​ного. Как говорится в одном из старых изречений бусидо, «охот​нику не подобает убивать птицу, укрывшуюся у него на гру​ди».
Параллельно с культурой боевых искусств и воинских доб​лестей в бусидо широко культивировалось чувство прекрасно​го. Это проявлялось в занятиях музыкой, поэзией, изобрази​тельными искусствами, а также в развитии тонкости и «эстети-зированности» чувств. В самом деле, лишь утонченность чувств и мягкость могут обеспечить умение сочувствовать другим. Уважение к чужой точке зрения, забота о том, чтобы не причи​нить другому ненужных страданий и боли, понуждают воина к развитию в себе вежливости и такого качества, как рыцарство.
4. Вежливость. Если вежливость носит скорее формальный характер, ценность ее весьма ограниченна или просто сомни​тельна. Напротив, для подлинного рыцаря, каковым является самурай, вежливость — признак способности к самоограниче​нию и развитию чувства уважения к другим. Иначе говоря, она отражает человечность самурая, т. е. уважение к силе или сла​бости противника. В своей наиболее возвышенной и сознатель​ной форме вежливость переходит в любовь. Кодификация жес​тов, составляющих церемониал вежливости, и составляет эти​кет, превращая его в красивое обрамление жизни. Обучение эти​кету с детских лет позволяет дисциплинировать страсти и де​лать общественные взаимоотношения не только возможными, но и приятными. Той же самой цели служит этикет и в додзё. Однако помимо этого этикет может способствовать возникно​вению в человеке чувств, соответствующих конкретным цере​мониалам и жестам. Действительно, в той же самой степени, в
какой грубость, бесцеремонность, развязность и лень способ​ствуют развитию вульгарности, корректное и уважительное от​ношение к другим способствует развитию возвышенности и благородства.
Согласно фундаментальному принципу восточных едино​борств, независимо от характера выполняемых действий, каж​дое из них может быть выполнено «наиболее экономным спо​собом». Но выполненное согласно принципу «экономии энер​гии» действие всегда грациозно, а форма, в которой оно было выражено, красива.
В принципе, тактичность и вежливость свидетельствуют о доброте, скромности, доброжелательности и сострадании. По​добные состояния духа могут проявляться практически через любые, даже самые незначительные действия.
Следует отметить, однако, что нередко свойственные нам проявления вежливости и сочувствия могут вступать в проти​воречие со специфическим для каждого из нас пониманием ис​тины и необходимости соблюдения приличий. Традиционная же японская вежливость отдает предпочтение соблюдению при​личий. В большинстве случаев мы делаем то же самое. Что же касается самурая, то основой его жизни служат только верность истине и искренность.
5. Искренность Это верность истине, честность. Как сказал один из древних поэтов: «Будь всегда верен сам себе, и если ты не отойдешь от истины в сердце своем, то тебе не надо будет просить защиты у богов». Конфуций выразился еще сильнее: «Искренность есть начало и конец всех вещей, без нее ничто не могло бы существовать». В бусидо ложь и двуличность отно​сятся к проявлениям трусости. «Буси но исинон» («слово саму​рая») подобно слову рыцаря является вполне достаточной га​рантией. То, что данное самураем обещание будет выполнено, не должно подлежать никакому сомнению.
В принципе, между истинностью и реальностью не существу​ет различия. Однако истинное всегда несколько опережает ре​альное.
С истиной всегда следует обращаться осторожно. Иногда сказать правду — значит совершить ненужную жестокость. На​против, не отвечать резкостью на резкость собеседника или не проявлять возникающей к собеседнику неприязни — это акт
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сострадания повинующегося истине оолее высокого порядка, нежели привычка «резать правду-матку в глаза». Стремление скрыть свои физические и моральные страдания отражает за​боту оградить окружающих от ненужного беспокойства. По​нятно, однако, что отличить подобную заботу по отношению к окружающим от элементарной неискренности не всегда бы​вает легко. Здесь главное — стремление всегда оставаться в согласии с самим собой, употребляя на это всю свою искрен​ность.
Таким образом, порядочность является отражением любви к истине, искренности и уважения к другим людям. Честность же есть отражение прямоты, справедливости и искренности во взаимоотношениях с отдельными людьми и с обществом в це​лом.
Можно сказать, что в основе страстной тяги буси к искрен​ности и порядочности лежит прежде всего мужество, а также потребность в ясности, чистоте, гармонии и цельности. Все, нарушающее это состояние, является, с его точки зрения, бес​честным. Лживость и коварство являются для самурая недо​стойной трусостью, что-то вроде «пробоины в панцире души» или раковины в мече рыцаря. Однако фундаментальнейшим критерием истинности и искренности воина является его лич​ная незаинтересованность.
6. Незаинтересованность (отрешенность). Если какое-либо действие или жизненная позиция в целом основаны на личной выгоде, они несомненно запятнаны эгоизмом и стремлением к обладанию. Но в подобном случае они уже не соответствуют истине, если иметь в виду ту реальность, которая превосходит границы нашего маленького «Я».
Дело в том, что любой личный интерес, а также гипертро​фированная любовь к своему телу или материальным благам искажает наше видение реальности. Избавиться от всего этого можно лишь посредством развития таких качеств, как искрен​ность, верность истине, мужество, прямота, вежливость, доб​рота, дружелюбие, признательность и честность. Отдаваясь це​ликом служению истине, мы не оставляем в своей душе места ни для чего иного. Душа подобного человека уже не подвласт​на чисто личным интересам. Подлинный рыцарь служит преж​де всего делу развития и поддержания гуманности.
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Все восточные учителя (независимо от того, чему они обу​чают: воинским искусствам, другим видам традиционных ис​кусств или мудрости как таковой) никогда не требуют с учени​ков денег, более того, некоторые из них дают ученикам кров над головой и кормят их. Настоящий учитель всегда сам выби​рает себе учеников, принимая далеко не всех. Понятно, что при​нятые ученики полностью подчиняются своему учителю. Пе​редаваемое от учителя к ученику знание не имеет цены. «Роди​тели дали мне тело и меня вырастили, но учитель сделал из меня человека». Подобный бесценный дар может быть уравновешен лишь бесконечной благодарностью. Часто, добившись успеха, ученик кладет к ногам учителя все, что он имеет (иногда это целое состояние). Однако настоящий учитель использует это не для себя, а для того, чтобы дать бесплатный кров и пищу новым ученикам. Ученик ни в коем случае не должен думать, что он платит учителю за знание или что он покупает знание. Даже если он и дает учителю какие-то деньги, то последние имеют скорее характер приношения, несравнимого по цене с тем, что он получает взамен. Лишь в подобном случае и уче​ник, и учитель могут сохранить свою свободу и достоинство, будучи связанными друг с другом лишь взаимной щедростью, уважением и признательностью.
Разумеется, обычное знание можно купить и за деньги, тог​да как воспитание и передача мудрости цены не имеют. Для развития мужества, честности и преклонения перед учителем вплоть до самопожертвования от ученика требуются полней​шая незаинтересованность и отречение. Строго говоря, смысл нашей жизни определяется нашей способностью безоговороч​но пожертвовать ею ради того, что выше ее. Поскольку «руко​водящей нитью» к подобному совершенному забвению своего «Яу> является чувство чести, оно рассматривается как один из определяющих принципов бусидо.
7. Честь. Отказавшись с самого начала от своей жизни (в обряде инициации), рыцарь существует исключительно за счет присущих ему ценностей внутреннего порядка: благородства своего духа и достоинства своего состояния. Развитие чувства чести и отражает реальность подобного духовного существо​вания. Эта «высшая жизнь» закладывает основы нашего бес​смертного «Я», ибо все остальное — смертно. Малейшее от-
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клонение от подобного состояния вызывает острое чувство сты​да, ибо, нарушая правила рыцарского поведения, воин ставит на карту свою честь и подвергает смертельной опасности свою внутреннюю жизнь. Следовательно, ощущение бесчестности поступка есть мощный стимул исправления ошибок в своем по​ведении. Японским детям с самых малых лет прививают обо​стренное чувство чести, и пример в этом им показывают сами родители, доказывающие, если это нужно, ценой собственной жизни, что честь превыше всего. И они совершенно правы, ибо какой смысл может иметь жизнь человека, не уважающего себя самого? Один из буси, пошедший в молодые годы на компро​мисс со своей совестью, впоследствии сказал об этом так: «По​добно трещине в теле дерева бесчестье с возрастом не зараста​ет, но, напротив, лишь увеличивается, пока не разрывает дере​во пополам».
Согласно учению Мэн Цзы «боязнь позора представляет собой почву, где произрастают все добродетели, высокие нра​вы и хорошие манеры». Однако, будучи неправильно понятым, чувство чести может легко выродиться в болезненное извраще​ние. Отказавшиеся от своего тела, но продолжающие культи​вировать эгоистическую любовь к своему «Я» не идут дальше себялюбивого утверждения о том, что честь может быть вос​становлена лишь кровью того, кто на нее покусился. К счас​тью, самураи считают недостойным для буси откликаться на малейший выпад со стороны противника, рассматривая это как недостаточную степень самоконтроля. Как гласит японская на​родная поговорка, «Вынести кажущееся невыносимым и есть подлинное терпение». Если любимый соловей не желал петь, ве​ликий Ёясу Токугава говорил так: «Ну что же, подожду, пока у него изменится настроение». И всей своей жизнью он доказал, что это не было пустыми словами. Известны следующие слова Кумадзавы: «Когда другие гневаются на тебя или тебя хулят, не торопись отвечать им тем же. Радость может прийти лишь к тому, кого покинули страсть и желание». О том же говорил и Огаэа: «Не отвечай злом на зло, узнав, что о тебе распростра​няют дурные слухи. Вспомни лучше о том, что ты и сам не все​гда был безукоризнен в исполнении собственного долга».
Честь должна составлять глубочайшую внутреннюю осно​ву человека, а не его «парадные украшения». В этом смысле
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мирская слава и людское одобрение не имеет к ней никакого отношения. Как говорил о своем герое Чжуан Цзы, «ни одоб​рение всего мира, ни поношение от всего мира не заставило бы его изменить своего поведения».
В практическом плане честь связана прежде всего с вернос​тью друзьям, своему слову, учителю, идеалу или истине. Вот почему верность долгу считается одним из краеугольных кам​ней бусидо.
8. Верность долгу. В Средние века сюзерен и вассал были связаны друг с другом долгом верности и лояльности. Даже в наши дни в некоторых странах приносится клятва верности ко​ролю или императору, воплощающим понятие родины. В дру​гих странах воины приносят присягу верности и преданности своей родине, обязуясь защищать ее до конца и пожертвовать за нее своей жизнью. Подобное же чувство верности и предан​ности развито у религиозных людей, а также у приверженцев различных социальных систем и политических группировок. Нередко долг верности и преданности соблюдается не только по отношению к каким-то идеалам, но и к людям, воплощаю​щим подобные идеалы. Для нас все это имеет интерес лишь с той точки зрения, что чувство верности и преданности не умер​ло, оно продолжает культивироваться и в наши дни.
Независимо от конкретного объекта верности и преданнос​ти всем им присуще нечто общее: готовность пожертвовать сво​ей жизнью за нечто, превосходящее границы отдельного ма​ленького «Я». Живущий исключительно ради себя или ради ка​ких-то материальных благ существует в плоскости более низ​кого порядка, теряя все, что он имеет, с наступлением смерти. Для адепта бусидо конкретной формой идеала, которому он поклоняется, является любовь к истине, питающая и поддер​живающая его жизнь. Она-то и представляет основу чувства долга. В этом смысле путь бусидо подобен острому мечу, ибо его адепту постоянно приходится разрубать с его помощью сложные узлы жизни, выбирая между несколькими видами дол​га наивысший.
Иллюстрацией этого является рассказ о юноше, узнавшем, что отец его восстал против господина, которому оба они дали клятвы верности: «Если я буду предан своему господину, то отец мой погибнет. Если же я сохраню верность отцу, то по-
гублю своего господина». И он от всей души обращается к небу с молитвой, с тем, чтобы оно сжалилось над ним, послав ему смерть. И хотя, пожалуй, нигде в мире сыно#вья любовь не раз​вита сильнее, чем в Японии, закон бусидо заставляет без коле​баний выбирать верность своему господину. Если мы рассмат​риваем государство прежде всего как почву, на которой взра​щиваются индивидуальные личности и которая пребывает и после их смерти, то индивидуум явно представляет меньшую ценность, нежели сохранение и процветание государства. Го​товность пожертвовать своей жизнью ради блага своей роди​ны является одной из важнейших составляющих скромности, без которой невозможны в каратэ и взаимоотношения между учителем и учеником.
9. Скромность. Глубинные корни скромности таятся в ис​кренности и отсутствии гордости. Истинный смысл этих свойств прекрасно передан словами великого индийского муд​реца Рамакришны: «Гордость, способствующая славе души, не есть заносчивость; скромность, не способствующая славе души, есть раболепство». Подлинно скромный человек стремится не к самоуничижению, но к предельно искренней и честной само​оценке, основанной на истине и справедливости. Каким бы ни было понятным желание людей быть любимыми и уважаемы​ми, оно имеет право на существование лишь у тех, кто его дос​тоин. Подобное желание нормально лишь для тех, кто облада​ет реальным внутренним достоинством. Таким образом, вос​питание скромности начинается прежде всего с осознания не​скромности желания убеждать и себя, и других в наличии у себя достоинств, которых на самом деле не существует.
Далее следует сосредоточить свое внимание на присущих недостатках, не впадая в болезненное самоуничижение, но на​прягая всю свою волю для решительного преобразования сво​его «Я». Кроме того, важно оценить достоинства других лю​дей, независимо от того, являются ли они твоими друзьями или врагами, ибо учиться хорошему никогда не зазорно. Особое внимание следует проявлять к личности учителя, чему бы он тебя ни обучал, ибо восхищение, благодарность и доверие по​рождают подлинное смирение и уважение. Это еще один крае​угольный камень бусидо, без которого невозможны человечес​кие взаимоотношения.
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10. Уважение. Отсутствие скромности исключает уважение, без уважения не может быть доверия, но без доверия невозмож​но ни учить, ни учиться чему-либо. «Вода польется из кувшина в чашку лишь в том случае, если последняя расположена ниже его». В противном случае чашка останется пустой. Современ​ным учителем может быть назван тот, кто умеет обращаться посредством словесных элементов к уму и памяти слушателя. Слушающий учителя ради обучения определенной науке мо​жет быть назван учеником. Ясно, что любая наука может быть со временем забыта, ибо отношения учитель — ученик носят поверхностный характер. Совсем иначе обстоит дело с обуче​нием, требующим полного физического, психического, мораль​ного и духовного перерождения слушателя. Подобное обуче​ние уже имеет характер познания, и тот, кто осуществляет и направляет подобное преобразование, достоин звания учите​ля, а тот, кто соглашается на подобное обучение, смиряясь с наложенной на него дисциплиной ради желаемого преобразо​вания, может называться учеником. В общечеловеческом мас​штабе взаимоотношения учитель — ученик являются наивыс​шими. Как говорят в Индии, «мать стоит десятерых отцов, но учитель стоит десятерых матерей».
Характерные для нашей жизни «молодежные бунты» объяс​няются тем, что молодежь ищет учителей жизни, находя вмес​то них фальшивых кумиров. В этом смысле все пришедшие к нам с Востока виды боевого искусства являются прежде всего школами жизни. Целью их является формирование мужчин, и средством подобного формирования является бусидо. Но, что​бы достичь желаемой цели, пройдя через все испытания жиз​ненных и духовных дисциплин, необходим прежде всего насто​ящий учитель, перед которым можно сделать свободный вы​бор, заняв положение ученика. Именно добровольность выбо​ра позволяет преодолеть суровость дисциплины, иначе говоря, «величайшая свобода расцветает на вершине пирамиды жест​кой иерархии».
Не следует забывать и о том, что учитель любого боевого искусства есть прежде всего ученик своего учителя. Он претер​пел соответствующее физическое, психическое и духовное пе​рерождение и лишь потому способен передать свой опыт дру​гим. Именно это позволяет ему без всякой ложной скромности
взять на себя ответственность за преобразование своего учени​ка. Учитель должен служить ученику примером не только в тех​нических, но и в этических и духовных аспектах бусидо. Все это требует не только мужества, но и чувства нежности воина цо отношению к ученику, представляющего собой уважение учителя к «спящему в его ученике учителю». Это и есть основа взаимного уважения не только ученика и учителя, но и всех за​нимающихся в додзё, свидетельствующего о наличии у всех занимающихся постоянно бодрствующего сознания. «Черные пояса» должны с уважением относиться к новичкам, ибо стрем​ление унизить младшего по возрасту или умению их попросту недостойно. Любую ситуацию можно улучшить не «указанием на недостающее», но его привнесением. Право на критику в додзё имеет лишь учитель, но даже он должен это делать с уче​том меры, приличия и с сохранением доброжелательности. Способность уважать других основана на умении поднимать​ся над чисто человеческими проявлениями В бусидо оно носит название самоконтроля.
11. Самоконтроль. Позволить своим чувствам проявиться в выражении лица или жестах есть для самурая прежде всего от​сутствие подлинной силы. С точки зрения поверхностного на​блюдателя, может показаться, что подобные нравы свидетель​ствуют о жестоком сердце. Однако японский самурай как ник​то в мире чувствителен и эмоционален. Создается впечатление, что, не находя себе внешнего выражения, его страсти и эмоции лишь обретают большую силу, одновременно утончаясь и об​лагораживаясь. Просто чувства японца оскорбляет публичное произнесение священных для него слов и выставление напоказ своей внутренней жизни Один из молодых самураев записал в своем дневнике: «Ты чувствуешь, как нежные мысли рождаются в твоей душе? Это момент прорастания зерна. Не потревожь его рост словами, но позволь ему свершиться в тишине и покое».
Точно так же смех служит у самурая средством восстанов​ления нарушенного внутреннего равновесия, являясь противо​весом гнева и боли Умение сдерживать чувства и страсти есть средство накопления огромной энергии. Разумеется, подобная накопленная энергия может находить себе выход в действии, но наиболее благородным ее выражением считается эстетичес​кое и поэтическое.
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Именно сочетание красоты и изысканности чувства, с од​ной стороны, и внешней бесстрастности — с другой и состав​ляет основу «буси но насакэ» («нежность воина»). Совершен​ство во владении собой основано на уравновешивании подав​ляемых эгоистических страстей и высвобождаемых благород​ных порывов человеческой натуры, очищенной от ненужной мелочности.
Подобная внутренняя структура и является, согласно пра​вилам бусидо, зрелым плодом самурайской культуры. Взаимо​понимание между членами сообщества, испытывающими одни и те же радости и страдания, одушевленными одними и теми же надеждами, служит источником дружелюбия.
12. Доброжелательность. Дружба является, быть может, од​ним из самых чистых человеческих чувств. Будучи очищенной от страстей, она соответствует одной из наиболее альтруисти​ческих форм любви. Основываясь на взаимном понимании, ува​жении и доверии, она создает условия для наиболее возвышен​ного человеческого общения.
Итак, на определенной ступени своего развития воин дол​жен обрести прямоту, мужество, доброту, вежливость, верность истине, искренность, честность, отсутствие личной заинтере​сованности, бескорыстие, верность, скромность, уважение к другим и доброжелательность. Отсутствие хотя бы одного из этих качеств разрушает всю внутреннюю структуру в целом. И совершенно особую роль в ней играет дружба, представляю​щая собой обмен духовным содержанием между равными и до​стойными. Будучи проявляемой в отношении к более слабому или менее знающему, она меняет название, превращаясь в доб​рожелательность. Обе они, однако, равно конструктивны, со​здавая климат, благоприятствующий развитию любого чело​века.
Таким образом, каратэ без бусидо есть лишь видимость, и иллюзия эта будет длиться недолго. Следовательно, наряду с воинским искусством учитель должен обучать бусидо, а уче​ник должен стараться усвоить и то и другое, ибо они составля​ют единое целое. Строгое соблюдение принципов бусидо и свя​занного с ним этикета значительно облегчает прогресс в осво​ении каратэ.
ОСОБЕННОСТИ ЭТИКЕТА В КЕКУСИНКАИ КАРАТЭ
Эти правила предназначены для того, чтобы помочь посте​пенно погрузиться в атмосферу додзё. Многие из них продик​тованы здравым смыслом, многие являются просто проявле​нием хороших манер, большинство же основаны на традициях Японии— дома современного каратэ.
Ученикам на Западе иногда трудно следовать этикету, по​скольку очень многое из того, что считается само собой разу​меющимся в Японии, не принимается на их родине. Вот поче​му японские инструкторы, приезжая сюда, пытаются сделать стиль обучения более приемлемым для их не японских учени​ков. Конечно, кое-что из традиционной системы меняется, но истинные правила не меняются для тех, кто уже показал свою настойчивость и стремление овладеть боевым искусством.
В последние годы основателями эклектических западных во​енных искусств было сделано много попыток отказаться от тра​диционного японского стиля, приспособив его, насколько воз​можно, к своим условиям. Но это уменьшает ценность уникаль​ных военных искусств. Пример тому — доги. В некоторых шко​лах распространены доги различных цветов для отличия ранга и поощрения отдельных учеников. Данная идея полностью рас​ходится с идеей традиционной японской школы, где простое белое облачение переходит от мастера к новичку. Это служит напоминанием о том, что все люди созданы равными, что пред​ставление о том, что один человек лучше другого, является ло​жью и иллюзией. Познать же это можно только усердием в тре​нировках и смирением в сердце. Никто не должен хвастаться, насколько он опытен и силен. В противном случае это лишь развлечение и гордыня.
Во всем мире отмечается строгая приверженность традици​ям кёкусин додзё, однако имеет место и компромисс там, где это необходимо. Например, в зависимости от нации существу​ют и разновидности правил. В основном это продиктовано здравым смыслом, поэтому нет причин игнорировать их.
Преднамеренное нарушение этикета рассматривается как се​рьезное оскорбление философской основы каратэ-до. Его зна​ние — важная часть постижения стиля. Со временем его прави​ла становятся частью характера ученика.
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Додзё не просто гимнастический зал или какой-то учебный центр. Додзё должен восприниматься как религиозное святи​лище, где происходит внутренняя концентрация, целью кото​рой является совершенствование духа. Отношение к додзё дол​жно быть таким же, как и отношение к любому почитаемому месту.
Легко ошибиться, назвав каратэ грубым и разрушительным спортом, служащим одной цели — учить наносить поврежде​ния другим людям различными способами. Действительно, в этом случае додзё был бы полон сильных, но невежливых лю​дей. Однако для этого существует этикет. Следует быть искрен​ними в принятии этикета додзё. Церемония без искренности лицемерна и не отвечает идее воинского искусства.
Никто не может быть выше правил додзё. Часто старший ученик, хорошо знакомый с додзё и его порядками, начинает игнорировать эти правила. Следует помнить, что все каратис​ты, будь это «черный пояс» или новичок, занимаются в одном и том же додзё, на одном и том же поле, одним и тем же видом боевого искусства и стремятся к одному и тому же идеалу. Сле​довательно, требования этикета едины для всех.
При входе или выходе из додзё следует встать лицом к залу, поклониться и сказать: «Ос!», затем, встав перед другими уче​никами, снова поклониться и сказать: «Ос!».
При опоздании ученик встает на колени спиной к классу в сэйдза. Глаза должны быть закрыты в мокусо. Если получено разрешение, следует, оставаясь в сэйдза, поклониться и сказать: «Сицурэй симасу» («извините меня за опоздание»). Обратив​шись к передней стороне додзё, нужно еще раз поклониться с сильным «Ос!» и быстро присоединиться к классу.
Не следует снимать любую часть доги во время тренировки без соответствующей команды.
Не следует есть, жевать жвачку, курить и пить спиртное в додзё. При переходе из одной позиции к другой или при пост​роении в начале или в конце тренировки нужно передвигаться настолько быстро, насколько это возможно.
Не следует заниматься кумитэ в отсутствие инструктора. При кумитэ с «черным поясом» нужно делать все как можно лучше, демонстрируя свое отношение к его рангу. По возмож​ности следует работать более интенсивно, но при этом не за-
оывать, что соперник постоянно помнит о вашем низком ран​ге и поэтому не будет работать очень жестко. Не следует про​сить имеющего более высокую степень о кумитэ с вами, но нельзя отказываться, если он просит вас об этом.
Нельзя разбивать строй по любой причине без разрешения инструктора, ходить между рядами или между инструктором и учениками. При необходимости оставить позицию строй сле​дует обходить позади всех.
Обращение к инструктору должно быть: «сэмпай», «сэнсэй» или «сихан», обращаться к нему по имени в классе нельзя.
Нельзя смеяться, ругаться и разговаривать в зале во время тренинга. Отношение к обучению должно быть серьезным. Старшие ученики должны помогать младшим адаптироваться и знакомиться с додзё. Не следует тратить впустую время, а к тренингу и товарищам по каратэ нужно относиться с серьезно​стью. В конце тренировки следует поклониться. Оставаться в классе следует до тех пор, пока все не поклонятся друг другу и не будет дана специальная команда.
Чтобы поправить или завязать развязавшийся пояс, следу​ет встать на колени, начиная с правого колена, повернувшись направо, в сторону передней стены класса, или отвернувшись от партнера. Пояс — символ усилий в тренинге, он должен быть проветренным и сухим, но стирать его нельзя, поскольку он символически содержит дух вашего жесткого обучения. Доги также должны быть все время чистыми и опрятными.
Следует внимательно прислушиваться к наставлениям учи​теля и помнить: инструктор никогда не будет просить выпол​нить то, что не может сделать сам. Все инструкции подтверж​дайте громким «Ос!». К инструктору, кто бы он ни был, нужно относиться с надлежащей вежливостью. Каратэ начинается с вежливости и почтения и кончается ими. Если человек не мо​жет относиться вежливо к тому, кто обучает его, то он не при​надлежит к каратэ-до. Не следует сомневаться в том, что гово​рит учитель. Такое повиновение вырабатывает доверие между учеником и учителем, которое улучшает взаимопонимание, уп​рощая и ускоряя процесс обучения.
Ради безопасности и аккуратности необходимо снимать украшения на время тренировки или когда на вас доги. Следу​ет регулярно коротко стричь ногти на ногах и руках. Перед
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тренировкой ноги и руки должны быть чисто вымыты. Непри​ятно тренироваться с тем, кто грязен. Следует посетить туалет до тренировки: случайный удар по полному мочевому пузырю может быть чрезвычайно опасен. Принимать пищу в течение хотя бы одного часа перед началом занятий не рекомендуется.
Порядок действий в начале тренировки
«Мусуби дачи. Сэйза. Чиндэн ни рэй!» — поклониться, вы​ражая почтение мастерам военного искусства прошлого.
«Мокусо!» — закрыть глаза и успокоить дыхание, сконцен​трироваться на потоке воздуха в легкие и из них, как будто вводя воздух глубоко в живот. Отбросить все посторонние мыс​ли и готовить себя к тренингу. Продолжать концентрацию, сле​дя за дыханием.
«Мокусо ямэ!» — открыть глаза. «Сосай ни рэй!» — покло​ниться с громким «Ос!» (символ почтения к главе кёкусинкай Масутацу Ояме). «Татэ!» — «Пожалуйста, встаньте!»
Если в вашем додзё есть тайко (барабан), пока он бьет, не​обходимо занять свое место и сесть в сэйдза, поэтому в коман​де инструктора «Мусуби дачи. Сэйза. Чиндэн ни рэй!» нет не​обходимости.
Порядок действий в конце тренировки
«Мусуби дачи Сэйза. Чиндэн ни рэй!» — поклон. Читается клятва додзё кун. «Мокусо!» — период размышления. «Моку​со ямэ. Сосай ни рэй!» — поклон с громким «Ос!».
Старший студент: «Сэнсэй (сэмпай) ни, аригато годзаима-сита!» Все кланяются инструкторам и громко повторяют: «Ари​гато годзаимасита!» («Большое спасибо!»).
«Отагай ни, аригато годзаимасита!» Все снова кланяются (жест благодарности другим ученикам в классе), громко повто​ряя: «Аригато годзаимасита!»
Барабан объявляет начало и конец тренировки. В начале урока его бой означает следующее: четыре удара приблизитель​но через секунду каждый — позволение начать тренировку (это повторяется три раза с паузой в три или две секунды). Затем шесть ударов с паузами в одну секунду, что означает: мы тре-
нируемся, чтобы стать сильными (эти удары повторяются один раз), затем после паузы один сильный удар — сигнал начать тренировку.
Таким образом, четыре удара — три раза, шесть ударов — один раз, пауза, один последний удар. В конце тренировки ба​рабан бьет три удара через одну секунду, это повторяется триж​ды — как объявление того, что тренировка закончена. Семь ударов повторяются дважды — как символ того, что мы идем вперед, не тратя зря времени. И после паузы длинный заклю​чительный удар, как в начале тренировки. Итого три удара — три раза, семь ударов — два раза, пауза, один последний удар.
Экзамены
Ученики никогда не должны забывать, что экзамены — это привилегия, а не право. Это привилегия для учеников любого уровня, которые регулярно посещали занятия и специализиро​ванный тренинг. Только инструктор может сказать, будет уче​ник участвовать в экзамене или нет. Идти на экзамен следует хорошо подготовленным. Не следует прибегать к усиленным тренировкам за несколько недель до экзамена, чтобы немного улучшить свои результаты. Конечно, некоторые ученики, об​ладающие большими способностями, могут пойти на это, но способности не причина для игнорирования общих правил. Такое отношение показывает непонимание основных правил и целей системы поясов. Общим правилом является то, что инст​руктор и ученики активно участвуют в жизни додзё в духе друж​бы и смирения. Именно таким образом воспитываются силь​ные и целеустремленные личности..
СТРУКТУРА И МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ В КАРАТЭ
ЭТАПЫ  ОБУЧЕНИЯ
В процессе обучения двигательным действиям ставится за​дача научить управлять своими действиями, т. е. регулировать прилагаемые усилия, быстроту выполнения, форму, амплиту​ду, направление движения. Весь процесс обучения включает в себя три этапа, которые отличаются друг от друга как частны​ми задачами, так и особенностями методики.
1. Этап начального разучивания. Цель — сформировать у ученика основы техники изучаемого движения и добиться его выполнения в общих чертах.
Основные задачи:
а)
сформировать смысловое и зрительное представления о
двигательном действии и способе его выполнения;
б)
создать двигательные представления по основным опор​
ным точкам (элементам действия) путем освоения подводящих
упражнений или структурных элементов изучаемого действия;
в)
добиться целостного выполнения двигательного действия
в общих чертах (на уровне первоначального умения);
г)
предупредить или устранить значительные искажения в
технике двигательного действия.
Решение этих задач осуществляется поочередно. Представ​ления о технике у учеников формируются в результате объяс​нения технического действия преподавателем, восприятия по​казываемых движений, просмотра наглядных пособий, анали​за собственных мышечных и других ощущений, возникающих при первых попытках выполнения движений, наблюдений за действиями других занимающихся. Все это создает ориентиро​вочную основу, без которой невозможно освоение техники дей​ствия.
В зависимости от особенностей и сложности изучаемой тех​ники действия, физической подготовленности занимающихся
двигательное действие разучивается по частям или в целом. На этом этапе разучивания действия широко применяют подводя​щие упражнения в условиях, облегчающих выполнение движе​ний.
Как правило, обучение начинается с ведущего звена техни​ки. Если же ведущее звено существенно зависит от подготови​тельных фаз, то вначале разучиваются эти фазы. В отдельных случаях изучение техники действия начинается с завершающих фаз, если необходимо предупредить травмирование.
На этапе начального разучивания двигательного действия наиболее типичны следующие двигательные ошибки: а) лиш​ние движения; б) движения, искаженные по амплитуде и направ​лению, в) нарушение ритма двигательного действия; г) закре-пощенность движения. Причинами их могут быть: недостаточ​но ясное представление о двигательной задаче; неправильное выполнение предыдущих действий; слабое развитие координа​ционных способностей, точности и других двигательных ка​честв; влияние конкурирующих навыков; боязнь, невниматель​ность, неуверенность, повышенная возбудимость занимающих​ся, состояние утомления и др.
Для исправления ошибок необходимо показать правильное выполнение и предоставить ученику дополнительные попыт​ки, чтобы овладеть правильным способом выполнения. Если это не дало результата, следует вернуться к подводящим уп​ражнениям, использовать коррегирующие (в частности, кон​трастные) задания.
Продолжительность этапа начального разучивания двига​тельного действия зависит: 1) от степени сложности техники изучаемого действия; 2) уровня подготовленности занимаю​щихся; 3) их индивидуальных особенностей; 4) возможности ис​пользовать положительный эффект переноса навыков.
2. Этап углубленного разучивания. Цель — сформировать полноценное двигательное умение. Основные задачи:
а)
уточнить действие во всех основных спорных точках как
в основе, так и в деталях техники;
б)
добиться целостного выполнения двигательного дей​
ствия на основе сознательного контроля пространственных,
временных и динамических характеристик техники;
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в) устранить мелкие ошибки в технике, особенно в ее ос​новном звене.
Данные задачи могут решаться параллельно, т. е. одновре​менно. Эффективность обучения на этом этапе во многом за​висит от правильного и оптимального подбора методов, при​емов и средств обучения. Используя метод целостного испол​нения действия, необходимо применять зрительную, звуковую и двигательную наглядность, направленную на создание ощу​щений правильного исполнения деталей техники. Метод сло​весного воздействия меняет свои формы, ведущими становятся анализ и разбор техники действий, беседа. Такой подход по​зволяет более углубленно познать технику изучаемых действий.
На этом этапе широко используется комплекс разнообраз​ных средств:
1) применяются упражнения для укрепления мышечной
системы и всего организма с учетом особенностей изучаемого
двигательного действия;
2) используются подводящие упражнения, которые подго​
тавливают к освоению основного действия путем его целост​
ной имитации либо частичного воспроизведения в упрощен​
ной форме. Подводящие упражнения обычно представляют
собой элемент, часть, связку нескольких движений изучаемого
двигательного действия. Необходимо, чтобы по форме и ха​
рактеру движений эти упражнения имели возможно большее
сходство с основной частью изучаемого движения. Например,
ученик выполняет с трех шагов разбег и осуществляет оттал​
кивание как в прыжках в высоту, но вместо преодоления план​
ки стремится дотянуться маховой ногой до высоко подвешен​
ного предмета;
3) длительность применения подводящих упражнений за​
висит от сложности разучиваемого двигательного действия и
подготовленности занимающихся. В применении подводящих
упражнений не должно быть перерывов, в противном случае
произойдет забывание ранее выученного движения и эффект
воздействия их снизится.
Эффективность использования различных упражнений (подготовительных, подводящих, имитационных) достигается при четком соблюдении: а) целей и задач упражнения; б) струк​турной взаимосвязи с основными двигательными действиями;
б) дозирования упражнений; г) контроля и самоконтроля вы​полнения.
В рамках одного занятия обучение на этом этапе необхо​димо планировать в первой половине основной части урока, когда еще не наступило значительное утомление.
3. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования. Цель — двигательное умение перевести в навык, обладающий возможностью его целевого использования.
Основные задачи:
а)
добиться стабильности и автоматизма выполнения дви​
гательного действия;
б)
довести до необходимой степени совершенства индиви​
дуальные черты техники;
в)
добиться выполнения двигательного действия в соответ​
ствии с требованиями его практического использования (мак​
симальные усилия и скорости, экономичность, точность, раци​
ональный ритм и т. д.);
г)
обеспечить вариативное использование действия в за​
висимости от конкретных практических обстоятельств.
Эти задачи могут решаться как одновременно, так и после​довательно, поскольку все они тесно взаимосвязаны.
На этом этапе увеличивается количество повторений в обычных и новых, непривычных условиях, что позволяет вы​рабатывать гибкий навык. Однако в зависимости от особен​ностей навыка (гимнастический, игровой и др.) должно опре​деляться целесообразное соотношение простых и вариативных повторений упражнения.
В целях совершенствования движений применяют различ​ные методические приемы: увеличение высоты снарядов, амп​литуды и скорости движений, поточное выполнение упражне​ний, повторение в форме соревнования на качество исполне​ния и результат, в игровой форме и др.
ОСНОВНЫЕ ПРИНЦИПЫ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ В КАРАТЭ
Основными приемами каратэ, его начальной и конечной це​лью являются цуки («укол мечом» или удары кулаком), учи («рубка мечом» или иные удары руками), гэри (удары ногами) и укэ (блоки). Ученики осваивают выполнение этих приемов
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достаточно легко и оыстро — менее чем за два месяца, однако изучить их в совершенстве за такой срок невозможно. Поэто​му необходимо регулярно тренироваться, максимально сосре​доточивая усилия на выполнении каждого движения. Но цель тренировки будет достигнута лишь в том случае, если она бу​дет строиться на выверенных физических и физиологических принципах, которые лежат в основе всех приемов каратэ, со​зданных нашими предками и усовершенствованных в дальней​шем.
Форма, равновесие и центр тяжести. Эффективность при​емов всех боевых искусств и многих видов спорта зависит от правильной формы. В бейсболе, например, важна хорошая по​дача, фехтовальщик тратит годы на совершенствование дви​жений, которые дилетанту кажутся простыми. Так достигается совершенство движений тела, или форма, которая физически и физиологически правильна. Отличная форма особенно важна в каратэ. Все части тела должны взаимодействовать, обеспечи​вая необходимую устойчивость для выполнения ударов нога​ми, руками, а также блоков.
Ученикам каратэ часто приходится стоять на одной ноге при атаке или защите. Поэтому равновесие здесь играет важней​шую роль. Если стопы будут располагаться далеко друг от дру​га, центр тяжести будет находиться низко и удары ногами или руками будут сильными. Но если центр тяжести слишком вы​соко и ступни сближены сверх допустимого, удар будет сла​бым.. Поэтому, несмотря на то, что устойчивость очень важна, необходимо помнить также о подвижности. Положение тела и, следовательно, центра тяжести зависит от разных обстоя​тельств, Центр тяжести всегда перемещается. Иногда вес тела поровну распределен между обеими стопами, а иногда на одну ногу приходится бофлыпая нагрузка, чем на другую. Когда вы​полняется удар ногой в сторону, вес тела полностью смещается на другую ногу. В этом случае очень важна твердая стойка, иначе отдача при выполнении удара может нарушить равнове​сие, Но центр тяжести должен постоянно перемещаться с од​ной ноги на другую. И при этом необходимо постоянно искать уязвимые места в защите своего противника.
Сила и скорость. Овладение одной лишь мускульной силой не гарантирует победу в боевых искусствах или каких-либо
видах спорта. Важно уметь использовать силу эффективно. При​менение ее в любом движении зависит от ряда факторов. Од​ним из них, наиболее важным, является быстрота движений, или скорость.
Основные удары руками и ногами наиболее эффективны в каратэ при концентрации максимума усилий в момент попада​ния в цель. Эта концентрация во многом зависит от быстроты, с которой выполняются приемы. Столь же важно и другое: бо#ль-шая скорость является результатом бо«лыпей силы. Сила удара рукой, проводимого опытным каратэкой, приблизительно рав​на 1500 фунтам (680 килограммам).
Наиболее эффективный вид движений, необходимых для основных приемов каратэ, — это движения как при перемеще​нии легких и тяжелых предметов с максимальной скоростью.
Другой принцип, достойный внимания, — высокая скорость. Она достигается тогда, когда сила движется к цели по более длинному пути. Например, при ударе ногой колено бьющей ноги сгибается насколько возможно и тело перемещается от​носительно цели так, чтобы нога полностью разгибалась в мо​мент удара. Чем длиннее путь к цели, тем сильнее получится удар ногой.
Концентрация силы. Удары рукой или ногой будут слабы​ми, если использовать только мышцы конечностей. Для дости​жения максимальной силы необходимо использовать силу всех частей тела одновременно. Когда производится удар ногой или рукой, сила движется из центра тела, от основных мышц, к ко​нечностям, окончаниям кисти или стопы со скоростью 0,01 м/с. Все движения от начала до конца продолжаются 0,15-0,18 с, если все элементы этого движения выполнены правильно. Тре​нировка способствует тому, что вся имеющаяся сила концент​рируется в стопе при ударе ногой или в кисти — при ударе ру​кой.
Важно, чтобы различные мышцы и сухожилия были свобод​ными, оптимально расслабленными, чтобы была возможность немедленно ответить на изменение обстоятельств. Сила, кон​центрируемая во время удара, должна быть мгновенно сбро​шена для подготовки к следующему движению. Постоянная тренировка на напряжение и расслабление тела очень важна для выполнения приемов каратэ.
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Роль мышечной силы. Силу движениям дают всесторонне натренированные, мощные и эластичные мышцы. Даже при хорошем знании теории и принципов динамики движений при​емы будут слабыми, если мышцы недостаточно сильны. По​этому необходимо постоянно тренировать их. Часто во время отработки нового приема ученики используют как необходи​мые мышцы, так и мышцы, которые мешают выполнению при​ема. Поэтому важно точно следовать советам своего учителя. Когда «нужные» мышцы задействованы полностью и гармо​нично, прием получается сильным и эффективным. Если же участвуют «ненужные» мышцы, результатом является в лучшем случае потеря энергии или, что гораздо хуже, неэффективный прием. Наконец, важна быстрота мышечной концентрации, потому что чем более способна мышца к напряжению, тем боль​шую силу она производит.
Ритм. Важным элементом в выполнении приемов в боевых искусствах, а также во многих видах спорта является ритм. Без него невозможно правильное выполнение серий движений в лю​бом виде спорта. Существует особый ритм, необходимый для движений атлета, и он более запутан и сложен, чем так называ​емый музыкальный ритм. Для изучающего каратэ правильный ритм важен как в выполнении основных приемов, так и в сво​бодном спарринге (кумитэ). Ритм особенно важен в выполне​нии официальных или формальных упражнений (ката). Необ​ходимо помнить о трех наиболее важных элементах: применять силу в нужное время, контролировать быстроту в приемах и от приема к приему, плавно перемещать тело от одного приема к следующему. Эти требования не осуществимы без ритма: ката, выполненное учеником, добившимся определенных успехов в изучении каратэ, ритмично и, следовательно, красиво.
Чувство времени (выбор времени, своевременность). Чув​ство времени крайне важно в выполнении приемов. Если оно недостаточно развито, прием может получиться нерезультатив​ным. Удары рукой или ногой, направленные в цель либо слиш​ком рано, либо слишком поздно, чаще всего безрезультатны.
Начиная прием, в первую очередь важно рассчитать время. Чтобы начинать свои движения более эффективно, игроки в бейсбол и гольф тренируют свои подачи, отрабатывая предва​рительные замахи. Однако для отработки подобных замахов в
каратэ нет времени: исход схватки решают мгновения. И недо​статочно точный расчет времени может оказаться гибельным.
Атака в каратэ должна начинаться рукой или ногой из обыч​ной позиции — подготовительной или защитной. Рука или нога (стопа) должна всегда располагаться так, чтобы приемы мож​но было легко и быстро применить. Немедленно после приме​нения приема она должна возвращаться в свою прежнюю по​зицию, готовясь для следующего движения. Кроме того, в те​чение всего этого движения тело должно быть расслабленным, но готовым к любым действиям.
Низ живота и бедра. Тренеры постоянно подчеркивают, что максимальную силу в любое движение можно вложить с помо​щью бедер. Например, они говорят: «Бейте вашими бедрами», или «Бросайте вашими бедрами», или «Поддайте его вашими бедрами».
В Японии бедрам уделяют внимание на самых ранних ста​диях обучения, подчеркивая их значимость в достижении мас​терства. Эта область тела особенно важна потому, что в них, по японским представлениям, сосредоточен человеческий дух и они обеспечивают основу силы и равновесия.
Бедра — это зона позади пупка в центре тела, если человек стоит прямо. Если стойка в каратэ правильная, центр тяжести также находится в бедрах. Правильная стойка дает возможность ученику уравновесить верхнюю и нижнюю части своего тела, приводя в гармоническое взаимодействие мышцы, и позволяет почти полностью сохранить энергию. Если сила концентриру​ется в бедрах, она как струя вливается в выполняемые приемы каратэ, а кости таза и голени крепко поддерживают бедра и корпус при поворотах. Эта мощная поддержка позволяет вы​полнять сильные приемы.
Центр тяжести, т. е. низ области живота и бедер, играет боль​шую роль в различных движениях. Следовательно, нужно ста​раться делать удары руками, ногами и блоки, используя рабо​ту бедер.
Психологическое состояние человека в момент тренировки, соревнования, в реальной обстановке является важной частью любого воинского искусства. Уровень мастерства каратиста оп​ределяется как степенью технической подготовленности, так и уровнем психологической устойчивости к стрессовым ситуаци-
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ям. Медитативная техника — один из способов психологичес​кой подготовки каратиста, метод психической регуляции, про​филактика психических напряжений.
Особое место в области знаний каратэ-до занимает понятие «ки» — внутренняя энергия, которая является частью всеобще​го мирового «ки». С дыханием человек «вдыхает ки» и объеди​няет его со своим телом. Когда биоэнергия свободно циркули​рует по энергетическим каналам и накапливается в нижней ча​сти живота, человек здоров телом и духом (это имеет важное оздоровительное значение). Тренируясь, необходимо соблю​дать основные принципы «ки»: сосредоточиться, полностью расслабиться, располагать вес каждой части тела в нижней точ​ке, следить за расширением, накоплением и циркуляцией «ки».
По мнению многих исследователей, техника выполнения за​щитных действий составляет один из важных разделов в про​цессе подготовки каратиста. Высокий уровень технической под-Готовки каратиста позволяет во время единоборства не только создавать благоприятные ситуации для атаки, проводить при​емы и контратаки, но и умело защищаться. Специалисты еди​ны во мнении, что совершенная защита — грозное оружие для достижения победы над соперником, поскольку защитные дей​ствия — это основной фактор, препятствующий проведению соперником атакующих действий. Надежная защита — основа спортивного мастерства.
Защитные действия тесно связаны с действиями соперника. Встречаются ярко выраженные агрессивные соперники. Агрес​сивность, не подкрепленная высокой техникой как атакующих, так и защитных действий, может привести к наказанию за на​рушение правил поединка. Агрессивность, нападение, подчи​нение и защита образуют сложный комплекс поведения кара​тиста в поединке.
В спортивных единоборствах различают два типа защит​ных действий:
1) пассивную защиту — прием, направленный на предотвра​щение атаки или ее дезорганизацию путем активного исполь​зования частей своего тела. При пассивной защите выполне​ние приемов атаки предотвращается за счет разрыва дистан​ции. Обороняющийся каратист не владеет инициативой и не имеет преимуществ в развитии ситуации;
2) активную защиту — прием, включающий действия, на​правленные на отражение атаки соперника и на создание удоб​ной ситуации для проведения контратаки. Применение актив​ной защиты, позволяющей эффективно переходить к атаке, при​дает поединку активный характер, делает ее более зрелищной и результативной.
Первым уровнем овладения двигательным действием (защи​той и нападением) является выработка двигательного умения (это такой уровень овладения двигательным действием, при котором управление движениями осуществляется при созна​тельном и активном мышлении), вторым — двигательный на​вык (такая степень владения действием, при которой управле​ние движениями происходит подсознательно). Его основная задача — научить занимающегося свободно владеть навыка​ми в любых условиях противоборства. Только в этом случае навык получит свою практическую ценность. На основе ранее усвоенных знаний и навыков формируются двигательные уме​ния высшего порядка.
При организации процесса обучения в спортивных видах единоборств необходимо следовать следующим основным ди​дактическим принципам:
· последовательного обучения от простого к сложному с
учетом должной скорости перемещения тела и его частей во
времени и пространстве при активном единоборстве;
· соответствия темпа и длительности движений целям под​
готовки и задачам безопасности учебного процесса с соблюде​
нием  определенного   уровня   мышечного   напряжения   и
расслабления;
· строжайшего соблюдения безопасности процесса обуче​
ния, требующего акцентирования внимания на мероприятиях,
направленных на обеспечение безопасности обучаемых.
Формирование одних двигательных навыков в различных видах единоборств может оказывать определенное влияние на усвоение других. Это явление получило название переноса на​выков. В теории и методике выделяют несколько их видов: по​ложительный, отрицательный и др. Данная закономерность должна учитываться при обучении в спортивных видах едино​борств. Так, известно, что методика и организация процесса обучения в них должны опираться на требования соревнова-
тельной деятельности и показатели, способствующие повыше​нию спортивного мастерства, по принципу первичности со​ревнований и вторичности тренировки. Суть данного посту​лата заключается в том, что качество тренировочного процес​са можно значительно повысить, если подойти к его построе​нию через познание соревновательной деятельности спортсме​нов высокой квалификации.
В современных условиях процесс единоборства стал прохо​дить быстрее и интенсивнее. Стали поощряться непрерывные атакующие действия. Это потребовало от борцов мгновенно​го решения тактико-технических задач и применения опреде​ленных атакующих, защитных и комбинационных действий, к которым они не были подготовлены в процессе начального обу​чения, а одиночные атакующие приемы успеха уже не прино​сили.
Некоторыми исследователями предлагается изучение при​емов с помощью технических средств программированного обу​чения и бланковых методик. Так, для наиболее качественной оценки необходимо мысленно представить схему, по которой осуществляется поиск, предшествующий данном}' решению про​блемной задачи (технология последовательности мыслитель​ных операций). Проблемная ситуация состоит из програм​мируемой задачи и психологических механизмов ее решения. При создании программы автор исходил из следующего поло​жения: контрольные задачи с проблемной ситуацией должны реализовываться в соответствии с обобщенным алгоритмом для каждого класса задач. Главным фактором данной технологии является алгоритм, при котором в случае правильного реше​ния спортсмен переходит к следующей задаче (или классу задач), а в случае неверного ответа возвращается к предыдущему.
Обще дидактический подход к методике обучения защитным и атакующим действиям требует четкости в постановке задач, разработке средств и методов для решения этих задач, опреде​ления закономерностей этого процесса и своеобразия реализа​ции принципов обучения. Цель обучения техническим приемам в единоборствах может быть достигнута путем решения задач обучения, каждая из которых имеет своей целью овладение конкретным двигательным действием, что, в свою очередь, предполагает решение частных задач обучения.
Методологической основой обучения двигательным дей​ствиям является теория обучения, составляющая единство тео​ретических положений комплекса наук (педагогических, физи​ологических, психологических и др.). Обучение каратиста дви​гательным действиям должно опираться на научную теорию обучения и общую теорию физического воспитания и на этой основе рассматривать и анализировать учебно-тренировочный процесс.
Основная цель при подготовке каратистов заключается в выработке у них правильного представления о процессе еди​ноборства. Обучение единоборству — педагогический процесс, направленный на формирование у занимающихся знаний, уме​ний и навыков при непрерывном осуществлении задач всесто​ронней физической подготовки. Содержание учебного мате​риала и учебного процесса в целом всегда должно быть на​правлено на решение конкретной спортивно-педагогической .задачи.
Двигательное действие представляет собой способ решения некоторой двигательной задачи. Если задача сложная и требу​ет решения более мелких двигательных задач, то и способ ее решения (изучаемое двигательное действие) имеет сложную структуру, включает соответствующее число действий, каждое из которых должно стать объектом изучения.
Решая проблему обучения сложным защитным и атакующим действиям в единоборстве, как правило, исходят из логичес​кой структуры оптимизации обучения, обусловливающей про​граммирование и организацию тренировочного процесса. По мнению некоторых специалистов, в настоящее время отсутству​ет научно обоснованная методика обучения защитным такти​ко-техническим действиям в спортивных видах единоборств. Существующая методика обучения складьшается практически из опыта работы каждого тренера, отстает от требований современной практики и не соответствует задачам сегод​няшнего дня. Одна из причин — недостаточная обоснованность методики обучения, представленной в программах, методичес​ких пособиях и учебниках. В этих условиях необходимо даль​нейшее совершенствование методики обучения техническим действиям, которая положительно сказалась бы на будущих спортивных результатах. Необходима концепция, выработан-
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ная на основе результатов теоретических и экспериментальных исследований, а также обобщения лучших образцов отечествен​ной и зарубежной практики.
Защите можно научить быстрее, чем атакующему действию, но любая защита требует определенной подготовленности (фи​зической, технической, психической), она должна соответство​вать определенному уровню мастерства борца, то есть этапу совершенствования. Необходимо рационально и последова​тельно изучать приемы. Это важная составная часть и непре​менное условие эффективности спортивного обучения, обязы​вающее тщательно планировать целостный учебный процесс. Общая направленность обучения приемам должна формиро​ваться на основе их классификации и систематики, а сам про​цесс обучения технике должен осуществляться испытанным на практике концентрическим методом с разделением его на эта​пы. Необходимо группировать изучаемые приемы, чтобы за​щита, выполненная соперником от первого приема, создавала оптимальные условия для реализации последующего приема атаки. Это значительно сокращает время, отводимое на их изу​чение, и создает предпосылки развития и совершенствования оперативно-тактического мышления молодого борца.
Спортивные виды единоборств отличаются от других ви​дов спорта тем, что деятельность спортсмена проходит в вари​ативных конфликтных ситуациях, когда спортсмен должен быстро оценить складывающиеся ситуации и реагировать на них точными, своевременными действиями, а также уметь сво​ими действиями подготовить благоприятные для атаки момен​ты. Это предъявляет повышенные требования к свойствам вни​мания и мышления бойца.
МЕТОДИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ И МЕТОДЫ ВОСПИТАНИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ПРИ ЗАНЯТИЯХ КАРАТЭ
При воспитании координационных способностей в каратэ используются следующие основные методические подходы.
1. Обучение новым разнообразным движениям с постепен​ным увеличением их координационной сложности. Этот под​ход широко используется в базовом физическом воспитании, а также на первых этапах спортивного совершенствования. Ос-
ваивая новые упражнения, занимающиеся не только пополня​ют свой двигательный опыт, но и развивают способность об​разовывать новые формы координации движений. Обладая большим двигательным опытом (запасом двигательных навы​ков), человек легче и быстрее справляется с неожиданно воз​никшей двигательной задачей. Прекращение обучения новым разнообразным движениям неизбежно снизит способность к их освоению и тем самым затормозит развитие координационных способностей.
2. Воспитание способности перестраивать двигательную
деятельность в условиях внезапно меняющейся обстановки.
Этот методический подход находит большое применение в ба​
зовом физическом воспитании, а также в игровых видах спорта
и единоборствах.
3. Повышение пространственной, временной и силовой точ​
ности движений на основе улучшения двигательных ощущений
И восприятий. Данный методический прием широко использу​
ется в ряде видов спорта (спортивной гимнастике, спортивных
играх и др.) и профессионально-приклад ной физической под​
готовке.
4. Преодоление нерациональной мышечной напряженнос​
ти. Излишняя напряженность мышц (неполное расслабление
в нужные моменты выполнения упражнений) вызывает опре​
деленную дискоординацию движений, что приводит к сниже​
нию проявления силы и быстроты, искажению техники и преж​
девременному утомлению. Мышечная напряженность прояв​
ляется в двух формах — форме тонической напряженности и
координационной.
Тоническая напряженность (повышен тонус мышц в состо​янии покоя) часто возникает при значительном мышечном утомлении и может быть стойкой. Для ее снятия целесообраз​но использовать: а) упражнения на растягивание, преимуще​ственно динамического характера; б) разнообразные маховые движения к конечностям в расслабленном состоянии; в) плава​ние; г) массаж, сауну, тепловые процедуры
Для преодоления координационной напряженности (непол​ное расслабление мышц в процессе работы или их замедлен​ный переход в фазу расслабления) целесообразно использовать следующие приемы:
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а)
в процессе физического воспитания необходимо сформи​
ровать и систематически актуализировать осознанную установ​
ку у занимающихся на расслабление в нужные моменты. Факти​
чески расслабляющие моменты должны войти в структуру всех
изучаемых движений, и этому надо специально обучать. Это во
многом предупредит появление ненужной напряженности;
б)
применять на занятиях специальные упражнения на рас​
слабление, чтобы сформировать у занимающихся четкое пред​
ставление о напряженных и расслабленных состояниях мышеч​
ных групп. Этому способствуют такие упражнения, как соче​
тание расслабления одних мышечных групп с напряжением
других; контролируемый переход мышечной группы от напря​
жения к расслаблению; выполнение движений с установкой на
прочувствование полного расслабления и др.
Для развития координационных способностей при заняти​ях каратэ используются следующие методы: 1) стандартно-по​вторного упражнения; 2) вариативного упражнения; 3) игро​вой; 4) соревновательный.
При разучивании новых достаточно сложных двигательных действий применяют стандартно-повторный метод, так как ов​ладеть такими движениями можно только после большого ко​личества повторений и в относительно стандартных условиях.
Метод вариативного упражнения с его многими разновид​ностями имеет более широкое применение. Его подразделяют на два подметода — со строгой и нестрогой регламентацией вариативности действий и условий выполнения. К первому от​носятся следующие разновидности методических приемов:
· строго заданное варьирование отдельных характеристик
или всего освоенного двигательного действия (изменение сило​
вых параметров, например, прыжки в длину или вверх с места в
полную силу, вполсилы; изменение скорости по предваритель​
ному заданию и внезапному сигналу темпа движений и пр.);
· изменение исходных и конечных положений (бег из по​
ложения приседа, упора лежа; выполнение упражнений с мя​
чом из исходного положения: стоя, сидя, в приседе; варьирова​
ние конечных положений — бросок мяча вверх из исходного
положения стоя — ловля сидя и наоборот);
· изменение способов выполнения действия (бег лицом впе​
ред, спиной, боком по направлению движения; прыжки в дли-
ну или глубину, стоя спиной или боком по направлению прыж​ка, и т. п.);
· «зеркальное» выполнение упражнений (смена толчковой
и маховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание
спортивных снарядов «неведущей» рукой и т. п.);
· выполнение освоенных двигательных действий после воз​
действия на вестибулярный аппарат (например, упражнения в
равновесии сразу после вращений, кувырков);
· выполнение упражнений с исключением зрительного кон​
троля — в специальных очках или с закрытыми глазами (на​
пример, упражнения в равновесии, с булавами, ведение мяча и
броски в кольцо).
Методические приемы не строго регламентированного варьирования связаны с использованием необычных условий естественной среды (бег, передвижение на лыжах по пересечен​ной местности, преодоление произвольными способами поло​сы препятствий), отработкой индивидуальных и групповых атакующих технико-тактических действий в условиях не стро​го регламентированного взаимодействия партнеров.
Эффективным методом воспитания координационных спо​собностей является игровой метод с дополнительными задани​ями и без них, предусматривающий выполнение упражнений либо в ограниченное время, либо в определенных условиях, либо определенными двигательными действиями и т. п. Напри​мер, при проведении игры «Пятнашки» ставится задача как можно больше играющих «запятнать» за 3 мин — или «запят​нать» с помощью волейбольного мяча, или «запятнать» в оп​ределенном участке тела. Игровой метод без дополнительных заданий характеризуется тем, что возникающие двигательные задачи занимающийся должен решать самостоятельно, опира​ясь на собственный анализ сложившейся ситуации.
МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ПРОСТРАНСТВЕННОЙ, ВРЕМЕННОЙ И СИЛОВОЙ ТОЧНОСТИ ДВИЖЕНИЙ
Методика совершенствования точности движений включа​ет средства и методы, направленные на развитие способностей к воспроизведению, оценке, а также к дифференцированию пространственных, временных и силовых параметров движе-
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ний. Эти способности основаны преимущественно на пропри-оцептивной чувствительности, поскольку двигательные ощу​щения и восприятия имеют наибольшее значение для управле​ния движениями (зрительные, слуховые, вестибулярные и др.).
Точность любого двигательного действия зависит как от чувствительности участвующих в управлении сенсорных сис​тем, так и от способности человека осознанно воспринимать свои ощущения. Способность воспринимать и различать изме​нения в движениях (вплоть до минимальных) по пространствен​ным и временным параметрам хорошо тренируема. Труднее воспринимаются величины мышечного напряжения.
В каждом виде физических упражнений и виде спорта мы-шеч но-двигательные ощущения и восприятия носят специфи​ческий характер. В процессе тренировки вырабатываются спе​циализированные восприятия, получившие наименования: «чувство дистанции» — у каратистов и боксеров; «чувство вре​мени» — у бегунов, пловцов, конькобежцев; «чувство мяча» — у волейболистов, баскетболистов и др. Из этого следует, что пространстве иная, временная и силовая точность движений свя​зана с тонкостью специализированных восприятий и их совер​шенствованием.
Способность к точному выполнению движений развивают прежде всего посредством применения общеподготовительных упражнений при систематическом повышении их координаци​онной сложности. Это могут быть задания на точность воспро​изведения одновременных или последовательных движений и положений рук, ног, туловища при выполнении общеразвива-ющих упражнений без предметов, ходьба или бег на заданное время; упражнения на точность оценки пространственных па​раметров дальности прыжка с места или разбега, дальность метаний и др.
Более высокий уровень координации движений достигает​ся специальными упражнениями на соразмерность движений в задаваемых пределах времени, пространства и мышечных уси​лий. В качестве методов используют следующие' метод много​кратного выполнения упражнения с последующим измерением точности по времени, пространству и мышечному усилию с установкой на запоминание показателей и последующей само​оценкой занимающимися мер времени, пространства и усилий
и воспроизведением их по заданиям; метод «контрастных за​даний»; метод «сближаемых заданий».
Все указанные методы основываются на сличении занима​ющимися объективной срочной информации о параметрах выполненных движений, полученной посредством технических средств, со своими субъективными ощущениями движений и внесении в них соответствующих коррекций. Осознание раз​личий субъективных ощущений с объективными данными при неоднократном повторении упражнения повышает сенсорную чувствительность, благодаря чему и создаются возможности для более точного управления движениями.
Задания на точность дифференцирования силовых, времен​ных и пространственных параметров — наиболее трудные для освоения. Поэтому их рациональнее применять по методике контрастных заданий или сближаемых заданий.
Суть метода «контрастного задания» состоит в чередова​нии упражнений, резко отличающихся по какому-либо пара​метру, например, по пространственному: чередование бросков мяча в кольцо с 6 и 4, с 4 и 2 м; прыжки в длину с места на максимальное расстояние и на половину его; принятие руками положения угла 90 и 45 ° и т. п. По указанной методике требу​ется относительно грубая точность дифференцирования.
Что касается методики «сближаемых заданий», то здесь не​обходимо тонкое дифференцирование. Примеры: принятие ру​ками положения угла 90 и 75, 90 и 80 градусов и т. п.; прыжки в длину с места (с открытыми и закрытыми глазами) на 140 и 170, 140 и 160 см и др.
Однако многие виды профессиональной деятельности и спорта требуют не только пространственной точности движе​ний, но и высокоразвитого «чувства пространства» — способ​ности верно оценивать пространственные условия действия (расстояние до цели, размеры препятствий, дистанцию при вза​имодействиях спортсменов в играх, единоборствах и др.) и точ​но соразмерять с ними действия.
Для развития «чувства пространства» эффективны описан​ные выше методы «контрастного задания» и «сближаемого задания». Примерами их применения могут быть практикуе​мые в спортивных играх упражнения с точно заданным варь​ированием игровых дистанций — дистанций передачи мяча,
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шайбы, завершающих ударов по воротам, броском мяча в кольцо.
Совершенствование пространственной точности движений, выполняемых в относительно стандартных условиях (упраж​нения спортивной гимнастики, фигурное катание на коньках, прыжки в воду и др.), осуществляется главным образом по та​ким методическим направлениям.
а)
совершенствование точности воспроизведения заданных
(эталонных) параметров движений, соответствующих требова​
ниям рациональной техники спортивно-технического мастер​
ства. Применяются задания с установкой точно и возможно стан​
дартно воспроизвести эталонные параметры амплитуды, направ​
ления движений или положения тела. При этом ставится задача
по достижению стабильности эталонных параметров движений;
б)
совершенствование точности выполняемых движений в
соответствии с заданными изменениями параметров (например,
увеличить амплитуду маха на определенное число градусов при
размахиваниях на брусьях или высоту взлета перед исполнени​
ем сальто). Эти задания носят дифференцированный характер.
Совершенствование силовой точности движений предпола​гает развитие способностей оценивать и дифференцировать степень мышечных напряжений различными группами мышц и в различных движениях. В качестве средств используются уп​ражнения с различными отягощениями, упражнения на снаря​дах с тензометрическими установками, изометрические напря​жения, развиваемые на кистевом динамометре, и др.
Для совершенствования способности управлять мышечны​ми усилиями применяют задания по неоднократному воспро​изведению определенной величины мышечного усилия или ее изменению с установкой минимально увеличивать или умень​шать усилие в повторных попытках. Размеры отклонений (оши​бок) при воспроизведении заданных параметров характеризу​ют степень силовой точности. Пример задания: воспроизведе​ние или минимальное изменение усилия на кистевом динамо​метре, равного 25 и 50 % от максимального.
В оценке величины мышечного напряжения наиболее труд​ные малые усилия (25 % от максимального напряжения) и сред​ние (50 % от максимального напряжения), наиболее легкие — большие усилия (75 % от максимального напряжения).
Совершенствование временной точности движений зависит от развития «чувства времени». Чувствовать время — это зна​чит быть способным тонко воспринимать временные парамет​ры, что создает возможность распределять свои действия в стро​го заданное время. Для совершенствования временной точнос​ти движений применяют задания по оценке макроинтервалов времени — 5, 10, 20 с (пользуясь для проверки секундомером) и микроинтервалов времени — 1; 0,5; 0,3; 0,2; 0,1 с и др. (пользу​ясь электронным прибором).
Способность воспринимать микроинтервалы времени мож​но развить в процессе специальной тренировки до очень высо​кой степени — до 1 мс (одной тысячной доли секунды). Это установлено в специальном эксперименте с квалифицирован​ными футболистами и бе Гунами-с принтерами.
МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИЕМЫ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СТАТИЧЕСКОГО И ДИНАМИЧЕСКОГО РАВНОВЕСИЯ
Для разных типов равновесий используются следующие ме​тодические приемы.
а)
для статического равновесия:
—
удлинение времени сохранения позы;
—■ исключение зрительного анализатора, что предъявляет дополнительные требования к двигательному анализатору;
· уменьшение площади опоры;
· увеличение высоты опорной поверхности;
· введение неустойчивой опоры;
· введение сопутствующих движений;
· создание противодействия (парные движения);
б)
для динамического равновесия:
· упражнения с изменяющимися внешними условиями (ре​
льеф, грунт, трасса, покрытие, расположение, погода);
· упражнения для тренировки вестибулярного аппарата
(инвентарь: качели, лонжи, центрифуги и другие тренажеры).
Развитие координационных способностей требует строго​го соблюдения принципа систематичности. Нельзя допускать неоправданных перерывов между занятиями, так как это при​водит к потере мышечных ощущений и их тонких дифференци-ровок при напряжениях и расслаблениях.
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Общая установка при занятиях на координацию должна исходить из следующих положений:
а)
заниматься необходимо в хорошем психофизическом со​
стоянии;
б)
нагрузки не должны вызывать значительного физическо​
го и психического утомления, так как при этом снижается чет​
кость мышечных ощущений и координационные способности
совершенствуются плохо;
в)
в структуре отдельного занятия упражнения на развитие
координационных способностей желательно планировать в
начале основной части;
г)
интервалы между повторениями отдельных упражнений
должны быть достаточными для восстановления работоспособ​
ности;
д)
воспитание различных видов координационных способ​
ностей должно происходить в тесной связи с развитием других
двигательных способностей.
В различных видах единоборств существуют свои специфи​ческие виды упражнений для развития координационных спо​собностей. В каратэ это канонизированные комплексы упраж​нений — ката.
СИСТЕМА МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ В КАРАТЭ
БАЗОВЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ
Молодой человек, избравший каратэ предметом своей спортивной специализации, поставлен в условия заведомого ограничения средств тренирующего воздействия. Поэтому вы​явление и проверка эффективности различных средств трени​ровки, структуры специфической двигательной деятельности молодых каратистов и других аспектов педагогической рабо​ты с ними связаны с необходимостью тщательного анализа в целом всей системы многолетнего процесса учебно-тренировоч​ной и воспитательной подготовки в данном виде спорта в наи​более ответственное время — детском, подростковом и юно​шеском возрасте.
Ключевым вопросом является вопрос сохранения здоровья спортсмена-каратиста как главного условия дальнейшего спортивного роста в процессе многолетнего совершенствова​ния в каратэ. В данной главе будут рассмотрены модельные (базовые) характеристики различных сторон тренировки ка​ратистов 10-18-летнего возраста.
Двигательная деятельность каратистов представляет собой Непрерывную цепь решения моторно-психологических задач. В этой связи в этом виде спорта предъявляются высокие требо​вания к уровню интеллектуальных и сенсомоторных качеств и психологическому фактору: времени и точности двигательных реакций, оперативности мышления, высокой скорости перера​ботки информации, быстроты переключения и устойчивости внимания при достаточном его объеме, точности простран​ственно-временных характеристик движений. Анализ специфи​ки занятий каратэ и обобщение ряда работ специалистов в об​ласти ударных видов спорта позволяют нам выделить наибо​лее значимые качества и свойства молодых каратистов различ​ного возраста.
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Например, морфологические характеристики неоднознач​ны у юных каратистов различного возраста, то же самое мож​но сказать и о физических качествах и психофизиологических особенностях. Во всех случаях прослеживаются возрастные, очевидно генетически обусловленные, особенности развития организма человека в онтогенезе. В ряде работ отмечается важ​ность учета сенситивных периодов развития организма чело​века при воздействии внешней среды. По мнению ряда ученых, наиболее быстрый и устойчивый эффект обучения двигатель​ным действиям и развития физических способностей может быть достигнут именно в эти периоды. Поэтому и управление процессами многолетней спортивной подготовки будет более эффективным, если преимущественная направленность трени​ровочного процесса на отдельных этапах будет определяться с учетом данных о периодах наибольшего естественного приро​ста в развитии двигательных качеств и функциональных воз​можностей.
Исследования показали, что наиболее выраженный прирост морфофункциональных показателей у каратистов-мальчиков 13—15 лет приходится на длину и массу тела, 16-18 лет — на жизненную емкость легких (ЖЕЛ), окружность бедра и голе​ни, 13—15 лет— на силу рук и предплечья, 16-18 лет — на ста​новую силу.
Наибольшие показатели прироста физических качеств были зафиксированы у каратистов-мальчиков в следующие возраст​ные периоды: абсолютная скорость движения — 16-18 лет, абсо​лютная сила мышц — 13-15 и 16-18 лет, максимум взрывного усилия — 16-18 лет, стартовая сила мышц — 13-15 лет, ускоряю​щая сила мышц — 16-18 лет, время достижения максимума уси​лий — 16-18 лет, максимальная скорость движения — 10-12 лет, мощность работы — 16-18 лет, скорость движения— 13-15 лет.
Возрастные периоды наиболее выраженных приростов мор​фофункциональных показателей и физических качеств у кара-тисток-девочек несколько отличаются от таковых у их сверст​ников-мальчиков. У них сенситивные периоды приходятся на следующие возрастные периоды: длина тела — 10-12 лет, мас​са тела— 13-15 лет, ЖЕЛ, окружность бедра и голени — 16-18 лет, сила рук кисти и предплечья — 13-15 лет, становая сила — 16-18 лет.
Периоды наиболее выраженных приростов показателей раз​вития физических качеств приходятся у девочек-каратисток на следующие возрастные периоды: абсолютная скорость движе​ния — 13-15 лет, абсолютная сила мышц — 16-18 лет, макси​мум взрывного усилия —13-15 лет, стартовая сила мышц — 13-15 лет, ускоряющая сила мышц — 10-12 лет, время дости​жения максимума усилий — 16-18 лет, максимальная скорость движения — 10-12 лет, мощность работы — 16-18 лет, скорость движения— 13-15 лет. Сравнительный анализ психологичес​ких и психомоторных характеристик молодых каратистов раз​личного возраста и пола также выявил особенности их прояв​ления.
Такие важнейшие показатели единоборца, как смелость и решительность, как у мальчиков, так и у девочек проявляются в наибольшей степени в 10-12 лет, соответственно психосен​сорная чувствительность — в 13-15 и 10-12 лет, эмоциональ​ная устойчивость — в 13-15 и 16-18 лет, скорость сенсомотор-ных реакций — в 16-18 и 10-12 лет, интенсивность и устойчи​вость внимания — в 13-15 лет, скорость приема информации — в 10-12 лет, оперативное мышление — в 16-18 и 13-15 лет, дис​циплинированность — в 16-18 и 10-12 лет, сенсомоторная ко​ординация — в 10-12 лет, реакция прогнозирования — в 16-18 и 13—15 лет, скорость образования динамических стереотипов — в 16-18 и 10-12 лет, спортивное трудолюбие — в 16—18 и 10-12 лет.
Сенситивные периоды развития скоростно-силовых качеств каратистов (по величине интенсивности) —10-18 лет. Остано​вимся только на максимально выраженных показателях. Так, например, сенситивные периоды развития стартовой силы у мальчиков — 15 и 16 лет, а у девочек — 17 и 18 лет; ускоряю​щая сила мышц у мальчиков — 15 лет, у девочек 15 и 16 лет; максимум взрывного усилия у мальчиков — 18 лет, у девочек — 17 и 18 лет; абсолютная сила мышц у мальчиков 17 лет, у дево​чек — 17 и 18 лет; мощность работы у мальчиков — 17 и 18 лет, у девочек — 15-16 лет и абсолютная скорость движения у маль​чиков 14 лет, у девочек — 17 и 18 лет.
Стартовая сила мышц у мальчиков в умеренно выраженном режиме проявляется с 10 до 14 лет, у девочек — только в возра​сте 10-11 лет. Отмечается достоверное проявление полового
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диморфизма в развитии физических качеств у детей, подрост​ков и юношей, занимающихся каратэ.
СТРУКТУРА БЮДЖЕТА ВРЕМЕНИ ЮНЫХ КАРАТИСТОВ
Эффективное решение проблемы спортивной подготовки в молодом возрасте связано с необходимостью изучения измене​ния с возрастом лимита времени. Для этого необходим анкет​ный опрос каратистов различного возраста: 10-12 лет, 13-15 лет и 16-18 лет.
При опросе следует вьщелить четыре основных момента ре​жима дня: сон, учеба (работа), тренировка и свободное время.
Продолжительность сна. Анализ ответов каратистов на воп​рос о продолжительности сна показал, что с возрастом она уменьшается. Так, если в 10-летнем возрасте дети спят около 10 ч, то в 13 — 8, а в 18 лет — не более 7 ч в сутки.
Продолжительность учебы в школе и вузе. С возрастом про​должительность учебы в школе, включая самостоятельную ра​боту дома, увеличивается. Следовательно, если учесть, что про​должительность сна у более старших по возрасту каратистов по сравнению с младшими уменьшается, то увеличение продолжи​тельности учебных занятий у каратистов-студентов 17-18 лет в какой-то степени компенсируется уменьшением времени на сон. Следовательно, продолжительность времени, затрачиваемого на учебу и самостоятельную работу, во многом зависит от нагруз​ки в школе и вузе: она увеличивается у старшеклассников и сту​дентов. При этом важно учитывать индивидуальные способно​сти спортсменов, умение правильно планировать свой режим дня.
Свободное время и тренировка. Анализ режима дня гово​рит о том, что для целенаправленной спортивной подготовки каратистов на протяжении многих лет весьма важно учитывать их реальные возможности, располагать для этой цели свобод​ным временем в каждом возрастном периоде их жизни. Без этого учета увеличение объема учебно-тренировочной подготовки может повлечь за собой возрастание трудностей или в учебе спортсмена, или в отдыхе. В связи с этим нельзя не отметить тот факт, что нередко некоторые родители запрещают своим детям заниматься спортом на том основании, что занятия от​нимают у них много времени и мешают хорошо учиться в шко-
ле. Однако объективный анализ затрат времени на трениров​ки по отношению к свободному времени каратистов говорит о том, что спортивные занятия, направленные на выполнение зна​чительных задач специальной и целенаправленной подготов​ки, занимают в недельном бюджете менее 50 % свободного вре​мени (не считая воскресенья). В частности, процент времени, затраченного на тренировки, составляет в неделю от 12 до 37 %. При правильном отношении к учебе в школе или в вузе спортив​ные занятия не оказывают существенного отрицательного вли​яния на успеваемость.
Таким образом, исследование бюджета свободного време​ни в процессе многолетней подготовки каратистов показало, что в среднем его величина меняется в период от 10 до 18 лет незначительно, но с возрастом имеет тенденцию к увеличению. Это связано с тем, что в более старшем возрасте часть времени, которое остается от сокращения продолжительности сна, вхо​дит в состав свободного времени и, следовательно, увеличива​ет его. Вместе с тем у студентов и старшеклассников появляет​ся хорошая возможность выделять больше времени на учебные занятия и самостоятельную работу.
ФОРМАЛИЗОВАННАЯ МОДЕЛЬ СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ КАРАТИСТОВ
Некоторые аспекты проблемы многолетней подготовки каратистов
Современный уровень развития каратэ в мире требует и в нашей стране организации системной многолетней подготов​ки молодых спортсменов в наиболее оптимальных возрастных периодах: детском, подростковом и юношеском.
Причем такая многолетняя подготовка каратистов должна опираться на выявленные общие закономерности, объективно исходящие из процесса становления спортивного мастерства и возрастных особенностей развития организма.
Многочисленные исследования, проведенные в области дет​ского и юношеского спорта, убедительно доказали преимуще​ство системного подхода в процессе многолетней работы с юными спортсменами, начиная с их первых шагов в спорте.
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Б таком виде спорта, как каратэ, вопросами системной подго​товки юных спортсменов с научной точки зрения в нашей стра​не, если судить по данным литературных источников, никто не занимался. Многочисленные же литературные данные, раскры​вающие практический опыт подготовки молодых спортсменов высокого класса, позволяют сделать вывод о том, что в боль​шинстве своем высококлассные атлеты прошли все этапы мно​голетней подготовки, хотя содержание и суть возрастной пе​риодизации в разных видах спорта различаются.
Как уже говорилось, ведущая роль в специальной физичес​кой подготовке каратистов отводится развитию скоростно-си-ловых способностей. Без эффективной реализации этих способ​ностей достигнуть существенного прогресса в этом виде спорта будет невозможно в любом возрастном периоде. Следователь​но, построение процесса учебно-спортивной подготовки в ка​ратэ должно быть ориентировано на предшествующую базо​вую скоростно-силовую подготовку и совершенствование тех​нического мастерства. При этом нобходимо учитывать суще​ствующее мнение, что высокий спортивный результат не толь​ко в каратэ, но и в других видах единоборств может быть дос​тигнут преимущественно благодаря хорошей технико-тактичес​кой подготовленности спортсменов. Однако для спортсменов высокой квалификации такие отношения между физической и технической подготовленностью могут носить только времен​ный характер.
Если, например, на этапе начальной спортивной подготов​ки высокий результат спортсмены могут достичь за счет выс​шего спортивного мастерства, прирост спортивных достиже​ний преимущественно определяется повышением уровня спе​циальной работоспособности каратиста и приспособлением к этому уровню спортивной техники. Это бескомпромиссное ус​ловие прогресса достижений в скоростно-силовых и сложно-технических видах спорта. Отсюда следует, что техническое мастерство представляется как умение спортсмена эффективно реализовать свой моторный потенциал.
В таком виде спорта, как каратэ, повышение уровня сило​вой и скоростно-силовой подготовленности способствует, в свою очередь, и совершенствованию технического мастерства спортсменов, что дает каратисту возможность повысить кон-
центрацию усилий в требуемый момент, увеличить амплитуду движения, сократить время его выполнения. Таким образом, скоростно-силовая подготовленность и техническая подготов​ленность тесно связаны. В то же время ведущая роль в этом един​стве отводится первой из них, и это справедливо как для много​летней подготовки, так и для годичного цикла тренировки.
Следует отметить характерные особенности в организации тренировочного процесса спортсменов-каратистов высокой квалификации сборной России.
1. В процессе многолетней подготовки наблюдалось суще​
ственное (часто неоправданное) увеличение объема трениро​
вочной нагрузки. Это приводило к тому, что приходилось ре​
шать проблему поиска рационального распределения объема
тренировочной нагрузки в годичном цикле. Одновременно ре​
шался вопрос способности каратистов преодолеть тот или иной
объем нагрузки и с учетом этого планировать меры по эффек​
тивному восстановлению их работоспособности
2. За последние годы значительно увеличивается количество
соревнований для каратистов различных возрастных групп и
спортивной квалификации. Это привело к необходимости опе​
ративно корректировать некоторые аспекты сложившейся си​
стемы многолетней подготовки каратистов. Например, в неко​
торых случаях были включены базовые этапы подготовки для
каратистов сборной команды России.
3. Повысились требования к качеству, стабильности и на​
дежности технического мастерства и морально-волевой подго​
товленности каратистов и их психологической устойчивости в
условиях различных соревнований. Этот подход не имеет вы​
раженных возрастных аспектов, что привело к поиску новых
нетрадиционных форм и методов сочетания тренировочных и
соревновательных нагрузок, физической и технической подго​
товленности, а также организации соревновательного этапа.
4. За последние десять лет квалифицированные каратисты
достигли очень высокого уровня специальной физической под​
готовленности. В связи с этим появилась необходимость не
только поиска более эффективных средств и методов такой под​
готовки, но и в некоторых случаях пересмотра ее места в го​
дичном цикле, а также форм ее взаимосвязи с технической ос​
нащенностью каратистов.
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Соотношение средств специальной и общей физической подготовки каратистов
Представляется важным остановиться на проблеме, связан​ной с поиском целесообразного соотношения между средства​ми специальной (СФП) и общей (ОФП) физической подготов​ки спортсменов.
На ранних этапах почти все виды физических упражнений способствуют совершенствованию двигательных функций спортсменов. По мере нарастания тренированности круг уп​ражнений, обеспечивающих СФП, сужается. Тренировка в лю​бом виде спорта повышает общие функциональные возможно​сти организма, и на этом фоне происходит развитие специфи​ческих качеств, необходимых для достижения высоких резуль​татов в том виде упражнений, который является предметом тренировки.
Исследования и большой практический опыт говорят о том, что тренировочная работа с юными каратистами не должна быть направлена на форсированное достижение высоких ре​зультатов в первые годы обучения. Это приводит, как прави​ло, к остановке роста результатов. Спортивную тренировку в начальный период обучения следует проводить с перспективой на многолетний спортивный рост, продолжающийся и после перехода в групп}' взрослых.
СФП в юном возрасте должна опираться на базовую ОФП^ которая в каждом виде спорта имеет свои специфические осо​бенности. Соотношение ОФП и СФП имеет характерные чер​ты в различных видах спорта. В начальный период трениров​ки юных спортсменов на ОФП отводится в среднем от 50 до 80 % общего тренировочного времени. Чем выше уровень тре​нированности спортсмена, тем больший удельный вес приоб​ретает СФП. При наличии высокого спортивного мастерства даже ОФП должна иметь специальную направленность. Раз​витие физических качеств на этом этапе тренировки обеспечи​вается преимущественно занятиями избранным видом спорта или упражнениями, близкими к нему по структуре и физиоло​гическому эффекту.
Но ОФП не может заменить специальную работу в конк​ретном виде спорта. Специфика вида мышечной деятельности
отражается и на функциональных, и на морфологических осо​бенностях организма спортсмена. Каждый конкретный вид спорта формирует специальную морф о функциональную гар​монию. Для каратистов эта гармония выражается в развитии скоростно-силовых качеств и физической работоспособности.
Результаты анализа реальных примеров организации тре​нировочного процесса в годичном цикле показали, что у кара​тистов 10-12 лет, имеющих квалификацию от 10 до 7 кю, на​блюдается, как правило, неупорядоченное, хаотичное распре​деление тренировочной нагрузки в рамках годичного цикла, не имеющее логической связи с научной системой подготовки спортсменов к соревнованиям. Все основные средств подготов​ки применяются одновременно при монотонном, малоизменя-ющемся во времени общем объеме нагрузки (рис. 1).
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Рис.1. Соотношение средств физической подготовки каратис​тов различных городов России в годичном цикле
После проведения исследований и коррекции полученных результатов обнаруживается тенденция к упорядочению пла​нирования объема тренировочной нагрузки в сборных коман​дах по каратэ. Несмотря на большое разнообразие средств СФП и ОФП, используемых в каратэ, стала четко просматриваться тенденция к волнообразной динамике их объемов и сосредото​чению средств той или иной преимущественной направленнос-
ти на определенных этапах подготовки. Это говорит о том, что находятся рациональные варианты построения тренировочного процесса для всех спортсменов по определенной системе.
Такая система определилась на основании статистического анализа ежемесячных объемов нагрузки по основным средствам подготовки. В качестве примера приводится статистическая мо​дель распределения основных средств тренировки каратистов различного возраста (табл.1).
Таблица 1
Распределение средств тренировочной нагрузки каратистов в годичном цикле, % (модельные характеристики)
	Возраст, лет
	Средняя арифметическая
	тп
	С СП
	ФП
	ОФП

	10-12
	М1
	35
	25
	20
	20

	
	М2
	30
	30
	18
	22

	
	мз
	25
	35
	22
	18

	13-15
	М1
	30
	30
	12
	28

	
	М2
	25
	35
	15
	25

	
	МЗ
	20
	40
	17
	23

	16-18
	М1
	25
	35
	20
	20

	
	М2
	20
	40
	15
	25

	
	МЗ
	15
	45
	12
	28


Примечание. ТП — техническая подготовка, ССП подготовка, ФП — функциональная подготовка, ОФП подготовка.

скоростно-силовая общая физическая
Следует отметить, что процент учебно-тренировочного вре​мени, выделяемого на техническую подготовку, с возрастом снижается, на скоростно-силовую — повышается при относи​тельной стабилизации объема нагрузки функциональной под​готовки (рис. 2). В то же время объем ОФП с возрастом увели​чивается, хотя и недостоверно. Это позволяет говорить о том, что тренировочная подготовка каратистов в данных возраст​ных группах происходит не форсированными темпами, а с уче​том возрастных особенностей развития организма. Данная модель позволяет юным каратистам не только уверенно про​грессировать в спорте с 10- до 18-летнего возраста, но и обес-
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Рис. 2. Модель распределения тренировочной нагрузки каратистов в годичном цикле
печить им создание прочного фундамента для дальнейшего роста при переходе в более старшую возрастную группу.
Как показали наши исследования, в тренировке каратистов еще не найдены оптимальные методики тренировки силовых возможностей при помощи отягощений. Так, в одних случаях применяются очень большие отягощения, в других маленькие, а в третьих их и вовсе не используют.
Объемные силовые нагрузки стали применяться одновремен​но с углубленной работой над совершенствованием техническо​го мастерства. Такой метод использования силовой подготовки обеспечивает эффективное развитие специальных скоростно-силовых качеств каратиста. Данные исследований, приведенные выше, позволяют говорить о положительных результатах ис​пользования силовых нагрузок в тренировке каратистов различ​ного возраста. Абсолютный и средний уровень силовой подго​товленности каратистов из года в год повышался. Каждый год прослеживалась определенная тенденция волнообразного харак​тера динамики, обусловленного содержанием и распределением объема тренировочной нагрузки, причем на соревновательном .этапе показатели специальной силовой подготовки возрастали.
Соотношение средств СФП и ОФП в годичном цикле тре​нировки каратистов наиболее оптимально на первом этапе —
1
40 на 60 %, на втором — 40 на 60, на третьем — 50 на 50, на четвертом — 65 на 35, на пятом — 70 на 30 и на шестом этапе — 75 на 25 %. Постепенное снижение процентного отношения ОФП не означает, однако, что этому виду тренировки уделяет​ся меньше внимания. Так, на первом этапе на ОФП выделяется 58-86 ч, на втором — 72-96, на третьем — 77-115, на четвер​том — 101—134, на пятом — 115-155 и на шестом этапе — 129^-141 ч. Количество часов, выделяемых на СФП, также растет, но более выраженными темпами. На первом этапе для занятий по СФП отводится 40 % от общего количества учебно-трени​ровочного времени, на втором — 50, на третьем — 60, на чет​вертом — 65, на пятом — 70 и на шестом этапе — 75 %.
Таким образом, в период многолетней подготовки карати​стов соотношение между ОФП и СФП меняется в сторону зна​чительного возрастания времени в СФП и относительно рав​номерного увеличения тренировочного времени в ОФП. Од​нако такое изменение времени на ОФП и СФП не приводит к снижению затрат времени на всестороннее физическое разви​тие каратистов.
СФП строится на основе взаимосвязанных между собой тех​нической, скоростно-силовой и функциональной подготовки с учетом технического мастерства и возраста юных каратистов (табл 1, рис. 3). По нашему мнению, СФП должна быть четко разграничена как минимум на эти три вида подготовки.
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Рис. 3. Соотношение средств СФП и ОФП в процессе много​летней подготовки каратистов
Модельные характеристики системы многолетней подготовки каратистов
Известно, что современные подростки достигают спортив​ной зрелости значительно раньше, чем это имело место, напри​мер, 20-25 лет назад. Это связано с тем, что во многих видах спорта внедрена ранняя спортивная специализация (с детского и подросткового возраста). Анализ роста квалификации мо​лодых каратистов на протяжении многолетней подготовки показал, что достижение более высоких спортивных результа​тов в юном возрасте главным образом связано с продолжитель​ностью занятий спортом (табл. 2).
На этапе предварительной подготовки (до двух лет) рост спортивной квалификации у большинства исследуемых нами юных каратистов 9-11 лет происходил до уровня 10-9 кю. При​меняемая методика тренировки каратистов молодого возраста не предусматривает форсированной спортивной подготовки.
Более того, Международной федерацией каратэ установлен временной интервал допуска до экзаменов для выполнения ква​лификационных требований. Например, с 10 до 3 кю экзамены могут проводиться не менее чем через три месяца тренировок; с 3 до 1 кю — через шесть месяцев. С 1 кю до седан ученик дол​жен тренироваться минимум год после получения 1 кю. При этом он обязательно должен тренироваться по меньшей мере три года и ему должно быть более 14 лет С седан до нидан ученики должны постоянно тренироваться минимум два года после получения седан и быть старше 18 лет. С нидан до ёндан должно пройти минимум три года после получения нидан, а с сандан до ёндан — четыре года. Эта степень присваивается по рекомендации сихана.
При массовой спортивной подготовке в каратэ в детском возрасте не обязательно ставить задачу выполнения квалифи​кационных требований исключительно всеми занимающими​ся. Есть дети, которые занимаются в секции каратэ только для всесторонней физической подготовки и здоровья. Такая тен​денция поощряется. Но дух соперничества, желание проявить себя в соревнованиях наиболее сильно проявляются именно на начальном этапе многолетней подготовки. Этот процесс дол​жен идти естественным путем, без форсирования, так как глав-
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Модельные характеристики многолетней поэтапной подготовки молодых каратистов
	
	Первый этап —
	Второй этап —
	Третий
	этап —
	Четвертый этап —
	Пятый
	этап —
	Шестой этап —

	
	предварительная
	базовая физичес-
	базовая
	спортив-
	углубленная
	завершающая
	базовая

	
	физическая и
	кая и духовная
	ная и духовная
	базовая
	портив -
	базовая
	:портив-
	мастерская

	Содержание этапов
	духовная
	подготовка
	подготовка
	ная и духовная
	ная и духовная
	подготовка

	
	подготовка
	
	
	
	подготовка
	подготовка
	
	

	
	
	Период спортивной
	юдготовки, лет
	
	
	
	
	

	
	0,5
	1
	2
	2,5
	3
	3,5
	4
	4,5
	5
	5,5
	6
	6,5

	Возраст, лет
	7-8
	8-9
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18
	18-19
	19-20

	Продолжительность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	урока, мин
	40-60
	60-70
	60-70
	70-80
	75-90
	80-90
	90-100
	100-120
	120-130
	120-13С
	130-140
	130-140

	Количество
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	тренировочных
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	уроков в неделю
	3
	3
	3
	3
	3
	3-4
	4
	4
	4-5
	4-5
	4-5
	4-5

	Объем часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в месячном цикле
	8-12
	12-14
	12-14
	14-16
	16-18
	21-24
	24-27
	27-32
	32-43
	32-43-
	43-17
	43-47

	Объем часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в годичном цикле
	96-144
	144-168
	144-168
	168-192
	192-216
	252-288
	288-324
	324-384
	384-51(
	384-5 К
	516-564
	516-564

	Соотношение средств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СФП/ОФП, %
	40-60
	40-60
	50-50
	50-50
	60-40
	60-10
	65-35
	65-35
	70-30
	70-30
	75-25
	75-25

	Структурное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	соотношение:   ТП
	35
	35
	30
	25
	30
	25
	20
	25
	20
	25
	20
	20

	ССП
	25
	25
	30
	35
	30
	35
	40
	35
	40
	35
	35
	35

	ФП
	30
	20
	18
	22
	12
	15
	17
	20
	15
	12
	18
	18

	ОФП
	20
	20
	22
	18
	18
	25
	23
	20
	25
	18
	27
	27

	Спортивные
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	достижения
	10 кю
	9-7 кю
	6-5 КЮ
	4-3
	КЮ
	2-1 кю
	1
	дан


ная задача тренировки юных каратистов — повышение мораль​ного и психологического состояния, уровня физической под​готовленности и особенно силовых возможностей.
Для отдельных одаренных каратистов 10-12 лет оптималь​ным темпом прироста спортивной квалификации (от 10 до 8 кю) является один год. Этому условию отвечали до 30 % занимаю​щихся. С 13 до 15 лет высокие темпы прироста спортивной ква​лификации сохраняются только у 27 %, а в 16-18 лет — только у 10-12 %.
В 11-летнем возрасте только 3 % всех занимающихся дос​тигли уровня квалификации 7 кю, в 12 лет их стало уже 8 %, в 13 лет—12%, в 14 лет —21 %ив 15 лет—18%. В 14-летнем возрасте только 6 % занимающихся сумели сдать экзамен на б кю. В 15 лет их было уже 15 %, в 16 лет — 14 %, в 17 — 8 % и в 18 лет — 3 %. К 18 годам только 2 % занимающихся сумели успешно сдать экзамены на 1 кю.
В качестве причин медленного повышения квалификации большей части исследуемых каратистов следует считать нераз​работанность методики тренировки с учетом возраста юных каратистов, слабую разностороннюю физическую подготовлен​ность, особенно на начальном этапе специализации, слабое здо​ровье в детском и подростковом возрасте, являющееся причи​ной пропуска занятий; нарушение спортивного режима, нере​гулярные тренировки и т. д. Кроме того, немаловажную роль играет и отсутствие хорошей материальной базы для массовых занятий каратэ.
Многолетняя тренировка каратистов связана с решением целого ряда проблем. Среди них одной из важных является обоснование оптимальных возрастных грашщ в системе поэтап​ной подготовки с учетом особенностей развивающегося орга​низма, педагогических задач и спортивных требований. Если в ряде видов спорта эта проблема — возрастной поэтапной под​готовки — уже практически решена для тех, кто начинает за​ниматься спортом с детского или подросткового возраста (фи​гурное катание, плавание, гимнастика, легкая атлетика и др.), то в каратэ даже в вопросе поэтапной подготовки с детского возраста окончательного мнения еще нет. Это связано с тем, что в нашей стране восточные виды единоборств стали разви​ваться сравнительно недавно (20-25 лет назад). Кроме того, си-
стема подготовки спортсменов, начиная с детского возраста, например в каратэ кёкусинкай, в основном строится на тех принципах, которые разработали основатель данной школы во​сточных единоборств Масутацу Ояма и его последователи.
Ояма начал заниматься кэмпо сравнительно поздно — с де​вяти лет. Но уже в пятом классе он стал обладателем 1 дана и с тех пор старался методически овладеть всеми существующими стилями каратэ-до и кэмпо. Ояма в подростковом возрасте по​ставил себе задачу максимально развить силу, выносливость и пробивную способность организма, чтобы впоследствии про​тивопоставить утвердившимся в Японии стилям ограниченно​го спортивного каратэ настоящий боевой кэмпо. Фактически Ояма на себе провел эксперимент по разработке системы мно​голетней подготовки каратистов. Но методы этой подготовки в условиях нашей страны, менталитета нашего населения при​менять нельзя.
В современном спорте тренировочные занятия с детского возраста резко изменились. Это видно из того, что все чаще и чаще во многих видах спорта рекордных результатов достига​ют в очень раннем возрасте. Например, даже в таком «взрос​лом» виде спорта, как тяжелая атлетика, стало появляться не​мало юных дарований, которые выполняют нормативы масте​ра спорта международного класса в 15 лет и даже в более ран​нем возрасте.
При планировании поэтапной многолетней тренировки спортсменов мы должны ориентироваться на возраст каратис​тов. И главным критерием в этом являются возрастные осо​бенности развития человека. Известно, что во многих случаях паспортный возраст не соответствует биологическому. Так, наши исследования показали, что из 100 каратистов, наблю​давшихся в течение пяти лет (с 12 до 18 лет), в 12 лет первой степени половой зрелости достигли 35 и второй — 5 %, в 13 лет— соответственно 38 и 30,8 %. Следовательно, из 100 юных спортсменов 12-летнего возраста только 40% вступили в пубертатный период, т е. период половой зрелости. Эти 40 % по своей биологической зрелости могут быть отнесены к под​ростковому возрасту, а не к детскому.
На основании многолетних исследований, анализа литера​туры и практического опыта работы с каратистами в течение
более чем 20 лет была разработана следующая возрастная пе​риодизация при планировании поэтапной подготовки молодых каратистов.
Учебно-тренировочная группа 1 (УТТ-1) (до 9 лет) — млад-г ший школьный возраст;
УТГ-2 (10-12 лет) — первый средний школьный возраст; УТГ-3 (13-14 лет) — второй средний школьный возраст; УТГ-4 (15-16 лет) — старший школьный возраст; УТГ-5 (17-18 лет) — юноши; УТГ-6 (19-20 лет) — юниоры.
На основании данного возрастного деления спортивных групп многолетняя базовая подготовка каратистов, где ставит​ся задача воспитания квалифицированных спортсменов, была разделена на шесть этапов (рис. 4):
Первый этап — предварительная физическая и духовная под​готовка (ученики до 9-летнего возраста).
Второй этап — базовая физическая и духовная подготовка (ученики 10-12-летнего возраста).
Третий этап — базовая спортивная и духовная подготовка (ученики 13-14-летнего возраста).
Четвертый этап — углубленная базовая спортивная и ду​ховная подготовка (ученики 15-16-летнего возраста).
Пятый этап — завершающая базовая спортивная и духов​ная подготовка (ученики 17-18-летнего возраста).
Шестой этап — базовая мастерская и духовная подготовка (ученики 19-20-летнего возраста).
Данные о характерных особенностях каратистов разного возраста и квалификации, выявленные закономерности их ро​ста и возрастного развития, динамика показателей различных сторон подготовленности являлись исходным материалом для рационального построения процесса многолетней подготовки. На основе этих данных были сформулированы основные реко​мендации по построению многолетней подготовки молодых каратистов и разработана обобщающая модель построения многолетнего тренировочного процесса в восточных видах еди​ноборств. Принципиальная схема последовательности разра​ботки модели построения многолетней подготовки юных ка​ратистов представлена на рис. 4.
Модель системы многолетней подготовки молодых спорт-
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ЭТАПЫ
МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Базовая спортив​ная и духовная подготовка
(ученики
13-14-летнего
возраста)
Углубленная базовая спортивная и духовная подго​товка (ученики 15-16-летнего возраста)
Шестой этап
Базовая мастер​ская подготовка
(ученики
19-20-летнего
возраста)
Пятый этап
Завершающая базовая спортив​ная и духовная подготовка
(ученики
17-18-летнего
возраста)

Первый этап
Предварительная
физическая и духовная подго​товка (ученики до 9-летнего возраста)

I    _

Базовая физичес
кая и духовная
подготовка
(ученики
10-12-летнего
возраста)
Рис. 4. МодеЖь системы многолетней
сменов включает следующие основные компоненты: этапы мно​голетней тренировки и их продолжительность; примерные воз​растные границы для спортсменов; преимущественную направ​ленность их подготовки на каждом этапе; основные задачи, средства и методы тренировки; допустимые тренировочные и соревновательные нагрузки; требования к спортивной подго​товке в разрабатываемых моделях: каждый последующий этап многолетней подготовки характеризуется более высоким уров​нем решаемых задач, изменением возраста спортсменов, свя​занным с этими факторами повышением допустимых трениро​вочных и соревновательных нагрузок, расширением круга ис​пользуемых средств и методов тренировки. Кроме того, содер​жание каждого этапа многолетней тренировки тесно связано с определением пригодности, выполнением поступательно повы​шающихся требований каждого последующего этапа и оцен​кой спортивных достижений, уровня подготовленности спорт​сменов в связи с проделанной работой.
Неотъемлемым компонентом системы многолетней подго​товки является система поиска перспективных спортсменов. Поэтом}' в модель включаются и соответствующие оценки ода​ренности спортсменов.
Деление многолетней тренировки юных каратистов на шесть этапов весьма условно. Однако оно позволяет правильнее и рациональнее планировать подготовку молодых спортсменов с учетом возрастных особенностей организма.
Для прохождения каждого этапа подготовки необходимо ориентировать основную массу занимающихся не столько на достижение спортивных результатов, особенно на первом и вто​ром этапах, сколько на всестороннюю физическую, духовную и техническую подготовку учеников (табл. 3). Следует пояснить сказанное на примере. Как правило, способный ученик уже в течение первых двух лет тренировок в секции каратэ нередко достаточно быстро прогрессирует, что позволяет ему сразу же перейти в группу спортсменов, тренирующихся по программе более высокого этапа. Однако выполнение повышенных требо​ваний на кю для большинства учеников бьшо бы преждевремен​ным, так как юные каратисты еще не достигли необходимого уровня базовой общефизической и функциональной подготов​ленности, который у них должен быть на первых этапах.
Поэтапная многолетняя подготовка каратистов
Первый этап — предварительная физическая и духовная подготовка (ученики до 9-летнего возраста)
Основные задачи подготовки

Содержание тренировочного процесса

Экзаменационные требования
Привитие стойкого интереса к занятиям каратэ. Развитие ос​новных физических качеств, ук​репление опорно-двигательно​го аппарата. Развитие специ​альных качеств каратиста и способностей к единоборству. Освоение правильной стойки (удержание равновесия, плав​ное перемещение, выполнение основных приемов). Развитие функциональных возможнос​тей организма. Приобщение к соревновательной деятельнос​ти, воспитание воли и упорства в достижении цели, дисципли​нированности и уважения к старшим.
Выполнение экзаменацион​ных требований: 10 кю — белый пояс

Упражнения на развитие различных физи​ческих качеств, укрепление опорно-двига​тельного аппарата, формирование двига​тельных умений и навыков, растягивающие и кондиционные упражнения. Подготови​тельные и подводящие упражнения для раз​вития специальных качеств и способностей, направленных на овладение техническими приемами каратиста. Освоение упражнений на равновесие при выполнении атакующих и защитных приемов, обучение плавному пе​ремещению части своего тела при выполне​нии приема. Подвижные игры, мини-футбол, мини-баскетбол, учебные игры. Упражнения для развития функциональных возможностей организма юных атлетов: кросс 500-1000 м, бег на лыжах до 2 км и на коньках до 1000 м, гребля, плавание, велосипедный спорт. Вы​полнение контрольных нормативов по об​щей и специальной физической подготовлен​ности. Теоретические занятия по специаль​ной программе

Теория. Как складывать доги. Как правильно но​сить кимоно. Значение кёкусинкай. Этикет и риту​ал додзё. Основные растягивающие и кондицион​ные упражнения
Стойки. Йой-дати, фудо-дати, дзэнкуцу-дати, ути-хатидзи-дати.
Удары руками. Сэйкэн моротэ-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан; сэйкэн ой-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан) Блоки. Сэйкэн дзёдан-укэ, сэйкэн маэ гэдан-барай Удары ногами. Хидза гаммэн-гэри, кин-гэри Иппон кумшпэ. Атака 1 — сэйкэн ой-цуки дзёдан. Защита и контратака — сэйкэн дзёдан-укэ, кин-гэри. Атака 2 — сэйкэн ой-цуки тюдан. Защита и контратака — сэйкэн маэ гэдан-барай, хидза-гэри) Ката Тайкёку соно ити
Примечание. Ученики должны выполнять указан​ные техники в фудо-дати и в перемещении в дзэн​куцу-дати. Кулаки все время должны быть сжаты Упражнения. 10 отжиманий на сэйкэн, 20 подъе​мов туловища, 4 движения в одном растягивающем упражнении
Продолжение табл. 3
Второй этап — базовая физическая и духовная подготовка (ученики 10-12-летнего возраста)
Основные задачи подготовки

Содержание тренировочного процесса

Экзаменационные требования
Воспитание увлеченности заня​тиями каратэ. Продолжение развития основных физических качеств, укрепление опорно-двигательного аппарата. Разви​тие специальных качеств кара​тиста и психологической устой​чивости во время единоборства. Закрепление основных техни​ческих навыков каратиста. Про​должение развития функцио​нальных возможностей орга​низма. Активное участие в со​ревновательной деятельности, воспитание воли и упорства в достижении цели, дисциплини​рованности и уважения к стар​шим.
Выполнение экзаменационных требований: 9 кю — белый пояс и 8 кю — голубой пояс

Включение упражнений с отягощениями для более эффективного развития различных фи​зических качеств, и в особенности скорост-но-силовых; укрепление опор но-двигательно​го аппарата, продолжение работы по форми​рованию двигательных умений и навыков, включение специальных упражнений на рас​тягивание. Подготовительные и подводящие упражнения для развития специальных ка​честв и способностей, направленных на ов​ладение техническими приемами каратиста. Расширение средств специальной трениров​ки при выполнении атакующих и защитных приемов, развитие навыков плавного переме​щения частей своего тела при выполнении приема. Подвижные игры, мини-футбол, мини-баскетбол, учебные игры. Упражнения для развития функциональных возможностей организма юных атлетов: кросс 800—1200 м, бег на лыжах до 3 км и коньках до 1200 м, гребля, плавание, велосипедный спорт. Вы​полнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовленнос​ти. Теоретические занятия по специальной программе

Теория. История кёкусинкай и Международной федерации каратэ
Стойки. Сантин-дати, кокуцу-дати, мусуби-дати киба-дати
Удары руками. Сэйкэн аго-ути, сэйкэн гяку-цуки — дзёдан, тюдан, гэдан; сита-цуки, дзюн-цуки (дзёдан, тюдан, гэдан, сэйкэн тюдан ути-укэ, сэйкэн тюдан сото-укэ
Удары ногами. Тюдан маэ-гэри тюсоку Ката Тайкёку соно ити Дыхание. Ногарэ Сан бон кумитэ
Атака — (1) сэйкэн ой-цуки дзёдан, (2) сэйкэн ой-цуки тюдан, (3) сэйкэн ой-цуки гэдан Защита и контратака — (1) сэйкэн дзёдан-укэ, (2) сэйкэн тюдан сото-укэ. (3) сэйкэн маэ гэдан-ба-рай, за которыми следует сэйкэн гяку-цуки тюдан и снова блок сэйкэн маэ гэдан-барай Рэнраку. Сэйкэн гяку-цуки — тюдан или дзёдан, маэ-гэри тюдан тюсоку, возврат и прикрытие Упражнения.  15 отжиманий на сэйкэн, 25 подъе​мов туловища
Примечание. Ученики должны выполнять указан​ные техники, стоя на месте и в перемещениях в ко​куцу-дати и сантин-дати
Продолжение табл. 3
Третий этап — базовая спортивная и духовная подготовка (ученики 13-14-летнего возраста)
Основные задачи подготовки

Содержание тренировочного процесса

Экзаменационные требования
Развитие специальных физичес​ких качеств каратиста (скорост-но-силовых, быстроты выполне​ния упражнений, специальной выносливости). Развитие спо​собностей, необходимых в про​цессе формирования соревнова​тельных умений и навыков бой​ца. Всестороннее физическое развитие. Повышение физичес​кой работоспособности на базе постепенного увеличения объе​ма тренировочной нагрузки. Обучение тактике ведения со​ревнований. Закрепление уме​ний и навыков техники и такти​ки ведения единоборства. Вос​питание уверенности в процес​се соревнований и психологи​ческой устойчивости при не​удачном поединке. Выполнение экзаменационных требований: 7 кю — голубой пояс и 6 кю — желтый пояс

Расширение средств тренировки за счет овладения новыми видами спорта (акробатика, гимнастика, упражнения с отягощениями). Упражнения для раз​вития силы, скоростно-силовых качеств и специаль​ной выносливости; укрепление опорно-двигатель​ного аппарата, продолжение работы по закрепле​нию двигательных умений и навыков, включение упражнений на развитие специальных физических способностей. Расширение средств специальной тренировки при выполнении атакующих и защит​ных приемов, развитие навыков плавного переме​щения частей своего тела при выполнении приема. Спортивные игры (настольный теннис, мини-фут​бол, мини-баскетбол, мини-регби). Увеличение объемов нагрузки для развития функциональных возможностей организма юных атлетов: кросс 1000-2000 м, бег на лыжах до 5 км и коньках до 2000 м, гребля, плавание, велосипедный спорт. Включение прыжковых упражнений в высоту и в длину с места и с разбега. Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовлен​ности. Система требований по физическому разви​тию. Теоретические занятия по специальной про​грамме

Теория. Основные приемы в каратэ Стойки. Нэкоаси-дати
Удары руками. Тэтцуи ороси гаммэн-ути, тэтцуи комеками-ути, тэтцуи хидзо-ути, тэт​цуи маэ ёко-утн (дзёдан, тюдан. гэдан). тэт​цуи ёко-ути (дзёдан, тюдан. гэдан) в маэ киба-дати
Блоки. Сэйкэн маваси гэдан-барай, сюто ма-васи-укэ (в кокуцу-дати) Удары ногами. Маэ тюсоку-кэагэ, тэйсоку маваси сото-кэагэ, хайсоку маваси ути-кэа-гэ, сокуто ёко-кэагэ Ката Пинан соно ити Дыхание. Ибуки санкай как упражнение Рэнраку. С шагом вперед сэйкэн гяку-цуки тюдан, хидари маэ-гэри тюдан тюсоку, миги маэ-гэри тюдан тюсоку, сэйкэн гяку-цуки тюдан, возврат и прикрытие Кумитэ. Дзию Кумитэ Упражнения.
25 отжиманий на сэйкэн, 15 отжиманий на пяти пальцах (на коленях), затем вытянуть ноги и удерживать позицию 10 с, 35 подъе​мов туловища, 20 приседаний
Продолжение табл. 3
Четвертый этап — углубленная базовая спортивная и духовная подготовка (ученики 15-16-летнего возраста)
Основные задачи подготовки

Содержание тренировочного процесса

Экзаменационные требования
Создание базовой основы разви​тия специальных физических ка​честв каратиста (скоростно-сило​вых, быстроты выполнения уп​ражнений, специальной выносли​вости). Дифференцированная си​ловая и скоростно-силовая трени​ровка с учетом индивидуальных особенностей, более качествен​ная тренировка отдельных групп мышц. Прочное овладение основ​ными приемами каратэ. Воспита​ние морально-волевых качеств единоборца высокого класса в ус​ловиях активной соревнователь​ной деятельности. Более углуб​ленное всестороннее физическое и духовное развитие. Повышение физической работоспособности на базе постепенного увеличения объема тренировочной нагрузки. Совершенствование тактико-тех​нических умений и навыков веде​ния поединка. Выполнение экза​менационных требований: 5 кю — желтый пояс и б кю — зеленый пояс

Упражнения для дальнейшего целенаправленно​го развития специальных физических качеств, на​правленных на совершенствование спортивного мастерства каратиста и стабильной технической подготовленности. Продолжение воспитания воли, уверенности в своих силах и целеустрем​ленности в достижении поставленных задач: со​вершенствование тактического мастерства, уме​ния на любых соревнованиях показывать свои лучшие результаты, стабильно использовать уме​ния и навыки.
Увеличение объема нагрузки и интенсивности специальной тренировки при выполнении атаку​ющих и защитных приемов, совершенствование навыков перемещения частей своего тела при выполнении приема с учетом особенностей за​щитных и атакующих действий противника. Спортивные игры (настольный теннис, мини-футбол, мини-баскетбол, мини-регби). Увеличе​ние объемов нагрузки для развития функцио​нальных возможностей организма юных атлетов: кросс 2000-3000 м, бег на лыжах до 10 км и конь​ках до 3200 м, гребля, плавание, велосипедный спорт. Прыжковые упражнения в высоту и в дли​ну с места и с разбега. Выполнение требований по физической, функциональной, спортивно-тех​нической и теоретической подготовленности

Теория цуки и учи (удары кулаком, подобные
удару и рубке меча)
Стойки. Мороаси-дати
Удары руками. Сётэй-ути (дзёдан, тюдан, гэ-
дан), дзёдан хидзи-атэ
Блоки. Сётэй-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан)
Удары ногами.
Тюдан маваси-гэри (хайсоку, тюсоку). Усиро
гэри — 3 метода (тюдан или гэдан)
Ката Пинан с оно сан
Рэнраку.
1. Тюдан усиро-гэри, сэйкэн гяку-цуки тюдан,
возврат и прикрытие;
2. Маэ-гэри тюдан тюсоку, ёко-гэри тюдан,
усиро-гэри тюдан, Сэйкэн гяку-цуки тюдан,
возврат и прикрытие
Дзию кумитэ (12 боев) Упражнения.
35 отжиманий на сэйкэн, 15 отжиманий на че​тырех пальцах (на коленях, затем поменять опору на пять пальцев, вытянуть ноги и удер​живать позицию 10 с, 45 подъемов туловища, 40 приседаний
Примечание. Ученики должны перемещаться в мороаси-дати
Продолжение табл. 3
Пятый этап — завершающая базовая спортивная и духовная подготовка (ученики 17-18-летнего возраста)
Основные задачи подготовки

Содержание тренировочного процесса

Экзаменационные требования
Повышение степени общей и специальной физической под​готовленности до уровня тре​бований сборной команды го​рода и области. Достижение высокого уровня развития фи​зических качеств каратиста (скоростно-силовых, быстро​ты выполнения упражнений, специальной выносливости). Достижение высокого уровня спортивно-технической подго​товленности на основе индиви​дуализации. Достижение высо​кого уровня мастерства выпол​нения основных атакующих и защитных действий каратиста. Выведение молодых каратис​тов на более высокий уровень соревновательной практики (республиканского и междуна​родного масштаба). Выполнение экзаменационных требований: 3 кю — зеленый пояс, 2 — коричневый пояс и 1 кю — коричневый пояс

Упражнения для развития основных фи​зических качеств до уровня, обеспечива​ющего успешное решение задач специаль​ной подготовки. Увеличение специаль​ных упражнений для развития отдельных групп мышц, органов и систем организ​ма, несущих основную нагрузку в сорев​новательной деятельности каратиста. Увеличение объема и интенсивности на​грузки специальной тренировки до уров​ня, создающего условия для неуклонного совершенствования технико-тактического мастерства каратиста с учетом индивиду​альных особенностей спортсмена. Интег​ральная подготовка с акцентом на созда​нии более сложных условий по сравнению с соревновательной деятельностью спорт​смена. Увеличение объемов нагрузки для развития функциональных возможностей организма юных атлетов: кросс 3000-5000 м, бег на лыжах до 10-15 км и конь​ках до 4000 м, гребля, плавание, велоси​педный спорт. Прыжковые упражнения в высоту и в длину с места и с разбега. Вы​полнение требований по физической, фун​кциональной, спортивно-технической и теоретической подготовленности для оценки уровня спортивного мастерства

Удары руками. Рютокэн-цуки (дзёдан. тюдан), нака-юби-иппонкэн (дзёдан, тюдан), ояюби-иппонкэн (дзё​дан, тюдан)
Блоки. Какэ-укэ (дзёдан), тюдан хайто ути-укэ Удары ногами. Дзёдан ути хайсоку-гэри, ороси ути какато-гэри, ороси сото какато-гэри, тоби ёко-гэри. Ката Янцу, Цуки но ката Кумитэ. Дзию Кумитэ — 30 боев Рэнраку.
1. Сэйкэн ой-цуки, сэйкэн гяку-цуки, сэйкэн ой-цуки,
сита-цуки с прикрытием лица, возврат и прикрытие.
2. Передней ногой маваси-гэри дзёдан, той же рукой
сэйкэн ой-цуки тюдан, сэйкэн гяку-цуки тюдан, зад​
ней ногой маваси-гэри дзёдан, возврат и прикрытие.
Самозащита (предлагается инструктором или учени​
ком.)
Упражнения.
65 отжиманий на сэйкэн; 15 отжиманий на двух паль​цах (на коленях), затем поменять опору на пять паль​цев, вытянуть ноги и держать позицию 15 с; 100 подъе​мов туловища; 70 приседаний; 20 прыжковых ударов (ноги вместе) через пояс на уровне талии
Примечание. Претендент, если он не травмирован, должен быть физически готов выполнить все виды тех​ники. Любой постоянный физический недостаток дол​жен быть подтвержден медицинской справкой
Окончание табл. 3
Шестой этап — базовая мастерская и духовная подготовка (ученики 18-22-летнего возраста)
Основные задачи подготовки

Содержание тренировочного процесса

Экзаменационные требования
Значительное возрастание интенсивно​сти тренировочной нагрузки при сохра​нении высокого уровня объема трени​ровки. Продолжение процесса совер​шенствования физической и техничес​кой подготовленности, тактической зре​лости, волевых качеств и целеустремлен​ности к достижению высшего спортив​ного мастерства. Всесторонняя физичес​кая подготовка, направленная на разви​тие и поддержание на высоком уровне функциональных возможностей сердеч​но-сосудистой, дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата. Воспи​тание скромности и ответственного от​ношения к своим спортивным достиже​ниям, исключения зазнайства, чрезмер​ной уверенности в своих возможностях и принижения возможностей своих со​перников.
Выполнение экзаменационных требова​ний: седан — 1 дан, черный пояс

Упражнения для развития специальных физичес​ких качеств каратиста высокого уровня спортив​ного мастерства. Упражнения для совершенство​вания спортивно-технической подготовленности, способности уверенно и стабильно выполнять атакующие и защитные приемы в любых услови​ях единоборства. Упражнения для укрепления суставов и связок, сохранения гибкости, ловкос​ти, подвижности в суставах и координации дви​жений и быстроты. Упражнения для развития спе​циальной выносливости каратиста (включение различных упражнений силового характера с отя​гощениями до 70—80% от максимального веса тела спортсмена или максимального результата). Упражнения для развития функциональных воз​можностей организма тяжелоатлета. Теоретичес​кие занятия по специальной программе. Система требований по физической, спортивно-техничес​кой, тактической, теоретической подготовке для оценки уровня спортивного мастерства. По свое​му содержанию тренировка каратиста на данном этапе должна соответствовать подготовке членов сборных команд области и страны

Теория. Защита и контратака
Моротэ хайто-ути (дзёдан, тюдан), хайто-ути (дзёдан, тюдан, гэдан) Блоки.
Методы блокировки ногами. Моро​тэ какэ-укэ (дзёдан), осаэ-укэ Удары ногами.
Какэ-гэри какато (дзёдан, тюдан), какэ-гэри тюсоку (дзёдан, тюдан), усиро маваси-гэри (дзёдан, тюдан, гэдан)
Тэнсё, сайха.
тайкёку соно ити, тайкёку соно ни
и тайкёку
соно сан в форме ура
Кумшпэ.
Дзию кумитэ (30 боев)
Рэнраку.
Гэдан маваси-гэри, дзёдан усиро
маваси-гэри
Пренебрежительное отношение к последовательности вы​полнения каждого этапа подготовки, неоправданный переход юного спортсмена на более высокий этап подготовки может привести к форсированию тренировочного процесса, быстро​му истощению природных возможностей организма и в конеч​ном итоге — к последующему прекращению роста результатов в более старшем возрасте. Такого подхода к тренировке моло​дых каратистов допускать нельзя.
ДВИГАТЕЛЬЫО-КООРДИНАЦИОННЫЕ ОСНОВЫ В КАРАТЭ
РОЛЬ КАТА В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ
По словам Мае Оямы, основные ката очень близки к «свя​щенным писаниям каратэ». В своей книге «Это каратэ» он пи​шет о том, что «тренировка основных ката позволяет быстрее и легче освоить остальные, более сложные [ката]». Он говорит о том, что в пяти ката «пинан» содержатся все боевые позиции и техники в богатом спектре их технических вариаций. Сосай также утверждал, что из всех ката тэшпо — самое обязатель​ное: «Тэншо — это базовая иллюстрация определения каратэ, выведенная из китайского кэмпо, как техника Кругов, осно​ванных на точках... Человек, который тысячи раз сделал [ката] "тэншо" и хорошо понимает его теорию, может не только от​разить любую атаку, но и всегда найти преимущество в ней для себя и идеально защитить себя». Тэншо должно стать целью тренировки, так как является ее психологической и теоретичес​кой основой, а также центральным элементом в базовых уп​ражнениях каратэ; оно включает распространенные техники, блоки и удары и тесно связано с самой сущностью каратэ. Та​ким образом, следует глубоко изучить тэншо, чтобы овладеть каратэ надлежащим образом.
Вероятно, одной из самых популярных цитат о значимости и жизненной важности ката является следующая цитата осно​вателя шито-рю, которую Мае Ояма процитировал в книге «Это каратэ»: «Самым важным в каратэ являются формальные уп​ражнения. В них переплелись все техники защиты и нападения. Поэтому мы должны в совершенстве знать их и выполнять». Хотя, возможно, есть люди которые думают, что можно игно​рировать формальные упражнения и заниматься только бое​вой практикой; такое отношение никогда не приведет к реаль​ному прогрессу в каратэ.
Тренировки в то же время должны быть разнообразными.
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Каждый должен научиться менять положения и быстро пере​двигаться, иначе в реальной ситуации невозможно будет дос​тичь высокого результата боя. Достаточно овладения одним — двумя формальными упражнениями при условии их правиль​ного выполнения.
Хотя ката и составляют самую важную часть каратэ, не сле​дует игнорировать тренировочные бои и тамэсивари. Путь к действительно эффективному каратэ — избегать ленности и се​рьезно тренироваться.
Одним из самых важных в жизни каратэка может быть на​блюдение мастерского исполнения ката. Здесь — интеграция движений и силы, чистота жеста, которая электризует атмос​феру, не оставляя в душе сомнения в силе и красоте искусства каратэ. Именно к такому уровню совершенства в ката необхо​димо стремиться. В тренировке ката концентрация на имею​щейся задаче должна быть полной, и эта умственная погружен​ность отражается на физических результатах. Если человек кон​центрируется и выполняет ката в полном объеме, как будто на​ходясь в ситуации выбора между жизнью и смертью, результа​ты поразительны. Ката выполняется при полной свободе во​ображения. Это помогает повысить эмоциональную насыщен​ность тренировок. Период «мокусо» перед выполнением ката— как спокойствие перед штормом. Занимающийся каратэ про​ходит через интенсивную смену сознания, а это шаг вперед в умственном совершенствовании.
Для старших учеников эффективный тренировочный про​цесс — это естественный шаг вперед в искусстве каратэ. Каратэ​ка воображает вокруг себя много сильных противников, с ко​торыми ему предстоит биться, защищая свою жизнь. Движе​ния отражают его напряженные умственные процессы, чувству​ется энергия его ауры. Атмосфера электризуется, и личность каратэка наполняет додзё. По окончании ката электризован-ность исчезает, каратэка приходит в себя. Это подобно про​хождению циклона, после которого все возвращается к спокой​ствию. Такая поглощенность тренирует тело, дисциплинирует ум и закаляет дух. Расширяется понимание техники. Тысячи по​вторений ката приводят к сверхъестественной координации и высокоотточенной чувствительности в кумитэ. Это позволяет каратэку предугадать, когда его противник собирается сделать
движение (даже раньше его самого) и мгновенно реагировать — без предварительного обдумывания. Движения человека, ко​торый овладел ката, кажутся легкими, не требующими усилий, хотя на то, чтобы достичь такого уровня, уходят годы трени​ровок. Но ката — это не только развитие техники, это и разви​тие сильного характера.
Практическое применение техники ката известно как бун-кай. Для того чтобы ката действительно были полезны на прак​тике, движения их должны тщательно изучаться. Лучше выб​рать одно ката и работать над ним, доводя его до совершен​ства. Нужно найти по крайней мере три применения каждому движению. Но ценность этих упражнений состоит также в по​иске и обдумывании движений. Можно использовать зритель​ные образы и творческое воображение при выполнении ката, чтобы извлечь истинную пользу, заложенную в них. Каждое движение в ката имеет цель. Через бункай эта цель может быть выявлена.
ПРИНЦИПЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ КООРДИНАЦИИ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ КАТА
Как уже говорилось, во время тренировки ката концентра​ция должна быть полной. Если сознание сконцентрировано только на ката, можно выполнять даже очень простое движе​ние, например тайкёку ичи, в течение многих часов, не чувствуя ни малейшей усталости. Масутацу Ояма выполнял 100 ката каж​дый день во время уединения в горах. При этом он разбивал тренировочное занятие на три этапа. Каждый из этих этапов он посвящал одному из трех принципов тренировки ката: 1) темпу техники, 2) моменту напряжения силы, 3) контролю дыхания.
Работая последовательно над каждым моментом, он объе​динял их затем в одно или два ката за тренировку, за счет чего эффект от выполнения ката увеличивался во много раз.
Темп техники. При выполнении ката темп техники посто​янно меняется. В каждом ката есть медленные и быстрые мо​менты. Но вначале следует изучить последовательность техни​ки. Затем необходимо научиться определять скорость, с какой должно выполняться то или иное движение.
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Следует выделить комбинации, которые выполняются в бы​стром темпе, а также комбинации, которые выполняются в мед​ленном темпе, определить моменты нарушения ритма в ката, где время выполнения техник регулируется тонко, чтобы сбить с толку противника. Без такой вариации темпа нельзя достичь концентрации энергии в нужный момент, без этого не может быть грации, а значит, и ничего, кроме бессмысленных движе​ний. В реальном бою нужно помнить о постоянно колеблющем​ся ритме и адаптироваться к нему, иначе можно потерять кон​троль над ситуацией. Во всех видах спорта мастер тот, кто на​учился: контролировать темп движения и знать, когда необхо​димо его изменить.
Момент напряжения силы. Концентрация силы меняется от техники к технике. Некоторые движения выполняются быст​ро, другие выполняются со всей возможной силой, на которую только способен человек.
Техники, сопровождаемые «Киай!», обычно быстрые, с наи​большей концентрацией энергии. Временами сила идет от твер​дости тела (такого, как Земля, недвижимая гора). В других слу​чаях сила приобретает энергию Воды, т. е. происходит от при​спосабливаемое™ к партнеру и способности контратаковать с максимальным напряжением. Сила может быть как Огонь, сви​репо разрушительная и слишком горячая, чтобы к ней прибли​зиться. Можно чувствовать себя богом энергии, при этом вас невозможно остановить. Сила может иметь элемент Ветра, цик​лона, который быстро разрушает все на своем пути. Человек может вызывать чувство, при котором его невозможно удер​жать, он как морской ветер. Выше этих элементов — Вакуум (Пустота), чье влияние дает ката всеобъемлющее спокойствие и дисциплину, не оставляя сомнений в полном контроле каратэ-ка над ситуацией. Следует оценивать моменты напряжения и чувств, которые сопровождают выполнение упражнений. Нельзя путать моменты напряжения силы с физическим напря​жением. Иногда моменты силы достигаются только техникой и целостностью всего тела в движении
Контроль дыхания. В кёкусинкай каратэ можно выделить две основные группы формальных упражнений: ката, выпол​няемые со скоростью борьбы, и ката, выполняемые медленно, с полным мышечным напряжением и силовым дыханием ибу-
ки. При этом в ката первой группы встречаются медленные движения, а в ката второй группы— быстрые. Кроме того, ис​пользуются и формы, сочетающие разные методические прин​ципы. Все изложенное касается идеального, канонического вы​полнения этих упражнений. Помимо этого практикуются учеб​но-вспомогательные режимы тренировки, позволяющие посте​пенно овладевать различными методами дыхания, необходи​мыми для борьбы, и координировать дыхание со сложными дей​ствиями.
При выполнении ката, совершаемых со скоростью борьбы, в кёкусинкай используется естественное дыхание животом, где активной фазой является выдох, а вдох производится рефлек-торно в подготовленных и промежуточных движениях. В идеа​ле дыхание должно быть скрытым, незаметным для противни​ка, кроме отдельных выкриков «Киай!» на выдохе, когда дос​тигается наибольшая концентрация. Однако для овладения правильным дыханием и движениями применяются подгото​вительные формы дыхательно-двигательного контроля, где дыхание может озвучиваться. Они используются чаще всего при освоении простейших ката. Проработка ката с разным ритмом дыхания очень важна также для поэтапного решения базовых технических задач, поскольку внимание в разных случаях со​средоточивается на особых элементах техники
Примером могут служить следующие этапы освоения про​стейших ката.
1. Медленный вдох — медленный выдох. Этот дыхательный
цикл распределяется на один технический элемент: вдох — на
начальную фазу поворота (с прикрытием жизненного центра,
например, паха, лица, и замахом для последующего блока) или
на перемещение (шаг в стойке); выдох — на завершение пово​
рота (блок с реверсивным отводом другой руки под грудь), т. е.
с «хикитэ», или на контратакующий удар (с предварительным
обозначением уровня удара и реверсом другой рукой). В ре​
зультате достигаются важная начальная фаза поворота и пра​
вильная форма блокировки и контратаки.
2. Быстрый вдох — медленный выдох. Здесь главное — со​
хранение правильной формы начальной фазы поворота и со​
ответственно перемещений в стойках при резком увеличении
скорости. Медленное завершение блока или контратаки позво-
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ляет собраться для очередного быстрого поворота или переме​щения.
3. Медленный вдох — быстрый выдох. Здесь решается про​тивоположная задача: в начале поворота или перемещения — сосредоточение для резкого, мощного и правильного по фор​ме завершения блока или контратаки.
4. Быстрый вдох — быстрый выдох на каждую фазу блока
или контратаки. Такой дыхательный цикл расчленяет каждый
элемент на фазы (поворот — блок или шаг — удар) с неболь​
шой паузой (расслабление), которая позволяет собраться и вы​
полнить технику правильно (достичь правильной формы и
большой концентрации).
5. Быстрый вдох — быстрый выдох на каждый отдельный
блок или удар. Этот цикл позволяет соединять фазы каждого
технического элемента «накатом», т. е. сводить до минимума
время фиксации начальной фазы движения, чтобы всю мощь
вложить в завершение блока или удара.
Все эти режимы, осваиваемые последовательно, подготав​ливают переход к координации дыхания уже не по отдельным элементам, а по связкам: например, в тайкёку это блок-удар (или серия ударов). В связках быстрый вдох всегда приходится на начальную фазу первого движения (поворота, шага), а быс​трый выдох растягивается на завершение блока и удара. При этом, несмотря на достаточную фиксацию и мощь блока, ос​новная концентрация приходится на удар, так как он синхро​низируется с завершением выдоха. В учебном освоении связок с таким дыханием сосредоточение происходит в паузах между связками (в тайкёку на коротких осях эти паузы чуть меньше, чем на длинных «дорожках», где перемещение завершается вык​риком).
Каноническое выполнение ката предполагает сокращение пауз между короткими связками.
При выполнении замедленных силовых ката в кёкусинкае применяется метод дыхания «ибуки». Это силовое дыхание животом, которое активизирует состояние мышц, позу, пище​варение, снимает нервное напряжение. Ибуки укрепляет живот, диафрагму, межреберные мышцы. Оно позволяет принимать мощные удары в корпус и мгновенно приводить мышцы в нор​мальное положение. Оно снимает одышку (например, после
быстрого бега), возвращает из полуобморочного состояния (на​пример, после нокаутирующего удара). Ибуки упорядочивает весь процесс дыхания и тем самым не только позволяет наибо​лее эффективно выполнять технические приемы, но и способ​ствует общей духовной уравновешенности, помогает преодо​левать чувство страха, переносить боль. Ибуки в целом позво​ляет достичь необходимого для борьбы нервно-мышечного тонуса, состояния сознания, психологического настроя, т. е. то​тальной концентрации всех жизненных ресурсов организма. Дыхание ибуки (как и другие методы дыхания — ногарэ, гяку) лежит в основе всего процесса обучения в кёкусинкае.
СТУПЕНИ ЗНАНИИ
ПУТЬ ОТ УЧЕНИКА К МАСТЕРУ
В процессе обучения каратэ кёкусинкай немаловажную роль играет ритуал получения поясов. Ученику важно помнить, что пояса — это символ того, что ему следует ожидать от трениро​вок, а также награда за приложенные усилия. Неверно рассмат​ривать экзамены на степень только как оценку технической и физической подготовки. Очень важно, чтобы обучаемый по​нимал, что помимо улучшения здоровья, достижения физичес​кой силы и техники он одновременно достигает новых уров​ней зрелости, характер его становится все более уравновешен​ным с каждым новым уровнем. Ученик должен помнить, что не следует поддаваться искушению быстро пройти через все сту​пени: нужно научиться сначала ползать, а потом ходить, рабо​тать как можно усерднее и быть терпеливым. Каратэка должен понимать главное: самый сильный враг, которого ему необхо​димо победить, это эгоизм. Занятие каратэ дают возможность увидеть, как бесполезно тщеславие. Нужно научиться трени​роваться скромно, но с неослабевающей решимостью. Один из самых важных принципов занятий каратэ — терпение. Нужно быть терпеливым, многократно повторяя, казалось бы, уже известное, не имеющее практического значения.
Мало внимания сегодня уделяется обучению терпению, раз​витию самодисциплины. Конечно, дисциплина прививается де​тям при занятии многими вещами, но при этом не объясняется, зачем им это нужно. Сегодня большинство молодых людей рас​сматривают терпение и самодисциплину как какую-то допол​нительную работу, которую они могут выполнять, исходя из собственного желания, решая самостоятельно, нужно им это или нет. А истина состоит в том, что терпение и дисциплина — ключ к счастью и самореализации в жизни. Если бы каратэ было предметом обучения для всех детей, оно послужило бы всеоб-
щему изменению отношений между людьми. Оно демонстри​рует преимущества дисциплины и самоконтроля, показывая через систему степеней, что награды, завоеванные терпением, значительно более важны, чем быстрые достижения. «Гений — .это один процент вдохновения и девяносто процентов пота» (Томас Эдисон).
Цвета поясов на начальном этапе обучения: белый, оранжевый, синий, желтый
Белый пояс — уровень чистоты и потенциала. Белый цвет, так же как и черный, встречается редко, если вообще когда-либо встречается в чистом виде в природе. Он отражает все све​товые волны, ничего не поглощая, потому что он уже содер​жит все цвета спектра. Таким образом, в каратэ белый пояс сим​волизирует потенциал ученика в достижении каких-либо сте​пеней. Если этот потенциал имеется, тренировка выявит его. Ведь все, о чем ученик мечтает, на что надеется, уже спрятано внутри него. Это драгоценный камень, покрытый слоем грязи, которую нужно только отколоть резцом решимости и веры.
Белый цвет — символ чистоты. Новый ученик на уровне белого пояса чист, потому что еще ничего не знает о требова​ниях искусства и совершенно не имеет опыта. Его сердце пол​но надежды. Из этой надежды исходит росток первого жела​ния тренироваться и учиться. Главное — слушать инструктора и учиться действовать в соответствии с его указаниями.
После первой тренировки навсегда уходит чистота белого пояса. Он впитывает пот и частицы пыли, теряет первоначаль​ный чистый цвет. Поэтому дороги назад нет. Начинается путь вперед, через весь спектр цветов. Нужно поставить себе цели в тренировке и идти к ним без устали.
Так же, как и черный, белый пояс — самый важный в жизни каратэка. Новая техника, правила и требования додзё могут многое изменить в ученике: он может навсегда изменить свою жизнь, а насколько, зависит только от него самого. Имея бе​лый пояс, не нужно спешить в достижении новой цели, а нужно сконцентрироваться на изучении основных указаний этикета в додзё и развивать в себе привычку регулярно посещать трени​ровки, постоянно работать над собой. Если что-то не будет по-
лучаться, но ученик будет проявлять упорство, каждый будет рад помочь ему. Негласное правило додзё: человек познается по его желанию сделать усилие. Не нужно стыдиться белого пояса. Нужно носить его с гордостью. Даже учитель начинал когда-то с него. Главное — стараться изо всех сил. Это все, что требуется. «Человек способен на поистине безграничную дег​радацию, он также способен на поистине безграничное совер​шенство и достижение. Успех зависит от целей и от усердия на пути к их достижению» (Мае Ояма).
Оранжевый пояс (10 и 9 кю) —уровень стабильности. Оран​жевый пояс соответствует массе или качеству препятствий. Этот цвет Мооладхара Чакра, копчикового спинного центра, эле​ментом которого является Земля, самый большой из всех эле​ментов. После нескольких месяцев серьезных занятий пояс но​вого ученика становится грязным, т. е. уже более темным.
Для ученика, который претендует на оранжевый пояс, эле​мент Земля означает, что цель тренировок на этом уровне — стабильность. По мере приближения к экзамену на оранжевый пояс главное внимание должно быть сосредоточено на пони​мании физических основ. Это понимание приходит через тре​нировки концентрации в стойках стабильности («дзэнкуцу-дати», «сантин-дати» и «киба-дати») и через контроль тела, на​правленный на четкость выполнения движений. Сосай Ояма часто напоминал своим студентам: «Тачи сан нэн» («три года для стойки»). Каратэка начинает свой путь, учась правильно чувствовать стойку. С достижением стабильности приходит элементарное понимание динамического баланса. Контроль ба​ланса в каратэ будет полным тогда, когда ученик научится ощу​щать свой центр тяжести. Это поможет сделать стойку правиль​ной, как объяснял Мае Ояма. Это основное в боевом искусст​ве. Правильная стойка позволит четко видеть противника и так сосредоточиться на его намерениях, что они станут ясными, как собственные. Это основа, а практикуя чувствительность ступ​ней и ног, человек начинает чувствовать, когда стойка выпол​нена правильно. Сила и прогресс строятся на твердой основе.
Ученик, готовящийся к экзамену на оранжевый пояс, дол​жен тщательно изучить этикет и процедуры додзё, на которых основаны тренировки и жизнь каратэка. Обладатель белого
пояса, претендующий на оранжевый пояс, осознает каратэ в большем объеме, и его каратэ отражает это. Происходит осоз​нание твердой мышечной ткани и костей тела, тренировка кон​центрируется на этих моментах.
Только таким образом можно заложить основу для «силь​ной и прямой тропы». Прочная основа имеет жизненно-важ​ное значение, если человек хочет достичь больших высот. Ми-ямото Мусаси сравнивает образ жизни в боевом искусстве с ра​ботой плотника, который должен иметь хорошие инструмен​ты, к тому же великолепно наточенные, если он хочет сделать тонкую работу
Ко времени экзамена на оранжевый пояс уже формируются основные характеристики хорошего физического состояния. Ученик принимает новый стиль жизни: появляются новые ам​биции, возникают чувство благодарности, настойчивость в до​стижении поставленных целей, новые жизненные силы. У него входит в привычку посещение занятий, превозмогая усталость и нежелание. Обладатель оранжевого пояса должен понимать значение тренировок и сохранить мечту о великом будущем.
Синий пояс (8 и 7 кю) — уровень изменчивости, способнос​ти к приспособлению. После достижения знаний и уровня по​нимания, присущих оранжевому поясу, боец готовится к экза​мену на 8 кю, или на синий пояс. В Японии этот уровень извес​тен под названием «степень цвета воды». Этот цвет — символ элемента Воды, который расположен в Схвадхистана Чакре, крестцовом спинном центре. Хотя цвет этого центра оранже​вый (и таким образом в некоторых других системах боевых ис​кусств этому уровню соответствует оранжевый пояс), синий пояс напоминает каратэку об изменчивости элемента Воды. Тренировка на синий пояс, оказывая определенное стимулиру​ющее воздействие, развивает у него основную способность адаптироваться и гибко реагировать, так же как вода прини​мает форму сосуда, в котором она находится. Эта способность к приспособлению возрастает через кумитэ: сначала — якусо-ку кумитэ, заранее подготовленный трех- и одношаговый спар​ринг, а затем — дзю кумитэ, или свободный стиль. «Получите удар, как текущая вода, атакуйте решительно, с настроем: один удар — верная смерть» (Чанг Сана-Фана).
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В ходе тренировок начинает укрепляться независимость, и будущий обладатель синего пояса начинает задумываться над тем, как адаптироваться к каратэ, чтобы это лучше всего соот​ветствовало его физическим способностям. «Синий пояс» кон​центрируется на мастерстве рук, особенно на чувстве верного захвата, важном, но очень часто упускаемом из виду. Сочетая это с правильной позицией, он пытается затем развивать чув​ство правильного удара.
Такая тренировка разовьет сильное тело, особенно тулови​ще и руки. Кроме того, можно заниматься любыми видами об​щефизических упражнений для верхней части туловища по же​ланию, но особое внимание должно уделяться отжиманиям на кулаках и кончиках пальцев. В то же время элемент Земли (оран​жевый пояс) не игнорируется. Вводится все больше стоек, тех​нических действий руками и ногами.
Наиболее сильным моментом обладателя синего пояса дол​жна стать гибкость (физическая и умственная), поэтому он усер​дно занимается упражнениями на растяжку. Он также учится приспосабливаться, превозмогать слабость, тренируя гибкость ума. Эта гибкость позволяет двигаться вперед, к требованиям следующего уровня. Она объединяется с физической подготов​кой и знаниями уровня оранжевого пояса и, в свою очередь, позволяет видеть весь потенциал как часть единого целого. Более всего обладатель синего пояса учится превозмогать же​лание «не усердствовать чрезмерно» и вовремя перестать тре​нироваться, учится дозировать нагрузки. Это очень важно.
Тренировки, предшествующие сдаче экзамена на синий пояс, интенсивны. Ученик начинает действительно чувствовать по​ложительное влияние каратэ на здоровье, благодаря улучше​нию циркуляции крови и тонуса мышц, улучшению работы сер​дечно-сосудистой системы, снижению жировых отложений, уве​личению общей силы тела и общему ощущению хорошего са​мочувствия. Он становится более уверенным, стремится пре​возмочь негативные свойства элемента Воды: невежество (он должен и далее изучать историю каратэ, терминологию, эти​кет и т. п.) и гордость (зная свою ограниченность, понять, что еще очень многому нужно научиться).
Синий пояс — это стадия объединения данных оранжевого пояса и изучение и принятие требований желтого пояса. «Вода
в процессе своей деятельности практически не терпит измене​ний. Тихое ли это, успокаивающее журчание ручейка или сила огромного водопада, или свирепость волны прилива, элемент везде один и тот же — вода. В жизни точно так же: каратэка должен учиться приспосабливаться, производя все действия с одним и тем же спокойным духом. При спокойствии и во время отдыха или среди бушующей битвы дух и ум истинного кара-тэки остаются непоколебимыми».
Это состояние известно под названием «дзёсин», неизмен​ное и не подверженное влиянию состояние ума. Будучи каратэ-ком, необходимо всегда стремиться к нему, потому что только тот, кто во все времена способен сохранять непоколебимость духа, может пойти по пути боевого искусства. Потеря контро​ля ведет к необузданной злости и страху. Это означает, что борьба становится физической деятельностью. Но борьба — это деятельность ума. Нельзя демонстрировать эмоции. Поте​ря умственного равновесия означает потерю умственной гра​ни. Самый опасный человек тот, кто не выдает эмоций, глядя в лицо угрозе. Это и есть дзёсин.
Желтый пояс (6 и 5 кю) — уровень утверждения. Примерно через шесть месяцев серьезных тренировок обладатель синего пояса сдает экзамен на 6 кю, или желтый пояс. Желтый пояс соответствует Манипура Чакре, третьему позвоночному цент​ру, элементом которого является Огонь. Этот центр связан по​лярностью с сейка танден, единой точкой в нижней части жи​вота, к которой очень часто обращаются в японской филосо​фии и традициях боевых искусств. Это хранилище творческой психической энергии и физический центр баланса, расположен​ный в области под пупком. Общая область нижней части жи​вота называется «хара». У учеников, претендующих на желтый пояс, концентрация имеет свой центр хара, поэтому они долж​ны стараться понять принципы производства энергии через бедра и талию для продвижения к этому уровню. На трениров​ке ученик узнает, что сила удара кулаком и ногой идет не из ноги или руки. Движение наносящего удар орудия имеет вто​ростепенное значение; первоначально энергия возникает в теле, в частности в хара.
Сосай Ояма постоянно подчеркивал на тренировках, что
нужно сфокусировать концентрацию на хара. В противном слу​чае во время тренировки появляется чувство подъема и паде​ния, кажется, что тело производит энергию только от плеча. Следует напрячь пальцы ног, опустить свой вес и почувство​вать себя прикованным к земле неведомой силой, которая тя​нет от пояса книзу, затем сконцентрироваться на хара и почув​ствовать энергию, текущую из этого центра. При этом способ​ности возрастут в значительной мере. Производство энергии хара, в противоположность энергии из рук и плеча, можно срав​нить с выстрелом из заряженного ружья. Вы берете пулю в руку и бросаете ее как можно сильнее, но вам все равно не удастся произвести такую же силу удара, как при выстреле из ружья. Таким образом, разрушительная сила пули присуща не самой пуле; она более зависит от пороха и калибра ружья. То же можно сказать и о силе удара: практически она зависит не от руки, а от энергии, которая вырабатывается в теле. Конечно, сила в руке, особенно захват, имеет большое значение, давая возмож​ность выразить эту энергию. Мягкая губковая пуля, выпущен​ная из ружья, не может убить. Слабая рука не сможет поддер​жать энергию, правильно выработанную из хара.
Готовясь к экзамену на право обладания желтым поясом, ученик, таким образом, начинает особенно хорошо понимать роль, которую «единая точка» играет в его характере. Он на​поминает себе об этом на каждой тренировке, завязывая узел пояса. Пояс завязывается узлом непосредственно на хара, сим​волически связывая в этой точке тело и ум при подготовке к тре​нировке. По этой причине к завязыванию пояса нужно относить​ся как к ритуалу, при этом мысленно фокусируя концентрацию на узле и центре энергии, на котором узел находится. Если во время тренировки ученик отвлекся, он просто должен нажать на узел пояса, почувствовать некоторое давление на хара и созна​тельно вернуть концентрацию туда, где она должна быть.
Ритуал самоубийства в феодальной Японии — сеппуку — был честью для класса воинов. Существенно, что сеппуку, или, как его еще называют, «харакири», выполняется вскрытием жи​вота. При этом разрезается центр физического и духовного объединения, и таким образом душа освобождается от телесной оболочки.
До желтого пояса ученик концентрировался на чисто физи-
ческом мастерстве — балансе, устойчивости, координации глаз и рук и общей технической способности. Желтый пояс требует от него серьезного обдумывания не только физической подго​товки, динамического баланса и координации, но и психоло​гических аспектов тренировки — восприятия, осознания, ут​верждения и других проявлений силы воли.
На первом уровне медитации каратэ концентрация сфоку​сирована на Манипура Чакре. Это объединяет тело и дух. Эле​мент Огня оживляет нас и заставляет осознать физическую силу воли в каратэ. Ученик с желтым поясом применяет свой интел​лект и сознательность при координации базовых физических понятий каратэ с его собственным умственным потенциалом. Он становится более уверенным в своих растущих способнос​тях и более решительным в своих действиях. Он совершенству​ет свое знание каратэ и учится выполнять все движения четко и правильно. Это жизненно важно, потому что если не обращать внимание на техническую точность, продвижение ученика к более высоким степеням станет исключительно трудным. Тот, кто не сосредоточился на закреплении базовых принципов по​зиции, баланса и координации на этом уровне, часто будет стал​киваться с серьезными проблемами на высоких степенях корич​невого и черного поясов исключительно из-за недостатков, ко​торые легко можно было бы ликвидировать на раннем этапе обучения. Ответственность за это лежит как на ученике, так и на учителе, на последнем, возможно, даже в большей степени.
Попытка координировать тело и ум в целях технического совершенства впервые осуществляется через тренировку, наце​ленную на увеличение скорости в технике без потери формы. Понять, как применить силу через технику, прогресс вдвойне. Первый шаг — тренировка правильной базовой техники и ее внедрение в физическую и умственную системы. Поняв это, желтый пояс движется дальше, ко второму этапу, объединяя правильную технику со скоростью.
Тренировка на тяжелых мешках, макиваре или энергичное кумитэ (спарринг) необходимы главным образом для подго​товки тела к преодолению значительных усилий, объединен​ных со скоростью. Мозолистые кулаки или сильный захват не оправдывают цели, если боец не овладел координацией пра​вильной техники и скорости. Мелочные психологические не-
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достатки, такие, как мстительность, пессимизм, преувеличение и неискренность, должны быть встречены с полной серьезнос​тью, и нужно приложить все усилия, чтобы контролировать их. Отводя важную роль уму в каратэ, желтый пояс не забывает о том, что тело должно быть сильным, в хорошем состоянии Он должен тренироваться с энтузиазмом, потому что он понима​ет, что именно через физическую тренировку развивается ум. Как утверждал сосай Ояма, «подвергать себя энергичным тре​нировкам нужно более ради того, чтобы выковать в себе твер​дый дух, который сможет победить собственные эгоистичес​кие интересы, чем ради развития сильного тела» Так как эле​ментом желтого пояса является Огонь, ученик начинает осоз​навать чувство тела в движении и динамическую природу жес​токой агрессии как полезный энергетический инструмент. Эта агрессивная энергичность становится центром отношений к каратэ у желтого пояса, и он узнает, что страхи преодолевают​ся, если им уверенно противостоять. «Желтый пояс» должен понять, что именно ум владеет телом. Сосай Ояма говорил об искусстве контроля плоти умом. Он сам был свидетелем того, как священник дзэн сунул руку в котелок с кипящей водой, не нанеся себе никакого вреда. Священник напомнил молодому Ояме: «Ты можешь сделать все, если только будешь действо​вать уверенно». «Сущностью каратэ является тренировка ума через тело. Вот почему каратэ, способное придать такую силу, не должно быть использовано неправильно или искаженно. Ис​кусство каратэ стремится к чему-то более глубокому, чем про​сто культ физической силы» (Мае Ояма).
Желтый пояс — это последний уровень в ряду уровней для начинающих. Здесь каратэка начинает чувствовать, что может непосредственно контролировать свою жизнь и свое окружение.
Цвета поясов на промеэюуточном этапе обучения: зеленый, коричневый
Зеленый пояс (4 и 3 кю) — уровень эмоций и чувствительно​сти. После периода закрепления знаний и обучения новым зна​ниям обладатель желтого пояса готовится к экзамену на 4 кю. Символ этого уровня — зеленый пояс. Зеленый цвет можно по​лучить, смешав желтый (элемент Огонь) и синий (элемент Пус-
тота). Уровень зеленого пояса — это точка отсчета, первый уровень старших поясов, соответствующий Анахата Чакре, который расположен возле сердца и элементом которого явля​ется Воздух. До настоящего момента каратэка был довольно ограничен в опыте и выражении. Теперь он в большей степени осознает свой уникальный ум и важность доброжелательности и сострадания.
Будущий обладатель зеленого пояса учится принимать дру​гих такими, какие они есть, понимая что глазами нельзя уви​деть всего, что есть в основе всех вещей. Он, таким образом, становится более внимательным к другим, и его личность при этом становится более сбалансированной. «Зеленый пояс» по​нимает, что сила без мудрости и сострадания становится раз​рушительной, опасной и жестокой. Сосай говорил: «Сила без справедливости — это насилие, справедливость без силы — бес​помощность».
Ученик на этом уровне узнает истинный смысл того, что значит любить других. Он не должен быть безразличным к судь​бе и положению других людей. «Учтивость должна проявлять​ся во всех наших действиях и словах и во всех аспектах нашей ежедневной жизни. Но под учтивостью я не имею в виду хо​лодную формальность. В самом истинном смысле учтивость — это самоотверженная забота о благосостоянии, физическом и умственном покое другого человека» (Мае Ояма).
История каратэ, философия и потенциал, которые их содер​жат, серьезно изучаются теми, кто стремится достичь уровня зеленого пояса.
Идет обновленный поиск основ человеческой физиологии, включая жизненно важные нервные центры тела. В додзё «зе​леный пояс» особенно концентрируется на правильных мето​дах дыхания и на совершенстве стиля и техники, закрепляя тре​бования оранжевого, голубого и желтого поясов. Необходимо достичь превосходного выполнения всех основных техник, ос​новных движений, требуемых ката, прежде чем сдавать экза​мен на зеленый пояс. Будущий «зеленый пояс» учится комби​нировать свою технику, скорость и силу, которые развиваются в ходе усердных тренировок, но работает и над силовым аспек​том каратэ. Кёкусин — это силовое каратэ. «Зеленый пояс» дол​жен уметь демонстрировать свою силу.
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Более тонкие области этого уровня — восприимчивость и чувство времени — также глубоко изучаются. Нужно учиться чувствовать намерения и баланс оппонента и так рассчитывать время и использовать технику, чтобы произвести максималь​ный эффект.
Ученик изучает наиболее передовые понятия и методы, от​бирает то, что ему больше нравится, и начинает применять это ■в. своем собственном каратэ. Техника выполняется естествен​но, без обдумывания; у «зеленого пояса» появляются проблес​ки умственного состояния, известного под названием «заншин», когда тело действует идеально без осознанных усилий.
Тренировки становятся более серьезными, чем когда-либо. «Зеленый пояс» стремится развить зрелое и бесстрапшое отно​шение к спарринг}', вводя противника в заблуждение своим спокойствием и непритязательным подходом к самозащите и ежедневной жизни. Это первый шаг в познании позитивного обмана, или искусства скрывать эмоции и способности там, где это нужно. Такая способность — важное оружие в арсенале каждого воина, в каратэ и в жизни вообще.
Зеленый пояс — это уровень зрелости, мудрости и любви. Этого легче всего добиться, если отбросить желание праздно наблюдать за жизнью и слишком много философствовать; за этим не видно простой правды, которая лежит в самом сердце. Через объединение физической и умственной силы, развитой посредством тренировок, и понимания, мировоззрение обла​дателя зеленого пояса становится сбалансированным и гармо​ничным. Для него исключительно важно уметь обуздывать чув​ства, которые не к лицу зрелому каратэке. Боевой путь — это борьба в сердце. Все начинается с самоконтроля. Уровень «зе​леного пояса», первого из старших степеней (первого, касаю​щегося природы пятого спинного центра, всеохватной Пусто​ты), позволяет оценить серьезную роль, которую и в каратэ, и в жизни играет разум вообще. «Спокойную нагруженность мысли, которую монах дзэн находит в сидячей медитации, мне заменяет абсолютная сосредоточенность, которую я испыты​ваю в изнурительной тренировке каратэ. Покрытый потом, полностью поглощенный тем, что я делаю, на тренировках я преодолеваю и жизнь, и смерть» (Мае Ояма).
Нелегко успокоить ум. Необходимо бесконечное терпение
и усилие, чтобы сделать это по собственной воле. Цель всего этого — установление баланса между физической и умствен​ной гранями. «Надевание» мантии ответственности этой пер​вой старшей степени необходимо и обозначает «снятие» незре​лости. Пока этого не произойдет, развитие будет серьезно за​держиваться.
Коричневый пояс (2 и 1 кю) — практический и творческий уровень. Коричневый пояс — очень важный уровень, и поэто​му к тренировкам нужно подходить серьезно, ответственно и зрело. К этому времени ученик должен быть очень сильным и очень спокойным при выполнении техники, стараясь достичь при этом еще более высоких уровней мастерства. В спарринге необходимо высокоразвитое умение контролировать против​ника благодаря чувству времени, расстояния и через воспри​имчивость. Готовясь к уровню черного пояса, обладатель ко​ричневого пояса начинает принимать на себя больше обязан​ностей в додзё. Он может ясно и точно выразить различные физические и психологические понятия, духовный потенциал каратэ-до. Это шаг вперед в мыслительных процессах. И даже те ученики, которые ранее казались посредственными, достиг​нув этого уровня, становятся другими.
Творчество становится более продуктивным, выражаясь в том, что обладатель коричневого пояса легко развивает свои собственные технические способности, опираясь на психофи​зические основы каратэ. Находясь в поиске, он обнаруживает, что создание собственного ката и эксперименты с движениями стандартного ката являются двумя важными гранями трени​ровок. В процессе этого исследования «коричневый пояс» на​ходит несколько традиционных ката, которые изучает с осо​бым вниманием, и они становятся его собственными. Он, воз​можно, проведет много лет, оттачивая их, понимая, какую ог​ромную пользу он получает от такой тренировки.
Младшие ученики должны чувствовать, что могут доверять «коричневому поясу», а он должен уважать такое доверие и быть честным, целостным и преданным. К этому уровню уче​ник уже должен научиться контролировать негативные прояв​ления ума, которые стремятся проникнуть в личность, если че​ловек не контролирует себя, — это злоба, жалость к себе, рев-
ность (негативные черты уровня оранжевого пояса); гордость, упадок духа, неискренность (негативные черты уровня желто​го пояса); скупость, обман, предательство, предубеждение (не​гативные черты уровня зеленого пояса). Нужно постоянно смот​реть на себя со стороны, просто чтобы убедиться, что вы конт​ролируете свой ум, а не наоборот.
Важно объективно сравнивать себя с другими школами, другими додзё и другими учениками в школе. Нельзя преумень​шать значение такого сравнения. Следует знать собственные силы и понимать слабости других. Одним из самых прагматич​ных способов проведения объективного сравнения с другими ради совершенствования собственной техники является учас​тие в турнирах. Турнир позволяет понять, были ли тренировки эффективными.
Обладатель коричневого пояса открывает ум для всех воз​можностей и учится уважать силу воли во всех людях, целост​ность и честь во всех праведных начинаниях. «Коричневый пояс» знает возможности своего оружия и уважает потенциал своих врагов, физический и умственный. Он понимает, что его слова, отношения и поступки отражают додзё, выбранный путь и наставления инструктора. Поэтому «коричневый пояс» осоз​нает возложенную на него ответственность и обдумывает каж​дое слово или поступок. Более чем когда-либо он осознает важ​ность и силу отношений между учеником и учителем, получая возможность стать в будущем хорошим «черным поясом». Це​лостность кёкусин каратэ сохраняется только через людей, ко​торых оно принимает как юданша.
Коричневый цвет — это интенсивная смесь трех первона​чальных цветов: две пятых оранжевого, или физического, две пятых желтого, или интеллектуального, и одна пятая синего, или духовного. Коричневый пояс должен ближе подойти к пре​красному балансу тела, ума и души. Это очень ответственный шаг: можно, находясь между четвертым и пятым центрами раз​вития, пойти вперед, но есть риск с такой же легкостью вер​нуться назад.
Слишком часто на уровне коричневого пояса каратэка ста​новится самодовольным, удовлетворенным тем, что находит​ся на вершине младших степеней. Такой человек не готов при​нять вызов юданша, возможно, понимая каким-то образом, что
изменения в его позиции будут означать, что он никогда боль​ше не будет таким, как раньше. Оправданий бывает много, но настоящих, веских причин обычно очень мало. «Изучение бое​вого искусства — это как подъем на скалу (подъем по бегущей вниз дорожке), остановился — и тебя снесло» (А. Гончаренко). Это выбор каждого. Движение вперед становится постоянным, если энергия применяется в правильном направлении. Следует удвоить бдительность!
Черный пояс — символ усилий е тренинге и шаг к мудрости
Черный пояс. Шаг от коричневого пояса к черному — са​мый важный в жизни каратэка. До этого различные требова​ния, предъявляемые к обладателям цветных поясов, включая и коричневый, все еще касались ученика. Черный пояс — это цель многих каратэков. Его требования очень высоки. И многие, стремившиеся к нему, на каком-то этапе смиренно удовлетво​рились более низким уровнем мастерства и понимания, не же​лая встретиться лицом к лицу с высочайшими требованиями, предъявляемыми к юданша.
Начиная с 1 дана и далее, эти требования должны стать вто​рой природой. Практика в технике теперь должна быть направ​лена на хороший настрой. Поиск в техниках и отношениях ма​стеров прошлого и настоящего помогает младшим «черным поясам» совершенствовать себя. И все же достижение 1 дана — это лишь новое начало, а не конец пути, и поэтому здесь нет места для удовлетворения гордости и эгоизма. Как глупо ду​мать, что ты достиг всего.
Если юданша продолжает без устали тренироваться даже в зрелые годы жизни, то так же, как белый пояс постепенно ста​новится черным, его черный пояс медленно стирается, стано​вится потертым по краям и в результате — вновь белым. Та​ким образом, круг неизбежно замыкается, и мастер вновь ста​новится учеником. Весь этот процесс может затем быть повто​рен, но в сферах, которые лежат за пределами простой техни​ки, за пределами игры ума, за пределами понимания среднего человека. Такова область юданша. «В боевых искусствах са​моанализ порождает мудрость. Всегда относитесь к наблюде-
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нию за своими действиями как к возможности совершенство​ваться» (Мае Ояма).
Искусство честного самоанализа — это новое орудие начи​нающего «черного пояса». Он обращает внимание на тенден​ции в своих мыслях. Нужно анализировать свой ум, чтобы уви​деть, думаете ли вы как «черный пояс». Особенно необходимо следить за тем, какие мысли чаще всего приходят на ум. Если они не совместимы с сознательностью «черного пояса», их сле​дует изменить. Каждую ночь нужно анализировать, как про​шел день, реагировали ли вы, думали и разговаривали ли вы как зрелый каратэка. Если нет, то почему? Каждый день полон тестов, чтобы проверить себя на зрелость. Можно обмануть других, но нельзя обмануть себя. Нужно работать над своими негативными чертами, в течение дня носить в уме образ того, кого уважаешь и кем восхищаешься, хранить этот образ в сво​ем сердце. Это может быть кто угодно: Христос — для христи​анина, Будда — для буддиста. Это может быть великий воин прошлого, индийский Аруна или японский мусаси, или наш сосай Мае Ояма. Это может быть кто-то, кого вы лично знаете и глубоко уважаете. Когда приходится принимать решение, следует спросить себя, как бы поступил на моем месте этот че​ловек, как бы настоящий мастер каратэ принял то или иное решение в жизни.
Тренировка в самоанализе четко раскрывает многие слабо​сти человека. Нужно проанализировать, почему противник набрал очки, а затем сделать усилие, чтобы устранить слабость своей защиты. Точно так же, если не удается набрать очко за определенную технику, следует проанализировать, почему, и быть готовым не дать этому произойти в следующий раз. Пе​риод медитации, который следует за тренировкой, прекрасное время, чтобы обдумать свои действия. Ничего нельзя спрятать от зеркала самоанализа. Это очень строгий урок, направлен​ный на разрушение своего эгоистического «Я».
Итак, чтобы узнать, насколько тот или иной человек преус​пел в каратэ, необходимо проанализировать и оценить его по​ложение честно хотя бы за одну тренировку. Никто больше не несет ответственность за качество его тренировок. Он сам от​вечает за себя. Будучи «черным поясом», он всегда должен по​мнить о своих недостатках. Он еще не мастер, но если он при-
дожит усилия, то однажды достигнет этого уровня. Какая раз​ница между новичком и мастером? Мастер — это новичок, ко​торый всегда стремится к совершенству. Постоянные усилия приносят удивительные награды. Нужно верить в свой потен​циал, но быть честным с собой в отношении того, на каком этапе вы сейчас находитесь.
В конечном счете разрушение, а не развитие неконтролиру​емого «Я» — смысл тренировок каратэ. Каратэка — скромный и думающий, а не эгоистичный и гордый. На тренировке он всегда спокоен и бдителен. Он всегда живо относится к тому, что происходит в его организации, с ним и во всем додзё. Каратэка развивает в себе дух, который не позволяет ему быть захваченным врасплох. Он всегда ощущает и понимает опас​ность, которой грозят порой даже незначительные вещи или явления. Поэтому он живет так, что ему ничего не угрожает.
Каратэка учится видеть, что неотъемлемая внутренняя при​рода всех вещей — добрая. Взяв в свои союзники добродетель, можно ничего не бояться. Нужно учиться любить всех, как рав​ных, видеть добро в сердце каждого, находить причины, что​бы никого не бояться. «Конечная цель искусства каратэ — не победа или поражение, а совершенство характера» (Гитин Фу-накоси).
общероссийская учебная программа по кёкусинкай каратэ
БЕЛЫЙ ПОЯС (БЕЗ КЮ)
Техника
Кихон (основы)
Тачиката (стойки): хэйсоку-дати, мусуби-дати, хэйко-дати, шидзен-дати, учихачиджи-дати, санчин-дати, дзэнкуцу-дати, киба-дати, цуруаши-дати.
Цуки (удары кулаками): сэйкэн чудан-цуки, сэйкэн дзёдан-цуки, сэйкэн аго-ути, сэйкэн шита-цуки, сэйкэн каги-цуки, хид​зо-ути, уракэн гамэн-ути, уракэн саю-ути, уракэн хидзо-ути, уракэн маваси-ути, сюто гамэн-ути, сюто сакоцу-ути, сюто са-коцу-утикоми, сюто хидзо-ути, сюто ути-ути.
Укэ (блоки): дзёдан-укэ, чудан сото-укэ, чудан ути-укэ, гэ-дан-барай, ути укэ гэдан-барай.
Гэри (удары ногами): маэ кэагэ, ути маваси, сото маваси, хиза-гэри, кин-гэри, маэ-гэри, маваси-гэри, ёко кэагэ, ёко-гэри, канзэцу-гэри, уширо-гэри.
Идо (основные передвижения)
В дзэнкуцу-дати передвижения вперед и назад, поворот с до​бавлением одной техники (пуки, гэри, укэ).
Например: дзэнкуцу-дати + сэйкэн ой-цуки или гяку-цуки.
Ката
Тайкёку соно ига и ни, сокуджи тайкёку соно ити.
Кондиция
Растяжка: голова касается пола из положения сидя, ноги врозь.
Отжимание — 20.
Приседание — 20.
Стойка на руках 20 с (с поддержкой другого человека).
Подтягивание — 3.
Прыжок (тоби гэри): на уровень своего роста.
Кумитэ Якусоку кумитэ:
· блок рукой против атаки рукой (цуки);
· блок ногой против атаки рукой;
· блок рукой против удара ногой;
· блок ногой против атаки ногой.
Джиу кумитэ — 30 с.
Критерий: рэйги (спокойствие, позиция) / камаэ (готов​ность) / киай.
Письменный экзамен
Проводится по терминологии и философии, соответствую​щей этому разряду. Содержание экзамена определяется в 1КО Хонбу.
ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС (10 И 9 КЮ)
Основная техника такая же, как и для белого пояса.
Техника
Кихон (основы)
Тачиката (стойки): кокуцу-дати, нэкоаши-дати.
Идо (основные передвижения)
Кокуцу-дати (нэкоаши-дати): передвижение вперед и назад, поворот, например: кокуцу-дати + чудан ути-укэ. Повторение той же техники, например: дзэнкуцу-дати + сэйкэн ой-цуки (два раза), дзэнкуцу-дати сэйкэн чудан санбон-цуки.
Ката
Тайкёку соно сан, сокуджи тайкёку соно ни и сан
Кондиция
Растяжка: такой же критерий, как и для белого, но более усложненный.
Отжимание —30.
Приседание — 30.
Стойка на руках 30 с.
Подтягивание — 5.
Прыжок (тоби-гэри): своя высота +10 см.
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Кумитэ Якусоку кумитэ:
· блок рукой против атаки рукой;
· блок ногой против атаки рукой;
· блок рукой против удара ногой;
· блок ногой против атаки ногой.
Джиу кумитэ: 30 с.
Критерий: рэйги / камаз / киай.
Письменный экзамен
Такой же, как и для белого пояса.
СИНИЙ ПОЯС (8 И 7 КЮ)
Основная техника такая же, как для белого и оранжевого поясов.
Техника
К их о н (основы)
Тачиката (стойки): какэаши-дати.
Цуки (удары руками): тэцуи, нукитэ, шотэй.
Укэ (блоки): моротэ-укэ, маваси-укэ, сюто маваси-укэ.
Кокю хо (техника дыхания): ибуки.
Идо (основные передвижения): кокуцу-дати, сюто маваси-укэ, сэйкэн гяку-цуки.
Санчин-дати: передвижение вперед и назад, например: сан-чин-дати + сэйкэн чудан гяку-цуки.
Киба-дати: передвижение боком вперед и назад (маэ коса, уширо коса), поворот, киба-дати, например: киба-дати джун цуки, тэцуи.
Комбинация: цуки и гэри, например: дзэнкуцу-дати + маэ гэри + сэйкэн чудан-цуки.
Ката
Пинан соно ити и ни, санчин.
Кондиция
Растяжка: плечи касаются пола из положения сидя, ноги врозь.
Отжимание — 40.
МЭЗ
Приседание — 40.
Стойка на руках 40 с.
Подтягивание — 8.
Прыжок (тоби гэри): свой рост +15 см.
Кумитэ
Якусоку кумитэ: укэ кэаши (блок и контратака).
Атака противника, блок, контратака с использованием форм атаки, блоков и ударов, например: рука, рука, рука / рука, рука, нога / рука, нога, рука / нога, рука, рука / рука, нога, нога / нога, нога, рука / нога, рука, нога / нога, нога, нога.
Джиу кумитэ — 60 с.
Критерий: рэйги / камаз / киай / скорость / сила / запас жиз​ненных сил (кокю) / укэ кэаши.
Письменный экзамен
Такой же, как и для оранжевого пояса.
ЖЕЛТЫЙ ПОЯС (6 И 5 КЮ)
Основная техника такая же, как для белого и синего поясов.
Техника
К их о н (основы)
Цуки (удары руками): кокэн-ути, хайто-ути, моротэ-цуки.
Укэ (блоки): кокэн-укэ, хайто-укэ, джюдже-укэ.
Идо (основные передвижения)
Кайтэн идо (отбрасывание ударом), например: киба-дати + кайтэн тэцуи.
Дако идо (под углом 45 °), например: киба-дати (под углом 45 °) гэдан-барай.
Ката
Пинан соно сан и ион, янцу, цуки но ката.
Кондиция
Растяжка: такая же, как и для синего пояса, но с заметным усложнением.
Отжимание — 50. Приседание — 50.
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Стойка на руках 50 с.
Подтягивание — 10.
Прыжок (тоби гэри): свой рост + 20 см.
Кумитэ
Якусоку кумитэ: укэ кэаши (блок и контратака) такая же, как и для синего пояса.
Джиу кумитэ: 60 с х 3 раунда, критерий: рэйги / киай / ско​рость / сила / запас жизненных сил (кокю) / укэ кэаши.
Письменный экзамен
Такой же, как для синего пояса.
ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС (4 И 3 КЮ)
Основная техника такая же, как для белого и желтого поясов.
Техника
Идо  (основные передвижения)
Основная работа в кумитэ но камаэ: окури аши, фуми аши, коса.
Ката
Пинан соно го, тайкёку соно ити ура и ни ура и сан ура, гэкусай дай.
Кондиция
Растяжка: грудная клетка касается пола из положения сидя, ноги врозь.
Отжимание — 60. Приседание — 60. Стойка на руках 60 с.
· Подтягивание — 12.
· Прыжок (тоби гэри): свой рост + 30 см.
Кумитэ
Якусоку кумитэ: укэ и укэ кэаши в кумитэ но камаэ, поша​говая работа.
Джиу кумитэ: 60 с х 5 раундов.
Критерий: рэйги / камаэ / киай / скорость / сила / запас жиз-
ненных сил (кокю) / укэ кэаши / ритм / комбинация (баланс между техникой рук и ног) / пошаговая работа.
Письменный экзамен
Такой же, как для белого и желтого поясов.
КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС (2 И 1 КЮ)
Основная техника такая же, как для белого и зеленого поясов.
Техника
Идо (основные передвижения): кумитэ но камаэ, пошаго​вая работа, передвижение в стойках в различных направлениях. Ката Пинан соно ити — го ура, тэншо, сайфа, гэкисай шо.
Кондиция
Растяжка: грудная клетка касается пола из положения сидя, ноги врозь.
Отжимание — 100.
Приседание — 100.
Стойка на руках 90 с.
Подтягивание — 15.
Прыжок (тоби-гэри): свой рост + 30 см (тоби уширо-гэри или тоби маваси-гэри, вправо и влево).
Кумитэ
Якусоку кумитэ: комбинация укэ и укэ кэаши в кумитэ, ка​маэ, пошаговая работа.
Джиу кумитэ: 60 с х 10 раундов.
Критерий: рэйги / камаэ / киай / скорость / сила / запас жиз​ненных сил (кокю) / укэ кэаши / ритм / комбинация (баланс между техникой рук и ног), пошаговая работа.
ш Больше, чем по правилам стандарта турнира 1КО.
Письменный экзамен
Такой же, как для зеленого пояса.
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ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЗАНЯТИИ ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ СЛЕДУЮЩЕГО КЮ
Цветные пояса
В таблице указан минимальный срок тренировок для допус​ка к аттестации Указанная продолжительность занятии 3 ме​сяца предполагает занятия по 4 часа в неделю.
	Цвет пояса
	Кю
	Продолжитель​ность занятий
	Ката

	Белый
	Без кю
	3 месяца
	Тайкёку 1, 2, сокуджи

	
	
	(48 часов)
	Тайкёку 1

	Оранжевый
	9, 10
	3 месяца
	Тайкёку 3, сокуджи

	
	
	(48 часов)
	тайкёку 2, 3

	Синий
	7, 8
	3 месяца
	Пинан 1, 2, санчин

	
	
	(48 часов)
	

	Желтый
	5, 6
	3 месяца
	Пинан 3, 4, янцу, цуки

	
	
	(48 часов)
	но ката

	Зеленый
	3,4
	6 месяцев
	Тайкёку ура 1-3, пинан 5

	
	
	(96 часов)
	гэкисайдай

	Коричневый
	1. 2
	6 месяцев
	Пинан ура 1-5, тэншо.

	
	
	(96 часов)
	гэкисайшо, сайфа


Чтобы быть допущенным к аттестации на 1 дан, общая про​должительность тренировок должна составлять приблизитель​но 4 года.
Ребенок в возрасте 12 лет имеет право сдавать экзамен на дан. Пояс и кю / дан, приобретенные ребенком в 12 лет, назы​ваются младшим поясом и младшим кю / даном.
ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЗАНЯТИИ ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ ДАНА (ЧЕРНЫЕ ПОЯСА)
Дан, титул

Продол​житель​ность занятий

Требования
1, сэмпай
2, сэмпай
3, сэнсэй
4, сэнсэй

1 год
2 года
3 года
4 года

Ката: сэйнчин, гарю такютэ, самооборона, посещение официальных семинаров Кондиция включает такие же требования, как и для коричневого пояса Джиу кумитэ: 60 с х 20 раундов Тестируемый должен быть отличным бойцом и примером для кохая Подача заявления в 1КО Минимальный возраст 15 лет
Ката: сэмпай
Кондиция включает такие же требования,
как и для коричневого пояса
Джиу кумитэ: 60 с х 30 раундов
Подача заявления в 1КО
Получение через официальный семинар
сертификата официальной ассоциации судей
Получение через официальный семинар
сертификата инструктора
Минимальный возраст 17 лет
Профессиональное знание канку
Джиу кумитэ: 60 с х 40 раундов
Получение официального сертификата судей
1КО через семинар и тест (судьи международной
категории)
Сдача теста перед лицами, назначенными Хонбу
Рекомендательное письмо советника 1КО
для повышения дана
Минимальный возраст 20 лет
Мастерское знание ката, включая сушихо Джиу кумитэ: 60 с х 50 раундов Получение официального сертификата ассоциа​ции рефери через официальный семинар и тест (рефери международной категории) Сдача теста перед Канчо Развитие кёкусина в своем регионе. Посещение международных лагерей или семинаров Канчо (не менее двух раз)
107
	Дан, титул
	Продол​житель​ность занятий
	Требования

	5, сихан 6, сихан
	5 лет 6 лет
	Рекомендательное письмо советника 1КО для повышения дана Минимальный возраст 24 года
Получение сертификата официального рефери при участии в международном семинаре (рефери международной категории) Сдача теста перед Канчо Развитие кёкусина в своей области, регионе Рекомендательное письмо советника 1КО для повышения дана Минимальный возраст 29 лет
Сдача теста перед Канчо Зачисление в 1КО Активное развитие кёкусина в своем регионе Рекомендательное письмо советника 1КО для повышения дана Минимальный возраст 35 лет


Тест на повышение дана должен сопровождаться письмен​ным экзаменом в основном на терминологию, философию и знание процедуры прохождения турнира.
Возраст кандидата, физические способности, индивидуаль​ность и зачисление в 1КО играют значительную роль при по​лучении дана более высокого, чем третий
Для черных поясов степень 7 дан и выше рекомендуется толь​ко высшим советником 1КО и окончательно назначается Кан​чо. Для этого необходимо:
· быть хорошим мастером, которого уважают за то, что он
образцовый человек и уважаемый специалист в кёкусин каратэ;
· быть членом ГКО на различных уровнях и максимально
способствовать развитию 1КО;
· быть членом 1КО длительное время и быть не моложе 35 лет;
· быть рекомендованным Канчо, высшим советником 1КО
и Международным комитетом членов 1КО.
Решение о присуждении или отмене дана является исключи​тельно прерогативой 1КО кёкусинкайкан Хонбу
РАЗМИНКА
Упражнения для развития гибкости
приседание из положения пятки вместе носки врозь
вращение коленями с приседанием
перекаты на стопах
вращение бедер
низкие перекаты маэ, ёко, уширо
шпагаты
приседания:
ноги врозь, наклоны к ногам
ноги врозь, наклоны вперед
ноги вместе, наклоны вперед
стопы вместе, наклоны вперед
стопы вместе, колени на пол
забрасывание стоп за голову
приседания:
голени под себя, таз на полу
голени под себя, спина на пол стоя, ноги врозь, мельница стоя, ноги врозь, вращение туловища стоя, ногп врозь, наклоны туловища наклоны туловища вперед с выпрямлением на ногах наклоны вперед, ноги прямые, прогиб назад, достать пятки руками сзади вращение плеч вращение предплечья повороты в стороны соединение кистей: тэншо, кокэн
разминка кистей, пальцев: сэйкэн, шуто, кокэн, тэншо движения головой массаж ушных раковин маэ шуто маваси укэ в разные стороны
Кихон
Стойки: хэйсоку-дати, мусуби-дати, хэйко-дати, фудо-дати, учи хачиджи-дати, санчин
маро аши-дати, кокуцу-дати, нэкоаши-дати, какэ-дати, дзэн-куцу-дати, киба-дати
шико-дати, цуруаши-дати
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Дыхание
ногарэ, ногарэ ура, ибуки
пуки (чудан, джодан) (санчин дачи)
уракэн:
шоммэн гаммэн-ути
саю-ути
хидзо-ути
маваси-ути сэйкэн аго-ути шита-цуки (киба-дати) сэйкэн дзёдан агэ-ути сэйкэн кагэ-ути дзёдан хиджи-ути дзёдан агэ хиджи-ути ороши хиджи-ути энкэй гяку-цуки
сэйкэн дзёдан-укэ (санчин-дати ) сэйкэн сото-укэ сэйкэн ути-укэ
сэйкэн гэдан-барай (маэ, джуджи, маваси) сэйкэн ути-укэ маваси гэдан-барай шуто гаммэн-ути
сакоцу-ути
ути-ути
сакоцу-утикоми
хидзо-ути
сунэ сото ути-укэ (хэйко-дати) хиза-гэри кин-гэри маэ-гэри маэ кэагэ ути маваси кэагэ сото маваси кэагэ ёко кэагэ ёко-гэри кансэцу-гэри уширо агэ какато гэри уширо-гэри уширо маваси-гэри маваси-гэри
ПОРЯДОК ПРИСВОЕНИЯ СПОРТИВНЫХ ЗВАНИИ И РАЗРЯДОВ В КЁКУСИНКАЙ КАРАТЭ (проект)
КУМИТЭ, КАТА (МУЖЧИНЫ И ЖЕНЩИНЫ)
Мастер спорта России международного класса
Звание «Мастер спорта России международного класса» (МСМК) присваивается спортсменам, показавшим соответству​ющий результат на чемпионатах, Кубках мира или Европы и турнирах категории «А» при наличии у спортсмена звания «Мастер спорта России» (МС) и квалификационной степени не ниже 1 дана, а также спортсменам, имеющим квалификаци​онную степень 5 дан, подтвержденную соответствующей меж​дународной организацией (ГКО).
Для присвоения спортсмену звания МСМК на основании результата, показанного им на международных соревновани​ях, необходимо, чтобы в соревнованиях приняли участие не менее 12 стран, а в данном виде программы участвовали не менее 16 спортсменов в личных соревнованиях, не менее 20 ко​манд в командных соревнованиях или команд не менее 6 реги​онов мира согласно Уставу МОК: Европа, Юго-Восточная Азия, Ближний Восток, Россия, Северная Америка, Южная Америка, Центральная Америка, Австралия и Океания, Япо​ния.
К международным соревнованиям категории «А» относят​ся международные соревнования, включаемые в официальный календарь, проводимые Международной организацией каратэ (ГКО) среди спортсменов старше 18 лет.
Для присвоения звания «Мастер спорта России международ​ного класса» необходимо занять:
1-8-е место в личных соревнованиях на чемпионате мира, Кубке мира в абсолютной весовой категории;
1-4-е место в личных соревнованиях на чемпионате мира, Кубке мира по весовым категориям;
1-3-е место в составе команды в командных соревнованиях на чемпионате мира, Кубке мира;
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1-3-е место в личных соревнованиях на чемпионате мира по ката;
1-2-е место в личных соревнованиях на чемпионате Европы по ката;
1-3-е место в личных соревнованиях на чемпионате Евро​пы;
1-2-е место в составе команды в командных соревнованиях на чемпионате Европы, Кубке России, Кубке Европы, Кубке Америки;
1-2-е место в личных соревнованиях на чемпионате мира или Кубке мира среди юниоров (18—20 лет);
1-2-е место в личных соревнованиях на двух международ​ных соревнованиях категории «А» в течение года;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях на чемпионате мира или Кубке мира среди юниоров (18-20 лет).
Мастер спорта России
Звание «Мастер спорта России» (МС) присваивается спорт​сменам, показавшим соответствующий результат на чемпио​нате, Кубке, первенстве России или спортсменам, имеющим квалификационную степень 3 дан, подтвержденную соответ​ствующей международной организацией (ГКО). Звание МС также присваивается спортсменам, показавшим соответствую​щие результаты на стилевых, ведомственных чемпионатах, Кубках или первенствах России.
Для присвоения спортсмену звания МС необходимо учас​тие в данном соревновании спортсменов, представляющих не менее 50 % регионов России, культивирующих каратэ данного стиля.
Для присвоения спортсмену звания МС необходимо учас​тие в данном виде программы не менее 16 спортсменов (из них МС — не менее 2, КМС — не менее 8) в личных соревнованиях или не менее 12 команд в командных соревнованиях при учас​тии в данных соревнованиях не менее 50 % судей республикан​ской категории.
К соревнованиям категории «Б» относятся международные соревнования, не входящие в перечни соревнований категории «А».
Для присвоения звания «Мастер спорта России» необходи​мо занять:
1-3-е место в личных соревнованиях на чемпионате России по ката;
1-8-е место в личных соревнованиях на чемпионате России в абсолютной весовой категории;
1-4-е место в личных соревнованиях на чемпионате России по весовым категориям;
1-2-е место в составе команды в командных соревнованиях на чемпионате России, Кубке России;
1-2-е место в личных соревнованиях на чемпионатах Во​оруженных сил, МВД, ФСБ, ДСО ведомств России, на первен​ствах федеральных округов, Москвы, Санкт-Петербурга,
1-2-е место в личных соревнованиях на первенстве России среди юниоров (18-20 лет);
1-2-е место в личных соревнованиях на двух международ​ных соревнованиях категории «Б» в течение года;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве России среди юниоров (18-20 лет),
1-е место в личных соревнованиях на первенстве России сре​ди юношей (16-17 лет);
1-е место в командных соревнованиях категории «Б».
Кандидат е мастера спорта
Звание «Кандидат в мастера спорта» присваивается спорт​сменам, показавшим соответствующий результат на первенстве, Кубке региона (республики, края, области), или спортсменам, имеющим квалификационную степень 1 дан, подтвержденную соответствующей международной организацией (1КО).
Для присвоения спортсмену звания «Кандидат в мастера спорта» на основании результата необходимо участие в дан​ном виде программы не менее 10 спортсменов (КМС — не ме​нее 2, 1-го разряда — не менее 8) в личных соревнованиях или не менее 8 команд в командных соревнованиях и участие в дан​ных соревнованиях не менее 50 % судей 1-й категории.
Для присвоения звания «Кандидат в мастера спорта» необ​ходимо занять:
1-4-е место в личных соревнованиях на первенстве Кубка
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региона (республики, края, области) в абсолютной весовой ка​тегории;
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве Кубка региона (республики, края, области) по весовым категориям;
1-3-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве Кубка региона (республики, края, области);
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве федераль​ного округа или на ведомственных первенствах России по ката;
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве региона (республики, края, области) среди юниоров (18-20 лет);
1-2-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве региона (республики, края, области) среди юни​оров (18-20 лет);
1-2-е место в личных соревнованиях на первенстве федераль​ного округа или на ведомственных первенствах России среди юношей и девушек (16-17 лет);
1-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве федерального округа или на ведомственных первен​ствах России среди юношей и девушек (16-17 лет).
1-й разряд
Для присвоения спортсмену 1-го спортивного разряда на основании результата необходимо участие в данном виде про​граммы не менее 10 спортсменов (из них 1-го разряда— не ме​нее 2, 2-го разряда — не менее 8) в личных соревнованиях или не менее 6 команд в командных соревнованиях, а также учас​тие в данных соревнованиях не менее 50 % судей 1 -й катего​рии.
Необходимо одержать 6 побед в течение года над разными спортсменами 1-го разряда или одержать 10 побед над разны​ми спортсменами 2-го разряда на соревнованиях не ниже го​родского (районного) масштаба.
Для присвоения 1-го разряда необходимо занять:
1-е место в личных соревнованиях среди взрослых или юни​оров (18-20 лет) на соревнованиях городского (районного) масштаба;
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве региона (республики, края, области) по ката;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди взрослых или юниоров (18-20 лет) на соревнованиях го​родского (районного) масштаба;
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве региона (республики, края, области) среди юношей и девушек (16-17 лет);
1-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве региона (республики, края, области) среди юношей и девушек (16-17 лет);
1-3-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве федерального округа или на ведомственных пер​венствах России среди юношей и девушек (16-17 лет);
1-е место в личных соревнованиях на первенстве России, на первенстве федерального округа или на ведомственных первен​ствах России среди юношей и девушек (14-15 лет);
1-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве федерального округа или ведомственных первен​ствах России среди юношей и девушек (14-15 лет).
2-й разряд
Для присвоения спортсмену 2-го спортивного разряда на основании результата необходимо участие в данном виде про​граммы не менее 10 спортсменов (из них 2-го разряда — не ме​нее 2, 3-го разряда — не менее 8) в личных соревнованиях или не менее 6 команд в командных соревнованиях, а также учас​тие в данных соревнованиях не менее 30 % судей 1-й катего​рии.
В командных соревнованиях разрядные требования счита​ются выполненными, если спортсмен принял участие в одной встрече в составе взрослой команды.
Необходимо одержать 6 побед в течение года над разными спортсменами 2-го разряда или 10 побед над разными спорт​сменами 3-го разряда.
Для присвоения 2-го разряда необходимо занять:
1-3-е место в личных соревнованиях среди взрослых или юниоров (18-20 лет) на соревнованиях городского (районно​го) масштаба;
1—3-е место в личных соревнованиях по ката на соревнова​ниях городского (районного) масштаба;
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1-е место в личных соревнованиях среди юношей и девушек (16-17 лет) на соревнованиях городского (районного) масшта​ба;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди юношей и девушек (16-17 лет) на соревнованиях город​ского (районного) масштаба;
1-2-е место в личных соревнованиях на первенстве региона (республики, края, области) среди юношей и девушек (14-15 лет);
1-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве региона (республики, края, области) среди юношей и девушек (14-15 лет).
3-й разряд
Для присвоения спортсмену 3-го спортивного разряда на основании результата необходимо участие в данном виде программы не менее 10 спортсменов (из них 3-го разряда — не менее 2) в личных соревнованиях или не менее 6 команд в командных соревнованиях.
В командных соревнованиях разрядные требования счита​ются выполненными, если спортсмен принял участие в одной встрече в составе команды юниоров (18-20 лет).
Необходимо одержать 6 побед в течение года над разными спортсменами 3-го разряда или 10 побед над разными спорт​сменами без разряда.
Для присвоения 3-го разряда необходимо занять:
1-3-е место в личных соревнованиях среди юношей и деву​шек (16-17 лет) на соревнованиях городского (районного) мас​штаба;
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве России по ката среди юношей и девушек (14-17 лет);
1-е место в личных соревнованиях среди юношей и девушек (14-15 лет) на соревнованиях городского (районного) масшта​ба;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди юношей и девушек (14-15 лет) на соревнованиях город​ского (районного) масштаба.
1-й юношеский разряд
Для присвоения спортсмену 1-го юношеского разряда не​обходимо одержать 6 побед в течение года над разными спорт​сменами 1-го юношеского разряда или 10 побед над разными спортсменами 1-го юношеского разряда на соревнованиях сре​ди юношей и девушек (14-15 лет) любого масштаба или на со​ревнованиях среди юношей и девушек (12-13 лет) не ниже го​родского (районного) масштаба.
В командных соревнованиях разрядные требования счита​ются выполненными, если спортсмен принял участие в одной встрече в составе команды юношей и девушек (16-17 лет).
Для присвоения 1-го юношеского разряда необходимо за​нять:
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве России, на первенстве федерального округа, на ведомственных первен​ствах России и на первенстве региона (республики, края, обла​сти) среди юношей и девушек (12-13 лет);
1-3-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве России, на первенстве федерального округа, на ведомственных первенствах и на первенстве региона (республи​ки, края, области) России среди юношей и девушек (12-13 лет);
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве России по ката среди юношей и девушек (10-13 лет);
1-3-е место в личных соревнованиях среди юношей и деву​шек (14-15 лет) на соревнованиях любого масштаба;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди юношей и девушек (14-15 лет) на соревнованиях любого масштаба;
1-е место в личных соревнованиях среди юношей и девушек (12-13 лет) на соревнованиях городского (районного) масшта​ба;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди юношей и девушек (12-13 лет) на соревнованиях город​ского (районного) масштаба;
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве России, на первенстве федерального округа, на ведомственных первен​ствах России и на первенстве региона (республики, края, обла​сти) среди мальчиков и девочек (10-11 лет);
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1-3-е место в составе команды в командных соревнованиях на первенстве России, на первенстве федерального округа, на ведомственных первенствах и на первенстве региона (респуб​лики, края, области) России среди мальчиков и девочек (10-11 лет).
2-й юношеский разряд
Для присвоения спортсмену 2-го юношеского разряда не​обходимо одержать 6 побед в течение года над разными спорт​сменами 2-го юношеского разряда или 10 побед над разными спортсменами 3-го юношеского разряда на соревнованиях сре​ди юношей и девушек (12-13 лет) любого масштаба или на со​ревнованиях среди мальчиков и девочек (10-11 лет) не ниже городского (районного) масштаба.
В командных соревнованиях разрядные требования счита​ются выполненными, если спортсмен принял участие в одной встрече в составе команды юношей и девушек (14-15 лет).
Для присвоения 2-го юношеского разряда необходимо занять:
1-3-е место в личных соревнованиях среди юношей и деву​шек (12-13 лет) на соревнованиях любого масштаба;
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве федераль​ного округа, на ведомственных первенствах России и на пер​венстве региона (республики, края, области) по ката среди де​тей, юношей и девушек (10-17 лет);
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди юношей и девушек (12-13 лет) на соревнованиях любого масштаба;
1-3-е место в личных соревнованиях среди мальчиков и де​вочек (10—11 лет) на соревнованиях городского (районного) масштаба;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди мальчиков и девочек (10-11 лет) на соревнованиях го​родского (районного) масштаба.
3-й юношеский разряд
Для присвоения спортсмену 3-го юношеского разряда не​обходимо одержать 6 побед в течение года над разными спорт-
сменами 3-го юношеского разряда или 10 побед над разными спортсменами без разряда на соревнованиях среди мальчиков и девочек (10-11 лет) любого масштаба.
В командных соревнованиях разрядные требования счита​ются выполненными, если спортсмен принял участие в одной встрече в составе команды юношей и девушек (12-13 лет).
Для присвоения 3-го юношеского разряда необходимо занять:
1-3-е место в личном первенстве на соревнованиях городско​го (районного) масштаба по ката среди детей, юношей и деву​шек (10-17 лет);
1-3-е место в личных соревнованиях среди мальчиков и де​вочек (10-11 лет) на соревнованиях любого масштаба;
1-е место в составе команды в командных соревнованиях среди мальчиков и девочек (10-11 лет) на соревнованиях лю​бого масштаба.
КУМИТЭ (ВЕТЕРАНЫ — СТАРШЕ 35 ЛЕТ)
Мастер спорта России международного класса
Звание «Мастер спорта России международного класса» (МСМК) присваивается спортсменам, показавшим соответству​ющий результат на чемпионатах, Кубках мира или Европы и турнирах категории «А» среди ветеранов, при наличии у спорт​смена звания «Мастер спорта России» (МС) и квалификацион​ной степени не ниже 1 дана.
Для присвоения спортсмену звания МСМК на основании результата, показанного им на международных соревновани​ях, необходимо, чтобы в соревнованиях приняли участие не менее 10 стран, а в данном виде программы участвовали не менее 8 спортсменов в личных соревнованиях.
К международным соревнованиям категории «А» относят​ся международные соревнования, включаемые в официальный календарь, проводимые Международной организацией каратэ (1КО).
Для присвоения звания «Мастер спорта России международ​ного класса» необходимо занять:
1-4-е место в личных соревнованиях на чемпионате мира, Кубке мира по весовым категориям;
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1-3-е место в личных соревнованиях на двух международ​ных соревнованиях категории «А» в течение года.
Мастер спорта России
Звание «Мастер спорта России» (МС) присваивается спорт​сменам, показавшим соответствующий результат на чемпио​нате, Кубке, первенстве России среди ветеранов.
Для присвоения спортсмену звания МС необходимо учас​тие в данном соревновании спортсменов, представляющих не менее 30 % регионов России, культивирующих каратэ данного стиля.
Для присвоения спортсмену звания МС необходимо учас​тие в данном виде программы не менее 8 спортсменов в лич​ных соревнованиях и при участии в данных соревнованиях не менее 30 % судей республиканской категории.
К соревнованиям категории «Б» относятся международные соревнования, не входящие в перечни соревнований категории
Для присвоения звания «Мастер спорта России» необходи​мо занять:
1-3-е место в личных соревнованиях на чемпионате России по весовым категориям;
1-2-е место в личных соревнованиях на двух международ​ных соревнованиях категории «Б» в течение года.
Кандидат е мастера спорта
Звание «Кандидат в мастера спорта» присваивается спорт​сменам, показавшим соответствующий результат на первенстве, Кубке региона (республики, края, области).
Для присвоения спортсмену звания «Кандидат в мастера спорта» на основании результата необходимо участие в дан​ном виде программы не менее 10 спортсменов и участие в дан​ных соревнованиях не менее 30 % судей 1-й категории.
Для присвоения звания «Кандидат в мастера спорта» необ​ходимо занять:
1-3-е место в личных соревнованиях на первенстве, Кубке региона (республики, края, области) по весовым категориям.
ПРАВИЛА ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИИ ПО КИОКУШИНКАЙ КАРАТЭ
Правила проведения соревнований Российской федерации кёкусинкай каратэ-до составлены на основе правил Междуна​родной организации каратэ и являются обязательными для со​ревнований, проводимых в Российской Федерации. Их изуче​ние входит в программу учебно-тренировочного процесса и яв​ляется обязательным для всех занимающихся кёкусинкай ка​ратэ.
1. ЭТИКЕТ СОРЕВНОВАНИЙ
1.1. Спортсмены, тренеры и судьи обязаны выполнять все
действующие положения настоящих правил.
1.2. Спортсмены, тренеры и судьи должны являться по пер​
вому требованию главного судьи.
1.3. Участники соревнований, тренеры, врачи и судьи дол​
жны находиться в отведенном для них месте.
1.4. Судьи не должны общаться с участниками, тренерами и
другими лицами. Они не имеют права покидать отведенное
место без разрешения главного судьи.
1.5. Протесты подаются официальным представителем ко​
манды (в его отсутствие — капитаном команды) только в пись​
менном виде. Протест должен быть краток, обоснован соот​
ветствующим параграфом. При подаче необоснованных про​
тестов представитель команды может быть снят с соревнова​
ний.
1.6. Спортсмен имеет право обращаться в судейскую колле​
гию через представителя команды или капитана.
2. ДОЛЖНОСТНЫЕ ЛИЦА И КРУГ ИХ ОБЯЗАННОСТЕЙ
2.1. Должностные лица:
· главный судья;
· заместитель главного судьи;
:— главный секретарь;
· члены главной судейской коллегии;
· комендант соревнований;
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—
представитель спорткомплекса, зала и т. д., на террито​
рии которого проводится соревнование;
—■ врач соревнования;
· представитель организации, проводящей соревнования;
· старший бригады обслуживающего персонала;
· представители команды спортсменов.
2.2.
Судейская коллегия
На российских и международных турнирах к судейству до​пускаются только судьи, имеющие соответствующую катего​рию и аттестацию.
Рефери и судьи должны быть одеты в черные брюки, темно-синие рубашки с коротким рукавом с эмблемой МОК на левом нагрудном кармане.
Рефери должны иметь белую бабочку, а угловые судьи — желтую бабочку.
Все судьи должны быть без обуви (босиком).
Рефери и судьи должны соблюдать соответствующий эти​кет на татами и в зале проведения соревнований.
Рефери и судьи должны четко демонстрировать свои реше​ния.
Рефери и судьи должны быть честными и беспристрастны​ми по отношению к участникам. Если они чувствуют, что не могут исполнять свои обязанности в полном объеме и объек​тивно, они должны покинуть татами с разрешения главного судьи.
2.3. Судейская коллегия для обслуживания соревнований
назначается судейской комиссией.
2.4. Бригада обслуживающего персонала назначается орга​
низацией, проводящей соревнования, в ее состав входят техни​
ческие секретари, секундометристы, информаторы, ответствен​
ные за выход бойцов на татами (помощники судей).
2.5. Главный судья
Главный судья несет ответственность:
—
за проведение соревнований в соответствии с данными
правилами и утвержденным положением о соревнованиях пе​
ред организацией, проводящей их, и соответствующей федера​
цией.
Главный судья обязан:
—
проверить пригодность помещения, оборудования, ин-
вентаря, необходимую документацию, соответствие их насто​ящим Правилам;
· руководить проведением соревнований в соответствии с
настоящими Правилами и Положением о соревнованиях (вы​
полнение его распоряжений обязательно для участников, судей
и представителей команд), распределять судей по бригадам;
· своевременно выносить решения по протестам, проводить
заседания судейской коллегии перед началом соревнований;
· утвердить оценку работы каждого члена судейской кол​
легии; сдать отчет и протоколы за своей подписью и подписью
главного секретаря в организацию, проводящую соревнования,
не позднее чем через три дня после их окончания.
Главный судья имеет право:
· отменить соревнования, если к их началу место проведе​
ния, оборудование или инвентарь окажутся непригодными;
· прекратить соревнования или сделать временный пере​
рыв в случае неблагоприятных условий, мешающих проведе​
нию соревнований;
· внести изменения в программу и в расписание соревно​
ваний, если в этом возникла необходимость;
· отстранить от работы судей, совершивших грубые ошиб​
ки или не справляющихся с исполнением возложенных на них
обязанностей (с соответствующим сообщением в судейскую
комиссию);
· не допускать к соревнованиям участников, которые по
квалификации не отвечают требованиям настоящих Правил
или Положения о данных соревнованиях;
· снять с соревнований участников, технически не подго​
товленных, допустивших грубые нарушения настоящих Правил
и некорректное отношение к соперникам, зрителям или судьям;
· отстранить представителей, тренеров команд, допустив​
ших грубость по отношению к участникам соревнований, су​
дьям, обслуживающему персоналу, зрителям;
· задержать объявление результатов и вынести окончатель​
ное решение после дополнительного обсуждения, если мнения
судей расходятся.
2.6. Главный секретарь
· ведет протоколы взвешивания;
· проводит жеребьевку и определяет порядок встреч;
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· принимает заявления и протесты, регистрирует их и пе​
редает главному судье;
· руководит работой секретариата;
· с разрешения главного судьи дает сведения информато​
ру, представителям команд и корреспондентам;
· представляет главному судье соревнований необходимые
данные для составления отчета о соревнованиях.
2.7. Рефери
2.7.1.
Обязанности рефери:
· руководит входом и выходом судейской бригады и бой​
цов на татами;
· назначается из числа наиболее квалифицированных су​
дей;
· непосредственно контролирует ход поединка;
· оценивает действия спортсменов и объявляет результат,
определяемый абсолютным большинством голосов;
· обладает исключительным правом останавливать и про​
должать ход поединка, созывать боковых судей на обсуждение
решения;
· проверяет наличие защитного снаряжения на пах (рако​
вины), защиту на грудь и соответствие щитков установленно​
му стандарту.
2.7.2.
Команды и действия рефери в начале и после оконча​
ния боя:
а)
«Шомэн ни рэй!» — повернуться к главному судье и по​
клониться;
б)
«Шушин ни рэй!» — повернуться к рефери и поклониться;
в)
«Отагаи ни рэй!» — повернуться друг к другу и покло​
ниться;
г)
«Камаэтэ!» — занять боевую стойку (участники должны
стать за стартовую линию);
д)
«Хадзимэ!» — начать бой;
е)
по команде рефери «Ямэ!» два участника прекращают бой
и возвращаются на стартовые линии, по необходимости рефе​
ри предлагает им поправить доги;
ж)
после объявления рефери результата звучат следующие
команды:
—
«Шомэн ни рэй!» — повернуться к главному судье и по​
клониться;
1

'*
· «Шушин ни рэй!» — повернуться к рефери и поклониться;

· «Отагаи ни рэй!» — повернуться друг к другу и покло​
ниться;
затем рефери показывает участникам, чтобы они пожали друг другу руки и разошлись.
2.7.3. Команды рефери во время боя:
а)
«Ямэ!» — остановите бой немедленно. Рефери становит​
ся между спортсменами, останавливает бой и разводит их на
стартовые линии;
б)
«Камаэтэ!» — встать в боевую стойку;
в)
«Дзокко!» — продолжить бой после приостановки;
г)
«Дзокко!» — атакуйте, если нет никакого действия;
д)
«Дзикан о томэтэ кудасай!» — остановите часы (говорится
официальному хронометристу), без этой команды отсчет про​
должается;
е)
если доги участников не заправлены, проводить участни​
ков на стартовые линии и предложить им сесть лицом в сторо​
ну от центра и поправить свою форму.
2.8. Боковой судья
2.8.1.
Обязанности бокового судьи:
· своевременно реагировать на технические действия спорт​
сменов и давать им объективную оценку;
· своевременно путем обусловленных жестов сообщать
рефери о нарушениях правил;
· после сигнала рефери должен незамедлительно показать
свою оценку боя или отдельного момента боя;
· судьи должны демонстрировать хорошую осанку;
· свисток должен быть во рту для незамедлительного ис​
пользования, флажки должны быть в руке, ближайшей к углу
соответствующего цвета.
2.8.2.
Использование флагов и свистков
«Иппон-кати» — полное очко. Рука с флагом поднимается
вертикально вверх, и дается громкий свисток.
«Ваза-ари» — пол-очка. Рука с флажком вытягивается го​ризонтально, дается громкий свисток.
«Хансоку» — нарушение. Судьи вертикально машут флаж​ками под малым углом и дают короткие свистки. Это делается для обращения внимания рефери на запрещенную технику. Су​дьи не свистят, когда рефери призывает принять решение.
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«Дзёгай» — выход за линию. Флажки касаются пола по ли​нии разметки, и дается несколько коротких свистков.
«Митомэдзу» — не засчитывается совершенное действие. Судьи машут флажками горизонтально перед коленями.
«Миэдзу» — не видел. Флажки перекрещиваются и держат​ся перед лицом.
«Хикивакэ» — ничья. Флажки перекрещиваются и держат​ся перед коленями, дается один громкий свисток.
Победа «широ» по решению судей — рука с белым флаж​ком поднимается вертикально вверх, и дается один громкий свисток.
Победа «ака» по решению судей. Рука с красным флажком поднимается вертикально вверх, дается один громкий свисток.
Когда исход определяется решением судей, рефери объяв​ляет: «Хантэй оюгаисимес!», делает паузу и командует: «Хан-тэй!». Судьи незамедлительно объявляют о своем решении, поднимая соответствующий флажок. Судьи должны уверенно использовать флажки и свистки.
2.9. Стандартная процедура судейства
2.9.1.
Выход на татами
а)
Четыре боковых судьи следуют за рефери и поднимаются
на татами из ближнего правого угла относительно стола глав​
ного судьи.
б)
При выходе на татами каждый судья кланяется в сторону
главного судьи и произносит приветствие «Ос!».
в)
Если в данный момент на татами нет другой судейской
бригады, входящая бригада должна проследовать сразу к даль​
ней части татами и встать лицом к главному судье.
г)
Рефери встает в дальней части татами в центре, судьи ста​
новятся за линию татами.
д)
Рефери дает команды «Шомэн ни рэй!», «Маваттэ!»,
«Рэй!», «Маваттэ!» и «Шушин ни рэй!». Судьи должны следо​
вать командам рефери, кланяться с «Ос!» после команды «Рэй!».
е)
Затем судьи проходят к своим угловым стульям.
2.9.2.
Выход с татами
а)
По завершении смены судейская бригада проходит к даль​
ней части татами, становится лицом к главному судье и повто​
ряет предыдущий ритуал.
б)
Если не происходит замены на новую судейскую брига-
ду, судьи и рефери проходят к ближайшему левому углу по от​ношению к столу главного судьи, останавливаются, чтобы ска​зать «Ос!» главному судье и уходят с татами с поклоном.
в)
Если судейская бригада заменяет предыдущую бригаду,
новая бригада кланяется с «Ос!» главному судье и проходит в
правую часть татами.
г)
Покидающая татами судейская бригада после поклона в
дальней стороне татами проходит в левую часть татами и вста​
ет лицом к новой бригаде.
д)
Рефери уходящей бригады дает команду «Отагаи ни рэй»,
и две бригады кланяются друг другу с «Ос!»
е)
Уходящая бригада покидает татами, как описано в п. 2.
2.9.3. Выход участников на татами
а)
При вызове участники должны выходить на татами из
соответствующих углов.
б)
Участники становятся лицом к главному судье на старто​
вых линиях и ждут команды рефери.
в)
Рефери стоит в центре между двумя бойцами лицом к глав​
ному судье.
2.10. Всем представителям судейской коллегии запрещается
покидать свои места до окончания очередного круга соревно​
ваний и контактировать с участниками соревнований.
2.11. Технический секретарь
· ведет протокол поединка;
· в соответствии с решением рефери фиксирует победу или
поражение участников и представляет протокол главном}' сек​
ретарю.
2.12.
Информатор
· объявляет программу и порядок проведения соревнований;
· сообщает зрителям о ходе поединка;
· объявляет результаты каждого поединка, состав очеред​
ных пар;
· поясняет отдельные положения правил соревнований;
· сообщает спортивные характеристики участников сорев​
нований;
· объявляет окончательный итог соревнований.
2.13.
Врач соревнований
—
несет ответственность за медицинское обслуживание со​
ревнований;
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· проверяет наличие в заявках участников визы врача о
допуске к соревнованиям, правильность медицинского оформ​
ления заявок и индивидуальных справок;
· осуществляет медицинское наблюдение за участниками
в ходе соревнований;
· осматривает спортсменов при взвешивании и в случае
необходимости по согласованию с главным судьей и предста​
вителем организации, проводящей соревнования, дает письмен​
ное заключение о недопуске участников к соревнованиям;
· оказывает медицинскую помощь участникам при трав​
мах;
· представляет главному судье отчет о соревнованиях (с
соответствующими выводами и предложениями).
2.14. Представитель команды отвечает
· за поведение команды на спортивной арене и в месте про​
живания;
· неукоснительное выполнение спортсменами программы,
распорядка соревнований;
· выполнение спортсменами указаний и требований глав​
ного судьи соревнований и официальных представителей про​
водящей их организации и федерации.
з. допуск участников
3.1. К участию в соревновании допускаются лица, прошед​
шие медицинский осмотр врач еб но-физкультурного диспансе​
ра.
3.2. Допуск к соревнованиям осуществляется по соответству​
ющей заявке установленной формы.
3.3. Участники соревнования делятся на следующие возраст​
ные группы:
· дети 10-11 лет;
· младшие юноши 12-13 лет;
· средние юноши 14-15 лет;
· старшие юноши 16-17 лет;
· юниоры 18-20 лет;
· взрослые 21 год и старше.
3.4. На чемпионаты и соревнования допускаются спортсме​ны с учетом их года рождения.
3.5. Спортсмены, не достигшие определенного возраста, но имеющие квалификацию и соответствующую подготовку, мо​гут быть допущены к чемпионату в старшей возрастной груп​пе. Допуск в этих случаях оформляется индивидуальной справ​кой на спортсмена, заверенной врачом ВФД, личным тренером, для несовершеннолетних должно прилагаться письменное раз​решение родителей.
4. ВЗВЕШИВАНИЕ И ЖЕРЕБЬЕВКА УЧАСТНИКОВ
4.1. Взвешивание проводится согласно положению о сорев​
нованиях.
4.2. Результаты взвешивания заносятся в официальный про​
токол.
4.3. Участник, опоздавший на взвешивание, выбывает из
соревнований.
4.4. Если вес участника не соответствует заявке, решение о
его выступлении выносится по согласованию с главным судьей.
4.5. Взвешивание проводит комиссия, назначенная главным
судьей. В комиссию входят:
· заместитель главного судьи,
· главный секретарь,
· врач,

· тренер участника соревнований имеет право присутство​
вать на взвешивании, но не имеет права вмешиваться в про​
цесс взвешивания.
4.6. Жеребьевку проводит главный секретарь. Он устанав​
ливает номера для участников, которые в ходе соревнований
не меняются.
4.7. Весовые категории:
дети — до 30 кг, до 35 кг, до 40 кг, до 45 кг;
младшие юноши — до 35 кг, до 40 кг, до 45 кг, до 50 кг, свыше 50 кг;
средние юноши — до 45 кг, до 50 кг, до 55 кг, до 60 кг, свы​ше 60 кг;
старшие юноши — до 50 кг, до 55 кг, до 60 кг, до 65 кг, до 70 кг, свыше 70 кг;
юниоры — до 55 кг, до 60 кг, до 65 кг, до 70 кг, до 75 кг, до 80 кг, свыше 80 кг;
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женщины — до 55 кг, до 65 кг, свыше 65 кг, мужчины — до 70 кг, до 80 кг, до 90 кг, свыше 90 кг; ветераны: 35—39 лет — до 70 кг, до 80 кг, свыше 80 кг; стар​ше 40 лет - до 70 кг, до 80 кг, свыше 80 кг.
5. ТРЕБОВАНИЯ К УЧАСТНИКАМ СОРЕВНОВАНИЙ
5.1. Каждый участник соревнований обязан иметь соответ​
ствующую спортивную форму — доги белого цвета с эмблема​
ми стиля; пояс, соответствующий квалификации участника.
Первым на татами вызывается спортсмен с красным поясом,
который выдается участнику при выходе на татами
5.2. Защитное снаряжение для спортсменов на каждый
чемпионат определяется соответствующим положением. Рако​
вина на все чемпионаты и соревнования обязательна. Для де​
вушек необходим защитный протектор на грудь, не закрываю​
щий живот. Дети должны иметь защитный шлем, перчатки бе​
лого цвета, защиту «стопа-голень». При отсутствии защитной
амуниции участник к соревнованиям не допускается.
5.3. Каждый участник соревнований обязан иметь страхо​
вое свидетельство. Страховка участников проводится клуба​
ми или непосредственно участниками.
6. МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКОВ
6.1. Бои проводятся на площадке с твердым покрытием или
татами.
6.2. Разметка площадки и размещение судей проводится со​
гласно соответствующему приложению.
7. ХАРАКТЕР СОРЕВНОВАНИЙ
7.1.
Соревнования могут быть:
· командными;
· личными;
· лично-командны ми.
7.2.
Характер соревнований в каждом отдельном случае
определяется Положением о соревнованиях.
8. КУМИТЭ (ПОЕДИНОК)
8.1. Дети: длительность поединка определяется Положени​
ем о соревнованиях.
8.2. Младшие юноши: поединок длится 1,5 мин. При ничей​
ном результате рефери назначает дополнительно 1 мин.
8.3. Средние юноши: поединок длится 2 мин. При ничейном
результате рефери назначает дополнительно 1 мин, если и в этом
случае победитель не определен, назначается еще 1 мин.
8.4. Старшие юноши: поединок длится 2 мин. При ничей​
ном результате рефери назначает 2 мин, если и в этом случае
победитель не определен, назначается 1 мин.
8.5. Юниоры: основное время — 2 мин. При ничейном ре​
зультате — дополнительно 2 мин, если и в этом случае победи​
тель не определен, назначается еще 2 мин.
8.6. Мужчины: основное время 2 мин (абсолютная катего​
рия), 2 мин (весовой турнир). Женщины: основное время 2 мин,
ветераны: основное время — 2 мин. При ничейном результа​
те — дополнительно 2 мин; если и в этом случае победитель не
определен, назначается еще 2 мин, 7-я и 8-я мин поединка на​
значаются при равном бое, при одинаковом весе спортсменов
и при равном результате проводится тамэсивари (разбивании
досок), победитель определяется решением судей.
8.7. Победа по весу:
· дети — разница в весе для победы должна составлять 2 кг;
· младшие юноши — разница в весе для победы должна
составлять 2,5 кг;
—■ средние юноши — разница в весе для победы должна со​ставлять 3 кг, а в весовой категории свыше 70 кг — 5 кг;
· старшие юноши — разница в весе для победы должна
составлять 3 кг, а в весовой категории свыше 75 кг — 5 кг;
· юниоры и взрослые — разница в весе для победы должна
составить 3 кг, а в абсолютной весовой категории — 10 кг.
8.8.
Каждый участник имеет право на отдых между очеред​
ными турами не менее 10 мин.
9. ХРОНОМЕТРАЖ
Секундомер включается судьей-секундометристом по коман​де рефери «Хаджимэ!», выключается по команде «Ямэ!».
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10. ПРИСУЖДЕНИЕ ПОБЕДЫ
10.1.
Победитель определяется:
· путем присуждения чистой победы (шпон — одного очка);

· путем присуждения победы по очкам (ваза-ари — поло​
вина очка);
· по мнению судей (хантэй);
· по весу;

· по результатам тамэсивари;
· в случае невозможности одного из участников вести по​
единок;
· в случае дисквалификации одного из участников.
10.2. Иппон — присуждение чистой победы производится
за технику, приводящую к нокауту или к невозможности про​
должения участником кумитэ (поединка).
10.3. Ваза-ари — присуждение производится за технику,
приведшую к кратковременному прекращению боя, но позво​
ляющую противнику продолжать кумитэ через 3 с.
10.4. Присуждение победы по решению судей (хантэй). Если
за установленное время кумитэ не определена победа одного
из участников, то она присуждается по решению судей. При
.этом учитываются:
· причиненный ущерб,
· технические действия,
· активность.
10.5.
Решение главного судьи является окончательным.
10.6.
Процедура присуждения победы и очков
10.6.1. Команды рефери при иппон и ваза-ари
а)
Рефери должен сначала проверить состояние участника,
перед тем как призвать судей к вынесению решения.
б)
Рефери проводит участников назад к стартовой линии и
запрашивает решение судей.
в)
Объявление решения начинается с цвета участника (ака
или широ), набравшего очко, затем считаются флажки судей,
оглашается название техники и счет.
г)
Примеры возгласов рефери:
«Ака, ичи ни сан!», «Дзёдан маваси-гэри!», «Ваза-ари!»; «Широ!», «Ичи ни сан си!», «Шита-цуки!», «Ваза-ари!», «Авасэтэ иппон!»;
«Ака!», «Или ни сан си го!», «Уширо маваси-гэри!», «Иппон!». 10.6.2. Команды рефери: присуждение победы по решению судей
а)
Рефери должен проводить участников на стартовые ли​
нии, они встают лицом к главному судье. Рефери показывает
участникам, чтобы они привели в порядок доги.
б)
Рефери призывает судей принять решение:
· «Хантэй онэгаисимас!» («Судьи, будьте готовы вынести
решение»), пауза и команда «Хантэй!» (решение);
· судьи незамедлительно демонстрируют свои решения,
поднимая соответствующий флаг;
· рефери считает флаги, начиная с правого заднего угла
против часовой стрелки.
в)
Если флаг данного цвета не будет решением большин​
ства и потому окончательным решением, рефери начинает от​
счет с флажков другого цвета перед тем, как объявить о реше​
нии большинства.
г)
Если за каждый цвет поднято по два флажка, рефери
объявляет о своем решении в конце.
д)
Рефери словами проговаривает решение, показывая по​
бедившую сторону (красную или белую) соответствующей ру​
кой, четко поднятой, например:
«Широ ичи, ака ичи ни, хикивакэ ичи ни», «Хикивакэ»; «Широ ичи», «Хикивакэ ичи», «Ака ичи ни сан», «Ака»; «Хикивакэ ичи ни сан си го», «Хикивакэ»; «Ака ичи ни», «Широ ичи ни сан», «Широ»; «Широ ичи ни», «Ака ичи ни», «Шушин хикивакэ».
11. ПОРЯДОК ВЫНЕСЕНИЯ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЙ
Чуй — официальное предупреждение (указывается в лицо нарушителю одним пальцем). Дается при намеренном наруше​нии правил или любых других действиях, которые рефери со​чтет недопустимыми. Официальному предупреждению могут предшествовать устные предупреждения.
Гэнтэн ичи — штрафное очко (указывается в лицо наруши​телю одним пальцем). Дается за повторные нарушения правил при наличии «чуй», за умышленное, преднамеренное исполь​зование запрещенной техники.
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Гэнтэн ни — второе штрафное очко (указывается в лицо нарушителю двумя пальцами). Дается за повторное нарушение при наличии «гэнтэн ичи», за умышленное, преднамеренное использование запрещенной техники. Равнозначно проигры​шу по ваза-ари противника.
Гэнтэн сан, сиккаку — третье штрафное очко (указывается в лицо нарушителю тремя пальцами; при произнесении «сик​каку» указать жестом руки в ноги спортсмену), означающее дисквалификацию. Дается за повторяющиеся нарушения пра​вил при наличии «гэнтэн ни».
Примечание. Все официальные предупреждения должны фиксироваться судейской бригадой, техническим секретарем.
11.1.
Следующие действия расцениваются как нарушения
(хансоку):
· касание шеи и лица противника (даже легкое) рукой или
локтем (имитирующий удар в лицо разрешается);
· удар в пах;
· удар рукой в голову;
· опасная техника, например удар в коленный сустав;
· атака лежащего противника;
· атака в спину;
· захват за шею;
· хватание за одежду, руки, ноги, волосы;
· повторные преднамеренные толчки;
· повторные действия, такие, как падение после броска, или
другие очевидные неконтактные техники, предполагающие, что
боец потерял волю или силы к продолжению боя (какэнигэ);
· частые и намеренные выходы за линию татами;
· пассивность ведения боя;
· манеры, которые могут быть расценены как неподоба​
ющее отношение к соревнованиям, например, плевки, сквер​
нословие, плохо завязанный пояс или неправильно надетые
доги (кимоно);
· любые другие действия, которые могут быть расценены
рефери как нарушения.
11.2.
Следующие действия приведут к дисквалификации:
· три штрафных очка (гэнтэн сан);
· неподчинение указаниям рефери;
· действия, расцененные как явное насилие, намеренное
П4
серьезное нарушение или неподобающее отношение к соревно​ваниям;
—■ неведение боя в течение более чем одной минуты расце​нивается как отсутствие воли к бою, и дисквалификации под​вергаются оба бойца;
· переговоры с тренерами без разрешения рефери, напри​
мер передача тренером напитка;
· уход за линию татами по любым причинам без разреше​
ния рефери;
· опоздание на татами при объявлении боя более чем на
30 с или неявка на татами
11.3. Команды рефери при нарушениях
а)
В случае нарушения рефери должен встать между спорт​
сменами и остановить бой, проверяя решения судей.
б)
Примеры объявления рефери запрещенной техники:
· «гаммэн оода» — атака в лицо рукой или локтем;
· «пуками» — захват противника;
· «шотэй оси» — толчок противника открытыми руками
или ребром ладони;
· «кинтэки когэки» — удар в пах;
· «дзуцуки» — удар рукой в голову;
· «какэнигэ» — повторные действия — падение после брос​
ка.
в)
Рефери проводит спортсменов к стартовой линии и объяв​
ляет о выполнении запрещенной техники.
г)
Объявление нарушения начинается с цвета участника (ака
или широ), применившего запрещенную технику. Затем счита​
ется количество флажков судей и объявляется название запре​
щенной техники и ее классификация.
д)
Примеры объявления рефери нарушений, предупрежде​
ний и штрафных очков:
«широ ига ни сан, пуками, чуй» («белый: один, два, три, зах​ват, официальное предупреждение»);
«широ ити ни сан си, гаммэн оода, чуй, авасэтэ гэнтэн ига» («белый: один два, три, четыре, удар рукой в лицо, первое штрафное очко»);
«широ ити ни сан си го, кинтэки когэки, гэнтэн ни» («бе​лый: один, два, три, четыре, пять, удар в пах, второе штрафное очко»);
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«широ ити ни сан си го, гаммэн оода, гэнтэн сан, сиккаку» («белый: один, два, три, четыре, пять, удар в голову, третье штрафное очко, дисквалификация»).
12. ТАМЭСИВАРИ
12.1. Тамэсивари проводится перед полуфинальными и фи​
нальными    боями.
12.2. Каждый участник должен сломать: мужчины — мини​
мум две доски, женщины — минимум одну доску.
12.3. Каждый участник должен выполнить четыре разных
вида техники:
сэйкэн — сжатым кулаком;
шуто — ребром ладони;
хиджи — локтем;
сокуто — внешним ребром стопы или пяткой.
12.4. Участник имеет право сломать доски по количеству
больше минимума, но в случае неудачи у него имеется одна
дополнительная попытка по минимальным требованиям. Если
после второй попытки участнику не удалось разбить доски по
минимальному требованию, выполнение данной техники не
засчитывается.
12.5. В каждой технике тамэсивари участник имеет две по​
пытки разбивания досок.
12.6. Участник тамэсивари не имеет права касаться досок и
перемещать поддерживающие блоки.
12.7. Полотенце или другие материалы могут быть помеще​
ны на доски сверху в качестве защиты от повреждений только
с разрешения судьи.
12.8. Время на выполнение каждой техники — 30 с. Участ​
ник тамэсивари предупреждается за 10 с до истечения времени,
предназначенного для тамэсивари.
12.9. Очки присуждаются на основании количества разби​
ваемых досок.
12.10.
Победителем по тамэсивари не обязательно должен
быть победителем по кумитэ, но это должен быть участник,
который успешно выполнил все четыре включенных в програм​
му тамэсивари вида и получивший наибольшее количество
очков.
12.11. При успешном разбивании спортсмен садится в по​
ложение «сэйдза». В случае неудачи спортсмен остается стоять.
12.12. Терминология:
· кансуй — успешное разбивание;
· сиппай — неуспешное разбивание.
12.13.
Процедура проведения тамэсивари
а) Участники стоят лицом к главному судье.
б ) Команды рефери в начале тамэсивари:
«шомэн ни рэй»,
«маваттэ»,
«рэй»,
«ичи ни цуйтэ»,
«камаэтэ»,
«хаджимэ».
в)
Начиная со второй техники команды рефери следующие:
«камаэтэ»,
«хаджимэ».
г)
После завершения каждой техники рефери предлагает уча​
стникам, успешно выполнившим упражнение, сесть, а неуспеш​
но выполнившим — остаться стоять.
д)
Судьи объявляют о результатах участников.
е)
Примеры объявления результата:
· в случае успеха: номер участника, «року май кансуй» —
разбито 6 досок;
· в случае неуспеха, номер участника, «сиппай» — неудача.
ж)
При второй попытке процедура повторяется от «в» до «з».
з) После завершения тамэсивари рефери предлагает всем
участникам встать и затем командует: «Шомэн ни рэй, мават​тэ, рэй!» и уводит всех участников с татами.
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ПРАВИЛА ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ ПО КАТА
ОРГАНИЗАЦИЯ СОРЕВНОВАНИЙ
1.
Соревнования по ката могут проводиться для следующих
возрастных категорий:
· дети 8-11 лет;
· младшие юноши 12-13 лет;
· средние юноши 14-15 лет;
· старшие юноши 16-17 лет;
· юниоры 18-20 лет;
· взрослые 21 год и старше.
2. Соревнования могут быть личными и командными. Каж​
дая команда состоит из трех участников.
3. Участники соревнований должны выполнить обязатель​
ные (шитэй) ката и по своему выбору (токуй).
4. Соревнования по ката состоят из двух кругов. Участни​
ки, занявшие в первом круге 1-4-е места, переходят во второй
круг.
5. Жеребьевка должна состояться перед каждым кругом,
чтобы определить порядок выступления участников.
6. Финальный результат определяется суммированием оч​
ков, полученных в двух кругах.
ОСНАЩЕНИЕ ЗАЛА ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ
1.
Площадка для демонстрации ката:
.— не имеет конкретных размеров;
· должна быть достаточной по размерам для проведения
соревнований и выполнения ката;
· границы площадки очерчиваются линией шириной 5 см;
поверхность площадки для демонстрации ката должна быть
плоской и гладкой (паркет, татами).
2.
Оснащение и оборудование:
· столы для главного судьи, комментатора и секретаря;
· стулья для рефери и боковых судей;
· пять комплектов судейских карточек с цифрами;
· протоколы;
· карточки с названиями обязательных для выполнения ката;

список порядковых номеров участников выступлении; пьедестал для награждения финалистов и призеров.
ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИИ
1. Участник должен быть в зале проведения соревновании
не позднее чем за 3 мин до демонстрации ката. Он сам ответ​
ствен за своевременный выход на татами в момент вызова.
При невыходе после второго вызова участник дисквалифи​
цируется.
2. Участник должен следить за размерами площадки и соиз​
мерять свои движения с тем, чтобы не выходить за границы
площадки.
3. Ката исполняются самостоятельно, без помощи ассистен​
тов, подсказок, музыки и другого звукового сопровождения (за
исключением возгласа «Киай!»).
4. Начало:
—
демонстрация обязательных для исполнения (шитэй) ката:
.— по вызову комментатора участник выходит на площадку
и кланяется главному судье;
· по команде рефери «Накаи!» («Занять исходную пози​
цию!») участник становится на линии в сторону рефери;
· рефери выбирает (наугад) одну из карточек с названием
ката, обязательного для демонстрации, и объявляет вслух наи​
менование ката;
· участник громко повторяет наименование ката;
· по команде рефери «Мокусо! Цуки но ката ей, мугорэй,
хаджимэ!» участник начинает демонстрацию ката;
· по окончании выполнения ката по команде рефери «На-
орэ! Ясумэ!» участник остается на месте окончания ката и ожи​
дает объявления оценок;
· затем он кланяется главному судье и покидает татами там
же, где он выходил на него;
· демонстрация ката по выбору (токуй):
—■ название ката заранее подается в письменном виде в су​дейскую комиссию соревнований;
—
выходя на татами, участник приближается к столу глав​
ного судьи, объявляет свое имя, название ката и федерацию,
которую он представляет;
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-— после поклона участник(ца) громко объявляет название ката, которое он (она) намерен демонстрировать;
· по команде рефери участник(ца) начинает демонстрацию
ката;
· процедура окончания демонстрации ката такая же, как и
при выполнении обязательных (шитэй) ката.
5.
Если допущена ошибка, судьи не прерывают исполнение
ката. Если остановка происходит не по вине участника, ему
дается дополнительная попытка и штрафные очки не присуж​
даются.
Если участник понял, что совершил грубую ошибку, он мо​жет сам попросить разрешение главного судьи на вторую по​пытку.
Если участнику не удается выполнить ката, ему дается до​полнительная попытка, однако при подсчете очков от балла каждого судьи вычитается минимум 0,5 балла.
6.
Объявление решения:
· по окончании ката рефери дает судьям около 10 с для
принятия решения и подбора счетных карточек; после этого
командой «Хантэй о нэгаи симас: хантэй!» просит судей под​
нять карточки с цифрами;
· судьи поднимают одновременно без задержки карточки
цравой рукой;
· когда рефери опускает свою карточку, четверо судей так​
же опускают свои карточки,
· секретарь записывает очки в протокол и подсчитывает
суммарный счет;
· информатор объявляет официальную оценку.
7.
Выход с площадки
После объявления суммы очков по команде рефери «Сагат-тэ!» участник кланяется в сторону рефери и проходит к грани​це площадки, потом останавливается, делает второй поклон в сторону главного судьи и покидает место демонстрации ката.
ОСНОВЫ СУДЕЙСТВА
1. Решения и оценки в судействе ката принимаются с учетом
всех важных элементов и в каждом отдельном случае.
2. Следует руководствоваться следующими критериями:
· ката должны демонстрироваться с полным пониманием
показываемых действий;
· исполнитель должен показать четкую концентрацию,
применение силы, равновесия и правильного дыхания;
· исполнитель должен продемонстрировать правильные
стойки и технику исполнения.
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ И НЕОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КАТА
Личные соревнования
Категория   1. Голубые и желтые пояса Обязательные ката
Тайкёку соно сан
Пинан соно ити
Пинан соно ни
Пинан соно сан (желтый пояс)
Ката по выбору
Категория   2. Зеленые пояса
Тайкёку соно ити
Тайкёку соно ни
Тайкёку соно сан
Пинан соно ити
Пинан соно ни
Категория   3. Зеленые пояса Обязательные ката
Пинан соно ни
Пинан соно сан
Пинан соно ён
Пинан соно го
Санчин но ката
Ката по выбору
Пинан соно ни
Пинан соно сан
Пинан соно ён
Пинан соно го
Санчин но ката
Янцу
Категория   4. Коричневые пояса Обязательные ката
Пинан соно ён
Пинан соно го
Янцу
Цуки но ката
Сайфа
Тэншо
Ката по выбору
Пинан соно ён
Пинан соно го
Янцу
Цуки но ката
Сайфа
Тэншо
Сэйэнчин
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Категория   5. Черные пояса Обязательные ката
	Пинан соно го
	Янцу

	Цуки но ката
	Сайфа

	Тэншо
	

	Ката по выбору
	

	Гэкисай дай
	Гэкисай шо

	Янцу
	Цуки но ката

	Сайфа
	Тэншо

	Канкудай
	Сэйэнчин

	Сушихо
	Гарю

	Сэйпай
	


Командные соревнования
Категория   1. Голубые и зеленые пояса Обязательные ката
Пинан соно ити
Пинан соно ни
Пинан соно сан
Пинан соно ён
Пинан соно го
Гэкисай дай
Цуки но ката
Ката по выбору
Пинан соно ити
Пинан соно ни
Пинан соно сан
Пинан соно ён
Пинан соно го
Гэкисай дай
Цуки но ката
Категория   2. Коричневые и черные пояса Обязательные ката
Янцу
Цуки но ката
Сайфа
Гэкисай дай
Сэйэнчин
Сушихо
Гарю
Сэйпай
Ката по выбору
Янцу
Цуки но ката
Сайфа
Гэкисай дай
Сэйэнчин
Сушихо
Гарю
Сэйцай
ПРИНЦИПЫ  СУДЕЙСТВА
1.
Оценка
Исходная оценка (6 баллов) уменьшается с каждой ошибкой или увеличивается при удачном исполнении на 0,5 балла.
2.
Ошибки'
· неправильные стойки (позиции) — взаиморасположение
конечностей, корпуса, головы относительно друг друга не
соответствует установленным нормам или оптимальному
исполнению;
· отсутствие самообладания, спокойствия;
· неправильное направление взгляда;
· отсутствие «Киай!»;
· темп ката неправильный: слишком медленный или слиш​
ком быстрый;
· фазы — не видны расслабления и напряжения в исполне​
нии техники;
· непонимание сути ката.
ПОДСЧЕТ РЕЗУЛЬТАТОВ СОРЕВНОВАНИЙ ПО КАТА
Подсчеты финальных результатов и распределение мест:
· под считывают ся баллы всех кругов;
· участник, получивший наибольшее число баллов, зани​
мает 1-е место и т. д. по нисходящей;
· в случае одинаковой суммы очков победитель определя​
ется по большей сумме в первом круге;
· если количество баллов одинаково, необходимо выпол​
нить новое ката по выбору.
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СЛОВАРЬ-КЛАССИФИКАТОР ТЕРМИНОВ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В КАРАТЭ
В настоящем словаре представлены основные японские терми​ны, важнейшие понятия и команды, связанные с традиционны​ми формами общения и ритуалами в школе кёкусинкай каратэ-до. Специальные термины, принятые в кёкусинкай для обозна​чения различных видов техники, а также названия ката даны в том объеме, который необходим для понимания содержания ква​лификационных нормативов, а также технических действий. Ов​ладение японской терминологией, которое происходит постепен​но, в ходе традиционно организованных занятий, значительно экономит время на тренировках, облегчает процесс обучения. Знание специальных терминов, принятых в школе кёкусинкай, является необходимой предпосылкой межнационального обще​ния представителей разных стран и региональных отделений, от​крывает путь к изучению специальной литературы.
1. ОБЩИЕ ПОНЯТИЯ
Дзию кумитэ — свободный спарринг
Додзё — зал для занятий («место, где ищут путь»)
Ибуки — силовое дыхание
Кантё — мастер, наставник всей организации (Масутацу Ояма)
Ката — форма, комплекс
Кихон — тренировка без партнера
Кохай — младший
Кумитэ — спарринг
Ногарэ — мягкое дыхание
Ос — традиционная форма приветствия, выражение понима​ния, согласия и готовности
Рэнраку — комбинации
Самбой кумитэ — условный учебный спарринг на три шага
Сихан — мастер (с 5 дана)
Сосай — шеф, директор всей организации (Масутацу Ояма)
Сэмпай — старший
Сэнсэй — учитель, наставник (3 и 4 даны, в исключительных случаях также 1 и 2 даны)
Тамэсивари — разбивание твердых предметов различными ча​стями тела
Якусоку иппон кумитэ — условный учебный спарринг на один шаг
2. КОМАНДЫ
Дзадзэн — принять позу для сидячей медитации (или Сэйдза — опуститься на колени)
Иой — приготовиться
Маваттэ — повернуться
Мокусо — закрыть глаза
Мокусо ямэ — открыть глаза
Наорэ — вернуться в исходное положение
Отагай ни рэй — поклон всем
Рэй — поклон
Сэнсэй (сэмпай) ни рэй — поклон учителю (старшему)
Т(с)индэн ни рэй — поклон символической святыне школы, ал​тарю
Хадзимэ — начать
Хантай — сменить стойку (левую на правую или наоборот)
Ямэ — закончить
Ясумэ — расслабиться
з. счет
Ити— 1 Ни —2 Сан —3 Си(ён) — 4 Го—5 Року — 6 Сити — 7 Хати — 8 Ку —9 Дзю— 10
4. СТОИКИ
а) ожидания и готовности Хэйсоку-дати — ступни вместе Мусуби-дати — пятки вместе, носки развернуты Хэйко-дати — ступни параллельно примерно на ширине плеч
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Фудо-дати — пятки на ширине плеч, носки развернуты Ути хатидэи-дати — стойка «голубя» (пятки на ширине плеч, носки повернуты внутрь)
б)
основные:
Дзэнкуцу-дати — передняя стойка Кокуцу-дати — задняя стойка
Сантин-дати — стойка крепости или «песочные часы» Киба-дати — стойка всадника Сико-дати — стойка борца сумо
в)
переходные:
Нэкоаси-дати — стойка кота
Цуруаси-дати — стойка цапли
Какэ-дати — «скрученная» стойка с заступом ноги сзади Мороаси-дати — ступни параллельно на ширине плеч, одна нога выдвинута на длину ступни вперед
г)
боевая
Дзию камаэтэ-дати или кумитэ-дати — стандартная боевая (рав​ноправная) стойка
5. УРОВНИ АТАКИ И ЗАЩИТЫ
Дзёдан — верхний (голова, шея) Тюдан — средний (корпус) Гэдан — нижний (ниже пояса)
6. ВЗАИМНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ КОНЕЧНОСТЕЙ
Ой — одноименное
Гяку — разноименное (противоположное)
7. стороны
Хид ари—лев ая: Миги — правая
8. НАПРАВЛЕНИЯ
Аго — вверх Маэ — вперед Еко — в сторону Усиро — назад
Маваси — круговое Сото—внутрь Ути — изнутри Ороси — вниз
9. УДАРНЫЕ ЧАСТИ ТЕЛА
а)
руки:
Сэйкэн — кулак (передняя часть)
Уракэн — перевернутый кулак (тыльная часть)
Тэтцуи — «кулак-молот»
Сюто — «рука-нож», внешнее ребро ладони
Хайто — внутреннее ребро ладони
Сётэй — «пятка» ладони
Кокэн — запястье
Кумадэ — «медвежья лапа», ладонь с полусогнутыми пальца​ми (ср. Хиракэн)
Ёхон нукитэ — «рука-копье», ладонь с выпрямленными четырь​мя пальцами
Иппон нукитэ — кулак с выпрямленным указательным паль​цем
Нихон нукитэ — рука с выпрямленными пальцами, образую​щими «вилку»
Накаюби иппонкэн — кулак со сжатым наполовину средним пальцем
Ояюби иппонкэн — кулак с полусогнутым большим пальцем
Хиракэн — кулак со сжатыми наполовину пальцами, ладонь открыта (ср. Кумадэ)
Рютокэн — кулак «голова дракона», пальцы сжаты наполови​ну, средний выдвинут вперед, образуя вершину треугольни​ка в суставах
Хайсю — тыльная сторона ладони
Тохо — «рука-крюк», раскрытая ладонь с отведенным боль​шим пальцем
Кэйко — «рука-клюв», пальцы собраны в щепотку
Котэ — предплечье
Хидзи — локоть
б)
ноги
Тюсоку — подушечка пальцев стопы
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Сокуто — «нога-нож», внешнее ребро стопы
Тэйсоку — внутренняя выемка стопы
Хайсоку — подъем стопы
Ас и — подошва
Какато— пятка
Сунэ — голень
Хидза — колено
10. УДАРЫ РУКАМИ
а)
толчковые кулаком
Сэйкэн (тюдан, дзёдан, гэдан) цуки — удар кулаком (на всех
уровнях)
Татэ-цуки — удар кулаком, расположенным вертикально Агэ-цуки — удар крюком снизу вверх (в подбородок) Сита-цуки (или уракэн-сита-ути) — удар крюком снизу вперед
(в корпус)
Ороси-цуки — удар крюком сверху вниз (в корпус), т. е. зер​кально симметрично по сравнению с сита-цуки Моротэ-цуки — удар двумя руками (в лицо, корпус) Яма-цуки — удар двумя руками на разных уровнях (на верх​нем и среднем или нижнем). Дзюн-цуки — удар в сторону
б)
толчковые производные
Сётэй-ути (дзёдан, тюдан, гэдан) — удар «пяткой» ладони (на всех уровнях)
Ехон нукитэ — удар «копьем» (в горло, в сплетение)
Нихон нукитэ — удар «вилкой» (в глаза)
Хиракэн-цуки — удар суставами сжатых наполовину пальцев (в лицо, корпус)
Рютокэн-цуки — удар суставами в положении «голова драко​на» (в лицо, корпус)
Тохо-цуки (ути) — удар «рукой-крюк» (в горло, под нос)
в)
секущие
Сэйкэн аго-ути — верхний прямой удар кулаком
Тэтцуи коми ками-ути — удар «молотом» сбоку снаружи по
голове
Тэтцуи ороси ганмэн-ути — удар «молотом» сверху по голове Тэтцуи хиэо-ути — удар «молотом» сбоку снаружи по ребрам
Тэтцуи еко-ути (дзёдан, подан, гэдан) — удар «молотом» наот​машь в сторону (на всех уровнях)
Уракэн сёмэн ганмэн-ути — удар перевернутым кулаком впе​ред в лицо
Уракэн саю ганмэн-ути — удар перевернутым кулаком в сто​рону сверху в лицо
Уракэн хизо-ути — удар перевернутым кулаком в сторону сбо​ку по ребрам
Уракэн ганмэн ороси-ути — удар перевернутым кулаком сверху по голове
Уракэн сита-ути — см Сита-цуки
Сюто сакоцу-ути — удар ребром ладони сверху по ключице
Сюто сакоцу-утикоми — прямой (режущий) удар ребром ладо​ни по ключице
Сюто ганмэн-ути — удар ребром ладони сбоку по голове, по шее
Сюто хизо-ути — удар ребром ладони сбоку снаружи по реб​рам
Сюто ёко ганмэн-ути — удар ребром ладони наотмашь в сто​рону по голове, по шее
Сюто дзёдан ути-ути — удар ребром ладони наотмашь вперед по голове, по шее
Сэйкэн маваси-ути — удар крюком сбоку (в голову, в корпус)
Уракэн маваси-ути — круговой удар перевернутым кулаком в голову
Хиракэн маваси-ути — круговой удар ладонью в позиции «мед​вежья лапа»
Накаюби иппонкэн — закругленный удар кулаком со сжатым наполовину средним пальцем (в лицо, корпус)
Ояюби иппонкэн — закругленный удар кулаком с полусогну​тым большим пальцем (в лицо, корпус)
Хайто (маваси)-ути — круговой удар внутренним ребром ла​дони (по шее, в корпус)
Моротэ хайто-ути — двойной круговой удар внутренними реб​рами ладоней (до окрестного положения рук в кихоне) в голову, по шее
Гэдан хайто-ути — круговой удар внутренним ребром ладони вперед в пах
Хайсю-ути — удар тыльной стороной ладони (в лицо, корпус)
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Кокэн-ути — удар запястьем (на разных уровнях и по разным траекториям)
Кэйко-ути — прямой удар «клювом» в глаз (ср. технику Сэй-кэн аго-ути) г) локтем
Маэ хидзн атэ (дзёдан, тюдан) — вперед сбоку (в корпус, голову)
Агэ хидзи атэ (дзёдан) или хидзи аго-ути —вперед снизу в под​бородок
Агэ хидзи атэ (тюдан) — вперед снизу в корпус
Ороси хидзи атэ — сверху вниз
Еко хидзи атэ — в сторону (с помощью другой руки)
Усиро хидзи атэ — назад (с помощью другой руки), в том числе при выполнении «вертушки»
11. УДАРЫ НОГАМИ
Хидза-гэри — удар коленом
Кин-гэри — удар подъемом стопы в пах
Маэ-гэри тюдан или дзёдан (тюсоку, какато) — прямой удар
вперед в корпус или голову (подушечкой пальцев стопы или
пяткой)
Маэ какато-гэри — удар пяткой вперед сверху вниз Маэ тюсоку кэагэ — маховый удар вперед и вверх Тэйсоку маваси сото кэагэ — маховый круговой удар выемкой
стопы снаружи внутрь Хайсоку маваси ути кэагэ — маховый круговой удар внешней
частью стопы изнутри Сокуто ёко кэагэ ■— маховый удар в сторону внешним ребром
стопы
Кансэцу-гэри — удар ребром стопы в коленный сустав Ёко-гэри тюдан или дзёдан — удар ребром стопы в сторону в
корпус или голову Гэдан маваси-гэри — низкий круговой удар голенью в бедро
(«лоукик») Маваси-гэри тюдан или дзёдан (хайсоку, тюсоку) — круговой
удар в корпус или голову (подъемом, подушечкой пальцев
стопы) Усиро-гэри (тюдан, дзёдан) — удар пяткой назад в корпус или
голову
Агэ какато усиро-гэри — удар пяткой назад от колена снизу в пах
Дзёдан ути хайсоку-гэри — диагональный удар подъемом сто​пы изнутри в голову
Ороси сото какато-гэри — удар пяткой сверху вниз после кру​гового выноса ноги снаружи вверх
Ороси ути какато-гэри — удар пяткой сверху вниз после круго​вого выноса ноги изнутри вверх
Какэ-гэри (тюсоку) или ура маваси-гэри — обратный круговой удар в голову
У сиро маваси-гэри дзёдан, тюдан, гэдан (тюсоку, какато) — обратный круговой удар с «вертушкой» на всех уровнях
12. БЛОКИ РУКАМИ
Сэйкэн тюдан сото-укэ — блок снаружи внутрь предплечьем (кулак сжат) на среднем уровне
Сэйкэн тюдан ути-укэ — блок изнутри наружу предплечьем (кулак сжат) на среднем уровне
Сэйкэн дзёдан-укэ — верхний блок предплечьем (кулак сжат)
Сэйкэн маэ гэдан-барай — нижний блок предплечьем вперед (кулак сжат)
Моротэ-укэ — блок в положении ути-укэ, усиленный второй рукой
Моротэ тюдан ути-укэ — двойной разводящий блок предпле​чьями изнутри на среднем уровне
Тюдан ути-укэ/гэдан-барай — двойной блок предплечьями на среднем и нижнем уровнях
Маваси гэдан-барай — нижний блок предплечьем с изначаль​ным круговым (парирующим) выносом руки к голове (в от​личие от прямого замаха в базовом блоке)
Сюто маваси-укэ — круговой блок в позиции сюто
Сэйкэн дзюдзи укэ-дзёдан и гэдан —верхний и нижний окрест​ный блок предплечьями (кулаки сжаты)
Сётэй-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан) — блок «пяткой» ладони на всех уровнях
Сюто тюдан сото-укэ — аналогично базовому блоку в позиции сэйкэн, но ребром ладони
Сюто тюдан ути-укэ — то же
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Сюто дзёдан-укэ — то же Сюто маэ гэдан-барай —то же
Сюто дзёдан ути-укэ — блок ребром ладони от головы
Маэ сюто маваси-укэ — двойной круговой блок спереди в по​зиции сюто
Сюто дзюдзи-укэ дзёдан и гэдан — верхний и нижний окрест​ный блок, в позиции сюто
Тэнсё — покрытие внешним ребром ладони
Какэ-укэ дзёдан, тюдан — верхний, средний блок изнутри с покрытием ребром ладони
Моротэ какэ-укэ дзёдан, тюдан — верхний, средний усиленный блок изнутри с покрытием ребром ладони
Тюдан хайто ути-укэ — блок изнутри раскрытой рукой с по​крытием тыльной стороной ладони
Кокэн-укэ (дзёдан, тюдан, гэдан) — блок запястьем по разным траекториям на всех уровнях
Гэдан сюто моротэ-укэ — двойной разводящий блок раскину​тыми руками сверху вниз и в стороны
Гэдан сётэй моротэ-укэ — двойной нижний блок в позиции сё-тэй (основания ладоней соприкасаются)
Хидзи-укэ (тюдан, гэдан) — блок локтем внутрь на среднем и нижнем уровнях, с упором в бедро
Дзёдаи хидзи-укэ — круговой верхний блок локтем внутрь
Осай-укэ — накладка ладонью
13. БЛОКИ НОГАМИ*
Сунэ-укэ — блок голенью Хидза-укэ — блок коленом
14. КАТА (с условной классификацией по степени сложности)
а) Простейшие базовые ката
1. Тайкёку соно ити
2. Тайкёку соно ни
3. Тайкёку соно сан
* В качестве блоков используются также различные маховые удары но​гами, опережающие накладки стопой.
б)
Простые базовые ката
4. Пинан соно ити
5. Пинан соно ни
6. Пинан соно сан
в)
Базовые дыхательные ката
7.
Сантин-но-ката
г)
Усложненные базовые ката
8. Пинан соно ён
9. Пинан соно го
д)
Усложненные ката
10. Цуки-но-ката
11. Янцу
12. Сайфа (Сайха)
13. Гэкусай дай
14. Гэкусай сё
е)
Усложненные дыхательные ката
15.
Тэнсё
ж)
Сложные ката
16. Сэйентин (сэйтен ката)
17. Канку дай
з)
Высшие ката
18. Су си хо
19. Гарю
20. Сэйпай
и) Дополнительные простейшие ката (переходные от кихона к ката)
Кихон-ката соно ити, ни
к) Дополнительные усложненные ката, производные от базовых
Ура тайкёку соно ити, ни, сан Ура пинан соно ити, ни, сан, ен, го
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