        МФСОО «ФЕДЕРАЦИЯ АРАШИ-ММА»

              Аттестационная программа на 10-ученическую степень
                      Фиолетовый  пояс с одной красной полоской  I
1. Знание правил этикета.

2. Стойки: 

2.1.- фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

2.2.- боевая стойка (левосторонняя и правосторонняя);

3. Техника  ударов руками:

3.1.- фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

-  Прямые удары  в голову левой и  правой рукой  -  20 раз.
-  Прямые удары в корпус левой и правой рукой   -  20 раз. 

  3.2 Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб)   - 10 раз
-  Прямой удар в голову правой рукой (панч) - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (джеб)   - 10 раз.
-  Прямой удар в корпус правой рукой (панч) - 10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч)     - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (панч)     - 10 раз.

4. Удары ногами:
4.1 Левосторонняя боевая стойка:
- Прямой удар в корпус задней правой ногой (фронт-кик) -  10 раз.
      Правосторонняя боевая стойка:

- Прямой удар в корпус задней левой ногой (фронт-кик)   -  10 раз.
4.2 Левосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней правой ногой      -10  раз.
      Правосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней левой ногой       - 10  раз.

5. Удары руками, двойки (джеб+панч)
5.1. Левосторонняя боевая стойка:

 - Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз
6. Кондиция:

6.1. Левосторонняя боевая стойка:

- приседание и удар правой ногой вперед в пах -  10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- приседание и удар левой ногой вперед в пах -  10 раз.
6.2. - отжимания на ладонях – 25 раз;

6.3. - упражнение на пресс   – 25 раз;

6.4. - присесть-выпрыгнуть  – 25 раз.

7. Перекаты, страховки с падением:

7.1.- перекаты  вперед (кувырки) 
7.2.- перекаты назад  (кувырки)
7.3.- страховка с падением на правый бок  на вытянутую руку;

7.4.- страховка с падением на левый бок на вытянутую  руку.

7.5.- страховка с падением на  спину  на две руки. 

Аттестационная программа на 9-ученическую степень  
                    Фиолетовый  пояс с  двумя красными полосками  II
1. Знание правил этикета.

2. Стойки: 

2.1. - фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

2.2. - боевая стойка (левосторонняя и правосторонняя);

2.3. - длинная боевая стойка (левосторонняя и  правосторонняя)

3. Техника  ударов руками:

     - фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

3.1.-  Прямые удары  в голову левой и  правой рукой из фронтальной стойки -  20 раз.

      -  Прямые удары в корпус левой и правой рукой из фронтальной стойки  -  20 раз. 

3.2. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч) - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (джеб)   - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (панч) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч)     - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (панч)     - 10 раз.

4. Удары ногами:

4.1. Левосторонняя боевая стойка:
- удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) -  10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.2. Левосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней правой ногой  - 10  раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней левой ногой    - 10  раз.

 4.3 Левосторонняя боевая стойка:
- Боковой удар правой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Боковой удар левой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

5. Махи ногами:

5.1. Левосторонняя боевая стойка:
- Мах правой прямой ногой вверх из длинной боевой стойки – 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

- Мах левой прямой ногой вверх из длинной боевой стойки – 10 раз.

5.2. Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

- Махи прямыми ногами вверх  в левую и правую стороны  – по 10 раз.
6. Удары руками, двойки (джеб+панч)

 6.1. Левосторонняя боевая стойка:

 - Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

        Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

  Удары с перемещением вперед и назад.

6.2. Левосторонняя боевая стойка:

 - Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

       Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

Удары с перемещением вперед.

6.3.- Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

-удар коленом вперед в корпус задней ногой и два удара в голову руками (джеб+панч)
7. Спаринг (работа в паре):

- № 1: Атака из боевой стойки в корпус руками (джеб+панч) 

- № 2: Защита из боевой стойки правым и левым предплечьем
                                             +
- № 1: Атака из боевой стойки дальней ногой (лоу-кик)
- № 2: Защита из боевой стойки (блок) голенью с поднятием ноги.
                                             +
- № 1: Атака из боевой стойки дальней ногой вперед, коленом в корпус
- № 2: Защита из боевой стойки (блок) с накладом двух рук.
8. Подсечки (работа в паре)

8.1. - передняя подсечка

8.2. - задняя подсечка

9. Поединки.
9.1- 2 поединка по (2 минуты) по правилам: руками в корпус (джеб+панч) и  ногами в нижний уровень (лоу-кик)
10. Борьба в стойке.
10.1. - 2  поединка по (2 минуты) с  передними  и задними подсечками до сваливания.

11. Кондиция:

11.1 Левосторонняя боевая стойка:

- приседание и удар правой ногой вперед коленом в корпус -  10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- приседание и удар левой ногой вперед коленом в корпус -  10 раз.

11.2. - отжимания на ладонях – 30 раз;

11.3. - упражнение на пресс   – 30 раз;

11.4. - присесть-выпрыгнуть  – 30 раз.

12. Перекаты, страховки с падением:

12.1.- перекаты  вперед (кувырки) 

12.2.- перекаты назад  (кувырки)

12.3.- страховка с падением на правый бок  на вытянутую руку;

12.4.- страховка с падением на левый бок на вытянутую  руку.

12.5.- страховка с падением на  спину  на две руки. 

12.6.- кувырки со страховкой на правый и левый бок на вытянутой                                       

                    Аттестационная программа на 8-ученическую степень.

                             Синий пояс с одной  красной полоской I
1. Знание правил этикета.

2. Стойки: 

2.1- фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

2.2.- боевая стойка (левосторонняя и правосторонняя);

2.3.- длинная боевая стойка (левосторонняя и  правосторонняя)

3. Техника  ударов руками:

3.1.Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

-  Прямые удары  в голову левой и  правой рукой -  20 раз.

-  Прямые удары в корпус левой и правой рукой  -  20 раз. 

3.2. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч) - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (джеб)   - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (панч) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч)     - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (панч)     - 10 раз.

3.3. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб + джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч + панч) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб + джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч + панч)     - 10 раз.

4. Удары ногами:

4.1. Левосторонняя боевая стойка:
- удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) -  10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.2. Левосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней правой ногой  - 10  раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней левой ногой    - 10  раз.

4.3. Левосторонняя боевая стойка:
- Боковой удар правой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Боковой удар левой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

4.4. Левосторонняя боевая стойка:
- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.5. Левосторонняя боевая стойка:
- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.
       Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

4.6. Левосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

5. Махи ногами:

5.1. Длинная левосторонняя боевая стойка:
- Мах правой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

- Мах левой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

5.2. Длинная левосторонняя боевая стойка:
-  Круговой мах правой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз. 

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

-  Круговой мах левой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз.                                           

5.3 Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 
- Махи прямыми ногами вверх  в левую и правую стороны  – по 10 раз.

6. Связки ударов руками и ногами.

6.1. Левосторонняя боевая стойка:
- Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

       Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

  6.2. Удары с перемещением вперед и назад.

  6.2.1. Левосторонняя боевая стойка:

 - Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

 - Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

          Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

6.3. Удары с перемещением вперед.

6.3.1. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

-удар коленом вперед в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками (джеб+панч)

6.3.2. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками                       (фронт-кик+джеб+панч)

6.3.3. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

         Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

6.3.4.Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар задней ногой в  голову и один прямой удар в голову дальней рукой                       (сайд-кик + панч)

7. Спарринг (работа в паре):

7.1. - № 1: Атака из боевой стойки в корпус руками (джеб+панч) 

       - № 2: Защита из боевой стойки правым и левым предплечьем

                                             +                                                                                                           7.2. - № 1: Атака из боевой стойки дальней ногой (лоу-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки (блок) голенью с поднятием ноги.

                                             +

7.3. - № 1: Атака из боевой стойки дальней ногой вперед, коленом в корпус

       - № 2: Защита из боевой стойки (блок) с накладом двух рук.

7.4. - № 1: Атака из боевой стойки прямой дальней ногой в корпус (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки с нижним блоком предплечьем в сторону.

7.5. - № 1: Атака из боевой стойки прямой передней и дальней ногой в корпус (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки с нижним блоком предплечьем в сторону.

7.6. - № 1: Атака из боевой стойки боковым ударом передней и дальней ногой в корпус (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки с нижним блоком предплечьем в сторону.

7.7. - № 1: Атака из боевой стойки боковой передней и дальней ногой в корпус (раунд-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки с поднятием ноги (блок) голенью.

7.8. - № 1: Атака из боевой стойки боковой передней и дальней ногой в голову (раунд-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки двойным усиленным  блоком (предплечьями) .

8. Подсечки (работа в паре)

8.1. - передняя подсечка

8.2. - задняя подсечка

9. Бросковая техника.
9.1.  Бросок через бедро (узел плеча)
9.2.  Бросок через плечо с односторонним захватом
10. Поединки.

10.1.- 3 поединка по (2 минуты) по правилам: руками в корпус (джеб+панч), прямые удары ногами в корпус (фронт-кик)  и боковые удары ногами в нижний уровень (лоу-кик)

11. Борьба в стойке.

11.1. - 2  поединка по (2 минуты) с бросками (пункт.9.1 и пункт 9.2) с  передними  и задними подсечками до сваливания или броска.
12. Кондиция:

12.1 Левосторонняя боевая стойка:

- приседание и удар правой ногой вперед коленом в корпус -  10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- приседание и удар левой ногой вперед коленом в корпус -  10 раз.

12.2. - отжимания на ладонях – 35 раз;

12.3. - упражнение на пресс   – 35 раз;

12.4. - присесть-выпрыгнуть  – 35 раз.

13. Перекаты, страховки с падением:

13.1. - перекаты  вперед (кувырки) 

13.2. - перекаты назад  (кувырки)

13.3. - страховка с падением на правый бок  на вытянутую руку;

13.4. - страховка с падением на левый бок на вытянутую  руку.

13.5. - страховка с падением на  спину  на две руки. 

13.6. - кувырки со страховкой на правый и левый бок на вытянутой
13.7. - колесо                                       

                    Аттестационная программа на 7-ученическую степень.

                             Синий пояс с двумя красными полосками II
1. Знание правил этикета.

2. Стойки: 

2.1- фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

2.2.- боевая стойка (левосторонняя и правосторонняя);

2.3.- длинная боевая стойка (левосторонняя и  правосторонняя)

3. Техника  ударов руками:

3.1.Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

-  Прямые удары  в голову левой и  правой рукой -  20 раз.

-  Прямые удары в корпус левой и правой рукой  -  20 раз. 

3.2. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч) - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (джеб)   - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (панч) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч)     - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (панч)     - 10 раз.

3.3. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб + джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч + панч) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб + джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч + панч)     - 10 раз.

3.4. Левосторонняя боевая стойка:
-  Боковой удар в голову левой передней рукой (хук)   - 10 раз

-  Боковой  удар в голову правой дальней рукой (хук) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Боковой удар в голову правой передней рукой (хук)  - 10 раз.

-  Боковой удар в голову левой дальней  рукой (хук)     - 10 раз.

3.5. Левосторонняя боевая стойка:
-  Боковой удар в корпус левой передней рукой (хук)   - 10 раз

-  Боковой  удар в корпус правой дальней рукой (хук) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  Боковой удар в корпус правой передней рукой (хук)  - 10 раз.
-  Боковой удар в корпус левой дальней  рукой (хук)     - 10 раз.

4. Удары ногами:

4.1. Левосторонняя боевая стойка:
- удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) -  10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.2. Левосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней правой ногой  - 10  раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней левой ногой    - 10  раз.

4.3. Левосторонняя боевая стойка:
- Боковой удар правой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Боковой удар левой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

4.4. Левосторонняя боевая стойка:
- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.5. Левосторонняя боевая стойка:
- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

4.6. Левосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

4.7. Левосторонняя боевая стойка:

- внутренний удар по ногам в нижний уровень передней и задней ногой (лоу-кик) – 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- внутренний удар по ногам в нижний уровень передней и задней ногой (лоу-кик) – 10 раз.

4.8. Левосторонняя боевая стойка:
-  удар коленом в голову дальней ногой - 10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- удар коленом в голову дальней ногой  - 10 раз.

5. Махи ногами:

5.1. Длинная левосторонняя боевая стойка:
- Мах правой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

- Мах левой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

5.2. Длинная левосторонняя боевая стойка:
-  Круговой мах правой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз. 

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

-  Круговой мах левой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз.                                           

5.3 Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 
- Махи прямыми ногами вверх  в левую и правую стороны  – по 10 раз.

6. Связки ударов руками и ногами.

6.1. Левосторонняя боевая стойка:
- Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

       Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

6.2. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед.
  - два прямых удара одной левой передней рукой (джеб+джеб)

       Правосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед.

  - два прямых удара одной правой передней рукой (джеб+джеб)

6.3. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед и назад.

 - прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

 - прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

 - прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

          Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

6.4. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка: 

       Удары с перемещением вперед.
-удар коленом вперед в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками (джеб+панч)

6.5. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

          Удары с перемещением вперед.

- прямой удар в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками                       (фронт-кик+джеб+панч)

6.6. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

6.7.Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар задней ногой в  голову и один прямой удар в голову дальней рукой                       (раунд-кик + панч)

6.8.Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и боковой удар дальней ногой в голову (фронт-кик+раунд-кик)
7. Спарринг (работа в паре):

7.1. - № 1: Атака из боевой стойки- прямые удары руками в корпус (джеб+панч) 

       - № 2: Защита из боевой стойки – средний блок правым и левым предплечьем

                                             +                                                                                                           7.2. - № 1: Атака из боевой стойки- боковой удар дальней ногой по бедру (лоу-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки - (блок) голенью с поднятием ноги.

7.3. - № 1: Атака из боевой стойки - боковой удар дальней ногой по бедру (лоу-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки – (блок) передней ногой  голенью + боковой удар дальней ногой в верхний уровень головы.

7.4.-  № 1 и № 2  Атака из боевой стойки - внутренние удары по бедру (лоу-кик) передней и дальней ногой попеременно.
                                             +

7.5. - № 1: Атака из боевой стойки - удар дальней ногой коленом в корпус

       - № 2: Защита из боевой стойки - средний (блок) с накладом двух рук.

7.6. - № 1: Атака из боевой стойки - прямой дальней ногой в корпус (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки – нижний (блок) предплечьем в сторону.

7.7. - № 1: Атака из боевой стойки- прямой удар дальней ногой в голову (фронт-кик) 
       - № 2: Защита из боевой стойки - средний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в голову (раунд-кик)
7.8. - № 1: Атака из боевой стойки - боковые удары передней и дальней ногой в корпус (раунд-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки -  средний (блок) предплечьем.

7.9. - № 1: Атака из боевой стойки - боковые удары передней и дальней ногой в корпус (раунд-кик) попеременно.
       - № 2: Защита из боевой стойки – (блок) голенью с поднятием ноги.

7.10. - № 1: Атака из боевой стойки – боковые удары передней и дальней ногой в голову (раунд-кик) попеременно.
       - № 2: Защита из боевой стойки - двойной усиленный верхний (блок) предплечьями .

7.11. - № 1: Атака из боевой стойки - прямой удар дальней ногой в голову 

       - № 2: Защита из боевой стойки – верхний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в голову (раунд-кик).

7.12. - № 1: Атака из боевой стойки – прямые удары передней и дальней ногой в корпус попеременно (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки - нижний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в нижний уровень (лоу-кик)

8. Подсечки и сваливание (работа в паре)

8.1. - передняя подсечка

8.2. - задняя подсечка
8.3. - сваливание с подхватом передней ноги

8.4. - сваливание с подхватом двух ног

9. Бросковая техника.

9.1. - бросок через бедро (узел плеча)
9.2. - бросок через плечо с односторонним захватом

9.3. - бросок через бедро с прихватом шеи
10. Поединки.

10.1.- 5 поединков по (2 минуты) по правилам: руками в корпус (джеб+панч), прямые удары ногами в корпус (фронт-кик)  и боковые удары ногами в нижний уровень (лоу-кик)

11. Борьба в стойке.

11.1. - 5  поединка по (2 минуты) с  передними  и задними подсечками, сваливанием, (п.8.1, 8.2, 8.3, 8.4.) и бросками (п.9.1, 9.2, 9.3,).

12. Кондиция:

12.1 Левосторонняя боевая стойка:

- приседание и прямой удар правой ногой в верхний уровень -  10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- приседание и прямой удар левой ногой в верхний уровень -  10 раз.

12.2. - отжимания на ладонях – 40 раз;

12.3. - упражнение на пресс   – 40 раз;

12.4. - присесть-выпрыгнуть  – 40 раз.

13. Перекаты, страховки с падением:

13.1. - перекаты  вперед (кувырки) 

13.2. - перекаты назад  (кувырки)

13.3. - страховка с падением на правый бок  на вытянутую руку;

13.4. - страховка с падением на левый бок на вытянутую  руку.

13.5. - страховка с падением на  спину  на две руки. 

13.6. - кувырки со страховкой на правый и левый бок на вытянутой

13.7. - колесо                                       

                    Аттестационная программа на 6-ученическую степень.

                             Желтый пояс с одной красной полоской I
1. Знание правил этикета.

2. Стойки: 

2.1- фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

2.2.- боевая стойка (левосторонняя и правосторонняя);

2.3.- длинная боевая стойка (левосторонняя и  правосторонняя)

3. Техника  ударов руками:

3.1.Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

-  Прямые удары  в голову левой и  правой рукой -  20 раз.

-  Прямые удары в корпус левой и правой рукой  -  20 раз. 

3.2. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч) - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (джеб)   - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (панч) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч)     - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (панч)     - 10 раз.

3.3. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб + джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч + панч) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб + джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч + панч)     - 10 раз.

3.4. Левосторонняя боевая стойка:
-  Боковой удар в голову левой передней рукой (хук)   - 10 раз

-  Боковой  удар в голову правой дальней рукой (хук) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Боковой удар в голову правой передней рукой (хук)  - 10 раз.

-  Боковой удар в голову левой дальней  рукой (хук)     - 10 раз.

3.5. Левосторонняя боевая стойка:
-  Боковой удар в корпус левой передней рукой (хук)   - 10 раз

-  Боковой  удар в корпус правой дальней рукой (хук) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  Боковой удар в корпус правой передней рукой (хук)  - 10 раз.
-  Боковой удар в корпус левой дальней  рукой (хук)     - 10 раз.

4. Удары ногами:

4.1. Левосторонняя боевая стойка:
- удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) -  10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.2. Левосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней правой ногой  - 10  раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней левой ногой    - 10  раз.

4.3. Левосторонняя боевая стойка:
- Боковой удар правой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Боковой удар левой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

4.4. Левосторонняя боевая стойка:
- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.5. Левосторонняя боевая стойка:
- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

4.6. Левосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

4.7. Левосторонняя боевая стойка:

- внутренний удар по ногам в нижний уровень передней и задней ногой (лоу-кик) – 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- внутренний удар по ногам в нижний уровень передней и задней ногой (лоу-кик) – 10 раз.

4.8. Левосторонняя боевая стойка:
-  удар коленом в голову дальней ногой - 10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- удар коленом в голову дальней ногой  - 10 раз.

5. Махи ногами:

5.1. Длинная левосторонняя боевая стойка:
- Мах правой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

- Мах левой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

5.2. Длинная левосторонняя боевая стойка:
-  Круговой мах правой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз. 

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

-  Круговой мах левой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз.                                           

5.3 Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 
- Махи прямыми ногами вверх  в левую и правую стороны  – по 10 раз.

6. Связки ударов руками и ногами.

6.1. Левосторонняя боевая стойка:
- Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

       Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

6.2. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед.

  - два прямых удара одной левой передней рукой (джеб+джеб)

       Правосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед.

  - два прямых удара одной правой передней рукой (джеб+джеб)

6.3. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед и назад.

 - прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

 - прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

 - прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

          Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

6.4. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка: 

       Удары с перемещением вперед.

-удар коленом вперед в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками (джеб+панч)

6.5. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

          Удары с перемещением вперед.

- прямой удар в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками                       (фронт-кик+джеб+панч)

6.6. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

6.7.Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар задней ногой в  голову и один прямой удар в голову дальней рукой                       (раунд-кик + панч)

6.8.Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и боковой удар дальней ногой в голову (фронт-кик+раунд-кик)

6.9. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову левой рукой с места (джеб), затем прямые удары левой и правой рукой в голову с подшагом (джеб+панч)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой с места (джеб), затем прямые удары правой и левой рукой в голову с подшагом (джеб+панч)

 6.10. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову левой рукой с места (джеб), затем прямой удар левой и боковой правой рукой в голову с подшагом (джеб+хук)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой с места (джеб), затем прямой удар правой и боковой левой рукой в голову с подшагом (джеб+хук)

 6.11. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед и назад.

 - прямой удар в голову левой рукой + боковой удар правой рукой в голову (джеб+хук)

          Правосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед и назад.

 - прямой удар в голову правой рукой + боковой удар левой рукой в голову (джеб+хук)

6.12. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением в вперед.

- прямой удар в голову левой рукой + прямой удар правой рукой в голову + боковой удар левой рукой в голову  (джеб+панч+хук)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой + прямой удар левой рукой в голову + боковой удар правой рукой в голову  (джеб+панч+хук)

6.13. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

-  внутренний удар по бедру передней ногой + боковой удар дальней ногой в голову (фронт-кик+раунд-кик)

 6.14. Левосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову левой рукой + прямой удар дальней ногой в корпус (хук+фронт-кик), затем с этой же стойки, боковой правой рукой в голову + прямой удар передней ногой в корпус  (хук+фронт-кик)

       Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову левой рукой + прямой удар дальней ногой в корпус (хук+фронт-кик), затем с этой же стойки, боковой правой рукой в голову + прямой удар передней ногой в корпус  (хук+фронт-кик)

7. Спарринг (работа в паре):

7.1. - № 1: Атака из боевой стойки- прямые удары руками в корпус (джеб+панч) 

       - № 2: Защита из боевой стойки – средний блок правым и левым предплечьем

                                             +                                                                                                           7.2. - № 1: Атака из боевой стойки- боковой удар дальней ногой по бедру (лоу-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки - (блок) голенью с поднятием ноги.

7.3. - № 1: Атака из боевой стойки - боковой удар дальней ногой по бедру (лоу-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки – (блок) передней ногой  голенью + боковой удар дальней ногой в верхний уровень головы.

7.4.-  № 1 и № 2  Атака из боевой стойки - внутренние удары по бедру (лоу-кик) передней и дальней ногой попеременно.

                                             +

7.5. - № 1: Атака из боевой стойки - удар дальней ногой коленом в корпус

       - № 2: Защита из боевой стойки - средний (блок) с накладом двух рук.

7.6. - № 1: Атака из боевой стойки - прямой дальней ногой в корпус (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки – нижний (блок) предплечьем в сторону.

7.7. - № 1: Атака из боевой стойки- прямой удар дальней ногой в голову (фронт-кик) 

       - № 2: Защита из боевой стойки - средний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в голову (раунд-кик)

7.8. - № 1: Атака из боевой стойки - боковые удары передней и дальней ногой в корпус (раунд-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки -  средний (блок) предплечьем.

7.9. - № 1: Атака из боевой стойки - боковые удары передней и дальней ногой в корпус (раунд-кик) попеременно.

       - № 2: Защита из боевой стойки – (блок) голенью с поднятием ноги.

7.10. - № 1: Атака из боевой стойки – боковые удары передней и дальней ногой в голову (раунд-кик) попеременно.

       - № 2: Защита из боевой стойки - двойной усиленный верхний (блок) предплечьями .

7.11. - № 1: Атака из боевой стойки - прямой удар дальней ногой в голову 

       - № 2: Защита из боевой стойки – верхний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в голову (раунд-кик).

7.12. - № 1: Атака из боевой стойки – прямые удары передней и дальней ногой в корпус попеременно (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки - нижний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в нижний уровень (лоу-кик)

7.13. - № 1: Атака из боевой стойки – прямые удары передней и дальней рукой в голову +  боковые передней  и дальней рукой в голову (джеб+Панч+хук+хук)

       - № 2: Защита из боевой стойки - верхний (блок) предплечьями + боковые верхние блоки правой и левой рукой.
8. Подсечки и сваливание (работа в паре)

8.1. - передняя подсечка

8.2. - задняя подсечка

8.3. - сваливание с подхватом передней ноги

8.4. - сваливание с подхватом двух ног

9. Бросковая техника.

9.1. - бросок через бедро (узел плеча)
9.2. - бросок через плечо с односторонним захватом

9.3. - бросок через бедро с прихватом шеи
10. Поединки.

10.1.- 5 поединков по (2 минуты) по правилам: руками в корпус (джеб+панч), прямые удары ногами в корпус (фронт-кик)  и боковые удары ногами в нижний уровень (лоу-кик)

11. Борьба в стойке.

11.1. - 5  поединка по (2 минуты) с  передними  и задними подсечками, сваливанием, (п.8.1, 8.2, 8.3, 8.4.) и бросками (п.9.1, 9.2, 9.3,).

12. Кондиция:

12.1 Левосторонняя боевая стойка:

- приседание и прямой удар правой ногой в верхний уровень -  10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- приседание и прямой удар левой ногой в верхний уровень -  10 раз.

12.2. - отжимания на ладонях – 40 раз;

12.3. - упражнение на пресс   – 40 раз;

12.4. - присесть-выпрыгнуть  – 40 раз.

13. Перекаты, страховки с падением:

13.1. - перекаты  вперед (кувырки) 

13.2. - перекаты назад  (кувырки)

13.3. - страховка с падением на правый бок  на вытянутую руку;

13.4. - страховка с падением на левый бок на вытянутую  руку.

13.5. - страховка с падением на  спину  на две руки. 

13.6. - кувырки со страховкой на правый и левый бок на вытянутой

13.7. - колесо                                       

                    Аттестационная программа на 5-ученическую степень.

                             Желтый пояс с двумя красными полосками II
1. Знание правил этикета.

2. Стойки: 

2.1- фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

2.2.- боевая стойка (левосторонняя и правосторонняя);

2.3.- длинная боевая стойка (левосторонняя и  правосторонняя)

3. Техника  ударов руками:

3.1.Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 

-  Прямые удары  в голову левой и  правой рукой -  20 раз.

-  Прямые удары в корпус левой и правой рукой  -  20 раз. 

3.2. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч) - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (джеб)   - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (панч) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч)     - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус правой рукой (джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в корпус левой рукой (панч)     - 10 раз.

3.3. Левосторонняя боевая стойка:
-  Прямой удар в голову левой рукой (джеб + джеб)   - 10 раз

-  Прямой удар в голову правой рукой (панч + панч) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Прямой удар в голову правой рукой (джеб + джеб)  - 10 раз.

-  Прямой удар в голову левой рукой (панч + панч)     - 10 раз.

3.4. Левосторонняя боевая стойка:
-  Боковой удар в голову левой передней рукой (хук)   - 10 раз

-  Боковой  удар в голову правой дальней рукой (хук) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  Боковой удар в голову правой передней рукой (хук)  - 10 раз.

-  Боковой удар в голову левой дальней  рукой (хук)     - 10 раз.

3.5. Левосторонняя боевая стойка:
-  Боковой удар в корпус левой передней рукой (хук)   - 10 раз

-  Боковой  удар в корпус правой дальней рукой (хук) - 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

-  Боковой удар в корпус правой передней рукой (хук)  - 10 раз.
-  Боковой удар в корпус левой дальней  рукой (хук)     - 10 раз.

4. Удары ногами:

4.1. Левосторонняя боевая стойка:
- удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) -  10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

-  удары вперед в пах передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.2. Левосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней правой ногой  - 10  раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Удар коленом вперед в корпус задней левой ногой    - 10  раз.

4.3. Левосторонняя боевая стойка:
- Боковой удар правой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- Боковой удар левой  ногой по бедру (лоу-кик)  - 10 раз.

4.4. Левосторонняя боевая стойка:
- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар ногой в корпус передней и задней ногой (фронт-кик) - 10 раз.

4.5. Левосторонняя боевая стойка:
- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

      Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в корпус передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

4.6. Левосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову передней и задней ногой (раунд-кик) – 10 раз.

4.7. Левосторонняя боевая стойка:

- внутренний удар по ногам в нижний уровень передней и задней ногой (лоу-кик) – 10 раз.

       Правосторонняя боевая стойка:

- внутренний удар по ногам в нижний уровень передней и задней ногой (лоу-кик) – 10 раз.

4.8. Левосторонняя боевая стойка:
-  удар коленом в голову дальней ногой - 10 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- удар коленом в голову дальней ногой  - 10 раз.

5. Махи ногами:

5.1. Длинная левосторонняя боевая стойка:
- Мах правой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

- Мах левой прямой ногой вверх на уровне головы – 10 раз.

5.2. Длинная левосторонняя боевая стойка:
-  Круговой мах правой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз. 

       Длинная правосторонняя боевая стойка:

-  Круговой мах левой ногой снаружи на уровне головы   - 10 раз.                                           

5.3 Фронтальная стойка (ноги на ширине плеч) 
- Махи прямыми ногами вверх  в левую и правую стороны  – по 10 раз.

6. Связки ударов руками и ногами.

6.1. Левосторонняя боевая стойка:
- Прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

       Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

6.2. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед.

  - два прямых удара одной левой передней рукой (джеб+джеб)

       Правосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед.

  - два прямых удара одной правой передней рукой (джеб+джеб)

6.3. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед и назад.

 - прямые удары  левой и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

 - прямые удары левой рукой в голову и правой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

 - прямые удары левой рукой в корпус и правой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

          Правосторонняя боевая стойка:

- Прямые удары  правой и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в голову и левой рукой в корпус (джеб+панч) - 10 раз

- Прямые удары правой рукой в корпус и левой рукой в голову (джеб+панч)   - 10 раз

6.4. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка: 

       Удары с перемещением вперед.

-удар коленом вперед в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками (джеб+панч)

6.5. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

          Удары с перемещением вперед.

- прямой удар в корпус задней ногой и два прямых удара в голову руками                       (фронт-кик+джеб+панч)

6.6. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и два прямых удара в голову руками                                 (фронт-кик+джеб+панч)

6.7.Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар задней ногой в  голову и один прямой удар в голову дальней рукой                       (раунд-кик + панч)

6.8.Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в корпус передней ногой и боковой удар дальней ногой в голову (фронт-кик+раунд-кик)

6.9. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову левой рукой с места (джеб), затем прямые удары левой и правой рукой в голову с подшагом (джеб+панч)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой с места (джеб), затем прямые удары правой и левой рукой в голову с подшагом (джеб+панч)

 6.10. Левосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову левой рукой с места (джеб), затем прямой удар левой и боковой правой рукой в голову с подшагом (джеб+хук)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой с места (джеб), затем прямой удар правой и боковой левой рукой в голову с подшагом (джеб+хук)

 6.11. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед и назад.

 - прямой удар в голову левой рукой + боковой удар правой рукой в голову (джеб+хук)

          Правосторонняя боевая стойка: удары с перемещением вперед и назад.

 - прямой удар в голову правой рукой + боковой удар левой рукой в голову (джеб+хук)

6.12. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением в вперед.

- прямой удар в голову левой рукой + прямой удар правой рукой в голову + боковой удар левой рукой в голову  (джеб+панч+хук)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой + прямой удар левой рукой в голову + боковой удар правой рукой в голову  (джеб+панч+хук)

6.13. Левосторонняя и переменная правосторонняя боевая стойка:

-  внутренний удар по бедру передней ногой + боковой удар дальней ногой в голову (фронт-кик + раунд-кик)

 6.14. Левосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову левой рукой + прямой удар дальней ногой в корпус (хук+фронт-кик), затем с этой же стойки, боковой правой рукой в голову + прямой удар передней ногой в корпус  (хук+фронт-кик)

       Правосторонняя боевая стойка:

- боковой удар в голову левой рукой + прямой удар дальней ногой в корпус (хук+фронт-кик), затем с этой же стойки, боковой правой рукой в голову + прямой удар передней ногой в корпус  (хук+фронт-кик)

   6.15. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением в вперед.

- прямой удар в голову левой рукой + прямой удар правой рукой в голову + боковой удар левой рукой в голову + прямой удар дальней ногой в корпус (джеб+панч+хук+фронт-кик)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой + прямой удар левой рукой в голову + боковой удар правой рукой в голову+ прямой удар дальней ногой в корпус (джеб+панч+хук+фронт-кик)

   6.16. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением в вперед.

- прямой удар в голову левой рукой + боковой удар правой рукой в голову + прямой удар передней ногой в корпус (джеб + хук + фронт-кик)

       Правосторонняя боевая стойка:

- прямой удар в голову правой рукой + боковой удар левой рукой в голову + прямой удар  передней ногой в корпус (джеб + хук + фронт-кик)

   6.17. Левосторонняя боевая стойка: удары с перемещением в вперед.

- Боковой удар передней ногой во внутреннее бедро + прямой удар в голову левой рукой + прямой удар правой рукой в голову + боковой удар левой рукой в голову + боковой удар правой рукой в голову (лоу-кик + джеб + панч + хук + хук)

       Правосторонняя боевая стойка:

- Боковой удар передней ногой во внутреннее бедро + прямой удар в голову правой рукой + прямой удар левой рукой в голову + боковой удар правой рукой в голову + боковой удар левой рукой в голову (лоу-кик + джеб + панч + хук + хук)

7. Спарринг (работа в паре + лапы):

7.1. - № 1: Атака из боевой стойки- прямые удары руками в корпус (джеб+панч) 

       - № 2: Защита из боевой стойки – средний блок правым и левым предплечьем

                                             +                                                                                                           7.2. - № 1: Атака из боевой стойки- боковой удар дальней ногой по бедру (лоу-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки - (блок) голенью с поднятием ноги.

7.3. - № 1: Атака из боевой стойки - боковой удар дальней ногой по бедру (лоу-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки – (блок) передней ногой  голенью + боковой удар дальней ногой в верхний уровень головы.

7.4.-  № 1 и № 2  Атака из боевой стойки - внутренние удары по бедру (лоу-кик) передней и дальней ногой попеременно.

                                             +

7.5. - № 1: Атака из боевой стойки - удар дальней ногой коленом в корпус

       - № 2: Защита из боевой стойки - средний (блок) с накладом двух рук.

7.6. - № 1: Атака из боевой стойки - прямой дальней ногой в корпус (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки – нижний (блок) предплечьем в сторону.

7.7. - № 1: Атака из боевой стойки- прямой удар дальней ногой в голову (фронт-кик) 

       - № 2: Защита из боевой стойки - средний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в голову (сайд-кик)

7.8. - № 1: Атака из боевой стойки - боковые удары передней и дальней ногой в корпус (сайд-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки -  средний (блок) предплечьем.

7.9. - № 1: Атака из боевой стойки - боковые удары передней и дальней ногой в корпус (сайд-кик) попеременно.

       - № 2: Защита из боевой стойки – (блок) голенью с поднятием ноги.

7.10. - № 1: Атака из боевой стойки – боковые удары передней и дальней ногой в голову (сайд-кик) попеременно.

       - № 2: Защита из боевой стойки - двойной усиленный верхний (блок) предплечьями .

7.11. - № 1: Атака из боевой стойки - прямой удар дальней ногой в голову 

       - № 2: Защита из боевой стойки – верхний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в голову (сайд-кик).

7.12. - № 1: Атака из боевой стойки – прямые удары передней и дальней ногой в корпус попеременно (фронт-кик)

       - № 2: Защита из боевой стойки - нижний (блок) предплечьем в сторону + боковой удар дальней ногой в нижний уровень (лоу-кик)

7.13. - № 1: Атака из боевой стойки – прямые удары передней и дальней рукой в голову +  боковые передней  и дальней рукой в голову (джеб+Панч+хук+хук)

       - № 2: Защита из боевой стойки - верхний (блок) предплечьями + боковые верхние блоки правой и левой рукой.

· тори: Клинч + 3 колена снизу + 2 колена сбоку + МавашиГери ДжоДан;

      уке: Подставки;

· тори: Клинч + 3 колена снизу + 2 колена сбоку + подсечка ОсотоГари + добивание;

      уке: Подставки;

· тори: Клинч + разножка с низу;

      уке: 2-й выход из клинча (скручивание);

· тори: 3-ка + МавашиГери дальней, 2-ка + МавшиГери передней;

      уке: Лапы;

· тори: 3-ка + Лоу дальней, Лоу во внутреннее + 2 боковых;

      уке: Лапы;

7.14. - № 1: Атака из боевой стойки (клинч) – 2 удара коленями снизу в корпус + 2 удара коленями сбоку в корпус + боковой удар ногой в голову (хай-кик) 

       - № 2: Защита из боевой стойки – нижний (блок) двумя ладонями + боковые блоки с боку + двойной  верхний блок правой и левой рукой.

7.15. - № 1: Атака из боевой стойки (клинч) – 2 удара коленями снизу в корпус + 2 удара коленями сбоку в корпус + подсечка + добивание 2 прямых удара рукой.

       - № 2: Защита из боевой стойки – нижний (блок) двумя ладонями + боковые блоки с боку + двойной  верхний блок правой и левой рукой.

7.16. - № 1: Атака из боевой стойки (клинч) – 2 удара коленями снизу в корпус + 2 удара коленями сбоку в корпус + разрыв клинча + прямой удар дальней ногой с разворота в корпус (бэк-кик) 

       - № 2: Защита из боевой стойки – нижний (блок) двумя ладонями + боковые блоки с боку + двойной  верхний блок правой и левой рукой с поднятием колена.

7.17. - № 1: Удары из боевой стойки – 3 (тройка) удары одной передней ногой в верхний уровень (раунд-кик) 

         - № 2: Лапы

 7.18. - № 1: Удары из боевой стойки – 3 (тройка) удары одной дальней ногой в верхний уровень (раунд-кик) 

         - № 2: Лапы

    7.19. - № 1: Удары из боевой стойки – 3 (тройка) удары одной  ногой в нижний уровень (лоу-кик) 

             - № 2: Лапы

8. Подсечки и сваливание (работа в паре)

8.1. - передняя подсечка

8.2. - задняя подсечка

8.3. - сваливание с подхватом передней ноги

8.4. - сваливание с подхватом двух ног

9. Бросковая техника + болевые  приемы.
9.1. - бросок через бедро (узел плеча) + болевой на руку.
9.2. - бросок через плечо с односторонним захватом + болевой на руку.
9.3. - бросок через бедро с прихватом шеи + болевой на руку.
10. Поединки.

10.1.- 6 поединков по (2 минуты) по правилам: руками в корпус (джеб+панч), прямые удары ногами в корпус (фронт-кик) + боковые удары ногами в нижний уровень (лоу-кик)+ боковые удары ногами (раунд-кик)
11. Борьба в стойке с болевыми приемами.
11.1. - 6  поединка по (2 минуты) с  передними  и задними подсечками, сваливанием, (п.8.1, 8.2, 8.3, 8.4.) и бросками с болевыми приемами (п.9.1, 9.2, 9.3,).

12. Кондиция:

12.1 Левосторонняя боевая стойка:

- приседание и прямой удар правой ногой в верхний уровень -  20 раз.

        Правосторонняя боевая стойка:

- приседание и прямой удар левой ногой в верхний уровень -  20 раз.

12.2. - отжимания на ладонях – 50 раз;

12.3. - упражнение на пресс   – 50 раз;

12.4. - присесть-выпрыгнуть  – 50 раз.

13. Перекаты, страховки с падением:

13.1. - перекаты  вперед (кувырки) 

13.2. - перекаты назад  (кувырки)

13.3. - страховка с падением на правый бок  на вытянутую руку;

13.4. - страховка с падением на левый бок на вытянутую  руку.

13.5. - страховка с падением на  спину  на две руки. 

13.6. - кувырки со страховкой на правый и левый бок на вытянутой

13.7. - колесо                                       

