4 кю
зелёный пояс
Кихон:

Все действия, кроме п.6, производятся в Хэйко-дачи (ХД).

1. Тора-гучи (маваси-укэ + тэйсо-яма-цуки);

2. Фури-учи, Каги-цуки;

3. Сукуи-укэ, Дзёгэ-укэ;

4. Усиро-маваси-гэри из Ренодзи-дачи. 
Кихон-идо:

1. Движение  (аюми-аси) из Камаэ-дачи (КД) в Зенкуцу-дачи (ЗД) с Чудан-ои-цуки. По завершении  шаг передней ногой (сури-аси) назад из ЗД в КД;

2. Движение (сури-аси) из Нэко-аси-дачи (НАД) в ЗД с Чудан-г’яку-цуки. По завершении шаг задней ногой вперед (аюми-аси) из ЗД  в НАД;

3. Движение (аюми-аси) в КД  с Чудан-маэ-гэри;

4. Движение (аюми-аси) в КД  с Чудан-маваси-гэри;

5. Движение (сури-аси)  из НАД в ЗД с комбинацией Дзёдан-ои-цуки + Чудан-маваси-гэри (задней ногой). По завершении комбинации шаг (аюми-аси) задней ногой из ЗД в НАД;

6. Движение (сури-аси)  из НАД в ЗД с комбинацией Дзёдан-г’яку-цуки + Чудан-маваси-гэри (задней ногой). По завершении комбинации шаг (аюми-аси) задней ногой из ЗД в НАД;

7. Движение (сури-аси)  из НАД в ЗД с комбинацией Дзёдан-ои-цуки + Чудан-г’яку-цуки + Чудан-маэ-гэри (задней ногой). По завершении комбинации шаг (аюми-аси) задней ногой из ЗД в НАД;

8. Движение (сури-аси) задней ногой из КД в Зури-аси-дачи, затем из Зури-аси-дачи  шаг (сури-аси) передней ногой в ЗД + удар Чудан-г’яку-цуки. Удар рукой должен быть закончен одновременно с постановкой передней ноги в ЗД. По завершении шаг (сури-аси) передней ногой назад  из ЗД в КД; 

9. Движение (сури-аси) задней ногой из КД в Зури-аси-дачи, затем из Зури-аси-дачи – удар Маэ-гэри (передней ногой), затем шаг (сури-аси) передней ногой в КД; 

10. Движение (аюми-аси) из КД в Зури-аси-дачи с Аси-бараи (задней ногой), затем шаг (аюми-аси) из Зури-аси-дачи в ЗД с ударом Чудан-г’яку-цуки.  По завершении шаг (сури-аси) передней ногой назад из ЗД в КД;
11. Движение (аюми-аси) из Шико-дачи (ШД) в Коса-дачи (КС), затем из КС  -  Чудан-йоко-гэри (передней ногой). По завершении шаг (сури-аси) ударной ногой  в ШД.
Якусоку-кумитэ:
1. А:  движение (аюми-аси) из КД  с Дзёдан-маваси-гэри;

             О: Таи-сабаки (назад-всторону) из ХД в КД с Дзёдан-чо-укэ, затем шаг (сури-аси) из КД в ЗД + контратака Чудан-г’яку-цуки;

2. А: движение (сури-аси) в КД в ЗД с Дзёдан-г’яку-цуки;

              О:  Таи-сабаки (вперед-всторону) из ХД в КД  с Нагаси-укэ (с наружной стороны атакующей руки) + одновременно с блоком удар Чудан-г’яку-цуки;

3. А:  движение (аюми-аси) из КД с Дзёдан-ои-цуки;

              О:  Таи-сабаки (вперед-всторону) из ХД  в КД с Моротэ-хикэ-укэ (с наружной стороны атакующей руки партнера), бросок О-сото-гари (задняя подножка под переднюю ногу противника) + контрольный удар Кансэцу-гэри;

4. Сан-дан-ги-го, Сан-дан-ги-дзю;
5. Гекисай дайни Бункай.
Кумитэ:
· Кумитэ по правилам «Шобу-санбон». Спарринг с 1 противником, длительность боя – не более 3 мин.
Ката:
· Гекисай дайичи, Гекисай дайни;

· Санчин, Тэнсё;

· Сайфа.

Акробатика и физподготовка:

1. Кувырок вперед, Кувырок вперед через руку, Кувырок назад, Кувырок через препятствие;

2. «Колесо», Рондат;

3. Переворот вперед, Опорный прыжок;
4. Отжимания – 40 раз;

5. «Пресс» - 30 раз;

6. «Ножницы» - 45 сек;

7. Маэ-гэри с колена – 15 ударов за 25 сек (с каждой ноги).

