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ВВЕДЕНИЕ

Шотокан (се�токан) – классическии�  стиль карате-до, основанныи�  Ги-чином Фунакоши. В его основе – система общедоступнои�  научно обо-снованнои�  тренировки, которую использовали все каратисты мира на протяжении многих лет. Именно поэтому шотокан рассматривают как стержень для всех видов и стилеи�  современного карате-до.Карате – традиционное боевое искусство, система самозащиты без использования оружия, а также один из самых популярных видов спортивного единоборства. Карате является одним из видов спорта – кандидатов на включение в программу Олимпии� ских игр. Всего суще-ствует более двухсот различных стилеи�  и направлении�  карате, среди которых принято выделять четыре классических: шотокан, шито-рю (сито-рю), вадо-рю и годзю-рю. Эти стили обусловили возникновение всех современных направлении�  карате и имеют больше всего после-дователеи�  в мире. Кроме того, в университетских спортивных клубах чаще всего предпочтение отдается преподаванию именно этих клас-сических стилеи� . Данные обстоятельства послужили однои�  из причин образования Всемирнои�  федерации карате, которая объединила пред-ставителеи�  четырех основных стилеи�  карате в рамках одних правил соревновании� . В свою очередь, стиль шотокан так или иначе повлиял на становление трех других классических стилеи�  карате, явившись, та-ким образом, первоосновои�  современного карате.«Карате» – это распространенное, однако не вполне точное наиме-нование, сокращенное от слова «карате-до». В буквальном переводе с японского языка «карате-до» означает «путь пустои�  руки». Понятие «путь» является базовым в данном термине, так же как и в названиях других боевых искусств Японии: дзюдо («мягкии�  путь»), кендо («путь меча»), аи� кидо («путь гармонии энергии») и т. д. Таким образом, кара-те-до – это не просто набор приемов, техник, умении�  и навыков, а си-стема, основанная на технике пустои�  руки. Характеристика «пустая» указывает не только на способ самообороны без использования ору-жия, но и на определенные нравственные аспекты, которые делают не-возможным использование даннои�  техники в преступных целях и об-условливают основные принципы карате.Как отмечал Гичин Фунакоши, однои�  из наиболее замечательных особенностеи�  карате является то, что им может заниматься практи-



чески любои�  человек: молодои�  и старыи� , сильныи�  и слабыи� , мужчи-на и женщина. На определенном этапе тренировок не требуются пар-тнер, оборудованное помещение, специальная спортивная одежда. Тот, кто занимается для укрепления здоровья и совершенствования духа, может упражняться самостоятельно. Карате – это не только форма самозащиты. Не менее значителен воспитательныи�  и оздоровитель-ныи�  характер занятии�  данным видом боевых искусств. Повсеместное распространение получили спортивные соревнования, основанные на технике карате.Сегодня карате – это больше, чем вид спорта или спортивное еди-ноборство. Ему присущи особая методология, свои способы подготов-ки спортсменов. Карате включает в себя многие аспекты, не имеющие прямого отношения к спортивным состязаниям, однако их исключение из системы подготовки нецелесообразно. Регулярные занятия шотокан карате оказывают общеукрепляющее деи� ствие на организм, особенно иммунную и сердечно-сосудистую системы, улучшают самочувствие. 
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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  
О ШОТОКАН КАРАТЕ-ДО

1.1. Возникновение шотокан карате-доШотокан – направление карате-до, получившее наибольшее рас-пространение в мире и Беларуси, самостоятельныи�  вид спортивных единоборств.Современное карате берет свое начало от боевого искусства «тэ» («рука»), появившегося на Окинаве как система самозащиты. В связи с тесными контактами Окинавы с Китаем предполагается, что окинав-ское боевое искусство в определенныи�  период своего развития нахо-дилось под влиянием китаи� ского кэмпо. Считается, что карате было разработано около 500 лет назад, когда на архипелаге Рюкю был из-дан указ, запрещающии�  ношение оружия. В этих условиях карате сфор-мировалось как вид невооруженнои�  борьбы для защиты самого себя и своеи�  страны и до начала XX в. преподавалось секретно.Мастер карате Гичин Фунакоши родился в 1868 г. на Окинаве. Он посвятил всю свою жизнь изучению и преподаванию ценностеи�  это-го искусства, в 1922 г. положил начало его распространению в Японии, а оттуда – по всему миру. Фунакоши является общепризнанным осно-вателем современного карате. Это проявилось не только во введении им в обиход нового названия – «карате-до», но и в классификации тех-ники, внедрении методов и принципов организации учебного процес-са. Мастер считал, что различные школы должны объединиться. По его мнению, это позволило бы карате развиваться наилучшим образом.В 1936 г. по ходатаи� ству Фунакоши Национальныи�  комитет карате Японии построил первыи�  додзе�  карате, назвав его «Шотокан». В этом названии комитет использовал литературныи�  псевдоним Фунакоши «Шото» («Сосны и волны») и слово «кан» со значением «дом». «Насла-ждаться одиночеством, слушая шелест ветра в верхушках сосен, по-мо-ему, есть лучшии�  путь к достижению спокои� ствия разума, столь не-обходимого в карате», – размышлял мастер в книге «Карате-до – мои�  способ жизни».Впоследствии, когда по различным причинам начали возникать но-вые школы и стили карате, систему технических комплексов и методов, изучавшихся в первом токии� ском додзе� , стали называть стилем шото-
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кан. В 1949 г. последователями Фунакоши была организована Японская ассоциация карате (JKA), основнои�  целью которои�  явилось восстанов-ление поврежденного вои� нои�  авторитета страны посредством распро-странения карате по всему миру.
1.2. Шотокан в Беларуси1В Беларуси шотокан развивается с середины 1970-х гг. В 1991 г. создана Белорусская федерация шотокан карате-до, признанная Все-мирнои�  федерациеи�  Японскои�  ассоциации карате (JKA WF), Всемир-нои�  и Европеи� скои�  ассоциациями шотокан карате-до (WSKA, ESKA). С 1992 г. проводятся национальные чемпионаты и первенства, розы-грыши кубков Беларуси. Ведущие белорусские клубы: «Академия ка-рате», «Ирбис-БНТУ», Молодежныи�  спортивныи�  клуб БНТУ, «Тигрис», «Фудосин-БГУ», «Хагакурэ», «Эверест» (все – г. Минск), «Азимут» (г. По-ставы), «Бассаи� » (г. Волковыск), «Бушидо» (г. Узда), «Гепард» (г. Смоле-вичи), «Мангуст», «Хеи� ан − Восточныи�  Ветер» (оба – г. Бобруи� ск), «Нес-син» (г. Петриков), «Саи� ва», «Эдельвеи� с» (оба – г. Пинск), «Сэи� докаи� » (г. Мозырь). С 1993 г. национальная сборная участвует в чемпиона-тах мира и Европы. Первые чемпионы мира: С. Вилькина (1997, 1999), О. Вилькина, Ю. Новашинская, М. Чернова (все – 1999). Первые чемпи-оны Европы: О. Бурова, О. Вилькина, С. Вилькина, Ю. Розанов, Т. Синяв-ская, М. Чернова, Е. Щербакова (все – 1998). Сборная Беларуси – чемпи-он мира (1999, 2002) и Европы (1998) в общем национальном зачете, с 1998 г. входит в группу ведущих по развитию шотокан стран Европы.
1.3. Особенности  

терминологии и счетаЯпонская терминология отличается некоторыми трудностями в записи кириллицеи�  и произношении. Известно, что звуки русского языка не вполне соответствуют звукам японского языка, отсюда воз-можны варианты в произношении многих терминов: учи/ути, мава-ши/маваси, дачи/дати. При составлении пособия предпочтение отда-валось тем вариантам написания и произношения, которые наиболее укоренились в тренировочном процессе в отечественных секциях шо-токан карате. Первое время на тренировках сложно привыкнуть к не-стандартному счету (табл. 1) и множеству японских терминов. Тем 1 Вилькин А. Я. Шотокан // Республика Беларусь : энциклопедия : в 7 т. Минск, 2005–2008. Т. 7. 2008. С. 612. 
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не менее такая особенность терминологии оправдана возможностью без дополнительного перевода общаться с представителями карате из всех стран мира.
Таблица 1

Счет по-японскиЗначение Иероглиф Произношение1 一 Ити2 二 Ни3 三 Сан4 四 Си (е�н)5 五 Го6 六 Року7 七 Сити8 八 Хати9 九 Кю10 十 Дзю
1.4. Методические и аксиологические 

принципы шотокан карате-до Как полагают исследователи, свои наставления в виде 20 принци-пов Гичин Фунакоши перенял у своих первых учителеи�  Адзато и Ито-су, а также у других мастеров. Принципы вобрали в себя идеи не толь-ко карате-до, но и восточных философских систем. Гичин Фунакоши не разъяснил данные правила, оставив это каждому ученику для са-мостоятельного истолкования.Один и тот же текст воспринимается неодинаково в различные времена, особенно когда выполняется перевод с японского языка. Ин-терпретация принципов карате разнобразна, а понимание их индиви-дуально и меняется по мере накопления знании� .
Принципы карате:1) никогда не забываи� , что карате начинается и заканчивается ува-жением;2) в карате нет первои�  атаки;3) карате воспитывает праведность;
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4) познаи�  сперва себя, затем других;5) важна не столько техника тела, сколько техника разума;6) позволь своему разуму странствовать свободно;7) невнимательность и небрежность приводят к неудачам; 8) никогда не считаи� , что карате занимаются только в додзе� ; 9) совершенству в карате нет предела;10) все, с чем ты сталкиваешься, есть аспект карате; наи� ди в нем изу мительную истину;11) карате подобно кипящеи�  воде: если ты не поддерживаешь силь-ныи�  огонь, она становится прохладнои� ;12) не думаи�  о победе; думаи�  о том, чтобы не потерпеть поражение; 13) деи� ствуи�  согласованно с деи� ствиями противника;14) проводи поединок с соответствующеи�  стратегиеи� ; 15) считаи�  свои руки и ноги острыми мечами;16) выи� ди наружу – и ты встретишь десять тысяч врагов;17) начиная обучение, осваиваи�  различные стои� ки, но затем пола-гаи� ся на естественные позы (со временем сложные деи� ствия станут естественными);18) ката – основа всего;19) ищи свою силу, исследуи�  слабости – изучаи�  возможности свое-го тела; 20) постоянно оттачиваи�  свои�  разум.Приведенные принципы обусловливают методологические осо-бенности преподавания шотокан карате-до как комплекснои�  систе-мы, состоящеи�  из кихон, ката и кумите, а также морально-этических аспектов.Названные и другие методические принципы шотокан карате ус-ловно можно разделить на несколько групп:1) принципы этикета: верность, вежливость, мужество, правди-вость, простота;2) принципы учебного процесса;3) принципы отдельных видов тренировки; 4) принципы исполнения отдельных техник; 5) принципы ведения спортивного поединка; 6) принципы самозащиты.Принципы этикета являются базовыми и пронизывают все осталь-ные аспекты, включая методы тренировок и ведение поединка.Основнои�  принцип учебного процесса – единство кихон, ката и ку-мите.
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1.5. Система поэтапной  
подготовкиСистема многолетнеи�  подготовки в карате-до представляет собои�  поэтапное изучение техники и периодические аттестации. Всего в шо-токан карате существует 10 ученических («кю») и 10 мастерских («дан») ступенеи� , которым обычно соответствуют нижеперечисленные пояса.

Белый пояс – 10−9-й кю, желтый пояс – 8-й кю: от претендента на данные степени требуется способность выполнять и использовать простеи� шие технические деи� ствия и их комбинации. Экзаменатор сле-дит преимущественно за правильнои�  базовои�  формои� .
Оранжевый пояс – 7-й кю, зеленый пояс – 6-й кю: экзаменатор сле-дит за правильнои�  ротациеи�  бедер в рэндзоку-вадза и ясным понима-нием техники рук.
Синий пояс – 5-й кю: экзаменатор следит за надлежащеи�  степенью силы и точности исполнения в каждои�  технике (кихон, кумите, ката). Эти три уровня (7−5-и�  кю) требуют видимого улучшения выполнения базовых техник и развития физических способностеи� .
Синий пояс – 4-й кю: экзаменатор следит за надлежащеи�  степенью силы и точности исполнения в каждои�  технике (кихон, кумите, ката).
Коричневый пояс – 3−1-й кю: на данном этапе требуется готовность к участию в соревнованиях по международным правилам и способ-ность выполнять контролируемую, простую и эффективную технику. Экзаменатор следит за легкостью и естественностью исполнения, за быстрым и мощным кимэ, за гладкими, мгновенными, динамичными и эластичными движениями.
Черный пояс – 1−10-й дан: после получения черного пояса начинает-ся восхождение по степеням – данам. К сдаче экзамена на черныи�  пояс допускаются спортсмены с непрерывным стажем тренировок не менее пяти лет, причем перерыв между аттестациеи�  на 1-и�  кю и 1-и�  дан дол-жен составлять не менее года. Таким образом, не является случаи� ным возникновение первых секции�  карате именно при университетах: пе-риоды обучения основнои�  специальности и подготовки высококлас-сного спортсмена в целом совпадают.Обладателем первого дана может стать ученик, достигшии�  духов-нои�  зрелости и имеющии�  высокие спортивные показатели. Ему долж-но быть не менее 16 лет. На каждыи�  дан, в том числе и первыи� , сдаются сложные экзамены, включающие спарринг с противником и комплек-сы ката.



Второи�  дан присваивают после 20 лет. Он служит определенным ка-чественным этапом в изучении карате. Считается, что обладатель вто-рого дана освоил всю доступную технику спортивного карате и далее должен совершенствоваться в военно-прикладных аспектах, а также в духовнои�  сфере. Для получения второго дана требуется не менее че-тырех лет упорных занятии� .Третии�  дан присваивают после 30 лет. Как правило, от обладателя третьего дана требуется знание не менее 14 ката, виртуозная техника и выигрыш первого/второго места на соревнованиях национального или международного класса. Для получения третьего дана нужно за-ниматься не менее шести лет.Для обладателеи�  четвертого, пятого и шестого дана карате чаще всего становится основнои�  профессиеи� , смыслом всеи�  жизни. Они преподают в лучших школах карате и именуются рэнси – «тренеры- наставники». Этого рубежа обычно достигают не ранее 35 лет.Мастера следующих двух степенеи�  (не моложе 40 лет) считаются носителями традиции�  школ. Их называют ке�си – «наставники». Они воз-главляют крупные школы, консультируют, входят в судеи� ские коллегии.Высшие даны присваиваются за особые заслуги в карате. Облада-тели высших данов считаются носителями высшеи�  духовнои�  мудро-сти бу-до, которая постигается с годами.
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2. ОСОБЕННОСТИ ОБУЧЕНИЯ  
ТЕХНИКЕ ШОТОКАН

Физическая подготовка является базои�  для достижения успе-хов в искусстве карате. Она характеризуется определенным уровнем развития основных двигательных качеств: силы, быстроты, вынос-ливости, гибкости. Чем лучше физически подготовлен человек, тем лучше он воспринимает тренировочные нагрузки и выполняет тех-нические приемы, быстрее после них восстанавливается. Ему легче поддерживать состояние тренированности. По этои�  причине в един-стве с процессом разучивания и совершенствования базовои�  техни-ки физическая подготовка должна стать однои�  из главных составля-ющих тренировки.Формирование специфических методов физического воспитания велось по нескольким направлениям. В карате сложились три типа методов: строго регламентированного упражнения, игровои�  и сорев-новательныи� .По признаку особенностеи�  сочетания аналитического и целостно-го подходов методы делятся на два типа: расчлененно-конструктивно-го и целостно-конструктивного упражнения.При совершенствовании навыков и воспитании физических ка-честв аналогичные по методическому смыслу подходы воплощаются также в двух типах методов: избирательно-направленного упражнения (с избирательным воздеи� ствием на отдельные двигательные качества, свои� ства) и сопряженного упражнения (с одновременнои�  направлен-ностью воздеи� ствия на совершенствование структуры движении�  и ка-чественных сторон двигательных деи� ствии� ).По признаку стандартизации или варьирования деи� ствии�  в про-цессе их воспроизведения (для закрепления и совершенствования дви-гательных навыков, увеличения уровня функциональных возможно-стеи� ) методы подразделяются на две группы: стандартно-повторного упражнения и вариативного упражнения.По признаку слитности или дискретности нагрузки каждая из дан-ных групп делится на подгруппы: методы слитного упражнения (в ре-жиме непрерывнои�  нагрузки) и методы интервального упражнения (в режиме прерывистои�  нагрузки).
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Объединение указанных признаков в рамках отдельных методов характеризует комбинированные разновидности методов упражнения в карате, в частности методы стандартно-вариативного упражнения в режиме непрерывнои�  и интервальнои�  нагрузки и т. д.При комплексном содержании занятии�  для четкои�  общеи�  регламен-тации тренирующих воздеи� ствии�  используются специальные модифи-кации методов упражнения в структуре круговои�  тренировки по типу непрерывного (слитного) длительного упражнения, интервального упражнения с напряженными интервалами отдыха, интервального упражнения с ординарными интервалами отдыха и др.В основе шотокан карате лежат кихон (базовая техника), ката (фор-мы) и кумите (спарринги). В них содержится вся техника, скорость, сила и динамика в карате. Они, в сущности, составляют единое це-лое, поэтому и изучаться должны как одно целое: без кихон – основ-нои�  техники – не может быть ни ката, ни кумите. Кроме того, ката, от-деленные от кумите, – это лишь набор движении�  без осознания того, как их применять. Наконец, кумите без ката теряет характерные ма-невренность и плавность, присущие карате. Кихон – это ката, ката – это кумите, и наоборот. Специалисты Всемирнои�  федерации Японскои�  ассоциации карате подчеркивают, что все три составляющие карате равны и единовременны.С учетом многолетнего опыта в JKA разработали уникальную и непревзои� денную систему базовои�  техники кихон. Следует сосре-доточивать внимание на основах, на преподавании с научнои�  базои�  и шаг за шагом следить за правильнои�  осанкои� , балансом и испол-нением каждого конкретного движения. Как и в любои�  дисципли-не, ошибка в основах делает невозможным какое-либо дальнеи� шее развитие.После усвоения кихон следует переходить к ката – формальным комплексам. Благодаря методам, извлеченным из кихон и ката, студент должен узнать, как реагировать на ситуации естественно и свободно, применять подходящую технику согласно обстоятельствам. Тогда смо-жет раскрыться весь потенциал техники шотокан карате. Предельная концентрация силы, когда все существо – тело и сознание – вырыва-ется вперед и поражает противника с одного удара, называется кимэ. Достижение кимэ является конечнои�  целью практики единых между собои�  методов тренировки: кихон, ката и кумите.
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В табл. 2 приводятся базовые ката шотокан карате и соответству-ющии�  им кихон в порядке его появления в новых ката. Повторяющи-еся техники не приводятся.Следует, однако, отметить, что некоторые важные техники, в ос-новном вошедшие в употребление во второи�  половине XX в., в клас-сических ката не представлены. Среди них: ура-маваши-гери, уширо- маваши-гери, уширо-гери и др.
Таблица 2

Базовые ката  
и кихон в шотокан каратеКю Ката Кихон10–9-и�  кю  (белыи�  пояс) Хэи� ан-шодан Гедан-бараи� , ои� -цуки, кенцуи-татэ-маваши- учи, аге-уке, шуто-уке8-и�  кю  (желтыи�  пояс) Хэи� ан-нидан Сокумэн-дзе�дан-удэ-уке + мае-и� око- камае, учи-удэ-уке, дзе�дан-удэ-уке, сокумэн-чудан- цуки, и� око-гери- кеаге, уракен- и� око-маваши-учи, шихон- нуките-цуки, гяку-учи-уке, мае-гери- кеаге, гяку-цуки, моротэ-уке7-и�  кю  (оранжевыи�  пояс) Хэи� ан-сандан Кенцуи-чудан-и� око-маваши-учи, фумикоми- гери, эмпи-и� око-учи, уракен-сокумэн- татэ-маваши-учи, татэ-уракен- учи, татэ-шуто, кен-цуки-аге, эмпи-уширо- атэ6-и�  кю  (зеленыи�  пояс) Хэи� ан-и� ондан Сокумэн-дзе�дан-удэ-уке + мае-и� око- камае (хэи� ко), гедан-джуджи-уке, маваши-эмпи-учи, шуто-дзе�дан-и� око- маваши-учи, шо-дзе�дан-уке, какивакэ- уке, хидза-аге-атэ5-и�  кю  (синии�  пояс) Хэи� ан-годан Дзэнван-мидзу-нагарэ-камае, шо-дзе�дан- джуджи-уке, рюю-шо-чудан-осаэ-уке, кен-чудан-цуки, шо-какэ-уке, микацуки-гери, моротэ-кохо-цуки-аге, шуто-гедан-учи-коми, нагаши-уке, мандзи-камае



Кю Ката Кихон4-и�  кю  (синии�  пояс) Тэкки-шодан Дзе�дан-ура-цуки, аши-нами-гаеши, каги-цуки, сокумэн-цуки3–1-и�  кю  (коричневыи�  пояс) Бассаи� -даи� , Канку-даи� , Джион, Энпи, Хангецу
Яма-цуки, хараи-удэ-уке, цуками-уке, хэи� ко-удэ-уке, тэцуи-отоши- уке, тэ-нагаши-уке, аге-цуки, накадака- кен-цуки, шуто-учи-уке, цуками-уке

Окончание табл. 2
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3. ОСОБЕННОСТИ  
ОБУЧЕНИЯ БАЗОВОЙ  
ТЕХНИКЕ (КИХОН)

3.1. Общие положенияРанее нами отмечалось, что после усвоения кихон следует пере-ходить к ката – формам. В ката, в свою очередь, нет пустых или бес-смысленных движении� . Анализ основных ката, освоение которых вхо-дит в программу обучения шотокан карате, позволяет выделить в них ряд технических элементов. Для достижения успеха в исполнении ката данные элементы должны быть освоены безупречно. При многократ-ном повторении кихон оттачиваются неи� ромоторные навыки, возни-кают впечатления и мотивировки, необходимые для дальнеи� шего из-учения карате.В процессе постановки техники и изучения методов тренировки кихон выявляются определенные задачи. Особое внимание уделяет-ся изучению стоек и перемещении� , правильному дыханию. Движе-ния важно выполнять с правильнои�  траекториеи�  и предусмотреннои�  амплитудои� . Все движения в кихон разделяются по фазам, поэтапно происходит сокращение их числа, спортсмены переходят к слитно-му исполнению со сменои�  темпа (медленныи� , умеренныи� , затем бы-стрыи� ), постепенно увеличивается концентрация. В конечнои�  точке каждои�  фазы движения делается ускорение. Конечная сфокусиро-ванная концентрация длительно удерживается, постепенно время удержания сокращается, доходя до мгновеннои�  фокусировки выбро-са энергии. Важно постоянно контролировать сброс напряжения сра-зу после концентрации.Весь кихон можно условно разбить на несколько разделов: 1) техника стоек (дачи-вадза);2) техника передвижении�  (сабаки-вадза);3) техника приемов, выполняемых руками (тэ-вадза);4) техника приемов, выполняемых ногами (кэри-вадза/гери-вадза);5) техника подсечек (нами-аши-вадза);6) техника бросков и др.
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3.2. Техника стоек и передвиженийИзучению и оттачиванию базовои�  техники кихон логически пред-шествует ознакомление с основными стои� ками шотокан карате.Раздел, изучающии�  технику стоек, называется дачи-вадза. Стои� ки в шотокан карате можно классифицировать по различным основани-ям. В частности, выделяют позы готовности, атакующие и защитные стои� ки, а также промежуточные.Каждая стои� ка может иметь несколько вариантов позиции тела: – основная;– промежуточная; – укороченная;– удлиненная;– ханми (корпус развернут в пол-оборота наружу);– гяку-ханми (корпус развернут в пол-оборота внутрь).Раздел, изучающии�  технику передвижении� , называется таи� -са-баки-вадза. Передвижение в стои� ках может быть также различным: простои�  шаг (сентаи� -аши), переступание (цуги-аши), подтягивание (скольжение) ступнеи�  вперед, назад или в сторону от линии атаки (и� ори- аши) и др.
Техника стоек1. Хэи� соку-дачи − стои� ка с сомкнутыми стопами:
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2. Мусуби-дачи − стои� ка «пятки вместе, носки врозь»:

3. Хэи� ко-дачи − стои� ка с параллельными стопами:

4. Хачиджи-дачи − аналогична хэи� ко-дачи, стопы развернуты на 45° наружу:
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5. Учи-хачиджи-дачи − аналогична хэи� ко-дачи, стопы развернуты на 45° внутрь:

6. Реноджи-дачи − L-образная стои� ка (передняя ступня – прямо, за-дняя – под углом 45°):

7. Дзенкуцу-дачи − основная атакующая стои� ка с выпадом вперед:
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8. Хан-дзенкуцу-дачи – укороченная дзенкуцу-дачи.9. Ура-дзенкуцу-дачи (гяку-дзенкуцу-дачи) − обратная дзенкуцу-да-чи (аналогична дзенкуцу-дачи, но корпус развернут в обратную сторо-ну; встречается в ката Энпи).10. Кокуцу-дачи − аналогична хеи� соку-дачи, носки развернуты в сто-роны под углом 45°:

    11. Касэи� -кокуцу-дачи − удлиненная кокуцу-дачи (позиция встреча-ется в ката Канку-даи� ).12. Ке� -дачи − укороченная кокуцу-дачи (аналогична кокуцу-дачи, промежуточная позиция).13. Ура-кокуцу-дачи (гяку-кокуцу-дачи) − обратная кокуцу-дачи.14. Киба-дачи − колени согнуты, верх перпендикулярен полу, перед-няя плоскость тела смотрит вперед:

   15. Наи� ханти-дачи − укороченная киба-дачи (аналогична киба-дачи, промежуточная позиция).
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16. Шихо-дачи − «квадратная» стои� ка (стои� ка борцов сумо). Ана-логична киба-дачи, но стопы развернуты на 45° наружу (в ката шото-кан карате не встречается):

   17. Санчин-дачи − стои� ка песочных часов (правая стопа стоит неда-леко позади левои�  так, что воображаемая горизонтальная линия про-ходит сзади пятки левои�  стопы и перед большим пальцем правои� ; оба колена должны быть согнуты и повернуты внутрь):

   18. Хангэцу-дачи − полулунная стои� ка (аналогична санчин-дачи, но длина стои� ки близка к дзенкуцу-дачи; встречается в ката Хангэцу).19. Нэко-аши-дачи − стои� ка кота (впереди стоящая стопа – на кон-чиках пальцев):
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   20. Ганкаку-дачи − стои� ка журавля (позиция на однои�  ноге; встре-чается в ката Ганкаку).21. Ката-хидза-дачи − стои� ка на одном колене (позиция на одном колене).22. Ре�тэ-фусэ − стои� ка с опорои�  на руки (аналогична дзенкуцу-да-чи, добавлена опора на руки, корпус близко к полу; встречается в ката Канку-даи� ).23. Коса-дачи − скрестная стои� ка (позиция «колено в колено»; встречается в ката Хэи� ан-и� ондан, Канку-даи�  и др.).24. Цуру-аши-дачи (Саги-аши-дачи) − стои� ка цапли (позиция на од-нои�  ноге; встречается в ката Дзиттэ).
3.3. Ударные точки и поверхностиТехника карате предполагает максимальную концентрацию уси-лии�  всех мышц тела, носителями даннои�  силы являются ударные по-верхности. В качестве ударнои�  поверхности, атакующеи�  или блокиру-ющеи� , могут быть использованы:– сэи� кен (передняя часть кулака – две кости указательного и сред-него пальцев в сгибе у их основания):
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– уракен (внешняя сторона кулака):

– сеи� риуто (внешняя часть поднятои�  кисти):

– тэтцуи (поверхность кулака у основания мизинца):

– иппон-кен (выдвинутыи�  из кулака вперед и согнутыи�  во втором суставе указательныи�  палец):

– накадака-иппон-кен (выдвинутыи�  из кулака вперед и согнутыи�  во втором суставе среднии�  палец):
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– хиракен (четыре пальца, согнутые во вторых суставах и выпрям-ленные у основании� ):

– хаи� то (ребро ладони со стороны большого пальца):

– хаи� шу (верхняя часть ладони с согнутым большим пальцем):

– шуто («рука-нож» – ребро ладони со стороны мизинца с выпрям-ленными четырьмя пальцами и прижатым к ладони большим пальцем):

– и� онхон-нуките (распрямленная рука – кончики трех сжатых вме-сте пальцев: указательного, среднего и безымянного):
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– какуто (согнутое запястье):

– кэи� то (запястье – «голова цыпленка»):

– эмпи (локоть):

– хаи� соку (подъем стопы):

– сокуто (внешнее ребро стопы):
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– чумасаки (кончики пальцев стопы):

– какато (пятка):

– коши (передняя часть подошвы стопы):

Некоторые другие ударные поверхности (в основном – открытои�  ладонью), хотя и изучаются в традиционном карате, в спортивном спар-ринге категорически запрещены:– кумадэ (рука – «медвежья лапа», служит для ударов по ушам);– коко (рука – «пасть тигра», служит для атаки «адамова яблока»); – нихон-нуките (два выпрямленных пальца руки для атаки в глаза);– иппон-нуките (один выпрямленныи�  указательныи�  палец);– хитцуи (колено).Зоны приложения силы могут быть следующими: – дзе�дан (верхнии�  уровень – шея, голова);– чудан (среднии�  уровень – туловище);– гедан (нижнии�  уровень – область туловища ниже пояса и ноги).
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3.4. Техника приемов, выполняемых рукамиРаздел шотокан карате, посвященныи�  технике приемов, выполня-емых руками, называется тэ-вадза. Данныи�  раздел изучает несколь-ко техник:– ударов кулаком (цуки-вадза);– рубящих ударов руками (учи-вадза);– ударов двумя руками (нидан-учи);– блоков (уке-вадза).Ниже приводятся иллюстрации некоторых достаточно трудных для освоения базовых элементов кихон, которые встречаются в ката Хэи� ан-шодан, Хэи� ан-нидан и других в рамках программы аттестации на 9−8-и�  кю.
Техника рук (ката Хэйан-шодан)1. Исходное положение:

   2. Поворот влево, шаг левои�  ногои�  вперед в дзенкуцу-дачи, гедан- бараи�  левои�  рукои� :
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3. Шаг вперед правои�  ногои�  с ои� -цуки:

4. Поворот на 180º вправо с большим шагом правои�  ногои� , гедан- бараи�  правои�  рукои� :

5. Тэцуи-учи:
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6. Шаг вперед левои�  ногои�  с ои� -цуки:

7. Поворот на 90º влево с шагом левои�  ногои� , гедан-бараи�  левои�  рукои� :

8. Аге-уке правои�  рукои�  (через переходное положение) с шагом правои�  ногои�  вперед:
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9. Шаг вперед левои�  ногои�  с аге-уке левои�  рукои� :

10. Третии�  шаг вперед правои�  ногои�  с аге-уке правои�  рукои�  с вы-криком «Киаи� !»:

11. Поворот влево с шагом левои�  ногои�  назад, гедан-бараи�  левои�  рукои� :
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12. Ои� -цуки с шагом правои�  ногои� :

13. Поворот на 180º вправо с большим шагом правои�  ногои� , гедан- бараи�  правои�  рукои� :

14. Ои� -цуки с шагом левои�  ногои� :
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15. Поворот на 90º влево с шагом левои�  ногои� , гедан-бараи�  левои�  рукои� :

16. Ои� -цуки с шагом правои�  ногои� :

17. Ои� -цуки с шагом левои�  ногои� :



32

18. Ои� -цуки с шагом правои�  ногои�  с выкриком «Киаи� !»:

19. Поворот влево в кокуцу-дачи с шагом левои�  ногои� , шуто-уке левои�  рукои� :

20. Шаг правои�  ногои�  на 45º вправо, шуто-уке правои�  рукои� :
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21. Поворот на 135º вправо с шагом правои�  ногои� , шуто-уке в кокуцу- дачи правои�  рукои� :

22. Шаг левои�  ногои�  на 45º в кокуцу-дачи, шуто- уке левои�  рукои� :

23. Исходное положение:
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Техника рук (на примере ката Хэйан-нидан, ключевые моменты)1. Смещение левои�  ноги вперед с поворотом влево в кокуцу-дачи с двои� ным блоком:

2. Двои� нои�  блок – удар с двух сторон с переломом руки вообража-емого противника: левои�  рукои�  на уровне запястья, правои�  – на уров-не локтя:

3. Цуки-уке – движение, промежуточное между гедан-бараи�  и гедан- цуки:
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4. Двои� нои�  блок в кокуцу-дачи с поворотом вправо:

5. Блок правои�  рукои�  с ура-цуки в подбородок воображаемого про-тивника левои�  рукои� :

6. Зеркальныи�  повтор движения:



36

7а. Перенос веса тела на левую ногу с подтягиванием правои�  ноги в исходное положение для и� око-гери с поворотом корпуса вправо (к но-вому воображаемому противнику). Руки в кулаках у левого бока, пра-вая над левои� :

7б. Одновременно и� око-гери правои�  ногои�  и уракен правои�  рукои� :

8. Возврат ноги. Смена ноги с поворотом на 180º и переходом в ле-востороннюю кокуцу-дачи с шото-уке левои�  рукои� :
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9. Шото-уке с шагом вперед в кокуцу-дачи правои�  ногои�  через ко-роткое переходное положение с отведением рук назад:

10. Шаг вперед левои�  ногои�  в кокуцу-дачи с шото-уке левои�  рукои� :

11. Нуките правои�  рукои�  с прижиманием вниз левои�  ладонью руки воображаемого противника с выкриком «Киаи� !»:
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12. Последовательность четырех шото-уке, как в конце Хэи� ан-шо-дан:

   

   13. Учи-уке правои�  рукои�  с поворотом влево лицом к исходному положению:

   



39

14. Мае-гери правои�  ногои� , постановка ноги вперед в дзенкуцу- дачи:

   15. Одновременно гяку-цуки:

16. Небольшои�  поворот корпуса влево с подтягиванием правои�  ноги к стоящеи�  сзади левои�  и сразу мае-гери:
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17. Гяку-цуки правои�  рукои� :

18. Усиленныи�  блок правои�  рукои�  – моротэ-уке:

19. Шаг левои�  ногои�  назад с поворотом влево и гедан- бараи�  ле-вои�  рукои� :
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20. Шаг правои�  ногои�  на 45º вперед с аге-уке через переходное по-ложение:

   21. Поворот вправо с шагом правои�  ногои�  и гедан-бараи�  правои�  ру-кои� , переходное положение – подъем правои�  руки:

22. Шаг вперед с аге-уке левои�  рукои�  с выкриком «Киаи� !»:
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23. Исходное положение:

Далее рассмотрим технику проникающих ударов кулаком (табл. 3) и технику рубящих ударов руками (табл. 4)
Таблица 3

Проникающие удары кулакомУдар ОписаниеСэи� кэн-чоку-цуки Удар кулаком прямо в фронтальнои�  стои� кеХиракэн-чоку-цуки Удар фалангами пальцевИппон-кэн-чоку-цуки Удар согнутои�  фалангои�  указательного пальца, укрепленныи�  большим пальцемНакадака-иппон-кэн- чоку-цуки Удар согнутои�  фалангои�  среднего пальца
Ура-цуки Короткии�  удар кулаком ладонью вверхТатэ-цуки Удар среднеи�  амплитуды вертикальным кулакомОи� -цуки Прямои�  удар с шагом одноименнои�  ногои�Гяку-цуки Прямои�  удар с шагом разноименнои�  ногои�Кидзами-цуки Прямои�  удар переднеи�  рукои�  с поворотом плеч на 45°Кидзами-гяку-цуки Удар гяку-цуки с поворотом плеч в другую сторонуОтоши-цуки Удар сверху внизАге-цуки (фури-цуки) Восходящии�  удар снизу вверхНагаши-цуки Сметающии�  удар переднеи�  рукои�  в сторону
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Удар ОписаниеМоротэ-цуки Одновременныи�  удар двумя рукамиСокумэн-моротэ-цуки Одновременныи�  удар двумя руками в сторонуМаваши-цуки Круговои�  удар кулакомКаги-цуки Удар «крюк» (позиция стекающеи�  воды с руки)Джун-цуки  (маетэ-цуки) Удар переднеи�  рукои�
Дан-цуки Повторные удары однои�  рукои�  в разные уровниСанбон-цуки (санрэн-цуки) Три поочередных удара руками
Рэн-цуки Два поочередных удара разными рукамиЮми-цуки Удар двумя руками в сторону  (как удар «лук» в Джион)Хэи� ко-цуки Удар параллельными рукамиХэи� ко-ура-цуки Параллельныи�  ура-цукиАвадзэ-цуки U-образныи�  удар (ладони друг к другу и одна рука строго под второи� )Яма-цуки (ирими-авадзэ-цуки) Широкии�  U-образныи�  удар
Хасами-цуки Удар «ножницы» (руки скрещиваются)Соэшо-цуки Скользящии�  удар двумя рукамиСоэтэ-ура-цуки Реверсионныи�  короткии�  удар двумя рукамиМоротэ-кохо-цуки-аге Восходящии�  удар двумя руками (Хэи� ан-5)

Таблица 4
Рубящие удары рукамиУдар ОписаниеНуките-учи (шихон-нуките  или и� онхон-нуките) Прямои�  удар кончиками четырех пальцев (удар «копье»)Иппон-нуките-учи Удар одним пальцемНихон-нуките-учи Удар двумя пальцами

Окончание табл. 3
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Удар ОписаниеТэи� шо-учи Прямои�  удар основанием ладониШуто-учи Удар внешним ребром ладониФури-учи Удлиненныи�  круговои�  удар (по большои�   амплитуде с отрывом локтя от корпуса)Фусэ-шуто-учи (шуто- учи-учи-маваши) Удар внешним ребром ладони изнутри
Хира-шуто-учи (шуто- учи-сото-маваши) Удар внешним ребром ладони снаружи
Отоши-шуто-учи Удар внешним ребром ладони сверху внизХаи� то-учи Удар внутренним ребром ладониФусэ-хаи� то-учи (хаи� то-учи-учи- маваши) Удар внутренним ребром ладони изнутри наружуХира-хаи� то-учи (хаи� то- учи-сото-маваши) Удар внутренним ребром ладони снаружи внутрьУракен-учи (рикэн-учи) Удар тыльнои�  сторонои�  кулакаИ� око-уракен-учи (уракен- учи-и� око-маваши Горизонтальныи�  уракен-учи в сторону
Татэ-уракен-учи Вертикальныи�  уракен-учиХаи� шу-учи Удар тыльнои�  сторонои�  ладониХаи� шу-аге-учи Восходящии�  удар тыльнои�  сторонои�  кисти (нидзюшихо)Тэи� шо-учи (тэи� шо-маваши- учи) Удар основанием ладони (траектория немного круговая)Тэтцуи� -учи (кэнсуи� -учи или шутцуи� -учи) Удар «молот» основанием кулака
Сэи� рюто-учи Удар кистью «бычья пасть»Кэи� то-учи Удар кистью «голова цыпленка»Какуто-учи (какуто-маваши- учи) Удар согнутым запястьем
Кумадэ-учи Удар кистью «медвежья лапа»Вашидэ-учи Удар кистью «клюв орла»

Продолжение табл. 4
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Удар ОписаниеКоко-учи Удар кистью «пасть тигра»Хасами-учи Удар «ножницы»Джуджи-учи (гедан, дзе�дан) Скрестныи�  удар «ножницы»  (нижнии�  или верхнии�  уровень)Дзе�дан-шуто-джуджи-учи Удар «ножницы» ребрами ладонеи�Тэи� шо-хасами-учи Удар «ножницы» основанием ладонеи�Хаи� мэн-хасами-учи (уширо- хасами-учи, уширо-тэтцуи� - хасами-учи) Удар «ножницы» назад
Кансэцу-учи Удар «ножницы» по суставу бьющеи�  конечностиТэнчи-хаи� то-учи Восходящии�  и нисходящии�  удары внутренним ребром кистиМоротэ-сэи� рюто-учи Параллельныи�  удар кистью «бычья пасть»

3.5. Техника приемов,  
выполняемых ногамиРаздел шотокан карате, посвященныи�  технике приемов, которые выполняются ногами, называется «кэри-вадза/гери-вадза» (табл. 5). Данныи�  раздел изучает несколько техник:– атакующих ударов ногами;– защитных приемов ногами;– подсечек (нами-аши-вадза).При выполнении ударов ногами используются следующие удар-ные поверхности:– коши (передняя часть подошвы стопы); – хаи� соку (подъем стопы);– сокуто (ребро стопы); – какато (пятка);– тэи� соку (подошва стопы); – хицуи (колено).

Окончание табл. 4
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Таблица 5
Техника приемов, выполняемых ногамиУдар Описание Ударная поверхностьМае-гери кекоми Переднии�  прямои�  пронзающии�  удар ногои� Коши, реже – какато

Мае-гери кеаге Переднии�  прямои�  лягающии�  (хлесткии� ) удар ногои� Коши, хаи� соку (в пах)И� око-гери кекоми Прямои�  пронзающии�  удар ногои�  в сторону Сокуто
И� око-гери кеаге Прямои�  лягающии�  (хлесткии� ) удар ногои�  в сторону Сокуто
Уширо-гери кекоми Прямои�  пронзающии�  удар ногои�  назад Какато
Уширо-гери кеаге Прямои�  лягающии�  (хлесткии� ) удар ногои�  назад Какато
Уширо-и� о-ко-гери кекоми Прямои�  пронзающии�  удар ногои�  назад Сокуто
Маваши-гери Обводящии�  удар ногои�  снаружи внутрь Хаи� соку
Ура-маваши- гери Обратныи�  обводящии�  удар ногои�  изнутри наружу Тэи� соку
Уширо-маваши- гери Обводящии�  удар ногои�  снаружи внутрь с разворотом на 360° Тэи� соку
Микацуки-гери Серпообразныи�  удар ногои� Тэи� сокуФумикоми Топчущие удары вперед, назад, в сторону Какато, сокуто
Мае-тоби-гери Переднии�  прямои�  лягающии�  (хлесткии� ) удар ногои�  в прыжке Коши
И� око-тоби-гери Прямои�  лягающии�  (хлесткии� ) удар ногои�  в сторону в прыжке Сокуто
Хицуи-гери Удар коленом ХицуиНами-аши Внутреннии�  хлесткии�  блок, под-сечка Тэи� соку
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3.6. Программа тренировки  
базовой техникиЗадания для тренировки, посвященнои�  изучению и отработке ба-зовои�  техники, могут быть в достаточнои�  мере почерпнуты из про-грамм аттестации мастерства. Ниже приводится по одному примеру схем сбалансированнои�  тренировки по кихон для студентов различ-ного уровня подготовки.Каждая комбинация выполняется несколько раз медленно, разучи-вается по частям и элементам, после чего выполняется несколько раз быстро и в полную силу. Условные обозначения: → – вперед, ← – назад.

Общая тренировка (с 9-го кю):1) разминка;2) хэи� ко-дачи: сэи� кен-чоку-цуки (10 раз медленно, 10 раз с выкри-ком «Киаи� !»);3) хэи� ко-дачи; цуки: дзе�дан, дзе�дан, чудан (разные варианты и ком-бинации); 4) дзенкуцу-дачи: ои� -цуки дзе�дан + чудан + чудан (→), чудан + дзе�дан + + дзе�дан (→), дзе�дан + чудан + дзе�дан (←). Необходимо выполнять ком-бинации поочередно, постепенно, доводя до двух серии�  вперед и на-зад на 1 счет;5) дзенкуцу-дачи: сото-уке + гяку-цуки (→), учи-уке + гяку-цуки (→), шуто-уке + гяку-нуките (←), гедан-бараи�  (маварикоми через спи-ну →), шуто- уке + мае-гери-кидзами + гяку-нуките (маварикоми че-рез лицо (←));6) в паре:тори: мае-гери-уширо-аши, мае-гери;уке: шаг назад, мае-гери-уширо-аши, мае-гери;тори: мае-гери-уширо-аши, мае-гери, маваши-гери;смена ролеи� ;7) мае-гери-уширо-аши, мае-гери (→ → → → →);маваши-гери (→ → → → →);и� око-кеаге (киба-дачи, цуги-аши) (→ → →);и� око-кекоми (киба-дачи, сентаи� -аши) (← ← ←);и� око-кеаге + и� око-кекоми (киба-дачи цуги-аши + сентаи� -аши) (→ → → ← ← ←);8) киба-дачи: сеи� кен-чоку-цуки (10 раз);9) заминка, растяжки, упражнения на пресс. 



Специальная тренировка (старшие пояса):1) шуто-уке (→), шуто-уке + нуките (→), шуто-уке + кидзами-мае- гери + нукитэ (←), шуто-уке + кидзами-мае-гери + мае-гери-уширо- аши + гяку-цуки (маварикоми через спину (→)), шуто-уке + маваши- гери-уширо-аши + гяку-цуки (маварикоми через лицо (←));2) сото-уке (дзенкуцу), и� око-эмпи (киба), татэ-уракен (киба), гяку- цуки (дзенкуцу);3) и� око-кеаге (цуки-аши), и� око-кекоми (сентаи� -аши).
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4. ОСОБЕННОСТИ  
ОБУЧЕНИЯ ФОРМАЛЬНЫМ  
КОМПЛЕКСАМ (КАТА)

4.1. Понятие и назначение катаС японского языка термин «ката» можно перевести как «форма». Ката представляет собои�  комплекс движении� , включающих технику защиты и атаки, выполняемую в определенном порядке, направлении и ритме.Выступление обязательно начинается с поклонов – сопернику и су-дьям. В конце исполнения ката также обязателен поклон. Как прави-ло, завершается ката в том же месте, где и началось.Все движения в ката выполняются в четкои�  последовательности, согласно рисунку ката (энбусэн).Ката оттачивает чувство ритма, тренирует координацию и в целом учит чувствовать тело. Полезно помнить ощущения на первых заняти-ях, чтобы из года в год отмечать изменения в умении владеть собои� . Постепенно развивается чувство пространства и улучшается боковое зрение. Техника обретает четкость и мощь.В ката нет пустых или бессмысленных движении� . Ката следует по-вторять снова и снова. Благодаря постоянному повторению тело обу-чающегося сможет двигаться автоматически, легко и эффективно. Со временем техника должна становиться бессознательнои� . Продвинутыи�  ученик должен делать ката, не думая о них. Это умение очень важно в любом поединке – спортивном или реальном.Полныи�  перечень ката шотокан карате-до может включать в себя около 70 ката, практикуемых в различных организациях. Классически-ми признаются 26 ката:– Bassai-dai;– Bassai-sho;– Chinte;– Enpi;– Gankaku;– Gojushiho-dai;
– Jiin;– Jion;– Jitte;– Kanku-dai;– Kanku-sho;– Meikyo;
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– Gojushiho-sho;– Hangetsu;– Heian-shodan;– Heian-nidan;– Heian-sandan;– Heian-yondan;– Heian-godan;

– Nijushiho-sho;– Sochin;– Tekki-nidan;– Tekki-sandan;– Tekki-shodan;– Unsu;– Wanka. 
4.2. Тренировка катаИзучение ката следует начинать с самого простого: с учебного ката Таи� киоку-шодан, которое не входит в приведенныи�  перечень класси-ческих ката. По усмотрению инструктора возможны различные вари-анты ката Таи� киоку-шодан.Не рекомендуется изучать одновременно несколько ката. Даже при последовательном изучении пяти ката Хэи� ан и высших ката обнаружи-вается, что самым сложным остается Хэи� ан-шодан. Причина заключа-ется в том, что мастерство исполнения ката измеряется глубинои�  по-нимания каждого элемента и взаимосвязи движении� , а также умением по-настоящему эффективно проводить защиту и атаку.Все элементы ката выполняются правильно, четко и с концентра-циеи�  силы (кимэ). Осанка, стои� ки и перемещение в пространстве не-случаи� ны. Применяется правильное дыхание, используются принци-пы напряжения и расслабления. Соблюдается определенныи�  ритм. Освоив удары и блоки, стои� ки и передвижения, приступают к вы-полнению элементов ката. Заостряют внимание на наиболее сложных моментах. К примеру, в Таи� киоку-шодан (равно как и в Хэи� ан-шодан) добиваются скорости и хорошего равновесия на поворотах и отраба-тывают дорожку с ударами, следя за тем, чтобы рука и нога завершали движение одновременно. Можно воображать стену и наносить по неи�  удары или бить в ладонь партнера – это позволяет почувствовать, как надо атаковать, чтобы не было простого «протягивания» руки вперед вместо удара.Эффективныи�  способ работы – выполнение ката с различнои�  ско-ростью и силои� . К примеру, очень плавно, без напряжения: движения словно переливаются одно в другое, дыхание медленное, непрерыв-ное. Этот способ расслабляет, помогает хорошо почувствовать тело и запомнить последовательность элементов.Полезно уделять внимание скорости и выносливости: можно на не-которое время забыть про правильность стоек, ударов и блоков. В та-
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ком случае делаи� те ката очень быстро, проводя молниеносные атаки и перемещаясь в ускоренном ритме. Выполнить упражнение в таком ритме необходимо всего несколько раз, чтобы исключить запомина-ние искаженнои�  техники.Исполнение ката требует высокого уровня общеи�  физическои�  под-готовки. Полезна тренировка с утяжелителями на руках и ногах. Одна-ко чрезмерная работа с отягощениями может отрицательно сказаться на скорости движении� .
4.3. Аппликация ката (бункай)Освоение ката должно сопровождаться тщательным изучением его применения (бункаи� ). Аппликация ката допускает множество вариан-тов: студенту следует не только ознакомиться с классическими схема-ми бункаи� , но и предложить свои�  вариант применения ката.На соревнованиях бункаи�  выполняют три участника, один из ко-торых применяет технику ката финального круга соревновании� . Два других спортсмена занимают атакующие позиции. Исполняющии�  ката в качестве контратаки должен прибегнуть к технике ката. Какие-либо изменения недопустимы. Например, если после первои�  техники ста-вится блок, исполнитель ката может использовать любую дополни-тельную контратакующую технику. Если в ката техническое деи� ствие выполняется медленно, оно может быть ускорено при демонстра-ции аппликации. При защите от двух атакующих первым защитным деи� ствием должно быть техническое деи� ствие из ката. Вторую ата-ку можно встречать любои�  контратакующеи�  техникои� . После того как исполнитель закончил контратаку, он продолжает выполнение следующего элемента из ката. Затем исполнитель должен вернуться в исходную позицию.Данные принципы выполнения бункаи�  должны применяться и в тренировочном процессе в целях более глубокого изучения ката. При этом нападающии�  может быть один, а каждыи�  элемент ката мо-жет отрабатываться в отдельности.
4.4. Соревнования по катаПосле достаточного освоения ката обязательно должно быть опро-бовано в соревновательных условиях для закрепления результата и вы-явления наименее отработанных элементов. На соревнованиях ката 
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выполняется в пределах площадки. Судьи выносят свои решения и объ-являют победителя. Существуют следующие типы выступлении�  по ката в шотокан карате (согласно правилам соревновании�  JKA):– по флажковои�  системе – два спортсмена выполняют один ком-плекс. Решение судьи показывают посредством белого или красного флажков;– по балльнои�  системе – каждыи�  судья выносит оценку в количе-стве баллов, сумма судеи� ских оценок составляет общии�  балл за высту-пление спортсмена;– командное ката – три спортсмена одновременно выполняют один и тот же комплекс. В исходном положении они должны смотреть впе-ред в сторону рефери. Спортсмены вольны выбрать исходное положе-ние внутри площадки. Выступление команды оценивается общим бал-лом по балльнои�  системе.Классификация выступлении�  по ката:– по системе «Шитэи� -ката» – назначенное ката. Рефери выбирает любое ката из списка: Heian-shodan, Heian-nidan, Heian-sandan, Heian-yondan, Heian-godan, Tekki-shodan. Выступление оценивается по систе-ме флажков;– «Шитэи� -ката» – ката по выбору. Рефери выбирает любое ката из списка: Bassai-dai, Kanku-dai, Empi, Jion. Система оценивания – по флажкам;– «Сэнтэи� -ката» – балльная система. Спортсмен выбирает одно из ката, указанных выше, и выполняет его;– «Токуи� -ката» – любимое ката. Спортсмен самостоятельно выби-рает одно из ката и выполняет его. Оценивание проводится по балль-нои�  системе.Выступления по ката оцениваются исходя из следующих критериев:– правильная последовательность в ката (точность в последова-тельности и выполнении техники);– основы выполнения – использование силы и расслабление, сокра-щение и растягивание тела, быстрое и медленное выполнение техник;– правильность в направлении техники и мягкость в движении ног;– понимание применения техники ката;– общее выполнение и демонстрация технических свои� ств ката; – правильное движение головы и глаз;– мощь и правильность выполнения основных техник;– боевои�  дух;– должная демонстрация камае (стоек) и дзанщин (концентрации);
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– отношение и поведение;– возврат в исходное положение;– правильное использование частеи�  тела в атаке; – точность и расчет в технике;– ненаигранность и отсутствие преувеличения в движениях; – ограниченная смена скорости техник;– синхронность в выполнении командного ката. Очки снимаются в следующих случаях:– спортсмен допускает ошибку, но продолжает выполнение ката;– спортсмен делает паузу по непонятнои�  причине, после чего про-должает выполнение ката.Спортсмен дисквалифицируется в следующих случаях:– не закончил выполнение ката;– выполняет не то ката, которое он объявил;– пользуется языком общения, противоречащим духу карате-до;Как правило, спортсмен, получившии�  дисквалификацию в кумите, не допускается к исполнению ката.
4.5. Программа тренировки катаТренировочное занятие, посвященное отработке конкретного ката, можно проводить по примернои�  программе, приведеннои�  на рис. 1.1 М М М М М2 М М М М Б3 М М М Б Б4 М М Б Б Б5 М Б Б Б Б

Рис. 1. Программа тренировочного занятия, посвященного отработке  конкретного ката«М» означает выполнение ката медленно, «Б» – быстро. Между ячеи� ками – небольшая пауза. В конце строки – пауза, достаточная для полного восстановления. В зависимости от сложности ката, продол-
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жительности и специфики тренировки количество строк и ячеек в ка-ждои�  строке квадрата может варьироваться.В ката важно использовать естественное дыхание. Дышат живо-том, выдох является активнои�  фазои� , а вдох рефлекторен и происхо-дит в подготовительных, промежуточных движениях. Для противника дыхание не должно быть заметным, за исключением отдельных мо-ментов на выдохе, к которым относится киаи� . В этом состоянии чело-век достигает наибольшеи�  концентрации своих психофизических сил.Для того чтобы появилась согласованность дыхания с движени-ем, важно применять формы исполнения, нацеленные на достижение гармонии между дыханием и движением, контролировать дыхание во время выполнения ката, добиваться скорости и мощи движении� . Важ-но прорабатывать ката в разном ритме и с разнои�  динамичностью дви-жении� , так как благодаря этому поэтапно решаются многие базовые технические задачи.
4.6. Программа тренировки бункайТренировочное занятие, посвященное отработке конкретного ката, можно проводить по примернои�  программе из четырех комплексов ката (табл. 6).

Таблица 6
Программа тренировкиТори (нападающии� ) Уке (защищающии� ся)

Хэйан-шоданМиги дзенкуцу, мае-гери, гяку-цуки Миги дзенкуцу + гедан-бараи� , тетсуи в грудь + + отбить удар верхнеи�  частью предплечья;поворот корпуса против часовои�  стрелкиХидари дзенкуцу, ои� - цуки дзе�дан Хидари дзенкуцу + аге-уке, аге-маваши-эмпи (с перешагом или гяку-эмпи); миги дзенкуцу + аге-уке, захват, поворот кисти и подтянуть к поясу, залом руки под локоть (эмпи снизу вверх)Хидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан Хидари кокуцу + шуто-уке (небольшои�  отшаг правои�  ногои�  на 30−45º, левои�  вперед: конечная позиция левои�  ноги – у внутреннеи�  поверхности бедра правои�  ноги тори, левои�  руки – у плеча правои�  руки тори + гяку-цуки
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Тори (нападающии� ) Уке (защищающии� ся)
Хэйан-ниданХидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан, гяку цуки Хидари кокуцу + учи-уке; гяку сото-уке, удар в под-бородок снизу вверх левои�  рукои� , правая накры-вает руку тори; сото-уке левои� , удар в живот (как апперкот) правои� , левая держит руку тори; тетсуи-дзе�дан; сото-уке левои� , правая – силовое воздеи� ствие на локоть, тетсуи-дзе�данХидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан, гяку-цуки Кокуцу + шуто-уке (как в шодан), левои�  – блок ладонью сверху вниз + нуките правои� ; сразу нуките левои�  или правои�Миги дзенкуцу, ои� -цуки чудан Миги дзенкуцу + моротэ-уке (в плечо) с движением впередХидари дзенкуцу, ои� - цуки дзе�дан Хидари дзенкуцу + аге-уке, аге-маваши-эмпи (с перешагом или гяку-эмпи); миги дзенкуцу + аге-уке, захват, поворот кисти и подтягивание к поясу, залом руки под локоть (эмпи снизу вверх)
Хэйан-санданХидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан, гяку-цуки Хидари кокуцу + учи-уке, гяку-гедан-бараи� , удар тыльнои�  частью кулака вперед в подбородок; гяку- учи-уке, ои� -цукиХидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан Хидари кокуцу + моротэ-уке (движение вперед, в область плеча), нуките (сверху вниз, ладонь кверху)Хидари дзенкуцу, захват за правую руку тори Поворот на правои�  ноге против часовои�  стрелки при сгибе правои�  руки за спинои� , левои�  рукои�  – уширо-эмпи- дзе�данХидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан Выпад правым коленом вперед (предупреждающее деи� ствие, не удар), выход в миги киба-дачи + и� око-эмпи-учи, уракен вперед в подбородокМиги дзенкуцу, ои� -цуки чудан Миги дзенкуцу + татэ-шуто, ои� -цуки-чудан с пере-шагом)
Хэйан-йонданХидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан Хидари кокуцу + учи-уке, гяку-цукиХидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан Хидари киба-дачи, правои�  рукои�  – тэ-осаэ, левои�  – и� око-эмпи-учи (или маваши-цуки)

Продолжение табл. 6



Тори (нападающии� ) Уке (защищающии� ся)Хидари дзенкуцу, ои� -цуки чудан Выпад правым коленом вперед (предупреждающее деи� ствие, не удар), выход в миги киба-дачи + и� око-эмпи-учи, уракен вперед в подбородокХидари дзенкуцу, мае-гери, гяку-цуки Хидари дзенкуцу, джуджи-уке, сокумэн-авасэ-уке (верхнии�  двои� нои�  блок ладонью), захват, тэтсуиМиги дзенкуцу, ои� -цуки гедан Миги киба-дачи + гедан-бараи�  (как удар)Миги дзенкуцу, ои� -цуки чудан Моротэ-уке, ренодзи-дачи + удар в подбородок (снизу вверх)Хидари дзенкуцу, подсечка (или удар палкои�  по ногам), маваши-гери этои�  же ногои�
Прыжок, джуджи-уке

Хидари дзенкуцу, ои� -цуки дзе�дан Хидари дзенкуцу + левои�  рукои�  проводящии�  блок ладонью, правои�  шуто-учи в бедро (правая нога тори внутри стои� ки уке), захват за кимоно в обла-сти щиколотки и бросок через колено

Окончание табл. 6
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5. ОСОБЕННОСТИ  
ОБУЧЕНИЯ КАТА  
ТАЙКИОКУ-ШОДАН

Таи� киоку-шодан – учебное ката, которое не входит в офици-альные перечни ката, разрешенных правилами соревновании� . Од-нако его изучение полезно для новичков, так как позволяет осво-ить основные техники, рисунок ката и принципы передвижения в стои� ках.Ката состоит из 20 шагов и содержит одну стои� ку (дзенкуцу-да-чи), один блок (гедан-бараи� ) и один удар (ои� -цуки). Схема ката также проста (рис. 2).

Рис. 2. Схема ката  Таи� киоку-шодан
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Техника выполнения ката Тайкиоку-шодан1. Исходное положение:

   2. Поворот влево, шаг левои�  ногои�  вперед в дзенкуцу-дачи, гедан- бараи�  левои�  рукои� :

3. Шаг вперед правои�  ногои�  с ои� -цуки:
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4. Поворот на 180º вправо с длинным шагом назад правои�  ногои� , гедан-бараи�  правои�  рукои� :

5. Шаг вперед левои�  ногои�  с ои� -цуки:

6. Поворот на 90º влево с шагом левои�  ногои� , гедан-бараи�  левои�  рукои� :
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7. После небольшои�  паузы шаг правои�  ногои�  вперед с ои� -цуки:

8. Шаг вперед левои�  ногои�  с ои� -цуки:

9. Третии�  шаг вперед правои�  ногои� , ои� -цуки с выкриком «Киаи� !»:
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10. Поворот влево с шагом левои�  ногои�  назад, гедан-бараи�  левои�  рукои� :

11. Ои� -цуки с шагом правои�  ногои� :

12. Поворот на 180º вправо с длинным шагом назад правои�  ногои� , гедан-бараи�  правои�  рукои� :



13. Шаг вперед левои�  ногои�  с ои� -цуки:

14. Повтор движении�  начиная с п. 5. 15. Исходное положение.
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6. ОСОБЕННОСТИ ОБУЧЕНИЯ  
СПАРРИНГУ (КУМИТЕ)

6.1. Общие положения  
об учебном спаррингеВ программе обучения карате используется несколько видов тре-нировки спарринга: кихон-гохон-кумите (базовыи�  спарринг на пять шагов), кихон-санбон-кумите (базовыи�  спарринг на три шага), ки-хон-иппон-кумите (базовыи�  спарринг на одно движение), дзю-ип-пон-кумите (обусловленныи�  спарринг на одно движение в соревнова-тельном стиле), дзю-кумите (свободныи�  спарринг в соревновательном стиле).Для обучения всем видам базового и обусловленного спаррин-га студенты делятся на пары. В паре один обучающии� ся выполняет роль атакующего (тори), второи�  – защищающегося (уке). Как прави-ло, начальное положение тори – стои� ка дзенкуцу-дачи, положение рук – гедан-бараи�  камае или камаете. Обычное положение уке – поза готовности хэи� ко-дачи или сидзэнтаи� -дачи. При выполнении кихон-ип-пон-кумите уке может занимать изначальное положение в стои� ке дзен-куцу-дачи, положение рук – гедан-бараи�  камае или камаете. При вы-полнении дзю-иппон-кумите тори и уке находятся в боевых стои� ках. Как правило, все деи� ствия выполняются на обе стороны – как из лево-стороннеи�  стои� ки, так и из правостороннеи� .

6.2. Виды учебного спаррингаПри обучении кихон-гохон-кумите тори последовательно выпол-няет пять обусловленных атак с передвижением в стои� ке дзенкуцу-да-чи, на пятом ударе выполняется киаи� . Уке при этом последовательно выполняет пять блоков с передвижением в дзенкуцу-дачи назад. По-сле пятого блока уке должен выполнить контратаку с киаи� .При обучении кихон-санбон-кумите тори последовательно выпол-няет три разные обусловленные атаки с передвижением в стои� ке дзен-куцу-дачи, на третьем ударе выполняется киаи� . Уке при этом последова-тельно выполняет три разных обусловленных блока с передвижением 



64

в дзенкуцу-дачи (или другои�  подходящеи�  стои� ке) назад. После треть-его блока уке должен выполнить контратаку с киаи� .При обучении кихон-иппон-кумите тори поочередно выполняет  обусловленные атаки, состоящие из одного удара с выкриком «Киаи� !». Уке выполняет две разные комбинации (по однои�  в хидари и миги) на каждую атаку. Комбинация должна состоять из двух-трех деи� ствии�  и может включать технику блоков (уке), цуки, учи, гери, подсечки, бро-ски и т. д. Уке выполняет защитные и контратакующие деи� ствия с пе-редвижением в дзенкуцу-дачи (или другои�  подходящеи�  стои� ке) назад, в сторону (сабаки-вадза), вперед (активная защита). Уке должен вы-полнить контр атаку с киаи� .При обучении дзю-иппон-кумите тори поочередно в соревнова-тельном стиле выполняет обусловленные атаки, состоящие из одно-го удара с киаи� . При этом могут использоваться все уловки, финты, об-манные движения и т. д., разрешенные правилами соревновании� . Уке выполняет разные комбинации на каждую атаку. Комбинация должна состоять из одного-двух деи� ствии�  в стиле дзю-кумите и может вклю-чать технику уке, цуки, учи, гери, подсечки, броски и т. д.Уке выполняет защитные и контратакующие деи� ствия с пере-движением в боевои�  стои� ке назад, в сторону (сабаки-вадза), впе-ред (активная защита). Уке должен выполнить контратаку с киаи� . Контратака должна состоять из одного-двух движении�  и соответ-ствовать требованиям, предъявляемым правилами спортивных со-ревновании� .При обучении дзю-кумите проводятся свободные спарринги по правилам спортивных соревновании� . Защитные и атакующие ком-бинации, кроме того, могут отрабатываться без партнера.
6.3. Общие положения  

о дзю-кумитеВ свободных спаррингах (соревнованиях по кумите) два спортсме-на, находясь на площадке, в течение определенного времени свобод-но выполняют различного рода технику и по отношению друг к другу и борются за превосходство.Существует два метода подсчета очков в шотокан карате-до (пра-вила соревновании�  JKA):
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– иппон-шобу – если один из спортсменов в течение назначенного времени набрал полное очко (иппон) или два раза по пол-очка (вадза- ари), то он объявляется победителем;– санбон-шобу – если один из спортсменов набрал два полных очка или комбинацию полного очка с пол-очка, то он объявляется победи-телем. В течение поединка все технические деи� ствия (удары руками и ногами) должны иметь контроль. Дистанция проведения техники должна быть достаточно близкои� , чтобы эффективность техническо-го деи� ствия была очевиднои� . Запрещены прямые удары.Области атаки определяются следующим образом: дзе�дан – область шеи и головы; чудан – грудь, живот, спина и бока.Запрещено: – избивать противника;– кусать или царапать его;– хватать и удерживать противника дольше, нежели это нужно для выполнения техники;– выполнять опасные броски и заломы суставов;– тратить время поединка, не проводя никаких атак;– провоцировать противника или подшучивать над ним вербально; – проводить атаку после команды «Ямэ!»;– атаковать ударом головы;– атаковать открытои�  ладонью;– атаковать в ноги (особенно в область колена) с целью нанести травму;– намеренно атаковать в область паха. Критерии оценки:– правильная позиция и расчет; – концентрация духа и мысли;– чувство времени и дистанции; – корректное достижение цели;– должное исполнение и мощь техники.Оценка «иппон» присуждается при соответствии поединка всем указанным выше критериям. Если же данные требования удовлетво-рены не полностью, то оценка «иппон» может иметь место в следую-щих случаях:– «дэ-аи� » – противник успешно уходит от атаки другого противни-ка и одновременно проводит контратакующее деи� ствие;– выведение противника из равновесия с целью проведения тех-ники;
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– атака с броском;– последовательная серия атак, каждая из которых достигает цели;– беззащитное положение противника по причине потери равно-весия или плохои�  позиции.Вадза-ари засчитывается за проведение технического деи� ствия, близкого к иппону, но недостаточного для присуждения полного очка. Два вадза-ари составляют один иппон. Аи� - учи (одновременная атака) – оба оппонента одновременно проводят атаки, равносильные друг дру-гу. В данном случае обе атаки не засчитываются.
6.4. Методические указания по обучению 

свободному спаррингуСоревнования по кумите представляют собои�  поединок между дву-мя спортсменами, которые свободно спаррингуют без применения контакта. Победителя определяет техника, отвечающая требовани-ям тодомэ-вадза (завершающии�  удар), которая включает правильныи�  таи� минг, ма-аи�  (эффективную дистанцию) и определенную зачетную зону. Если тодомэ-вадза отсутствует, победителем является участник, набравшии�  наибольшее число очков за эффективную технику и за счет пенальти (наказании� ) противнику.Иппоном считается полное очко, которое присуждается за испол-нение техники тодомэ (завершающии�  удар) с правильным расчетом времени (таи� минг) и ма-аи�  (эффективная дистанция), направленныи�  на зачетную зону на теле противника, вследствие чего агрессивная атака противника полностью неи� трализуется.Техника тодомэ представляет собои� :– эффективное, мгновенное использование энергии всего тела, на-правленнои�  на исполнение техники с большои�  скоростью и максималь-ным воздеи� ствием (кимэ);– стабильное положение тела во время исполнения техники, по-зволяющее выдержать ударныи�  шок (воздеи� ствие от удара, аморти-зировать удар), при этом исполнение техники завершенное, включая сильную стои� ку или движение тела (баланс);– сохранение ментального и физического равновесия сразу после исполнения техники (дзаншин).Правильныи�  расчет времени (таи� минг) – это своевременное испол-нение техники в тот момент, когда ментальныи�  и физическии�  уровни 
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противника разбалансированы или в состоянии ке�  (отсутствуют). Та-ким образом, слабость противника в конкретныи�  момент времени ис-пользуется путем применения атакующих деи� ствии� .Ментальныи�  уровень ке� :– чрезвычаи� ная эмоциональная нестабильность, такая как страх, злость, возбужденность или ступор;– полная утрата воли, жизненных сил и желания бороться;– потеря бдительности, влекущая за собои�  рассеянность или по-терю внимания.Физическии�  уровень ке� :– нарушение физического баланса;– промежуток времени между началом технического деи� ствия и его исполнением;– промежуток между исполнением различных техник или перерыв на протяжении исполнения однои�  техники.С точки зрения таи� минга исполнение техники кэри (удары нога-ми), которая не встречает адекватного блока, считается правильным.Ма-аи�  – это позиция, достаточная и необходимая для наиболее эф-фективного применения техники и правильного угла атаки для ударов в зачетную зону. Позиция должна быть такои� , чтобы техника соответ-ствовала критериям тодомэ, т. е. не была чрезмернои�  и происходила на достаточном расстоянии. Дистанция должна быть такои� , чтобы тех-ника с правильнои�  зонои�  контакта производила полное и эффектив-ное воздеи� ствие на зачетную зону. Требования относительно дистан-ции в момент воздеи� ствия на зачетные зоны:– дзе�дан (область лица) – не более 5 см (за исключением кэри, ког-да допустимо не более 10 см);– чудан (область живота) – не более 3 см (за исключением кэри, когда допустимо не более 5 см).Требования к углу атаки: приблизительно 80−100º.Если дистанция неправильна настолько, что цель не достигнута, ни иппон, ни вадза-ари не присуждается.
Технические действия, не приносящие очкиДаже если техника эффективная, очки не присуждаются в следу-ющих случаях:– в момент атаки противник перекрывает ее, блокирует или укло-няется с линии атаки. Если этого нет, за контратаку не присуждает-
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ся очко и применяется наказание (игнорирование техники). Исклю-чение: техника кэри, которая использует «сэн-но-сэн» (опережающии�  таи� минг противника) против техники рук и ног противника и обеспе-чивает максимально быстрое достижение цели;– техническое деи� ствие направлено в одну сторону, в то время как тело сохраняет или меняет направление движения в другую (нигэ);– техника применяется после захвата (цуками) (при одновремен-ном захвате выполнение техники допустимо);– сопровождающая техника не выполнена последовательно или немедленно, без перерыва, в случае, когда противник либо оступает-ся и падает, либо падает в результате предшествующего техническо-го деи� ствия.
Технические действия и очкиТехнические деи� ствия сзади стоящеи�  ноги и соответствующеи�  руки могут рассматриваться как иппон или вадза-ари. Это относится к ис-ходнои�  позиции техники.Технические деи� ствия впереди стоящеи�  ноги и соответствующеи�  руки оцениваются только как вадза-ари.Если в стои� ке две ноги параллельны (примерное расстояние – дли-на стопы человека), применяется правило для техники с переднеи�  ноги.
Увеличение очковВадза-ари может быть увеличен до иппона, а техника, оцененная менее чем на вадза-ари, может быть оценена как вадза-ари в следую-щих случаях:– исполнение технического деи� ствия не вызывает реакции против-ника, которыи�  совершенно не готов на ментальном уровне;– исполнение технического деи� ствия не вызывает ни нападаю-щих, ни защитных деи� ствии�  противника, которыи�  совершенно не го-тов на физическом уровне.
Технические действия, приносящие очки
Цуки (прямой удар):– основная сила: сильное быстрое движение тела (вращение, пере-мещение, подъем, понижение, вибрация, увеличение контракции (сжа-тия) тела и т. д.) с использованием пола как основы. Эта сила распро-страняется через линию рук;
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– движение руки происходит в результате максимальнои�  скорости движения тела. Вращение плечевого сустава, сопровождаемое выдви-жением локтевого сустава, увеличивает силу тела. Угол при выдвиже-нии должен быть 45° или больше;– кимэ: в окончательныи�  момент воздеи� ствия обе ноги должны плотно стоять на полу в сопровождении сильного, резкого сжатия вдоль линии применения техники. Одновременно совершается пол-ныи�  выдох с сильным давлением на пол и сжатием всего тела (ноги, туловище, рука).Кидзами-цуки (прямои�  удар рукои� , одноименнои�  впереди стоя-щеи�  ноге) допустим, только когда зонои�  поражения является дзе�дан.
Учи (удары предплечьями):– основная сила: сильное быстрое движение тела (вращение, пере-мещение, подъем, понижение, вибрация, увеличение контракции тела и т. д.) с использованием пола как основы. Эта сила распространяется через линию рук;– движение руки происходит от максимальнои�  скорости движения тела. Вращение плечевого сустава, сопровождаемое резким движением локтевого сустава, увеличивает силу тела. Угол во время резкого дви-жения локтя должен быть 45º или больше;– кимэ: в окончательныи�  момент воздеи� ствия обе ноги должны плотно стоять на полу. В момент резкого движения локтем должна быть сильная, резкая контракция тела (ноги, туловище, рука) вдоль линии выполнения техники во время одного полного сильного выдо-ха с сильным давлением на пол. В случае уракен-учи (удар тыльнои�  ча-стью кулака) техническое деи� ствие также засчитывается, если в стои� ке одна нога сильно прижата к полу только пяткои� , а другая – не находит-ся в полном контакте с полом.Учи оценивается как очко, только когда пробит в область дзе�дан.Уровень чудан не зачитывается.
Хиджи-атэ (отводящий удар):– основная сила: сильное быстрое движение тела (вращение, пере-мещение, подъем или понижение) с использованием пола как основы. Эта сила распространяется через локоть;– движение руки происходит от максимальнои�  скорости движения локтевого сустава, которая далее увеличивает силу тела. Угол ротации плечевого сустава должен быть 45º или больше;
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– кимэ: в окончательныи�  момент удара обе ноги должны плотно стоять на полу. Это сопровождается сильнои� , резкои�  контракциеи�  все-го тела (ноги, туловище, рука) вдоль линии применения техники одно-временно с одним полным выдохом, сильным давлением на пол.
Хидза-атэ (отводящий удар коленом):– основная сила: сильное быстрое движение тела (маятник или вра-щение) с использованием пола как основы. Эта сила распространяет-ся через коленныи�  сустав;– движение ноги: увеличение силы тела возникает в результате движения тазобедренных суставов. Угол ротации сустава должен быть 90° или больше;– кимэ: в окончательныи�  момент воздеи� ствия опорная нога должна плотно стоять на полу. Это сопровождается сильнои� , резкои�  контрак-циеи�  тела вдоль линии выполнения техники одновременно с одним полным выдохом, сильным давлением на пол.
Кеаге (резкий удар ногой):– основная сила: сильное быстрое движение тела (маятник или вращение) с использованием пола как основы. Эта сила распростра-няется через линию ног;– движение ноги происходит в результате максимальнои�  скорости движения тела, ротации тазобедренного сустава и резкого движения коленом, что увеличивает силу тела. Угол резкого движения коленом должен быть 90° или больше;– кимэ: в окончательныи�  момент воздеи� ствия опорная нога должна плотно стоять на полу. Используется вся сила тела в сочетании с рез-ким возвратом назад, что создает очень короткое время контакта с це-лью увеличения силы воздеи� ствия. Угол резкого движения коленом в направлении удара и обратно должен быть 90° или больше. Все деи� -ствие должно быть завершено одним полным выдохом.За удар ногои�  в прыжке присуждается очко, если кэри выполнен по восходящеи� , а не нисходящеи�  траектории.
Кекоми (удар-толчок ногой):– основная сила: сильное быстрое движение тела (маятник) с ис-пользованием пола как основы. Эта сила распространяется через пря-мую линию ноги, которая наносит удар;– движение ноги происходит в результате максимальнои�  скорости движения тела и ротации тазобедренного сустава, а также толчкового движения коленом, что увеличивает силу тела. Угол выдвижения ко-лена должен быть 90° или больше;
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– кимэ: в окончательныи�  момент воздеи� ствия опорная нога долж-на плотно стоять на полу. Это сопровождается сильнои�  резкои�  кон-тракциеи�  тела вдоль линии выполнения техники с одновремен-ным одним полным сильным выдохом и сильным давлением на пол. По окончании кимэ нога поджимается для восстановления балан-са. Колено должно выдвигаться и возвращаться назад под углом 90° или больше.За удар в прыжке присуждается очко, если линия кэри совпадает с восходящеи�  или нисходящеи�  траекториеи� .
Используемые части тела:– сэи� кен (передняя часть кулака); – уракен (тыльная часть кулака); – шуто (рука-нож);– хаи� то (ребро руки); – энпи (локоть);– коши (округленная стопа);– сокуто (боковая часть стопы); – эншо (пятка);– хитцуи (колено). 
Цель поражения:– дзе�дан: лицо от линии бровеи�  до кончиков ушеи�  (не включая уши) и до подбородка.– чудан: выше пояса (линия талии) до воображаемои�  линии на верх-неи�  части груди, проходящеи�  от однои�  подмышечнои�  впадины до дру-гои� , не включая боковые части туловища.Когда противник повернут спинои� , разрешается включить в зону поражения боковые части тела и спину только в том случае, если эти зоны не выходят за область чудан.Позиция спинои�  – это открытая область тела (на уровне чудан), когда стои� ка или позиция тела отклонена по меньшеи�  мере на 90° от прямои�  линии атаки, направленнои�  на противника (т. е. отклонение от фронтального направления), а также когда спина открывается при падении спортсмена на землю.
Запрещенные зоны поражения: – глаза (атака нуките (рука-копье)); – основание черепа;– горло; – пах.
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6.5. Программа тренировки  
по учебному спаррингуКихон-гохон-кумите – простеи� шии�  тренировочныи�  спарринг, предназначенныи�  для освоения базовои�  техники. Во время спар-ринга атакующии�  поочередно выполняет атаки в стиле дзю-кумите: ои� -цуки дзе�дан, чудан, мае-гери, маваши-гери, уширо-гери. Защища-ющии� ся выполняет разные комбинации на каждую атаку. Комби-нация должна состоять из одного-двух деи� ствии�  в стиле дзю-куми-те и может включать технику уке, цуки, учи, гери, подсечки, броски и т. д. (табл. 7).Кихон-санбон-кумите – следующии�  этап совершенствования тех-ники после кихон-гохон-кумите. Он хорошо тренирует чувство дистан-ции и скорость мышления. Атаки и блоки санбон-кумите представле-ны в табл. 7.

Таблица 7
Программа спарринг-тренировкиТори УкеАтака Защита КонтратакаКИХОН-ГОХОН-КУМИТЕОи� -цуки дзе�дан Аге-уке Гяку-цукиОи� -цуки чудан Учи-удэ-уке Гяку-цукиОи� -цуки чудан Сото-уке Гяку-цукиМае-гери-кекоми Гедан-бараи� Гяку-цукиКИХОН-САНБОН-КУМИТЕДзе�дан-цуки, чудан-цуки, мае-гери Аге-уке, сото-уке, гедан-бараи� Гяку-цуки

Дзе�дан-цуки, чудан-цуки, мае-гери Аге-уке, учи-уке, гяку-гедан-бараи� Кидзами-цуки, гяку-цуки
Дзе�дан-цуки Аге-уке Гяку-цукиДзе�дан-удэ-уке Гяку-цукиЧудан-цуки Учи-уке Кидзами-цуки, гяку-цукиСото-уке Гяку-уракен-учи



Тори УкеАтака Защита КонтратакаМае-гери Гедан-бараи� Гяку-цукиГяку-гедан-бараи� Кидзами-цуки, гяку-цукиМаваши-гери Дзе�дан-удэ-уке Гяку-цукиИ� око-гери Сото-уке Гяку-цукиМаваши-гери Дзе�дан-хэи� ко- удэ-уке И� око-эмпи-учи
И� око-гери Хараи� -уке Гяку-цуки

Окончание табл. 7
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ПРИЛОЖЕНИЯ

1. Программа аттестации  
мастерства обучающихсяПриведенная в настоящем пособии программа аттестации ма-стерства обучающихся является авторскои�  разработкои� , основаннои�  на многолетнем опыте преподавания шотокан карате-до студентам БГУ. Программа также базируется на требованиях, предъявляемых JKA WF и Программои�  аттестации мастерства занимающихся шотокан ка-рате-до в Республике Беларусь, утвержденнои�  РОО «Белорусская фе-дерация шотокан карате-до».

10-й кю (белый пояс)

КИХОН –выполняется из хэи� ко-дачи Сэи� кен-чоку-цукиГедан-бараи�Аге-укеСото-укеМае-гери
СТОЙКИ Хэи� ко-дачиХэи� соку-дачиМусуби-дачиДзенкуцу-дачи (с передвижением) Киба-дачи
РЭЙГИ Знание команд и ритуала
ТИКАРА-НО КИТЭЙРЁ Тест на силу

9-й кю (белый пояс)

КИХОН –выполняется с пере-движением в дзенку-цу-дачи, если не ука-зано иное
Киба-дачи: сэи� кен-чоку-цуки Ои� -цукиКидзами-цуки, гяку-цуки Гедан-бараи�Аге-уке
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Учи-удэ-уке Сото-укеШуто-укеМае-гери-кекомиМае-гери-кеаге
КАТА Таи� киоку-шоданТаи� киоку-нидан
БУНКАЙ Таи� киоку-шодан
КУМИТЕ КИХОН-ГОХОН-КУМИТЕТори УкеАтака Защита КонтратакаОи� -цуки дзе�дан Аге-уке Гяку-цукиОи� -цуки чудан Учи-удэ-уке Гяку-цукиОи� -цуки чудан Сото-уке Гяку-цукиМае-гери-ке-коми Гедан-бараи� Гяку-цуки
ТИКАРА-НО КИТЭЙРЁ Тест на силу

8-й кю (желтый пояс)

КИХОН Дзе�дан ои� -цуки, чудан гяку-цуки Аге-уке, гяку-цукиУчи-удэ-уке, гяку-цукиСото-уке, гяку-цукиТатэ-шуто-уке, гяку-цукиШуто-уке Мае-гери-кекомиМае-гери-кеагеМаваши-гери дзе�данМаваши-гери чудан коши
КАТА Таи� киоку-шодан Таи� киоку-нидан Хэи� ан-шодан
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БУНКАЙ Хэи� ан-шодан
КУМИТЕ КИХОН-ГОХОН-КУМИТЕТори УкеАтака Защита КонтратакаОи� -цуки дзе�дан Аге-уке Гяку-цукиОи� -цуки чудан Учи-удэ-уке Гяку-цукиОи� -цуки чудан Сото-уке Гяку-цукиМае-гери-кекоми Гедан-бараи� Гяку-цуки
ТИКАРА-НО КИТЭЙРЁ Тест на силу

7-й кю (оранжевый пояс)

КИХОН Санрэн-цуки Сото-уке, уракен-учи, гяку-цукиТэ-отоси-уке, гяку-цукиТэцуи-отоси-уке, гяку-цукиШуто-уке, гяку-нукитеМоротэ-уке, нидан-цукиМае-гери-кекоми, нидан-цукиДзе�дан-аге-уке, маваши-гериИ� око-гери-кеагеИ� око-гери-кекоми
КАТА Хэи� ан-шодан Хэи� ан-нидан
БУНКАЙ Хэи� ан-нидан
КУМИТЕ КИХОН-САНБОН-КУМИТЕ 

Тори:Дзе�дан-цуки, чудан-цуки, мае-гери
Уке:Аге-уке, сото-уке, гедан-бараи� , гяку-цуки 
ДЗЮ-КУМИТЕ

ТИКАРА-НО КИТЭЙРЁ Тест на силу
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6-й кю (зеленый пояс)

КИХОН Кидзами-цуки, ои� -цуки, гяку-цуки Аге-уке, гедан-бараи�  (однои�  рукои� ), гяку-цуки Тэ-нагаси-уке, гяку-цукиИ� око-эмпи-учи, татэ-уракен-учи, гяку-цуки Сото-уке, гяку-цуки, уракен-учиШуто-уке, кидзами-мае-гери, гяку-нуките И� око-гери-кеагеИ� око-гери-кекомиКидзами-маваши-гери, маваши-гери Шихо-эмпи-учи
КАТА Хэи� ан-шодан Хэи� ан-ниданХэи� ан-сандан
БУНКАЙ Хэи� ан-сандан
КУМИТЕ КИХОН-САНБОН-КУМИТЕ 

Тори:Дзе�дан-цуки, чудан-цуки, мае-гери
Укэ:Аге-уке, сото-уке, гедан-бараи� , гяку-цукиГяку-аге-уке, гяку-учи-уке, гяку-гедан- бараи� , кидзами-цуки, гяку-цуки 
ДЗЮ-КУМИТЕ

ТИКАРА-НО КИТЭЙРЁ Тест на силу
5-й кю (синий пояс)

КИХОН Кидзами-цуки, гяку-цуки (с шагом вперед) Сото-уке, и� око-эмпи-учи, уракен-учи, гяку-цукиМандзи-камае, каги-цукиШуто-уке, кидзами-мае-гери, гяку-нуките, сокумэн-шуто-учи, и� окомэн-шуто-учиМае-гери, учи-уке, кидзами-цуки, гяку-цукиМае-рэн-гериИ� око-гери-кеаге, кекоми



78

Дзе�дан-маваши-шуто-учи (шаг вперед), маварикоми- эмпи-учи (шаг вперед с разворотом), маварикоми- шуто-учи (шаг назад с разворотом)Сото-уке (шаг вперед), и� ори-аши назад на 45º с гедан-бараи�  (тои�  же рукои� ), кидзами-мае-гери, гяку-цукиСихо-цуки
КАТА Хэи� ан-шодан Хэи� ан-санданХэи� ан-ниданХэи� ан-и� ондан
БУНКАЙ Хэи� ан-и� ондан
КУМИТЕ КИХОН-ИППОН-КУМИТЕТори УкеАтака Защита КонтратакаДзе�дан-цуки Аге-уке Гяку-цукиДзе�дан-удэ-уке Гяку-цукиЧудан-цуки Учи-уке Кидзами-цуки, гяку-цукиСото-уке Гяку-уракен-учиМае-гери Гедан-бараи� Гяку-цукиГяку-гедан-бараи� Кидзами-цуки, гяку-цукиМаваши-гери Дзе�дан-удэ-уке Гяку-цукиИ� око-гери Сото-уке Гяку-цуки

ДЗЮ-КУМИТЕ

ТИКАРА-НО 
КИТЭЙРЁ

Тест на силу
4-й кю (синий пояс)

КИХОН Татэ-цуки, ои� -цуки, гяку-цуки Аге-уке, гяку-цуки, татэ-эмпи-учиМандзи-камае, сокумэн-цуки, каги-цукиШуто-уке, кидзами-мае-гери, гяку-нуките, сокумэн- шуто- учи, и� окомэн-шуто-учи
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С выпадом кидзами-цуки, мае-гериШуто-уке, маварикоми-шуто-уке, гяку-цуки маварикоми- шуто-укеМаваши-гери, уширо-гери, дзе�дан-хаи� то-уке  (киба-дачи), каги-цукиМаваши-гери, и� око-гери-кекоми И� око-гери-кеагеСихо-цуки
КАТА Хэи� ан 1–5
БУНКАЙ Хэи� ан-годан
КУМИТЕ КИХОН-ИППОН-КУМИТЕТори УкеАтака Защита КонтратакаДзе�дан-цуки Аге-уке Кидзами-маваши- гери, гяку-цукиДзе�дан-удэ-уке Гяку-цукиЧудан-цуки Учи-уке Кидзами-цуки, гяку- цукиСото-уке Гяку-уракен- учиМае-гери Гедан-бараи� Гяку-цукиГяку-гедан-бараи� Кидзами-цуки, гяку- цукиМаваши- гери Дзе�дан-хэи� ко- удэ-уке И� око-эмпи-учиИ� око-гери Хараи� -уке Гяку-цуки
ТИКАРА-НО 
КИТЭЙРЁ

Тест на силу
3-й кю (коричневый пояс)

КИХОН Дзенкуцу-дачи: мае-гери, санбон-цуки Сото-уке, и� око-эмпи-учи, уракен-учи, гяку-цукиМае-гери, учи-удэ-уке, кидзами-цуки, гяку-цукиКиба-дачи: и� око-гери-кеаге, и� око-гери-кекоми  однои�  ногои�Маваши-гери-дзе�дан, и� око-гери-кекоми
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Кидзами-ура-маваши-гери, маваши-гери, уширо- гериУширо-аши-мае-гери, гяку-цуки, мае-гери, гяку-цуки, аге-эмпи-учиГедан-бараи�  (с шагом вперед), чудан-учи-уке (в нэко-аши-дачи), кидзами-ура-цуки (с переходом в дзенкуцу- дачи), чудан-гяку-цукиСихо-татэ-уке, гяку-цуки Сихо-гери
КАТА Хэи� ан 1–5, Тэкки-шодан, Бассаи� -даи�
БУНКАЙ Тэкки-шодан
КУМИТЕ КИХОН-ИППОН-КУМИТЕ 

Тори:ои� -цуки дзе�дан, чудан, мае-гери, маваши-гери, уширо- гери.
Уке:две разные комбинации (по однои�  в хидари и миги) на каждую атаку. Комбинация должна состоять из двух-трех деи� ствии�  и может включать технику уке, цуки, учи, гери, подсечки, броски и т. д.
ДЗЮ-КУМИТЕ

ТИКАРА-НО 
КИТЭЙРЁ

Тест на силу
2-й кю (коричневый пояс)

КИХОН Ои� -цуки, гяку-цуки, аге-эмпи-учи Кидзами-цуки, гяку-аге-цуки, мае-гери, гяку-цуки Сото-удэ-уке, и� око-эмпи, учи и� око-уракен-учи, гяку-цукиУчи-удэ-уке, и� око-эмпи-учи, каги-цуки, мандзи-камаеАши-бараи� , маваши-гери-дзе�дан, гяку-цуки Уширо-аши-маваши-гери, и� око-гери-кекоми, гяку-цукиКидзами-маваши-гери, ура-маваши-гери, уширо- маваши-гериСихо-татэ-шуто-уке, гяку-цукиСихо-и� око-эмпи-учиСихо-гери
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КАТА Бассаи� -даи� , Джион
БУНКАЙ Бассаи� -даи�
КУМИТЕ КИХОН-ИППОН-КУМИТЕ 

Тори:Ои� -цуки дзе�дан, чудан, мае-гери, маваши-гери, уши-ро-гери.
Уке:две разные комбинации (по однои�  в хидари и миги) на каждую атаку. Комбинация должна состоять из двух-трех деи� ствии�  и может включать технику уке, цуки, учи, гери, подсечки, броски и т. д.
ДЗЮ-КУМИТЕ

ТИКАРА-НО 
КИТЭЙРЁ

Тест на силу
1-й кю (коричневый пояс)

КИХОН Дзе�дан ои� -цуки, чудан гяку-цуки Санбон рэнцукиЧудан-учи-уке, кидзами-цуки, гяку-цукиСото-уке, и� око-эмпи-учи, уракен-учи, гяку-цуки(мае-ни) Сото-уке, и� око-эмпи-учи, татэ-уракен-учи, гяку-цуки (уширо-ни)Рэн-гери чудан, дзе�данМаваши-гери, гяку-цукиИ� око-гери-кекоми, гяку-цуки И� око-кеаге (цуги-аши), и� око-кекоми (сентаи� -аши)Сихо-гериСихо-гяку-цуки
КАТА Хэи� ан 1–5 Хэи� ан-ои� -кумиСэнтэи� -ката: Канку-даи� , Бассаи� -даи� , Джион, Энпи Токуи� -ката: произвольное ката
БУНКАЙ Хэи� ан 1–5, Джион
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КУМИТЕ ДЗЮ-ИППОН-КУМИТЕ 
Тори:поочередно выполняет атаки в стиле дзю-кумите:ои� -цуки дзе�дан, чудан, мае-гери, маваши-гери, уши-ро-гери.
Уке:выполняет разные комбинации на каждую атаку. Комбинация должна состоять из одного-двух деи� -ствии�  в стиле дзю-кумите и может включать технику уке, цуки, учи, гери, подсечки, броски и т. д.
ДЗЮ-КУМИТЕ

ТИКАРА-НО 
КИТЭЙРЁ

Тест на силу
2. Международный  

образовательный  
стандарт Всемирная федерация Японскои�  ассоциации карате предъяв-ляет к обучающимся определенные технические требования. Каж-дыи�  обучающии� ся должен овладеть минимальным набором техник и навыков, соответствующих присвоеннои�  ученическои�  степени. Данные требования могут применяться при разработке программ обучения и программ аттестации, а также использоваться инструк-торами и экзаменаторами в ходе учебного процесса и при проведе-нии аттестации� .

Требования JKAWF к технике кю1

10−9-й кюЧудан ои� -цуки, дзе�дан аге-уке, чудан сото-уке, мае-гери.
Экзаменатор следит преимущественно за правильной базовой 

формой.
8-й кюЧудан ои� -цуки, дзе�дан аге-уке, чудан сото-уке, шуто-уке, мае-гери. 
1 Официальныи�  саи� т JKA [Электроныи�  ресурс]. URL: http://www.jka.or.jp/english/karate/dan_rank.html (дата доступа: 01.10.2021).
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Хэи� ан-шодан.Гохон кумите – дзе�дан, чудан.
Экзаменатор следит преимущественно за правильной базовой фор-

мой.
7-й кюЧудан ои� -цуки, дзе�дан аге-уке, чудан сото-уке, чудан учи-уке, шуто- уке, мае-гери, и� око-кеаге (киба-дачи).Хэи� ан-нидан.Гохон кумите – дзе�дан, чудан.
Экзаменатор следит за правильной ротацией бедер в рэндзоку- вадза 

и ясным пониманием техники рук.
6-й кюЧудан ои� -цуки, дзе�дан аге-уке, гяку-цуки; чудан сото-уке, гяку- цуки; чудан учи-уке, шуто-уке, мае-гери, и� око-кеаге (киба-дачи), и� око- кекоми (киба-дачи).Хэи� ан-сандан.Кихон-иппон кумите – дзе�дан, чудан – левая, правая стороны.
Экзаменатор следит за правильной ротацией бедер в рэндзоку- вадза 

и ясным пониманием техники рук.
5-й кюЧудан ои� -цуки, дзе�дан аге-уке, гяку-цуки, чудан сото-уке, гяку- цуки, чудан учи-уке, гяку-цуки, шуто-уке, мае-гери, маваши-гери, и� око- кеаге (киба-дачи), и� око-кекоми (киба-дачи).Хэи� ан-и� ондан.Кихон-иппон кумите – дзе�дан, чудан, мае-гери – левая, правая сто-роны. 
Экзаменатор следит за надлежащей степенью силы и точности 

исполнения в каждой технике (кихон, кумите, ката).
4-й кюЧудан ои� -цуки, дзе�дан аге-уке, гяку-цуки, чудан сото-уке, гяку- цуки, чудан учи-уке, гяку-цуки, шуто-уке, нуките (кокуцу-дачи – дзенкуцу- дачи), мае-гери, маваши-гери, и� око-кеаге (киба-дачи), и� око- кекоми (киба-дачи).Хэи� ан-годан.Кихон-иппон кумите – дзе�дан, чудан, мае-гери – левая, правая сто-роны. 
Экзаменатор следит за надлежащей степенью силы и точности 

исполнения в каждой технике (кихон, кумите, ката).
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3-й кюЧудан ои� -цуки, санбон рэнцуки, дзе� дан аге-уке, гяку-цуки,  чудан сото-уке, и� око-эмпи (дзенкуцу-дачи – киба-дачи), чудан учи- уке, гяку-цуки, шуто-уке, нуките (кокуцу-дачи – дзенкуцу-дачи), мае- гери, маваши-гери, и� око-кеаге (киба-дачи), и� око-кекоми (киба- дачи).Тэкки-шодан.Кихон-иппон кумите – дзе�дан, чудан, мае-гери, и� око-кекоми – ле-вая, правая стороны.
Экзаменатор следит за легкостью и естественностью исполне-

ния, за быстрым и мощным кимэ, гладкими, мгновенными, динамичны-
ми и эластичными движениями.

2-й кюЧудан ои� -цуки, санбон рэнцуки, дзе� дан аге-уке, гяку-цуки, чу-дан сото-уке, и� око-эмпи (дзенкуцу-дачи – киба-дачи), чудан учи-уке, гяку- цуки, шуто-уке, нуките (кокуцу-дачи – дзенкуцу-дачи), мае-гери, маваши- гери, и� око-кеаге (киба-дачи), и� око-кекоми (киба-дачи).Сэнтэи� -ката: Бассаи� -даи� , Канку-даи� , Джион, Энпи.Дзю-иппон кумите – дзе�дан, чудан, мае-гери, и� око-кекоми – левая, правая стороны.
Экзаменатор следит за легкостью и естественностью исполне-

ния, за быстрым и мощным кимэ, гладкими, мгновенными, динамичны-
ми и эластичными движениями.

1-й кюЧудан ои� -цуки, санбон рэнцуки, дзе�дан аге-уке, гяку-цуки, чудан сото-уке, и� око-эмпи, и� око-уракен (дзенкуцу-дачи – киба-дачи), чудан учи-уке, гяку-цуки, шуто-уке, нуките (кокуцу-дачи – дзенкуцу- дачи), мае- гери, рэн-гери (чудан, дзе�дан), маваши-гери, и� око-кеаге (киба- дачи), и� око-кекоми (киба-дачи).Сэнтэи� -ката: Бассаи� -даи� , Канку-даи� , Джион, Энпи.Дзю-иппон кумите – дзе�дан, чудан, мае-гери, и� око-кекоми, маваши- гери на одну сторону.
Экзаменатор следит за легкостью и естественностью исполне-

ния, за быстрым и мощным кимэ, гладкими, мгновенными, динамичны-
ми и эластичными движениями.



3. Дневник тренировки  
по ката и ее планированиеВ дневнике следует записывать все, что преподавалось на трени-ровочном занятии. Спустя некоторое время можно будет освежить в памяти ценную информацию и технику упражнении� , выполняемых на занятиях. Дневник может быть также полезен инструкторам для со-вершенствования навыков преподавания. Обратите внимание на ру-брику «Ключевые слова», которая может пригодиться для быстрого поиска нужнои�  страницы.

Курс, дата тренировки: ______________

Инструктор: _____________1. Что преподавалось инструктором:1) кихон (точно записать комбинации); 2) ката (указать, какое ката изучалось);3) кумите (указать комбинации, серии и т. д.).2. Ключевые моменты, технические детали и т. д.3. Личные заметки о тренировке (над чем необходима дополни-тельная работа и т. д.).4. Ключевые слова.Смысл планирования многоэтапнои�  тренировки по ката заключа-ется в выработке у студентов познании�  и навыков в конкретном ката в течение длительного времени и возможности наиболее полно усво-ить значение данного ката.В качестве дополнительного детального плана отдельного заня-тия можно использовать приведенныи�  выше дневник тренировки.
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