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ОТ АВТОРА 

Кикбоксинг появился в Западной Европе и Америке в конце 
70-х годов XX столетия. Своим появлением на свет он обязан 
представителям такого вида борьбы, как каратэ. Популяризи-
руя каратэ в странах Европы и Америки, они отважились бро-
сить вызов боксерам и выйти с ними на ринг, чтобы доказать 
преимущество каратэ — нового и экзотического для европейцев 
вида борьбы — над боксом. Однако все поединки для предста-
вителей каратэ заканчивались крайне неудачно: они терпели по-
ражение, получая довольно серьезные травмы при нокауте. 

И все-таки принесенные ими жертвы оказались ненапрас-
ны: большинство специалистов по боевым искусствам со-
шлись во мнении, что было бы неплохо соединить бокс и ка-
ратэ в одно целое, взяв самое лучшее из каждого вида и со-
здав тем самым совершенный вид борьбы. Так, рационально 
соединив в себе технику бокса с техникой каратэ, и возник со-
временный кикбоксинг. У этой техники большой потенциал и 
широкие возможности. Из всех видов единоборств он обла-
дает наибольшей эффективностью. 

В России кикбоксинг появился в конце 80-х — начале 90-х 
годов прошлого века. 

Первые же встречи с зарубежными кикбоксерами показали, 
что наши спортсмены ничуть не уступают, а в большинстве 
случаев даже превосходят своих противников. Выезжая за ру-
беж и принимая иностранных спортсменов у себя, наши кик-
боксеры не раз демонстрировали и продолжают демонстриро-
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вать высокий уровень мастерства, одерживая убедительные 
победы на ринге. Это Тозилян Артур — чемпион мира 2003 г. 
в весовой категории 60 кг, Купин Андрей — чемпион мира 
2001 и 2003 гг. в весовой категории 67 кг, Рыжков Роман — 
чемпион мира 2001 и 2002 гг. в весовой категории 71 кг, Носы-
рев Анатолий — чемпион 2001 и 2003 гг. и серебряный призер 
чемпионата мира 2002 г. в весовой категории 86 кг, Гуков 
Александр — чемпион мира 2002 г. в весовой категории 91 кг. 

Оценивая соревнования по кикбоксингу различного уров-
ня, следует отметить, что в настоящее время наилучших пока-
зателей добиваются, как правило, те, кто занимался либо 
продолжает заниматься боксом. В этом нет ничего удиви-
тельного, ведь кикбоксинг почти на 80% представлен приема-
ми и элементами бокса. Безусловно, техника бокса — самая 
рациональная. Противостоять боксерам на ринге в соревно-
ваниях по кикбоксингу не способны ни представители каратэ, 
ни рукопашного боя, ни тэквондо. 

Вместе с тем, довольствуясь своим преимуществом, боксе-
ры слишком мало внимания уделяют технике ударов ногами. 
А ведь из двух боксеров, имеющих одинаково высокую тех-
нику ударов руками, победит, безусловно, тот, у которого 
хорошо отработаны приемы ударов ногами. 

Примерно 70—80% от числа всех ударов, совершаемых про-
тивниками во время боя, наносится руками. Однако всегда сле-
дует помнить, что большое значение при нанесении ударов ру-
ками имеет позиция ног, а главное при ударах ногами — от-
влекающее действие рук. 

Несмотря на то что руками проводится значительно больше 
наступательных и защитных действий, чем ногами, успех веде-
ния боя в кикбоксинге, как, впрочем, и в любом другом виде 
единоборств, зависит от правильной техники ударов ногами. 

Успешное выполнение всех атакующих и защитных дей-
ствий заключается прежде всего в необходимом освоении и 
применении техники передвижений. 
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Практически все удары, наносимые руками (за исключени-
ем удара уракэн), по характеристике своих траекторий долж-
ны быть не скользящими, а проникающими, и потому кулаки 
при выполнении прямых, боковых ударов, ударов снизу дол-
жны двигаться не по дуге, а по прямой линии. 

Правильное перераспределение веса на ноги при нанесе-
нии ударов руками значительно увеличивает их силу. Если 
удар выполняется правой рукой, то одновременно с его вы-
полнением вес тела следует переносить на левую ногу. Если 
же удар выполняется левой рукой, то вес тела точно так же 
нужно переносить на правую ногу. 

В кикбоксинге, как и в боксе, против каждого удара суще-
ствует своя защита, связанная с применением встречных и 
ответных ударов. Поэтому, атакуя противника, всегда следу-
ет помнить о защите и стараться максимально обезопасить 
себя от возможных ответных ударов с его стороны. Такую 
задачу обеспечивает правильное положение тела при движе-
ниях руками, когда кулак производящей удар руки распола-
гается строго против подбородка примерно на одном уровне 
с ним. Плечо производящей удар руки прикрывает подборо-
док с одной стороны, а кулак свободной руки — с другой. 

После нанесения удара руки, так же как и ноги, должны 
возвращаться назад сразу же и со скоростью ничуть не мень-
ше той, с которой наносился удар. 

Опыт боев, проводимых на соревнованиях различного 
ранга, свидетельствует, что одиночные удары, наносимые 
ногами в голову, малоэффективны. Кикбоксеры первого 
разряда, кандидаты в мастера и мастера спорта, во время 
ведения боя на ринге наносят ногами в голову чаще боковые 
удары. Примерно из двадцати таких ударов цели достигает 
не более двух. В то же время из каждых десяти ударов нога-
ми, наносимых в корпус, цели достигают в среднем три-че-
тыре удара при условии, если они совершаются в связках 
или в серии с другими ударами. 
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Что касается ударов в прыжке, то они не имеют практичес-
кого применения в боях, проводимых опытными мастерами, 
поскольку это совершенно не эффективно. Противник уже за-
ранее видит намерения к проведению прыжка и готовится 
провести со своей стороны соответствующие действия. 

Удары руками обладают, безусловно, большей эффектив-
ностью из-за скорости их нанесения, которая заметно выше, а 
значит, защититься от них гораздо сложнее, особенно если 
они наносятся в серии, следуя один за другим. В принципе 
трудно защититься от любого удара, если он наносится не 
как одиночный, а в серии с другими ударами. 

Связкой принято называть два-три удара, наносимые один 
за другим; серией — число ударов от четырех и выше. 

Теоретически, атакуя противника, удары можно наносить 
один за другим до тех пор, пока противник не предпримет со 
своей стороны действий, делающих дальнейшее нанесение 
ударов неэффективным или невозможным. К таковым отно-
сятся действия, связанные с защитой или контратакой. 

Приступая к занятиям кикбоксингом, всегда следует кон-
центрировать внимание на технике. Реакция, сила, скорость, 
выносливость, опыт — все это придет со временем, в процес-
се занятий. Но чтобы вся совокупность действий обеспечива-
ла необходимый рост и прогресс, в первую очередь рекомен-
дуется освоить правильную технику. Именно это является 
ключом, открывающим путь к мастерству. 

И еще один важный момент является основополагающим 
в кикбоксинге. 

Когда-то великий русский полководец А. В. Суворов, из-
матывая своих солдат на полевых занятиях, говорил: «Тяже-
ло в учении — легко в бою». Не стоит следовать его словам 
бездумно и быть слишком беспощадным к себе на трениров-
ках и в боях, необдуманно подставлять свою голову под уда-
ры. Лучше за весь бой нанести один точный удар и не пропу-
стить ни одного, чем нанести десять ударов, но пропустить 
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восемь. Здоровье, как и жизнь, дается человеку один раз. И 
как сказал один философ, лучше потерять жизнь, чем поте-
рять здоровье. 

Очень жаль, что многие тренеры в погоне за результатами 
забывают об этом: не проявляют должного внимания к своим 
ученикам и не заботятся о них. 

Главная задача тренера должна заключаться в том, чтобы 
не только подготовить хорошего бойца, воспитать достойно-
го ученика, но и сделать из него морально и физически здоро-
вого человека. 

Передав ученику необходимые знания и весь свой опыт, нуж-
но привить ему азы нравственного существования в спорте. 

Кикбоксинг — спорт настоящих мужчин, но никогда и ни 
в чем не следует торопиться. Лучше спорт для здоровья, чем 
здоровье для спорта. Постарайтесь уберечь себя в спорте, а 
хорошо освоенная техника поможет вам в этом. 

Работая над книгой, автор ставил перед собой задачу по-
знакомить с техникой кикбоксинга не только тех, кто соби-
рается заняться данным видом спорта, но и тех, кто уже за-
нимается, в надежде, что представленные знания окажут оп-
ределенную помощь в изучении этого эффективного вида 
единоборств. 

Желаю удачи! 



ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 
КИКБОКСИНГОМ 

РИНГ 

Свои поединки кикбоксеры проводят на ринге (рис. 1). 
Ринг представляет собой квадратную площадку с размерами 
сторон от 5 до 6 м, ограниченную тремя-четырьмя рядами 
канатов. Канаты толщиной примерно 2,5—3 см туго натяги-
ваются между четырьмя угловыми столбами и прикрепляют-
ся к столбам металлическими растяжками, позволяющими 
натягивать канаты. Расстояние между углами канатов и стол-
бом должно быть 50—60 см. Металлические растяжки в углах 
обязательно прикрываются подушками определенной фор-
мы, имеющими съемные чехлы. 
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Пол ринга обязательно покрывается ровным и мягким на-
стилом из войлока, прикрытого сверху туго натянутой бре-
зентовой (либо из другого прочного материала) покрышкой. 
Настил ринга выходит за канаты на 50—60 см. С каждой 
внешней стороны ринга на расстоянии не менее 1,5 м не дол-
жно находиться никаких посторонних предметов. 

В спортивном зале, где проходят тренировки, ринг может 
устанавливаться прямо на полу. В зале для соревнований 
ринг, как правило, устанавливается на возвышении (подиуме) 
высотой обычно от 50 см до 1 м. 

БОКСЕРСКИЙ МЕШОК 

Самым распространенным снарядом, позволяющим кик-
боксеру совершенствовать свое мастерство, принято считать 
боксерский мешок (рис. 2). 

Боксерский мешок служит для упражнений, направленных 
в основном на развитие силы и жесткости удара. Наиболее 
удобно отрабатывать на мешке прямые и боковые удары, а 
также удары снизу, направленные в корпус противника. 

Внешний чехол мешка делается из толстой кожи, брезента 
либо другого плотного материала. 

Высота мешка может колебаться от 80 см до 1,2 м, диа-
метр — от 35 до 55 см, вес — от 30 до 60 кг. 

Мешок может заполняться полиэтиленовой пленкой, вето-
шью, опилками, сухим горохом и т. п., но лучше, если он бу-
дет иметь стержень — размещенный внутри него еще один, 
меньшего диаметра мешок, заполненный песком (рис. 3). 

Вне зависимости от того, чем будет заполнен мешок или 
пространство между малым мешком и внутренними стен-
ками большого мешка, для достижения плотности и упру-
гости под поверхностью внешнего мешка следует проло-
жить войлок. 
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БОКСЕРСКАЯ ГРУША 

Боксерская груша (рис. 4), как и боксерский мешок, слу-
жит для отработки силы и жесткости ударов. Она представля-
ет собой кожаный мешок, сшитый в форме груши, что позво-
ляет кикбоксеру, помимо отработки прямых и боковых уда-
ров, совершенствовать на ней удары, направленные снизу в 
голову противника. 

Боксерская груша заполняется теми же материалами, что и 
боксерский мешок. 

Подвешивается боксерская груша на уровне головы рабо-
тающего с ней кикбоксера. 

Рис. 4 
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Груша на платформе 

Груша на платформе представляет собой кожаный мяч в 
форме груши, имеющий надувную резиновую камеру (рис. 5). 

Такая груша с камерой предназначена для отработки ско-
рости и точности ударов, когда они наносятся беспрерывно 
обеими руками. 

Груша на растяжках 

Груша на растяжках (рис. 6) также представляет собой ко-
жаный мяч, но несколько другой формы и имеет крепления с 
двух сторон, что позволяет ей находиться в вертикальном по-
ложении с помощью прикрепляемых с обеих сторон резинок. 

Груша на растяжках также предназначена для отработки 
скорости и точности ударов. 
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НАСТЕННАЯ ПОДУШКА 

Настенная подушка (рис. 7) служит для отработки силы и 
жесткости прямых и реже боковых ударов. 

Основанием подушки служит деревянный каркас, на кото-
ром она жестко крепится к стене. Набивку подушки могут 
составлять пласты поролона толщиной 1,5—2 см, между ко-
торыми проложен войлок. Общая толщина подушки может 
колебаться от 5 до 10 см. Размеры подушки бывают самыми 
разными, но наиболее удобны ширина 45—50 см, высота 70— 
100 см. Для большей упругости под поверхностью подушки 
прокладывается войлок. Чехол для подушки может быть из 
кожи, кожзаменителя, брезента или другого материала. 

Рис. 7 
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МАКИВАРА 

Макивара представляет собой уплотненную подушку пря-
моугольной формы (рис. 8), одну сторону которой надевают 
на руку. Макивара изготавливается из кожи, кожзаменителя 
или другого прочного материала. В качестве набивки можно 
использовать пласты пенополиэтилена, что делает макивару 
легкой и достаточно прочной. 

Боксерские лапы (рис. 9) являются неотъемлемым снаря-
жением тренера. Они необходимы для постановки техники и 
развития точности нанесения ударов кикбоксера. 

Боксерская лапа представляет собой уплотненную подуш-
ку овальной формы, одну сторону которой надевают на руку. 
Боксерская лапа изготавливается из кожи, и до недавнего 

Рис. 8 

БОКСЕРСКИЕ ЛАПЫ 
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времени ее набивка состояла из конского волоса или войлока. 
В последнее время в качестве набивки стали использовать 
пласты пенополиэтилена, что делает боксерскую лапу легкой 
и достаточно прочной. 

Рис. 9 

КОСТЮМ И СНАРЯЖЕНИЕ КИКБОКСЕРА 

Для участия в соревнованиях, проводимых среди кикбок-
серов-любителей по правилам любительского кикбоксинга, 
боец использует различные сочетания одежды и снаряжения 
(рис. 10—12): 
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1) боксерские перчатки (рис. 13), предварительно забинто-
вав кисти рук с целью предохранения их от возможных 
травм, которые могут случиться во время боя; 

2) капу (назубник), которая предохраняет зубы и губы от 
повреждений; 

3) футы (рис. 14) — специальную обувь, закрывающую 
верхнюю часть стопы; 

4) щитки (рис. 15) — специальную защиту на голень; 
5) специальный боксерский шлем (рис. 16) для смягчения 

ударов в голову и предохранения бровей и ушей от по-
вреждений; 

6) паховую раковину (рис. 17), защищающую паховую об-
ласть от случайных ударов ниже пояса; 

7) спортивные брюки; 
8) майку. 



ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ О ТЕХНИКЕ 
КИКБОКСИНГА 

Для успешных занятий кикбоксингом и ведения боя кик-
боксеру прежде всего необходимо освоить технику данного 
вида борьбы. Техника кикбоксинга, представляя собой сово-
купность приемов защиты и нападения, рационально объеди-
няет в себе элементы бокса и каратэ. 

Под техникой понимают такую рациональность движе-
ний, которая способна обеспечить максимальную эффектив-
ность от выполняемых кикбоксером действий. 

Соответственно данным требованиям отдельно из бокса и 
отдельно из каратэ было взято самое лучшее, что могло обес-
печить наиболее эффективное выполнение главной задачи — 
победу над противником. 

В боксе таковыми являются передвижения и действия, 
связанные с нападением, — нанесение ударов руками в го-
лову и корпус, защитные действия — уходы, уклоны, ныр-
ки, подставки, отбивы. Самым лучшим в каратэ является 
нанесение ударов ногами. Дополнение бокса ударами нога-
ми из каратэ и привело к появлению такого нового вида 
борьбы, как кикбоксинг, сразу же сделав его наиболее 
грозным и эффективным среди существующих видов бое-
вых искусств. 

Положение рук кикбоксера во время ведения боя, когда 
руки согнуты в локтях и занимают положение впереди голо-
вы и корпуса, достаточно удобно. Такое положение рук обес-
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печивает кикбоксеру защиту головы и корпуса и одновремен-
но является исходным для нанесения ударов руками. 

Наносить удары ногами в процессе боя значительно 
сложнее, чем руками. Положение ног, на которые кикбоксер 
опирается и с помощью которых двигается на протяжении 
всего боя, не является удобным для нанесения удара. А это 
значит, что перед нанесением удара кикбоксеру необходимо 
занять удобное положение, то есть перенести вес тела на 
одну ногу, освободив другую для выполнения ею требуемо-
го удара. Процессу нанесения удара ногой, связанному не-
посредственно с ее разгибанием, предшествует процесс сги-
бания ноги, приводящий ее в положение, исходное для вы-
полнения удара. 

Таким образом, удары ногами требуют больших энергети-
ческих затрат со стороны кикбоксера и более продолжитель-
ного времени для выполнения, чем нанесение ударов руками. 

Ведение боя в кикбоксинге построено на осуществлении 
действий защитного и атакующего характера. 

К действиям защитного характера следует отнести движе-
ния кикбоксера, которые дают ему возможность уберечь себя 
от нанесения ударов со стороны противника, не нарушая при 
этом правил ведения боя: это все передвижения, при которых 
кикбоксер не оказывается спиной к противнику; выполнение 
уклонов, нырков, подставок и отбивов руками. 

К действиям атакующего характера следует отнести дви-
жения, которые выполняет кикбоксер, преследуя цель нанес-
ти удар противнику. При проведении атаки удары могут вы-
полняться как на месте из стойки, когда кикбоксер не пред-
принимает никаких передвижений, так и в передвижении впе-
ред, назад или в другие стороны. 

Выполнение двух-трех ударов, следующих один за другим, 
называется связкой ударов. 

Выполнение четырех и более ударов, следующих один за 
другим, называется серией ударов. 
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Согласно правилам кикбоксинга удары во время ведения 
боя на ринге разрешается наносить руками и ногами в перед-

нюю часть головы и корпуса (на рис. 18, 19 это место заштри-
ховано), а также по боковой поверхности ног. Категорически 
запрещено нанесение ударов в пах и по суставам ног (рис. 20). 

Запрещено также поворачиваться к противнику спиной 
и совершать круговые вращения без выполнения каких-
либо ударов. 

Во время ведения боя на ринге судьями оцениваются (при-
носят спортсмену очки) только те удары, которые наносятся 
в переднюю часть головы и корпус противника. Боковые уда-
ры по ногам приносят очки лишь в том случае, если в резуль-
тате нанесения такого удара удается вывести противника из 
равновесия. 

Противник считается выведенным из равновесия, если он 
после бокового удара по ногам упал на пол, либо, пытаясь пре-
дотвратить свое падение, оперся рукой о пол, либо коснулся 
пола рукой. 

Рис. 18 Рис. 19 Рис. 20 
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Удары руками наносятся противнику только определенны-
ми частями кулака, а удары ногами, согласно правилам, — 
определенными частями стопы. 

Удары руками (прямые, боковые, снизу) лучше всего нано-
сить основаниями фаланг указательного и среднего пальцев 
(рис. 21). 

Удар с круговым вращением вокруг своей оси изнутри на-
ружу, известный в каратэ под названием «уракэн», лучше все-
го выполнять тыльной частью ладони, которая находится 
ближе к основаниям фаланг указательного и среднего паль-
цев (рис. 22). Удар уракэн разрешено наносить только с кру-
говым вращением. 

Кисть руки состоит из мелких костей, очень слабо скреп-
ленных между собой связками. При ударах ей приходится 
выдерживать значительные нагрузки, поэтому для начинаю-
щего спортсмена очень важно научиться правильно сжимать 
кисть в кулак. Основания фаланг указательного и среднего 
пальцев способны выдерживать наибольшую нагрузку, кото-
рую испытывает кисть во время нанесения удара. Неправиль-
ное положение кулака, его недостаточное сжатие, а также 
нанесение ударов в твердые части тела противника — в лоб, 
локти, ребра — приводят к получению травм (повреждения 
кисти и ее связок). 

Рис. 21 Рис. 22 
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Ступня ноги состоит также из мелких костей, скрепленных 
между собой связками. Чтобы избежать получения травм при 
нанесении различных ударов, кикбоксеру необходимо прида-
вать стопе правильное и жесткое положение напряжением тех 
или иных мышц в зависимости от вида удара. 

В соответствии с правилами кикбоксинга в бою разреше-
ны и наиболее часто используются следующие удары руками: 

1) прямой удар рукой (свинг); 
2) боковой удар рукой (хук); 
3) удар рукой снизу (апперкот); 
4) удар рукой изнутри наружу с круговым вращением 

(уракэн); 

а также удары ногами: 
1) прямой удар ногой (мае-гери), наносится мыском 

(рис. 23, 24), крайне редко пяткой; 
2) удар ногой в сторону (еко-гери), наносится внешним 

ребром стопы (рис. 25); 

Рис. 23 Рис. 24 

Рис. 25 
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3) боковой удар (маваши-гери), наносится подъемом сто-
пы (рис. 26), крайне редко мыском; 

4) полукруговой удар снаружи вовнутрь (мика-дзуки-
гери), наносится внутренней частью стопы с использо-
ванием махового движения (рис. 27); 

5) обратный полукруговой удар изнутри наружу (ура-мика-
дзуки-гери), наносится внешней частью стопы (рис. 28); 

6) круговой удар сбоку, выполняемый во время кругового 
вращения на 360° (ура-маваши-гери), наносится верхней 
частью пятки (рис. 29, 30); 

7) рубящий удар сверху вниз, наносится верхней частью 
пятки (рис. 29, 30). 

Разрешены также подсечки, выполняемые по защищенным 
частям ног с внешней и внутренней стороны без захвата про-
тивника руками. 

Рис. 28 
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БИНТОВАНИЕ КИСТИ И СТОПЫ 

Для отработки ударов на снарядах и лапах, отработки 
приемов в парах, вольном бою, для участия в соревнованиях 
кикбоксеру необходимо бинтовать кисти рук и желательно 
ступни ног. Такая необходимость объясняется стягиванием 
при бинтовании суставов кистей рук и ступней ног, которое в 
значительной мере предохраняет их от получения травм и 

повреждений. 

Бинтование кисти 

Надеваем петельку на большой палец и, направляя рулон 
вниз (рис. 31.1), заводим под запястье. Оборачиваем вокруг 
запястья один раз (рис. 31.2), второй (рис. 31.3), третий (рис. 
31.4). Заканчивая третий оборот, смещаем бинт ближе к ладо-
ни (рис. 31.4). Заводим рулон под ладонь (рис. 31.5) и обора-
чиваем три раза вокруг ладони, понемногу смещая с каждым 
оборотом к большому пальцу (рис. 31.6, 31.7, 31.8). Заканчи-
вая третий оборот, заводим рулон под запястье (рис. 31.9). 
Оборачиваем вокруг запястья (рис. 31.10). Сделав оборот 
вокруг запястья, направляем рулон на большой палец и обо-
рачиваем его (рис. 31.11). Обернув большой палец, направля-
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ем рулон вниз, проводим под запястьем и ребром ладони и 
поднимаем вверх (рис. 31.12). Второй раз оборачиваем боль-
шой палец (рис. 31.13). Снова направляем рулон вниз под 
ребро ладони, затем вверх. Делаем один оборот вокруг запя-
стья (рис. 31.14). И, обернув один раз запястье, оборачиваем 
большой палец в третий раз (рис. 31.15). После этого делаем 
один-два оборота вокруг запястья (рис. 31.16). Возвращаемся 
на кисть (рис. 31.17) и, сделав два оборота вокруг кисти, за-
канчиваем бинтование. Конец бинта можно закрепить на ки-
сти липучкой, резинкой либо заправить под бинт на ладони 
(рис. 31.18). 
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Бинтование стопы 

В соответствии с правилами кикбоксинга передняя часть 
голени защищена специальными щитками, а вся верхняя 
часть стопы — специальной обувью без подошвы — фута-
ми. Футы довольно неплохо защищают ступни ног от полу-
чения травм во время ведения боя. Для обеспечения более 
надежной и дополнительной защиты можно прибегнуть к 
бинтованию ступней. 

Ступни ног бинтуются перед надеванием на них футов. 
Для бинтования следует использовать только эластичный 
бинт длиной от 3 до 5 м и шириной 40—50 мм. На один конец 
бинта можно пришить петельку для большого пальца. 

Вашему вниманию предлагается один из способов бинто-
вания стопы. Бинт сворачиваем в тугой рулон. Если первой 
бинтуется левая ступня, рулон берем в левую руку. (Соот-
ветственно перед бинтованием правой ступни рулон следует 
взять в правую руку.) 

Удерживая рулон в левой руке, захватываем правой рукой 
свободный конец бинта и отматываем сантиметров 20, заво-
дя бинт между большим пальцем и указательным пальцем 
ноги (рис. 32.1). Прижимаем свободный конец правой рукой 
к подошве стопы, а левой рукой, разматывая рулон, направ-
ляем бинт по подъему стопы за основание голени (рис. 32.2). 
Охватив бинтом основание голени, направляем рулон сверху 
вниз (рис. 32.3), при этом свободный конец бинта продолжа-
ем прижимать пальцами правой руки к подошве. Дважды 
обводим рулон вокруг стопы, прижимая свободный конец к 
подошве бинтом (рис. 32.4). Обернув два раза стопу, направ-
ляем рулон вверх на нижнее основание голени (рис. 32.5). 
Дважды обводим бинт вокруг основания голени (рис. 32.6). 
После этого опускаем рулон (рис. 32.7). Оборачиваем бинт 
вокруг стопы, направляем его ближе к пальцам нога (рис. 
32.8). Делаем второй оборот вокруг стопы (рис. 32.9). Про-
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должаем оборачивать стопу, постепенно поднимаясь от осно-
вания пальцев ног к основанию голени (рис. 32.10—32.16). 
Сделав пять-шесть оборотов вокруг стопы, снова переходим 
к бинтованию голени (рис. 32.17). Оборачиваем рулон два-
три раза вокруг голени (32.18, 32.19). Снова направляем 
рулон по стопе вниз и один-два раза оборачиваем его вок-
руг стопы (рис. 32.20, 32.21). Возвращаемся вверх на голень 
и после двух-трех оборотов вокруг голени (рис. 32.22— 
32.24) заканчиваем бинтование стопы (рис. 32.25). Конец 
бинта следует закрепить на основании голени липучкой 
или резинкой. 
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Рис. 32.7 Рис. 32.8 Рис. 32.9 

Рис. 32.10 Рис. 32.11 Рис. 32.12 

Рис. 32.22 Рис. 32.23 Рис. 32.24 Рис. 32.25 



Рис. 32.16 Рис. 32.17 

Рис. 32.19 Рис. 32.20 

Рис. 32.22 Рис. 32.23 Рис. 32.24 Рис. 32.25 

Рис. 32.21 

Рис. 32.18 



СТОЙКА 

Успех ведения боя и выполнения всех технических дей-
ствий как атакующего, так и защитного характера, зависит 
от боевой стойки. 

Стойкой называется наиболее удобное расположение 
тела, принимаемое кикбоксером непосредственно перед 
противником с целью предстоящего выполнения какого-
либо действия или действий, связанных с защитой или на-
падением. 

Боевая стойка в процессе поединка может меняться в за-
висимости от характера подготовительных движений (дей-
ствий) кикбоксера, основанных на его замыслах, и от пове-
дения противника. 

Тем не менее любая стойка должна отвечать следующим 
необходимым требованиям: 

1) обеспечивать хороший обзор противника и создавать 
ему неудобство для проведения атакующих действий; 

2) обеспечивать возможность и удобство для выполнения 
собственных защитных и атакующих действий; 

3) обеспечивать устойчивость и равновесие тела, легкость, 
удобство и свободу передвижений в любую сторону в 
случае необходимости. 

Такой стойкой, отвечающей перечисленным требованиям, 
является широко распространенная и достаточно хорошо из-
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вестная в боксе, а также довольно успешно используемая в 
кикбоксинге боевая левосторонняя стойка (рис. 33). 

Основные параметры и требования, предъявляемые к бое-
вой левосторонней стойке: 

1) подбородок опущен к груди, взгляд на противника ис-
подлобья; 

2) левый кулак против лица и чуть впереди, располагается 
выше правого кулака, не дает противнику возможности 
видеть нижнюю часть вашего носа, рот, подбородок; 

3) левое плечо приподнято и прикрывает левую сторону 
подбородка; 

4) правый кулак касается подбородка справа и прикрыва-
ет его правую сторону; 

5) правое плечо расслаблено и опущено вниз, что дает воз-
можность прикрывать правым локтем область располо-
жения печени; 

6) грудь спрятана между плечами; 
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7) живот слегка подобран и напряжен; 
8) таз повернут немного вправо вместе с верхней частью 

туловища; 
9) ноги слегка согнуты в коленях; 

10) левая нога опирается на пол практически всей стопой, 
правая пятка слегка приподнята над полом; 

11) левая нога принимает на себя большую часть веса тела, 
примерно 60—70% (рис. 34); 

12) правая нога опирается на пол носком, правая пятка 
высоко приподнята над полом; 

13) правая нога принимает на себя меньшую часть веса 
тела, примерно 30—40% (рис. 34); 

14) ступни обеих ног слегка развернуты вправо, при этом 
правая стопа развернута чуть больше, чем левая. 

Все перечисленные параметры соответствуют основной 
боевой левосторонней стойке. Боевая левосторонняя стойка: 
вид спереди (рис. 35); вид справа (рис. 36); вид сзади (рис. 37); 
вид сверху (рис. 38). 

Боевая левосторонняя стойка, занимаемая непосред-
ственно перед противником (рис. 39 — вид сбоку, рис. 40 — 
вид сверху). 

Рис. 34 
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Рис. 35 

Рис. 36 

Рис. 37 

Рис. 38 
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Рис. 39 

Рис. 40 
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ПЕРЕДВИЖЕНИЯ В СТОЙКЕ 

Быстрота и точность передвижения на ногах, умение рас-
считывать время и чувствовать дистанцию играют довольно 
существенную роль как при атакующих, так и при защитных 
действиях. 

Кикбоксеру необходимо уметь маневренно, быстро и лег-
ко передвигаться по рингу во время ведения боя. Это позво-
ляет дезориентировать противника, лишает его возможности 
сосредоточиться на выполнении тех или иных действий, со-
здавая одновременно условия для подбора необходимой дис-
танции и положения. 

Подавляющее большинство передвижений кикбоксера 
строится на скользящих шагах с опорой на переднюю часть 
ступней. Скользящие шаги дают кикбоксеру возможность 

постоянно сохранять удобное положение тела и при высоком 
темпе боя создавать оптимальные исходные положения для 
нанесения самых различных ударов. 

Шаг вперед в стойке 

Шаг вперед в стойке необходим для сокращения или со-
хранения дистанции и постоянно используется в процессе боя 
как с применением различных ударов, так и без них. 

Выполнение шага вперед в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 41— вид 

сбоку, рис. 44 — вид следов со спины сверху) и имея на-
клон вперед с упором на переднюю часть ступней, 60—70% 
веса тела переносим на левую ногу, выдвинутую вперед, 
40—30% веса тела приходится на правую ногу. Отталкива-
емся правой ногой и делаем левой ногой скользящий шаг 
вперед примерно на 30—50 см в зависимости от своего ро-
ста и длины ног. 

35 



Как только левая нога выставляется вперед и получает 
опору, принимая на себя 60—70% веса тела (рис. 42 — вид 
сбоку, рис. 45 — вид следов со спины сверху), правую ногу не-
замедлительно подтягиваем к левой в положение, соответ-
ствующее боевой левосторонней стойке (рис. 43 — вид сбоку, 
рис. 46 — вид следов со спины сверху). 

Рис. 41 Рис. 42 Рис. 43 

Рис. 44 

Рис. 45 Рис. 46 
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Шаг назад в стойке 

Шаг назад в стойке необходим для увеличения или сохра-
нения дистанции и постоянно используется в процессе боя 
как с применением различных ударов, так и без них. 

Выполнение шага назад в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 47— вид сбо-

ку, рис. 50 — вид следов со спины сверху), с наклоном вперед и 
упором на переднюю часть ступней (60—70% веса тела — на 
левую ногу, выдвинутую вперед, 40—30% веса тела — на пра-
вую ногу), отталкиваемся левой ногой и делаем правой сколь-
зящий шаг назад примерно на 30—50 см в зависимости от сво-
его роста и длины ног. 

Как только правая нога, шагнув назад, получает опору 
(рис. 48 — вид сбоку, рис. 51 — вид следов со спины сверху), 
левую ногу тут же, незамедлительно, подтягиваем к правой в 
положение, соответствующее боевой левосторонней стойке 
(рис. 49 — вид сбоку, рис. 52 — вид следов со спины сверху). 

Рис. 47 РИС. 50 
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Шаг вперед и шаг назад в стойке 
Выполнение шага вперед и шага назад в стойке 
Непрерывающееся движение шаг вперед и шаг назад в 

стойке довольно часто выполняется в процессе боя с приме-
нением обычно прямых ударов в голову или в корпус и слу-
жит для кратковременного сокращения дистанции с ее после-
дующим разрывом. По технике своего выполнения оно со-
вмещает в себе отдельно взятые движения шаг вперед в стой-
ке и шаг назад в стойке. 
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Поэтому, выполнив из боевой стойки (рис. 53) шаг вперед 
(рис. 54) и подтянув правую ногу к левой до расстояния, соот-
ветствующего боевой левосторонней стойке (рис. 55), сразу 
же отталкиваемся левой ногой и делаем правой скользящий 
шаг назад (рис. 56), возвращаясь в исходное положение. 

Как только правая нога, шагнув назад, получает опору, 
левая незамедлительно подтягивается к ней в положение, со-

ответствующее боевой левосторонней стойке (рис. 57). 
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Шаг назад и шаг вперед в стойке 

Выполнение шага назад и шага вперед в стойке 
Непрерывающееся движение шаг назад—шаг вперед в 

стойке довольно часто выполняется в процессе боя с приме-
нением обычно прямых ударов в голову и корпус и служит 
для кратковременного разрыва дистанции с ее последующим 
сокращением. 

По технике своего выполнения оно совмещает в себе от-
дельно взятые движение шаг назад и движение шаг вперед. Из 
боевой левосторонней стойки (рис. 58), выполнив шаг назад 
(рис. 59) и подтянув левую ногу к правой до расстояния, соот-
ветствующего боевой левосторонней стойке (рис. 60), сразу же 
отталкиваемся правой ногой и делаем левой скользящий шаг 
вперед (рис. 61), возвращаясь в исходное положение. 

Как только левая нога, шагнув вперед, получает опору, 
правая незамедлительно подтягивается к ней в положение, 
соответствующее боевой левосторонней стойке (рис. 62). 

40 



Двойной шаг вперед в стойке 

Непрерывающееся движение двойной шаг вперед в стойке 
довольно часто выполняется в процессе боя как во время ата-
кующих действий с применением ударов, так и без них с це-
лью подготовки атаки; служит для сокращения или сохране-
ния дистанции. 

По технике своего выполнения непрерывающееся движе-
ние двойной шаг вперед в стойке совмещает в себе два от-
дельно взятых движения шаг вперед в стойке. 

Выполнение двойного шага вперед в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке, делаем левой 

ногой шаг вперед (рис. 63) и, как только левая нога, шагнув 
вперед, получает опору, тут же подтягиваем к ней правую. 

В тот самый момент, когда правая нога, подтянувшись к 
левой до нужного расстояния, получает опору (рис. 64), от-
талкиваемся правой ногой и делаем левой еще один шаг впе-
ред (рис. 65), подтягивая следом правую и занимая боевую 
левостороннюю стойку (рис. 66). 

41 



42 



Двойной шаг назад в стойке 

Непрерывающееся движение двойной шаг назад в стойке 
выполняется в процессе боя, как правило, во время защитных 

действий и служит для разрыва или сохранения дистанции. 
По технике своего выполнения непрерывающееся движе-

ние двойной шаг назад в стойке представляет собой следую-
щие одно за другим два движения шаг назад в стойке. 

Выполнение двойного шага назад в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 67), оттал-

киваемся левой ногой и делаем правой шаг назад (рис. 68). 
Как только правая нога, шагнув назад, получает опору, левая 
тут же подтягивается к правой (рис. 69). 

Когда левая нога, подтянувшись к правой, получает 
опору и принимает на себя большую часть веса тела (60— 
70%), делаем еще один шаг назад правой ногой (рис. 70) и, 
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Рис. 70 

подтягивая следом левую ногу, занимаем боевую левосто-
роннюю стойку. 

Шаг влево в стойке 

Шаг влево в стойке необходим для перемещения в левую 
сторону и выполняется с целью ухода с линии атаки про-
тивника при действиях, связанных с защитой или с подго-
товкой атаки. 

Выполнение шага влево в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 71 — вид 

сбоку, рис. 74 — вид сзади), отталкиваемся правой ногой и 
делаем левой скользящий шаг влево (рис. 72 — вид сбоку, 
рис. 75 — вид сзади, рис. 77 — вид следов со спины сверху). 

Как только левая нога получает опору, подтягиваем сле-
дом правую ногу, занимая положение, соответствующее бое-
вой левосторонней стойке (рис. 73 — вид сбоку, рис. 76 — вид 
сзади, рис. 78 — вид следов со спины сверху). 
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Рис. 77 

Шаг вправо в стойке 

Шаг вправо в стойке необходим для перемещения в пра-
вую сторону и выполняется с целью ухода с линии атаки про-
тивника при действиях, связанных с защитой или с подготов-
кой атаки. 

Выполнение шага вправо в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 79 — вид 

сбоку, рис. 82 — вид сзади), отталкиваемся левой ногой и де-
лаем правой скользящий шаг вправо (рис. 80 — вид сбоку, 
рис. 83 — вид сзади, рис. 85 — вид следов со спины сверху) и 
тут же, как только правая нога получает опору, подтягиваем 
следом левую ногу, перенося на нее большую часть веса и за-
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нимая положение, соответствующее боевой левосторонней 
стойке (рис. 81— вид сбоку, рис. 84 — вид сзади, рис. 86 

вид следов со спины сверху). 
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Рис. 86 

Шаг влево-вперед в стойке 

Шаг влево-вперед в стойке необходим для сокращения или 
сохранения дистанции путем перемещения влево-вперед. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника и 
сокращения дистанции при действиях, связанных с подготов-
кой атаки или защиты, дающей возможность к проведению 
ответной атаки. 

Выполнение шага влево-вперед в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 87 — вид 

сбоку, рис. 90 — вид сзади), отталкиваемся правой ногой и 
делаем левой скользящий шаг влево-вперед примерно на 45° 
(рис. 88 — вид сбоку, рис. 91 — вид сзади, рис. 93 — вид сле-
дов со спины сверху). 
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Рис. 87 Рис. 88 Рис. 89 

Рис. 92 Рис. 91 

49 

Рис. 90 



Рис. 93 Рис. 94 

Как только левая нога, шагнув влево-вперед, получает опо-
ру, принимая на себя большую часть веса тела, правая неза-
медлительно подтягивается к левой в положение, соответству-
ющее боевой левосторонней стойке (рис. 89 — вид сбоку, 
рис. 92 — вид сзади, рис. 94 — вид следов со спины сверху). 

Шаг вправо-вперед в стойке 

Шаг вправо-вперед в стойке также необходим для со-
кращения или сохранения дистанции путем перемещения 
вправо-вперед. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника и 
сокращения дистанции при действиях, связанных с подготов-
кой атаки или защиты, дающей возможность проведения от-
ветной атаки. 

Выполнение шага вправо-вперед в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 95 — вид 

сбоку, рис. 98 — вид сзади), отталкиваемся левой ногой и де-
лаем правой скользящий шаг вправо-вперед примерно на 45° 
(рис. 96 — вид сбоку, рис. 99 — вид сзади, рис. 101 — вид сле-
дов со спины сверху). 
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Как только правая нога, шагнув вправо-вперед, получает 
опору, левая нога ставится перед правой в положение, соот-
ветствующее боевой левосторонней стойке, принимая на себя 

большую часть веса тела (рис. 97 — вид сбоку, рис. 100 вид 
сзади, рис. 102 — вид следов со спины сверху). 
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Рис. 101 Рис. 102 

Шаг влево-назад в стойке 

Шаг влево-назад в стойке необходим для разрыва или со-
хранения дистанции путем перемещения влево-назад. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника и 
разрыва дистанции при действиях, связанных с защитой, да-
ющей возможность проведения ответной атаки. 

Выполнение шага влево-назад в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 103 — вид 

сбоку, рис. 106 — вид сзади), переносим вес тела на правую 
ногу и делаем левой скользящий шаг влево-назад примерно 
на 45° (рис. 104 — вид сбоку, рис. 107 — вид сзади, рис. 109 — 
вид следов со спины сверху). 

Как только левая нога, шагнув влево-назад, получает 
опору, правая нога тут же идет назад за левую в положение, 
соответствующее боевой левосторонней стойке (рис. 105 — 
вид сбоку, рис. 108 — вид сзади, рис. 110 — вид следов со 
спины сверху). 
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Рис. 105 Рис. 104 Рис. 103 

Рис. 108 Рис. 107 Рис. 106 
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Рис. 110 Рис. 109 

Шаг вправо-назад в стойке 

Шаг вправо-назад в стойке необходим для разрыва или 
сохранения дистанции путем перемещения вправо-назад. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника и 
разрыва дистанции при действиях, связанных с защитой, да-
ющей возможность проведения ответной атаки. 

Выполнение шага вправо-назад в стойке 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 111 — вид 

сбоку, рис. 114 — вид сзади), отталкиваемся левой ногой и де-
лаем правой скользящий шаг вправо-назад примерно на 45° 
(рис. 112 — вид сбоку, рис. 115 — вид сзади, рис. 117 — вид 
следов со спины сверху). 

Как только правая нога, шагнув вправо-назад, получает 
опору, принимая на себя большую часть веса тела, левая 
нога тут же, незамедлительно, подтягивается к правой в по-
ложение, соответствующее боевой левосторонней стойке 
(рис. 113 — вид сбоку, рис. 116 — вид сзади, рис. 118 — вид 
следов со спины сверху). 
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Рис. 116 

55 

Рис. 108 Рис. 107 



Рис. 117 Рис. 118 

Шаг влево с переносом веса тела 
на левую ногу 

Шаг влево с переносом веса тела на левую ногу необходим 
для перемещения в левую сторону. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника при 
действиях, связанных с защитой, дающей возможность прове-
дения ответной атаки. 

Выполнение шага влево с переносом веса тела 
на левую ногу 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 119 — вид 

сбоку, рис. 121 — вид сзади), отталкиваемся правой ногой и 
делаем левой скользящий шаг в сторону влево, одновременно 
поворачивая левую стопу и разворачиваясь всем корпусом 
влево (рис. 123 — вид следов со спины сверху). 

Как только левая нога становится на пол всей стопой, при-
нимая на себя полный вес тела, свободная правая нога тут же 
подтягивается к левой на расстояние, равное ширине плеч, с 
опорой на носок (рис. 120 — вид сзади, рис. 122 — вид сбоку, 
рис. 124 — вид следов со спины сверху). 

56 



57 



Шаг вправо с переносом веса тела 
на правую ногу 

Шаг вправо с переносом веса тела на правую ногу необхо-
дим для перемещения в правую сторону. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника при 
действиях, связанных с защитой, дающей возможность прове-
дения ответной атаки. 

Выполнение шага вправо с переносом веса тела 
на правую ногу 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 125 — вид 

сбоку, рис. 127 — вид сзади), отталкиваемся левой ногой и, 
разворачиваясь всем корпусом вправо, приподнимая левое 
плечо к подбородку, делаем правой ногой скользящий шаг 
вправо (рис. 129 — вид следов со спины сверху). 

Как только правая нога становится на пол всей стопой, 
принимая на себя полный вес тела, свободная левая нога тут 
же подтягивается к правой на расстояние, равное ширине 
плеч, с опорой на носок (рис. 126 — вид спереди, рис. 128 — 
вид сбоку, рис. 130 — вид следов со спины сверху). 
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Рис. 127 Рис. 128 

Рис. 129 

Рис. 130 
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Шаг влево-вперед с переносом веса тела 
на правую ногу 

Шаг влево-вперед с переносом веса тела на правую ногу 
необходим для перемещения влево-вперед. Выполняется с це-
лью ухода с линии атаки противника и сокращения дистан-
ции при действиях, связанных с проведением атаки или защи-
ты, дающей возможность проведения ответной атаки. 

Выполнение шага влево-вперед с переносом веса тела 
на правую ногу 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 131 — вид 

сзади), отталкиваемся правой ногой и, вытягивая носок левой 
ноги, делаем шаг ею влево-вперед, слегка разворачивая при 
этом корпус вправо (рис. 132 — вид сзади, рис. 134 — вид 
следов со спины сверху). 

Как только носок левой ноги касается пола, продолжая раз-
ворот корпусом слева направо, подтягиваем правую ногу к ле-
вой до расстояния, равного ширине плеч. При этом правая нога 

Рис. 131 Рис. 132 РИС. 133 
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Рис. 134 Рис. 135 

ставится на пол вссй стопой, и вес тела полностью переносится 
на правую ногy (рис. 133 — вид сзади, рис. 135 — вид следов со 

спины сверху). Свободная левая нога опирается на носок. 

Шаг вправо-вперед с переносом веса тела 
на левую ногу 

Шаг вправо-вперед с переносом веса тела на левую ногу 
необходим для перемещения вправо-вперед. Выполняется с 
целью ухода с линии атаки противника и сокращения дистан-
ции при действиях, связанных с проведением атаки или защи-
ты, дающей возможность начать ответную атаку. 

Выполнение шага вправо-вперед с переносом веса тела 
на левую ногу 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 136 — вид 

сзади), отталкиваемся левой ногой и, вытягивая носок правой 
ноги, делаем ею шаг вправо-вперед, слегка разворачивая при 
этом корпус влево (рис. 137 — вид сзади, рис. 139 — вид сле-
дов со спины сверху). 

Как только носок правой ноги касается пола, продолжая 
разворот корпусом справа налево, подтягиваем левую ногу к 
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правой до расстояния, равного ширине плеч. При этом вес 
тела полностью переносится на левую ногу, и левая нога ста-
вится на пол всей стопой (рис. 138 — вид сбоку, рис. 140 — вид 
следов со спины сверху). Правая нога опирается на носок. 

Рис. 137 Рис. 138 

Рис. 136 

Рис. 139 Рис. 140 
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Выпад шагом влево-вперед 

Выпад шагом влево-вперед необходим для резкого переме-
щения влево-вперед. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника и 
резкого сокращения дистанции при действиях, связанных с 
подготовкой и проведением атаки или защиты, дающей воз-
можность начала ответной атаки. 

Выполнение выпада шагом влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 141 — вид 

сзади), резко отталкиваемся правой ногой и, разворачиваясь 
на носке правой ноги, справа налево делаем резкое движение 
всем корпусом влево-вперед. При движении правое плечо с 
разворотом корпуса приподнимаем, прикрывая подбородок, 
а левое плечо опускаем, правый носок «вкручивается» в пол, 
вращаясь снаружи вовнутрь. 

Когда центр тяжести, смещаясь влево-вперед, выводит 
тело из равновесия, левая нога резко выставляется влево-

РИС. 139 РИС. 140 
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Рис. 143 

вперед примерно на 45° по направлению движения корпуса 
и принимает на себя вес всего тела (рис. 143 — вид следов со 
спины сверху). 

В процессе выполнения движения левая стопа развора-
чивается изнутри наружу и ставится на пол всей поверх-
ностью. После этого левая нога принимает на себя вес тела, 
а правая незамедлительно подтягивается к ней до расстоя-
ния, равного ширине плеч, с опорой на носок (рис. 142 — 
вид сзади, рис. 144 — вид следов со спины сверху). 

Выпад шагом вправо-вперед 

Выпад шагом вправо-вперед необходим для резкого пере-
мещения вправо-вперед. Выполняется с целью ухода с линии 
атаки противника и резкого сокращения дистанции при дей-
ствиях, связанных с подготовкой и проведением атаки или за-
щиты, дающей возможность проведения ответной атаки. 

Выполнение выпада шагом вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 145 — вид 

сзади), отрывая правую ногу от пола, выполняем резкое дви-
жение всем корпусом вправо-вперед. 

При этом движении левое плечо еще немного приподнима-
ется с небольшим разворотом всего корпуса слева направо. 

Когда центр тяжести, смещаясь вправо-вперед, выводит 
тело из равновесия, правую ногу резко выставляем вправо-
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вперед примерно на 45° по направлению движения корпуса, и 
она принимает на себя полный вес тела (рис. 147 — вид сле-
дов со спины сверху). 

После этого сразу же левая нога подтягивается к правой до 
расстояния, равного ширине плеч, с опорой на носок (рис. 
146 — вид сзади, рис. 148 — вид следов со спины сверху). 

Рис. 145 Рис. 147 

Рис. 146 Рис. 148 
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Шаг влево с разворотом корпуса вправо 

Шаг влево с разворотом корпуса вправо необходим для 
перемещения в левую сторону. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника при 
действиях, связанных с применением защиты, дающей воз-
можность проведения ответной атаки. 

Выполнение шага влево с разворотом корпуса вправо 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 149 — вид 

сбоку, рис. 152 — вид сзади), отталкиваемся правой ногой и 
делаем левой шаг влево с переносом половины веса тела на 
левую ногу (рис. 150 — вид сбоку, рис. 153 — вид сзади, 
рис. 155 — вид следов со спины сверху). 

Как только носок левой ноги касается пола и принимает 
на себя половину веса тела, мы, продолжая перемещать вес 
тела с правой ноги на левую, начинаем разворачиваться всем 
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корпусом слева направо, вращаясь на левом носке и подтяги-
вая правую ногу к левой до расстояния, равного ширине плеч 
(рис. 151 — вид спереди, рис. 154 — вид сбоку, 156 — вид сле-
дов со спины сверху). 

Рис. 155 Рис. 156 

67 



Шаг вправо с разворотом корпуса влево 

Шаг вправо с разворотом корпуса влево необходим для 
перемещения в правую сторону. 

Выполняется с целью ухода с линии атаки противника при 
действиях, связанных с применением защиты, дающей воз-
можность проведения ответной атаки. 

Выполнение шага вправо с разворотом корпуса влево 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 157 — вид 

сбоку, рис. 160 — вид сзади), отталкиваемся левой ногой и 
делаем правой шаг вправо с переносом половины веса тела 
на правую ногу (рис. 158 — вид сбоку, рис. 161 — вид сзади, 
рис. 163 — вид следов со спины сверху). 

Как только носок правой ноги касается пола, продолжая 
перемещать вес тела с левой ноги на правую, начинаем разво-
рачиваться всем корпусом справа налево, вращаясь на правом 
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носке и подтягивая левую ногу к правой до расстояния, равно-
го ширине плеч (рис. 159 — вид сзади, рис. 162 — вид сбоку, 
рис. 164 — вид следов со спины сверху). 

Рис. 139 Рис. 140 
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КРУГОВЫЕ ВРАЩЕНИЯ 

Круговое вращение на 360° на месте 
с опорой на левую ногу 

Круговое вращение на 360° на месте с опорой на левую 
ногу применяется во время ведения боя с целью нанесения 
обратных боковых ударов, выполняемых правой рукой или 
правой ногой. 

Выполнение кругового вращения на 360° на месте 
с опорой на левую ногу 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 165 — вид 

сзади, рис. 170 — вид следов со спины сверху), отталкиваемся 
правой ногой и, перенося собственный вес на стоящую впере-
ди левую ногу (рис. 166 — вид сзади), начинаем выполнять 
разворот корпуса слева направо вокруг своей оси, приподни-
мая локти обеих рук в стороны (рис. 167 — вид спереди). 

РИС. 165 РИС. 170 
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Чтобы придать вращению корпуса наибольшую скорость, 
делаем обеими руками резкий мах вправо за спину (рис. 168 — 
вид спереди). 

Правая нога, выполняющая до этого разворот на месте на 
носке, начинает движение по кругу за движением корпуса в 
тот самый момент, когда, поворачивая голову вправо, удает-

ся хотя бы краем правого глаза увидеть через правое плечо 
своего противника. 

Во время кругового вращения левая нога, опираясь на пе-
реднюю часть стопы и совершая вращение на месте, выпол-
няет роль циркуля, а правая нога, совершая движение по кру-
гу, — роль карандаша. 

Завершая вращение, следует вернуться в исходное положе-
ние и занять боевую левостороннюю стойку (рис. 169 — вид 
сзади, рис. 171— вид следов со спины сверху). 
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Рис. 171 

Круговое вращение на 360° с шагом 
левой ногой вперед 

Круговое вращение на 360° с шагом левой ногой вперед при-
меняется во время ведения боя с целью нанесения обратных бо-
ковых ударов, выполняемых правой рукой или правой ногой. 

Выполнение кругового вращения на 360° с шагом 
левой ногой вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 172 — вид 

сзади), отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой но-
гой вперед, перенося вес тела полностью на левую ногу. 
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Опуская левую стопу на пол и разворачивая ее в сторону 
вправо (рис. 173 — вид сзади), начинаем выполнять разворот 
корпусом слева направо вокруг своей оси, приподнимая лок-
ти обеих рук в стороны (рис. 174). 

Чтобы придать вращению корпуса наибольшую скорость, 
делаем обеими руками резкий мах вправо за спину (рис. 175). 

Правая нога, выполняющая до этого разворот на месте на 
носке, начинает движение по кругу за движением корпуса в 
тот самый момент, когда, поворачивая голову вправо, удает-

ся хотя бы краем правого глаза увидеть через правое плечо 
своего противника (рис. 176). 

Во время кругового вращения левая нога, опираясь на пе-
реднюю часть стопы и совершая вращение на месте, выпол-
няет роль циркуля, а правая нога при движении по кругу — 
роль карандаша (рис. 178 — вид следов со спины сверху). 

Завершая вращение, следует вернуться в исходное положе-
ние и занять боевую левостороннюю стойку (рис. 172 — вид 
сзади, рис. 177 — вид следов со спины сверху). 

Рис. 172 Рис. 177 
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Рис. 173 Рис. 174 Рис. 175 рис. 176 

Рис. 178 
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Круговое вращение на 360° с шагом 
правой ногой вперед 

Круговое вращение на 360° с шагом правой ногой вперед 
применяется во время ведения боя с целью нанесения обратных 
боковых ударов, выполняемых левой рукой или левой ногой. 

Выполнение кругового вращения на 360° с шагом 
правой ногой вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 179), делаем 

шаг правой ногой вперед, разворачивая стопу носком в правую 
сторону и перенося вес тела на эту ногу (рис. 180 — вид сзади, 
рис. 184 — вид следов со спины сверху). Начинаем выполнять 
разворот корпусом справа налево вокруг своей оси, приподни-
мая локти обеих рук в стороны (рис. 181). 

Чтобы придать вращению корпуса наибольшую скорость, 
делаем обеими руками резкий мах влево за спину (рис. 182 — 
вид спереди). Левая нога, выполняющая до этого разворот на 
месте на носке, начинает движение по кругу вслед за корпусом. 
Движение левой ногой начинаем в тот самый момент, когда, 

РИС. 180 РИС. 184 
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поворачивая голову влево, удается хотя бы краем левого глаза 
увидеть через левое плечо своего противника. 

Во время кругового вращения правая нога, опираясь на пол 
передней частью стопы и совершая вращение на месте, выпол-
няет роль циркуля, а левая нога при движении по кругу — роль 
карандаша (рис. 185 — вид следов со спины сверху). 

Завершая вращение, следует занять боевую левосторон-
нюю стойку (рис. 183 — вид сзади, рис. 186 — вид следов со 
спины сверху). 

Рис. 181 Рис. 182 Рис. 183 

Рис. 185 Рис. 140 
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Круговое вращение на 360° с шагом 
левой ногой вправо 

Круговое вращение на 360° с шагом левой ногой вправо при-
меняется во время ведения боя с целью нанесения обратных бо-
ковых ударов, выполняемых правой рукой или правой ногой. 

Выполнение кругового вращения на 360° с шагом 
левой ногой вправо 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 187 — 

вид сзади), делаем шаг левой ногой вправо за правую ногу 
(рис. 188 — вид сбоку, рис. 191 — вид следов со спины 
сверху) и, как только левая нога опускается на пол, прини-
мая на себя полный вес тела, начинаем выполнять разво-
рот корпуса слева направо вокруг своей оси, приподнимая 
локти обеих рук в стороны и вверх. 

Чтобы придать вращению корпуса наибольшую скорость, 
делаем обеими руками резкий мах вправо за спину (рис. 189). 

Правой ногой, выполняющей до этого разворот на месте 
па носке, начинаем движение по кругу за движением корпуса 

РИС. 188 РИС. 191 
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в тот самый момент, когда, поворачивая голову вправо, уда-
ется хотя бы краем правого глаза увидеть через правое плечо 
своего противника. 

Во время кругового вращения левая нога, опираясь на пе-
реднюю часть стопы и совершая вращение на месте, выпол-
няет роль циркуля, а правая нога при движении по кругу — 
роль карандаша (рис. 192 — вид следов со спины сверху). 

Завершая вращение, следует занять боевую левосторон-
нюю стойку (рис. 190 — вид сзади). 
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Круговое вращение на 360° с шагом 
правой ногой влево 

Круговое вращение на 360° с шагом правой ногой влево 
применяется во время ведения боя с целью нанесения обратных 
боковых ударов, выполняемых левой рукой или левой ногой. 

Выполнение кругового вращения на 360° с шагом 
правой ногой влево 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 193 — вид 

сзади), делаем шаг правой ногой влево за левую ногу (рис. 194, 
рис. 197 — вид следов со спины сверху) и, как только правая 
нога опускается на пол, принимая на себя полный вес тела, 
начинаем выполнять разворот корпуса справа налево вокруг 
своей оси, приподнимая локти обеих рук в стороны. Чтобы 
придать вращению корпуса наибольшую скорость, делаем обе-
ими руками резкий мах влево за спину (рис. 195). 

Левой ногой, выполняющей до этого разворот на месте на 
носке, начинаем движение по кругу за движением корпуса в 

РИС. 193 РИС. 194 
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тот самый момент, когда, поворачивая голову влево, удается 
хотя бы краем левого глаза увидеть через левое плечо своего 
противника. 

Во время кругового вращения правая нога, опираясь на пол 
передней частью стопы и совершая вращение на месте, выпол-
няет роль циркуля, а левая нога, совершая движение по кругу, — 
роль карандаша (рис. 198 — вид следов со спины сверху). 

Завершая вращение, следует занять боевую левосторон-
нюю стойку (рис. 196 — вид сзади). 

Круговое вращение на 360° с шагом 
левой ногой вправо-вперед 

Круговое вращение на 360° с шагом левой ногой вправо-
вперед применяется во время ведения боя с целью нанесения 
обратных боковых ударов, выполняемых правой рукой или 
правой ногой. 
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Выполнение кругового вращения на 360° с шагом вправо 
вперед левой ногой 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 199 — вид 

сзади), делаем шаг левой ногой вправо-вперед примерно на 
45° (рис. 200, рис. 204 — вид следов со спины сверху) и, как 
только правая нога опускается на пол, принимая на себя пол-

ный вес тела, начинаем выполнять разворот корпуса слева 
направо вокруг своей оси, приподнимая локти обеих рук в 
стороны (рис. 201). Чтобы придать вращению корпуса наи-
большую скорость, делаем обеими руками резкий мах вправо 
за спину (рис. 202). 

Правой ногой, выполняющей до этого разворот на месте 
на носке, начинаем движение по кругу за движением корпуса 
в тот самый момент, когда, поворачивая голову вправо, уда-
ется хотя бы краем правого глаза увидеть через правое плечо 
своего противника. 

Во время кругового вращения левая нога, опираясь на перед-
нюю часть стопы и совершая вращение на месте, выполняет 

Рис. 199 Рис. 200 Рис. 204 

81 



роль циркуля, а правая нога, совершая движение по кругу, — 
роль карандаша (рис. 205 — вид следов со спины сверху). 

Завершая вращение, следует занять боевую левосторон-
нюю стойку (рис. 203 — вид сзади). 
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Круговое вращение на 360° с шагом 
правой ногой влево-вперед 

Круговое вращение на 360° с шагом правой ногой влево-
вперед применяется во время ведения боя с целью нанесения 
обратных боковых ударов, выполняемых левой рукой или ле-
вой ногой. 

Выполнение кругового вращения на 360° с шагом влево-
вперед правой ногой 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 206 — вид 

сзади), делаем шаг правой ногой влево-вперед примерно на 
45° (рис. 207, рис. 210 — вид следов со спины сверху) и, как 
только правая нога опускается на пол, принимая на себя 
полный вес тела, начинаем выполнять разворот корпуса 
справа налево вокруг своей оси, приподнимая локти обеих 
рук в стороны. 

РИС. 206 РИС. 207 РИС. 208 РИС. 209 
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Рис. 210 Рис. 211 

Чтобы придать вращению корпуса наибольшую скорость, 
делаем обеими руками резкий мах влево за спину (рис. 208 — 
вид спереди). Левой ногой, выполняющей до этого разворот 
на месте на носке, начинаем движение по кругу за движением 
корпуса в тот самый момент, когда, поворачивая голову вле-
во, удается хотя бы краем левого глаза увидеть через левое 
плечо своего противника. 

Во время кругового вращения правая нога, опираясь на пол 
передней частью стопы и совершая вращение на месте, выпол-
няет роль циркуля, а левая нога, совершая движение по кругу, — 
роль карандаша (рис. 211 — вид следов со спины сверху). 

Завершая вращение (рис. 209 — вид сзади), следует занять 
боевую левостороннюю стойку. 
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УДАРЫ РУКАМИ ИЗ СТОЙКИ НА МЕСТЕ 

Прямой удар левой рукой в голову 

Прямой удар левой рукой в голову (рис. 212) наиболее ча-
сто используется в процессе боя и применяется, как правило, 
на средней дистанции. 

Левосторонняя стойка, когда левая рука находится к про-
тивнику ближе, чем правая, позволяет наносить удар быстро 
и точно. 

Прямым ударом левой рукой можно завязывать бой и на-
чинать атаки, останавливать атаки противника и удерживать 
его на дистанции, заполнять паузы боя, а частыми ударами 
левой держать противника в напряжении. 

Прямой удар левой рукой в голову выполняется как с 
места из боевой стойки, когда положение ног практически 
не меняется, так и с передвижениями в разные стороны, 
когда изменяется положение ног и всего тела относительно 
противника. 

Рис. 212 
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Рис. 213 Рис. 214 Рис. 215 

Рис. 216 Рис. 217 
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Выполнение прямого удара левой рукой в голову из стойки 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 213 — вид 

сбоку, рис. 216 — вид сверху), левый кулак направляем впе-
ред строго по прямой горизонтальной линии. 

Прямой удар левой рукой в голову выполняем за счет вы-
прямления левой руки, когда левый локоть движется снизу 
вверх вслед за левым кулаком, вперед по кратчайшей траек-
тории до полного выпрямления левой руки в локтевом сгибе. 

Движение локтя снизу вверх начинаем сразу же за движе-
нием левого кулака вперед и выполняем на протяжении всего 
времени, пока кулак движется вперед. 

Удар в голову противника наносим, когда локоть достига-
ет максимальной верхней точки, обеспечивая полное выпрям-
ление руки (рис. 214 — вид сбоку, рис. 217 — вид сверху). 

При нанесении удара левое плечо приподнимаем, прикры-
вая левую сторону подбородка и левую нижнюю часть лица; 
одновременно правым кулаком прикрываем правую сторону 
подбородка. 

Движение кулака назад начинается незамедлительно после 
нанесения удара (выпрямления руки). 

Кулак возвращаем в исходное положение по той же траек-
тории движением, обратным движению выполнения удара, и 
занимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 215 — вид 
сбоку, рис. 218 — вид сверху). 

Рис. 219. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 
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Рис. 220. Движение левой 
руки при выполнении прямого 

удара в голову 

Рис. 221. Возвращение левой 
руки после выполнения прямого 

удара в голову 

Прямой удар правой рукой в голову 

Прямой удар правой рукой в голову (рис. 222) применяется 
в бою не так часто, как предыдущий, но зато относится к чис-
лу наимощнейших ударов, поскольку выполняется более 
сильной правой рукой. При этом кикбоксер обычно вклады-
вает в него большую часть своего веса. 

Рис. 178 
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Чаще всего прямой удар правой рукой выполняется вслед 
зa прямым ударом левой, однако им можно начинать и завер-

шать атаку, встречать и останавливать противника, исполь-
зовать в связках и сериях ударов. 
Классическое выполнение прямого удара правой рукой свя-

зано с полным переносом веса тела с правой ноги на левую. 

Выполнение прямого удара правой рукой в голову 
из стойки 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 223 — вид 

сбоку, рис. 226 — вид сверху), резко выбрасываем правый ку-
лак из исходного положения от подбородка. За выбросом пра-
вого кулака сразу же делаем толчок правой ногой и выполняем 
движение корпусом вперед справа налево вслед за ударом. 

Левую ногу, разворачивая носком в сторону нанесения 
удара, ставим на пол всей стопой, перекладывая на нее пол-
ный вес тела, что способствует значительному увеличению 
силы удара. 

Правая нога при этом полностью освобождается от веса 
тела, правая пятка высоко приподнимается над полом, а пра-
вый носок с нанесением удара поворачивается вовнутрь так, 
что при завершении удара нацелен на левый носок. 

В момент нанесения прямого удара правой рукой левый ку-
лак занимает положение у подбородка слева, защищая его с ле-
вой стороны, и левый локоть прижимается к корпусу, а плечом 
правой руки, приподнимая его, прикрываем подбородок справа. 

Удар в голову противника наносим с полным выпрямлени-
ем правой руки и переносом всего веса тела на левую ногу 
(рис. 224 — вид сбоку, рис. 227 — вид сверху). 

Перенос веса на левую ногу начинаем с движением право-
го кулака вперед и заканчиваем одновременно с полным вы-
прямлением правой руки — завершением удара. 

В момент завершения удара левый кулак прикрывает под-
бородок слева, правое плечо — справа. 
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Возвращение в стойку после нанесения удара выполняем 
движением, обратным нанесению удара, то есть правый ку-
лак возвращаем назад по той же траектории, по которой он 
двигался вперед, а часть веса одновременно возвращаем на 
правую ногу и занимаем боевую левостороннюю стойку 
(рис. 225 — вид сбоку, рис. 228 — вид сверху). 

Рис. 223 

Рис. 226 Рис. 227 Рис. 228 
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Рис. 229. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 

Рис. 230. Движение правой руки 
при выполнении прямого удара 

в голову 

Прямой удар левой рукой в корпус 

Прямой удар левой рукой в корпус (рис. 232) довольно ча-
сто используется в процессе боя и применяется, как правило, 
на дальней дистанции. Прямым ударом левой руки в корпус 
можно завязывать бой и начинать атаки, но чаще его исполь-
зуют как контрудар либо как удар, наносимый с целью под-
готовки последующей атаки в голову противника. Прямой 
удар левой в корпус выполняется как с места боевой стойки, 
когда положение ног практически не меняется, так и с пере-
движениями в разные стороны, когда изменяется положение 
ног и всего тела относительно противника. Из боевой стойки 
прямой удар левой рукой в корпус может наноситься: 
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Рис. 231. Возвращение правой 
руки после выполнения прямого 

удара в голову 



Рис. 232 

а) с сохранением первоначального распределения веса тела 
на ногах; 

б) с участием веса тела путем переноса дополнительного 
веса на левую ногу. 

Главная отличительная особенность прямого удара левой 
рукой в корпус от прямого удара левой рукой в голову состо-
ит в том, что он выполняется с наклоном корпуса вправо-впе-
ред. Обязательным условием при нанесении прямого удара 
левой рукой в корпус является то, что во время его выполне-
ния кулак левой, наносящей удар руки должен располагаться 
примерно на уровне подбородка кикбоксера. А левое плечо в 
этот самый момент должно прикрывать нижнюю половину 
лица кикбоксера слева. 

Выполнение прямого удара левой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 233 — вид 

сбоку), резко выбрасываем левый кулак, направляя его впе-
ред и немного вниз с наклоном корпуса вправо-вперед. 
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Выполнение прямого удара левой рукой в корпус проводим 
одновременно с началом наклона корпуса вправо-вперед, то 
есть левый кулак начинает свое движение вперед одновремен-
но в начальный момент наклона корпуса вправо-вперед. 

Корпус наклоняем, пока левый кулак совершает движение 
вперед. Прямой удар левой рукой в корпус противника нано-

сим одновременно с наклоном туловища вправо-вперед и не-
значительным сгибанием ног в коленях. 
Удар в корпус противника наносим одновременно с завер-

шением наклона туловища (рис. 234 — вид сбоку). 
После нанесения прямого удара левой рукой в корпус про-

тивника возвращаемся в исходное положение (рис. 233 — вид 
сбоку), проделывая все движения строго в обратном порядке, 
то есть левая рука начинает движение обратно к подбородку 
вместе с подъемом корпуса и возвращением в исходную бое-
вую стойку. 

Необходимо отметить, что в момент нанесения удара по 
корпусу ваш подбородок и кулак бьющей (наносящей удар) 
руки находятся примерно на одном уровне. 

Рис. 139 Рис. 140 
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Рис. 235. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 

Рис. 236. Движение левой руки 
при выполнении прямого удара 

в корпус 

Прямой удар правой рукой в корпус 

Прямой удар правой рукой в корпус (рис. 238) — довольно 
сильный удар, часто используемый в процессе боя, может 
применяться на средней дистанции, но в основном выполня-
ется на дальней. 

Прямым ударом правой рукой можно завязывать бой и 
начинать атаки, употреблять как встречный или ответный 
удар, использовать в качестве атакующего после прямого 
удара левой рукой в голову, а также как один из серии ударов 
при развитии атаки или контратаки. 
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Рис. 237. Возвращение левой 
руки после выполнения прямого 

удара в корпус 



Рис. 238 

Прямой удар правой рукой в корпус выполняется как на 
месте, когда положение ног практически не меняется, за ис-
ключением переноса веса тела, так и с передвижением в раз-
ные стороны, когда меняется положение ног и всего тела от-
носительно противника. 

Прямой удар правой рукой в корпус наносится так же, как 
и прямой удар правой рукой в голову, — с полным переносом 

веса тела на правую ногу и сгибанием ног в коленях, с не-
большим наклоном корпуса вперед-влево, что является глав-
ной отличительной особенностью от прямого удара левой 
рукой в голову. 

Обязательным условием при нанесении прямого правой 
в корпус (как и при нанесении прямого левой в корпус) 

является то, что во время осуществления удара по корпусу 
противника кулак правой, наносящей удар руки должен рас-
полагаться примерно на уровне подбородка кикбоксера. 

А правое плечо в этот самый момент должно прикрывать 
нижнюю половину лица кикбоксера. 
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Выполнение прямого удара правой рукой в корпус из стойки 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 239), резко 

срываем правый кулак из исходного положения от подбородка, 
дополняя его движение вперед, в сторону противника, наклоном 
корпуса вперед-влево. С движением правого кулака и наклоном 
корпуса вес тела переносим на левую ногу вращением на носках. 

При выполнении прямого удара правой рукой в корпус 
наклон корпуса вперед-влево выполняется одновременно с 
движением правого кулака вперед. Наклон корпуса вперед-
влево и сгибание ног в коленях выполняем на протяжении 
всего движения правого кулака к корпусу противника и за-
канчиваем одновременно с завершением нанесения удара. 

Удар в корпус противника наносим с полным переносом 
веса тела на левую ногу (рис. 240). 

В момент нанесения удара в корпус противника ваш пра-
вый кулак находится примерно на уровне подбородка, а пра-
вое плечо прикрывает нижнюю половину лица справа; левая 
нога опирается на пол всей стопой. 

РИС. 239 Рис. 240 
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После выполнения прямого удара правой рукой в корпус 
следует оттолкнуться левой ногой и вернуться в исходное 
положение. Принимая исходное положение, правый кулак 
следует возвращать к подбородку по кратчайшей траекто-
рии движения. 

Рис. 241. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 

Рис. 242. Движение правой руки 
при выполнении прямого удара 

в корпус 

Рис. 243. Возвращение правой 
руки после выполнения прямого 

удара в корпус 

Боковой удар левой рукой в голову 

Боковой удар левой рукой в голову (рис. 244) достаточно 
часто применяется в процессе боя на всех дистанциях. Боко-
вым левой рукой в голову можно начинать и завершать ата-
ку, использовать его при выполнении серии ударов, нанося 
его вслед за ударом правой рукой или правой ногой. 
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Рис. 244 

Достаточно эффективно применение бокового удара левой 
рукой в голову как контрудар после защиты шагом влево-
вперед, уклоном влево-вперед, выпадом влево-вперед, ныр-
ком под правую руку противника. Боковой удар левой рукой 
заметно уступает по силе боковому удару правой рукой, но 
зато значительно чаще достигает цели. 

Обязательным условием при нанесении бокового удара 
левой рукой в голову является то, что во время нанесения 
удара кулак левой, наносящей удар руки должен располагать-
ся чуть ниже локтя, а левое плечо в этот самый момент долж-
но прикрывать нижнюю половину лица слева. 

Выполнение бокового удара левой рукой в голову из стойки 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 245 — вид 

сбоку, рис. 246 — вид сверху), выбрасываем левый кулак впе-
ред, в направлении противника, с целью поразить его в пра-
вую часть головы (правую нижнюю сторону подбородка или 
висок). Движение левого кулака ускоряем незначительным 
поворотом левой стороны таза слева направо, слегка припод-
нимаясь при этом на передней части левой стопы. 
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Левый кулак с началом своего движения постепенно совер-
шает разворот ладони к полу. Такой разворот происходит за 
счет того, что левый локоть с движением левого кулака впе-

ред приподнимается в сторону. 
В момент нанесения бокового удара левой рукой в голову 

кулак обращен ладонью вниз, а локоть занимает положение 
чуть выше кулака. Большая часть веса тела может: 

а) переноситься на правую ногу, что дает возможность нане-
сения следующего удара правой рукой или левой ногой; 

б) оставаться на левой ноге (рис. 247 — вид сбоку, рис. 248 — 
вид сверху), что дает возможность нанесения следующего 
удара правой ногой. 

После нанесения бокового удара левой рукой в голову ле-
вую руку сразу же, без всякого промедления, возвращаем в ис-

ходное положение по кратчайшей траектории, а именно как 
после нанесения прямого удара, и занимаем боевую левосто-
роннюю стойку (рис. 249 — вид сбоку). 

Рис. 245 Рис. 246 
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Рис. 247 Рис. 248 Рис. 249 

Рис. 250. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 

Рис. 251. Движение левой руки Рис. 252. Возвращение левой 
при выполнении бокового удара руки после выполнения бокового 

в голову удара в голову 
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Боковой удар правой рукой в голову 
из стойки 

Боковой удар правой рукой в голову (рис. 253) достаточно 
часто используется в процессе боя на всех дистанциях. Атаку 
боковым правой в голову начинают крайне редко. Обычно 
он наносится за ударом левой рукой или левой ногой. 

Значительно чаще боковой правой используется при вы-
полнении серии ударов. Достаточно эффективно выполнение 
бокового удара правой рукой в голову как контрудар после 
защиты шагом вправо-вперед, уклоном вправо-вперед, выпа-
дом вправо-вперед, нырком под левую руку противника. Бо-
ковой удар правой рукой в голову следует отнести к числу 
наиболее сильных ударов. 

Обязательным условием при нанесении бокового удара 
правой рукой в голову является то, что во время его выполне-
ния кулак правой, наносящей удар руки должен располагать-
ся чуть ниже правого локтя, а правое плечо в этот самый мо-
мент должно прикрывать нижнюю половину лица справа. 
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Выполнение бокового удара правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 254 — вид 

сбоку, рис. 257 — вид сверху), срываем правый кулак от под-
бородка вперед, в направлении противника, с целью поразить 
его в левую часть головы (левую сторону подбородка или 
висок). С движением правого кулака отталкиваемся правой 
ногой и усиливаем движение кулака поворотом таза справа 
налево, перенося вес тела на левую ногу. При таком движе-
нии правый носок как бы вкручивается в пол и правая пятка 
поворачивается вправо наружу, левая стопа совершает разво-
рот носка на противника. 

Правый кулак с началом своего движения постепенно со-
вершает разворот ладони к полу. Такой разворот происходит 
за счет правого локтя, который с движением правого кулака 
вперед приподнимается в сторону. 

Удар в голову противника наносим с полным переносом 
веса тела на левую ногу (рис. 255 — вид сбоку, рис. 258 — вид 
сверху). В момент нанесения бокового удара правой рукой в 
голову правый кулак обращен ладонью вниз, а правый ло-
коть занимает положение чуть выше кулака. 
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Рис. 257 Рис. 258 

После нанесения удара правую руку сразу же, без всякого 
промедления, возвращаем в исходное положение по кратчай-
шей траектории, а именно как после нанесения прямого удара, 
и занимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 254 — вид 
сбоку). 

Рис. 259. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 
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Боковой удар левой рукой в корпус 

Боковой удар левой рукой в корпус (рис. 262) используется 
чаще всего на дальней и средней дистанциях. Боковым уда-
ром левой рукой в корпус можно начинать атаку, использо-
вать его при проведении серии ударов, а также как контрудар 
после защиты уклоном влево-вперед, выпадом влево-вперед 
или нырком под правую руку противника. 
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Рис. 261. Возвращение правой 
руки после выполнения бокового 

удара в голову 

Рис. 260. Движение правой руки 
при выполнении бокового удара 

в голову 



Обязательным условием при нанесении бокового удара 
левой рукой в корпус является то, что во время его выполне-

ния кулак левой, наносящей удар руки должен располагаться 
чуть ниже локтя, а левое плечо в этот самый момент должно 
прикрывать нижнюю левую половину лица. 

Выполнение бокового удара левой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 263), выбра-

сываем левый кулак вперед, в направлении противника, с це-
лью поразить его в правую сторону корпуса (туловища). 
С движением левого кулака вперед от подбородка выполняем 
наклон корпуса вперед-вправо, дополняя его незначительным 
разворотом таза слева направо. Левый кулак с началом свое-
го движения постепенно совершает разворот ладони к полу. 
Такой разворот происходит за счет того, что левый локоть с 
движением левого кулака вперед приподнимается в сторону. 

В момент нанесения удара левый кулак обращен сомкну-
тыми пальцами вниз, левый локоть занимает положение чуть 
выше кулака, левое плечо закрывает нижнюю левую полови-
ну лица (рис. 264). 

Рис. 263 РИС. 264 
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Выполняя боковой удар левой рукой в корпус, большую 
часть веса тела следует перенести на правую ногу либо оста-
вить на левой ноге в зависимости от дальнейших действий. 

После нанесения удара левую руку возвращаем в исходное 
положение по кратчайшей траектории движения и занимаем 
боевую левостороннюю стойку (рис. 263). 

Рис. 265. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 

Рис. 266. Движение левой руки 
при выполнении бокового удара 

в корпус 

Рис. 267. Возвращение левой 
руки после выполнения бокового 

удара в корпус 

Боковой удар правой рукой в корпус 

Боковой удар правой рукой в корпус (рис. 268) считается 
достаточно сильным ударом. Лучше всего его использовать 
при проведении серии ударов и как контрудар после защиты 
уклоном вправо-вперед, выпадом вправо-вперед или нырком 
под левую руку противника. 
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Рис. 268 

Обязательным условием при нанесении бокового удара 
правой рукой в корпус является то, что во время его выполне-
ния кулак правой, наносящей удар руки должен располагать-
ся чуть ниже локтя, а правое плечо в этот самый момент дол-
жно прикрывать нижнюю половину лица справа. 

Выполнение бокового удара правой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 269), срыва-

ем свой правый кулак от подбородка вперед, в направлении 
противника, с целью поразить его в правую сторону корпуса 
(туловища). Движение правого кулака от подбородка проис-
ходит с толчком правой ногой. При этом осуществляем раз-
ворот корпуса и таза справа налево. Такой разворот выпол-
няется с наклоном корпуса вперед и полным переносом веса 
тела на левую ногу. 

Правый кулак с началом своего движения постепенно со-
вершает разворот ладони к полу за счет того, что правый 
локоть приподнимается в сторону. Боковой удар правой ру-
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кой в корпус противника наносим с полным переносом веса 
тела на левую ногу (рис. 270). В момент удара правый кулак 
обращен сомкнутыми пальцами вниз, к полу, правый локоть 
занимает положение чуть выше кулака, а правое плечо за-
крывает нижнюю часть лица справа. 

После нанесения бокового удара правой рукой в корпус 
следует возвращение назад в боевую левостороннюю стойку 
(рис. 269). Принимая боевую стойку, правый кулак возвраща-
ем в исходное положение движением руки по кратчайшей 
траектории. 

Рис. 271. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 
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Рис. 273. Возвращение правой 
руки после выполнения бокового 

удара в корпус 

Удар снизу левой рукой в голову 

Удар снизу левой рукой в голову (рис. 274), как правило, 
используют при проведении серии ударов и как контрудар 
после защиты уклоном влево-вперед или выпадом влево-впе-
ред. Такой удар удобно наносить вслед за прямым ударом 
правой рукой в голову. 

Обязательным условием при его выполнении является то, 
что удар наносится по восходящей траектории снизу вверх и 
вперед. В момент нанесения удара левое плечо должно при-
крывать одноименную сторону подбородка. 

109 

Рис. 272. Движение правой руки 
при выполнении бокового удара 

в корпус 



Выполнение удара снизу левой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 275 — вид сбо-

ку), отталкиваемся правой ногой и переносим вес тела полно-
стью на левую ногу, разворачивая корпус правым плечом впе-
ред (рис. 276 — вид сбоку, рис. 278 — вид сверху). Такое движе-
ние выполняется обычно в момент нанесения удара правой ру-
кой или уклона от прямого удара в голову. При этом движении 
левый кулак занимает положение ниже правого кулака. 

Далее отталкиваемся левой ногой и, выбрасывая правый 
кулак, направляем его сначала по прямой вперед, а затем по 
восходящей — снизу вперед-вверх примерно под 45°, стре-
мясь поразить противника ударом в подбородок снизу. 

С движением левого кулака снизу вверх следует разворот 
корпуса слева направо, дополняемый незначительным разво-
ротом таза слева направо и переносом большей части веса 
тела на правую ногу. 

В момент нанесения удара снизу левой рукой в голову 
(рис. 277 — вид сбоку, рис. 279 — вид сверху) левый кулак об-
ращен ладонью вверх, левый локоть занимает положение 
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ниже кулака, левое плечо прижимается к соответствующей 
стороне подбородка, прикрывая его, носок левой ноги на-
правлен в сторону нанесения удара. 

После выполнения удара снизу левой рукой следует при-
нять боевую левостороннюю стойку (рис. 280 — вид сверху), 
после чего левый кулак возвращается в исходное положение 
движением левой руки по кратчайшей траектории. 

Рис. 278 Рис. 279 Рис. 280 

Рис. 281. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 
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Удар снизу правой рукой в голову 

Удар снизу правой рукой в голову (рис. 284), как прави-
ло, используют при проведении серии ударов и как контру-
дар после защиты уклоном вправо-вперед или выпадом 
вправо-вперед. 

Рис. 282. Движение левой руки 
при выполнении удара снизу 

в голову 

Рис. 283. Возвращение левой 
руки после выполнения удара 

снизу в голову 

Рис. 284 
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Удар снизу правой рукой в голову удобно наносить вслед 
за прямым или боковым ударом левой рукой в голову. 

Обязательным условием при его выполнении является то, 
что удар следует наносить по восходящей траектории — сни-
зу вверх и вперед. В момент удара правое плечо должно при-

крывать одноименную сторону подбородка. 

Выполнение удара снизу правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 285 — вид 

сбоку, рис. 288 — вид сверху), слегка наклоняем корпус вниз-
вправо и поворотом на носках переносим большую часть 
веса тела на правую ногу. 
При этом движении правый кулак резко опускаем до уров-

ня груди (рис. 286). 
Затем отталкиваемся правой ногой и, выбрасывая правый 

кулак от подбородка, направляем его сначала по прямой впе-
ред, а затем, с разворотом корпуса, справа налево по восходя-
щей — снизу вперед-вверх примерно под углом 45°, стремясь 
поразить противника ударом в подбородок снизу. 

С движением правого кулака снизу вверх следует разво-
рот корпуса и таза справа налево и перенос веса тела полно-
стью на левую ногу. Удар в голову противника наносим с 
полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 287 — вид 
сбоку, рис. 289 — вид сверху). 

В момент удара правый кулак обращен ладонью вверх, 
правый локоть занимает положение ниже правого кулака, 
правое плечо прижимается к соответствующей стороне под-
бородка, прикрывая его, а носок левой ноги направлен в сто-
рону нанесения удара. 

После выполнения удара снизу правой рукой в голову от-
талкиваемся левой ногой и возвращаемся в боевую левосто-
роннюю стойку (рис. 290 — вид сверху). Принимая боевую 
стойку, правый кулак возвращаем в исходное положение дви-
жением правой руки по кратчайшей траектории. 
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Рис. 291. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 

Рис. 292. Движение правой руки 
при выполнении удара снизу 

в голову 

Рис. 293. Возвращение правой 
руки после выполнения удара 

снизу в голову 

Удар снизу левой рукой в корпус 

Удар снизу левой рукой в корпус (рис. 294), как правило, 
используют при проведении серии ударов и как контрудар 

после защиты уклоном влево-вперед, выпадом влево-вперед 
или нырком под правую руку противника. Такой удар удоб-

но наносить вслед за прямым ударом правой рукой в голову. 
Обязательным условием при его выполнении является то, 

что удар следует производить по плавно восходящей траекто-
рии — снизу вверх. В момент нанесения удара левое плечо 
должно прикрывать подбородок слева. 

115 



Выполнение удара снизу левой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 295), от-

талкиваемся правой ногой и переносим вес тела полностью 
на левую ногу, разворачивая корпус правым плечом вперед 
(рис. 296). При этом движении левый кулак резко опускаем 
до уровня левого локтя. 

Следующим движением отталкиваемся левой ногой и вы-
полняем удар левой рукой, направляя кулак по восходящей 
траектории — вперед и немного вверх. 

Удар снизу в корпус противника наносим с разворотом 
корпуса слева направо и переносом большей части веса тела 
на правую ногу (либо удерживая вес на левой ноге в зависи-
мости от дальнейших действий) (рис. 297). 

В момент удара левый кулак обращен ладонью вверх, ле-
вый локоть занимает положение немного ниже кулака, левое 
плечо приподнято и, касаясь левой стороны подбородка, при-
крывает его, носок левой ноги направлен в сторону нанесе-
ния удара. 
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После выполнения удара снизу левой рукой в корпус с вра-
щением на носках принимаем боевую левостороннюю стойку 
(рис. 295). Левый кулак возвращаем в исходное положение 
движением левой руки по кратчайшей траектории. 

Рис. 298. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 
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Рис. 299. Движение левой руки 
при выполнении удара снизу 

в корпус 

Рис. 300. Возвращение левой 
руки после выполнения удара 

снизу в корпус 

Удар снизу правой рукой в корпус 
Удар снизу правой рукой в корпус (рис. 301), как правило, 

используют при проведении серии ударов и как контрудар 
после защиты уклоном вправо-вперед, выпадом вправо-впе-
ред или нырком под левую руку противника. Удар снизу пра-
вой рукой в корпус удобно наносить вслед за боковым уда-
ром левой рукой в голову. 

Рис. 301 

118 



Обязательным условием при его выполнении является 
то, что удар наносится по плавно восходящей траектории. 

В момент удара правое плечо должно прикрывать подбо-
родок справа. 

Выполнение удара снизу правой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 302), легким 

вращением на носках переносим большую часть веса тела на 
правую ногу с незначительным наклоном корпуса вниз-вправо 
(рис. 303). При этом правый кулак резко опускаем до уровня 
пояса. Затем отталкиваемся правой ногой и выполняем рез-
кое движение правой рукой в сторону корпуса противника, 
направляя свой правый кулак по восходящей траектории — 
вперед и немного вверх примерно под углом 20—25°, с целью 
нанесения удара в корпус противника. Удар производим с 
разворотом корпуса справа налево и переносом веса тела на 
левую ногу вращением на носках (рис. 304). 

В момент нанесения удара снизу правой рукой в корпус 
правый кулак обращен ладонью вверх, правый локоть зани-

РИС. 302 РИС. 303 РИС. 304 
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мает положение немного ниже кулака, правое плечо припод-
нято и касаясь правой стороны подбородка, прикрывает его. 

Левая нога, принимая на себя вес всего тела, опирается на 
пол всей стопой. Правая нога, свободная от веса, опирается 
на носок. 

После нанесения удара отталкиваемся левой ногой и воз-
вращаемся в боевую левостороннюю стойку. Принимая бое-
вую стойку, правый кулак возвращаем в исходное положение 
движением правой руки по кратчайшей траектории. 

Рис. 305. Исходное положение руки (а) 
и положение руки в момент нанесения 

удара (б) 

Рис. 306. Движение правой 
руки при выполнении удара 

снизу в корпус 

Рис. 307. Возвращение правой 
руки после выполнения удара 

снизу в корпус 
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УДАРЫ НОГАМИ ИЗ СТОЙКИ НА МЕСТЕ 

Удар внутренней поверхностью левой стопы 
(мика-дзуки-гери) в голову 

Удар внутренней поверхностью левой стопы (рис. 308), 
выополняемый по круговой траектории как мах снаружи во-

внутрь и известный в каратэ под названием «мика-дзуки-
гери», в кикбоксинге используется крайне редко. Чаще всего 

им пытаются воспользоваться начинающие спортсмены, 
имеющие слабую растяжку ног. Более опытные кикбоксеры 
применяют мика-дзуки-гери для сбивания рук противника с 
целью последующего нанесения удара ногой или рукой; как 

вспомогательное движение перед выполнением удара с кру-
говым вращением; а также как обманное движение перед на-
несением основного удара. 

Рис. 308 
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Выполнение мика-дзуки-гери левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 309 — вид 

сбоку, рис. 312 — вид спереди), резко отталкиваемся левой 
ногой, перенося вес тела полностью на правую ногу и разво-
рачивая левое бедро при подъеме (рис. 310 — вид сбоку) не-
много влево, делаем мах снаружи вовнутрь, выпрямляя ле-
вую ногу в коленном суставе при движении левой стопы 
вверх. Левую стопу направляем сначала вверх-влево, а за-
тем, продолжая движение вверх, слева направо (рис. 313 — 
вид спереди). 

После того как выполнен мах левой стопой, удается до-
стигнуть уровня головы (рис. 311 — вид сбоку, рис. 314 — 
вид спереди); продолжая мах слева направо, направляем сто-
пу сверху вниз (рис. 314 — вид спереди) за правую ногу. 

Завершая маховое движение (рис. 315 — вид спереди), ле-
вую ногу ставим в исходное положение и занимаем боевую 
левостороннюю стойку. 

РИС. 309 РИС. 310 РИС. 311 

122 



123 



Удар внутренней поверхностью правой стопы 
(мика-дзуки-гери) в голову 

Удар внутренней поверхностью правой стопы (рис. 316), 
выполняемый по круговой траектории как мах снаружи во-
внутрь и известный в каратэ под названием «мика-дзуки-
гери», в кикбоксинге используется крайне редко. Этот удар 
применяют преимущественно начинающие спортсмены, име-
ющие слабую растяжку ног. 

Более опытные кикбоксеры используют мика-дзуки-гери 
для сбивания рук противника с целью последующего нанесе-
ния удара ногой или рукой; как вспомогательное движение 
перед выполнением удара с круговым вращением; а также 
как обманное движение перед нанесением основного удара. 

Рис. 316 
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Выполнение мика-дзуки-гери правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 317 — вид 

сбоку, рис. 320 — вид спереди), резко отталкиваемся правой 
ногой, перенося вес тела полностью на левую ногу и, развора-
чивая правое бедро при подъеме (рис. 318 — вид сбоку) не-
много вправо, делаем мах снаружи вовнутрь, выпрямляя пpa-
вую ногу в коленном суставе при движении правой стопы 

вверх (рис. 321 — вид спереди). 
Правую стопу направляем сначала вверх-вправо, а затем, 

продолжая движение вверх, справа налево (рис. 320 — вид 
спереди). После того как при выполнении маха правой но-
гой удается достигнуть уровня головы (рис. 319 — вид сбо-

ку, рис. 322 — вид спереди), продолжая движение стопы 
справа налево, направляем ее сверху вниз (рис. 322 — вид 
спереди) за левую ногу. 

Завершая маховое движение (рис. 323 — вид спереди), пра-
вую ногу ставим в исходное положение и занимаем боевую 
левостороннюю стойку. 

РИС. 317 РИС. 320 
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Рис. 318 Рис. 319 Рис. 321 

Рис. 322 Рис. 323 
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Удар внешней поверхностью левой стопы 
(ура-мика-дзуки-гери) в голову 

Удар внешней поверхностью левой стопы (рис. 324—327), 
выполняемый по круговой траектории как мах изнутри нару-

жу и известный в каратэ под названием «ура-мика-дзуки-
гери», в кикбоксинге применяется крайне редко. 
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Этот удар используют преимущественно начинающие 
спортсмены, имеющие слабую растяжку ног. 

Более опытные кикбоксеры применяют ура-мика-дзуки-
гери для сбивания рук противника с целью последующего 
нанесения удара ногой или рукой, а также как обманное дви-
жение перед осуществлением основного удара. 

Выполнение ура-мика-дзуки-гери левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 325 — вид 

сбоку, рис. 328 — вид спереди), резко отталкиваемся левом 
ногой, перенося вес тела полностью на правую ногу. Повора-
чивая левое бедро при подъеме вправо, делаем мах изнутри 
наружу, выпрямляя левую ногу в коленном суставе движени-
ем стопы вверх. 

Левую стопу направляем сначала вверх-вправо (рис. 329 — 
вид спереди), а затем, продолжая движение вверх, справа 
налево. 
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После того как при выполнении маха левой ногой удается 
достигнуть уровня головы (рис. 326 — вид сбоку, рис. 330 — 

вид спереди), продолжая движение стопы справа налево, на-
правляем ее сверху вниз. 

Завершая маховое движение, левую ногу ставим в исход-
ное положение и занимаем боевую левостороннюю стойку 
(рис. 331 — вид сбоку). 

Удар внешней поверхностью правой стопы 
(ура-мика-дзуки-гери) в голову 

Удар внешней поверхностью правой стопы (рис. 332), вы-
полняемый по круговой траектории как мах изнутри наружу 

и известный в каратэ под названием «ура-мика-дзуки-гери», в 
кикбоксинге используется крайне редко. 

Данный удар чаще всего применяют начинающие спорт-
смены, имеющие слабую растяжку ног. 

Более опытные кикбоксеры применяют ура-мика-дзуки-
гери для сбивания рук противника с целью последующего 

Рис. 332 
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нанесения удара ногой или рукой, а также как обманное дви-
жение перед выполнением основного удара. 

Выполнение ура-мика-дзуки-гери правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 333 — вид 

сбоку, рис. 336 — вид спереди), резко отталкиваемся правой 
ногой, перенося вес тела полностью на левую ногу и завора-
чивая правое бедро при подъеме вправо (рис. 334 — вид 
сбоку), делаем мах изнутри наружу, выпрямляя правую 
ногу в коленном суставе при движении правой стопы вверх 
(рис. 337 — вид спереди). Правую стопу направляем снача-
ла вверх-влево, а затем, продолжая движение вверх, слева 
направо (рис. 338 — вид спереди). 

После того как при выполнении маха правой ногой удается 
достигнуть уровня головы (рис. 335 — вид сбоку, рис. 338 — 
вид спереди), продолжая движение стопы слева направо, на-
правляем ее сверху вниз. 

Завершая маховое движение, правую ногу ставим в исход-
ное положение и занимаем боевую левостороннюю стойку. 

Рис. 333 Рис. 334 РИС. 335 
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Рис. 336 Рис. 337 Рис. 338 

Прямой удар левой ногой в голову 

Прямой удар левой ногой в голову (рис. 339), известный в 
карате под названием «мае-гери», практически не применяет-
ся в процессе боя, особенно опытными мастерами, и может 
использоваться лишь начинающими спортсменами. 

Рис. 339 
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Выполнение прямого удара левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 340), резко 

отталкиваемся левой ногой и с переносом веса тела на пра-
вую ногу начинаем поднимать левую ногу, сгибая ее в колене 
(рис. 341). Голень левой ноги поджимаем к бедру, стопу тя-
нем вниз, а пальцы стопы — вверх. 

Данное движение является подготовительным к выполне-
нию удара. К моменту завершения движения левого колена 
вверх резко выбрасываем левую голень вперед-вверх с целью 
нанесения прямого удара в голову противника (рис. 342). При 
его выполнении сгибаем правую ногу в колене и отклоняемся 
всем туловищем назад (рис. 342), чтобы нанести удар доста-
точно высоко, сохраняя равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряжена 
до предела, а в момент соприкосновения с противником напря-
жение от стопы передается на мгновение всей левой ноге. 

Удар в голову противника наносим мыском левой стопы 
(рис. 339). 

Рис. 340 РИС. 341 РИС. 342 
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Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 

выполняется непрерывно и максимально быстро. 
После нанесения удара левую ногу моментально возвра-

щаем в исходное положение обратным движением по той же 
траектории, по которой она двигалась при выполнении удара 

(рис. 341), и принимаем боевую стойку (рис. 340). 

Прямой удар правой ногой в голову 

Прямой удар правой ногой в голову (рис. 343), известный в 
каратэ под названием «мае-гери», применяется в процессе боя 
крайне редко, особенно опытными мастерами, и может ис-
пользоваться лишь начинающими спортсменами. 

Выполнение прямого удара правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 344), резко 

отталкиваемся правой ногой и с переносом веса тела на ле-
вую ногу начинаем поднимать правую, сгибая ее в колене 
(рис. 345). 

РИС. 343 
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При этом голень правой ноги поджимается к бедру, стоил 
тянется вниз, а пальцы стопы — вверх. 

Данное движение является подготовительным к выполне-
нию удара. К моменту завершения движения правого колена 
вверх резко выбрасываем правую голень вперед-вверх с це-
лью нанесения прямого удара в голову противника. При его 
выполнении сгибаем левую ногу в колене и отклоняемся всем 
туловищем назад (рис. 346), чтобы нанести удар достаточно 
высоко, сохраняя равновесие. Удар в голову противника на-
носим мыском правой стопы (рис. 343). 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряжена 
до предела, а в момент соприкосновения с противником напря-
жение от стопы передается на мгновение всей правой ноге. 

Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара правую ногу тотчас же возвращаем в 
исходное положение обратным движением по той же траекто-
рии, по которой она двигалась при выполнении удара (рис. 345), 
и принимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 344). 

134 



Прямой удар левой ногой в корпус 

Прямой удар левой ногой в корпус (рис. 347) — мае-гери — 
наиболее часто используется в процессе боя и применяется на 
дальней дистанции. Левосторонняя стойка, когда левая нога 
находится к противнику ближе, чем правая, позволяет нано-
сить его быстро и точно. Прямым ударом левой ногой в кор-
пус можно завязывать бой и начинать атаки, удерживать про-
тивника на дистанции, не давая ему расслабляться, заполнять 

паузы боя. Мае-гери — прямой удар левой ногой в корпус — 
выполняется как с места из боевой стойки, так и в передвиже-

нии по прямой, с шагом или подскоком. 

Выполнение прямого удара левой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 348), резко 

отталкиваемся левой ногой и с переносом веса тела на пра-
вую ногу начинаем поднимать левую ногу, сгибая ее в колене 
(рис. 349). 

РИС. 347 
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При этом голень левой ноги поджимаем к бедру, стопу тя-
нем вниз, а пальцы стопы — вверх. 

К моменту завершения движения левого колена вверх рез-
ко выбрасываем левую голень вперед-вверх с целью нанесе-
ния прямого удара в туловище противника. 

При выполнении удара немного сгибаем правую ногу в 
колене и отклоняемся всем туловищем назад, чтобы сохра-
нить равновесие (рис. 350). Удар в корпус противника нано-
сим мыском левой стопы (рис. 347). Во время его выполнения 
стопа бьющей ноги напряжена до предела, а в момент сопри-
косновения с противником напряжение от стопы передается 
на мгновение всей ноге. 

Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара левую ногу тотчас же возвращаем в 
исходное положение обратным движением по той же траекто-
рии, по которой она двигалась при выполнении удара (рис. 349, 
350), и принимаем основную стойку (рис. 348). 
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Прямой удар правой ногой в корпус 

Прямой удар правой ногой в корпус (мае-гери) использу-
ется в бою достаточно часто и применяется на дальней дис-
танции (рис. 351). Им можно как начинать, так и завершать 
атаку, встречать и останавливать противника, использовать в 
связках и сериях ударов. Прямой удар правой ногой в туло-
вище выполняется как с места из боевой стойки, так и в пере-
движении по прямой. 

Выполнение прямого удара правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 352), резко 

отталкиваемся правой ногой и с переносом веса тела на ле-
вую ногу начинаем поднимать правую, сгибая ее в колене 
(рис. 353). При этом голень правой ноги поджимается к бед-
ру, стопа тянется вниз, а пальцы стопы — вверх. 

К моменту завершения движения правого колена вверх 
резко выбрасываем правую голень вперед-вверх с целью на-
несения прямого удара в туловище противника. 

РИС. 351 
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Выбрасывание голени (нанесение удара) выполняется од-
новременно с поворотом на левом носке левой пяткой вперед, 
в сторону противника, что делает удар длиннее и способству-
ет его усилению. 

При выполнении удара немного сгибаем левую ногу в ко-
лене и слегка отклоняемся туловищем назад, чтобы сохра-
нить равновесие (рис. 354). Удар в корпус противника нано-
сим мыском правой стопы (рис. 351). 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 

Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется беспрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара правую ногу тотчас же возвращаем 
в исходное положение обратным движением по той же тра-
ектории, по которой она двигалась при выполнении удара 
(рис. 353), и принимаем основную стойку (рис. 352). 

Рис. 352 Рис. 353 Рис. 354 

138 



При отработке удара мае-гери в корпус необходимо обра-
тить внимание на то, что при выполнении первой фазы дви-

жения бедро следует поднимать максимально высоко. 
Выброс голени производится с незначительным движени-

ем бедра вниз и поворотом на передней части стопы опорной 
ноги пяткой вовнутрь. 

При нанесении удара поворот стопы составляет примерно 

Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в голову 

Удар в сторону левой ногой в голову (рис. 357), известный 
в карате под названием «ёко-гери», практически не применя-
ется в процессе боя опытными мастерами и может использо-
ваться лишь начинающими спортсменами. 

45—60° (рис. 355, 356). 

Рис. 356 
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Рис. 357 

Выполнение удара в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 358 — вид 

сбоку, рис. 361 — вид спереди), резко отталкиваемся левой 
ногой и с переносом веса тела на правую ногу начинаем под-
нимать левую ногу, сгибая ее в колене. 

При этом бедром левой ноги прикрываем пах и низ жи-
вота, голень левой ноги поджимаем к бедру, а стопе прида-
ем положение, параллельное полу (рис. 359 — вид сбоку, 
рис. 362 — вид спереди). Данное движение является подгото-
вительным к выполнению удара. 

Продолжая движение левого колена вверх, выбрасыва-
ем левую голень (резко выпрямляем ногу) вперед-вверх с 
целью нанесения удара ребром стопы в голову противника 
(рис. 360, 363). 

Выброс голени (выпрямление ноги) выполняем одновре-
менно с незначительным вращением на передней части пра-
вой стопы и с отклонением туловища назад. 
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Удар в голову противника наносим внешним ребром левой 
стопы (рис. 357). 

На протяжении всего времени выполнения удара стопа 
бьющей ноги напряжена до предела, а в момент соприкосно-

вения с противником напряжение от стопы передается на 

Рис. 358 Рис. 359 

Рис. 361 

Рис. 360 

Рис. 363 
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мгновение всей левой ноге. Движение левой ноги — ее 
подъем, сгибание в колене и выпрямление — представляет 
собой одно целое действие и выполняется беспрерывно и 
максимально быстро. 

После нанесения удара левую ногу тотчас же возвращаем 
в исходное положение обратным движением по той же тра-
ектории, по которой она двигалась при выполнении удара 
(рис. 359 — вид сбоку, рис. 362 — вид спереди), и принимаем 
боевую левостороннюю стойку (рис. 358 — вид сбоку, 
рис. 361 — вид спереди). 

Удар в сторону (ёко-гери) правой ногой 
в голову 

Удар в сторону правой ногой в голову (рис. 364), известный 
в карате под названием «ёко-гери», практически не применяет-
ся в процессе боя опытными мастерами и, как правило, может 
использоваться лишь начинающими спортсменами. 

Рис. 301 
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Выполнение удара в сторону (ёко-гери) правой ногой 
в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 365 — вид 

сбоку), резко отталкиваемся правой ногой и с переносом веса 
тела на левую ногу начинаем поднимать правую ногу, сгибая 
ее в колене. С подъемом левого бедра начинаем выполнять 
вращение на передней части левой стопы. 

Движением правого бедра вверх прикрываем пах и низ 
живота, голень поджимаем к бедру, а правую стопу разво-
рачиваем носком вверх в положение, параллельное полу 
(рис. 366 — вид сбоку, рис. 368 — вид сбоку). 

Продолжая движение правого колена вверх, выбрасыва-
ем правую голень (резко выпрямляем ногу) вперед-вверх с 
целью нанесения удара ребром стопы в голову противника 
(рис. 367 — вид сзади, 369 — вид спереди). Выброс голени 
(выпрямление ноги) выполняем одновременно с вращени-
ем на передней части левой стопы и с отклонением тулови-
ща назад. 

Удар в голову противника наносим внешним ребром пра-
вой стопы (рис. 364). 

В момент нанесения удара правая стопа параллельна полу, 
а левая, опираясь на пол передней частью, обращена пяткой в 
сторону противника. 

На протяжении всего времени выполнения удара стопа 
бьющей ноги напряжена до предела, а в момент соприкосно-
вения с противником напряжение от стопы передается на 
мгновение всей правой ноге. 

Подъем, сгибание в колене и выпрямление правой ноги 
представляют собой одно целое движение и выполняются 
беспрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара правую ногу тотчас же возвращаем 
в исходное положение обратным движением по той же траек-
тории, по которой она двигалась при выполнении удара, и за-
нимаем основную стойку. 
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Рис. 365 Рис. 366 

Рис. 368 Рис. 369 
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Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус 

Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой в корпус (рис. 370) 
достаточно часто используется в процессе боя и применяется 

на дальней дистанции. Ударом ёко-гери левой ногой в корпус 
можно завязывать бой, начинать и завершать атаку, встре-
чать и останавливать противника, удерживать его на дистан-
ции, использовать в связках и сериях ударов. 

Выполнение удара в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 371 — вид 

сбоку), резко отталкиваемся левой ногой и с переносом веса 
тела на правую ногу начинаем поднимать левую, сгибая ее в 
колене. При этом бедром левой ноги прикрываем пах и низ 
живота, голень левой ноги поджимаем к бедру, а стопе прида-
ем положение, параллельное полу (рис. 372 — вид сбоку). 

РИС. 370 
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Продолжая движение левого колена вверх, резко выбрасыва-
ем левую голень (выпрямляем ногу) вперед-вверх с целью на-
несения удара ребром стопы в корпус противника. 

Выбрасывание голени (выпрямление ноги) выполняем од-
новременно с незначительным вращением на передней части 
правой стопы и с отклонением туловища назад (рис. 373 — 
вид сбоку). Удар в корпус противника наносим внешним реб-
ром левой стопы (рис. 370). Во время его выполнения стопа 
бьющей ноги напряжена до предела, а в момент соприкосно-
вения с противником напряжение от стопы передается на 
мгновение всей левой ноге. 

Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. После нане-
сения удара левую ногу тут же возвращаем в исходное поло-
жение обратным движением по той же траектории, по кото-
рой она двигалась при выполнении удара, и принимаем бое-
вую стойку. 
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Удар в сторону (ёко-гери) правой ногой 
в корпус 

Удар в сторону (ёко-гери) правой ногой в корпус (рис. 374) 
наиболее часто используется в процессе боя и применяется на 
дальней дистанции. 

Ударом правой ногой в корпус можно завязывать бой, на-
чинать и завершать атаку, встречать и останавливать против-

ника, использовать его в связках и сериях ударов. Полукруго-
вой удар правой ногой в корпус выполняется как с места, из 
боевой стойки, так и в передвижении по прямой и в стороны. 

Выполнение удара в сторону (ёко-гери) правой ногой 
в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 375), резко 

отталкиваемся правой ногой и с переносом веса тела на ле-
вую ногу начинаем поднимать правую ногу, сгибая ее в коле-
не. С подъемом правого бедра вверх начинаем выполнять 
вращение на передней части левой стопы. 

Рис. 374 
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Движением правого бедра вверх прикрываем пах и низ 
живота, голень поджимаем к бедру, а стопу разворачиваем 
носком вверх в положение, параллельное полу (рис. 376). 

Продолжая движение правого колена вверх, выбрасываем 
правую голень (резко выпрямляем ногу) вперед-вверх с целью 
нанесения удара ребром стопы в корпус противника. Выбра-
сывание голени (выпрямление ноги) выполняем одновремен-
но с вращением на передней части левой стопы и с отклоне-
нием туловища назад (рис. 377). Удар в корпус противника 
наносим внешним ребром правой стопы (рис. 374). 

В момент нанесения удара правая стопа параллельна полу, 
а левая, опираясь на пол передней частью, обращена пяткой в 
сторону противника. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряжена 
до предела, а в момент соприкосновения с противником напря-
жение от стопы передается на мгновение всей правой ноге. 

Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
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выполняется непрерывно и максимально быстро. После нане-
сения удара правую ногу тотчас же возвращаем в исходное 
положение обратным движением по той же траектории, по 
которой она двигалась при выполнении удара (рис. 376), и 

занимаем основную стойку (рис. 375). 
Разучивая удар ёко-гери, необходимо обратить внимание, 

что при выполнении первой фазы движения бедро следует 
поднимать всегда максимально высоко, независимо от того, 
куда будет наноситься удар — в голову или корпус. 

Выбрасывание голени при нанесении удара происходит с 
поворотом на передней части стопы опорной ноги пяткой 
вовнутрь. При нанесении удара поворот стопы составляет 

примерно 90—100° (рис. 378—381). 

Рис. 378 Рис. 379 Рис. 380 

Рис. 381 
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Боковой удар (маваши-гери) левой ногой 
в голову 

Боковой удар (маваши-гери) левой ногой в голову (рис. 382) 
довольно часто используется в процессе боя и применяется на 
дальней дистанции. Таким ударом можно завязывать бой, на-
чинать и завершать атаку, использовать в связках и сериях уда-
ров, как отвлекающий маневр с целью проведения дальнейшей 
атаки правой рукой или правой ногой. Боковой удар левой 
ногой в голову выполняется как с места, из боевой стойки, так 
и в передвижении по прямой и в сторону. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) левой ногой 
в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 383 — вид 

сбоку, рис. 386 — вид спереди), резко отталкиваемся левой 
ногой и с переносом веса тела на правую ногу начинаем под-
нимать левую ногу, сгибая ее в колене (рис. 384 — вид сбоку, 
рис. 387 — вид спереди). Голень левой ноги поджимаем к бед-
ру, а стопу тянем вниз. 

РИС. 382 
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Рис. 383 Рис. 384 Рис. 385 

Следующим движением выполняем резкий поворот на пе-
редней части опорной, правой, стопы примерно на 90°, разво-
рачиваясь всем туловищем слева направо. 

Одновременно с этим совершаем движение бедра слева 
направо, резко выбрасываем голень (рис. 385 — вид сбоку, 

Рис. 386 Рис. 387 Рис. 388 
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рис. 388 — вид сбоку) с целью нанесения бокового удара левой 
ногой в голову. Удар в голову противника наносим подъемом 
левой стопы (рис. 382). При выполнении удара стопа бьющей 
ноги напряжена до предела, а в момент соприкосновения с 
противником напряжение от стопы передается на мгновение 
всей ноге. 

Движение левой ноги с момента отрыва от пола и до нане-
сения ею удара выполняем как одно непрерывное действие в 
максимально быстром темпе. 

После нанесения удара левую ногу тут же возвращаем в ис-
ходное положение обратным движением по той же траектории, 
по которой она двигалась при выполнении удара, и занимаем 
основную боевую стойку. 

Боковой удар (маваши-гери) правой ногой 
в голову 

Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в голову 
(рис. 389) довольно часто используется в процессе боя и 
применяется на дальней дистанции. Им обычно завершают 
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атаку или используют в связках и сериях ударов. Выполня-
ется он как с места, из боевой стойки, так и в передвиже-

нии по прямой и в стороны. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) правой ногой в 
голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 390 — вид 

сбоку, рис. 393 — вид спереди), резко отталкиваемся правой 
ногой и с переносом веса тела на левую ногу начинаем подни-
мать правую немного вправо, сгибая ее в колене (рис. 391 — 
вид сбоку, рис. 394 — вид спереди). 

Голень правой ноги поджимаем к бедру, а стопу тянем 
вниз. Когда правая стопа, поднимаясь, оказывается на уровне 
левого колена, опираясь на переднюю часть левой стопы, 
выполняем разворот туловища справа налево, выбрасывая 
правую голень (выпрямляя ее) вверх справа налево с целью 
нанесения бокового удара правой ногой в голову (рис. 392 — 
вид сбоку, рис. 395 — вид спереди). 
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Рис. 393 Рис. 394 Рис. 395 

Для того чтобы удар был нанесен точно справа налево, 
правую ногу в момент выбрасывания голени разворачиваем 
коленом немного вниз. Туловищем, делая разворот справа 
налево при нанесении удара, отклоняемся назад. Удар в голо-
ву противника выполняем подъемом правой стопы (рис. 389). 

С начала осуществления удара правая стопа напряжена до 
предела, а в момент соприкосновения с противником напряже-
ние от стопы передается на мгновение всей ноге. При выполне-
нии удара пятка опорной, левой, ноги обращена на противника. 

Движение правой ноги с момента отрыва от пола и до на-
несения ею удара выполняем как одно непрерывное действие 
в максимально быстром темпе. После нанесения удара пра-
вую ногу молниеносно возвращаем в исходное положение 
обратным движением по той же траектории, по которой она 
двигалась при совершении удара, и занимаем основную лево-
стороннюю стойку. 

154 



Боковой удар (маваши-гери) левой ногой 
в корпус 

Боковой удар (маваши-гери) левой ногой в корпус (рис. 396) 
выполняется довольно часто. Им можно завязывать и начи-
нать атаку, использовать в связках и при нанесении серии уда-
ров, а также как отвлекающий маневр с целью проведения 
дальнейшей атаки правой рукой или ногой. 

Необходимо знать, что, выполняя боковой удар левой но-
гой в туловище, следует опасаться получения травмы левой 
ноги при нанесении удара в локоть противника. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) левой ногой 
в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 397), резко 

отталкиваемся левой ногой и с переносом веса тела на правую 
ногу начинаем поднимать левую, сгибая ее в колене (рис. 398). 

РИС. 396 

155 



Голень левой ноги поджимаем к бедру, а стопу тянем вниз. 
Следующим движением выполняем резкий поворот на пе-

редней части опорной, правой стопы примерно на 90°, разво-
рачиваясь всем туловищем слева направо. Одновременно с 
разворотом дополняем движение бедра слева направо резким 
выбрасыванием голени (выпрямлением ноги) с целью нанесе-
ния бокового удара левой ногой в корпус (рис. 399). 

Удар в корпус противника наносим подъемом левой стопы 
(рис. 396). При его выполнении стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 

Движение левой ноги с момента отрыва от пола и до нане-
сения ею удара выполняем как одно непрерывное действие в 
максимально быстром темпе. 

После выполнения удара левую ногу немедленно возвра-
щаем в исходное положение обратным движением по той же 
траектории, по которой она двигалась при совершении уда-
ра, и принимаем боевую левостороннюю стойку. 
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Боковой удар (маваши-гери) правой ногой 
в корпус 

Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в корпус 
(рис. 400) довольно часто используется в процессе боя и при-
меняется на дальней дистанции. Им обычно завершают атаку 
или используют в связках и сериях ударов. Такой удар выпол-

няется как с места, из боевой стойки, так и в передвижении по 
прямой и в стороны. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) правой ногой 
в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 401), резко 

отталкиваемся правой ногой и с переносом веса тела на ле-
вую ногу начинаем поднимать правую немного вправо, сги-
бая ее в колене (рис. 402). Голень правой ноги поджимаем к 
бедру, а стопу тянем вниз. 

Когда правая стопа, поднимаясь, оказывается на уровне 
левого колена, опираясь на переднюю часть левой стопы, 

РИС. 400 
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выполняем разворот всего туловища справа налево, выбра-
сывая правую голень (выпрямляя ее) вверх справа налево с 
целью нанесения бокового удара правой ногой в корпус. 

Для того чтобы удар был нанесен точно справа налево, 
правую ногу в момент выброса голени разворачиваем коле-
ном немного вниз. Туловищем, совершая разворот справа 
налево, отклоняемся назад (рис. 403). 

Удар в корпус противника наносим подъемом правой сто-
пы (рис. 400). С начала его выполнения правая стопа напря-
жена до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
В момент нанесения удара пятка опорной, левой, ноги обра-
щена на противника. 

Движение правой ноги с момента отрыва от пола и до на-
несения ею удара выполняем как одно непрерывное действие 
в максимально быстром темпе. 

Рис. 401 Рис. 402 Рис. 403 
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После нанесения удара правую ногу тотчас возвращаем 
и исходное положение обратным движением по той же тра-
ектории, по которой она двигалась при осуществлении 
удара, и принимаем боевую левостороннюю стойку. 

Боковой удар (маваши-гери) левой ногой 
в бедро 

Боковой удар (маваши-гери) левой ногой в бедро (рис. 404) 
применяется в процессе боя средней дистанции. Им обыч-
но завершают атаку, используют в связках и сериях уда-
ров, а также как контрудар. Боковой удар (маваши-гери) 

левой ногой в бедро выполняется с переносом веса тела на 
правую ногу. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) левой ногой 
в бедро 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 405), резко 

отталкиваемся левой ногой и с переносом веса тела на пра-

Рис. 404 
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вую ногу начинаем поднимать левую немного влево, сгибая 
ее в колене. Голень левой ноги поджимаем к бедру, а стопу 
тянем вниз. 

Когда левая стопа, поднимаясь, оказывается на уровне 
правого колена, опираясь на переднюю часть правой стопы, 
выполняем разворот всем туловищем слева направо, выбра-
сывая левую голень (выпрямляя ее) слева направо и сверху 
вниз с целью нанесения бокового удара левой ногой в левое 
бедро противника изнутри. 

Для того чтобы нанести удар точно слева направо, левую 
ногу в момент выбрасывания голени разворачиваем коленом 
немного вниз. Туловищем, совершая разворот слева направо, 
отклоняемся немного назад (рис. 406). Удар в бедро противни-
ка наносим подъемом левой стопы (рис. 404). С начала выпол-
нения удара левая стопа напряжена до предела, а в момент со-
прикосновения с противником напряжение от стопы передает-
ся на мгновение всей ноге. При этом пятка опорной, правой, 

Рис. 405 Рис. 406 
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ноги обращена на противника. Движение левой ноги с момен-
та отрыва от пола и до нанесения ею удара выполняем как 

одно непрерывное действие в максимально быстром темпе. 
После выполнения удара левую ногу незамедлительно воз-

вращаем в исходное положение обратным движением по той 
же траектории, по которой она двигалась при совершении 

удара, и занимаем основную стойку (рис. 405). 

Боковой удар (маваши-гери) правой ногой 
в бедро 

Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в бедро (рис. 407) 
довольно часто используется в процессе боя и применяется на 
средней дистанции. Им обычно завершают атаку, используют 

в связках и сериях ударов, а также как контрудар. Боковой 
удар (маваши-гери) правой ногой в бедро выполняется с пере-
носом веса тела на левую ногу. 

Рис. 407 

161 



Выполнение бокового удара (маваши-гери) правой ногой 
в бедро 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 408), резко 

отталкиваемся правой ногой и с переносом веса тела на ле-
вую ногу начинаем поднимать правую немного вправо, сги-
бая ее в колене. Голень правой ноги поджимаем к бедру, а 
стопу тянем вниз. 

Когда правая стопа, поднимаясь, оказывается на уровне 
левого колена, опираясь на переднюю часть левой стоим, 
выполняем разворот всем туловищем справа налево, выбра-
сывая правую голень (выпрямляя ее) справа налево и сверху 
вниз с целью нанесения бокового удара правой ногой в пра-
вое бедро противника. 

Для того чтобы удар был нанесен точно справа налево, 
правую ногу в момент выброса голени разворачиваем коле-
ном немного вниз. Туловище, совершая разворот справа нале-
во, при нанесении удара отклоняем немного назад (рис. 409). 
Удар в бедро противника наносим подъемом правой стопы 
(рис. 407). С начала выполнения удара правая стопа напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 

РИС. 408 РИС. 409 
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напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. При 
этом пятка опорной, левой, ноги обращена к противнику. 
Движение правой ноги с момента отрыва от пола и до на-

несения ею удара выполняем как одно непрерывное действие 
в максимально быстром темпе. 

После нанесения удара правую ногу немедленно возвраща-
ем в исходное положение обратным движением по той же тра-
ектории, по которой она двигалась при осуществлении удара, 

и принимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 408). 

Боковая подсечка левой ногой в основание 

Боковая подсечка левой ногой в основание голени (рис. 410) 
может использоваться в процессе боя и применяется на ближ-

ней дистанции. Боковой подсечкой в основание голени обычно 
завершают атаку, используют ее в связках и сериях ударов, а 
также как контрудар. Она выполняется с переносом веса тела 

на правую ногу. 

голени 

Рис. 410 
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Выполнение боковой подсечки левой ногой в основание 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 411), от 
талкиваемся левой стопой от пола и резко приподнимаем 
немного левое бедро, слегка сгибая левую ногу в колене и 
перенося вес тела на правую ногу. Наносим удар сбоку, 
слева направо, в основание голени противника (рис. 412), 
стремясь сбить его ногу в сторону и вывести из равновесия 
до падения на пол. Удар в основание голени противника 
наносим внутренним ребром стопы, слегка приседая на 
правой ноге (рис. 410). 

С выполнением удара делаем небольшой поворот всем кор-
пусом на передней части правой стопы, разворачивая правую 
пятку влево, вовнутрь. Движение левой ноги с момента отрыва 
от пола и до нанесения ею удара выполняем как одно непрерыв-
ное действие в максимально быстром темпе. 

голени 

РИС. 411 РИС. 412 
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Боковая подсечка правой ногой в основание 
голени 

Боковая подсечка правой ногой в основание голени 
(рис. 413) довольно часто используется в процессе боя и 
применяется на ближней дистанции. Боковой подсечкой в 
основание голени обычно завершают атаку, используют ее 
и связках и сериях ударов, а также как контрудар. Выпол-
няется она с переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение боковой подсечки правой ногой в основание 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 414), оттал-
киваемся правой стопой от пола и резко приподнимаем не-
много правое бедро, слегка сгибая правую ногу в колене и 
перенося вес тела на левую ногу. 

РИС. 413 

голени 
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С переносом веса тела на левую ногу наносим удар сбоку, 
справа налево, в основание голени противника, стремясь 
сбить его ногу в сторону и вывести из равновесия до падения 
на пол (рис. 415). Удар в основание голени противника нано-
сим внутренним ребром стопы, слегка приседая на левой ноге 
(рис. 413). При выполнении удара делаем небольшой поворот 
всем корпусом на передней части левой стопы, разворачивая 
левую пятку вправо, вовнутрь. 

Движение правой ноги с момента отрыва от пола и до на-
несения ею удара выполняем как одно непрерывное действие 
в максимально быстром темпе. 

Рис. 414 Рис. 415 



УДАРЫ В ПЕРЕДВИЖЕНИИ 

Успех ведения боя во многом зависит от правильного соче-
тания техники передвижения с техникой ударов. Удары в пе-

редвижении наносятся как руками, так и ногами и могут вы-
полняться при передвижении на один шаг или на несколько, 

следующих друг за другом в любом направлении. 

УДАРЫ С ШАГОМ ВПЕРЕД 

Удары с шагом вперед осуществляются при сокращении 
инстанции — в случае, когда расстояние до противника не 
дает возможности нанесения точного удара либо когда необ-

ходим сильный удар. 
При атаке руками с шагом вперед выполнение удара в 

большинстве случаев начинается одновременно с выполне-
нием шага левой ногой и заканчивается вместе с заверше-
нием шага, то есть с постановкой на пол ноги, выполняв-
шей шаг. 

При атаке ногой удар начинается в тот самый момент, ког-
да другая нога, завершая шаг, касается пола, то есть начало 
удара одной ногой совпадает с завершением шага другой, 
когда тело при перемещении вперед получает опору. 

Во всех случаях, связанных с нанесением ударов рука-
ми, передвижение вперед обеспечивается за счет шага ле-
вой ногой. 
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В случаях, связанных с нанесением ударов ногами, пере-
движение вперед обеспечивается за счет шага левой или пра-
вой ногой. 

С шагом левой ногой вперед наносятся следующие уда-
ры руками: 

1) прямой удар левой рукой в голову; 
2) прямой удар правой рукой в голову; 
3) прямой удар левой рукой в корпус; 
4) прямой удар правой рукой в корпус; 
5) боковой удар левой рукой в голову; 
6) боковой удар правой рукой в голову; 
7) боковой удар левой рукой в корпус; 
8) боковой удар правой рукой в корпус; 
9) удар снизу левой рукой в голову; 

10) удар снизу правой рукой в голову; 
11) удар снизу левой рукой в корпус; 
12) удар снизу правой рукой в корпус. 

С шагом левой ногой вперед наносятся следующие основ-
ные удары ногами: 

1) прямой удар (мае-гери) правой ногой в голову; 
2) прямой удар (мае-гери) правой ногой в корпус; 
3) удар в сторону (ёко-гери) правой ногой в голову; 
4) удар в сторону (ёко-гери) правой ногой в корпус; 
5) боковой удар (маваши-гери) правой ногой в голову; 
6) боковой удар (маваши-гери) правой ногой в корпус; 
7) боковой удар (маваши-гери) правой ногой в бедро; 
8) боковой удар правой ногой в основание голени (под-

сечка с правой ноги). 
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Основные удары руками с шагом вперед 

Прямой удар левой рукой в голову 
с шагом вперед 
Прямой удар левой рукой в голову с шагом вперед выпол-

няется при сокращении дистанции — в случае, когда расстоя-
ние до противника не дает возможности нанесения точного 
удара либо когда необходимо произвести сильный удар. Он 
используется, как правило, в момент начала или завершения 
атаки либо просто как одиночный удар-выпад. 

Прямой удар левой рукой в голову наносится с шагом ле-
вой ногой вперед и с сохранением первоначального распреде-

ления веса тела на ноги. 

Выполнение прямого удара левой рукой в голову с шагом 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 416), отталки-
ваемся правой ногой и резко посылаем свой левый кулак вперед 
с целью нанесения прямого удара в подбородок противника. 

При этом делаем скользящий шаг левой ногой вперед. 

вперед 

169 



Рис. 417 

Удар левой рукой в голову противника наносим с одновре-
менной постановкой левой ноги на пол (рис. 417). После вы-
полнения прямого удара левой рукой в голову следующий 
удар наиболее удобно нанести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой; 
в) левой ногой. 

После нанесения удара возвращаем левый кулак в исход-
ное положение. 

С возвращением левого кулака в исходное положение под-
тягиваем правую ногу к левой и занимаем боевую левосто-
роннюю стойку (рис. 416). 

Прямой удар правой рукой в голову 
с шагом вперед 
Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед вы-

полняется при сокращении дистанции — в случае, когда 
расстояние до противника не дает возможности нанесения 
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точного удара либо когда необходимо произвести сильный 
удар. Такой удар используется, как правило, во время про-

ведения или завершения атаки либо просто как одиночный 
удар-выпад. 

Прямой удар правой рукой в голову наносится с шагом ле-
вой ногой вперед и переносом всего веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в голову 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 418), оттал-

киваемся правой ногой и резко посылаем свой правый кулак 
вперед с целыо нанесения прямого удара в подбородок про-

тивника. Движение правого кулака дополняем резким разво-
ротом корпуса справа налево, посылая свой корпус вперед за 
ударом. Тут же делаем шаг левой ногой вперед, разворачивая 

левую стопу носком на противника. Прямой удар правой ру-
кой в голову противника наносим с полным переносом веса 

тела на левую ногу (рис. 419). 

РИС. 418 
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Рис. 419 

Удар завершаем полным выпрямлением правой руки с од-
новременной постановкой левой ноги на пол всей стопой и 
переносом всего веса тела на левую ногу. Правым плечом в 
момент нанесения удара прикрываем подбородок справа. 

При осуществлении удара опираемся на пол всей левой 
стопой. Правую ногу, свободную от веса, вслед за нанесением 
удара подтягиваем к левой ноге до расстояния, равного ши-
рине плеч. Правая нога опирается на пол носком, пятка высо-
ко приподнята над полом. 

После нанесения прямого удара правой рукой в голову 
следующий удар наиболее удобно нанести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 

Прямой удар левой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Прямой удар левой рукой в корпус с шагом вперед выпол-

няется при сокращении дистанции — в случае, когда расстоя-
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ние до противника не дает возможности нанесения точного 
удара либо когда необходимо произвести сильный удар. 

Прямой удар левой рукой в корпус с шагом вперед исполь-
зуется чаще всего как контрудар либо как удар, наносимый с 
целью подготовки для последующей атаки в голову против-
ника. Кроме того, он может применяться, когда выполняется 
серия ударов либо когда требуется предпринять одиночный 
удар-выпад. 

Прямой удар левой рукой в корпус наносится с шагом ле-
вой ногой вперед и с сохранением первоначального распреде-

ления веса тела на ноги. 

Выполнение прямого удара левой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 420), резко 

выбрасываем свой левый кулак вперед с целью нанесения 
прямого удара в корпус противника. Одновременно с нача-
лом выполнения удара отталкиваемся правой ногой и, накло-
няясь корпусом вправо-вперед, делаем шаг левой ногой впе-

Рис. 420 
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Рис. 421 

ред, слегка сгибая ноги в коленях. Прямой удар левой рукой и 
корпус противника наносим с одновременной постановкой 
левой ноги на пол (рис. 421). Правую ногу подтягиваем к ле-
вой сразу же, как только последняя нога получает опору. Ле-
вым плечом в момент нанесения удара прикрываем нижнюю 
половину головы слева. 

С нанесением удара большую часть веса тела переносим на 
левую ногу либо сохраняем первоначальное распределение 
веса. После совершения прямого удара левой рукой в корпус 
следующий удар наиболее удобно нанести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 

Прямой удар правой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Прямой удар правой рукой в корпус с шагом вперед выпол-

няется при сокращении дистанции — в случае, когда расстоя-
ние до противника не дает возможности нанесения точного 
удара либо когда необходимо произвести сильный удар. Он 
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используется для начала или завершения атаки, контратаки, 
при нанесении серии ударов либо как одиночный удар-выпад. 

Прямой удар правой рукой в корпус наносится с шагом левой 
ногой вперед и переносом всего веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 422), от-

талкиваемся правой ногой и резко выбрасываем свой пра-
вый кулак вперед с целью нанесения прямого удара в корпус 

противника. Одновременно с шагом и началом выполнения 
удара разворачиваемся всем корпусом справа налево, посы-

лая его за ударом. С разворотом корпуса наклоняемся не-
много вперед и влево, слегка сгибая ноги в коленях. Прямой 
удар правой рукой в корпус противника наносим с накло-
ном корпуса немного вперед и влево, с переносом веса тела 
на левую ногу, согнутую в колене (рис. 423). В момент нане-
сения удара прикрываем правым плечом нижнюю половину 
головы (лица) справа. 

Рис. 422 
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Рис. 423 

Удар завершаем полным выпрямлением правой руки, при 
седая на левой ноге и опираясь на пол всей левой стопой. 

Правую ногу подтягиваем к левой сразу же, как только 
последняя получает опору. После совершения прямого уда-
ра правой рукой в корпус следующий удар наиболее удобно 
нанести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 

Боковой удар левой рукой в голову 
с шагом вперед 
Боковой удар левой рукой в голову с шагом вперед ис-

пользуется в начале и при завершении атаки, при нанесении 
серии ударов и как одиночный удар. 

Боковой удар левой рукой в голову наносится с шагом ле-
вой ногой вперед и переносом большей части веса тела на 
правую ногу или сохранением веса на левой ноге (исходя из 
варианта выполнения). 
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Выполнение бокового удара левой рукой в голову 
с шагом вперед 

Вариант 1 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 424), оттал-
киваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой вперед, раз-
ворачиваясь всем корпусом справа налево и прикрывая пра-

вым плечом подбородок справа (рис. 425). 

РИС. 424 

РИС. 425 
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Выполняя шаг левой ногой вперед с разворотом корпуса, 
переносим вес тела на левую ногу. Левую ногу ставим на пол 
сразу всей стопой. Правая нога подтягивается к левой, как 
только та получает опору. Левый кулак отводим к своей ниж-
ней челюсти слева. 

Выполнение бокового удара левой рукой в голову начи-
нается с того самого момента, как только левая нога, сделан 
шаг вперед, касается пола, принимая на себя вес тела. От-
талкиваясь левой ногой, резко выбрасываем свой левый ку-
лак от подбородка и направляем в голову противника с це-
лью нанесения бокового удара в правую сторону его подбо-
родка. Движение кулака дополняем разворотом корпуса 
слева направо и движением левого локтя влево-вверх. Боко-
вой удар левой рукой в голову противника наносим с пере-
носом большей части веса тела на правую ногу вращением 
на носках (рис. 426), левую пятку приподнимая над полом, а 
правую опуская на пол. 

Рис. 426 
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В момент нанесения бокового удара левый кулак занимает 
положение чуть ниже левого локтя (он приподнят над кула-
ком), а левое плечо прикрывает подбородок слева. 

После совершения бокового удара левой рукой в голову 
следующий удар наиболее удобно нанести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 

Выполнение бокового удара левой рукой в голову 
с шагом вперед 

Вариант 2 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 427), от-
талкиваемся правой ногой и делаем шаг левой вперед, в сто-
рону противника, слегка разворачивая правое плечо вперед, 
левое — назад. 

Когда левая нога, завершая шаг, касается пола, резко вы-
брасываем левый кулак от подбородка и направляем его в го-
лову противника с целью нанесения бокового удара в его 

РИС. 425 
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Рис. 428 

нижнюю челюсть справа. С движением левого кулака вперед 
левый локоть приподнимаем влево с таким расчетом, чтобы 
нанести удар как бы сверху вниз. 

Боковой удар левой рукой в голову противника наносим 
одновременно с подтягиванием правой ноги к левой, сохра-
няя большую часть веса тела в момент совершения удара на 
левой ноге (рис. 428), а левый локоть располагая чуть выше 
левого кулака. Нанося удар, прикрываем левым плечом ле-
вую сторону нижней челюсти. 

После совершения бокового удара левой рукой в голову 
далее атаковать наиболее удобно: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 

Боковой удар правой рукой в голову 
с шагом вперед 
Боковой удар правой рукой в голову с шагом вперед чаще 

всего используется при выполнении серии ударов. Такой удар 
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наносится с шагом левой ногой вперед и переносом веса тела 
на левую ногу. 

Выполнение бокового удара правой рукой в голову 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 429), оттал-

киваемся правой ногой и резко срываем свой правый кулак 
от подбородка вперед с целью нанесения бокового удара в 

нижнюю челюсть противника слева. Одновременно с этим 
делаем шаг левой ногой вперед, разворачивая левую стопу на 
противника. Движение кулака дополняем движением правого 

локтя вверх-вправо и усиливаем мощным разворотом корпу-
са справа налево, посылая его вперед за ударом. 

Боковой удар правой рукой в голову противника наносим 
с постановкой левой ноги на пол и полным переносом на нее 
веса тела (рис. 430). В момент нанесения удара правый локоть 

располагаем чуть выше кулака, прикрывая правым плечом 
соответствующую сторону своего лица. 

Рис. 429 
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Рис. 430 

Вес тела полностью перенесен на левую ногу. Она опирает-
ся на пол всей стопой. Правая нога, свободная от веса, подтя-
гивается к левой сразу же, как только та получает опору. 

Правая нога, опираясь на носок, занимает положение oт 
левой на расстоянии, равном ширине плеч. 

После совершения бокового удара правой рукой в голову 
далее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 

Боковой удар левой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Боковой удар левой рукой в корпус с шагом вперед ис-

пользуется для начала атаки, при проведении серии ударов и 
как контрудар. Такой удар наносится с шагом левой ногой 
вперед и переносом большей части веса тела на правую ногу 
или с сохранением веса на левой (в зависимости от варианта 
выполнения). 
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Выполнение бокового удара левой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 431), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой вперед, раз-
ворачиваясь всем корпусом справа налево и прикрывая пра-
вым плечом свой подбородок справа (рис. 432). Выполняя 

шаг левой ногой вперед с разворотом корпуса, переносим вес 
тела на левую ногу. 
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Левую ногу ставим на пол сразу всей стопой. Правую ногу 
подтягиваем к левой, как только та получает опору. Левый 
кулак отводим к своей нижней челюсти. 

Выполнение бокового удара левой рукой в корпус начина-
ется с того самого момента, как только левая нога, сделав 
шаг вперед, касается пола, принимая на себя вес тела. Оттал-
киваясь левой ногой, резко выбрасываем свой левый кулак от 
подбородка и, слегка приседая на левой ноге, направляем его 
в корпус противника. Движение кулака дополняем разворо-
том корпуса слева направо, приподнимая при этом левый 
локоть влево. Боковой удар в корпус противника наносим с 
переносом большей части веса тела на правую ногу вращени-
ем на носках (рис. 433), при котором левая пятка приподни-
мается над полом, а правая опускается на пол. 

В момент нанесения бокового удара левый кулак занима-
ет положение чуть ниже левого локтя (последний приподнят 
над кулаком), а левое плечо прикрывает левую сторону ниж-
ней челюсти. 

Рис. 433 
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После совершения бокового удара левой рукой в корпус 
далее атаку наиболее удобно производить: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 

Боковой удар правой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Боковой удар правой рукой в корпус чаще всего применяет-

ся при выполнении серии ударов и как контрудар. Наносится 
он с шагом вперед и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение бокового удара правой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 434), оттал-

киваемся правой ногой и резко выбрасываем свой правый 
кулак вперед с целью нанесения бокового удара в левую по-
ловину туловища противника. Одновременно с движением 
правого кулака делаем шаг левой ногой вперед, разворачивая 
левую стопу на противника и слегка приседая на этой ноге. 

Рис. 434 
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Рис. 435 

Движение кулака дополняем подъемом правого локтя вправо 
и усиливаем мощным разворотом корпуса справа налево, по-
сылая его вперед вслед за ударом. 

Боковой удар правой рукой в корпус противника нано-
сим с постановкой левой ноги на пол и полным переносом 
на нее веса тела (рис. 435). В момент нанесения удара пра-
вый локоть располагаем чуть выше правого кулака, при-
крывая правым плечом правую сторону нижней челюсти. 
Левая нога опирается на пол всей стопой. Правая нога, сво-
бодная от веса, подтягивается к левой сразу же, как только 
та получает опору. 

Правая нога, опираясь на носок, занимает положение от 
левой на расстоянии, равном ширине плеч. 

После совершения бокового удара правой рукой в корпус 
далее атаковать наиболее удобно: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 
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Удар снизу левой рукой в голову 
с шагом вперед 
Удар снизу левой рукой в голову с шагом вперед чаще все-

го используется при нанесении серии ударов и как контрудар. 
Такой удар осуществляется с постановкой левой ноги вперед 
на один шаг и переносом части веса тела на левую ногу (исхо-

дя из варианта выполнения). 

Выполнение удара снизу левой рукой в голову 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 436), оттал-

киваемся правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед, раз-
ворачивая левую стопу прямо по направлению противника и 

слегка приседая на этой ноге (рис. 437). Одновременно с ша-
гом левой ноги выполняем разворот всем корпусом справа 
налево, перенося вес тела на левую ногу и прикрывая правым 
плечом подбородок справа. Левый кулак занимает положе-
ние у подбородка слева. 

Выполнение удара снизу левой рукой в голову начинается с 
того самого момента, как только левая нога, сделав шаг вперед, 

касается пола, принимая на себя вес тела. Начиная выполнение 
удара, резко опускаем свой левый кулак до уровня груди. 

Следующим движением отталкиваемся левой ногой и по-
сылаем левый кулак вверх в голову противника с целью нане-
сения удара в его подбородок снизу. Движение левого кулака 
дополняем разворотом корпуса слева направо, выпрямляясь 
на левой ноге. 

Удар снизу в голову противника наносим по восходящей — 
вперед и вверх — с выпрямлением левой ноги и переносом 
большей части веса тела на правую ногу вращением на носках 
(рис. 438). Левая нога, выпрямляясь, приподнимается на носок, 
правая опирается на пол всей стопой. 

В момент нанесения удара прикрываем левым плечом со-
ответствующую сторону своего лица. 
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Рис. 438 

После совершения удара снизу левой рукой в голову следу-
ющий удар наиболее удобно нанести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 

Удар снизу правой рукой в голову 
с шагом вперед 
Удар снизу правой рукой в голову с шагом вперед чаще 

всего используется при нанесении серии ударов и как контру-
дар. Такой удар производится с постановкой левой ноги впе-
ред на один шаг и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение удара снизу правой рукой в голову 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 439), пере-

носим большую часть веса тела на правую ногу, слегка разво-
рачиваясь корпусом слева направо. 

Одновременно с этим движением резко опускаем свой пра-
вый кулак до уровня груди (рис. 440). 
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Рис. 439 

Рис. 425 
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Затем отталкиваемся правой ногой и посылаем правый 
кулак вперед-вверх в голову противника с целью нанесения 
удара в его подбородок снизу. Движение левого кулака до-
полняем разворотом корпуса справа налево с шагом левой 
ногой вперед. 

Удар снизу в голову противника наносим по восходя-
щей — вперед и вверх — с постановкой левой ноги на пол 
и переносом на нее всего веса тела (рис. 441). В момент на-
несения удара левую ногу ставим на пол всей стопой. Пра-
вая нога, свободная от веса, опирается на носок и подтяги-
вается к левой до расстояния, равного ширине плеч. Во 
время совершения удара прикрываем правым плечом под-
бородок справа. 

После выполнения удара снизу правой рукой в голову да-
лее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 

Рис. 441 
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Удар снизу левой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Удар снизу левой рукой в корпус с шагом вперед использу-

ется при нанесении серии ударов или как контрудар. Он осу-
ществляется с постановкой левой ноги вперед на один шаг и 
переносом на нее части веса тела. 

Выполнение удара снизу левой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 442), от-

талкиваемся правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед, 
разворачивая левую стопу прямо на противника и слегка 
приседая на эту ногу. Одновременно выполняем разворот 
всем корпусом справа налево, перенося вес тела на левую 
ногу и прикрывая правым плечом правую сторону нижней 
челюсти (рис. 443). Левый кулак занимает положение у под 
бородка слева. 

РИС. 442 
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Рис. 443 

Выполнение удара снизу левой рукой в корпус начинается с 
того самого момента, как только левая нога, сделав шаг вперед, 

касается пола, принимая на себя вес тела. Начиная выполнение 
удара, резко опускаем свой левый кулак до уровня пояса. 

Следующим движением отталкиваемся левой ногой и по-
сылаем левый кулак вперед-вверх в корпус противника с це-
лью нанесения удара снизу. Движение левого кулака допол-
няем разворотом корпуса слева направо, выпрямляя левую 
ногу. Удар снизу в корпус противника наносим по восходя-
щей — вперед и вверх — с выпрямлением левой ноги и пере-
носом большей части веса тела на правую ногу вращением на 
носках (рис. 444). Левая нога, выпрямляясь, приподнимается 
на носок, правая, принимая вес тела, опирается на пол всей 
стопой. В момент нанесения удара прикрываем левым пле-
чом левую сторону своего подбородка. 

После совершения удара снизу левой рукой в корпус далее 
атаковать наиболее удобно: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 
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Рис. 444 

Удар снизу правой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Удар снизу правой рукой в корпус с шагом вперед исполь-

зуется при нанесении серии ударов или как контрудар. Он, 
как правило, осуществляется с постановкой левой ноги впе-
ред на один шаг и переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара снизу правой рукой в корпус 
с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 445), пере-

носим большую часть веса тела на правую ногу, слегка разво-
рачиваясь корпусом слева направо. 

Одновременно резко опускаем свой правый кулак до уров-
ня пояса (рис. 446). 

Следующим движением отталкиваемся правой ногой и по-
сылаем правый кулак вперед-вверх с целью нанесения удара в 
корпус противника снизу. Движение правого кулака дополня-
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Рис. 447 

ем разворотом корпуса справа налево с шагом левой ногой 
вперед. 

Удар снизу правой рукой в корпус противника наносим 
по восходящей — вперед и вверх — с постановкой левой 
ноги на пол и переносом на нее всего веса тела (рис. 447). 
В момент нанесения удара левую ногу ставим на пол всей 
стопой. Правая нога, свободная от веса, опирается на носок 
и подтягивается к левой до расстояния, равного ширине 
плеч. При осуществлении удара прикрываем правым пле-
чом нижнюю часть лица. 

После совершения удара снизу правой рукой в корпус да-
лее атаку наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой; 
в) левой ногой. 
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Основные удары ногами 
с шагом вперед 

Прямой удар (мае-гери) правой ногой 
в корпус с шагом вперед 
Прямой удар (мае-гери) правой ногой в корпус с шагом 

мперед используется в бою достаточно часто и применяется 
па дальней дистанции. Им можно как начинать, так и завер-
шать атаку, встречать и останавливать противника, исполь-
ювать его в связках и сериях ударов. Выполняется он с поста-
новкой левой ноги вперед на один шаг одновременно с пере-
носом на нее веса тела. 

Выполнение прямого удара (мае-гери) правой ногой 
в корпус с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 448), дела-

ем шаг левой ногой вперед (рис. 449) и, отталкиваясь правой 
п опой от пола, резко поднимаем правое бедро, сгибая пра-
иую ногу в колене и перенося вес тела па левую ногу. Голень 

Рис. 448 
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правой ноги поджимается к бедру, стопа тянется вниз, а паль-
цы стопы — вверх (рис. 450). Завершая движение правого ко-
лена вверх, резко выбрасываем правую голень вперед-вверх с 
целью нанесения прямого удара в туловище противника. 

Одновременно выполняем поворот на левом носке левой 
пяткой вперед — в сторону противника, что делает удар 
длиннее и способствует его усилению. Удар правой ногой в 
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Рис. 451 

корпус противника наносим мыском стопы (рис. 451). При 
его выполнении слегка отклоняемся туловищем назад, чтобы 
сохранить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей правой 
ноге. Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене 

и выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара правую ногу тотчас возвращаем 
в исходное положение обратным движением по той же тра-

ектории, по которой она двигалась при выполнении удара, 
и принимаем боевую стойку. После совершения удара сни-

зу правой ногой в корпус следующий удар наиболее удоб-
но нанести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой; 
в) левой ногой. 
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Удар в сторону (ёко-гери) правой ногой 
в корпус с шагом вперед 
Удар в сторону (ёко-гери) правой ногой в корпус наиболее 

часто используется в процессе боя и применяется на дальней 
дистанции. С его помощью можно завязывать бой, начинать, 
и завершать атаку, встречать и останавливать противника, 
его используют в связках и сериях ударов. Такой удар выпол-
няется с постановкой левой ноги вперед на один шаг одновре-
менно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара в сторону (ёко-гери) правой ногой 
в корпус с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 452), делаем 

шаг левой ногой вперед (рис. 453) и, отталкиваясь правой сто-
пой от пола, резко поднимаем правое бедро, тем самым при-
крывая пах и низ живота. Голень поджимаем к бедру, а стопу 
разворачиваем параллельно полу (рис. 454). Продолжая дви-
жение правого колена вверх, резко выбрасываем правую го-
лень (выпрямляем ногу) вперед-вверх с целыо нанесения уда-
ра ребром стопы в корпус противника. 
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Выпрямление ноги выполняем одновременно с вращением 
на передней части левой стопы и с отклонением туловища 
назад. Удар в корпус противника наносим внешним ребром 
правой стопы (рис. 455). 

В момент совершения удара правая стопа параллельна 
полу, а левая, опираясь на пол передней частью, обращена 
пяткой в сторону противника. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а при соприкосновении с противником напря-
жение от стопы передается на мгновение всей правой ноге. 

Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара правую ногу быстро возвращаем в 
исходное положение обратным движением по той же траек-
тории, по которой она двигалась при выполнении удара, и 
занимаем основную стойку. После совершения удара ёко-
гери правой ногой в корпус следующий удар наиболее удоб-
но нанести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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Боковой удар (маваши-гери) правой ногой 
в голову с шагом вперед 
Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в голову с шагом 

вперед довольно часто используется в процессе боя и применя-
ется на дальней дистанции. Им обычно завершают атаку, его 

включают в связки и серии ударов, а также используют как 
контрудар. Он выполняется с постановкой левой ноги вперед 

на один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) правой ногой 
в голову с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 456), делаем 

шаг левой ногой вперед (рис. 457) и, отталкиваясь правой сто-
пой от пола, резко поднимаем правое бедро немного вправо, 
сгибая правую ногу в колене и перенося вес тела на левую 
ногу (рис. 458). Дальнейшее движение правого бедра вверх 
начинаем выполнять с одновременным вращением на перед-
ней части левой стопы. Голень левой ноги поджимается к 
бедру, а стопа тянется вниз. 

РИС. 456 
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Рис. 457 

Рис. 458 

В тот момент, когда правая стопа, поднимаясь, оказывается 
на уровне левого колена, выполняем разворот всем корпусом 
справа налево, опираясь на переднюю часть левой стопы и 
выбрасывая правую голень (выпрямляя ее) вверх справа нале-
во с целью выполнения бокового удара в голову. Для того что-
бы удар наносился точно справа налево, правую ногу в момент 
выброса голени разворачиваем коленом немного вниз. 
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Туловищем, совершая разворот справа налево, при нанесе-
нии удара отклоняемся назад. 

Удар в голову противника осуществляется подъемом пра-
вой стопы (рис. 459). С начала выполнения удара правая сто-

па напряжена до предела, а в момент соприкосновения с про-
тивником напряжение от стопы передается на мгновение всей 

ноге. При ударе пятка опорной, левой, ноги обращена на 
противника. Движение правой ноги с момента отрыва от 
пола и до нанесения ею удара выполняем как одно непрерыв-

ное действие в максимально быстром темпе. 
После выполнения удара правую ногу мгновенно возвра-
щаем в исходное положение обратным движением по той же 

траектории, по которой она двигалась при выполнении уда-
ра, и занимаем боевую левостороннюю стойку. 

После совершения бокового удара маваши-гери правой 
ногой в голову следующий удар наиболее удобно нанести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 

Рис. 459 
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Боковой удар (маваши-гери) правой ногой 
в корпус с шагом вперед 
Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в корпус с ша-

гом вперед довольно часто применяется в процессе боя, в ос-
новном на дальней дистанции. Такой удар обычно завершает 
атаку, его используют в связках и сериях ударов, а также как 
контрудар. Выполняется он с постановкой левой ноги вперед 
на один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) правой ногой 
в корпус с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 460), делаем 

шаг левой ногой вперед (рис. 461) и, отталкиваясь правой сто-
пой от пола, резко поднимаем правое бедро немного вправо, 
сгибая правую ногу в колене и перенося вес тела на левую 
(рис. 462). Голень левой ноги поджимается к бедру, а стопа 
тянется вниз. Когда правая стопа, поднимаясь, оказывается 
на уровне левого колена, выполняем разворот всем тулови-

Рис. 460 
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щем справа налево, опираясь на переднюю часть левой стопы 
и выбрасывая правую голень (выпрямляя ее) вверх справа 
налево, с целью нанесения бокового удара правой ногой в 

корпус. Для того чтобы удар был нанесен точно справа нале-
мо, правую ногу в момент выбрасывания голени разворачива-
ем коленом немного вниз. 
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Туловищем, делая разворот справа налево, при нанесении 
удара отклоняемся назад. Удар в корпус противника совер-
шаем подъемом правой стопы (рис. 463). С начала выполне-
ния удара правая стопа напряжена до предела, а в момент со-
прикосновения с противником напряжение от стопы переда-
ется на мгновение всей ноге. При этом пятка опорной, левой, 
ноги обращена на противника. 

Движение правой ноги с момента отрыва от пола и до на-
несения ею удара выполняем как одно непрерывное действие 
в максимально быстром темпе. 

После осуществления удара правую ногу быстро возвра-
щаем в исходное положение обратным движением по той же 
траектории, по которой она двигалась при выполнении уда-
ра, и занимаем боевую стойку. После совершения бокового 
удара маваши-гери правой ногой в корпус далее атаковать 
наиболее удобно: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 

Рис. 463 
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Боковой удар (маваши-гери) правой ногой 
в корпус с шагом вперед 
Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в бедро с ша-

гом вперед довольно часто применяется в процессе боя, глав-
ным образом на дальней дистанции. Им обычно завершают 
атаку, используют его в связках и сериях ударов, а также как 
контрудар. Он выполняется с постановкой левой ноги вперед 
на один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) правой ногой 
в бедро с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 464), делаем 

шаг левой ногой вперед (рис. 465) и, отталкиваясь правой сто-
пой от пола, резко поднимаем правое бедро немного вправо, 
сгибая правую ногу в колене и перенося вес тела на левую 
ногу. Голень левой ноги поджимается к бедру, а стопа тянет-
ся вниз. Когда правая стопа, поднимаясь, оказывается на 
уровне левого колена, выполняем разворот всем туловищем 

Рис. 464 
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справа налево, опираясь на переднюю часть левой стопы и 
выбрасывая правую голень (выпрямляя ее) справа налево и 
сверху вниз с целью нанесения бокового удара в правое бедро 
противника. Для того чтобы удар был нанесен точно справа 
налево, правую ногу в момент выброса голени разворачива-
ем коленом немного вниз. 

Туловищем, совершая разворот справа налево, при нане-
сении удара отклоняемся немного назад. Удар в бедро про-
тивника осуществляем подъемом правой стопы (рис. 466) 

Рис. 465 
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С начала выполнения удара правая стопа напряжена до пре-
дела, а в момент соприкосновения с противником напряже-

ние от стопы передается на мгновение всей ноге. При этом 
пятка опорной, левой, ноги обращена на противника. 

Движение правой ноги с момента отрыва от пола и до на-
несения ею удара выполняем как одно непрерывное действие 

и максимально быстром темпе. 
После осуществления удара правую ногу быстро возвра-

щаем в исходное положение обратным движением по той же 
траектории, по которой она двигалась при выполнении уда-

ра, и занимаем боевую левостороннюю стойку. После нанесе-
ния бокового удара маваши-гери правой ногой в бедро далее 

атаку наиболее удобно произвести: 
а) левой рукой; 
б) левой ногой. 

Боковая подсечка правой ногой в основание 
голени с шагом вперед 
Боковая подсечка правой ногой в основание голени с ша-

гом вперед довольно часто используется в процессе боя и 
применяется на ближней дистанции, обычно при завершении 
атаки или в связках и сериях ударов, а также как контрудар. 
Она выполняется с постановкой левой ноги вперед на один 
шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение боковой подсечки правой ногой в основание 
голени с шагом вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 467), делаем 

шаг левой ногой вперед (рис. 468) и, отталкиваясь правой сто-
пой от пола, резко приподнимаем правое бедро, слегка сги-
бая правую ногу в колене и перенося вес тела на левую ногу. 

С переносом веса тела на левую ногу наносим удар сбоку 
справа налево в основание голени противника внутренним 
ребром стопы, слегка приседая на левой ноге (рис. 469). При 
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осуществлении удара делаем небольшой разворот всем кор-
пусом на передней части левой стопы, поворачивая левую 
пятку вправо, вовнутрь. 

После проведения подсечки правой ногой в основание го-
лени следующий удар наиболее удобно нанести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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Основные удары ногами с шагом вперед 
правой ногой 

Прямой удар (мае-гери) левой ногой 
в корпус с шагом вперед правой ногой 

Прямой удар (мае-гери) левой ногой в корпус с шагом впе-
ред правой ногой (как один из вариантов) используется в бою 
не очень часто и применяется на дальней дистанции как оди-
ночный удар либо для того, чтобы начать или завершить ата-
ку. Такой удар выполняется с постановкой правой ноги впе-
ред на один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение прямого удара (мае-гери) левой ногой в корпус 
с шагом вперед правой ногой 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 470), от-

талкиваемся правой ногой и делаем шаг вперед за левую 
ногу (рис. 471). 

С постановкой правой ноги вперед на один шаг за левую 
ногу сразу же отталкиваемся левой ногой от пола, резко под-
нимая бедро (рис. 472). С переносом веса тела на правую ногу 
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выполняем прямой удар левой ногой в корпус противник 
(рис. 473). Одновременно осуществляем небольшой поворот 
на правом носке правой пяткой вовнутрь, что делает удар 
длиннее и способствует его усилению. 

Удар в корпус противника наносим мыском левой стопы 
(рис. 474). При этом слегка сгибаем правую ногу в колене и 
немного отклоняемся туловищем назад, чтобы сохранить 
равновесие. Во время выполнения удара стопа бьющей ноги 
напряжена до предела, а в момент соприкосновения с против-
ником напряжение от стопы передается на мгновение всей 
ноге. Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара поджимаем левую голень к бедру, а 
затем опускаем на пол и ставим впереди правой ноги, зани-
мая боевую левостороннюю стойку. 

Следующий удар наиболее удобно произвести: 
а) правой ногой; 
б) правой рукой. 

Рис. 471 
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Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус с шагом вперед правой ногой 
Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой в корпус с шагом впе-

ред правой ногой (как один из вариантов) используется в бою не 
очень часто и применяется на дальней дистанции как одиноч-
ный удар либо для того, чтобы начать или завершить атаку. Та-
кой удар выполняется с постановкой правой ноги вперед на 
один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус с шагом вперед правой ногой 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 474), oт-

талкиваемся правой ногой и делаем шаг вперед за левую 
ногу (рис. 475). 

С постановкой правой ноги вперед на один шаг за ле-
вую ногу сразу же отталкиваемся левой ногой от пола и 
резко поднимая бедро, с переносом веса тела на правую 
ногу (рис. 476) наносим удар ёко-гери левой ногой в корпус 

РИС. 474 
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противника (рис. 477). Удар выполняется одновременно 
с небольшим поворотом на правом носке правой пят-
кой вовнутрь, что делает удар длиннее и способствует его 
усилению. 
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Удар в корпус противника наносим ребром левой стопы 
(рис. 477). При этом слегка сгибаем правую ногу в колене и не-
много отклоняем туловище назад, чтобы сохранить равнове-
сие. Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вып-
рямление — представляет собой одно целое действие и вы-
полняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара поджимаем левую голень к бедру, а 
затем опускаем на пол и ставим впереди правой ноги, зани-
мая боевую левостороннюю стойку. Следующий удар наибо-
лее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой. 

Боковой удар (маваши-гери) левой ногой 
в голову с шагом вперед правой ногой 
Боковой удар (маваши-гери) левой ногой в голову с шагом 

вперед правой ногой используется в бою не очень часто и 
применяется на дальней дистанции как одиночный удар либо 
для того, чтобы начать или завершить атаку. Он выполняется 
(как один из вариантов) с постановкой правой ноги вперед на 
один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение бокового удара (маваши-гери) левой ногой 
в голову с шагом вперед правой ногой 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 478), от-

талкиваемся правой ногой и делаем шаг вперед за левую 
ногу (рис. 479). 

С постановкой правой ноги вперед на один шаг за левую 
ногу сразу же отталкиваемся левой ногой от пола и, резко под-
нимая бедро, с переносом веса тела на правую ногу (рис. 480) 
выполняем боковой удар левой ногой в голову противника 
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Рис. 478 

Рис. 479 

(рис. 481). Удар совершается одновременно с поворотом на 
правом носке правой пяткой вовнутрь, что делает удар длин-
нее и способствует его усилению. 

Удар в голову противника наносим подъемом левой сто-
пы (рис. 481). При его выполнении немного отклоняемся 
туловищем назад, чтобы сохранить равновесие. 
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Рис. 481 

Рис. 480 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вы-
прямление — представляет собой одно целое действие и вы-
полняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара поджимаем левую голень к бедру, а 
затем опускаем на пол и ставим впереди правой ноги, зани-
мая боевую левостороннюю стойку. 
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После совершения удара маваши-гери левой ногой в голо-
му далее атаковать наиболее удобно: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой. 

Удары ногами с подскоком вперед 

Удары ногами с подскоком вперед используются при рез-
ком сокращении дистанции — в случае, когда расстояние до 
противника не дает возможности нанесения точного удара 

либо когда необходимо осуществить сильный удар. Боевая 
левосторонняя стойка позволяет наносить удары с подскока, 

как правило, левой ногой. Правая нога в этом случае выпол-
няет подскок и является опорной во время выполнения удара. 

С подскоком вперед наносятся следующие основные уда-
ры ногами: 

1) прямой удар (мае-гери) левой ногой в корпус; 
2) удар в сторону (ёко-гери) левой ногой в корпус. 

Прямой удар (мае-гери) левой ногой 
в корпус с подскоком вперед на правой ноге 
Прямой удар (мае-гери) левой ногой в корпус с подскоком 

вперед на правой ноге используется в бою не очень часто и 
применяется на дальней дистанции, как правило, для того 
чтобы начать атаку, либо как одиночный удар. Он выполня-
ется с подскоком на правой ноге вперед на один шаг одновре-
менно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение прямого удара (мае-гери) левой ногой 
в корпус с подскоком вперед на правой ноге 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 482), оттал-

киваемся правой ногой и делаем подскок вперед на один шаг, 
стремясь поставить ее на одну линию с левой ногой (рис. 483). 

221 



С выполнением подскока на правой ноге вперед отталкива-
емся левой стопой от пола и резко поднимаем левое бедро, 
поджимая к нему голень (рис. 484). 

Заканчивая подскок приземлением на правую ногу, резко 
выбрасываем голень вперед-вверх и наносим удар в кopпус 
противника (рис. 485). Приземляясь на правую ногу, слегка 
сгибаем ее в колене. Удар в корпус противника наносим мыс-
ком левой стопы (рис. 485). В момент нанесения удара немного 
отклоняемся корпусом назад, чтобы сохранить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вы-
прямление — представляет собой одно целое действие и вы-
полняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара поджимаем левую голень к бедру, а 
затем опускаем на пол и ставим впереди правой ноги, зани-
мая боевую левостороннюю стойку. Следующий удар наибо-
лее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой. 
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Рис. 485 

Рис. 484 
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Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус с подскоком вперед на правой ноге 
Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой в корпус с подско-

ком вперед на правой ноге используется в бою не очень ч а с т о 
и применяется на дальней дистанции, как правило, для того 
чтобы начать атаку, либо как одиночный удар. Он выполня-
ется с подскоком на правой ноге вперед на один шаг одновре-
менно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус с подскоком вперед на правой ноге 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 486), оттал-

киваемся правой ногой и делаем подскок вперед на один шаг, 
стремясь поставить ее на одну линию с левой ногой (рис. 487). 
С выполнением подскока на правой ноге вперед отталкива-
емся левой стопой от пола и резко поднимаем левое бедро, 
поджимая к нему голень (рис. 488). Заканчивая подскок при-
землением на правую ногу, резко выбрасываем голень впе-
ред-вверх и наносим удар в корпус противника (рис. 489). 

РИС. 486 

224 



Рис. 487 

Рис. 489 
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Приземляясь на правую ногу, слегка сгибаем ее в колене. 
Удар в корпус противника наносим ребром левой стопы од-
но временно с разворотом на передней части правой стопы 
(рис. 497). В момент нанесения удара немного отклоняемся 
туловищем назад, чтобы сохранить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вы-
прямление — представляет собой одно целое действие и вы-
полняется непрерывно и максимально быстро. 

После нанесения удара поджимаем левую голень к бедру, 
как после удара мае-гери, а затем опускаем на пол и ставим 
впереди правой ноги, занимая боевую левостороннюю стой-
ку. После выполнения удара ёко-гери левой ногой в корпус 
следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой. 

УДАРЫ С ШАГОМ ВПЕРЕД 
И КРУГОВЫМ ВРАЩЕНИЕМ 

Удары с шагом вперед и вращением на 360° выполняются 
при сокращении дистанции — в случае, когда расстояние до 
противника не дает возможности нанесения точного удара 
либо когда необходим сильный удар. 

При атаке руками с шагом вперед и вращением на 360° 
нанесение удара начинается после шага вперед во время вра-
щения корпуса вокруг своей оси. 

При атаке ногами удар начинается в тот самый момент, 
когда другая нога, завершая шаг, касается пола, то есть нача-
ло удара одной ногой совпадает с завершением шага другой, 
когда тело, передвигаясь вперед, получает опору. 
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Во всех случаях, связанных с нанесением ударов руками 
или ногами, передвижение вперед обеспечивается за счет 
шага левой или правой ногой. 

С шагом вперед и круговым вращением на 360° наносятся 
следующие основные удары руками: 

1) удар изнутри наружу наотмашь с вращением (уракэн) 
правой рукой в голову с шагом вперед; 

2) удар изнутри наружу наотмашь с вращением (уракэн) 
левой рукой в голову с шагом вперед. 

С шагом вперед и круговым вращением на 360° наносятся 
следующие основные удары ногами: 

1) обратный боковой удар с вращением на 360° (ура-мава-
ши-гери) правой ногой в голову; 

2) обратный боковой удар с вращением на 360° (ура-мава-
ши-гери) левой ногой в голову; 

3) обратный удар в сторону с вращением на 360° (ура-ёко-
гери) правой ногой в корпус; 

4) обратный удар в сторону с вращением на 360° (ура-ёко-
гери) левой ногой в корпус. 

Основные удары руками с шагом вперед 
и круговым вращением 

Выполнение удара изнутри наружу (уракэн) 
правой рукой в голову с шагом вперед 
и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 490), движе-

нием корпуса вперед (рис. 491) переносим вес тела на левую 
ногу и, опираясь на переднюю часть левой стопы (рис. 492), 
начинаем выполнять разворот всем корпусом вправо с пол-
ным упором на левую ногу. С разворотом корпуса правую 
руку опускаем до уровня груди. 
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Выполняя разворот, стараемся все время держать против-
ника в поле зрения, не совершая головой никаких движений 
до тех пор, пока левое плечо в результате разворота корпуса 
не коснется левой стороны нижней челюсти. При этом делаем 
резкий поворот головой вправо-назад (рис. 493). 

Увидев противника через правое плечо, резко направляем 
свой локоть в его сторону и дополняем это движение резким 
выбросом предплечья с целью нанесения удара тыльной частью 

правого кулака сбоку, в правую сторону головы противника. 
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Одновременно с выбрасыванием правого предплечья делаем 
шаг правой ногой, направляя ее по дуговой траектории вперед к 
противнику. Удар правой рукой в голову противника наносим 
одновременно с постановкой правой ноги на пол и переносом 
на нее части веса тела (рис. 494). К моменту нанесения удара 
корпус совершает разворот на 180°. 

После выполнения удара уракэн правой рукой в голову 
далее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 

Рис. 495. Движение правой руки при 
нанесении удара уракэн 
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Удар изнутри наружу (уракэн) левой рукой 
в голову с шагом вперед и круговым вращением 
Удар изнутри наружу наотмашь с круговым вращением 

(известный в карате под названием «уракэн») левой рукой в 
голову с шагом вперед выполняется с постановкой левой 

ноги вперед на один шаг после шага вперед правой ногой во 
время кругового вращения на 360°. 

Выполнение удара изнутри наружу (уракэн) левой рукой 
в голову с шагом вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 496), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг вперед-влево за левую 
ногу (рис. 497) с разворотом корпуса справа налево, правым 
плечом вперед (рис. 498). Голову держим прямо, лицом к про-
тивнику. Следующим движением переносим вес тела на пра-

вую ногу и, продолжая разворот корпусом на передней части 
правой стопы, делаем резкий поворот головой влево, устрем-
ляя взгляд на противника поверх левого плеча. 

РИС. 496 
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Как только удается его увидеть, сразу же начинаем выпол-
нение удара с движения левого локтя, опуская левый кулак до 
уровня груди (рис. 499). Продолжая разворачивать корпус 
вокруг своей оси справа налево, дополняем движение левого 
плеча резким выбрасыванием предплечья с целью нанесения 
удара тыльной частью левого кулака сбоку в левую сторону 
головы противника. 
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Одновременно с выбрасыванием левого предплечья дела-
ем шаг левой ногой, направляя ее по дуговой траектории впе-
ред к противнику. Удар левой рукой в голову противника 
наносим одновременно с постановкой левой ноги на пол и 
переносом на нее части веса тела (рис. 500). К моменту вы-
полнения удара корпус завершает разворот на 360°. 

После нанесения удара уракэн левой рукой в голову следу-
ющий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой; 
в) левой ногой. 

Рис. 500 
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Основные удары ногами с шагом вперед 
и круговым вращением 

Обратный боковой удар (ура-маваши-гери) 
правой ногой в голову с шагом левой ногой 
вперед и круговым вращением 

Обратный боковой удар (ура-маваши-гери) правой ногой 
в голову с шагом левой ногой вперед и вращением на 360° 
довольно часто применяется в процессе боя, в основном на 
дальней дистанции. Его довольно часто используют в связках 
и сериях ударов, а также как контрудар. Такой удар выполня-
ется после постановки левой ноги вперед на один шаг одно-
временно с переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение обратного бокового удара (ура-маваши-гери) 
правой ногой в голову с шагом левой ногой вперед 
и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 501), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой вперед и немного 
вправо (рис. 502). С постановкой левой ноги на пол перено-
сим на нее вес тела (рис. 503). 
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Следующим движением начинаем выполнять разворот 
всем корпусом вправо на 360° вокруг своей оси (рис. 504), 
полностью опираясь на переднюю часть левой стопы и при-
поднимая локти обеих рук в стороны. 

Чтобы придать вращению корпуса наибольшую скорость, 
делаем обеими руками резкий мах вправо за спину. Затем от-
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талкиваемся правой ногой от пола (до этого момента правая 
нога выполняла разворот на носке на месте) и направляем ее 
по восходящей круговой траектории — слева направо и снизу 
вверх — с целью нанесения удара пяткой справа в голову 
противника. К моменту выполнения удара корпус совершает 
разворот на 180° (рис. 505). 
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Удар наносим с продолжающимся разворотом корпуса, 
стремясь завершить вращение на 360° и занять боевую лево-

стороннюю стойку. После совершения удара ура-маваши-
гери правой ногой в голову следующий удар наиболее удоб-

но нанести: 
а) левой ногой; 
б) правой ногой; 
в) правой рукой. 

Обратный боковой удар (ура-маваши-гери) левой 
ногой в голову с шагом правой ногой вперед 
и круговым вращением 

Обратный боковой удар (ура-маваши-гери) левой ногой в 
голову с шагом правой ногой вперед и вращением на 360° 

довольно часто применяется в процессе боя, в основном на 
дальней дистанции. Его используют в связках и сериях уда-
ров, а также как контрудар. Он выполняется после постанов-
ки правой ноги вперед на один шаг одновременно с перено-
сом на нее веса тела. 

Выполнение обратного бокового удара (ура-маваши-гери) 
левой ногой в голову с шагом правой ногой вперед и 
круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 506), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг вперед и немного влево 
(рис. 507). С постановкой правой ноги на пол переносим на 
нее вес тела (рис. 508). 

Следующим движением начинаем выполнять разворот 
всем корпусом влево на 360° вокруг своей оси, полностью 
опираясь на переднюю часть правой стопы и приподнимая 
локти обеих рук в стороны (рис. 509). Чтобы придать вра-
щению корпуса наибольшую скорость, делаем обеими ру-
ками резкий мах влево за спину. Затем отталкиваемся ле-
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вой ногой от пола (до этого момента она выполняла раз-
ворот на носке на месте) и направляем ее по восходящей 
круговой траектории — справа налево и снизу вверх 
с целью нанесения удара пяткой слева в голову противни-
ка. К моменту нанесения удара корпус завершает разворот 
на 360° (рис. 510). 

Удар в голову противника наносим при завершении разво-
рота корпусом, стремясь сразу же после этого занять боевую 
левостороннюю стойку. 

После совершения удара ура-маваши-гери левой ногой в 
голову далее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой; 
в) левой ногой. 

Рис. 506 
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Рис. 507 



Рис. 509 

Рис. 508 
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Удар ура-ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом левой ногой вперед и круговым 
вращением 
Удар ура-ёко-гери правой ногой в корпус с шагом левой 

ногой вперед и вращением на 360° довольно часто использует-
ся в процессе боя и применяется на дальней дистанции. С его 
помощью можно завязывать бой, начинать и завершать атаку, 
использовать в связках и сериях ударов или как контрудар. 

Выполняется он после постановки левой ноги вперед на 
один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара ура-ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом левой ногой вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 511), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой вперед и немного 
вправо (рис. 512). С постановкой левой ноги на пол перено-
сим на нее вес тела (рис. 513). 

Следующим движением начинаем выполнять разворот 
всем корпусом вправо на 360° вокруг своей оси, полностью 
опираясь на переднюю часть левой стопы и приподнимая 
локти обеих рук в стороны (рис. 514). Чтобы придать враще-
нию корпуса наибольшую скорость, делаем обеими руками 
резкий мах вправо за спину. 

После этого отталкиваемся правой ногой от пола (до этого 
момента она выполняла разворот на носке на месте) и на-
правляем ее по восходящей траектории — снизу вверх, стре-
мясь произвести удар ребром стопы в корпус противника. 

С подъемом правого бедра с целью нанесения удара пра-
вая стопа движется вверх мимо левого колена (рис. 515). Вы-
брасывание голени происходит с того момента, как правая 
пятка поравняется с левым коленом. К моменту осуществле-
ния удара корпус совершает разворот на 180°. 

Удар в корпус противника наносим ребром стопы, приос-
тановив разворот корпуса (рис. 516). 

241 



После выполнения удара завершаем вращение на 360°, воз-
вращая правую ногу на место и занимая боевую левосторон-
нюю стойку. После совершения удара ура-ёко-гери правой 
ногой в корпус следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой ногой; 
б) правой ногой; 
в) левой рукой. 
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Рис. 513 

Рис. 514 
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Удар ура-ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом правой ногой вперед и круговым 
вращением 
Удар ура-ёко-гери левой ногой в корпус с шагом правой 

ногой вперед и вращением на 360° довольно часто использу-
ется в процессе боя и применяется на дальней дистанции, а 

также в связках и сериях ударов и контрударов. Им можно 
завязывать бой, начинать и завершать атаку. 
Выполняется он после постановки правой ноги вперед на 

один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара ура-ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом правой ногой вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 517), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг вперед и немного влево 
(рис. 518). С постановкой правой ноги на пол переносим на 

нее вес тела (рис. 519). 
Следующим движением начинаем выполнять разворот всем 

корпусом влево на 360° вокруг своей оси, полностью опираясь 
на переднюю часть правой стопы и приподнимая локти обеих 

рук в стороны (рис. 520). Чтобы придать вращению корпуса 
наибольшую скорость, делаем обеими руками резкий мах вле-
во за спину. После отталкиваемся левой ногой от пола (до это-
го момента правая нога выполняла разворот на носке на мес-

те) и направляем ее по восходящей траектории — снизу вверх, 
стремясь произвести удар ребром стопы в корпус противника. 

С подъемом левого бедра с целью нанесения удара левая 
стопа движется вверх мимо правого колена (рис. 521). Выбра-
сывание голени происходит с того момента, как левая пятка 
поравняется с правым коленом. 

К моменту нанесения удара корпус совершает разворот 
примерно на 270°. 

Удар в корпус противника наносим при завершении разво-
рота своего корпуса (рис. 522). После этого сразу же занимаем 
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боевую левостороннюю стойку, поставив левую ногу впереди 
правой. После совершения удара ура-ёко-гери левой ногой в 
корпус далее атаковать наиболее удобно: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой; 
в) левой ногой. 
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УДАРЫ С ШАГОМ НАЗАД 

Удары с шагом назад используются в основном как 
встречные и применяются чаще всего для того, чтобы остано-
вить атаку противника, предварительно разорвав с ним дис-
танцию, либо выйти из ближнего боя. 

Во всех случаях, связанных с нанесением ударов руками 
или ногами, передвижение назад обеспечивается за счет шага 
правой ногой, что обусловлено положением тела кикбоксера, 
когда он занимает боевую левостороннюю стойку. 

В тех случаях, когда удар наносится левой рукой, его вы-
полнение начинается одновременно с шагом правой ногой 
назад и заканчивается вместе с подтягиванием левой ноги к 
правой до расстояния, равного ширине плеч. 

В тех случаях, когда удар наносится правой рукой, его вы-
полнение начинается после постановки правой ноги назад и 
заканчивается одновременно с подтягиванием левой ноги к 
правой до расстояния, равного ширине плеч, и с переносом 
веса тела на левую ногу. 

При атаке ногами удар начинается после шага правой но-
гой назад и переноса на нее веса тела, с того момента, когда 
тело, перемещаясь назад, получает надежную опору. 

С шагом правой ногой назад наносятся следующие основ-
ные удары руками: 

1) прямой удар левой рукой в голову; 
2) прямой удар правой рукой в голову; 
3) прямой удар левой рукой в корпус; 
4) прямой удар правой рукой в корпус; 
5) боковой удар правой рукой в голову. 

С шагом левой ногой назад наносятся следующие основ-
ные удары ногами: 

1) прямой удар (мае-гери) левой ногой в корпус; 
2) удар в сторону (ёко-гери) левой ногой в корпус. 
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Основные удары руками с шагом назад 

Прямой удар левой рукой в голову 
с шагом назад 
Прямой удар левой рукой в голову с шагом назад исполь-

зуется как встречный удар и применяется обычно для того, 
чтобы остановить атаку противника либо удержать его на 
дистанции. Он наносится одновременно с постановкой пра-
вой ноги назад на один шаг и сохранением первоначального 
распределения веса на ноги. 

Выполнение прямого удара левой рукой в голову 
с шагом назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 523), оттал-

киваемся левой ногой и, посылая свой левый кулак вперед с 
целью нанесения прямого удара в подбородок противника, 
отставляем правую ногу назад на один шаг. 

РИС. 523 
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Рис. 524 

Удар в голову противника наносим одновременно с поста-
новкой правой ноги на пол (рис. 524). 

Удар завершается в тот самый момент, когда правая нога, 
сделав шаг назад, касается пола носком. 

Выполнив прямой удар в голову, левую руку возвращаем в 
исходное положение с одновременным подтягиванием левой 
ноги к правой. После совершения прямого удара левой рукой 
в голову далее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой; 
в) правой ногой. 

При атаке правой рукой удар наносится одновременно с 
подтягиванием левой ноги к правой. 

Если следующий удар выполняется левой ногой, то он на-
носится после подтягивания левой ноги к правой и переноса 
веса тела на правую ногу. 

При нанесении следующего удара правой ногой он осуще-
ствляется после подтягивания левой ноги к правой и переноса 
веса тела на левую ногу. 
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Прямой удар правой рукой в голову 
с шагом назад 
Прямой удар правой рукой в голову с шагом назад исполь-

зуется как встречный удар и применяется обычно для того, 
чтобы остановить атаку противника, предварительно разор-
вав с ним дистанцию. Удар наносится после шага правой но-
гой назад одновременно с подтягиванием левой ноги к пра-
вой и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в голову 
с шагом назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 525), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя правую ногу назад на 
один шаг, ставим ее на носок (рис. 526). 

Следующим движением резко срываем свой правый кулак 
от подбородка и посылаем его вперед с целью нанесения пря-
мого удара правой рукой в подбородок противника. Движе-
ние правого кулака дополняем резким разворотом корпуса 
справа налево, посылая его вперед за ударом. 

Одновременно отталкиваемся левой ногой и, подтягивая 
ее к правой до расстояния, равного ширине плеч, ставим на 
пол всей стопой, разворачивая ее носком на противника. 

РИС. 525 
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Удар в голову противника наносим с постановкой левой 
ноги на пол и переносом на нее веса тела (рис. 527). Правая 

нога опирается на пол носком (пятка высоко приподнята над 
полом). В момент нанесения удара прикрываем правым пле-
чом свой подбородок справа. 

После совершения прямого удара правой рукой в голову 
следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 
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Прямой удар левой рукой в корпус 
с шагом назад 
Прямой удар левой рукой в корпус с шагом назад исполь-

зуется как встречный удар и применяется обычно для того, 
чтобы остановить атаку противника либо удержать его на 
дистанции. Удар наносится одновременно с постановкой ле-
вой ноги назад на один шаг и сохранением первоначального 
распределения веса на ноги. 

Выполнение прямого удара левой рукой в корпус 
с шагом назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 528), оттал-

киваемся левой ногой и, посылая свой левый кулак вперед с 
целью нанесения прямого удара в корпус противника, отстав-
ляем правую ногу назад на один шаг (рис. 529). Движение ку-
лака вперед начинаем вместе с наклоном корпуса вправо-впе-
ред и шагом правой ногой назад. 

Удар в корпус противника наносим одновременно с поста-
новкой правой ноги на пол (рис. 530). 

РИС. 528 
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Удар завершается в тот самый момент, когда правая нога, 
сделав шаг назад, касается пола носком. 

Левым плечом в момент нанесения удара прикрываем ниж-
нюю половину головы слева. При ударе большую часть веса 
тела переносим на левую ногу либо сохраняем первоначальное 

распределение веса. После нанесения прямого удара в корпус 
левую руку возвращаем в исходное положение с одновремен-
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ным выпрямлением корпуса и подтягиванием левой ноги к пра-
вой. Следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой; 
в) правой ногой. 

Прямой удар правой рукой в корпус 
с шагом назад 
Прямой удар правой рукой в корпус с шагом назад ис-

пользуется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника, предварительно 
разорвав с ним дистанцию. Он наносится после шага правой 
ногой назад одновременно с подтягиванием левой ноги к пра-
вой и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в корпус 
с шагом назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 531), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя правую ногу назад на 
один шаг, ставим ее на носок (рис. 532). 

РИС. 531 
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Следующим движением резко срываем свой правый ку-
лак от подбородка и посылаем его вперед с целью нанесе-

ния прямого удара правой рукой в корпус противника. 
Движение правого кулака дополняем резким разворотом 
корпуса справа налево, посылая его вперед за ударом. 
С разворотом корпуса наклоняемся немного вперед и вле-
во, слегка сгибая ноги в коленях. 
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Одновременно отталкиваемся левой ногой и, подтяги-
вая ее к правой до расстояния, равного ширине плеч, ста-
вим на пол всей стопой, разворачивая ее носком на про-
тивника. 

Удар в корпус противника наносим с постановкой левой 
ноги на пол и переносом веса тела на левую ногу, согнутую в 
колене (рис. 533). В момент нанесения удара прикрываем пра-
вым плечом нижнюю половину головы справа. 

Удар завершаем полным выпрямлением правой руки, при-
седая на левой ноге и опираясь на пол всей левой стопой. 
Правая нога опирается на пол носком (пятка высоко припод-
нята над полом). 

После совершения прямого удара правой рукой в корпус 
далее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 

Боковой удар правой рукой в голову с шагом 
назад 
Боковой удар правой рукой в голову с шагом назад ис-

пользуется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника, предварительно 
разорвав с ним дистанцию. Он может наноситься вслед за 
прямым ударом левой рукой, когда последний выполняется 
одновременно с шагом правой ногой назад. 

Боковой удар правой рукой совершается после шага пра-
вой ногой назад одновременно с подтягиванием левой ноги к 
правой и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение бокового удара правой рукой в голову 
с шагом назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 534), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя правую ногу назад на 
один шаг, ставим ее на носок (рис. 535). 

258 
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Следующим движением резко срываем свой правый кулак 
от подбородка и посылаем его вперед с целью нанесения бо-
кового удара правой рукой в подбородок противника слева. 
Выбрасывание кулака дополняем движением правого локтя 
вверх-вправо и усиливаем мощным разворотом корпуса 
справа налево, посылая его вперед за ударом. Одновременно 
отталкиваемся левой ногой и, подтягивая ее к правой до рас-
стояния, равного ширине плеч, ставим на пол всей стопой, 
разворачивая ее носком на противника. 

Удар в голову противника наносим с постановкой левой 
ноги на пол и переносом на нее веса тела (рис. 536). 

В момент выполнения удара правый локоть располагаем 
чуть выше правого кулака, прикрывая правым плечом правую 
сторону нижней челюсти. Правая нога, свободная от веса, опи-
рается на пол носком (пятка высоко приподнята над полом). 

После совершения бокового удара правой рукой в голову 
следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 
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Основные удары ногами с шагом назад 

Прямой удар (мае-гери) левой ногой 
в корпус с шагом назад 
Прямой удар (мае-гери) левой ногой в корпус с шагом на-

зад используется в бою достаточно часто и применяется на 
дальней дистанции. Основное его назначение — встречать и 

останавливать противника. Он выполняется после постанов-
ки правой ноги назад на один шаг и переноса на нее веса тела. 

Выполнение прямого удара (мае-гери) левой ногой в корпус 
с шагом назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 537), оттал-

киваемся левой ногой и отставляем правую ногу назад на один 
шаг (рис. 538). С шагом правой ногой назад резко поднимаем 

левое бедро, сгибая левую ногу в колене и перенося вес тела на 
правую ногу (рис. 539). Голень левой ноги поджимаем к бедру, 
стопу оттягиваем вниз, а пальцы стопы — вверх. 

РИС. 537 
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Рис. 538 

Рис. 539 
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Завершая движение левого бедра вверх, резко выбрасыва-
ем левую голень вперед-вверх с целью нанесения прямого 
удара в корпус противника. Удар выполняем мыском левой 

стопы, слегка сгибая правую ногу в колене (рис. 540). При 
этом немного отклоняем туловище назад, чтобы сохранить 
равновесие. 
Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-

на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 

Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая левую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем левую голень к бедру, а за-
тем опускаем ногу и ставим впереди правой ноги, занимая 
боевую левостороннюю стойку. 

После нанесения удара мае-гери левой ногой в корпус ата-
ковать наиболее удобно: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 

Рис. 540 
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Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус с шагом назад 
Удар в сторону (ёко-гери) левой ногой в корпус с шагом 

назад наиболее часто используется в процессе боя и применя-
ется на дальней дистанции. Основное его назначение 
встречать и останавливать противника. Выполняется он пос-
ле постановки правой ноги назад на один шаг и переноса на 
нее веса тела. 

Выполнение удара в сторону (ёко-гери) левой ногой 
в корпус с шагом назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 541), оттал-

киваемся левой ногой и отставляем правую назад на один 
шаг (рис. 542). Одновременно с шагом правой ногой назад 
резко поднимаем левое бедро, сгибая левую ногу в колене и 
перенося вес тела на правую ногу (рис. 543). Голень левой 
ноги поджимается к бедру, а левая стопа разворачивается в 
положение, параллельное полу. 

Завершая движение левого бедра вверх, резко выбрасыва-
ем левую голень вперед-вверх с целью нанесения прямого 
удара в корпус противника. 

Удар выполняем ребром левой стопы, разворачиваясь на 
передней части правой стопы пяткой вовнутрь (рис. 544). При 
этом немного отклоняемся туловищем назад, чтобы сохра-
нить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вы-
прямление — представляет собой одно целое действие и вы-
полняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая левую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем левую голень к бедру, а за-
тем опускаем ногу и ставим впереди правой ноги, занимая 
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боевую левостороннюю стойку. После нанесения удара ёко-
гери левой ногой в корпус далее атаку наиболее удобно про-
извести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 
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Рис. 543 

Рис. 544 
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УДАРЫ С ШАГОМ ВЛЕВО 

Удары с шагом влево выполняются при перемещении в 
левую сторону, в основном с целью защитных действий, а 
также во время ухода с линии атаки противника для нанесе-
ния точного удара. Такие удары используются главным об-
разом как встречные и применяются чаще всего для того, 
чтобы остановить атаку противника, предварительно сме-
нив позицию. Во всех случаях, связанных с нанесением уда-
ров руками или ногами, передвижение влево обеспечивается 
за счет шага левой ногой с последующим подтягиванием 
правой ноги к левой. 

При перемещении влево удары, как правило, совершаются 
либо левой рукой, либо правой ногой. 

В тех случаях, когда удар наносится левой рукой, его вы-
полнение начинается одновременно с шагом левой ногой вле-
во и заканчивается вместе с подтягиванием правой ноги к ле-
вой до расстояния, равного ширине плеч. 

При выполнении ударов ногами удар правой ногой начи-
нается после шага левой ногой влево и переноса на нее веса 
тела, с того момента, когда тело, перемещаясь влево, получа-
ет надежную опору. 

С шагом левой ногой влево наносятся следующие основ-
ные удары руками: 

1) прямой удар левой рукой в голову; 
2) боковой удар левой рукой в голову. 

С шагом левой ногой влево наносятся следующие основ-
ные удары ногами: 

1) удар ёко-гери правой ногой в корпус; 
2) удар маваши-гери правой ногой в корпус. 
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Основные удары руками с шагом влево 

Прямой удар левой рукой в голову 
с шагом влево 
Прямой удар левой рукой в голову с шагом влево чаще ис-

пользуется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника. Его выполнение 
начинается с постановки левой ноги влево и заканчивается 
подтягиванием правой ноги к левой и полным переносом 
веса тела на правую ногу. 

Выполнение прямого удара левой рукой в голову 
с шагом влево 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 545), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой влево с не-
значительным поворотом корпуса справа налево (рис. 546). 
Как только левая нога, завершая шаг влево, касается пола, 
резко срываем свой левый кулак от подбородка и выполняем 
прямой удар левой рукой в голову противника. 

Движение кулака, нацеленного противнику в подбородок, 
дополняем разворотом корпуса слева направо, вслед за ударом. 

Удар в голову противника наносим одновременно с подтя-
гиванием правой ноги к левой и переносом веса тела на пра-
вую ногу (рис. 547). Правую ногу, подтягивая к левой, ставим 
на пол всей стопой. В момент нанесения удара левым плечом 
прикрываем свой подбородок слева, правая нога, удерживая 
на себе вес тела, опирается на пол всей стопой, левая, свобод-
ная от веса, — носком. 

После нанесения прямого удара левой рукой в голову с 
шагом влево следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 
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Боковой удар левой рукой в голову 
с шагом влево 
Боковой удар левой рукой в голову с шагом влево чаще 

используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника. Он начинает вы 
подняться с постановки левой ноги влево и заканчивается 
подтягиванием правой ноги к левой и полным переносом 
веса тела на правую ногу. 

Выполнение бокового удара левой рукой в голову 
с шагом влево 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 548), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой влево с не-
значительным поворотом корпуса справа налево (рис. 549). 
Как только левая нога, завершая шаг влево, касается пола, 
резко срываем свой левый кулак от подбородка и выполняем 
боковой удар левой рукой в голову противника. Движение 
кулака, нацеленного противнику в подбородок, дополняем 
разворотом корпуса слева направо, вслед за ударом. 

РИС. 548 
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Удар в голову противника наносим одновременно с подтя-
гиванием правой ноги к левой и переносом веса тела на пра-
вую ногу (рис. 550). Правую ногу, подтягивая к левой, ставим 
на пол всей стопой. В момент нанесения удара левым плечом 

прикрываем левую сторону нижней челюсти. Правая нога, 
удерживая на себе вес тела, опирается на пол всей стопой, 
левая, свободная от веса, — носком. 
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После нанесения бокового удара левой рукой в голову с 
шагом влево далее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 

Основные удары ногами с шагом влево 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево 
Удар в сторону (ёко-гери) правой ногой в корпус с шагом 

влево обычно используется в процессе боя на дальней дистан-
ции и применяется как контрудар. Выполняется он после по-
становки левой ноги в сторону — влево — на один шаг и пе-
реноса на нее веса тела. 

Выполнение удара ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 551), от-

талкиваемся правой ногой и отставляем левую ногу влево 

РИС. 551 
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на один шаг (рис. 552). При этом резко поднимаем правое 
бедро, сгибая правую ногу в колене и перенося вес тела на 
левую ногу (рис. 553). Голень правой ноги поджимается к 
бедру, а правая стопа разворачивается в положение, парал-

лельное полу. 
Завершая движение правого бедра вверх, резко выбра-

сываем правую голень вперед-вверх с целью нанесения уда-
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Рис. 554 

pa ёко-гери в корпус противника. Удар в корпус противни-
ка осуществляем ребром правой стопы, разворачиваясь на 
передней части левой стопы пяткой вовнутрь (рис. 554). 
Немного отклоняемся туловищем влево, чтобы сохранить 
равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 

Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая правую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем правую голень к бедру, а за-
тем опускаем и, разворачиваясь всем корпусом к противнику, 
занимаем боевую левостороннюю стойку. После нанесения 
удара ёко-гери правой ногой в корпус с шагом влево далее 
атаку наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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Удар маваши-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево 
Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в корпус с ша-

гом влево используется в процессе боя и применяется на даль-
ней дистанции, в основном как контрудар. Выполняется он с 
постановкой левой ноги влево на один шаг и переносом на 
нее веса тела. 

Выполнение удара маваши-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 555), делаем 

шаг левой ногой влево (рис. 556) и, отталкиваясь правой сто-
пой от пола, выполняем боковой удар правой ногой в корпус 
противника с переносом веса тела на левую ногу. 

Удар в корпус противника наносим подъемом правой стопы 
с вращением на передней части левой (рис. 557). При его выпол-
нении немного отклоняемся туловищем влево-назад, чтобы со-
хранить равновесие. Во время удара стопа бьющей ноги напря-
жена до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 

РИС. 531 
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Рис. 556 

Рис. 557 

Возвращая правую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем правую голень к бедру, а за-
тем опускаем и, разворачиваясь всем корпусом слева направо 
к противнику, занимаем боевую левостороннюю стойку. 

После совершения удара маваши-гери правой ногой в кор-
пус следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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УДАРЫ НОГАМИ С ШАГОМ ВЛЕВО 
И КРУГОВЫМ ВРАЩЕНИЕМ 

Удар ура-ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом влево и круговым вращением 
Удар ура-ёко-гери левой ногой в корпус с шагом правой 

ногой влево и круговым вращением используется в процессе 
боя и применяется на дальней дистанции как контрудар на-

встречу противнику. Он выполняется во время кругового вра-
щения после постановки правой ноги в сторону — влево — на 
один шаг и переноса на нее веса тела. 

Выполнение удара ура-ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом правой ногой влево и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 558), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг влево, ставя правую 
ногу за левую (рис. 559) и начиная разворот корпуса справа 
налево. Разворот корпуса выполняем одновременно с шагом 
правой ногой влево. Завершая шаг переносом веса тела на 

РИС. 558 
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правую ногу, дальнейший разворот корпуса влево выполня-
ем, поворачиваясь на правой ноге (рис. 560). Чтобы придать 
вращению корпуса наибольшую скорость, делаем обеими ру -
ками резкий мах влево за спину. Когда в результате вращения 
удается увидеть через левое плечо своего противника, резко 
отталкиваемся от пола левой ногой и выполняем удар ура-
ёко-гери левой ногой в корпус (рис. 561). Удар наносим реб-
ром левой стопы, поворачиваясь на передней части правом 
стопы пяткой вовнутрь и завершая разворот корпуса на 360° 
При этом немного отклоняемся туловищем назад, чтобы со-
хранить равновесие. 
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На протяжении всего времени выполнения удара стопа 
бьющей ноги напряжена до предела, а в момент соприкосно-
вения с противником напряжение от стопы передается на 
мгновение всей ноге. 

Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая левую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем левую голень к бедру, а за-
тем опускаем и, разворачиваясь всем корпусом к противнику, 
занимаем боевую левостороннюю стойку. 

После нанесения удара ура-ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом влево и круговым вращением следующий удар наи-
более удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 

Рис. 561 
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УДАРЫ С ШАГОМ ВПРАВО 

Удары с шагом вправо выполняются во время перемеще-
ния в правую сторону, при выполнении защитных или атаку-
ющих действий, а также во время ухода с линии атаки про-
тивника для нанесения точного удара. Такие удары использу-
ются в основном как контрудары и применяются чаще всего 
для того, чтобы остановить атаку противника, предваритель-
но сменив позицию, и контратаковать. 

Во всех случаях, связанных с нанесением ударов руками 
или ногами, передвижение вправо обеспечивается за счет 
шага правой ногой с последующим подтягиванием левой 
ноги к правой. 

При перемещении вправо удары, как правило, наносятся 
либо правой рукой, либо левой ногой. 

В тех случаях, когда удар наносится правой рукой, его вы-
полнение начинается одновременно с шагом правой ногой 
влево и заканчивается подтягиванием левой ноги к правой до 
расстояния, равного ширине плеч. 

При выполнении ударов ногами удар левой ногой начина-
ется после шага правой ногой вправо и переноса на нее веса 
тела, с того момента, когда тело, перемещаясь вправо, полу-
чает надежную опору. 

С шагом правой ногой вправо наносятся следующие ос-
новные удары руками: 

1) прямой удар правой рукой в голову; 
2) боковой удар правой рукой в голову. 

С шагом правой ногой вправо наносятся следующие ос-
новные удары ногами: 

1) удар ёко-гери левой ногой в корпус; 
2) удар маваши-гери левой ногой в корпус. 
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Основные удары руками с шагом вправо 

Прямой удар правой рукой в голову 
с шагом вправо 
Прямой удар правой рукой в голову с шагом вправо чаще 

используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника. Он начинает вы-

полняться с постановки правой ноги в сторону — вправо — и 
заканчивается подтягиванием левой ноги к правой и полным 
переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в голову 
с шагом вправо 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 562), от-

талкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сто-
рону — вправо — с незначительным поворотом корпуса сле-
ва направо (рис. 563). Как только правая нога, завершая шаг 
вправо, касается пола, резко срываем свой правый кулак от 
подбородка и выполняем прямой удар в голову противника. 
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Рис. 563 

Рис. 564 
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Движение кулака, нацеленного противнику в подбородок, 
дополняем разворотом корпуса справа налево, вслед за уда-
ром. Удар наносим одновременно с подтягиванием левой 
ноги к правой и переносом веса тела на левую ногу (рис. 564). 
Левую ногу, подтягивая к правой, ставим на пол всей стопой. 

В момент нанесения удара правым плечом прикрываем 
правую сторону нижней челюсти. Левая нога, удерживая на 
себе вес тела, опирается на пол всей стопой, правая, свобод-
ная от веса, стоит на носке. 

После выполнения прямого удара правой рукой в голову 
следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой. 

Боковой удар правой рукой в голову 
с шагом вправо 
Боковой удар правой рукой в голову с шагом вправо чаще 

используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника. Он начинает вы-
полняться с постановки правой ноги в сторону — вправо — и 
заканчивается подтягиванием левой ноги к правой и полным 
переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение бокового удара правой рукой в голову 
с шагом вправо 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 565), оттал-

киваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сторону — 
вправо — с незначительным поворотом корпуса слева направо 
(рис. 566). Как только правая нога, завершая шаг вправо, каса-
ется пола, резко срываем свой правый кулак от подбородка и 
выполняем боковой удар в голову противника. Движение ку-
лака, нацеленного противнику в подбородок, дополняем раз-
воротом корпуса справа налево, вслед за ударом. Удар нано-
сим одновременно с подтягиванием левой ноги к правой и пе-
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реносом веса тела на левую ногу (рис. 567). Левую ногу, подтя-
гивая к правой, ставим на пол всей стопой. 

В момент нанесения удара правым плечом прикрываем свой 
подбородок справа; левая нога, удерживая на себе вес тела, 
опирается на пол всей стопой, правая, свободная от веса, стоит 
на носке. После выполнения бокового удара правой рукой в 
голову следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой. 
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Рис. 567 

Основные удары ногами с шагом вправо 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом вправо 
Удар ёко-гери левой ногой в корпус с шагом вправо исполь-

зуется в процессе боя и применяется на дальней дистанции как 
контрудар. Он выполняется после постановки правой ноги в 
сторону — вправо — на один шаг и переноса на нее веса тела. 

Выполнение удара ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом вправо 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 568), оттал-

киваемся левой ногой и отставляем правую ногу вправо на 
один шаг (рис. 569). 

При этом резко поднимаем левое бедро, сгибая левую ногу 
в колене и перенося вес тела на правую ногу. Голень левой 
ноги поджимается к бедру, а левая стопа разворачивается в 
положение, параллельное полу (рис. 570). Завершая движение 
левого бедра вверх, резко выбрасываем левую голень вперед-
вверх с целью нанесения удара ёко-гери в корпус противника. 
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Рис. 568 

Рис. 569 
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Рис. 570 



Удар в корпус противника выполняем ребром левой сто-
пы, разворачиваясь на передней части правой стопы пяткой 
вовнутрь (рис. 571). При этом немного отклоняемся тулови-
щем вправо, чтобы сохранить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вы 
прямление — представляет собой одно целое действие и вы 
полняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая левую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем левую голень к бедру, а за-
тем опускаем и, разворачиваясь всем корпусом к противнику, 
занимаем боевую левостороннюю стойку. После нанесения 
удара ёко-гери левой ногой в корпус с шагом вправо далее 
атаковать наиболее удобно: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 

Удар маваши-гери левой ногой в корпус 
с шагом вправо 
Боковой удар (маваши-гери) левой ногой в корпус с шагом 

вправо используется в процессе боя и применяется на дальней 
дистанции, в основном как контрудар. Он выполняется с по-
становкой правой ноги вправо на один шаг и переносом на 
нее веса тела. 

Выполнение бокового удара левой ногой в корпус 
с шагом вправо 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 572), дела-

ем шаг правой ногой вправо (рис. 573) и, отталкиваясь ле-
вой стопой от пола, выполняем боковой удар левой ногой и 
корпус противника с переносом веса тела на правую ногу. 
Удар в корпус противника наносим подъемом левой стопы 
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Рис. 572 

Рис. 564 
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с вращением на передней части правой стопы (рис. 574). 
При этом немного отклоняемся туловищем вправо-назад, 
чтобы сохранить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 

Возвращая левую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем левую голень к бедру, а затем 
опускаем на пол и занимаем боевую левостороннюю стойку. 
После совершения удара маваши-гери левой ногой в корпус с 
шагом вправо следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 

Рис. 574 
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УДАРЫ НОГАМИ С ШАГОМ ВПРАВО 
И КРУГОВЫМ ВРАЩЕНИЕМ 

Удар ура-ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом вправо и круговым вращением 
Удар ура-ёко-гери правой ногой в корпус с шагом левой 

ногой вправо и круговым вращением используется в процессе 
боя и применяется на дальней дистанции как контрудар. Он 
выполняется во время кругового вращения после постановки 
левой ноги в сторону — вправо — на один шаг и переноса на 
нее веса тела. 

Выполнение удара ура-ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом левой ногой вправо и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 575), оттал-

киваемся левой ногой и делаем шаг вправо, ставя левую ногу 
за правую (рис. 576) и начиная разворот корпуса слева на-
право. Разворот корпуса выполняем одновременно с шагом 
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Рис. 576 

левой ногой вправо. Завершая шаг переносом веса тела на ле-
вую ногу, дальнейшее движение корпуса вправо выполняем, 
поворачиваясь на левой ноге (рис. 577). Чтобы придать вра-
щению корпуса наибольшую скорость, делаем обеими рука-
ми резкий мах вправо за спину. 

Когда в результате вращения удается увидеть через правое 
плечо своего противника, резко отталкиваемся от пола пра-
вой ногой и выполняем удар ёко-гери правой ногой в корпус. 
Удар наносим ребром правой стопы, поворачиваясь на перед-
ней части левой стопы пяткой вовнутрь и завершая разворот 
корпуса на 360° (рис. 578). При этом немного отклоняемся 
туловищем назад, чтобы сохранить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вы-
прямление — представляет собой одно целое действие и вы-
полняется непрерывно и максимально быстро. 
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Рис. 578 

Возвращая правую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем правую голень к бедру, а за-
тем, разворачиваясь левой стороной корпуса к противнику, 
опускаем и занимаем боевую левостороннюю стойку. 

Следующий удар наиболее удобно произвести: 
а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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УДАРЫ С ШАГОМ ВЛЕВО-ВПЕРЕД 

Удары с шагом влево-вперед выполняются как во время 
атакующих действий, так и при переходе от защиты к кон-
тратаке. В обоих случаях удары с шагом влево-вперед вы-
полняются во время ухода с линии атаки противника и со-
кращения дистанции с ним. Во всех случаях, связанных с 
нанесением ударов руками или ногами (за исключением уда-
ров, выполняемых с круговым вращением), передвижение 
влево-вперед обеспечивается за счет шага левой ногой с пос-
ледующим подтягиванием правой ноги к левой. 

При перемещении влево-вперед удары, как правило, нано-
сятся либо левой рукой, либо правой ногой. 

В тех случаях, когда удар наносится левой рукой, его вы-
полнение начинается одновременно с шагом левой ногой вле-
во-вперед и заканчивается подтягиванием правой ноги к ле-
вой до расстояния, равного ширине плеч. 

При выполнении ударов ногами удар правой ногой начи-
нается после шага левой влево-вперед и переноса на нее веса 
тела, с того момента, когда тело, перемещаясь влево, получа-
ет надежную опору. 

С шагом левой ногой влево-вперед наносятся следующие 
основные удары руками: 

1) боковой удар левой рукой в голову; 
2) боковой удар левой рукой в корпус; 
3) удар снизу левой рукой в голову; 
4) удар снизу левой рукой в корпус. 

С шагом левой ногой влево-вперед наносятся следующие 
основные удары ногами: 

1) удар ёко-гери правой ногой в корпус; 
2) удар маваши-гери правой ногой в голову; 
3) удар маваши-гери правой ногой в корпус. 
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Основные удары руками с шагом 
влево-вперед 

Боковой удар левой рукой в голову 
с шагом влево-вперед 
Боковой удар левой рукой в голову с шагом влево-вперед 

в одних случаях может использоваться как встречный удар 
и применяться для того, чтобы остановить атаку противни-
ка. В других случаях он выполняется как одиночный атаку-
ющий удар или удар, дающий начало развитию собственной 
атаки. Наносится такой удар с постановкой левой ноги вле-
во-вперед на один шаг и переносом веса тела на правую 
ногу, подтягиваемую к левой в момент нанесения удара. 

Выполнение бокового удара левой рукой в голову с шагом 
влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 579), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону — 
влево-вперед (рис. 580). Как только левая нога, завершая шаг 

Рис. 564 
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Рис. 580 

Рис. 581 

влево-вперед, касается пола, резко выбрасываем свой левый 
кулак от подбородка и выполняем боковой удар в голову 
противника. Движение кулака, нацеленного противнику и 
правую сторону подбородка, дополняем разворотом корпуса 
слева направо, вслед за ударом. Удар наносим одновременно 
с подтягиванием правой ноги к левой и переносом веса тела 
на правую ногу (рис. 581). Правую ногу, подтягивая к левой, 
ставим на пол всей стопой. 

В момент нанесения удара левым плечом прикрываем ле-
вую сторону нижней челюсти. Правая нога, удерживая на 
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себе вес тела, опирается на пол всей стопой, левая, свободная 
от веса, стоит на носке. 

После нанесения бокового удара левой рукой в голову с 
шагом влево-вперед далее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 

Боковой удар левой рукой в корпус с шагом 
влево-вперед 
Боковой удар левой рукой в корпус с шагом влево-вперед в 

одних случаях выполняется как встречный удар и применяется 
для того, чтобы остановить атаку противника. В других случа-
ях он может использоваться как одиночный атакующий удар, 
так и удар, дающий начало развитию собственной атаки. Этот 

удар начинает выполняться с постановки левой ноги в направ-
лении влево-вперед и заканчивается подтягиванием правой 

ноги к левой и полным переносом веса тела на правую ногу. 

Выполнение бокового удара левой рукой в корпус с шагом 
влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 582), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону — 
влево-вперед (рис. 583). 

Как только левая нога, завершая шаг влево-вперед, касает-
ся пола, резко выбрасываем свой левый кулак от подбородка 
и выполняем боковой удар левой рукой в корпус. Движение 
кулака, нацеленного противнику в правую сторону корпуса, 
дополняем разворотом тела слева направо, вслед за ударом. 
Удар в корпус противника наносим одновременно с подтяги-
ванием правой ноги к левой и переносом веса тела на правую 
ногу (рис. 584). Правую ногу, подтягивая к левой, ставим на 
пол всей стопой. 

В момент нанесения удара левым плечом прикрываем свой 
подбородок слева. Правая нога, удерживая на себе вес тела, 
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Рис. 584 
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опирается на пол всей стопой, левая, свободная от веса, стоит 
на носке. 

После нанесения бокового удара левой рукой в корпус с ша-
гом влево-вперед следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 

Удар снизу левой рукой в голову с шагом 
влево-вперед 
Удар снизу левой рукой в голову с шагом влево-вперед в 

одних случаях выполняется как встречный удар и применяет-
ся для того, чтобы остановить атаку противника. 

В других случаях он может использоваться как одиноч-
ный атакующий удар, так и удар, дающий начало развитию 
собственной атаки. Довольно часто удар снизу левой рукой 

в голову выполняется вслед за прямым ударом правой ру-
кой в голову или корпус. Он начинает выполняться с поста-
новки левой ноги в направлении влево-вперед и заканчива-
ется подтягиванием правой ноги к левой и полным перено-
сом веса тела на правую ногу. 

Выполнение удара снизу левой рукой в голову с шагом 
влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 585), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону — 
влево-вперед (рис. 586). Одновременно с постановкой левой 

ноги влево-вперед резко опускаем свой левый кулак до уровня 
груди, немного приседая на левую ногу. Следующим движени-
ем отталкиваемся левой ногой и посылаем левый кулак вперед-

вверх в голову противника с целью нанесения удара в его под-
бородок снизу. Движение левого кулака дополняем разворо-
том корпуса слева направо, выпрямляясь на левой ноге. Удар в 
голову противника наносим одновременно с подтягиванием 
правой ноги к левой и переносом большей части веса тела на 
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правую ногу вращением на носках (рис. 587). Правую ногу, 
подтягивая к левой, ставим на пол всей стопой. 

В момент нанесения удара левым плечом прикрываем ле-
вую сторону нижней челюсти. Правая нога, удерживая на 
себе вес тела, опирается на пол всей стопой, левая, свободная 
от веса, стоит на носке. 
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После выполнения удара снизу левой рукой в голову с 
шагом влево-вперед далее атаковать наиболее удобно: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 

Удар снизу левой рукой в корпус с шагом 
влево-вперед 

Удар снизу левой рукой в корпус с шагом влево-вперед в 
одних случаях может использоваться как встречный удар и 
применяться для того, чтобы остановить атаку противника. 

В других случаях он выполняется как одиночный атакующий 
удар или удар, дающий начало развитию собственной атаки. 
Довольно часто удар снизу левой рукой в корпус совершается 
вслед за прямым ударом правой рукой в голову или корпус. 
Начинается он с постановки левой ноги в направлении влево-

вперед и заканчивается подтягиванием правой ноги к левой и 
полным переносом веса тела на правую ногу. 

Выполнение удара снизу левой рукой в корпус с шагом 
влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 588), от-

талкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сто-
рону - влево-вперед (рис. 589). Одновременно с постанов-
кой левой ноги влево-вперед резко опускаем левый кулак 
до уровня пояса, немного приседая на левую ногу. Следую-
щим движением отталкиваемся левой ногой и посылаем 
левый кулак вперед-вверх с целью нанесения удара в туло-
вище противника снизу. Движение левого кулака дополня-
ем разворотом корпуса слева направо, выпрямляясь на ле-
вой ноге. Удар в корпус противника наносим одновремен-
но с подтягиванием правой ноги к левой и переносом боль-
шей части веса тела на правую ногу вращением на носках 
(рис. 590). Правую ногу, подтягивая к левой, ставим на пол 
всей стопой. 
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В момент нанесения удара левым плечом прикрываем свой 
подбородок слева. Правая нога, удерживая на себе вес тела, 
опирается на пол всей стопой, левая, свободная от веса, стоит 
на носке. 

Следующий удар наиболее удобно произвести: 
а) правой рукой; 
б) левой ногой. 
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Основные удары ногами с шагом 
влево-вперед 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево-вперед 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус с шагом влево-впе-
ред наиболее часто используется в процессе боя и применяет-
ся на дальней дистанции как контрудар. Он выполняется пос-
ле постановки левой ноги влево-вперед на один шаг и перено-
са веса тела на левую ногу. 

Выполнение удара ёко-гери правой ногой в корпус с шагом 
влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 591), отталки-

ваемся правой ногой и ставим левую ногу влево-вперед на один 
шаг (рис. 592). Шаг влево-вперед выполняем с переносом веса 
тела на левую ногу. Одновременно резко поднимаем правое бед-
ро, сгибая правую ногу в колене (рис. 593). Голень правой ноги 

РИС. 591 
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поджимается к бедру, а правая стопа разворачивается в положе-
ние, параллельное полу. Завершая движение правого бедра 
вверх, резко выбрасываем правую голень вперед-вверх с целью 
нанесения удара ёко-гери в корпус противника. Удар выполняем 
ребром правой стопы, разворачиваясь на передней части левой 
стопы пяткой вовнутрь (рис. 594). При этом немного отклоняем-
ся туловищем влево и назад, чтобы сохранить равновесие. 
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Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая правую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем правую голень к бедру, а за-
тем опускаем и, разворачиваясь всем корпусом слева направо 
к противнику, занимаем боевую левостороннюю стойку. 
Произведя удар ёко-гери правой ногой в корпус с шагом вле-
во-вперед, далее атаковать наиболее удобно: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 

Удар маваши-гери правой ногой в голову 
с шагом влево-вперед 

Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в голову с ша-
гом влево-вперед довольно часто применяется в процессе боя, 
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главным образом на дальней дистанции. Им обычно завер-
шают атаку, используют его в связках и сериях ударов, а так-
же как контрудар. Он выполняется с постановкой левой ноги 
влево-вперед на один шаг и переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара маваши-гери правой ногой в голову 
с шагом влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 595), делаем 

шаг левой ногой влево-вперед (рис. 596) и, отталкиваясь пра-
вой стопой от пола, выполняем боковой удар правой ногой в 
голову противника с переносом веса тела на левую ногу. 
Удар в голову наносим подъемом правой стопы с вращением 
на передней части левой стопы (рис. 597). При его выполне-
нии немного отклоняемся туловищем влево-назад, чтобы со-
хранить равновесие. 

Во время удара стопа бьющей ноги напряжена до предела, 
а в момент соприкосновения с противником напряжение от 
стопы передается на мгновение всей ноге. Возвращая правую 
ногу после нанесения удара в исходное положение, сначала 

Рис. 595 
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поджимаем правую голень к бедру, а затем опускаем и, разво-
рачиваясь всем корпусом слева направо к противнику, зани-
маем боевую левостороннюю стойку. После выполнения уда-
ра маваши-гери правой ногой в голову следующий удар наи-
более удобно произвести: 

а) левой ногой; 
б) левой рукой. 

Рис. 597 

Рис. 596 
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Удар маваши-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево-вперед 

Боковой удар (маваши-гери) правой ногой в корпус с шагом 
влево-вперед довольно часто применяется в процессе боя, в 
основном на дальней дистанции. Им обычно завершают атаку, 
используют его в связках и сериях ударов, а также как контру-
дар. Он выполняется с постановкой левой ноги влево-вперед 
на один шаг одновременно с переносом на нее веса тела. 

Выполнение удара маваши-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 598), делаем 

шаг левой ногой влево-вперед (рис. 599) и, отталкиваясь пра-
вой стопой от пола, выполняем боковой удар правой ногой в 
корпус противника с переносом веса тела на левую ногу. 

Удар в корпус наносим подъемом правой стопы с враще-
нием на передней части левой стопы (рис. 600). При этом не-
много отклоняемся туловищем влево-назад, чтобы сохранить 
равновесие. 

Рис. 598 

308 



Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. Воз-
вращая правую ногу в исходное положение, сначала поджи-
маем правую голень к бедру, а затем опускаем вниз и, разво-
рачиваясь всем корпусом слева направо к противнику, зани-
маем боевую левостороннюю стойку. 
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После нанесения удара маваши-гери правой ногой в кор-
пус с шагом влево-вперед следующий удар наиболее удобно 
произвести: 

а) левой ногой; 
б) левой рукой. 

УДАРЫ С ШАГОМ ВЛЕВО-ВПЕРЕД 
И КРУГОВЫМ ВРАЩЕНИЕМ 

Удар изнутри наружу левой рукой в голову 
с шагом влево-вперед и круговым вращением 

Удар уракэн левой рукой в голову с шагом правой ногой 
влево-вперед и круговым вращением используется в процессе 
боя и применяется на дальней дистанции, чаще всего как кон-
трудар. Он выполняется во время кругового вращения после 
постановки правой ноги влево-вперед на один шаг и переноса 
на нее веса тела. 

Выполнение удара уракэн левой рукой в голову с шагом 
правой ногой влево-вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 601), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг влево-вперед, ставя пра-
вую ногу за левую (рис. 602). Одновременно с началом вы-
полнения шага правой ногой влево-вперед разворачиваемся 
корпусом справа налево, слегка приподнимая левый локоть 
влево (рис. 603). Завершая шаг переносом веса тела на пра-
вую ногу, дальнейший разворот корпуса влево дополняем 
резким выбросом левого предплечья с целью нанесения боко-
вого удара изнутри наружу (уракэн) в голову противника. 

Удар наносим, завершая разворот корпуса на 360° поста-
новкой левой ноги вперед, в сторону противника (рис. 604). 
В момент удара вес тела стараемся распределить равномерно 
на обе ноги. 
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После нанесения удара уракэн левой рукой в голову с ша-
гом влево-вперед далее атаковать наиболее удобно: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 
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Рис. 604 
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Удар ёко-гери левой ногой в корпус 
с шагом влево-вперед и круговым вращением 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус с шагом правой ногой 
влево-вперед и круговым вращением применяется в процессе 
боя на дальней дистанции. Им можно начинать атаку, ис-
пользовать его как одиночный удар либо как контрудар. Та-
кой удар выполняется во время кругового вращения после 
постановки правой ноги влево-вперед на один шаг и переноса 
на нее веса тела. 

Выполнение удара ёко-гери левой ногой в корпус с шагом 
влево-вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 605), оттал-

киваемся правой ногой и делаем шаг правой влево-вперед, 
ставя правую ногу за левую (рис. 606) и начиная разворот 
корпуса справа налево. Завершая шаг переносом веса тела на 
правую ногу, дальнейший разворот корпуса влево выполня-
ем, поворачиваясь на правой ноге (рис. 607). Чтобы придать 
вращению корпуса наибольшую скорость, совершаем обеими 

Рис. 605 
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руками резкий мах влево за спину. Когда в результате враще-
ния удается увидеть через левое плечо своего противника, 
резко отталкиваемся от пола левой ногой (рис. 608) и выпол-
няем удар ёко-гери левой ногой в корпус. 

Удар наносим ребром левой стопы, поворачиваясь на пе-
редней части правой стопы пяткой вовнутрь и завершая раз-
ворот корпуса на 360° (рис. 609). При этом немного отклоня-
ем туловище назад, чтобы сохранить равновесие. 
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Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и вы-
прямление — представляет собой одно целое действие и вы-
полняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая левую ногу после удара в исходное положение, 
сначала поджимаем левую голень к бедру, а затем опускаем 
и, разворачиваясь всем корпусом к противнику, занимаем 
боевую левостороннюю стойку. После нанесения удара ёко-
гери левой ногой в корпус с шагом влево-вперед и круговым 
вращением следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 
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Удар ура-маваши-гери левой ногой в корпус с 
шагом влево-вперед и круговым вращением 

Удар ура-маваши-гери левой ногой в корпус с шагом пра-
вой ногой влево-вперед и круговым вращением используется 
в процессе боя на дальней дистанции как контрудар. 

Им можно начинать атаку, использовать его как одиноч-
ный удар либо как контрудар. Он выполняется во время кру-
гового вращения после постановки правой ноги влево-вперед 
на один шаг и переноса на нее веса тела. 

Выполнение удара ура-маваши-гери левой ногой в корпус 
с шагом правой ногой влево-вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 610), от-

талкиваемся правой ногой и делаем шаг влево, ставя пра-
вую ногу за левую (рис. 611) и одновременно начиная разво-
рот корпуса справа налево. Завершая шаг переносом веса 
тела на правую ногу, дальнейший разворот корпуса влево 
выполняем, поворачиваясь на правой ноге (рис. 612). Чтобы 
придать вращению корпуса наибольшую скорость, делаем 
обеими руками резкий мах влево за спину. Когда в результа-
те вращения удается увидеть через левое плечо своего про-
тивника, резко отталкиваемся от пола левой ногой и выпол-
няем удар ура-маваши-гери левой ногой, направляя ее по 
восходящей круговой траектории — справа налево и снизу 
вверх — с целью нанесения удара пяткой сбоку слева в кор-
пус противника. Удар осуществляем с завершением разво-
рота корпуса (рис. 613), стремясь сразу же после нанесения 
удара занять боевую левостороннюю стойку. 

Произведя удар ура-маваши-гери левой ногой в корпус с 
шагом влево-вперед и круговым вращением, далее атаковать 
наиболее удобно: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 
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Рис. 610 

Рис. 611 
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Рис. 612 

Рис. 613 
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УДАРЫ С ВЫПАДОМ ВЛЕВО-ВПЕРЕД 

Удары с выпадом влево-вперед выполняются во время ухода 
с линии атаки противника и резкого сокращения дистанции при 
действиях, связанных с проведением атаки или контратаки. 

Удары руками с выпадом влево-вперед 

Прямой удар правой рукой в голову с выпадом 
влево-вперед 

Прямой удар правой рукой в голову с выпадом влево-впе-
ред в одних случаях может использоваться как встречный удар 
и применяться для того, чтобы остановить атаку противника, с 
дальнейшим переходом к проведению ответной атаки или без 
нее. В других случаях он выполняется как одиночный атакую-
щий удар или удар, дающий начало развитию собственной 
атаки. Прямой удар правой рукой в голову с выпадом влево-
вперед начинает выполняться с движением корпуса влево-впе-
ред и заканчивается переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в голову 
с выпадом влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 614), резко 

отталкиваемся правой ногой и, разворачиваясь на ее носке 
справа налево, делаем выпад всем корпусом влево-вперед. Од-
новременно с движением корпуса влево-вперед выбрасываем 
свой правый кулак от подбородка и направляем в голову про-
тивника с целью нанесения прямого удара в его подбородок. 

Когда центр тяжести тела, смещаясь влево-вперед, выво-
дит тело из равновесия, левая нога резко выставляется влево-
вперед примерно на 45° по направлению движения корпуса и 
принимает на себя полный вес тела. Удар в голову противни-
ка наносим с постановкой левой ноги на пол влево-вперед и 
полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 615). В про-
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цессе выполнения движения левая стопа разворачивается из-
нутри наружу и ставится на пол всей поверхностью. Как 
только левая нога обретает опору, принимая на себя вес тела, 
правая нога незамедлительно подтягивается к ней до расстоя-
ния, равного ширине плеч, и ставится на носок. 

После нанесения прямого удара правой рукой в голову с 
выпадом влево-вперед следующий удар наиболее удобно 
произвести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой. 
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Прямой удар правой рукой в корпус 
с выпадом влево-вперед 

Прямой удар правой рукой в корпус с выпадом влево-впе-
ред в одних случаях может использоваться как встречный 
удар и применяться для того, чтобы остановить атаку про-
тивника, с дальнейшим переходом к проведению ответной 
атаки или без нее. В других случаях он выполняется как оди-
ночный атакующий удар или удар, дающий начало развитию 
собственной атаки. Прямой удар правой рукой в корпус с 
выпадом влево-вперед начинает выполняться с движением 
корпуса влево-вперед и заканчивается переносом веса тела на 
левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в корпус 
с выпадом влево-вперед 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 616), резко 
отталкиваемся правой ногой и, разворачиваясь на ее носке 
справа налево, делаем выпад всем корпусом влево-вперед. 
Одновременно с движением корпуса влево-вперед резко сры-
ваем свой правый кулак от подбородка и направляем в кор-
пус противника с целью нанесения прямого удара в его сол-
нечное сплетение и область расположения печени. Когда 
центр тяжести тела, смещаясь влево-вперед, выводит тело из 
равновесия, левая нога резко выставляется влево-вперед при-
мерно на 45° по направлению движения корпуса и принимает 
па себя вес всего тела. Удар в корпус противника наносим с 
постановкой левой ноги влево-вперед и полным переносом 
веса тела на левую ногу (рис. 617). Во время движения левая 
стопа разворачивается изнутри наружу и ставится на пол 
всей поверхностью. Как только левая нога обретает опору, 
принимая на себя вес тела, правая нога незамедлительно 
подтягивается к ней до расстояния, равного ширине плеч, и 
ставится на носок. 
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После нанесения прямого удара правой рукой в корпус с 
выпадом влево-вперед следующий удар наиболее удобно 
произвести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой. 
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Удары ногами с выпадом влево-вперед 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус 
с выпадом влево-вперед 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус с выпадом влево-впе-
ред используется в процессе боя и применяется как встречный 
удар во время ухода с линии атаки противника либо как удар, 
дающий начало развитию атаки. Он наносится вслед за выпа-
дом влево-вперед после переноса веса тела на левую ногу. 

Выполнение удара ёко-гери правой ногой в корпус 
с выпадом влево-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 618), резко 

отталкиваемся правой ногой и, разворачиваясь на носке пра-
вой ноги справа налево, делаем выпад всем корпусом влево-
вперед. Когда центр тяжести тела, смещаясь влево-вперед, вы-
водит тело из равновесия, левая нога резко выставляется вле-
во-вперед примерно на 45° по направлению движения корпуса 
и принимает на себя вес всего тела. С постановкой левой ноги 

РИС. 618 
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на пол влево-вперед резко выбрасываем свое правое бедро 
вверх (рис. 619) и выполняем удар ёко-гери в корпус противни-
ка с вращением на передней части левой стопы. Удар в корпус 
противника наносим ребром правой стопы (рис. 620). 

После выполнения удара ёко-гери правой ногой в корпус 
с выпадом влево-вперед следующий удар наиболее удобно 
произвести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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УДАРЫ С ШАГОМ ВПРАВО-ВПЕРЕД 

Удары с шагом влево-вперед выполняются во время ухода с 
линии атаки противника и сокращения дистанции с ним для 
нанесения точного удара. Используются они как во время ата-
кующих действий, так и при переходе от защиты к контратаке. 
В обоих случаях выполнение удара начинается при заверше-
нии ухода с линии атаки противника. Чаще всего эти удары 
используются как встречные и применяются для того, чтобы 
остановить атаку противника, предварительно сменив пози-
цию, а затем перейти к атакующим действиям. Во всех случаях, 
связанных с нанесением ударов руками или ногами, передви-
жение вправо-вперед обеспечивается за счет шага правой но-
гой с последующим подтягиванием левой ноги к правой. 

При перемещении вправо-вперед удары, как правило, на-
носятся либо правой рукой, либо левой ногой. 

Когда удар осуществляется правой рукой, его выполнение 
начинается одновременно с шагом правой ногой вправо впе-
ред и заканчивается вместе с подтягиванием левой ноги к 
правой до расстояния, равного ширине плеч. 

При выполнении ударов ногами удар левой ногой начина-
ется после шага правой ногой вправо-вперед и переноса на 
нее веса тела, с того момента, когда тело, перемещаясь впра-
во, получает надежную опору. 

С шагом правой ногой вправо-вперед наносятся следую-
щие основные удары руками: 

1) боковой удар правой рукой в голову; 
2) боковой удар правой рукой в корпус. 

С шагом левой ногой вправо-вперед наносятся следующие 
основные удары ногами: 

1) удар ёко-гери левой ногой в корпус; 
2) удар маваши-гери левой ногой в голову; 
3) удар маваши-гери левой ногой в корпус. 
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Основные удары руками с шагом 
вправо-вперед 

Боковой удар правой рукой в голову 
с шагом вправо-вперед 

Боковой удар правой рукой в голову с шагом вправо-вперед 
в одних случаях может использоваться как встречный удар и 
применяться для того, чтобы остановить атаку противника. 
В других случаях он выполняется как одиночный атакующий 
удар или удар, дающий начало развитию собственной атаки. 
Его осуществление начинается с постановки правой ноги в на-
правлении вправо-вперед и заканчивается подтягиванием левой 
ноги к правой и полным переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение бокового удара правой рукой в голову с шагом 
вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 621), оттал-

киваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сторону — 
вправо-вперед (рис. 622). 
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Как только правая нога, завершая шаг вправо-вперед, ка-
сается пола, резко выбрасываем правый кулак от подбородка 
и выполняем боковой удар в голову противника. Движение 
кулака, нацеленного противнику в подбородок слева допол-
няем разворотом корпуса справа налево, вслед за ударом. 
Удар в голову противника наносим одновременно с подтяги-
ванием левой ноги к правой и переносом веса тела на левую 
ногу (рис. 623). Левую ногу, подтягивая к правой, ставим на 
пол всей стопой. 

В момент нанесения удара правым плечом прикрываем 
правую сторону нижней челюсти. Левая нога, удерживая на 
себе вес тела, опирается на пол всей стопой, правая, свобод-
ная от веса, стоит на носке. Следующий удар наиболее удоб-
но произвести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой. 
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Боковой удар правой рукой в корпус 
с шагом вправо-вперед 

Боковой удар правой рукой в корпус с шагом вправо-впе-
ред в одних случаях может использоваться как встречный 
удар и применяться для того, чтобы остановить атаку про-
тивника. В других случаях он осуществляется как одиночный 
атакующий удар или удар, дающий начало развитию соб-
ственной атаки. Боковой удар правой рукой в корпус с шагом 
вправо-вперед начинает выполняться с постановки правой 
ноги в направлении вправо-вперед и заканчивается подтяги-
ванием левой ноги к правой и полным переносом веса тела на 
левую ногу. 

Выполнение бокового удара правой рукой в корпус с шагом 
вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 624), оттал-

киваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сторону -
вправо-вперед (рис. 625). 

Как только правая нога, завершая шаг вправо-вперед, 
касается пола, резко срываем свой правый кулак от под-
бородка и выполняем боковой удар в корпус противника. 
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Движение кулака, нацеленного противнику в левую сторону 
туловища, дополняем разворотом корпуса справа-налево 
вслед за ударом. Удар наносим одновременно с подтягивани-
ем левой ноги к правой и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 626). Левую ногу, подтягивая к правой, ставим на пол 
всей стопой. 

В момент нанесения удара правым плечом прикрываем 
свой подбородок справа. Левая нога, удерживая на себе вес 
тела, опирается на пол всей стопой, правая, свободная от 
веса, стоит на носке. 

После бокового удара правой рукой в корпус с шагом 
вправо-вперед следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) правой ногой. 

329 

Рис. 625 

Рис. 626 



Основные удары ногами с шагом 
вправо-вперед 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус с шагом 
вправо-вперед 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус с шагом вправо-впе-
ред наиболее часто используется в процессе боя и применяет-
ся на дальней дистанции как контрудар. Он выполняется пос-
ле постановки правой ноги вправо-вперед на один шаг и пе-
реноса на нее веса тела. 

Выполнение удара ёко-гери левой ногой в корпус с шагом 
вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 627), отры-

ваем правую ногу от пола и ставим ее вправо-вперед на один 
шаг (рис. 628). Одновременно с шагом правой ногой вправо-
вперед отталкиваемся левой ногой от пола и резко поднима-
ем левое бедро, сгибая ногу в колене и перенося вес тела на 
правую ногу. 

Голень левой ноги поджимается к бедру, а левая стопа разво-
рачивается в положение, параллельное полу (рис. 629). Завершая 
движете левого бедра вверх, резко выбрасываем левую голень 
вперед-вверх с целью нанесения удара ёко-гери в корпус против-
ника. Удар выполняем ребром левой стопы, разворачиваясь на 
передней части правой стопы пяткой вовнутрь (рис. 630). При 
этом немного отклоняемся туловищем вправо и назад, чтобы 
сохранить равновесие. Во время выполнения удара стопа бью-
щей ноги напряжена до предела, а в момент соприкосновения с 
противником напряжение от стопы передается на мгновение 
всей ноге. Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене 
и выпрямление — представляет собой одно целое действие и 
выполняется непрерывно и максимально быстро. 

Возвращая левую ногу после нанесения удара в исходное по-
ложение, сначала поджимаем левую голень к бедру, прикрывая 
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им низ живота и пах, затем опускаем на пол и, отставляя правую 
ногу вправо-назад, занимаем боевую левостороннюю стойку. 

После выполнения удара ёко-гери левой ногой в корпус с 
шагом вправо-вперед следующий удар наиболее удобно 
произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой. 
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Рис. 629 

Рис. 630 
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Удар маваши-гери левой ногой в голову 
с шагом вправо-вперед 

Боковой удар (маваши-гери) левой ногой в голову с шагом 
вправо-вперед довольно часто применяется в процессе боя, в 
основном на дальней дистанции. Им обычно начинают атаку, 
используют его в связках и сериях ударов, а также как кон-
трудар. Такой удар выполняется постановкой правой ноги 
вправо-вперед на один шаг одновременно с переносом на нее 
веса тела. 

Выполнение удара маваши-гери левой ногой в голову 
с шагом вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 631), дела-

ем шаг правой ногой вправо-вперед (рис. 632) и, отталкива-
ясь левой стопой от пола, выполняем боковой удар левой 
ногой в голову противника с переносом веса тела на правую 
ногу. Удар наносим подъемом левой стопы с вращением на 
передней части правой стопы (рис. 633). При этом немного 
отклоняемся туловищем вправо-назад, чтобы сохранить 
равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги напряже-
на до предела, а в момент соприкосновения с противником 
напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 

Возвращая левую ногу в исходное положение, сначала 
поджимаем левую голень к бедру, прикрывая им низ живота 
и пах, затем опускаем на пол и, отставляя правую ногу впра-
во-назад, занимаем боевую левостороннюю стойку. 

После нанесения удара маваши-гери левой ногой в голову 
с шагом вправо-вперед следующий удар наиболее удобно 
произвести: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой. 
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Удар маваши-гери левой ногой в корпус 
с шагом вправо-вперед 

Боковой удар (маваши-гери) левой ногой в корпус с шагом 
вправо-вперед довольно часто применяется в процессе боя, 
главным образом на дальней дистанции. Им можно начинать 
атаку, использовать его в связках и сериях ударов, а также 
как контрудар. Такой удар выполняется постановкой правой 
ноги вправо-вперед на один шаг одновременно с переносом 
на нее веса тела. 

Выполнение бокового удара левой ногой в корпус с шагом 
вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 634), де-

лаем шаг правой ногой вправо-вперед (рис. 635) и, оттал-
киваясь левой стопой от пола, выполняем боковой удар ле-
вой ногой в корпус противника с переносом веса тела на 
правую ногу. 

Удар наносим подъемом левой стопы с вращением на 
передней части правой стопы (рис. 636). При этом немного 
отклоняемся туловищем вправо-назад, чтобы сохранить 
равновесие. Во время выполнения удара стопа бьющей 
ноги напряжена до предела, а в момент соприкосновения с 
противником напряжение от стопы передается на мгнове-
ние всей ноге. 

Возвращая левую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем левую голень к бедру, при-
крывая им низ живота и пах, затем опускаем на пол и, отстав-
ляя правую ногу вправо-назад, занимаем боевую левосторон-
нюю стойку. 

Произведя удар маваши-гери левой ногой в корпус с ша-
гом вправо-вперед, далее атаковать наиболее удобно: 

а) правой ногой; 
б) правой рукой. 
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УДАРЫ РУКАМИ С ШАГОМ ВПРАВО-ВПЕРЕД 
И КРУГОВЫМ ВРАЩЕНИЕМ 

Удар изнутри наружу (уракэн) правой рукой 
в голову с шагом вправо-вперед и круговым 
вращением 

Удар уракэн правой рукой в голову с шагом левой ногой 
вправо-вперед и круговым вращением используется в процес-
се боя и применяется на дальней дистанции, чаще всего как 
контрудар. Он выполняется во время кругового вращения 
после постановки левой ноги вправо-вперед на один шаг и 
переноса на нее веса тела. 

Выполнение удара уракэн правой рукой в голову с шагом 
левой ногой вправо-вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 637), оттал-

киваемся левой ногой и делаем шаг вправо, ставя левую ногу 
за правую (рис. 638). Одновременно с началом выполнения 
шага левой ногой вправо осуществляем разворот корпуса 
слева направо, слегка приподнимая правый локоть вправо 
(рис. 639). Завершая шаг переносом веса тела на левую ногу, 
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дальнейшее движение корпуса вправо дополняем резким вы-
бросом правого предплечья с целью нанесения бокового уда-
ра изнутри наружу (уракэн) правой рукой в голову противни-
ка. Удар выполняем, завершая разворот корпуса на 270° с по-
становкой правой ноги вперед и немного вправо (рис. 640). 
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В момент нанесения удара вес тела стараемся распределить 
равномерно на обе ноги. После удара уракэн правой рукой в 
голову с шагом вправо-вперед и круговым вращением следу-
ющий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 

УДАРЫ НОГАМИ С ШАГОМ ВПРАВО-ВПЕРЕД 
И КРУГОВЫМ ВРАЩЕНИЕМ 

Удар ура-ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом левой ногой вправо-вперед и круговым 
вращением 

Удар ура-ёко-гери правой ногой в корпус с шагом левой 
ногой вправо-вперед и круговым вращением применяется в 
процессе боя, чаще всего на дальней дистанции. Им можно 
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начинать атаку, использовать его как одиночный удар либо 
как контрудар. Он выполняется во время кругового враще-
ния после постановки левой ноги вправо-вперед на один шаг 
и переноса на нее веса тела. 

Выполнение удара ура-ёко-гери правой ногой в корпус 
с шагом левой ногой вправо-вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 641), оттал-

киваемся левой ногой и делаем шаг вправо-вперед, ставя ле-
вую ногу за правую (рис. 642) и начиная разворот корпуса 
справа налево. Завершая шаг переносом веса тела на левую 
ногу, дальнейший разворот корпуса через правое плечо вы-
полняем, поворачиваясь на левой ноге (рис. 643). Чтобы при-
дать вращению корпуса наибольшую скорость, делаем обеи-
ми руками резкий мах за спину. 

В тот самый момент, когда в результате вращения удает-
ся увидеть через правое плечо своего противника, резко от-
талкиваемся от пола левой ногой и выполняем удар ура-ёко-
гери правой ногой в корпус противника. Удар наносим реб-
ром правой стопы, поворачиваясь на передней части левой 
стопы пяткой вовнутрь и завершая разворот корпуса на 360° 
(рис. 644). При этом немного отклоняемся туловищем назад, 
чтобы сохранить равновесие. 

На протяжении всего времени выполнения удара стопа 
бьющей ноги напряжена до предела, а в момент соприкос-
новения с противником напряжение от стопы передается на 
мгновение всей ноге. Движение правой ноги — ее подъем, 
сгибание в колене и выпрямление — представляет собой 
одно целое действие и выполняется непрерывно и макси-
мально быстро. 

Возвращая правую ногу в исходное положение, сначала 
поджимаем правую голень к бедру, а затем опускаем на пол 
и, разворачиваясь всем корпусом к противнику, занимаем 
боевую левостороннюю стойку. 
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После нанесения удара ура-ёко-гери правой ногой в кор-
пус с шагом вправо-вперед и круговым вращением следую-
щий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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Рис. 643 
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Удар ура-маваши-гери правой ногой в голову 
с шагом левой ногой вправо-вперед и круговым 
вращением 

Удар ура-маваши-гери правой ногой в голову с шагом ле-
вой ногой вправо-вперед и круговым вращением применяется 
в процессе боя на дальней дистанции. Им можно начинать 
атаку, использовать его как одиночный удар либо как кон-
трудар. Он выполняется во время кругового вращения после 
постановки левой ноги вправо-вперед на один шаг и переноса 
на нее веса тела. 

Выполнение удара ура-маваши-гери правой ногой в голову 
с шагом левой ногой вправо-вперед и круговым вращением 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 645), оттал-
киваемся левой ногой и делаем шаг вправо, ставя левую ногу 
за правую (рис. 646). Одновременно начинаем выполнять раз-
ворот корпуса слева направо. 

Завершая шаг переносом веса тела на левую ногу, дальней-
ший разворот корпуса через правое плечо выполняем, пово-
рачиваясь на левой ноге (рис. 647). Чтобы придать вращению 
корпуса наибольшую скорость, делаем обеими руками рез-
кий мах за спину. Когда в результате вращения удается уви-
деть через правое плечо своего противника, резко отталкива-
емся от пола правой ногой и выполняем удар ура-маваши-
гери, направляя ногу по восходящей круговой траектории — 
слева направо и снизу вверх — с целью нанесения удара пят-
кой сбоку справа в голову противника. 

Удар производим на завершении разворота корпуса 
(рис. 648), стремясь сразу же после этого занять боевую ле-
востороннюю стойку. 

Следующий удар наиболее удобно произвести: 
а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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Рис. 645 
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Рис. 647 
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Удар ура-маваши-гери правой ногой в корпус с 
шагом вправо-вперед и круговым вращением 

Удар ура-маваши-гери правой ногой в корпус с шагом ле-
вой ногой вправо-вперед и круговым вращением применяет-
ся в процессе боя, в основном на дальней дистанции как 
контрудар. Им можно начинать атаку, использовать его как 
одиночный удар. 

Удар ура-маваши-гери правой ногой в корпус выполняется 
во время кругового вращения после постановки левой ноги 
вправо-вперед на один шаг и переноса на нее веса тела. 

Выполнение удара ура-маваши-гери правой ногой в корпус 
с шагом левой ногой вправо-вперед и круговым вращением 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 649), от-

талкиваемся левой ногой и делаем шаг вправо, ставя левую 
ногу за правую (рис. 650) и начиная разворот корпуса слева 
направо. Завершая шаг переносом веса тела на левую ногу, 
дальнейшее движение корпуса вправо выполняем, повора-
чиваясь на левой ноге (рис. 651). Чтобы придать вращению 
корпуса наибольшую скорость, делаем обеими руками рез-
кий мах за спину. 

В тот самый момент, когда в результате вращения удается 
увидеть через правое плечо своего противника, резко оттал-
киваемся от пола правой ногой и выполняем полукруговой 
удар ура-маваши-гери, направляя ногу по восходящей круго-
вой траектории — слева направо и снизу вверх — с целью 
нанесения удара пяткой справа в корпус противника. 

Удар выполняем с завершением разворота корпуса (рис. 652), 
стремясь сразу же после этого занять боевую левостороннюю 
стойку. Произведя удар ура-маваши-гери правой ногой в корпус 
с шагом вправо-вперед и круговым вращением, далее атаковать 
наиболее удобно: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 
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Рис. 650 
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Рис. 649 



Рис. 651 

Рис. 652 
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УДАРЫ С ВЫПАДОМ ВПРАВО-ВПЕРЕД 

Удары с выпадом вправо-вперед выполняются во время 
ухода с линии атаки противника и резкого сокращения дис-
танции при действиях, связанных с проведением атаки или 
контратаки. 

Удары руками с выпадом вправо-вперед 

Прямой удар левой рукой в голову с выпадом 
вправо-вперед 

Прямой удар левой рукой в голову с выпадом вправо-впе-
ред применяется в процессе боя как встречный удар во время 
ухода с линии атаки противника. В одних случаях он может 
использоваться для того, чтобы остановить атаку противни-
ка, с дальнейшим переходом к проведению ответной атаки 
или без нее. В других случаях — это одиночный атакующий 
удар или удар, дающий начало развитию собственной атаки. 
Прямой удар левой рукой в голову с выпадом вправо-вперед 
начинает выполняться с движения корпуса вправо-вперед и 
заканчивается переносом веса тела на правую ногу. 

Выполнение прямого удара левой рукой в голову с выпадом 
вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 653), отрыва-

ем правую ногу от пола и, немного разворачиваясь на носке 
левой ноги вправо, выполняем молниеносное движение всем 
корпусом вправо-вперед. Одновременно резко выбрасываем 
свой левый кулак от подбородка и направляем в голову про-
тивника с целью нанесения прямого удара в его подбородок. 

Когда центр тяжести тела, смещаясь вправо-вперед, выво-
дит тело из равновесия, правую ногу резко выставляем впра-
во-вперед примерно на 45° по направлению движения корпу-
са, и она принимает на себя вес всего тела. 
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Удар в голову противника наносим с постановкой правой 
ноги на пол вправо-вперед и полным переносом на нее веса 
тела (рис. 654). Как только правая нога ставится на пол всей 
стопой, принимая на себя вес всего тела, левая нога подтяги-
вается к ней до расстояния, равного ширине плеч, и ставится 
на носок. 
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Прямой удар левой рукой в корпус с выпадом 
вправо-вперед 

Прямой удар левой рукой в корпус с выпадом вправо-
вперед применяется в процессе боя как встречный удар во 
время ухода с линии атаки противника. В одних случаях он 
может использоваться для того, чтобы остановить атаку 
противника, с дальнейшим переходом к проведению ответ-
ной атаки или без нее. В других случаях — как одиночный 
атакующий удар или удар, дающий начало развитию соб-
ственной атаки. Прямой удар левой рукой в корпус с выпа-
дом вправо-вперед начинает выполняться с движения кор-
пуса вправо-вперед и заканчивается переносом веса тела на 
правую ногу. 

Выполнение прямого удара левой рукой в корпус с выпадом 
вправо-вперед 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 655), отры-
ваем правую ногу от пола и, немного разворачиваясь на нос-
ке левой ноги вправо, выполняем резкое движение всем кор-
пусом вправо-вперед. Одновременно срываем свой левый ку-
лак от подбородка и направляем его в корпус противника с 
целью нанесения прямого удара левой рукой в солнечное 
сплетение или нижние ребра. 

Когда центр тяжести тела, смещаясь вправо-вперед, выво-
дит тело из равновесия, правую ногу резко выставляем впра-
во-вперед примерно на 45° по направлению движения корпу-
са, и она принимает на себя полный вес тела. 

Удар в корпус противника наносим с постановкой правой 
ноги на пол вправо-вперед и полным переносом на нее веса 
тела (рис. 656). Как только правая нога ставится на пол всей 
стопой, принимая на себя вес тела, левая нога подтягивается 
к ней до расстояния, равного ширине плеч, и ставится с опо-
рой на носок. 
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Удары ногами с выпадом вправо-вперед 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус с выпадом 
вправо-вперед 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус с выпадом вправо-впе-
ред может использоваться в процессе боя и применяться как 
встречный удар во время ухода с линии атаки противника 
либо как удар, дающий начало развитию атаки. Он наносит-
ся вслед за выпадом вправо-вперед после переноса веса тела 
на правую ногу. 

Выполнение удара ёко-гери левой ногой в корпус с выпадом 
вправо-вперед 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 657), отры-

ваем правую ногу от пола и, немного разворачиваясь на 
носке левой ноги вправо, выполняем резкий выпад всем 
корпусом вправо-вперед. Когда центр тяжести тела, смеща-
ясь вправо-вперед, выводит тело из равновесия, правая нога 
сразу выставляется вправо-вперед примерно на 45° по на-
правлению движения корпуса и принимает на себя полный 
вес тела (рис. 658). 

С постановкой правой ноги на пол вправо-вперед резко 
выбрасываем свое левое бедро вверх (рис. 659) и выполняем 
удар ёко-гери в корпус противника с вращением на передней 
части правой стопы. 

Удар производим ребром левой стопы, разворачиваясь на 
передней части правой стопы пяткой вовнутрь (рис. 660). 
После нанесения удара ёко-гери в корпус следующий удар 
наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 
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Рис. 659 

Рис. 660 
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Рис. 657 

Рис. 658 
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УДАРЫ С ШАГОМ ВПРАВО-НАЗАД 

Удары с шагом вправо-назад используются в основном 
как встречные и применяются чаще всего для того, чтобы ос-
тановить атаку противника, предварительно разорвав с ним 
дистанцию и сменив позицию, либо для того, чтобы выйти из 
ближнего боя. Во всех случаях, связанных с нанесением уда-
ров руками или ногами, передвижение вправо-назад обеспе-
чивается за счет шага правой ногой с последующим подтяги-
ванием левой ноги к правой. 

Когда удар наносится левой рукой, его выполнение начи-
нается одновременно с шагом правой ногой вправо-назад. 
Если удар производится правой рукой, его выполнение начи-
нается после шага (постановки) правой ногой вправо-назад и 
заканчивается одновременно с подтягиванием левой ноги к 
правой до расстояния, равного ширине плеч, и переносом 
веса тела на левую ногу. 

При атаке ногами удар осуществляется после шага правой 
ногой назад и переноса на нее веса тела, в тот момент, когда 
тело, перемещаясь вправо-назад, получает надежную опору. 

С шагом правой ногой вправо-назад наносятся следующие 
основные удары руками: 

1) прямой удар левой рукой в голову; 
2) прямой удар правой рукой в голову; 
3) прямой удар левой рукой в корпус; 
4) прямой удар правой рукой в корпус; 
5) боковой удар правой рукой в голову. 

С шагом правой ногой вправо-назад наносится такой 
основной удар ногами, как удар ёко-гери правой ногой в 
корпус. 
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Основные удары руками с шагом 
вправо-назад 

Прямой удар левой рукой в голову с шагом 
вправо-назад 

Прямой удар левой рукой в голову с шагом вправо-назад 
используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника и удержать его на 
дистанции либо чтобы выйти из ближнего боя. Такой удар 
наносится одновременно с постановкой правой ноги вправо-
назад на один шаг и сохранением первоначального распреде-
ления веса на ноги. 

Выполнение прямого удара левой рукой в голову с шагом 
вправо-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 661), отталки-

ваемся левой ногой и, посылая свой левый кулак вперед с целью 
нанесения прямого удара в подбородок противника, одновре-
менно отставляем правую ногу вправо-назад на один шаг. 

Удар завершается в тот самый момент, когда правая нога, 
сделав шаг вправо-назад, касается пола носком. Удар в голо-
ву противника наносим одновременно с постановкой правой 
ноги на пол (рис. 662). Произведя прямой удар в голову, ле-
вую руку возвращаем в исходное положение с одновремен-
ным подтягиванием левой ноги к правой. 

После нанесения прямого удара левой рукой в голову да-
лее атаку наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой; 
в) правой ногой. 

При выполнении следующего удара правой рукой он нано-
сится одновременно с подтягиванием левой ноги к правой. 
Если атака производится левой ногой, удар наносится после 
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подтягивания левой ноги к правой и переноса веса тела на 
правую ногу. При нанесении следующего удара правой ногой 
он совершается после подтягивания левой ноги к правой и 
переноса веса тела на левую ногу. 
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Прямой удар правой рукой в голову с шагом 
вправо-назад 

Прямой удар правой рукой в голову с шагом вправо-назад 
используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника, предварительно 
разорвав с ним дистанцию. Он наносится после постановки 
правой ноги вправо-назад одновременно с подтягиванием ле-
вой ноги к правой и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в голову с шагом 
вправо-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 663), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя правую ногу вправо-назад 
на один шаг, ставим ее на носок (рис. 664). Следующим движе-
нием резко срываем правый кулак от подбородка и посылаем 
его вперед с целью нанесения прямого удара в подбородок 
противника. Движение правого кулака дополняем резким раз-
воротом корпуса справа налево, посылая его вперед за ударом. 
Одновременно отталкиваемся левой ногой и, подтягивая ее к 
правой до расстояния, равного ширине плеч, ставим на пол 
всей стопой, разворачивая ее носком на противника. Удар в 

359 



голову противника наносим с постановкой левой ноги на пол и 
переносом на нее веса тела (рис. 665). Правая нога опирается 
на пол носком (пятка высоко приподнята над полом). В мо-
мент нанесения удара прикрываем правым плечом правую сто-
рону нижней челюсти. После прямого удара правой рукой в 
голову следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 
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Прямой удар левой рукой в корпус с шагом 
вправо-назад 

Прямой удар левой рукой в корпус с шагом вправо-назад 
используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника либо удержать его 
на дистанции. Он наносится одновременно с постановкой ле-
вой ноги назад на один шаг и сохранением первоначального 
распределения веса на ногах. 

Выполнение прямого удара левой рукой в корпус с шагом 
вправо-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 666), оттал-

киваемся левой ногой и, посылая свой левый кулак вперед с 
целью нанесения прямого удара в корпус противника, отстав-
ляем правую ногу вправо-назад на один шаг. Движение кула-
ка вперед начинаем одновременно с наклоном корпуса впра-
во-вперед и шагом правой ногой назад. Удар завершается в 
тот самый момент, когда правая нога, сделав шаг назад, каса-
ется пола носком. 

Удар в корпус противника наносим одновременно с поста-
новкой правой ноги на пол (рис. 667). Левым плечом в момент 
нанесения удара прикрываем нижнюю половину головы слева. 

С нанесением удара большую часть веса тела переносим на 
левую ногу либо сохраняем первоначальное распределение веса. 

После нанесения прямого удара левой рукой в корпус ле-
вую руку возвращаем в исходное положение с одновремен-
ным выпрямлением корпуса и подтягиванием левой ноги к 
правой ноге. 

После нанесения прямого удара левой рукой в корпус с 
шагом вправо-назад следующий удар наиболее удобно 
произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой; 
в) правой ногой. 
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Рис. 666 

Рис. 667 
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Прямой удар правой рукой в корпус с шагом 
вправо-назад 

Прямой удар правой рукой в корпус с шагом вправо-назад 
используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника, предварительно 
разорвав с ним дистанцию. Наносится он после шага правой 
ногой назад одновременно с подтягиванием левой ноги к пра-
вой и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара правой рукой в корпус с шагом 
вправо-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 668), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя правую ногу вправо-назад 
на один шаг, ставим ее на носок (рис. 669). Следующим движе-
нием резко выбрасываем правый кулак от подбородка и посы-
лаем его вперед с целью нанесения прямого удара правой ру-
кой в подбородок противника. Движение правого кулака до-
полняем резким разворотом корпуса справа налево, посылая 
свой корпус вперед за ударом. С разворотом корпуса наклоня-
емся немного вперед и влево, слегка сгибая ноги в коленях. Од-
новременно отталкиваемся левой ногой и, подтягивая ее к пра-
вой до расстояния, равного ширине плеч, ставим на пол всей 
стопой, разворачивая левую стопу носком на противника. 
Удар в корпус противника производим с постановкой левой 
ноги на пол и переносом веса тела на левую ногу, согнутую в 
колене (рис. 670). В момент нанесения удара прикрываем пра-
вым плечом нижнюю половину головы (лица) справа. 

Удар завершаем полным выпрямлением правой руки, при-
седая на левой ноге и опираясь на пол всей левой стопой. 
Правая нога опирается на пол носком (пятка высоко припод-
нята над полом). После проведения прямого удара правой 
рукой в корпус следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 
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Боковой удар правой рукой в голову с шагом 
вправо-назад 

Боковой удар правой рукой в голову с шагом вправо-на-
зад используется как встречный удар и применяется обычно 
для того, чтобы остановить атаку противника, предваритель-
но разорвав с ним дистанцию. Довольно часто боковой удар 
правой рукой в голову может наноситься вслед за прямым 
ударом левой, когда прямой удар левой рукой наносится од-
новременно с шагом правой ногой вправо-назад или после 
шага правой ногой вправо-назад с подтягиванием левой ноги 
к правой и переносом веса тела на левую ногу. 

Выполнение бокового удара правой рукой в голову с шагом 
вправо-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 671), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя правую ногу вправо-назад 
на один шаг, ставим ее на носок (рис. 672). Следующим дви-
жением резко выбрасываем свой правый кулак от подбород-
ка и посылаем его вперед с целью нанесения бокового удара 
правой рукой в левую сторону подбородка противника. Дви-
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жение кулака дополняем подъемом правого локтя вверх-
вправо и усиливаем мощным разворотом корпуса справа на-
лево, посылая корпус вперед за ударом. Одновременно оттал-
киваемся левой ногой и, подтягивая ее к правой до расстоя-
ния, равного ширине плеч, ставим на пол всей стопой, разво-
рачивая левую стопу носком на противника. Удар в голову 
противника производим с постановкой левой ноги на пол и 
переносом веса тела на левую ногу (рис. 673). 
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В момент нанесения удара правый локоть располагаем чуть 
выше правого кулака, прикрывая правым плечом правую сто-
рону своего подбородка. Правая нога, свободная от веса, опи-
рается на пол носком (пятка высоко приподнята над полом). 

В момент нанесения удара прикрываем правым плечом 
правую сторону своего подбородка. 

После нанесения бокового удара правой рукой в голову 
следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой ногой; 
б) левой рукой. 

Основные удары ногами с шагом 
вправо-назад 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус с шагом 
вправо-назад 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус с шагом вправо-назад 
наиболее часто используется в процессе боя и применяется на 
дальней дистанции как встречный удар или контрудар. Он 
выполняется после постановки правой ноги вправо-назад на 
один шаг и переноса веса тела на правую ногу. 

Выполнение удара ёко-гери левой ногой в корпус с шагом 
вправо-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 674), оттал-

киваемся левой ногой и отставляем правую ногу вправо-на-
зад на один шаг (рис. 675) одновременно с переносом веса 
тела на правую ногу. С шагом правой ноги вправо-назад рез-
ко поднимаем левое бедро вверх, сгибая левую ногу в колене 
и перенося вес тела на правую ногу. Голень левой ноги под-
жимается к бедру, а левая стопа разворачивается в положе-
ние, параллельное полу (рис. 676). Завершая движение левого 
бедра вверх, резко выбрасываем левую голень вперед-вверх с 
целью нанесения удара ёко-гери в корпус противника. 
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Удар в корпус противника наносим ребром левой стопы, 
разворачиваясь на передней части правой стопы пяткой во-
внутрь (рис. 677). При его выполнении немного отклоняемся 
туловищем вправо-назад, чтобы сохранить равновесие. Во 
время выполнения удара стопа бьющей ноги жестко напряже-
на, а в момент нанесения удара (соприкосновения с противни-
ком) напряжение от стопы передается на мгновение всей ноге. 
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Движение левой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие 
(удар выполняется непрерывно и максимально быстро). Воз-
вращая левую ногу после нанесения удара в исходное поло-
жение, сначала поджимаем левую голень к бедру, а затем 
опускаем вниз и ставим левую ногу впереди правой, занимая 
боевую левостороннюю стойку. 

После нанесения удара ёко-гери левой ногой в корпус с ша-
гом вправо-назад следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) правой ногой. 
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УДАРЫ С ШАГОМ ВЛЕВО-НАЗАД 

Удары с шагом влево-назад используются в основном как 
встречные удары и применяются чаще всего для того, чтобы 
остановить атаку противника, предварительно разорвав с 
ним дистанцию и сменив позицию, либо для того, чтобы вый-
ти из ближнего боя. 

Во всех случаях, связанных с нанесением ударов руками 
или ногами, передвижение влево-назад обеспечивается за 
счет шага левой ногой с последующим подтягиванием правой 
ноги к левой. 

С шагом левой ногой влево-назад наносятся следующие 
основные удары руками: 

1) прямой удар левой рукой в голову; 
2) боковой удар левой рукой в голову. 

С шагом левой ногой влево-назад наносятся следующие 
основные удары ногами: 

1) удар ёко-гери правой ногой в корпус; 
2) прямой удар мае-гери правой ногой в корпус. 

Основные удары руками с шагом 
влево-назад 

Прямой удар левой рукой в голову с шагом 
влево-назад 

Прямой удар левой рукой в голову с шагом влево-назад 
используется как встречный удар и применяется обычно 
для того, чтобы остановить атаку противника и удержать 
его на дистанции либо чтобы выйти из ближнего боя. Он 
наносится одновременно с постановкой левой ноги влево-
назад и переносом веса тела на правую ногу, подтягивае-
мую к левой ноге. 
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Выполнение прямого удара левой рукой в голову с шагом 
влево-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 678), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя ее влево-назад на один 
шаг, ставим на носок. 

Отставляя левую ногу назад, резко срываем свой левый 
кулак от подбородка и посылаем его вперед с целью нанесе-
ния прямого удара левой рукой в подбородок противника. 
Движение кулака усиливаем мощным разворотом корпуса 
слева направо, посылая корпус вперед за ударом. Одновре-
менно отталкиваемся правой ногой и, подтягивая ее к левой 
до расстояния, равного ширине плеч, ставим на пол всей сто-
пой, разворачивая правую стопу носком на противника. Удар 
в голову противника наносим с постановкой правой ноги на 
пол и переносом веса тела на правую ногу (рис. 679). 

После нанесения прямого удара левой рукой в голову ле-
вую руку возвращаем в исходное положение с постановкой 
правой ноги назад за левую ногу, занимая боевую левосто-
роннюю стойку. 

РИС. 678 
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После нанесения прямого удара левой рукой в голову сле-
дующий удар наиболее удобно произвести: 

а) правой рукой; 
б) левой ногой; 
в) правой ногой. 

Боковой удар левой рукой в голову с шагом 
влево-назад 

Боковой удар левой рукой в голову с шагом влево-назад 
используется как встречный удар и применяется обычно для 
того, чтобы остановить атаку противника, предварительно 
разорвав с ним дистанцию. Он наносится после шага левой 
ногой влево-назад одновременно с подтягиванием правой 
ноги к левой и переносом веса тела на правую ногу. 

Выполнение бокового удара левой рукой в голову с шагом 
влево-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 680), оттал-

киваемся левой ногой и, отставляя ее влево-назад на один 
шаг, ставим на носок. 
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Следующим движением резко срываем левый кулак от 
подбородка и посылаем его вперед с целью нанесения боко-
вого удара левой рукой в правую сторону подбородка про-
тивника. Движение кулака дополняем подъемом левого лок-
тя вверх-влево и усиливаем мощным разворотом корпуса сле-
ва направо, посылая корпус вперед за ударом. Одновременно 
отталкиваемся правой ногой и, подтягивая ее к левой до рас-
стояния, равного ширине плеч, ставим на пол всей стопой, 
разворачивая правую стопу носком на противника. 
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Удар в голову противника наносим с постановкой правой 
ноги на пол и переносом веса тела на правую ногу (рис. 681). 

В момент нанесения удара левый локоть располагаем чуть 
выше левого кулака, прикрывая левым плечом левую сторо-
ну своего подбородка. Левая нога, свободная от веса, опира-
ется на пол носком (пятка высоко приподнята над полом). 

После нанесения бокового удара левой рукой в голову сле-
дующий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой ногой; 
б) правой рукой. 

Основные удары ногами с шагом 
влево-назад 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус с шагом 
влево-назад 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус с шагом влево-назад 
наиболее часто используется в процессе боя и применяется на 
дальней дистанции как встречный удар или контрудар. Он 
выполняется после постановки левой ноги влево-назад на 
один шаг и переноса веса тела на левую ногу. 

Выполнение удара ёко-гери правой ногой в корпус с шагом 
влево-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 682), пе-

реносим вес тела на правую ногу и отставляем левую ногу 
влево-назад на один шаг (рис. 683). 

Сразу же отталкиваемся правой ногой и резко поднимаем 
правое бедро вверх, сгибая правую ногу в колене и перенося 
вес тела на левую ногу. С подъемом правого бедра вверх го-
лень правой ноги поджимается к бедру, а правая стопа разво-
рачивается в положение, параллельное полу (рис. 684). Завер-
шая движение правого бедра вверх, резко выбрасываем пра-
вую голень вперед-вверх с целью осуществления удара ёко-
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гери в корпус противника. Удар в корпус противника нано-
сим ребром правой стопы, разворачиваясь на передней части 
левой стопы пяткой вовнутрь (рис. 685). При его выполнении 
немного отклоняемся туловищем влево-назад, чтобы сохра-
нить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги жестко 
напряжена, а в момент нанесения удара (соприкосновения с 
противником) напряжение от стопы передается на мгновение 
всей ноге. 

Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие 
(удар выполняется непрерывно и максимально быстро). 

Возвращая правую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем голень к бедру, прикрывая 
бедром низ живота и пах, а затем опускаем вниз и с разворо-
том корпуса вправо ставим правую ногу позади левой, зани-
мая боевую левостороннюю стойку. 

Рис. 682 
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Рис. 685 
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Прямой удар мае-гери правой ногой в корпус с 
шагом влево-назад 

Прямой удар (мае-гери) правой ногой в корпус с шагом 
влево-назад используется в бою достаточно часто и применя-
ется на дальней дистанции. Основное его назначение — 
встречать и останавливать противника. Выполняется он пос-
ле постановки левой ноги влево-назад на один шаг и переноса 
веса тела на левую ногу. 

Выполнение прямого удара мае-гери правой ногой в корпус 
с шагом влево-назад 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 686), пе-

реносим вес тела на правую ногу и отставляем левую ногу 
влево-назад на один шаг (рис. 687). 

Сразу же отталкиваемся правой ногой и резко поднима-
ем правое бедро вверх, сгибая правую ногу в колене и пе-
ренося вес тела на левую ногу. С подъемом правого бедра 
вверх голень правой ноги поджимается к бедру, правая 
стопа оттягивается вниз, а пальцы стопы — вверх. Завер-
шая движение правого бедра вверх, резко выбрасываем 
правую голень вперед-вверх с целью нанесения удара мае-
гери в корпус противника. Удар в корпус противника вы-
полняем мыском правой стопы, разворачиваясь на пере-
дней части левой стопы пяткой вовнутрь (рис. 688). При 
выполнении удара немного отклоняемся туловищем назад, 
чтобы сохранить равновесие. 

Во время выполнения удара стопа бьющей ноги жестко на-
пряжена, а в момент нанесения удара (соприкосновения с про-
тивником) напряжение от стопы передается на мгновение всей 
ноге. Движение правой ноги — ее подъем, сгибание в колене и 
выпрямление — представляет собой одно целое действие (удар 
выполняется непрерывно и максимально быстро). 

Возвращая правую ногу после нанесения удара в исходное 
положение, сначала поджимаем голень к бедру, а затем опус-
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каем вниз и ставим правую ногу позади левой, занимая бое-
вую левостороннюю стойку. 

После нанесения прямого удара правой ногой в корпус с ша-
гом влево-назад следующий удар наиболее удобно произвести: 

а) левой рукой; 
б) левой ногой. 

Рис. 686 

Рис. 687 Рис. 688 



АТАКА 

Атакой в кикбоксинге принято считать наиболее реши-
тельный момент наступательных действий. 

Такие наступательные действия, как правило, всегда связа-
ны с нанесением ударов. Атака может включать в себя вы-
полнение кикбоксером одного, двух и более ударов, следую-
щих непосредственно один за другим. 

Выполнение двух-трех ударов, следующих непосредствен-
но один за другим, называется связкой ударов. Выполнение 
четырех и более ударов называется серией ударов. 

Связки и серии ударов объединяются общим названием — 
комбинация ударов. 

Атака, проводимая кикбоксером после выполнения им 
защитных действий в ответ на удар противника, называется 
ответной атакой или контратакой. Чем больше ударов на-
носится атакующим во время проведения атаки, тем слож-
нее от них защищаться. Еще сложнее защищаться от ударов, 
если они наносятся технически грамотно и достаточно быс-
тро, когда проводящий атаку не задумывается над последо-
вательностью их нанесения, поскольку их чередование спе-
циально продумано и отработано. На тренировках заранее 
подбираются и многократно отрабатываются комбинации 
ударов, способные обеспечить наиболее успешное проведе-
ние атаки в бою. 

В данной книге приводится несколько различных вариан-
тов, дающих начало развитию атаки. 
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Каждый из предлагаемых ниже вариантов представлен 
двумя ударами, после выполнения которых можно наносить 
различное число всевозможных ударов, допускаемых прави-
лами кикбоксинга. 

Как уже говорилось ранее, проводя серию атак, удары 
можно наносить до тех пор, пока противник не предпримет 
со своей стороны действия, препятствующие их дальнейшему 
нанесению или делающие их дальнейшее нанесение неэффек-
тивным или невозможным. К ним относятся действия, связан-
ные с защитой или контратакой. Либо удары можно нано-
сить до тех пор, пока рефери не остановит поединок, отмечая 
преимущество кикбоксера, наносящего удары. 

ВАРИАНТЫ РАЗВИТИЯ АТАКИ 

Связки из двух ударов (рукой — рукой) 

Связка из двух ударов (рукой — рукой) применяется при 
проведении атакующих (либо контратакующих) действий, 
когда начальное расстояние до противника препятствует на-
несению ударов ногами, но это расстояние сохраняется после 
нанесения первого удара рукой, что позволяет нанести рукой 
и второй удар. 

Прямой удар левой рукой в голову—прямой удар левой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 689), вы-

полняем прямой удар левой рукой в голову противника с 
шагом левой ногой вперед (рис. 690). Подтягивая правую 
ногу к левой ноге после выполнения удара, возвращаем ле-
вую руку в исходное положение (рис. 691) и сразу же выпол-
няем еще один прямой удар левой рукой в голову противни-
ка (рис. 692). 
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Рис. 691 
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Рис. 692 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) ударом уракэн правой рукой в голову; 
г) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом ура-маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус. 

Прямой удар левой рукой в голову—прямой удар левой 
рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 693), вы-

полняем прямой удар левой рукой в голову противника с 
шагом левой ногой вперед (рис. 694). Подтягивая правую 
ногу к левой ноге после выполнения удара, возвращаем ле-
вую руку в исходное положение (рис. 695) и сразу же выпол-
няем еще один прямой удар левой рукой в корпус противни-
ка (рис. 696). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) ударом уракэн правой рукой в голову; 
г) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом ура-маваши-гери правой ногой в голову; 

Прямой удар левой рукой в корпус—прямой удар левой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 697), выпол-

няем прямой удар левой рукой в корпус противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 698). Подтягивая правую ногу к левой 
ноге после выполнения удара, возвращаем левую руку в исход-
ное положение (рис. 699) и сразу же выполняем еще один пря-
мой удар левой рукой в голову противника (рис. 700). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой руки в голову; 
б) прямым ударом правой руки в корпус; 
в) ударом уракэн правой руки в голову; 
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Рис. 696 



Рис. 699 
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Рис. 700 

г) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом ура-маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом ура-ёко-гери правой ноги в корпус. 

Прямой удар левой рукой в голову—прямой удар правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 701), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 702). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, одновременно выполняем прямой удар пра-
вой рукой в голову противника с переносом веса тела на ле-
вую ногу (рис. 703). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) ударом снизу левой рукой в голову; 
г) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус. 
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Рис. 703 



Прямой удар левой рукой в голову—прямой удар правой 
рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 704), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 705). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, одновременно выполняем прямой удар пра-
вой рукой в корпус противника с переносом веса тела на ле-
вую ногу (рис. 706). 
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Рис. 705 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) боковым ударом левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус. 

Прямой удар левой рукой в корпус—прямой удар правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 707), выполня-

ем прямой удар левой рукой в корпус противника с шагом левой 
ногой вперед (рис. 708). Возвращая левую руку в исходное поло-
жение, одновременно наносим прямой удар правой рукой в го-
лову противника с переносом веса тела на левую ногу (рис. 709). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой руки в корпус; 
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в) боковым ударом левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус. 

Прямой удар левой рукой в корпус—прямой удар правой 
рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 710), выпол-

няем прямой удар левой рукой в корпус противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 711). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, одновременно наносим прямой удар правой 
рукой в корпус противника с переносом веса тела на левую 
ногу (рис. 712). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом левой рукой в голову; 
б) боковым ударом левой рукой в голову; 
в) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

Рис. 710 
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Рис. 711 

Рис. 712 
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Прямой удар левой рукой в голову—боковой удар правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 713), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 714). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, одновременно выполняем боковой удар пра-
вой рукой в голову противника с переносом веса тела на ле-
вую ногу (рис. 715). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) ударом снизу левой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом еко-гери правой ногой в корпус. 

РИС. 713 
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Рис. 715 
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Прямой удар левой рукой в корпус—боковой удар правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 716), выпол-

няем прямой удар левой рукой в корпус противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 717). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, одновременно выполняем боковой удар пра-
вой рукой в голову противника с шагом вперед и переносом 
веса тела на левую ногу (рис. 718). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) ударом снизу левой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Рис. 716 
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Рис. 717 

Рис. 718 
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Прямой удар левой рукой в голову—удар уракэн правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке, выполняем пря-

мой удар левой рукой в голову противника с шагом левой но-
гой вперед (рис. 719). Возвращая левую руку в исходное поло-
жение, переносим вес тела на левую ногу (рис. 720) и, вращаясь 
вокруг своей оси через левое плечо (рис. 721), выполняем удар 
уракэн правой рукой в голову противника (рис. 722). 
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Рис. 720 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) ударом уракэн левой рукой в голову; 
г) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 
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Рис. 721 
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Прямой удар левой рукой в корпус—удар уракэн правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 723), вы-

полняем прямой удар левой рукой в корпус противника с 
шагом левой йогой вперед (рис. 724). Возвращая левую руку 
в исходное положение, переносим вес тела на левую ногу 
(рис. 725) и, вращаясь вокруг своей оси через левое плечо 
(рис. 726), выполняем удар уракэн правой рукой в голову 
противника (рис. 727). 
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Рис. 724 



Рис. 725 

Рис. 726 

Рис. 727 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) ударом уракэн левой рукой в голову; 
г) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

Прямой удар правой рукой в голову—прямой удар левой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 728), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 729). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем прямой удар 
левой рукой в голову противника с переносом большей части 
веса тела на правую ногу (рис. 730). 

РИС. 728 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в корпус; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) ударом уракэн правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
д) ударом мае-гери левой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в голову. 
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Рис. 729 
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Прямой удар правой рукой в голову—прямой удар левой 
рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 731), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 732). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем прямой удар 
левой рукой в корпус противника с переносом части веса тела 
на правую ногу (рис. 733). 
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Рис. 733 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) ударом уракэн правой рукой в голову; 
г) ударом ура-маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом мае-гери левой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

Прямой удар правой рукой в голову—боковой удар левой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 734), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 735). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем боковой удар 
левой рукой в голову противника с шагом левой ногой впе-
ред и переносом части веса тела на правую ногу в момент 
нанесения удара (рис. 736). 
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Рис. 736 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в корпус; 
б) прямым ударом правой рукой в голову; 
в) ударом уракэн правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери левой ногой в корпус; 
е) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 

Прямой удар правой рукой в голову—удар снизу левой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 737), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 738). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем удар снизу 
левой рукой в голову противника с шагом левой ногой впе-
ред и переносом части веса тела на правую ногу в момент 
нанесения удара (рис. 739). 

РИС. 737 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в корпус; 
б) прямым ударом правой рукой в голову; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

Прямой удар правой рукой в голову—удар снизу левой 
рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 740), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 741). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем удар снизу 
левой рукой в корпус противника с шагом левой ногой впе-
ред и переносом части веса тела на правую ногу в момент 
нанесения удара (рис. 742). 
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Рис. 742 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом правой рукой в голову; 
б) ударом снизу правой рукой в голову; 
в) ударом снизу правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

Прямой удар правой рукой в корпус—боковой удар левой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 743), выпол-

няем прямой удар правой рукой в корпус противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 744). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем боковой удар 
левой рукой в голову противника с шагом левой ногой впе-
ред и переносом части веса тела на правую ногу в момент 
нанесения удара (рис. 745). 

Рис. 743 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в корпус; 
б) прямым ударом правой рукой в голову; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери левой ногой в корпус; 
е) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус. 
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Боковой удар левой рукой в голову—прямой удар 
правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 746), выпол-

няем боковой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 747). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, одновременно выполняем прямой удар пра-
вой рукой в голову противника с переносом веса тела на ле-
вую ногу (рис. 748). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой руки в голову; 
б) ударом снизу левой руки в корпус; 
в) ударом снизу левой руки в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ноги в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ноги в голову; 
е) ударом ёко-гери правой ноги в корпус. 

РИС. 746 
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Рис. 747 

Рис. 748 
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Боковой удар левой рукой в голову—прямой удар 
правой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 749), выпол-

няем боковой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 750). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, одновременно выполняем прямой удар пра-
вой рукой в корпус противника с переносом веса тела на ле-
вую ногу (рис. 751). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) ударом снизу левой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Рис. 749 
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Рис. 750 

Рис. 751 
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Боковой удар левой рукой в голову—удар уракэн 
правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 752), выпол-

няем боковой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 753). Возвращая левую руку в исход-
ное положение, переносим вес тела на левую ногу (рис. 754) и, 
вращаясь вокруг своей оси через левое плечо (рис. 755), выпол-
няем удар уракэн правой рукой в голову противника (рис. 756). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в корпус; 
в) ударом уракэн левой рукой в голову; 
г) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

Рис. 752 
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Рис. 753 Рис. 755 

Рис. 756 
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Боковой удар правой рукой в голову—удар снизу левой 
рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 757), выпол-

няем боковой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 758). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем удар снизу 
левой рукой в корпус противника с переносом части веса тела 
на правую ногу (рис. 759). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом правой рукой в голову; 
б) ударом снизу правой рукой в голову; 
в) ударом снизу правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

Рис. 757 
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Рис. 758 

Рис. 759 
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Боковой удар правой рукой в голову—удар снизу левой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 760), выпол-

няем боковой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 761). Следующим движением возвращая правую руку в 
исходное положение, одновременно выполняем удар снизу 
левой рукой в голову противника с переносом части веса тела 
на правую ногу (рис. 762). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом правой рукой в голову; 
б) ударом снизу правой рукой в голову; 
в) ударом снизу правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

РИС. 760 
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Рис. 761 

Рис. 762 
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Связки из двух ударов (рукой — ногой) 

Связка из двух ударов (рукой — ногой) применяется при 
проведении атакующих (либо контратакующих) действий, 
когда начальное расстояние до противника препятствует на-
несению удара ногой, но это расстояние увеличивается до не-
обходимого после нанесения первого удара. Обычно это про-
исходит, когда противник, защищаясь от первого удара, де-
лает шаг назад и разрывает дистанцию. 

Прямой удар левой рукой в голову—удар мае-гери левой 
ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 763), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 764). 

Подтягивая правую ногу вплотную к левой ноге после вы-
полнения удара, возвращаем левую руку в исходное положе-
ние (рис. 765); сразу же переносим вес тела полностью на пра-
вую ногу (рис. 766), нанося прямой удар (мае-гери) левой но-
гой в корпус противника (рис. 767). 

Рис. 763 
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Рис. 764 

Рис. 765 

423 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
г) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 
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Рис. 767 

Рис. 766 



Прямой удар левой рукой в голову—удар маваши-гери левой 
ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 768), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 769). Подтягивая правую ногу вплот-
ную к левой ноге после выполнения удара, возвращаем левую 
руку в исходное положение. Перенося вес тела полностью на 
правую ногу (рис. 770), выполняем боковой удар (маваши-
гери) левой ногой в голову противника (рис. 771). 
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Рис. 769 

Рис. 768 



Рис. 771 
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Рис. 770 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом мае-гери правой ногой в корпус. 

3. Прямой удар левой рукой в голову—удар мае-гери правой 
ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 772), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 773). Возвращая левую руку после 
выполнения удара в исходное положение, отталкиваемся пра-
вой ногой от пола; сгибая ее в колене, переносим вес тела на 
левую ногу (рис. 774) и выполняем удар мае-гери правой но-
гой в корпус противника (рис. 775). 

Рис. 772 
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Рис. 773 

Рис. 774 

Рис. 775 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 

Прямой удар левой рукой в голову—удар еко-гери правой 
ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 776), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 777). Возвращая левую руку после 
выполнения удара в исходное положение, отталкиваемся пра-
вой ногой от пола (рис. 778) и, перенося вес тела полностью 
на левую ногу (рис. 779), выполняем удар ёко-гери правой но-
гой в корпус противника (рис. 780). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 
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Рис. 779 

Рис. 780 
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Рис. 778 
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Рис. 777 



Прямой удар левой рукой в голову—удар маваши-гери 
правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 781), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 782). 

Возвращая левую руку после выполнения удара в исход-
ное положение, отталкиваемся правой ногой от пола и вы-
полняем удар маваши-гери правой ногой в голову против-
ника (рис. 783). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 
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Рис. 781 



Рис. 782 

Рис. 783 
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Прямой удар правой рукой в голову—удар мае-гери правой 
ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 784), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 785). Возвращая правую руку после выполнения удара в 
исходное положение, отталкиваемся правой ногой от пола и 
выполняем удар мае-гери правой ногой в корпус противника 
(рис. 786). 
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Рис. 785 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус. 

Прямой удар правой рукой в голову—удар ёко-гери правой 
ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 787), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 788). Возвращая правую руку после выполнения удара в 
исходное положение, отталкиваемся правой ногой от пола и 
выполняем удар ёко-гери правой ногой в корпус противника 
(рис. 789). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус. 
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Рис. 786 



436 



Прямой удар правой рукой в голову—удар маваши-гери 
правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 790), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 791). Возвращая правую руку после выполнения удара в 
исходное положение, отталкиваемся правой ногой от пола и 
выполняем удар маваши-гери правой ногой в голову против-
ника (рис. 792). 
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Рис. 791 

Рис. 790 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус. 

Прямой удар правой рукой в голову—удар маваши-гери 
правой ногой в бедро 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 793), выпол-

няем прямой удар правой рукой в голову противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 794). Возвращая правую руку после выполнения удара в 
исходное положение, отталкиваемся правой ногой от пола и 
выполняем удар маваши-гери правой ногой в бедро против-
ника (рис. 795). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус. 
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Рис. 792 



Рис. 793 
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Рис. 794 



Прямой удар правой рукой в корпус—удар маваши-гери 
правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 796), выпол-

няем прямой удар правой рукой в корпус противника с ша-
гом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу 
(рис. 797). Возвращая правую руку после выполнения удара в 
исходное положение, отталкиваемся правой ногой от пола и 
выполняем удар маваши-гери правой ногой в голову против-
ника (рис. 798). 

Рис. 796 

Рис. 797 
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Рис. 798 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус. 

Прямой удар левой рукой в голову—удар ура-маваши-гери 
правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 799), вы-

полняем прямой удар левой рукой в голову противника с 
шагом левой ногой вперед (рис. 800). При выполнении 
шага левую ногу ставим вперед и немного вправо. Возвра-
щая левую руку после выполнения удара в исходное поло-
жение, делаем мах обеими руками вправо и, отталкиваясь 
правой ногой от пола с переносом веса тела на левую ногу, 
выполняем круговое вращение вправо (рис. 801) с нанесе-
нием удара ура-маваши-гери правой ногой в голову про-
тивника (рис. 802). 

441 



Рис. 801 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову с шагом вперед; 
б) боковым ударом правой р у к о й в голову с шагом вперед; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус с шагом вперед; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

Прямой удар левой рукой в голову—удар ура-ёко-гери 
правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 803), выпол-

няем прямой удар левой рукой в голову противника с шагом 
левой ногой вперед (рис. 804), причем левую ногу ставим впе-
ред и немного вправо. Возвращая левую руку после выполне-
ния удара в исходное положение, делаем мах обеими руками 
вправо и, отталкиваясь правой ногой от пола с переносом 
веса тела на левую ногу, выполняем круговое вращение впра-
во (рис. 805) с нанесением удара ура-ёко-гери правой ногой в 
корпус противника (рис. 806). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову с шагом вперед; 
б) боковым ударом правой рукой в голову с шагом вперед; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус с шагом вперед; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

Удар уракэн правой рукой в голову—удар маваши-гери 
левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 807), дела-

ем шаг левой ногой вперед и немного вправо, перенося вес 
тела на левую ногу и начиная выполнять разворот вправо 
(рис. 808). С переносом веса тела на левую ногу делаем мах 
обеими руками вправо и выполняем круговое вращение 
вправо (рис. 809) с нанесением удара уракэн правой рукой в 
голову противника (рис. 810). 

Заканчивая вращение, отталкиваемся левой ногой и вы-
полняем удар маваши-гери левой ногой в голову противника 
(рис. 811). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом мае-гери правой ногой в корпус. 
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Удар уракэн правой рукой в голову—удар ёко-гери 
левой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 812), делаем 

шаг левой ногой вперед и немного вправо перенося вес тела 
на левую ногу (рис. 813). С переносом веса тела на левую ногу 
делаем мах обеими руками вправо и выполняем круговое 
вращение вправо (рис. 814) с нанесением удара уракэн правой 
рукой в голову противника (рис. 815). 

Продолжая вращение, отталкиваемся левой ногой (рис. 816) 
и выполняем удар ёко-гери левой ногой в корпус противни-
ка (рис. 817). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом ура-маваши-гери правой ногой в голову. 

Рис. 812 
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Рис. 814 
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Рис. 813 
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Рис. 815 

Рис. 816 

Рис. 817 



Удар уракэн правой рукой в голову—удар мае-гери левой 
ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 818), делаем 

шаг левой ногой вперед и немного вправо, перенося вес тела 
на левую ногу (рис. 819). С переносом веса тела на левую ногу 
делаем мах обеими руками вправо и выполняем круговое 
вращение вправо с нанесением удара уракэн правой рукой в 
голову противника (рис. 820). 
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Заканчивая вращение, отталкиваемся левой ногой и вы-
полняем удар мае-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 821). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ура-ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

Рис. 821 
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Рис. 820 



Удар уракэн правой рукой в голову—удар ура-ёко-гери 
левой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 822), делаем 

шаг левой ногой вперед и немного вправо, перемещая вес 
тела на левую ногу (рис. 823). С перемещением веса тела на 
левую ногу делаем мах обеими руками вправо и выполняем 
круговое вращение вправо с нанесением удара уракэн правой 
рукой в голову противника (рис. 824). Сразу же после нанесе-
ния удара уракэн в голову противника делаем мах обеими 
руками влево и, перенося вес тела на правую ногу, выполняем 
круговое вращение влево (рис. 825) с нанесением удара ура-
ёко-гери левой ногой в корпус противника (рис. 826). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом мае-гери правой ногой в корпус. 

Рис. 822 
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Рис. 824 

Рис. 825 Рис. 823 

Рис. 826 
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Удар уракэн правой рукой в голову—удар ура-маваши-гери 
левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 827), делаем 

шаг левой ногой вперед и немного вправо, перемещая вес 
тела на левую ногу (рис. 828). С перемещением веса тела на 
левую ногу делаем мах обеими руками вправо и выполняем 
круговое вращение вправо с нанесением удара уракэн правой 
рукой в голову противника (рис. 829). Сразу же после нанесе-
ния удара уракэн в голову противника делаем мах обеими 
руками влево и, перенося вес тела на правую ногу, выполняем 
круговое вращение влево (рис. 830) с нанесением удара ура-
маваши-гери левой ногой в голову противника (рис. 831). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом мае-гери правой ногой в корпус. 

Рис. 827 
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Рис. 830 



Рис. 831 

Связки из двух ударов (ногой — рукой) 

Связка из двух ударов (ногой — рукой) применяется при 
проведении атакующих (либо контратакующих) действий, 
когда начальное расстояние до противника препятствует на-
несению удара рукой, но это расстояние сокращается до не-
обходимого после нанесения первого удара ногой. 

Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) левой ногой— 
прямой удар правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 832), от-

талкиваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую 
ногу, выполняем левой ногой круговой мах изнутри нару-
жу (рис. 833). Завершая мах, левую ногу ставим вперед на 
один шаг одновременно с выполнением прямого удара 
правой рукой в голову и переносом веса тела на левую 
ногу (рис. 834). 
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Рис. 834 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) левой ногой— 
прямой удар правой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 835), от-

талкиваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую 
ногу, выполняем левой ногой круговой мах изнутри нару-
жу (рис. 836). Завершая мах, левую ногу ставим вперед на 
один шаг одновременно с выполнением прямого удара 
правой рукой в корпус и переносом веса тела на левую 
ногу (рис. 837). 

РИС. 835 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

Удар мае-гери левой ногой в корпус—прямой удар 
левой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 838), оттал-

киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
выполняем удар мае-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 839). Возвращая левую ногу после нанесения удара, ста-
вим ее ближе к противнику и наносим прямой удар левой ру-
кой в голову (рис. 840). 
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Рис. 837 



Рис. 840 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом правой рукой в голову; 
в) прямым ударом правой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 

ж) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

Удар мае-гери левой ногой в корпус—прямой удар 
правой рукой в голову 

Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 841), оттал-
киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
выполняем удар мае-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 842). Возвращая левую ногу после нанесения удара, ставим 
ее ближе к противнику и наносим прямой удар правой рукой в 
голову с перемещением веса тела на левую ногу (рис. 843). 

РИС. 841 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

464 
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Удар маваши-гери левой ногой в голову—прямой удар 
правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 844), оттал-

киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
выполняем удар маваши-гери левой ногой в голову против-
ника (рис. 845). Возвращая левую ногу после нанесения удара, 
ставим ее ближе к противнику и наносим прямой удар правой 
рукой в голову противника с перемещением веса тела на ле-
вую ногу (рис. 846). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 

РИС. 844 
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Рис. 845 

Рис. 846 

Удар маваши-гери левой ногой в голову—прямой удар 
правой рукой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 847), оттал-

киваемся левой ногой и, переместив вес тела на правую ногу, 
выполняем удар маваши-гери левой ногой в голову против-
ника (рис. 848). Возвращая левую ногу после нанесения удара, 
ставим ее ближе к противнику и наносим прямой удар правой 
рукой в корпус противника с перемещением веса тела на ле-
вую ногу (рис. 849). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 
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Рис. 847 

Рис. 841 



Рис. 849 

Удар ёко-гери левой ногой в корпус—прямой удар правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 850), оттал-

киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
выполняем удар ёко-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 851). Возвращая левую ногу после нанесения удара, 
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ставим ее ближе к противнику и наносим прямой удар правой 
рукой в голову противника с перемещением веса тела на ле-
вую ногу (рис. 852). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро. 
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Удар ёко-гери левой ногой в корпус—удар уракэн 
правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 853), оттал-

киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
выполняем удар ёко-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 854). Возвращая левую ногу после нанесения удара, ста-
вим ее вправо-вперед (рис. 855). Следующим движением, пе-
реместив вес тела на левую ногу, делаем мах обеими руками 
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Рис. 854 



вправо и выполняем круговое вращение вправо с нанесением 
удара уракэн правой рукой в голову противника (рис. 856). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову. 
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Удар маваши-гери левой ногой в голову—удар уракэн 
правой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 857), отталки-

ваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, вы-
полняем удар маваши-гери левой ногой в голову противника 
(рис. 858). Возвращая левую ногу после нанесения удара, ставим 
ее вправо-вперед (рис. 859). Следующим движением, переместив 
вес тела на левую ногу, делаем мах обеими руками вправо и 
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Рис. 858 



выполняем круговое вращение вправо с нанесением удара ура-
кэн правой рукой в голову противника (рис. 860). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову. 
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Удар мае-гери левой ногой в корпус—удар уракэн правой 
рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 861), оттал-

киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
выполняем удар мае-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 862). Возвращая левую ногу после нанесения удара, ста-
вим ее вправо-вперед (рис. 863). Следующим движением, пе-
ремещая вес тела на левую ногу, делаем мах обеими руками 
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вправо и выполняем круговое вращение вправо с нанесением 
удара уракэн правой рукой в голову противника (рис. 864). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом левой рукой в голову; 
б) ударом снизу левой рукой в голову; 
в) ударом снизу левой рукой в корпус; 
г) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову. 
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Удар маваши-гери правой ногой в голову—удар уракэн 
левой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 865), оттал-

киваемся правой ногой и, перемещая вес тела на левую ногу, 
выполняем удар маваши-гери правой ногой в голову против-
ника (рис. 866). Возвращая правую ногу после нанесения уда-
ра, ставим ее немного влево-вперед (рис. 867). Следующим 
движением, перемещая вес тела на правую ногу, делаем мах 
обеими руками влево и выполняем круговое вращение влево 
(рис. 868) с нанесением удара уракэн левой рукой в голову 
противника (рис. 869). Заканчивая круговое вращение нанесе-
нием удара левой рукой в голову противника, левую ногу ста-
вим впереди правой. 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом левой рукой в корпус; 
в) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голень. 

Рис. 865 
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Рис. 868 

477 

Рис. 867 



Удар ёко-гери правой ногой в корпус—удар уракэн 
левой рукой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 870), оттал-

киваемся правой ногой и, перемещая вес тела на левую ногу, 
выполняем удар ёко-гери правой ногой в корпус противника 
(рис. 871). Возвращая правую ногу после нанесения удара, 
ставим ее немного влево-вперед (рис. 872). Следующим дви-
жением, перемещая вес тела на правую ногу, делаем мах обе-
ими руками влево и выполняем круговое вращение влево 
(рис. 873) с нанесением удара уракэн левой рукой в голову 
противника (рис. 874). Заканчивая круговое вращение нанесе-
нием удара левой рукой в голову противника, левую ногу ста-
вим впереди правой. 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) боковым ударом правой рукой в голову; 
б) боковым ударом левой рукой в корпус; 
в) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в бедро; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голень. 
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Рис. 873 

Рис. 874 

Связки из двух ударов (ногой — ногой) 

Связка из двух ударов (ногой — ногой) применяется при 
проведении атакующих (либо контратакующих) действий, 
когда начальное расстояние до противника препятствует на-
несению удара рукой и сохраняется после нанесения первого 
удара ногой. 
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Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) левой ногой—удар 
мае-гери правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 875), от-

талкиваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую 
ногу, выполняем левой ногой круговой мах изнутри наружу 
(рис. 876). Завершая мах, левую ногу ставим на пол (рис. 877) и 
сразу же, отталкиваясь правой ногой от пола, выполняем удар 
мае-гери правой ногой в корпус с перемещением веса тела на 
левую ногу (рис. 878). Отрабатывая связку, постоянно стре-
мимся к тому, чтобы время между махом левой ногой и уда-
ром правой ногой было минимальным. 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 

РИС. 875 
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Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) левой ногой—удар 
ёко-гери правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 879), оттал-

киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
выполняем левой ногой круговой мах изнутри наружу 
(рис. 880). Завершая мах, левую ногу ставим на пол (рис. 881) 
и сразу же, отталкиваясь правой ногой от пола, выполняем 
удар ёко-гери правой ногой в корпус с перемещением веса 
тела на левую ногу (рис. 882). Отрабатывая связку, постоянно 
стремимся к тому, чтобы отрезок времени между махом ле-
вой ногой и ударом правой был минимальным. 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

Рис. 879 
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Рис. 844 



Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) левой ногой—удар 
маваши-гери правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 883), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, 
выполняем левой ногой круговой мах изнутри наружу 
(рис. 884). Завершая мах, левую ногу ставим на пол и сразу 
же, отталкиваясь правой ногой от пола (рис. 885), выполняем 
удар маваши-гери правой ногой в голову с переносом веса 
тела на левую ногу (рис. 886). Отрабатывая связку, постоянно 
стремимся к тому, чтобы отрезок времени между махом ле-
вой ногой и ударом правой был минимальным. 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

РИС. 883 
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Рис. 886 

Рис. 885 



Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) левой ногой—удар 
маваши-гери правой ногой в голень (или в бедро) 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 887), от-

талкиваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую 
ногу, выполняем левой ногой круговой мах изнутри наружу 
(рис. 888). Завершая мах, левую ногу ставим на пол (рис. 889) 
и сразу же, отталкиваясь правой ногой от пола, выполняем 
удар маваши-гери правой ногой в голень (или в бедро) с пере-
носом веса тела на левую ногу (рис. 890). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом маваши-гери левой ногой в голову. 

РИС. 834 
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Рис. 890 

Рис. 889 



Мах снаружи вовнутрь (мика-дзуки) левой ногой—удар 
ура-ёко-гери правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 891), оттал-

киваемся левой ногой и выполняем ею круговой мах снаружи 
вовнутрь слева направо, начиная делать круговое вращение 
корпусом (рис. 892). Завершая мах, левую ногу ставим на пол 
вправо за правую ногу (рис. 893) и, продолжая вращение кор-
пусом, переносим вес тела на левую ногу (рис. 894). С перено-
сом веса тела на левую ногу, продолжая круговое вращение, 
делаем мах обеими руками вправо и выполняем удар ура-ёко-
гери правой ногой в корпус противника (рис. 895). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову с шагом вперед; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус с шагом; 
в) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
г) ударом ёко-гери левой ногой в корпус. 

Рис. 891 
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Рис. 844 



Мах снаружи вовнутрь (мика-дзуки) левой ногой—удар 
ура-маваши-гери правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 896), оттал-

киваемся левой ногой и выполняем ею круговой мах снаружи 
вовнутрь слева направо, начиная делать круговое вращение 
корпусом (рис. 897). Завершая мах, левую ногу ставим на пол 
вправо за правую ногу (рис. 898) и, продолжая вращение кор-
пусом, переносим вес тела на левую ногу (рис. 899). С перено-
сом веса тела на левую ногу, продолжая круговое вращение, 
делаем мах обеими руками вправо и выполняем удар ура-ма-
ваши-гери в корпус противника (рис. 900). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову с шагом вперед; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус с шагом; 
в) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
г) ударом ёко-гери левой ногой в корпус; 
д) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в голень. 
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Рис. 898 



Удар мае-гери левой ногой в корпус—удар маваши-гери 
правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 901), оттал-

киваемся левой ногой и, перемещая вес тела на правую ногу, 
наносим удар мае-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 902). Возвращая левую ногу после нанесения удара, ста-
вим ее на пол (рис. 903) и, отталкиваясь правой ногой от 
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Рис. 900 

Рис. 899 



пола, перемещая вес тела на левую ногу, выполняем удар ма-
ваши-гери правой ногой в голову противника с вращением на 
передней части левой стопы (рис. 904). Отрабатывая связку, 
всегда нужно стремиться к сокращению промежутка времени 
между нанесением первого и второго ударов. 
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Рис. 902 

Рис. 901 



Рис. 903 

Рис. 904 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом мае-гери левой ногой в корпус; 
б) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
в) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
г) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус. 
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Удар мае-гери левой ногой в корпус—удар маваши-гери 
правой ногой в бедро (или голень) 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 905), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, 
совершаем удар мае-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 906). Возвращая левую ногу после выполнения удара, 
ставим ее на пол (рис. 907) и, отталкиваясь правой ногой от 
пола, перемещая вес тела на левую ногу, наносим удар мава-
ши-гери правой ногой в бедро (или голень) противника с вра-
щением на передней части левой стопы (рис. 908). 

496 
Рис. 906 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн правой рукой в голову; 
б) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову. 
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Рис. 907 

Рис. 908 



Удар маваши-гери левой ногой в голову—удар маваши-гери 
правой ногой в бедро (или голень) 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 909), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, 
совершаем удар маваши-гери левой ногой в голову противни-
ка (рис. 910). Возвращая левую ногу после выполнения удара, 
ставим ее на пол (рис. 911) и, отталкиваясь правой ногой от 
пола, перемещая вес тела на левую ногу, наносим удар мава-
ши-гери правой ногой в бедро (или голень) противника с вра-
щением на передней части левой стопы (рис. 912). 
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Рис. 844 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову. 
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Рис. 911 

Рис. 912 



Удар маваши-гери левой ногой в голову—удар маваши-гери 
правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 913), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, 
совершаем удар маваши-гери левой ногой в голову противни-
ка (рис. 914). Возвращая левую ногу после выполнения удара, 
ставим ее на пол (рис. 915) и, отталкиваясь правой ногой от 
пола, перемещая вес тела на левую ногу, наносим удар мава-
ши-гери правой ногой в голову противника с вращением на 
передней части левой стопы (рис. 916). 
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Рис. 915 

Рис. 916 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
б) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
в) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 

Удар маваши-гери левой ногой в голову—удар ёко-гери 
правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 917), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, 
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выполняем удар маваши-гери левой ногой в голову против-
ника (рис. 918). Возвращая левую ногу после нанесения удара, 
ставим ее на пол (рис. 919) и, отталкиваясь правой ногой от 
пола, перенося вес тела на левую ногу, выполняем удар ёко-
гери правой ногой в корпус противника с вращением на пере-
дней части левой стопы (рис. 920). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову. 
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Удар маваши-гери левой ногой в голову—удар ура-маваши-
гери правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 921), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, вы-
полняем удар маваши-гери левой ногой в голову противника 
(рис. 922). После выполнения удара левую ногу ставим на пол 
немного вперед и вправо за правую ногу, разворачи-
вая левую стопу при постановке на пол пяткой к противнику 
(рис. 923). С постановкой левой ноги на пол переносим вес тела 
на левую ногу и выполняем круговое вращение корпусом в 
правую сторону (рис. 924). Чтобы придать скорость круговому 
вращению, делаем мах обеими руками вправо и проводим 
удар ура-маваши-гери в голову противника (рис. 925). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом маваши-гери левой ногой в голову; 
б) ударом мае-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
е) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень). 
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Удар маваши-гери левой ногой в голову—удар ура-ёко-гери 
правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 926), от-

талкиваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую 
ногу, выполняем удар маваши-гери левой ногой в голову 
противника (рис. 927). После выполнения удара левую ногу 
ставим на пол немного вперед и вправо за правую ногу, 
разворачивая левую стопу при постановке на пол пяткой к 
противнику (рис. 928). С постановкой левой ноги на пол 
переносим вес тела на левую ногу и выполняем круговое 
вращение корпусом в правую сторону (рис. 929). Чтобы 
придать скорость круговому вращению, делаем мах обеи-
ми руками вправо и проводим удар ура-ёко-гери правой 
ногой в корпус противника (рис. 930). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову. 
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Удар маваши-гери правой ногой в бедро (или голень)—удар 
ура-маваши-гери левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 931), от-

талкиваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую 
ногу, выполняем удар маваши-гери правой ногой в бедро 
(или голень) противника (рис. 932). После нанесения удара 
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правую ногу ставим на пол немного вперед и влево за левую 
ногу (рис. 933). С постановкой правой ноги на пол перено-
сим вес тела на правую ногу и совершаем круговое враще-
ние корпусом в левую сторону (рис. 934). Чтобы придать 
скорость круговому вращению, делаем мах обеими руками 
влево и проводим удар ура-маваши-гери левой ногой в го-
лову противника (рис. 935). 

509 



510 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Удар маваши-гери правой ногой в бедро (или голень)—удар 
ура-ёко-гери левой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 936), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, вы-
полняем удар маваши-гери правой ногой в бедро (или голень) 
противника (рис. 937). После выполнения удара правую ногу 
ставим на пол немного вперед и влево за левую ногу 
(рис. 938). С постановкой правой ноги на пол переносим вес 
тела на правую ногу и выполняем круговое вращение корпу-
сом в левую сторону (рис. 939). Чтобы придать скорость круго-
вому вращению, делаем мах обеими руками влево и проводим 
удар ура-ёко-гери левой ногой в корпус противника (рис. 940). 
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Рис. 938 

Рис. 937 

Рис. 939 



Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Удар мае-гери правой ногой в корпус—удар маваши-гери 
левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 941), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, 
выполняем удар мае-гери правой ногой в корпус противника 
(рис. 942). Возвращая правую ногу после нанесения удара, 
ставим ее на пол (рис. 943) и, отталкиваясь левой ногой от 
пола, перенося вес тела на правую, выполняем удар маваши-
гери левой ногой в голову противника с вращением на перед-
ней части правой стопы (рис. 944). Отрабатывая связку, все-
гда нужно стремиться к сокращению промежутка времени 
между нанесением первого и второго ударов. 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус; 

ж) ударом мае-гери правой ногой в корпус. 
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Рис. 942 

Рис. 941 



Удар ёко-гери правой ногой в корпус—удар ура-ёко-гери 
левой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 945), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, 
выполняем удар ёко-гери правой ногой в корпус противника 
(рис. 946). После нанесения удара правую ногу ставим на пол 
немного вперед и влево за левую ногу (рис. 947). 
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Рис. 944 



С постановкой правой ноги на пол переносим вес тела на 
правую ногу и выполняем круговое вращение корпусом в ле-
вую сторону (рис. 948). Чтобы придать скорость круговому 
вращению, делаем мах обеими руками влево и проводим удар 
ура-ёко-гери левой ногой в корпус противника (рис. 949). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Удар ёко-гери правой ногой в корпус—удар 
ура-маваши-гери левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 950), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, 
выполняем удар ёко-гери правой ногой в корпус противника 
(рис. 951). После нанесения удара правую ногу ставим на пол 
немного вперед и влево за левую ногу (рис. 952). С постанов-
кой правой ноги на пол переносим вес тела на правую ногу и 
выполняем круговое вращение корпусом в левую сторону 
(рис. 953). Чтобы придать скорость круговому вращению, де-
лаем мах обеими руками влево и проводим удар ура-маваши-
гери левой ногой в голову противника (рис. 954). 

РИС. 950 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Удар маваши-гери правой ногой в голову—удар ура-
маваши-гери левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 955), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, 
выполняем удар маваши-гери правой ногой в голову про-
тивника (рис. 956). После нанесения удара правую ногу ста-
вим на пол немного вперед и влево за левую ногу (рис. 957). 
С постановкой правой ноги на пол переносим вес тела на 
правую ногу и выполняем круговое вращение корпусом в ле-
вую сторону (рис. 958). Чтобы придать скорость круговому 
вращению, делаем мах обеими руками влево и проводим удар 
ура-маваши-гери левой ногой в голову противника (рис. 959). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 
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Удар маваши-гери правой ногой в голову—удар ура-ёко-гери 
левой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 960), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, 
выполняем удар маваши-гери правой ногой в голову против-
ника (рис. 961). После нанесения удара правую ногу ставим 
на пол немного вперед и влево за левую ногу (рис. 962). 

Рис. 960 

РИС. 961 
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С постановкой правой ноги на пол переносим вес тела на 
правую ногу и выполняем круговое вращение корпусом в ле-
вую сторону (рис. 963). Чтобы придать скорость круговому 
вращению, делаем мах обеими руками влево и проводим удар 
ура-ёко-гери левой ногой в корпус противника (рис. 964). 
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Рис. 964 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) левой ногой—удар 
маваши-гери левой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 965), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, 
выполняем левой ногой круговой мах изнутри наружу перед 
лицом противника (рис. 966). Завершая мах, левую ногу опус-
каем на пол и, сразу же отталкиваясь этой же ногой от пола 
(рис. 967), выполняем удар маваши-гери левой ногой в голову 
противника (рис. 968). 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) прямым ударом правой рукой в голову; 
б) прямым ударом правой рукой в корпус; 
в) боковым ударом правой рукой в голову; 
г) ударом маваши-гери правой ногой в голову; 
д) ударом маваши-гери правой ногой в бедро (или голень); 
е) ударом ёко-гери правой ногой в корпус. 

Рис. 965 

Рис. 950 
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Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) правой ногой— 
удар маваши-гери правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 969), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, 
выполняем правой ногой круговой мах изнутри наружу перед 
лицом противника (рис. 970). Завершая мах, правую ногу 
опускаем на пол и, сразу же отталкиваясь этой же ногой от 
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пола (рис. 971), выполняем удар маваши-гери правой ногой в 
голову противника (рис. 972). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
г) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 
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Рис. 971 

Рис. 972 

Мах изнутри наружу (ура-мика-дзуки) правой ногой—удар 
ёко-гери правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 973), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, вы-
полняем правой ногой круговой мах изнутри наружу перед 
лицом противника (рис. 974). Завершая мах, правую ногу 
опускаем на пол и, сразу же отталкиваясь этой же ногой от 
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пола (рис. 975), выполняем удар ёко-гери правой ногой в кор-
пус противника (рис. 976). 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
г) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 
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Рис. 975 

Рис. 976 

24. Удар мае-гери левой ногой в корпус—удар ура-ёко-гери 
правой ногой в корпус 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 977), оттал-

киваемся левой ногой и, перенося вес тела на правую ногу, 
выполняем удар мае-гери левой ногой в корпус противника 
(рис. 978). После нанесения удара левую ногу ставим на пол 
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немного вперед и вправо за правую ногу, разворачивая левую 
стопу при постановке на пол пяткой к противнику. С поста-
новкой левой ноги на пол переносим вес тела на левую ногу и 
выполняем круговое вращение корпусом в левую сторону 
(рис. 979). Чтобы придать скорость круговому вращению, де-
лаем мах обеими руками вправо и проводим удар ура-ёко-
гери правой ногой в корпус противника (рис. 980). 

Рис. 977 

Рис. 978 
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Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-маваши-гери левой ногой в голову; 
г) ударом мае-гери левой ногой в корпус. 
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Удар мае-гери правой ногой в корпус—удар 
маваши-гери правой ногой в голову 
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 981), оттал-

киваемся правой ногой и, перенося вес тела на левую ногу, 
выполняем удар мае-гери правой ногой в корпус противника 
(рис. 982). Возвращая правую ногу после нанесения удара, 
опускаем ее на пол (рис. 983), и сразу же, отталкиваясь этой 
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же ногой от пола, выполняем удар маваши-гери правой но-
гой в голову противника (рис. 984). Отрабатывая связки, все-
гда нужно стремиться к сокращению промежутка времени 
между нанесением первого и второго ударов. 

Дальнейшее развитие атаки наиболее удобно продолжить: 
а) ударом уракэн левой рукой в голову; 
б) ударом мае-гери левой ногой в корпус; 
в) ударом ура-ёко-гери левой ногой в корпус. 
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Отрабатывая связки, всегда нужно стремиться к сокраще-
нию промежутка времени между нанесением первого и второ-
го ударов, а также всех последующих ударов, которые состав-
ляют отдельную связку или серию. Точно так же необходимо 
стремиться к тому, чтобы каждую связку или серию ударов 
проводить максимально быстро, но без каких-либо наруше-
ний в технике. 
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ИЗДАТЕЛЬСКАЯ ГРУППА «ГРАНД-ФАИР» 

предлагает вниманию читателей книги из серии 
«Боевые искусства» 

Формат 84x108/16, переплет 

Ямасита Я. Боевой дух дзюдо: Уникальная тех-
ника мастера I Г1ер. с англ. — 2004. — 192 е.: ил. 

Перед вами руководство по дзюдо, написанное выда-
ющимся японским спортсменом, обладавшим блестящей 
техникой и одержавшим рекордное число побед на татами. 
В ходе своей спортивной карьеры Ясухиро Ямасита сде-
лал много интересных открытий, в том числе и касающих-
ся проведения тренировок и участия в соревнованиях. 

Тедески М. Анатомия для исцеления и боевых 
искусств / Пер. с англ. — 2004. — 184 е.: ил. 

Эта книга знакомит читателей, и особенно целителей и 
мастеров боевых искусств, с основополагающими теориями 
строения тела человека, принятыми в западной и восточной 
медицине. Приведенные здесь обзоры анатомических кон-
цепций, детальное описание меридианов, точек акупункту-
ры, приемов самомассажа и оживления дают исчерпываю-
щую картину взаимосвязи биологически активных точек со 
строением тела человека и его уязвимыми областями. 

Ли Сун Ман, Рике Г. Современное тэквондо / 
Пер. с англ. — 2002. — 352 е.: ил. 

Эта книга рекомендована Всемирной федерацией тэк-
вондо как учебное пособие по данной дисциплине. Здесь 
описаны история, философия и технические аспекты тэк-
вондо. Представленные авторами стойки, блоки, приемы 
укрепляют тело, формируют ум и дух учеников любого 
иола и возраста. 

Монтегю Э. Багуачжан: Практическое примене-
ние тайных приемов / Пер. с англ. — 2003. — 
176 с.: ил. 

Багуачжан — уникальное боевое искусство, отражаю-
щее все основные принципы даосской философии. Зани-
маясь багуа, человек обучается великому искусству са-
мообороны, а также исцеляет и совершенствует свое 
тело, дух и ум. Бой мастера багуачжана практически все-
гда заканчивается поражением противника. 



ИЗДАТЕЛЬСКАЯ ГРУППА «ГРАНД-ФАИР» 

предлагает вниманию читателей книги из серии 
«Боевые искусства» 

Формат 84x108/32, обложка 

Цэнь JI. Кунг-фу: Стиль «Коготь орла» / Пер. 
с англ. — 2003. — 240 е.: ил. 

В паше время существует множество систем кунг-фу. 
Здесь представлен стиль ин чжао пай — «Коготь орла». Для 
новичков в боевых искусствах книга будет интересна как 
источник информации об одном из древнейших стилей руко-
пашного боя. Тс же, кто уже занимается кунг-фу, найдут в ней 
ценные сведения о секретах школы «Коготь орла». 

Чёнь Чен Лёиь, Уайли М. Кунг-фу: Стиль «Глаз 
феникса» / Пер. с англ. — 2003. — 192 е.: ил. 

Данная книга знакомит с основами редкого и динамичного 
стиля кунг-фу «Глаз феникса»: боевыми принципами, базовой 
техникой, парной боевой формой, работой с шестом, примене-
нием холодного оружия, теорией и упражнениями цигуп и 
практикой целительства. 

Богрод А. Ниндзюцу. Техника боя: Методическое 
пособие для самостоятельного обучения. — 2002. — 
512 е.: ил. 

Эта книга, написанная с искренним восхищением древним 
искусством невидимого воина, дает читателям возможность 
приблизить свой жизненный путь к Пути воина-тени. Автор 
показывает методику тренировки ниндзя по рукопашному 
бою, описывает физическую подготовку и технические при-
емы основных разделов ниндзюцу. 

Вольф X. Дзюдо: Техника самообороны / Пер. 
с нем. — 2003. — 208 е.: ил. 

Данное руководство необходимо всем, кто интересуется 
дзюдо в целях самообороны и ради спортивных достижений. 
Все описанные здесь приемы можно сравнительно легко осво-
ить, если отрабатывать их тщательно, в умеренном темпе. 



ИЗДАТЕЛЬСКАЯ ГРУППА «ГРАНД-ФАИР» 

предлагает вниманию читателей книги из серии 
«Боевые искусства» 

Формат 84x108/32 

Сиода Г. Динамика Айкидо I Пер. с англ. — 2002. — 
384 е.: ил. 

В книгу включены работы легендарных мастеров, являю-
щихся учениками основоположника современного Айкидо Мо-
рихэи Уэсибы — Годзо Сиоды, Тосисиро Обаты, а также Койти 
Тохэя. Мастера знакомят не только со своими тренировочными 
техниками и боевыми приемами, но и дают подробное описание 
психофизического и аутотренинга в Айкидо. Интересна приво-
димая в книге история Айки-Дзюцу самураев. 

Накаяма М. Динамика каратэ / Пер. с англ. — 
2003. — 304 е.: ил. 

Каратэ — великое искусство, а Масатоши Накаяма — 
инструктор-руководитель Японской ассоциации каратэ, обла-
датель 8-го дана — великий мастер своего дела. Он препода-
вал каратэ 40 лет. В этой книге он дает возможность изучить 
каратэ на основе технических приемов, освоенных, проана-
лизированных им за тридцатилетний период. 

Ивапов-Катанский С. Техника фехтования мечом, 
ножом и кинжалом. — 2003. — 336 е.: ил. 

Перед вами книга С. Иванова-Катанского, мастера боевых 
искусств, обладателя 5-го дана каратэ, автора целой серии 
книг по восточным единоборствам. В нее включены 100 уро-
ков обучения технике фехтования мечом, ножом и кинжалом 
на базе военного боевого искусства феодальной Японии — 
будзюцу. Читатель также познакомится с моральным кодек-
сом самураев — бусидо. 

Литтл Дж. Брюс Ли: Путь воина / Пер. с англ. — 
2003. — 304 е.: ил. 

Это книга о величайшем мастере боевых искусств, ярчай-
шем мастере кино — Брюсе Ли. Люди, знавшие Брюса Ли 
лично, восхищались не только его актерским и боевым талан-
том, но и высоко ценили его как неординарного мыслителя, 
философа, учителя, который глубоко постиг мудрость китайс-
кого даосизма и философии дзэн. 



ИЗДАТЕЛЬСКАЯ ГРУППА «ГРАНД-ФАИР» 

предлагает вниманию читателей книги из серии 
«Спорт» 

Формат 60x90/16, переплет 

Харрингтон П. Дзюдо: Полное иллюстрированное 
руководство / Пер. с англ.— 2003. — 400 е.: ил. 

В руководстве по традиционному дзюдо даны техники 
броска, удержаний, захватов, удушения. Большое внимание 
уделено приемам женской самозащиты. Более 1000 фотогра-
фий дополняют описание каждой стадии движений. 

Харламниев А. А. Система самбо. — 2002. — 
528 е.: ил. 

Эта книга — дань памяти А. А. Харлампиева. Сюда вошли: 
техника и тактика боевого и спортивного самбо, приемы само-
защиты, примеры поведения в экстремальной ситуации, пра-
вила и методические указания по обучению самбо, по органи-
зации и проведению соревнований. 

Щитов В. Бокс: Эффективная система трениро-
вок. — 2003. — 432 е.: ил. 

Данная книга предлагает методику подготовки начинаю-
щих боксеров. В книгу вошел план 75 тренировок, предназна-
ченных для изучения классической техники современного 
бокса. Авторские иллюстрации подробно демонстрируют 
приведенные в книге приемы, а 20-летний опыт автора станет 
залогом успешного освоения приведенной техники. 

Гил К. Основы тэквоидо / Пер. с нем. — 2002. — 
272 е.: ил. 

Эта книга знакомит с основами тэквондо — древнейшего 
вида корейского единоборства, ставшего сегодня и видом 
спорта, и средством самозащиты для людей разного возраста 
и убеждений. Автор, обладатель 5-го дана, рассказывает об 
истории, одежде и ритуале тэквондо, приводит первые девять 
хёнъ и корейские специальные термины, а также базовую тех-
нику, действия в спарринге и схватке. 
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