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PasBuTne kapata npoucxoausio NOCTOSHHO W3 roga B rog B TeYeHue AnUTEeNbHOro
nepuoga BpemeHun. Kak u gpyrme Buabl 60eBbIX WCKYCCTB, KapaTa pasBMBanocb W
cTaHoBUIIOCb Bce Bonee pasHoobpasHbiM. MameHunace n ctana 6onee pasHonnaHOBOW
TEXHUKa yaapoB pykaMn U HoOramm, ABUMXEHNSA TyrOBULLA U FrONOBbI.

MeTogunyeckne noaxoasl, peann3yemMble B NMpakKTUKe Kaparta, NO3BONAKT cAernaTtb BbiBOA, YTO CKOPOCTb U
Culia yaapa Kapatucta 3aBUCAT OT nocrieqoBatesibHOro UCrnosiHeHA creayrowmnx aJIEMEHTOB!
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TOMNKatoLLee OBMKEHUE HOTOMN, KOTOpOe Bpal.l.l,aTeJ'IbHO-I'IOCTyI'IaTeJ'IbHOG OBUNXEHNEe

co3aaeT aheKT onepexaroLLero ABUKeHUs Kopryca, sanyckaroLlee MexaHn3m [ABwkeHne kynaka K uenm.
666D OTHOCUTENBHO NMey. onepexartoLLEero ABMKEHNS BEpXHEN 4acTu

nney oTHOCUTESIbHO npeannedbda n KUCTH.

AHanna Hay4YyHO-METOAMYECKMX WCCIedOoBaHUM [OEMOHCTPUpPYeT, 4YTO BpallaTenbHo-
NocTynaTerbHble OBWXEHUS Tena okasbliBaltoT Hanbornbllee BNUSHME Ha pasBUTUE MakCUMarbHOW
CKOPOCTM ABMXEHUN yaapa Kynakom. M aTo gaet 6onblumni nporpecc ans apgekTmBHOCTM yaapa.

Kak yxe roBopunocb, Ona OOCTMXKEHUA HaumBbICLeN 3(PdEKTUBHOCTM ydapa KapaTucrta
OOHMM 13 Hambonee BaXHbIX MOMEHTOB SBNSieTCA ABWMXeHue 6eaep Bnepen OTHOCUTENBHO Miev.
OTO NpmMBeSET K NpenBapuUTENbHOMY HaNPsS>KEHUI0 N CTUMYMMPOBAHUIO COKPaLLatoWUXCH MbILL, K
yAapy.

B pesynbrate mMbl MOXeM ckasaTb, YTO Haubonee apdekTMBHAA TEXHMKA yaapa KapaTucta
3aKnio4aeTcs B ONTMMasibHOM OBUXEHUM HOT U MbIlL, Tena. A CKOpPOCTb M cuna ygapa 3aBuUCAT OT
das BbINPAMIIEHNA HOTY N BpaLLaTenbHOro TONMYKOBOrO ABUMXEHUSA Kopnyca.

OuyeHb BaXkHa npakTndeckasa oTpaboTka ygapHOW TEXHUKU B NpoLiecce TPEHNPOBKU
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Pa3nn4yHoe nonoxeHue cTonbl nepegHen HOrv
CNOPTCMEHA B NONIOXEeHUN 60eBON CTOUKMU

B cBoem poknage s X0o4y paccMoTpeTb TUMNMMYHbIE MO3NLUKN COBPEMEHHOIO CMOPTCMEHA-
KapaTtucta B CTOMKE W BblOENMNTb OCHOBHbIE npenmMmyLllecrtBa U HeEJOCTATKN ITUX NO3NLUNKN Kak C
TOYKN 3PpEHNA aTaKU, TaK N C TOYKN 3PEHNA 3aLlUNTHI.

Position 1 Position 2 Position 3

Shouman position Khanmi position One line position

B HacTosdllee Bpems cpeau y4aCTHMKOB COPEBHOBAHUN HabNOgaeTcd camblii BbICOKMM YPOBEHb pasBuUTMS Tena u
CNOCOBHOCTM OCyLLecTBNATL Mobble HacTynatenbHble M OOOPOHUTENbHbIE OENCTBUA U3 PasfUYHbIX MOMOXeHUR!
PaccmoTpum Hambonee TuNMYHYO MaHepy BedeHus 605, a UMEHHO Pa3HULY MWCXOAHbLIX MNOSNOXEHUA pPasfnyHbIX
cnopTcMeHoB. /cxogHoe nonoxeHue crnopTcMeHa (CToMka), Ha MO B3rnsg, MOXHO pas3genuTtb Ha 3 Tuna: opoHTanbHoe
(6nwxe k nose «LLlomaH»), passepHyTOoe nonoxeHue degep («xaHMu») 1 NOMNOXKEHNE HA OOHON NIMHUK
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Position 1 (“Shoumen position”)

lMMpeumywecmaa:

» Xopowuti KOHMpPoJib 3a
OelicmeusiMu rMPOMUBHUKa;

» OnmumarnbHasi no3uyusi 0ns
moeao, Ymobbi umems
B803MOXHOCMb peasuposams Ha
amakyrouwjue delicmeusi
rnpomueHuka ¢ 6osnbwou
oucmaHyuu;

» OnmumanbHas no3uyus ons
amakyluux U KOoHmpamakyrujux
Oeticmeul co cpedHeli
oucmaHyuu;

* Jleekocmb nepexoda u3
UCXOOHO20 MOJIOXKEHUS 8
onmumaribHoOe rosoxeHue 05s
amaku pykamu U Ho2amu, Kak C
rnepedHel, mak u ¢ 3adHel Hoau.

Hedocmamku:

* [pu eedeHuu 6051 Ha ONUHHbIX
oucmaHyusix y npomusHuka
HedocmamoYyHO 803MOXXHOcmeU Or1s1
OnumernbHoU amaku (nodeomoeka
Heobxodumoz0 J8UXKeHUsI 8 CmMoLKe);

* HeonmumaneHasi paboma 6edep
rpu KOHMpamaxe.
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Position 2 (“Khanmi position”)

lMpeumywiecmaea:

» MakcumaribHO Ucrosib308ame rnomeHyuarsn
amackytou,e2o 08UXEHUS rnpu amake ¢ 0anbHUX
OucmaHuyul (onmumasnbHas paboma 6edep);

» BoamoxHocmb "npsmame" Ha3al pyKy u/unu
Hoey, makuMm 06pa3oM CKpbigasi Om MPOMUBHUKa
MOYKY amaku U execeKyHOHOe MoSIoXeHUe
PyK/HOe2 (Mo ecmb, MOCKOIbKY 8bl HAXO0UMECh Ha
MOM e ypO8He, MO U MPOMUBHUK, U3-3a
repedHUX pyK U HO2 He Moxeme sudemb
MeCmOIoNIoKeHUE €80e20 3adHsIs1 Ho2a/pyKa);

* YO0bHas nosuyusi 055 HAHeCeHUSs1 amaKywux u
KoOHmpamackyrouwux 0elicmaull nepedHel Ho2ol
(Mau Oxepu, Masawu-xepu, lNpemasamu-
[xepu, Noko-xepu).

Hedocmamku:.

» Cnabas 3aujuma sHelWwHel CmopoHbI nepedHel Hoau om riodceyek u yoapos 8
HuxHroro (FedaH) yacms (floy Kuk);

« Cnabblli ypogeHb 3awumsl om amak Masawu-epu yydaH no cnuxe;
« Mpu 3aKpenouweHHoOM MbILEYHOM Kopceme U HedoCmamoyHoU mexHU4YecKou
110020Moe8IeHHOCMU 8EJTUK PUCK MOMepsimb NMo3uyuro (KoopduHayur) npu

amake nepedHeli pykol (Kudsamu Liku): npu rnposedeHuU amaku 8eposimeH puckK
"pasgepHymbcs" u 0kazambCsl CIUHOU K MPOMUBHUKY.
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Position 3 (“One Line position”)

lpeumywiecmaa:

* OnmumaribHasi nosuyus os
amaku/koHmpamaku Yuwupo-Iepu/Moko-I'epu Kak
nepedHel, mak u 3adHell Ho2oU;

» MakcumarnbHbIl nomeHyuan amakyru,eco
08UXXEHUS NMpu amake ¢ OanbHuUx oucmaHuyul
(onmumarnbHasi paboma 6edep);

* OnmumarnbHasi no3uyusi 0518 amakxu ¢
pas3sopoMoOM Kak pyKamu, mak u Hozamu.

Hedocmameku:.

* [pu 3aKpenoweHHOM MbILEYHOM Kopceme U
Hedocmamo4HoU mexHuU4Yeckol nod2omoerneHHocmu,
puUcK nomepu no3uyuu (koopduHayuu) rnpu amake
nepedHel pykoli (Kudszamu Liku): npu nposedeHuu
amaku eeposimeH pucK "passepHymbcs” U okazambCs
CruHoU K MpoOmMuUBHUKY;

* Cnabas 3awjuma eHewHeli CmopOoHbI nepedHel
Hoau om riodceyek u ydapos 8 HUxHot (edaH)
yacmeb (floy Kuk);

1

1

1

1 IPOTUBHUK He BUAUT NOOKEHME
' 3agHel Horm

1

» Cnabeblil yposeHb 3awumsl om amak Masawu-Iepu
4ydaH ro criuHe
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BnusaHue paboTtbl 6egep Ha cuny

PaspyweHHass cuna 6 kapama poxdaemcsi 80 epeMsi rogopoma mesna, ocobeHHo 6edep. Curna cosdaemcs
rnosopomom mena u repedaemcs criuHe, 3amem Mbiwuyam epydu u nned. Ckopocmb yOapa eo3pacmaem, ecriu
rnepebiti 0eniaem d8UXXeHuUe 8rieped C 8bIMOSTHEHUEM 3muXx MyHKMO8, Kyrak docmuaaem Uesiu ¢ MakcumarbHoU cumod.

BaxHocmb dguxeHusi 6edpamu: Moeopom 6edpa. Memodbl mpeHUPOESKU.

* [loBepHuTe BGeapa OAHUM HenpepbIBHbIM a) MpumuTe cToiiKy [13eHKyLy-aaun. Pykn Ha 6eapax.
ABUXEHUEM; JInuo obpaueHo Bnepen. Paccnabere nneyw.

* [NoBepHwnTe nneun ogHOBPeMeEHHO ¢ Geapamu; 6) MNpumuTe nonoxeHve beaep «XaHmny». NosepHUTe

» 3atem noBepHuTe Geapa, He HaKMNOHASACH B6enpa (o4eHb MeaneHHO) B 3TOM NONOXEHUN Ha 45
Brepea; f‘, _ e € . rpagycos.

* [loBepHuTe Geapa B ropU3oHTaNIbHOM o - B) JInuo obpatleHo Bnepes. MoBepHUTE KOpMyC BRepes,
MOCKOCTY; v -q .ﬂ pa3BOPOT PaBHOMEPHbIM OBVXXEHNEM.

» [lonHocTblo NoBepHUTE Beapa. & r) MpumuTe nonoxeHune 6eaep «XaHmmny». Paccnabere

A S ~ MbIlWLBI ¥ pa3BepHUTe 6eapa paBHOMEPHO M Ha OAMH

TpeHupoeka MoeopomHbIx deuwxeHuli 6edpamu. YPOBEHb.

Yawwe HOBOpaHMBaﬁTe 6ep,pa, KaK npu 3akpy4dmBaHmn BMUHTA B IPYHT. OTO ABMXKEHNE OYEHb Ba)XHO ANs
KapaTUCToB BbICOKOIo YPOBHA. Bot nodyemMy Mbilllbl, WCMOIIb3yeMble MNpu nNoBOpPOTE, AOJTXKHbI
YKpennAaATeCA Npu ANUTENIbHbIX TDEHUPOBKAaX, NokKa 3TO ABMXEHNE He BOWOET B NMPUBbIYKY.

HeuxeHue 6edep eneped
OTO ABMXEHME OvYeHb BaXHO B KapaTta. Bo Bpemsi 6pocka 6emep Bneped MOXHO
npoBecTV curoBylo artaky. [lo3xe, npu BbIMNOMHEHUW YOAPOB PYKOWM M HOMOW, 3TO
ABWKEHWe [aeT BO3MOXHOCTb pa3BUTb ObICTPYIO OpUrMHarnbHY artaky. JOTO O4YeHb
BaXXHO Ha COPEBHOBAHMSX.

Bpocok Gegep Bnepen oTnvyaeTcs OT Liara Bnepen. Peakuusi TonkaeT Teno Bnepea, HO
3TO HEe 3HAYUT, YTO HY)XKHO AenaTb Liar Brepemd, Hy>XXHO ABUraTbCs HapyXy OT OMOPHOW
Horun. Ecnu Teno HaknoHsieTcs, cuna onopbl 6yaet 6onblue. CTeneHb crubaHns 3aBUCUT
OT pacCTosiHWUA 00 NPOTUBHUKA. M3Gerante crubaHns B TOM MecTe, rae Teno notepsino
paBHOBecCHE.
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OBuxeHne 6enep Bnepen (MeTon TPEHUPOBKU) — ABUKEHUE OT XalCOKy-Aaum K A3eHKyLy-Aaum

Ctos B Xancoky-gaym, pykn Ha 6egpax; BO3bMUTECH 3a NOKOTb M HagaBuTe GonblMMK nanbuamm obeunx
PYK Ha CnWHy; OQHOBPEMEHHO TOSKaWTe ero Brnepen M BBepX; paccnabbre nneyn, Hanpsirute Mbillbl
XMBOTA U BblABUHLTE rpyab Bnepen, COrHUTE KONEHN B HanpsiXXeHuu;

Opyrumun cnoeamu, 4tobbl nepenTtn B Xnaapu-L3ebkyuy-gadm, NoABUHBTE KOPNYC Brnepen M OTTONKHUTECH
NpaBol HOromn, kak ByaTo cuna Tonyka Gbina NPsiMown (B 3TO BpeMsi BbiTankuBante 6eapa snepen 6onbwimmMmm
nansuamm);

B aToT MOMeHT Gegpa aBuratoTca Bnepen, AenanTe war 3a warom BrieBo, CKOMNb3si UMW MO Mony;
OcTtaHoBUTE NEBYO HoOry, crnbasi NnpaBoe KONeHo, Teno AOMKHO CTOSATb B No3e [13eHKyuy-gadn u CMOTPETb
Brepea;

BepHuTech Ha war BrneBo B MUCXOOHOE MOMOXEHME U BCTaHbTe B XalNCOKy-Aauu;

lMoBTOpPANTE 3TN OBMXXEHUSA MHOIO pas B J1IEBYIO U MNMpaBYyO CTOPOHbI.

 deuxeHue 6edep enepeo:

i HayHume mMeHsimb nosoxeHuUe geca Ha OropHoU Hoze u nepemewjatime yeHmp msxxecmu. Coe2Hume KosieHo oropHol Hoeu. Omeedume
I cmosiwyro Hozy Hazad K oropHolU Hoze, 3ameM Kopriyc nepemecmume grieped. Coenatime wae ornopHoU HO20U rnpu CornpuUKOCHO8EHUU C
i rnosnom, nodHuUMume Opyayro Hoay u medrneHHo dsuealime ee eneped. B cepeduHe OsuxeHusi eneped omeedume Hasal u orycmume
1
1
1
1
1
1

oropHyro Hoay nod yanom 45 epadycos. Paccrnabbme 08uUXywytocsi Hoay 80 epeMsi O8UXEHUSI, HO 8 HYXHbIl MOMeHM OHa O0s/kHa bbimb
eomoea Harpsiubcsi. 3amem cOenalime wae srneped, dguzaroujasicss Hoea O0mKHa nepemMecmumacsi K OOPHOU Ho2e 110 MoryKpyay.
lMpedomepamume konebaHue 6edep. Cokpamume MbiluUbl XXUB0Ma 80 8peMsi O8UXXEHUST U MOOHUMUME KOpriyc rneprneHOUKYIspHO Mosy.

OAuH 13 MeTOA0B TPEHUPOBKU ABUXKEHUA Oenep Bnepen — ABMXKeHUe U3 ctonkn «Xmaapu OeHkyuy-Aaum» B
«Mwuru O3eHKyuy-Jauv»

a) BcmaHbme 8 Xudapu-03eHKyuy-0a4u 8 rnose XaHmu, pyku Ha 6edpax;

6) [lepeHecsi sec c rnesol Hoeu, rnepemecmume 6edpa u cOenalime wae npasol ereped, Kopriyc eeepx
rneprneHOUKynsipeH nory,

8) [suzatime 6edpamu srneped, pe3ko omeodsi Ha3ad U oryckas fegyto Hoay u denasi waz eneped, cmaHosumech 8
Mueu-03eHKyuy-0a4u, nogopadyusasicb ernepeo;,

2) BepHume wae enpago 8 ucxo0HOe nosioxeHue u ecmaHbme 8 Xudapu-L3eHKyuy-0auyu,

0) lNosemopume amu dsuxeHusi noboe spemsi, a 3amem coenalme 3mo 8 rPOMUBOIIONOXHYK CMOPOHY, rocse
odoronHuUmMernbHoU MpPeHUPOBKU 8 amux 08uUXeHUsix cOenalime waau erieped b6e3 nepepbiea om Xudapu-L3eHKyuy-
Oayu K Muau-[3eHkyuy-0a4u, 3amem Kk Xudapu-L3eHkyuy-0a4u 6e3 so3gpama 8 UCXOOHOE MOSI0KEHUE.
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	РОССИЙСКАЯ АКАДЕМИЯ КАРАТЭ-ДО ШОТОКАН
	Развитие каратэ происходило постоянно из года в год в течение длительного периода времени. Как и другие виды боевых искусств, каратэ развивалось и становилось все более разнообразным. Изменилась и стала более разноплановой техника ударов руками и ногами, движения туловища и головы. 
	Слайд номер 3
	Преимущества: ��• Хороший контроль за действиями противника; ��• Оптимальная позиция для того, чтобы иметь возможность реагировать на атакующие действия противника с большой дистанции; ��• Оптимальная позиция для атакующих и контратакующих действий со средней дистанции; ��• Легкость перехода из исходного положения в оптимальное положение для атаки руками и ногами, как с передней, так и с задней ноги.�
	Слайд номер 5
	Слайд номер 6
	Разрушенная сила в каратэ рождается во время поворота тела, особенно бедер. Сила создается поворотом тела и передается спине, затем мышцам груди и плеч. Скорость удара возрастает, если первый делает движение вперед с выполнением этих пунктов, кулак достигает цели с максимальной силой.
	Движение бедер вперед:�Начните менять положение веса на опорной ноге и перемещайте центр тяжести. Согните колено опорной ноги. Отведите стоящую ногу назад к опорной ноге, затем корпус переместите вперед. Сделайте шаг опорной ногой при соприкосновении с полом, поднимите другую ногу и медленно двигайте ее вперед. В середине движения вперед отведите назад и опустите опорную ногу под углом 45 градусов. Расслабьте движущуюся ногу во время движения, но в нужный момент она должна быть готова напрячься. Затем сделайте шаг вперед, двигающаяся нога должна переместиться к опорной ноге по полукругу. Предотвратите колебание бедер. Сократите мышцы живота во время движения и поднимите корпус перпендикулярно полу.

