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Предисловие к русскому изданию 

Сейчас на прилавках книжных магазинов появилось 
множество изданий, посвященных восточным единоборствам 
(каратэ, кунфу, таэквондо). Одни из них подготовлены весьма 
добротно, и из них можно почерпнуть какую-то полезную 
информацию, другие же просто дезинформируют читателей. 
Например, продается немало плакатов-руководств, якобы 
описывающих приемы таэквондо, но на самом деле на них 
изображены приемы, или ката, каратэ, правда, все эти 
литературные гибриды обильно "сдобрены" специальной 
японской терминологией. Многие из авторов таких изданий сулят 
своим читателям непременный успех, конечно, если они 
обратятся к их своеобразным самоучителям, хотя каждому 
серьезному специалисту доподлинно известно, что практически 
невозможно овладеть сложнейшими техническими приемами 
восточных единоборств только по книге, необходим 
непосредственный контакт ученика с учителем. Действительно, 
сложно встретить человека, который бы овладел в совершенстве 
иностранным языком с помощью книг, или серьезного музыканта, 
научившегося играть по самоучителю (без помощи педагога), но 
в мире всякое бывает, и можно привести в пример многих 
талантливых самоучек. К тому же не каждый желающий 
заниматься каратэ у нас в стране найдет себе опытного учителя... 

В качестве самоучителя перевод книги В.-Д. Вихманна 
"Школа каратэ-до" вряд ли оправдает надежды тех читателей, 
которые все еще надеются на чудо-книгу. Это не самоучитель. 
Читатели не найдут в нем подробнейших рецептов, как овладеть 
боевыми стойками, блокирующими приемами, ударами и т. п.; нет 
здесь и детального разбора всех тонкостей выполнения 
формальных упражнений (ката). Эта книга, скорее всего, может 
служить прекрасным справочником для тех, кто уже испытал на 
себе притягательную силу каратэ или уже занимается в секции, 
где может подкрепить теоретические знания, общаясь с опытным 
наставником. 

В своей книге В.-Д. Вихманн несколько раз с сожалением 
упоминает о том, что каратэ все больше становится просто 
техникой борьбы, отходит от своей первородной философско-
этической сути. Именно поэтому он большую часть ее 
содержания посвятил не поединку с противником, а поединку с 
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самим    собой,    через    который    должен    пройти    каждый 
увлекающийся каратэ. 
Издательство "Советский спорт" наметило осуществить 

несколько выпусков книги этого автора, посвященных ката школы 
Шотокан (японцы произносят — сётокан)* В нашей стране 
существует целая армия поклонников этой школы, и мы 
надеемся, что эти издания станут для них прекрасным 
подспорьем при овладении подлинным мастерством. Не 
случайно, начиная выпуск серии книг по каратэ, издательство 
обратило внимание читателей на классическое каратэ, каратэ как 
систему совершенствования, а не только искусство отражать 
удары. Правда, опытный читатель вряд ли не обратит внимание 
на то, что ката в книге Вихманна представлены в порядке, 
который противоречит принятой в СССР программе их изучения, 
но это ни в коей мере не умаляет ее ценности, как прекрасного 
справочного пособия. 
Желаем читателям успехов в нелегком деле совер-

шенствования тела и духа! 

* Здесь и далее японская терминология дается в написании, принятом среди 



Введение в спортивное каратэ 

На соревнованиях по каратэ-до кроме демонстрации 
поединков (кумитэ) необходимо выступить и в разделе ката, т. е. 
показать свой уровень владения техникой каратэ без схватки с 
противником. 

Ката — формальный комплекс. Формальным он является 
потому, что все блоки, все удары, все перемещения, их ритм, 
скорость, повороты головы и т. д. очень четко регламентированы. 
Это своего рода обязательная программа. Во всех восточных 
единоборствах существуют подобные комплексы, где 
занимающийся демонстрирует (как правило) без противника свой 
уровень подготовки. Несмотря на отсутствие противника, 
спортсмен должен ставить блоки, наносить удары, перемещаться 
столь же реально, как если бы перед ним находился настоящий 
соперник Резкость, концентрация, сила, скорость движений, 
понимание исполняемой техники — все это тщательно 
оценивается судьями. Разные стили имеют в сво*ём арсенале 
разнообразные ката, но во время соревнований, как правило, 
демонстрируются ката лишь четырех стилей — Шотокан, Вадо-
рю, Годзю-рю, Шито-рю. Представители других стилей или 
организуют собственные турниры (например, Киокусинкай), или 
выступают с ката одного из вышеназванных стилей. 

Поединки (кумитэ) в каратэ-до проводятся, как правило, без 
нанесения партнеру реальных ударов (бесконтактно). Удары 
руками и ногами лишь имитируются. При ударах кулаки или стопы 
останавливаются на некотором расстоянии от цели. Поединки 
судят арбитры, имеющие большой личный опыт занятий каратэ-
до, обладатели высоких степеней. Существует также такой вид 
соревнований, как демонстрация техники разбивания 
предметов — досок, кирпичей, черепицы. В стиле Киокусинкай 
этот вид соревнований — тамешивари — входит в обязательную 
программу. 

В каратэ-до, как и в других боевых искусствах, существует 
система рангов — цветных поясов (кю) и черных поясов (дан). 
Ученические цветные пояса являются начальными, они 
предшествуют серьезному экзамену на черный пояс. 

Каждый экзамен состоит из трех следующих частей: кихон, 
т.е. демонстрация базовой техники в передвижениях, ката 
соответствующего   уровня   и   кумитэ.   Иными   словами,   все 
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составные части каратэ входят в программу экзамена. 
Любая ошибка (при демонстрации ката) сулит отрицательную' 

оценку по итогам всего экзамена, даже если в остальном 
спортсмен показал себя хорошо. Тем самым подчеркивается 
приверженность к добрым традициям каратэ, отдается дань 
уважения старым мастерам, которые почитали владение ката 
высшим искусством, хотя некоторым спортсменам бывает обидно 
даже за малейшую, пропущенную в порядке движений, ошибку 
получать нулевые оценки. Четкое исполнение хотя бы нескольких 
базовых ката (пять Хэйанов и Тэкки-1) обязательно для всех, кто 
желает называть себя каратистом. 

Вот в какой последовательности обычно демонстрируются 
ката на экзамене по каратэ-до (стиль Шотокан) в СССР: 
 

Хэйан-Шодан 8-й кю - - белый пояс: 
Хэйан-Нидан 7-й кю - - белый пояс: 
Хэйан-Сандан б-й кю - - белый пояс: 
Хэйан-Йондан 5-й кю - - желтый пояс: 
Хэйан-Годан 4-й кю - - оранжевый пояс: 
Тэкки-Шодан 3-й кю - - зеленый пояс: 
Бассай-Дай 2-й кю - - синий пояс; 
Канку-Дай 1-й кю - - коричневый 

пояс. 

В разных странах, в разных школах и даже внутри одного 
стиля каратэ нередко культивируют различные варианты 
исполнения ката. Это объясняется различными причинами, 
однако существует и единый официальный вариант исполнения 
ката на соревнованиях, который описан в специальной 
справочной литературе. 

Японский (и китайский) подход к обучению вообще и к 
обучению боевым искусствам в частности построен на принципе 
копирования и многократного повторения. Отсюда стемление у 
японских специалистов к единообразному исполнению не только 
ката, но и элементов базовой техники. Естественно, что на каком-
то этапе роста мастерства эти требования несколько 
ослабляются, допускаются некоторые собственные варианты 
исполнения (что является основной причиной появления новых 
школ и стилей), но основа каждой школы — это стандартная 
техника. 
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К сожалению, нередки случаи и у нас в стране, и за рубежом, 

когда не мастерство, а именно недостаток его приводит к 
появлению таких "новых" стилей. Иногда непонимание сущности 
"школы" приводит к полному отрицанию "школы" как таковой. А 
ведь "школа" —это не только внешняя несхожесть с другими 
стилем — это методика, традиции. 
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Школа каратэ-до 

Каратэ-до является составной частью японского комплекса 
боевых искусств бу-до и становится все более популярным 
видом спорта во всем мире. 

Изучение формальных упражнений, неотъемлемого элемента 
каратэ-до, невозможно начинать, не имея необходимого 
минимума знаний в этой области, поэтому знакомство с ката 
следует предварить информацией, которая поможет вам уяснить 
суть дела. 

Каратэ-до (в техническом плане) является комплексным 
видом спорта, включающим в себя, как уже упоминалось в 
предыдущем разделе, три основных элемента: кихон (базовая 
техника), кумитэ (тренировка с партнером, поединок) и ката 
(отработка техники в передвижении без партнера). Все три 
формы равнозначны. В целом каратэ-до немыслимо без какого-
либо из них* 

Превыше всех этих трех составных частей, являющихся 
средством для укрепления тела, в каратэ-до ценятся духовный 
настрой спортсмена на бескомпромиссный поединок, 
способность глубоко и своевременно распознавать намерения 
противника, а в конечном счете, лучше узнавать самого себя. 
Ведь Г. Фунакоши — основатель современной школы каратэ-до 
— говорил, что целью каратэ является достижение 
возвышенного состояния духа и смирения. 
Хотя воспитать такие высокие духовные качества у каждого 

спортсмена проблематично, каратэ не должно рассматривать как 
область, связанную лишь только с физической культурой. 
Настоящее каратэ-до предполагает воспитание у ученика таких 
моральных качеств, как уважение к партнеру, самодисциплина и 
учтивость, хотя каждый педагог знает, насколько это тяжело 
осуществить. Ведь время контакта учителя с учеником порой 
ограничено лишь периодом тренировок Но не стоит забывать о 
том, что упорство и прилежание — основной путь к решению этой 
проблемы. 

* С точки зрения прикладного характера, в каратэ, естественно, на первое место 
следует поставить кумитэ, однако без хорошей базовой техники, отрабатываемой 
в разделе кихон, без понимания принципов боя, заложенных в ката, вряд ли 
возможно стать хорошим бойцом (прим. ред). 



Искусство ката 

Занимаясь кихон (базовой техникой), ученик овладевает 
азами каратэ. Многотысячекратными повторами шлифуется 
техника исполнения и развивается специфическая молниеносная 
реакция. 

В кумитэ (тренировочные поединки с партнером) начинающий 
спортсмен учится правильно и своевременно выполнять 
технические приемы. Только на этом этапе хорошо отработанные 
приемы становятся реально применимыми на практике. 
Дальнейшее совершенствование техники идет рука об руку с 
овладением работой с партнерами. 

Ката переводится с японского дословно как" "форма". Она 
предполагает мнимый поединок с несколькими противниками, 
существующими лишь в воображении ученика или наблюдателя. 
Цель данного упражнения — создание системы круговой 
обороны при помощи серии определенных приемов защиты и 
нападения. 

В современном каратэ-до практикуется также "свободный 
спарринг", т.е. обычная форма единоборства. А ранее 
проводились соревнования, определявшие степень мастерства 
при исполнении лишь только ката, где и выявились лучшие 
каратисты. Именно поэтому каждый занимающийся должен 
осознать, что ката все же является основным мерилом 
мастерства в каратэ-до*. 
Занимаясь ката, в зависимости от степени натренированности, 

спортсмен, как правило, выдвигает на передний план ту или иную 
задачу: отработать технику, дыхание, стойки, остроту реакции, 
ритмичность и точность движений вдоль заданной линии в 
пространстве и т. п. 

На сегодня известны 30—50 ката (если в их число включить и 
ката других стилей)** В стиле Шотокан, технике которого 
посвящена эта книга, различают следующие четыре группы ката 

* Соревнования по ката проводятся и сейчас. Спортсмены соревнуются в 
групповом исполнении ката (3 человека) и в индивидуальном. Соревнуются и 
мужчины, и женщины (прим. ред.). 
к* В Шотокан имеются 24 ката. В первые два круга соревнований, в которых 
исполняются обязательные ката, включаются 17 ката из основных стилей каратэ-
до (прим. ред.). 
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(при этом учебные ката для начинающих типа Тайкиоку-ката", 
пропущены): 

I группа (Хэйан-1—5, Тэкки-1) — базовые ката ученической 
ступени; 

II группа (Бассай-Дай, Канку-Дай, Дзион, Эмпи, Хангэцу, 
Тэкки-2—3) — продвинутые ката вплоть до черного пояса; 

III группа (Бассай-Шо, Канку-Шо, Дзиттэ, Мейкио, 
Сочин) — мастерские ката первой ступени; 

IV группа (Унсу, Годзюшихо-Дай, Годзюшихо- 
Шо) — специальные ката для мастеров высокого класса, 
специалистов по ката. 

Как видно из предыдущего подразделения ката на группы, 
каждой ступени мастерства каратиста соответствуют 
определенные ката. Это определяется невозможностью 
исполнения более сложных ката спортсменами недостаточно 
высокой квалификации. В ката каждого все более высокого 
класса нарастают требования к точности движений и ритмичности 
их выполнения. Поэтому каждый, кто стремится неуклонно 
повышать свое мастерство, должен руководствоваться 
следующим принципом: лучше в совершенстве овладеть ката 
низшей ступени, чем более высокой лишь в общих чертах. 

При выполнении базовых ката упорной тренировкой 
закрепляются устойчивая стойка, хорошо отработанные защита и 
перемещения. В более сложных ката, замечательным примером 
которых может служить ката Эмпи, на передний план 
выдвигаются задачи выработки молниеносной реакции и 
совершенствования мастерства в многообразии варьируемых 
действий. Возникновение более простых ката объясняется 
делением ката более высокого класса на отдельные части Эти 
более сложные ката для начинающих непосильны, так что 
приходится разложить их на отдельные компоненты. 
Примечательно, что Г. Фунакоши считал, что для серьезного 
овладения ката требуется не менее чем три года, и это несмотря 
на то, что уже через несколько недель интенсивных тренировок 
спортсмен может успешно продемонстрировать ката в общих 
чертах. Естественно, что этот кажущийся успех ни в коей мере не 
свидетельствует о достигнутом. 
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Рекомендации к тренировкам ката 
с помощью книги 

При изучении ката следует руководствоваться следующими 
положениями: вначале с помощью диаграммы (схемы) шагов 
(эмбу-сен) отрабатывается упражнение в общих чертах. При 
этом, с какой силой, быстротой и в каком ритме выполняются 
движения, не играет существенной роли. Можно поступиться и 
совершенством техники. Когда ход упражнения изучен в общем, в 
него привносятся упущенные ранее моменты. При этом из таких 
параметров, как техника, время концентрации энергии и * 
расслабления, быстрота или замедленность исполнения тех или 
иных приемов, вырисовывается подлинный смысл ката. Без 
точного понимания смысла техники выполняемых движений * 
ката, в определенной степени, остается просто балетом. Во время 
четкого исполнения ката даже неспециалист может постигнуть 
смысл наблюдаемого действа. Ката всегдав традиционно 
начинается с "приветствия" (спортсмен находится*в стойке). При 
этом пятки его ног сведены вместе (мусуби-дачи), руки 
располагаются вдоль бедер, а наклон корпуса производится 
только в поясе. Смотреть при этом следует прямо перед собой. 
Это символизирует уважение к присутствующим и сдержанность, 
которые каратист должен проявить при демонстрации своего 
искусства. После приветствия исполняющий ката стоит в позе 
шизентай, в хачидзи-дачи, т.е. стопы его ног расположены 
носками врозь на ширине плеч. Он находится в состоянии заншин 
(состояние "ожидания и готовности"). 

Каждая ката, в принципе, начинается с приемов защиты. Этим 
подчеркивается миролюбивый характер каратэ, основывающийся 
не на агрессивных чувствах, а на умении владеть собой. Ката 
начинается всегда с обращения взгляда на воображаемого 
противника. Затем происходит переход в новую позицию, который 
должен производиться размеренно, резко, но без суеты. Каждое 
движение осуществляется с той или иной степенью концентрации 
энергии (кимэ). При этом различают короткие моменты ее 
концентрации (например, в Хэйан-Шодан — восьмое движение 
(агэ-укэ) или второе движение, в Хэйан-Нидан — нагаши-укэ с 
тэцуй-учи),    моменты    концентрации    нормальной    продол- 

* Яп. — бункай (прим. ред). 

15 
жительности (например, второе движение (ой-цуки) в Хэйан-. 
Шодан или первое движение (двойной блок) в Хэйан-Нидан) и 
длительное время предельной концентрации (как при ки-ай). 

В текстах, сопровождающих иллюстрации книги, время 
напряжения энергии обозначено следующими специальными 
символами: 

 
Иллюстрации, изображающие собственно технику движений в 

ката (при поэтапном их исполнении), пронумерованы и выполнены 
несколько  крупнее,  чем  другие   рисунки. 

Этапы движения (перемещения) спортсмена на 
пронумерованных рисунках изображены главным образом так, 
как если бы за ним наблюдали со -стороны. Следовательно, 
наблюдатель в начале исполнения ката находится напротив 
каратиста, а, например, указание в тексте книги типа "если 
смотреть налево" надо понимать следующим образом: речь идет 
о том, что взгляд спортсмена должен быть направлен по левую 
сторону (с левого бока) по отношению к наблюдающему. 

В конце каждого раздела книги, посвященного той или иной 
ката, вся техника ее исполнения демонстрируется еще раз 
короткой серией более мелких по размеру иллюстраций, а также 
при помощи диаграммы (схемы) шагов. Эта схема (эмбу-сэн) 
лишь в общих чертах передает ход перемещения спортсмена в 
пространстве. Точки пространства, которые спортсмен должен 
проходить по нескольку раз, на схеме изображены со смещением 
так, что точка начала и окончания ката не совпадают. Оцифровка 
на схемах соответствует порядку укрупненных иллюстраций. 



 

  



 

 

 



 

  



 

  



 

 
 



 

  



 

  



 

 
 



 

  



 

 
 



 

  



 

  



 

  



 

 
 



 

  



 

 
 



 

 
 



 

Общие рекомендации 

Слово "эмпи" переводится с японского как "полет ласточки". 
Скорее всего, столь романтичное название было присвоено этой 
ката не напрасно. Она отличается от других ката резкими быстрыми 
движениями, а переходы в стойки и выходы из них по своему 
ритму ("почерку") действительно напоминают стремительный полет 
известной во всем мире птицы. Из всех ката, относимых ко второй 
ступени, эта наиболее сложная по стилю исполнения. Ведь каждый 
спортсмен здесь самостоятельно решает, как лучше акцентировать 
свои движения, ведь они не должны быть ни монотонными, ни 
единообразными. Движения каратиста непредсказуемы и 
исключают единый стиль исполнения. 
Эмпи хорошо дается спортсменам небольшого роста. 

Демонстрируя ее, им нет необходимости, перемещаясь, делать 
большие шаги. Необходимы лишь молниеносные действия на 
месте, которые и составляют суть этой ката. Особую роль играют 
также перепады от состояния напряжения к полному 
расслаблению. Только хорошо овладев их секретами, можно 
успешно исполнять Эмпи. 
Ката состоит из 37 позиций (элементов). 
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КАТА КАНКУ-ДАЙ 

Общие рекомендации 

Название "канку-дай" переводится с японского как "взгляд в 
небо". Первые движения этой ката действительно соответствуют 
присвоенному ей названию, автором которого является знаменитый 
Г. Фунакоши, хотя ранее ее и называли — по имени китайского 
посланника — Кушанку или Кванку. 
Почти все элементы Канку-Дай уже знакомы вам по ката Хэйач 

(если вы прочитали первый выпуск этой книги), поэтому после 
достаточно подробного изучения ее не сложно будет 
продемонстрировать. 
Частая перемена стоек, многочисленные прыжки и уклонения 

позволяют отнести эту ката не только к разряду самых 
насыщенных элементами, но к самым продолжительным. Кроме 
всего прочего^ она предоставляет возможность имитировать 
оборону сразу против восьми соперников. Исполняя Канку-Дай, 
пользуйтесь строго акцентированными движениями, старайтесь 
демонстрировать все элементы достаточно точно. И если вы в 
совершенстве овладеете ката, знайте, что вместе с этим для вас 
наступает тот кульминационный момент, когда открывается путь к 
подлинному мастерству. (После этого ученик может приступить к 
изучению специальных ката более высокого класса.) 
Канку-Дай включает 65 позиций (элементов). 

 



 

  



 

  



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 

 



 

 

 



 

 
 



 

 
 



 

 

 



 

  



 

  



 

  



 

 
 



 

 
 



КАТА ХАНГЭЦУ 

Общие рекомендации 

Свое название эта ката получила от японского слова "хангэцу" 
(полумесяц) потому, что многие движения при ее демонстрации 
осуществляются по округлой траектории, напоминающей одну из 
фаз ночного светила. (В других стилях ее называют Сэйсан.) 
Стойка Хангэцу, прежде всего, предназначена для того, чтобы 

защитить нижнюю часть живота, и ее следует исполнять с 
внутренним напряжением. 
Первые 16 элементов (позиций) этой ката производятся в стойке 

хангэцу-дачи. Дальнейший ход демонстрации зависит от 
творческого замысла каратиста, от его настроя, и только он решает, 
какую стойку следует предпочесть (зенкуцу- или хангэцу-дачи)*. 
Чаще всего потребность в кратковременной стойке с 

одновременным блоком защиты решает выбор в пользу хангэцу-
дачи, а стойка, связанная с наступательным и ударным блоками, 
настоятельно требует применить зенкуцу-дачи. Как правило, 
новички предпочитают зенкуцу-дачи, так как в этом случае гораздо 
легче выполнять силовые приемы. 
Однако более опытные спортсмены знают, что почти все 

силовые версии приемов вполне можно осуществить и 
воспользовавшись только хангэцу-дачи (исключено лишь 
применение кокуцу-дачи), тем более что ката Хангэцу в основном 
посвящена тренировкам схваток на ограниченном по площади и 
протяженности пространстве (вспомните, траектория движения по 
дуге).   В   этой  ката   различные   приемы   могут  иметь   двоякое 

* Ката — формальное упражнение, в котором "свобода выбора" практически исключена 
Название этой ката (Хангэцу) однозначно указывает на применение стойки с тем же названием 
Признанные авторитеты Шотокан (Каназава, Накаяма, Хаберзецер) также упоминают лишь 
только одну стойку - хангэцу-дачи (прим ред) 
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применение: и как защитные блоки, и как атакующее средство. При 
этом техника их исполнения существенно не меняется (см. 
подробнее ниже). 
И все же самый сложный элемент Хангэцу — особая техника 

дыхания. Она сильно отличается от применяемой в других ката 
школы Шотокан (правда, существует очевидная аналогия с ката 
Годзю-рю). 
В Хангэцу применяют глубокое дыхание, четко 

скоординированное с медленно нарастающим мускульным 
напряжением, вплоть до его высшей точки (кимэ). 
Этого состояния ни в коем случае не следует пытаться достичь 

рывком. Как и вообще в каратэ (правда, здесь в более замедленной 
форме), должно соблюдаться известное правило: вдох 
производится до начала действия, выдох — по ходу действия. Не 
следует забывать об этом правиле при осуществлении силовых 
приемов взрывного характера. 
Таким образом, эта ката служит прекрасным тренингом режима 

дыхания, но в тесной связи со степенью мускульного напряжения. 
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Поэтапная диаграмма 
(эмбу-сэн) ката Хангэцу. 
(См. пояснения к 
диаграмме ката Дзион.) 
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