


BOYS, I{AIIATE
Ву Ma,srrta,tsrr Оуа,rпа,

ТhЬ book-is writtец to teacb to the youth of
today thе tтце kаrаtе апd Ьу dошg so to

help tЬеш take aclva,ntage of tbeiT pTeciouý уочпg уеаrý
to cultivate scrotrg bodies and juBt heaTts that

they mау }ead fuller hаррiеr Цчеs.

Jа,ра,п Prrblications, Iпс.



р}л,ЕF,АсЕ
Deviscd очеr а long регiоd о[ devoted епdеачог, kаrхtе is оле оГ
the пlагtiаl arts dtdicated поt Iпеrеlу to sе)Г-ргоtесtiол, but also
to the buiiding of а Ье!tег, juster society, tlre dream апd duty оf
ечеrу person iп tlte world. Iчlап has lопg strivelr to дсhiсче lhis
goal, апd thrочghочt lristory сеrtаiп people, the опеs called great,
itave nrade splendid contributions. The gгеаtпеss of these mеп lies
iп their ability tol 8о beyond реrsопаl intereýts antl devole
tlrernselves to the Ьеttеrmепt of all rпапkiлd. As you knorv, suclr
ап attitude demaпds trеmепdочý effort and both а stгопg body
and spirit; these can опlу Ье сrеаtеd аГtеr lопg уеаrs of
реrsечеfапсе and tгаiпiпg. А mighty, just spirii, determtnec lo
win, is the опlу way to success. Fог tlris rеаsоп, karate
сопсепtгаtеS ргimагilу оп simultaneously fostering spiritual алd
physical роwеr.

The reason fоr this аррrоасh is sirnple. Fоr instance, а реrsоп
possessed 9f 'iпчiлсiЬlе strength but Totten at hеагt distresses
оthегs апd lэriлgs destгuction to all society. Оп the other hand, the
mап whose spirit is sound but whose body is weak will поt o1ly
fail to очегсоmе а роwеrГчl, evil епеmу, but will also, Ьу his
fаilurе, increase the iцiчry society must Ьеаг. Сlешlу, to Ье of
value to mankind, а ýtrопg body must Ье all.ied with а deep sense
of justice апd hопоr. Developing people endowed wilh this
combination is the mission оf trче karate.

Though kагаtе trаiпiпg knorvs ло liлnits оf sex ог аgе, iп mу lолg
ехреriепсе with the martiзl arts, I have found that уочпg boys,
whose minds апd bodies аге agile апd limЬеr, make rеmаrkаtэlу
fast ргоgrеýý. In tsОYS' KARATE, Ьу avoiding direct attacks апd
possibly dапgегоus techniques, I have mapped а tгаiпiпg соuгsе
closely геlаtеd to daily life rand сагеfчllу designed to let уочпg
boys епjоу kагаtе as they рrоgrеss step Ьу step to skill levels
wпеrе adyanced techniques will Ье in their rеасh. If, through this
book, I сап help cr,rltivate in the youth of today the physicai and
spiгitual ргоwеss песеSSаrу to саrгу the heavy load оf
гesponsibility awaitiлg thеm, I shall Ье vегу happy. Finally l
should like to ехрrеss gIatitude to Dг. Daeshik Kim of the
University of Сеоrgiа, who gave mе the idea fоr this book.

MASUTATSU OYAMA

Редакционrшfi перовод с анпляйского



А S}IOR,T }IISTORY ОF
кАRАтЕ
The origins of karate gо back fаг.thег in histoгical time than those
оf апу other mаrtiзl агt, апd its emphasis on sрiгituаl, as rvcll as
pltysical, refinetnent is immediately сlеаr frоm а Ьriеf glance at its
histoгy.

The mаrtiа} аrt that is called kагаtе loday takes its beginnings
fгоm lndia in the age of the birth of tlre Buddhist religion.
Though, of сочrsе, they did поt use the word "karate,"the ргiеsts
of the еаrlу Buddhist сlrчrсh evolved various spiritual disciplinary
ýystems fоr the геfirrепrепt оf the body. The Гаmоus Indian yoga,
опе of tlrese metlrods, has had а great iпflчепсе on karate.

ln the late fifth сепturу л-D., the pгiest Bodhidhaгma went to
china to teach the Buddhist faith, Irtany pгiests, рагtiсчlаriу at the
Shaolin-ssu templ3, followed his teachings, but they fоuпd his
disciplines so rigorous that some оf them dropped out along thе
way, Seeing this, Bodhidharma realized that his most impoтtant
task was deveIoping iп the Сhiлеsе ргiеsts spirits апri bodies srголg
enoug}r to withstand his severe trаiпiпg. То this епd ite Ьеgзп
teaching his Chinese follorvers а combat syste,n called kempo,
which he had lеаrпеd iп lndia. Follolving this trаiлiпg геgimе, the
priests Ьесаmе spiritually and physically stгопg епоч8Il to
compIete tne соursе оf iJuddlrist training txu8ht Ьу Bodhidlrarma.
Later, оthЫ priests, diýciples оf the same icteas, had а lаrgе rоlе to
play in Chinese history where they often defended people in пееd
of heIp.

Karate is ап оГГsргiпg of Воdhidhагmа's teachings; consequent-
}у, лooted iп Buddhist teachings, it must печег Ье used iп
unprovoked aggression against ап орропепt. Каrаtе, in the past as
norv, is а way to develop spirit апd body into а unified personality
against which evil is powerless.

Iп lаtег'аgеs, Chinese tacticians, after having added пчmеrочs
advanced and sophisticatcd variations to the teachings оf
Bodlridlrarma, made а specially grедt technical change wlren they
introduccd combat лretltods bascd оп the movementý oianimals.

Titcse moves, too, Ьесаmе very imроrtапt to karate.
,Finally, tгansmitted into Jарап frоm China, the аrt of uпагmL,d

combat - karate- аftег iпсогроrаtiлg ceftain elements Гrоm judo
апd kendo (Огiепtаl fепсiпg) gIеiч into the outstanding mаrtiаl
discipline we knorv поw.

lvlost nations have thcir orvn traditional combat methods, mапу
of which have lately Ьесоmе popular as sports ог self-defense
techniques; these and karate shзте а соmmоп point in that they all
sрriпg fгоm а deep lrчпtап need for discipline апd gгоwth.
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BEGIN .W.}{ILE YОIJ АR,Е
YoT.ING
Youth js tlle tinle whсп the body апd tltc personality аrе bcing
fогlпсd. Fог that rса5оп it is also the time to stаrt training both
tllc ýplrit rпd the body. Having lrсагd оr sссп sоmеthiпg о[ kагаtе,
you mi8ht tlrink tгriпiпg for it is too ditficult, Ьчt tITrt is not truе.
Аftсг ]ll, as brbies, wc all lсагп Ьу ехсгсisiпg. First we wаче очr
lпrts lточпd lпd sсrсапt to tгаiп tllc ntuscles rnd lungs, thсп we
graduully lеаrп to sit, to сrаwl, arrd fiпаtlу to walk. Two babies
togetlrer iп а play реп invariably рummеl each оthег апd pull each
otller'ý toes апd fiпgеrs. This is чеrу mчсh like the Ьеgiппiпg оf
,kагrtе: you lеrгп Ьу doing.

IJy Ьчуiпg this book you have indicated а desire to lеа!п karate-
Do поt let lile fеаr of future difficulties сачSе уоч to waste that
decision. Thc training l hаче очtliлеd hеrе is designed to Ье а part
Ьf your dally life and to let уоu haye fuп while you learn. This, iл
fact, is the quickest way to trче ргоgfеss-

karate trаiпiлg exercises all of the body's joints and muscles
hаrmопiочslу and паtчгаltу and, Ьу hеlрiлg shаrреп your sense of
speed, mxkes life iп today's rapid tempo еа5у to take in уочr
stгide. Eliminating dапgегочs tluows апd strikes frоm Ьоуs'
training rепlочёs the feш of iпjцry, and the exercises аге sцсh that
уоч сап practice them аlопе in а sma}l space. Training-hall
рIафiсе mчýt not Ье oveIiooked, however, siяce it iý thеrе that
you gndually instill into your per5onality а соuгtеочs and рrореr
attitude toward all реб9lе that will stand you iп good stead wll:k;*s
you grоw up.
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Му, what а helpful уочп8 mап yqu'Ye Ьесоmе,

sure. ttetping Моm helps mс Ье better iп karate,
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упрджнен!я для р9змянки'лtышц шеп я увеличеаrя Iодаgжаости

шеrlных позвопков включпют: повороты гоповы ( ввво-вправо )

ttаклоны головы (вверх-вплз,)вправо_влево), вращеýлё головоЙ

Hip rotations

ш',ро*ua врашательяые двцженхя предпазпачеяы для

размпякI1 мыulц плечевого пояса я мышц спl|ны , а

также поясliичноlо отдепо поэвовочнпка,

t la kllo ны

[)а зогреть
влерел пест,лбля llог в коле|IlIы, счстлва х tlозвоr]i к)т

а

},

мышuы и увелilч!iть сухожлпtil 1lоI,.
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Поставить ногя шире плеч, сесть яа правую
ногу. Развернуть стопу левой ноги до отказа
наружу. и сесть еше ,ниже. Дналогично в дру-
г).ю сторову. [ля рвэминки и растяжки ног.

Упражненr!е
и растяжки
сухожялпя.

для укреплевия
" лхцллова'
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wrist cxcrcisc

Упражgенilе для увеличенпя гпбкостн позво_

ночнпка я растяжеttilя tIаховых сухожилиil.

Тruпk-IimЬсгiлg схсгсisс

Сложхть лaлоIltt I}NlecTQ, col,tIyl,b I]\,KlI D зпll!с1'l,пх llil

девяItосто г}]алусов. /\1еllяя положоt]jll- ладоIiеi't в

пl)острпtIстве, coxpaI!lLTb угоII в заIIr,]ьр. yiIPllл(IleIllto

позаоляпг yKpnIIltTb злllяt'тьр. yD^JlIt,lt'lb ]'lliко-гь л\-

чезаIIястilого суставо п улучшает KooгlLllllnItItю,
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Накпоны вперед и наз&д э предыду-
щем ясходном положенЕи увелЕчивр
ют подвижность в тдзобедреяньн
оусfдDох я IIоясIlliчllого отдело поз_

аоffоч!и ка.

Поставшть ноги как можпо шире, приllrть упор лща н8Окэlтосы", олустлть тоз U отжпмпться от trола. Упражнение
позволяет увеличить подвижность в тазобедrrецных суста-
вах н одновремЕнно укрепить запястья ! мышцы плечею-
го пояса, способствует формированию кулАкв.

Frопt and back bends

прыжкя через скакапку укрепляют яоги,способствlrют
раэвптню координацпл движенilя.
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Поперечные накловы BIlpaBo и влево !} поперечном
ка( sнllя лбL)м коленв спбсобс,гвуюг

увеличениtо г'ибкос'гк

иэ поло*ения поперечного шпаrаtэ наNлоньl

s сторону с одновременным переходом в

продольнй цпагат активlо сfiосо6qtвуФ уF
лй.Iевию гибкости в аазобедр€нных суставбх

Fогrчагd сгоuсh wiljl Ic8S арагt

л-_дTn{ -\\-}.*
-\/" -Ч,Л) . Lý.

)Jhl. l
Ил/

Н;rктIсrllы аllсрел }lэ положеция поперечного шпаг8тд до кАсл'lшя !I(rл;l

лбоrut увелltчltвают глбкость поавоночнпка и подвиж:lость в суставах l1oI"
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L{er,. rvltat's tllc пlаttсг rvith 1,oLl'l lfуоu p;acticed

1 ottr kаrаlе. уоu'd Ьс cool, like ltlc.

+ч#,ffр
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стой ки " дА чи -

Еслн телу недостает равновесllя и устоfiчлвости,
атакующие и защитные приемы сталlовятся неэф
фективнымн. Стойки в карате главным образом
разлlлчаются позицЕей нижнеfi части тела. Л юбая
стойка может быть и обороl{ительной н наступr
тельпоfl. В trервой части книги мы рассмотрим
пять основных стоек| зн8ние которых поJволяs
достаточно эффективпо использоRать большую
часть элементов базовоil текнхки каратэ "кихоrr"

Д3ЕНКУЦУ -ДАЧl1 (передняя стойка)

Одuа пз самых скльных стоек в каратэ заfмст-
вована пз стяля 'тиграi Позволяет очень эффек-
тнвно обороняться Il коцтратаковать практичеml
в любом напрsвленIIrt. Семьдесят процеI{тов веса
тела прIiходrtтся иа переднюю ногуЛередпяя нога
c}tnbкo сог}|ута в iолене, задняя прямая, но не
напряжена, спшllа прямая.

r, ,\
[ь\
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КОКУЦУ - ДАЧИ (задняя стойка)

очень подвнжндя стойка,позволяющая быстро
передвиг8ться короткими циркулируюшими

oao*arn"r". Захмствована из стиля "дракона1
Используется в большиllстве случаев клк

оборонительная| но дает возможность и эф-

фективно контратаковать. Вес тела на девF
цосто процентов переtосIýе на заднюю ногу
передняя слегка согнутд в колене, спина пр*
мая.

СА НЧИ Н _ ДАЧИ (песочные часы)
дlоцная стойка для боя на малой дистанцпн
}]ocrtт сяловой х8рактер. lIоэволяет оборо-
tlяТься н контротаковать в узком кругу Ilл*

пддающнх. 3аимствована tlз стиля "тrrграl
Ногп чуть шире плеч, слегка согrlуты в ко-

ле;tях. Колеrrlt Е cTyltlllt обеttх llог сllльlIо по-

вернуты внутрь. Вес TolIa равномерIIо р_ас*

npaobn"" на две ноги. Одпа нога может бьrь
немного Епереди.
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НЭКО -АШИ -ДАЧИ (стойм кошки)

Мягкая, лодвяжная стойка пз стиля'леопард8:
Часто исполiзуется при ведении боя ногами
и выполнении прыжковых элементов. Очень
похожа на стойку кокуцу_дачи, яо вес тела
практически весь на эадней воге, передняя
лишь слегка касается осномtsием пальцев ступ
ни ('коши") FФ{IАспина прямая.

КИБА -ДАЧИ (стоftка.всаднпк')

Жесткая стойка для обороны и коятратакп з8-
,McтBoвatla из стнля'тигра7 Эту cтoriKy пног-
да яазывают 'самураfi с мечами'. Напболее
эффектнвное использовавпе стоfiкн, когд8 про-
тЁвник паходIlтся сбоку. Ступни расположены
параллельно, вее тела распределен одинаково
на обе ltогrr, коленl| согЕуты, спнна пряма &
положенпе в cтorike похоже на положение всад
яика, сидяшего вёрхом на коне.
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. ВдДЗА, _ТЕХНИКА УДАРОВ РУКАМИ

В каратЭ многtе частя тела сл}жат мк орукле,,Кястu,
локти, стопы ll коленх часто rспользуmся, яони стакут

эффектявным п спльным ор]rrкпем, есля их укрепить
пiauоr"*ой тренировкоп п использовать в коордпяирове
ных действяях с другимп частями тела, В эiой главе

мы позяgкомимся с основнымff ударами tз серии ВАД3А

улары рукамн в шратэ условпо разделяются натривида

-.гЬУКИ'(укол плечом) - проникаюlцие удары.
_.уч и , (рубка мечом) - рубяшие упары.
-, эм Ilи _ УЧ И , - удары локтями.

очень разнообразпы ударные поверх!остн рук в раз-

депе 'ВАД3АI Мы рассмотрям пока лпшь три:

- 'КэнТоС' -с}rставы укаэ8тельного п среднего паль-

цев кпстн-
2.шуто, -ребро ладояи.
-'эмПи'-локоть.
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чудАн - чоку - тсуки
(средяиfi пряюft улар)

Этm уларловольно силен для выведеrтия
,э строя протпвнiк8, шню его эффек-
тивнФть может не проявIlться вовс е.
Ьпрершняя ежедневная практика втеч*
няе длятельного периода необходяма,
чтобы выковать 'чоку-тсуки' в сиъне
оружхе. Поместпте левую хисть сбоку
над бедром, сожмите кулак 'сейiеI1
направляя локоть назад. Пошлите левуtо
kисть вперед макс}tмдльно быстро влолб
ндпболее rlрямоП лt|Ilul! к цеJlr l розDоI]{r-
чввая предплечье па l80q и удsрьте по
цели 'кэнтос i олновременно с движени-
ем 4евой руки, правsя воэврsцается I!л-
зад в положение сбоку IIад бедром
Аналогнчно наносите удар правой рукой
Удар, как правило, наносЕтся в область
солнечнрго сплетения.
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йоддн -чоку -TCyK}l
(BepxHrtй прямой улар )

Этот улар аналогичен предыдушему по технике
исполнения. Однако чеriю, *а* правялоtслужпт
верхн}tfi уровень ' йодан ' ( шея, лицо ). Исход-
ное положение бьющей руки может быть у бев
ра (удар по восходяшей линия снизу вверх )
илIl кулак ltаходлlтся у плеча. Еслн в п9рвом
впрппIIтё сцJIп ударп возрпстает в ocнoвlloм g
ctleт IIоворотл белра,то во втором за счет
моцt,Iого разгшба ударпоfi руки в локтевом суФ
тпRо lI резкоl.о поворота корпуса ша уроDпе
llлеiIевоl'о I!о!Iсл.



йодАн -мАвАши - тсуки
(верхннfi круговой упар)

}tB псходпого положеIlлtя, коI,да удrrрItля pyKir
у белра, выполgltте кулаком круговое движФ
Hrle к целн. Кясть при этом разверн}lте на
три четЬерти оборота. Вид куллка ' сейкеrl,"
ударная поверхяость 'кэllтос i большоil палец
в trfoMeHT уаара обрашен внlIз. В ка ч е с-гre
целн используется, как правило, лицо или
ýок тела. Поэволяйте локтю отходить ts сто-
ропу до тех пор, пока возможно, до момента
когда кулак движется вперед. Выполняйте
этот удар с враlцательным движенltем бедер.
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мАэ-урАкэн-учtI
| пlrямоfi y,tlop TtilJtoM кулrrкл )

В исходном положении ulак ударной руки
разверяут тыльной стороной вняз и нахФ
дится на уровIIе плеча. Руха сильяо сог-
нута в локте. Улар наноснтся за с'lФ рэ-гиба в локтевом суставе тыльной сторФ
роной кулака, ударнsя поверхяость -кэн-
Toci цель- лицо (перекосица). Этот yrulp
является весьма эффектпвной атакой про-
тивника на малой д}lстанциЕ.
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йодл Il - гtоко - урд кэtl - уLlи
(вертпкальныll улlrр тыJIt,Il()]1,1?|с],},Iо
кулака в сторону)

.Улар используется когдп протнвцttк Itпхо,l1ится
сбоку от обороlrяюшегося. В исходrlом положg
ниu локоть, предплечье и кулак расцолФ(ены
горизольтально на уровне грули. Ку.лак повер
нут ?ыльgой стороной вверх. Удар наносптся
Ф счет разгиба руки в локтевом суставе,
ударная поверхЕость- "кэнтосj' Цель* перено-
Сrц8, ключица. Траекторня лЕltжеaILtя кулакat -
по кругу, сверху-вниз. "Йоко-ураlкэ:r-учи"
часто пспользуется при веденrtrr боя с Ii е с-
колькими, нападаюшими с разных сторон,лро-
т ff вни кд ми.



чудА н _ Йоко - урАкэн - уч1.1
(горкэонтальныfl улар тыльной частью
кулека в cToporry)

llспользуется для веден}tя боя на малой дистанциll.
В llсходrtом положенrlи кулак'/сэйкэн" чуть выше
паяса ладонью к себе, больцой палец налравлен
вверх. Траектория двrlжения кулака-по кругу вго-
рнзонтальной плоскостп от себя наружу (в стороry)
LЬносится за счет разгиба pyкl{ в локтевоN{ cycTaвq
ударпая поверхкость - " кэнтос i Цель - корпус про-
тшвнllка. [Iрл качественноfl отработхе - улар боль-
шо11 сокрушltтельноЯ сRлы.
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'lодАl{ 
- отошtl - шуто- учll

(всllтвкпльшыf, удар 1rсбрrlм JIпло,tll lt() noJlKlI(tMy

уропllю 'ру ка - llож )

Удоры ребром ладони 'шуто' отlIосятся к серии

ударов 'руre - нож ' и являются lrлнболее Moutrlbp
ми рубящими удsрдмп в кардтэ. В llcxoлrloM пе
ложеняи-кясть ударной pyкIi неходится на уроЕ-
не yxat ладонью наружу. Удар выполняется по
кругшоfi траектории в вертикальпЬй плоскостЕ
В момент контактд с цалью лодонь с}Iльно иап-

рягается. В прочессе движенЕя рука расслайеи
удар должен быть хлестким. цель .J ключица

ll сонная артерия.

zI
l
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йQддн-млвАшll -шуто-учи .

(t,ориэон,rальtt1,Iil удаJ) ребром ладоllп
Ito D.а[,х HeNty урtrвню )

llcxolttloо lI()Jtoжelllte аtiллогttчно предыдушеьlу
Ваl)llлii'гу '/ |)укs-цбц i Траектория двяж е ння

лплоllп по кlrугу в горtrзонтдльной плоскости
Цель-лttцо, область Blrcre, шея. Это технп-
ческое деr'lствllе может играть роль блокнру-
юшего двltжеrtltя " шуто - укэ 1 В этолr случае
NlortllltJl й рубящпr1 блок представляет собоП удflр

реброьt лаttоtttl по предплечью trлш в локтевоп
сr,шб атirкуюпrей рукп.
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гэдАн -мАвАши - шуто - уч}l
(горизонтальlrый удsр реброьt лалошtt
по IIltжlleMy уlrtrвltю )

Техника ясполнеЕия апалогична предьlдущему
удару. Движенrtе ладонIl по кругу в горtlзон-
тальноfi плоскости сверху_ вtrllз.fIель - lllжняя
часть корпуса противниre. Удар часто ис-
полюуется после блокировки ''агэ-укэ1 той
же саЕrоfi рукой. Этот удар является наибо-
лее снльным из сёрии "ру*,-ногr.i" эа счет
самой длннной трsекторпи движения ударной
кистll.
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йодАн - мАвлшLl - эмпl1 - учи
(KpytoBoir удпп локтем по верхнсму уровнюЮ

lleorttttlltttttt,rii It o!Iellb ь{ошliыil удлр пs короткой
лltсТtllIцIl!l эr|lфектIrвеп lI практнческlr неотразим.
часто ltспользуется прш зашrте от захватов
прот,lвIlllка. Рука пз положенпя у белра дв}жет-
ся IIо круговоЙ траекторtrи.в горизонТальноЙ
tlпоскостll снilзу-вверх до положения кулака на
уровIIе разноIlменного плеча, локоть прв этом
выцосliтся вперед за счет максимального сгиба
pyKl{ в локтевом суставе. Нанболее эффективен
удар в сочетанIlи с мошным разворотом бепер.
Цель - лиuо, шея,
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, лlоtlоl,э - ч},ллн -,|су л<и
(уенленньtй удор ло срелllеtr,у
УРовtlю двумrr pyKalllt)

'I"охlпtкд вьJпол,Iе,l|я удара а]rалогIlчlrа
" чудан- чоку-тсукл : аолько удар пд-
носятся одrJовремеLriо двумя pyxaN{I!
по одяоrl целл. Jlозволяе]. trlг,{ове1]l{ о
вывсстrl проти9нllка 1lз равllовесJIя.
Ниже покдзан одfiIl пэ BaprlaHToB э.го-
го уддрl] -" аьазэ - TcyKIt.'' Гlрll вt,trtолtл*
l,Jlrl этого УдilIJп Irl)пвa]я J)yKn DlJlilолIlrl-
ет двllжряr,е '' i\олаtt- чоку- гсуки,'' л е-
вля-"уl]л-Tcyкll i Улар '' vlla-TcyKlt''
КОГОТКl'r] бсlr llilllгroIltllr] llJ1{}llIIлечt,,l R
oбtl:tl'll' IiltItOI,1' ЦI,(,j1IIL,Il }-Iljl], {l ]L IIо_
BpPnle'Illo IlO лt]чI! уроts'Iялt Ill)елс,гa]I].IlF
еТ бОJIьlU} Ю c,loxi,lOcl.1) /1j]!l зnllllI.лl-,l.
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кэри -вАдзА
(теiникя уваров яогами)
у
удары яогами "кэри' предстsвлят еобоfr
уникальяыfi раgдел в кдрато. Нsяболсс
еилъБlе, аффективныс и эlфсктяыс уяары
провоJкIfея имсЁяо яогбми и представля-
m еобоfi одпЁ flэ еамях больttlях;lаэдс-
л<rв в Йом випе борьбы. Тсхяика'корл "
явrrяеfея вапболсс слоrкяоfi lulя оевоёяпя
таý хак требуст епсцшальflоfi фrrзичсехdft
,тодrотовкfi, шаправлсняоfi я{r JrвелЕчеЁlе
подвлхЁоеrл в таообедрсляом, коrlсЁflом
и голеЁоетолЁом еуетамх, Тсхiяка вы-
ЕолнсЁfiя трефет большоfr хrетоfrчшвоетв
так (ак приходIlтея етоять прдктrtчсскl
Ёа одfiоfr ноге. Уяяры яогами Ёсlтольýj/_
Iотся в оеЁовý@м дJaя всдёЁfiя боя Еа
среяffеfi и дальfiсfr дflетаяцЁй.

Приемы из серии "кэрtl-вадза" делятся
по направлению;
_ МАЭ - вперед,_ УШиРо - назад,;ЕКО - в сторону,

- ААВАШИ- по кругу.
Также известен большоfr раздел
"ТОБИ -КЭР1{ "- упары ногамIl в прыжке
и "ХИЗА-КЭРИ "- улары коленом.
По способу вьlполненля различают:_ КЭКОМИ - проникающие (маэ-кэри),

- кЭдГЕ - восходяцие ,(маваши- кэри).
Мы в этом разделе рассмотрим четыре
разновидности ударов пз раздела
" кэри - вадза 1



,\tАэ-кэрtI -кэкоN\ll
(проtтlrкаlошtпit улпр ltогоii вгеред)

Эт,о oIllttl ltil саNlых сi]л1,Ilt,lх }l olleIIb трулllо

блокпрyеьлых уда1tов IIot,aNt11 в кдратэ, лля

вьiпоп!IеIIllя yltapa tlсобкопlIN{о слегкл соI'-

ilyTb oIIol)tIyK) IIОI'Y, У'lil[)II'lЯ lIОГ'l clIЛt,lIo

сrябаетaя в коJIоIIе, прlt этоN{ rlятка подllо-

сIlтся как пto:titto блlIхrе к ягодltцаьt, Зате лt

au a"a, разгlтба lloI-tt послать ступню удар-

lroi, поr,,, lto ltJrrrlloit трлекторltи к целtt,

Уд:lрная l1oBepKttOcTb-oCI{oBal]IIe пальце в

"nou,u" ltJl!J пяl,ка "кокато", l]епь - ж l вот,

солlJоllIt(lр сIIлогпIIItо. tlаttболе' СltлЬНЫit УДаР

IIOJly,l/leTcrl ecJItI в N{oN{eIlT разгибл подать

бедро вперед.

гэдл}l-кин-кэри
(восходsций улар в пах)

}lсходное положенt{е аналоt'tlч}tо ' маэ-кэри l

Единственltое рдзличЕе в том, чIо беаро ос-

тается горпэонтальным полу, а посок удар-
ltoй ttоги сильllо оттягпвается ltазад, У даР

выполtIяется эа счет разгrlба в копенном

суставе снЕзу вверх попъемом ступнп в пах,





з4

гl()ltл ll -лlлll^tllll - кэI 1t

(Kt)yr,(rI}(rll yrtrlJl lt(}I()ll ll() п.,|)хtl{_,му yJ,()lrlIl))

Очеttь Morцllbtlt удар, ltсlзвоllякttllltf, (:{}r)t,l|.at|()

IIорпзптl, протIrвпllкп. liз и<:x<lliltlll <l lt.,Jl()-
кепttя ltr}сrlыдущеr,о улар{l ltotlбxcrnttrlrl, tl(,

оIlускпя колеltо, oTBe(;TIl .бФлlt.) l} ...г (, Il (),ty

l|аружу /lo откпза. Лаrlпе выпоllltrr,|t i !l Klly-
rовое двнкешше ступllей за clloт 1lrr:tt ltбlt tr

коленtIо[{ суставе в горизоllтflrtl,п()ll ItJI(,(.-
кости спrtэуr вверх. При выrlолltсlllll, э] l)t.f)

уДара Шёобходrrмо сохр8хятt F,лBli()rlФ(:lll! .]а
счет балансирующеr,о положсt|tlя 1ryK. lIrrrtl,
лицоl шея. Ударltая поверх|l()сть - п о,l 1, Ф м
ступнll.
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мАэ -тоыl-кэрлl
(п;lялtоý уддр,lot,oi1 в прыжкс)
MoUlttblfi удар, позвоJlяlошl'й атакопать протilDtlпкп

с болышоll лпстоtlцпн по любоN{у уропilю, }l э rrorlo-

жеlия 'кокуцу-лаtlл " спr|ьilо оттолкl|уться о,г ,lo_

лs fiередпеfi 8огоil. В MoMelr ltпборл RысотLl
сИльпо coгllyTb ударную шоI,у в калеllе и в rcкilей
точке за счет разгиба xol,E п колепноN{ суставе с

силоВ выСtросять стуrню наружу в паправлеilлtr F
лн, одповремеllшо сгибая друI,ую HoI,y и подtlосfl
пятку топчковоП поги клк MoKllo бrtшже к яI'олtt-
uaM. Рукл riомогают сохрбltи,гь prlntlone(:tte.



87,
укэ - вАдзА
(техншка блоков)
любоfi прпем в.,кsрýтэ н&чинается с элеме!па заlttпты-блока "укэi а затем
уке lllrоллаt,пет коптр8таку. Поэтому TexHllKe 'укэ " отполлtтся особое мссто
в этом впдс борьбы и уделяется очень большое BHиMaHIre. Раздел "укэ"вклю-
чзет в себя, пожалуfi, наиболшее колнчество техническкх действ[iй и их
раЗtsовllдностеll, Блоки бывают::рубяшие, отводящпе, сбкжющне, силовые,ком
бинrrрованные я пGдшавкя. Для эащяты iспольэуются руки-.вадза" п ногЕ-
" кэрItl

мы позrвкомимся с нанболее раmроmранеЕными рубяшимп и сбиваюша-
ми блоками для зашиты от ударов рvкамн я ногами нд всех трех уровнях
прех<де чем приступпть к пзученню.необходимо запомнить, что качественяо
выполняемый рубящпй блок может отбить у нападаюшего охоту продолжать
атаку - это од}lн нэ спосббов отражающпх прянцип гуманrостп-основу каратэ.
Старые мастера восточныХ видов единобОрств училя: 

.Прежде чем научIlться
дтаковать - научись эацишаться]

/
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йодАн - Агэ -укэ
(верrзпf, сбпэаюцкП блок)

Нсполъэуетв к9к э€чIвта от пронgкарцвх

н рубяпях уя&рэв пo-Bepxlteмy уровIю,

Блэхврувrлэя рука цз положев{я у беара

явffжется gr!зу верх до попожеrII!я кула-
fiд на ур(вffе лба, Tыrlbrloll oToJ)otlotl tlnt)y-

жу._ В этом поJtож€нrtII Krlcтb ltазворачllg-
ется ладояью мружу, локоть выносится
вreрх до уровffя уха. Момент р9зворота 11

Ьсть блокхруюrцее действяе, позволяюцее
сбшть атакующую руку предплечьем вверх,
После блоre руrа возвращ8ется в исход-
н€е пшожеЕие по той же траекторши в

обратном п9рядке.
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сото - у l(э
(блок пllслпlrе'II:еNl rla атё]ку в тулоDllще

сllаружп в()8IIутрь )

Это,т прllеьl IIпIINlеlIяется как превоскодпыri

способ блокllр()ваllliя ударов "тсукп'в ту-

лов]iце. В этолт блоке рука протпвнllка от-

ракаетсЯ в с,гороlIу. ЕслIt "сото-укэ"прш-

N{енflть с достаточrrоt1 cllлoil l этот о д It lI

только блок является достаточныL для

сбrrванrtя охоты к далLrIеr'lшеil атаке. В rtc-

ходltоilt пол()п(еlltrIl кулак блокltруlоutеil рукш

у уха| ладонью Ilаружу. Блок проводltтся
за счет разворота локтя cltapyж}l внутрь

до контлкта с птакуюшеft pyкoll пре д-
пJIечьеN1.
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уч}l -укэ
(рубяшлfi блок иэllутрн llаружу)
Дlошяы{! рубяшпfi блок. Позволяет серьезlIо
повредrlть ударную коЕечпость протIlвпика
выполltяется за счет свльпого сгибаюшеlо
лохтевой сустав двнжения язнутрlл Еаружу.
В момент контакта с конечностью против-
HrtKa сяльно сжимается кулiк и напряга-
ются llышцы спи!ы }l предплечья. Свобод-

яая рука одновреN{енЕо отводится в поло-
женrrе у белра с готовностью к атаке.
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гэдА11 - БАрАrI -укэ
(нижurtй рубяшпfi блок)

lIозвоltпет ycIIelullo зпцпцlаться от л;обых аток протлвtlлка
по ппжIlоN{у уровIiю 'гэдаrI'. Моцныfi рубяшlrfi блок сокру-
шtiтельно!"t слtлы. Блокllруюцая рука в }lсходноьl положеgIlи
поперек тулоашша ладонью к р8зноrмевному уху. Широкая
круговая трлокторrlя сверху-вЕпз в вертЕкальноll плоскоъ
тп до цоложеll}tя кулака н8 уровне колена од_ноименноfi
ноги. В момецт коцтакта кулак крепко сжлмается, напря_
гаются Nlышцы 8ог и спrrкы. Ударная поверхность- пред-
плечье со сторо!ы мilзtrпцд.
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гэдА}|-БАрАЙ -учи -укэ
(комбнннрованный сдвоенный блок
лвух уровней )

Этот комбшнированныf; блок поэволяет
успешно предо?аратить попытки про-
TBBltHKa про},3вести захват двумя ру-
t(амя.эа одежду и переfiтн к силовой
борьбе. llряменяется на бляжвей дгс-
танцип. Чаще всего после блокlлров кн
вспольэуется контрат8ка гоповоfi в
лfiцо противника или коленом в п ах
'хиэа - кэрп i
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гэдАн-шотЕй-укэ
(нвжннll сбпвающий блок
основаняем лапони)

Двнженпе ладонн сверху вниэ позЕоляет
эффектнвио сбнвать удар по впжнем у
уровню. Часто rrспользуется для зациты
от ударов riогамr,

р



44

чудАн-шотЕЙ _укэ
(сбИваЮщиfi блок основанием ладони
от прямоfi ат8кк ь туловнще)

Блок позволяет быстро изменить направленIIе
атаки противникЬ, сбивая атдкующую руку
основанием л&донп 'шотеft" снаружи внутрь

N

ý

S
\\
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йолдtl-шотЕгl -укэ
(сбнвающшй блок ocHoBalrlleм ладони
от атакп по верхнему уровню)

Двпжение ладонIl сrlltзу вверх позволяет
сбнть атаку и изменttть направление
удара ло верхяему уровню "йодан.
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КАТА _ ОСНОВА КАРАТЭ

в этом разделе мы позtlакомямся с базовым упражgепием, носяlцttм назваIlие

кАтА TArlKltoKy шодАН. Это булет первыfi шагl первая cTyleIlbKa к Naдell}l ю

;;,;r;r", сложпейшим}r КАТА данпоft школы, Это своеобразныfi, заранее эапла-

н}lрованный бой с невидимками' (бой с тепью), Упражнение позволяет добиться

совершеItllойкоордихапнltлвЛЖевияпрIlвыrlолrlеrIиитехlrическIlхлейСтвхit.Dыра-
батывпет рсфлекс ttа Dыполllеliяе отрабатrлваемоI,о I]ptreмtl, l!o всо это ll lr lI ходrlт

не сJ)азУ д блsгодерЯ многократt|ь!М, осознаlllIыМ повторе}t!lям уIt,)ажIlоlll!я,

KA'I'A легче раэучхвдтЬ частямп, поэтомУ для облегчеltrtя Mtl разобr,еrr ytt-

pnx(IIolIltn Ilл IlrlTl, у|)ок()D.
'I'oMtttrtlpBrrr.oyIlI)nжпollllя-бoйcT['oMяycлO'}ltln[!I|пl'(),'tllrltilKnn{ll'llI't1.1ixillll!_

м}lся с розttых cTopotl порf]з}tть впс удором по IlижIlеп{у ypoDllK) " l,элilll i, KA'I' д

оче!ь Itpoc'o. IlрямепяютЬя всего Tprl б8зоDых злемсlIта: cToilKa "лэett_Kvlty_+1,o1j

бllок "r..длrr_6.рпП-ул' i удпр 'чудлri-оll-тсукri ] ЗдесЬ Mln l)лс(;м(Iг|)!!м !lll(,l']-(,iill[](,

вtlды рлзвороТов '"апсаdокИ,'длrrшшыД р8зворот "маватэ' и KoI)oTKnii -"лзttро",
самое главное прil выполнении уllрджпения. лредварительло e1,o разучrlD,

представлять реально сушествующеl,о противlIика и работать как в Ilастояшем бокt

В заклю,tеtlrtе заIlомннте: 'хиларя'- левыfi, 'миr,и "- IrpaBlnir,
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урок - t

1. Bcl,rttrl,r,o п ocTecTBelIlIoe ltоложеllltе I,oToBltocTtl
"шllцеttтл11 i rtогrr на ширпllе плеч, ступнrl пара-
ллельно, руки сжаты в кулакн переп собой.

2. Разворпчиваясь влево, скрестите рукп на уров-
не груд}I.

3. Перехоля в стойку'лэенкучу-лачя' выполняте
блок "гэддlt- барай - укэ'левоf, рукоI.

4. [Iерелrешпясь }Ia од[lн шаг вперед в ст о й к у
"дэеltкучу-дачи"выполннте удар'чудан-оfi-тсуюr
ttpaBol't pyKofi"

урок - 3

9. РазверltпТеСЬ В левуЮ сторону на 9О9 скрестяв
руки ,la уровпе r-рудп.

l0. Переместllтссь в стоfiкУ 'хидари - дзеlrкуцУ - лпчп'
и олrtовJ}емеllшо выполttllтс блок 'хшлаllш - I.э д ari-
бараll - укэ i

ll. Шаг правоr1 ногой в 'мнги-дЗеНкучу-.дачп !"мuту-
чулан-оfi-тсукн."

l2. Шаг,левоfi иогоil в "хидари-лзеlIкуцУ-дачи "-. хи-
дар}r я ч}дан - ОЯ - тсукн."

t3. Аяалогично позllции tl.

урок - 2

5. [Iеремешая правую ногу по широкоit круговой TpaeкToptlIl
по часовой стрелке за cпtrнyl скрестите руки на уровне
груди.

6. Здкончив длинныR разворот на t80o "ltаватэ' встдньте в
стоfiку'пзенкулу-пачя' я выполните блок'гэдан- барай*
укэ' правой рукоft.

7. IIодмашите левоf, ногой до положеllllя обеих cTyttttell lIa
одlIом уровне.

8. Закончив движение вперед на одип шаг в левостороннюю
стоiiку,'хидаря {дзенкуцу - дачи 1и олIIовремеIIIIо с Irocтa-
иовкоfi в стойку ваяесите левоfi рукоfi улар
' хилари - чулан - ofl - тсукиi
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урок - 4

с

l4. llЗ положенttЯ l3 урока 3 выпол1,1llте круговое

лвllжеIlllе левоfi cTottorl по часовоit с т р е Jl к е,
cKpecтllB рукя lla уровне грудп.

l5. Выполните разворот ла 270О череэ правое
tlJlo tIo.

l6. ЗакоtrчlIв разворот 'Nlаватэ', пpltt,lяTe cTorlKy
"пзеtr - куцу - дочtl ос блоколr 'хплпрrt * !,эдttн -
бпllпll.'

|1 .

18.

IIеремешаясь на
лзеlr-куцу_дачltr
ol't * TcyKlI.'

одrlн ш€lг вперед в oMtIt,и -
' выttолнltте rtравыli "чулан -

19

Выполннте длltнный разворот lra l80О"пtаватэ."
Двltжеltltе rlrlчllнается с шrtрокого мдховоI,о
двtlх(енlIЯ правоl'l ступllп по часовоit ст р еJIке,

PyKlt скрешены на грудli.

['азвороТ завеJ)шllтО cToilKrrfi " t rltI'lt * ,1зен _ ку

цу - лачlt 'lt блокоМ '1,з[аН - бараii "llpaBofi 1lу-
Kol-t.

[[lпr, вrrереЛ в "xllltilJllt - ,lзеlr - Kylly - длчlt " с

левым уд8роNr'чудан- ofi-TcyKH."
Ф

['IepeHeclITe тяжесть тела lla IIрtlвую tlоI,у А

I}1,I It()JII{tI'Го KI)y I'OI]()tr /lI}tlжOlIlle лс,lrсlll lKlt,tll!

IIl)OTIIB,tacoBoli cTl)erlKltt разворлllrtваясь вJDt}о

,ra 0О'] KopoTKlrfi разt}орот 'дзиро'.
Pl,Ktr скреше}rы у r,рудll.

л tllt x<otIlto зi,r Del)l!tleT cH,teI}ocTolttlttltell с'гоii t<ой

"лзеtt * Kylly - да,ttt " tt ,lевым бло,ксlм

" t,эltrrн - блllаll - }iкэ.'

9(l

2|.
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урок - 5

23. Шаг правоii вперед в'дзея-куцу-дачl1 "с уларом
rrllaBcrli " чудан - оП- TcyKrt.'

24. Шаг левой впереп в 'дзен-куцу-дЕlчиО с ударом
левоii 'чудан - оfi - TcyKlt.'

25. Аrrалогltчен позициrt 23.

26. Перенести тял(есть тела на правую ногу и, скрес-
Tl(B pyKll rla ГРУДП, ВЫltОЛtll!Тt, Kpyl'oBoe 3ОХЛССr'Ы-
воющее движенпе левоll ступнеfi против ч8совой
стрелкн.

27, Завершltть длпнный разворот'маватэ" нд 270о.

28. IIереirти в 'хпдарп - гэдан - барай."
2В. llepeftTlt в'хядарrt-дэен-куцу-дач}l n с " хItдар}r-

I'эдаlt - барай.'

29. С шагоь,t правой вперед, контратака "миги-чудаrr-
ой - TcyKlt.'

30. llepeHecтlt вес на левую ногу, pyKrl скрестнть на

уровне грудll.

lJt. Bt,tltortltltгb разворот "лtовотэ' па t80O.

32. IlcpeЁrTlt в 'Mll1,1l - дзен - куцу -дачи " с "MltгlI -
r,эд,,lII - барпli.'

3;1. (i tttat,clb,t левоfi в 'хllдаllИ*дзеIt- КУЦу-дачtt,",tlсвt,tй

улар "чулаll- ol1 -тсуки.'

34. [)пзваJlrrуться влево lln 90о в llоложоlIrtо oItllIцe lt-
тпii," <;KpecTlll} [)yKlt lla гI)yлtl.

35. OrrycTlrTl' I)yKtt, прllrlяt} исхоIlrlое ltоложоttltrr tttl:,l, l
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трЕнllровочныЕ Бои "кумитэ

После усвоенrtя лростеfIшIlх элементов
"кNхон"- бЬзовой технпки п отработки
приемов в ката наиболее эффективной
является проработка связок в трехсту-
пенчатом условном бою "санбон кумитэ.

t" ,Цтака правым'чудан-тсуки'- блок
левоll 'сото- укэ"
Атака продолжается левым -чудан-
тсуки "- блок правоfi 'сото-укэ."
Атака правым'чудвн-тсукп'- блок
левоli "сото-укэ.'
Контратака правоfi 'чулан-тсукlл'в
область печеви.

с

з.

4.
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l. Атака правой "чоку-тсукrt"блок правой

'сото - укэ. "
2. Атака левоf, Очоку-тсуки" блок левой

'сото - укэ.'
3. Дтокл правой "чоку-тсукп"бrtок правоll

'сото- укэ.'
4. Контратака'уракэн-учll " в л}lцо.

/ 'I
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l . Атака лравой 'йодац * чоку - тсук/' блок
правой'аге-.укэ."

2. Атака левой "йодвн_чоку-тсукrr " блок
левоfi'аге-укэ."

3. Атака правоfi "йолан-чоку-тсукtr"блок
правой 'аге- укэ."

4. Контратака Ошуто-учrt' в область пе-
чеяи правой рукой.



Bl
t.

2.

4.

Атака "чудаtl- чоку-тсукt] " правой
блок "шотей-укэ" левоft.
Атака левоl'l, блок правой.
Атака правоlt, бrIок левоit.
Контратака "xailTo- учlt " (рука*нож )

обратчыьr ребром лапони в обпасть
селезенкr.



t]2

l. Атака "йодан- чоку-тсукtl'правоfi
блок "шуто_ укэ" левоlt.
Атака левоfi, блок правоfi,
Атака правоfi, блок левоft.
KcrtTpaTaKa "!1одан-шуто-учп " в
височную область правоf,.

,

4.

(J,.,
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ПРЕДИСЛОВИЕ

КРАТКАЯ ИСТОРИЯ КАРАТЭ
НАЧИНАЙТЕ С ДЕТСТВА
РАЗМИНКА И СПЕIII,IАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
тЕхникд "ддчи " ( стоrtки )

дзЕн-кушу_дАчи
кокуцу - дАчи, сАнч}lн - дАчи
нэко - Аши - дАчи, кllБА - дАчи
тЕх никА удАров PyKAM!{ " вАдзА "

чудАн-чоку-тсуки
йодАн-чоку-тсуки
йодАн_мАвАши-тсукl1
мАэ-урАкэн-учи
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чудАн - Йоко - урАкэн - учLl
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йодАн - мАвАш14 - эмпli - учи
л\оротэ-чудАн-тсукrl
TExHllKA удАров ногАмI,1 "кэрrl - вАдзА "

мАэ - кэр!t * кэко,\\I1, K1,1H - кэри
МАВАШИ - КЭРИ

мАэ-тоБи-кэри
тЕхникА Блоков ,укэ - вАдзА,
Агэ - укэ
сото - укэ
учи - укэ
ГЭДАН - БАРАЙ

гэдАн-БАрАй-учи-укэ
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ЛИТЕРАТУРА

Г. ФунакошИ Каратэ-До. Киохая, Техника Ката, Духовный смысл Каратэ,
" Кур. от новичка до 5 дана, 19 Ката,

м. Накаяма, Динамика Каратэ. основы, Техника и комбинации в движениях,

Х. Нишияма, Р. Браун Каратэ, искусство пустой руки, ОсновноЙ курс спор-

тllвItого и боевого Каратэ,

Р. Хаберзетчер Каратэ. Стиль Вадо Риу, Основы, техника й 5-Ката;

ФлюгеР основные принципЫ Каратэ, Основы, техника, упражнения,

валер я Довован Комплексы комбrtнаций, Подсечки и охваты, 2-it челrпlrонат

мира.
М.Накаяма Хеяны 1,2,З,4,5. Текки 1,2,З,

Мошизукlт, Плеэ, Цимерман, Хаберзетчер 21 Ката с 1-го по 8-й дан,

9i. Наибу Программа с 8-го по 11-й Киу,
й;;,-оr;. k".n.ono. Каратэ. Основы, техника _и 

Кумитэ стиля КиекушиЕкsЙ,

г.-йu"a"о" Каратэ-До. окинавскаЯ школа Уэчи-Риу, Полный учебнпк,
Сиак Х. Чо Корейское Каратэ.( Таfiквондо ),
Брюс Тегнер liupara u A*"pn*,, Уличная самооборона, основы и боевой

рдздел.
ýрюq Тегнеп Каратэ в двух томах. Полный курс спортивного и боевого

Каратэ. Боевые Ката и осповы Кунг-Фу,
Брюс Тегнер Дэюкадо. Боевое дзюдо. Айкндо, Каратэ,
Бlюс Тегнер Аfiкидо и боевое Каратэ,
Брюс Тегнер Кунг-Фу и Таfi-Чи,
ii*.*r., ДрЪЯr.р Практическое Каратэ, Самооборона, 1-6
Г. Телейман Айкидо и Кэвдо,
Кейги Тохай Айкlrдо. Основы, TexHIlKa, сверхсила,
КяешагарЕ Уейшиба Айкидо. основы и техника,
Роберт Ё. Сr*, Па-Куа - китайский бокс, Основы и техника,

Эд. Паркер Секреты китаflского Каратэ-Кунг-Фу,
Бу*сu, Ко"г Кунг-Фу. Школа Хунгар, стиль пяти эверей,

ДжеимС Ли. БрюС Ли, Кунг-Фу. Школа ближнего боя - это самый проmой и

экономичвый стиль, это стиль женцин и детёй,
Петер Танг Новый учебник Кунг-Фу, Школа Чуан-Чи, основы, Ката н тео-

рия мягкостff и жесткостIl,

Р.){аберзетцер Сборrп* Кунг-Фу. Школы китайского бокса,

МеПдос, Ман, Брюс Лп Секреты искусства Брюса Лп, Исторня, технЕка,

К. Мабуни Каратэ-До. Кехан. Шито-Риу,
Якомото Каратэ-До.
Р. Хаберэетчер Каратэ-До.
Р. Хаберзетчер Каратэ пля черных поясов,
iv1. Ояма Это Каратэ.
М. Ояма Высшее Каратэ ( Адвантес ),
Флюгер Каратэ-До.
.Д. Гаузр Шотокан-Каратэ.
Джеф Токт Хунгар Кунг_Фу.
Чарльз В. Грузанскlr Острие и цепь,

Джоrr Гипбэй Секреты ]tcKyccTв борьбы мира,
Х. Ким, В. Чунг Восточный бо}i il саN{ооборона,
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