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Ââåäåíèå

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñ¸ ÷àùå è ÷àùå ïîÿâëÿþòñÿ ñâåäå-
íèÿ î áîåâûõ èñêóññòâàõ Èíäîíåçèè. Èíòåðåñ ê ñèñòåìàì
ðóêîïàøíîãî áîÿ äàííîãî ðåãèîíà íåóêëîííî ðàñò¸ò, î ÷¸ì
ñâèäåòåëüñòâóåò ïîÿâëåíèå â ñòðàíàõ Åâðîïû è Àìåðèêè
ñåêöèé, â êîòîðûõ ïðåïîäàþòñÿ íåêîòîðûå âèäû Èíäîíå-
çèéñêèõ ñèñòåì ñàìîîáîðîíû.

Ïåðâûå äîñòîâåðíûå ñâåäåíèÿ î áîåâûõ èñêóññòâàõ Èí-
äîíåçèè îòíîñÿòñÿ ê XVI âåêå. Íà èõ  ðàçâèòèå áîëüøîå
âëèÿíèå îêàçàëè, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñèñòåìû ñàìîçàùèòû
Èíäèè è Êèòàÿ.

Ìíîãèå øêîëû èìåþò íå òîëüêî áîåâîé, íî è òåàòðàëü-
íî-ïîêàçàòåëüíûå âàðèàíòû. Òèïè÷íûì ïðèìåðîì ÿâëÿ-
åòñÿ ïóêóëàí. Òåàòðàëüíîå íàïðàâëåíèå ïóêóëàíà ïðåäñòàâ-
ëåíî òàê íàçûâàåìûì “òàíöåì öâåòîâ”. Áîåâîé âàðèàíò -
òàíåö ïàòà. Ñìÿã÷åííûì âàðèàíòîì ïàòà ÿâëÿåòñÿ áàí-
äàð. Ïóêóëàí âêëþ÷àåò â ñåáÿ òàêæå ðÿä “çâåðèíûõ” ñòè-
ëåé. Ìàíæåò - ñòèëü îáåçüÿíû, áàçèðóåòñÿ íà ïðûæêàõ,
óêëîíàõ è îáìàííûõ äâèæåíèÿõ. Êàëîíã - ñòèëü ëåòó÷åé
ìûøè. Ìàòæàí – ñòèëü ïàíòåðû. Çëàð - ñòèëü çìåè, êîòî-
ðûé, ïî âñåé âèäèìîñòè, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì
ñ òî÷êè çðåíèÿ âåäåíèÿ ðåàëüíîãî ïîåäèíêà.

Îäíîé èç ðàçíîâèäíîñòüþ ïóêóëàíà ÿâëÿåòñÿ ñòèëü ñå-
ðàê. Îí ôàêòè÷åñêè ïðîâîöèðóåò ïðîòèâíèêà íà àòàêó,
ïîçâîëÿÿ âîéòè â áëèæíèé áîé, ïîñëå ÷åãî, çàùèòèâøèñü,
ìîìåíòàëüíî ïðîâîäèò ýôôåêòèâíóþ êîíòðàòàêó.

Â òåõ æå êðàÿõ, ÷òî è ïóêóëàí, ñóùåñòâóþò è äðóãèå øêî-
ëû. Äî ñèõ ïîð çàñåêðå÷åííûì ÿâëÿåòñÿ êîíòàê. Èìåþòñÿ
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ñâåäåíèÿ, ÷òî ðàñïðîñòðàíåííûé íà äðóãîé ÷àñòè îñòðî-
âà ïåí÷àê - ýòî âîñòî÷íàÿ ðàçíîâèäíîñòü êîíòàêà. Ïåí-
÷àê - òîæå íå åäèíàÿ ñèñòåìà, ñóùåñòâóåò áîëåå äåñÿòêà
åãî ðàçíîâèäíîñòåé.

Â äðóãèõ îáëàñòÿõ Èíäîíåçèè ðàñïðîñòðàíåíà øêîëà
êóíòàî. Ýòî îïÿòü-òàêè ñáîðíàÿ ñèñòåìà. Íà Ñóìàòðå îäíà
èç åå ðàçíîâèäíîñòåé íàçûâàåòñÿ ìèíàíãêàáàó (ïî äðóãèì
äàííûì, ýòà øêîëà îòíîñèòñÿ ê ñèëàòó). Íà îñòðîâå ßâà
ïîïóëÿðíû ñòèëè êõèëàï,  ñèàòóíã è ñåòèõèòè.

È âñ¸ òàêè âàæíåéøèì èç âñåõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ àðõè-
ïåëàãà, íàèáîëåå ñèñòåìàòèçèðîâàííûì è èçâåñòíûì â îñ-
òàëüíîì ìèðå ÿâëÿåòñÿ ñèëàò. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî òîëüêî â Èí-
äîíåçèè ñóùåñòâóåò îêîëî 150 ñòèëåé ñèëàòà. Áîëüøå âñå-
ãî èõ íà Ñóìàòðå, ãäå íàèáîëåå èçâåñòíû 23 (êàê-íèêàê
Ñóìàòðà ñ÷èòàåòñÿ êîëûáåëüþ ñèëàòà). Íà âòîðîì ìåñòå -
ßâà, ãäå èçâåñòíî îêîëî äåñÿòêà ñòèëåé.

Çà ïðåäåëû Èíäîíåçèè âûøåë, â îñíîâíîì, îäèí ñòèëü -
ñèëàò ïåðèñàé-äèðè (èçâåñòíûé íà Çàïàäå êàê “silat P.D.”
èëè ïðîñòî “P.D.”). Îí ïðèíÿò çà îñíîâó ðóêîïàøíîãî áîÿ
â èíäîíåçèéñêîé àðìèè è ïîëèöèè. Ñîçäàí îí â íà÷àëå
50-õ ãîäîâ â Äæàêàðòå, à ñïóñòÿ íåñêîëüêî ëåò ìàñòåð Äèð-
æîàòîìîäàéî èç ïðîâèíöèè Ñóðàáàéÿ ïðèäàë åìó îêîí÷à-
òåëüíóþ ôîðìó.

Â Ìàëàéçèè íàèáîëåå ïîïóëÿðíûì ñòèëåì ÿâëÿåòñÿ áåð-
ñèëàò, óñïåøíî âûäåðæèâàþùèé áîåâóþ, à â ïîñëåäíåå
âðåìÿ - ñïîðòèâíóþ êîíêóðåíöèþ ñî ìíîãèìè âèäàìè êóí-
òî. Ñîãëàñíî îäíîé èç ëåãåíä, îí ïðîèñõîäèò îò æåíùèíû
ïî èìåíè Áåðñèëàò, êîòîðàÿ, óâèäåâ êàê-òî ó ëåñíîãî èñ-
òî÷íèêà ñõâàòêó ìåæäó òèãðîì è áîëüøîé ïòèöåé, ïåðå-
íåñëà äâèæåíèÿ ýòèõ çâåðåé â ñîçäàííóþ åþ áîåâóþ ñèñ-
òåìó. Äðóãàÿ ëåãåíäà ãëàñèò, ÷òî îòöîì ñèëàòà áûë àäìè-
ðàë Õàíã Òóàõ, ïîëóëåãåíäàðíûé âûäàþùèéñÿ âîåíà÷àëü-
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íèê, æèâøèé â XV âåêå, è èçó÷àâøèé áîåâûå èñêóññòâà ó
òðåõ âåëèêèõ ìàñòåðîâ - Àäè Ïóòåðû, Âåðñàíòà Íåëàìà è
Ñàí÷à Ïåðòàëû. Òðåòüÿ ëåãåíäà - î òðåõ áðàòüÿõ ïî èìåíè
Áóðõàíóääèí, Øàìñóääèí è Àìèíóääèí, êîòîðûå ñîçäàëè
áîåâîå èñêóññòâî íà îñíîâå äâèæåíèé öâåòêà, êðóæàùåãî-
ñÿ â âîäîâîðîòå.

Êðîìå òîãî, áîëüøîé ïîïóëÿðíîñòüþ â ñîâðåìåííîé
Èíäîíåçèè ïîëüçóåòñÿ êîìáèíèðîâàííàÿ øêîëà ñèëàò-
ïåí÷àê, èëè æå, êàê òåïåðü åå ÷àùå íàçûâàþò, ïåí÷àê-ñè-
ëàò. Ñîçäàí ñòèëü íà îñíîâå øêîëû õàðèìàó, à â 90-õ ãî-
äàõ ïðîøëîãî âåêà áûë ñèëüíî âèäîèçìåíåí ìàñòåðîì
Äæóòîì.

Áîëüøèíñòâî ñòèëåé íîñèò íàçâàíèÿ ìåñòíîñòåé, ãäå èõ
ïðàêòèêóþò; èìåíà ó÷èòåëåé-îñíîâàòåëåé; íàçâàíèÿ  æè-
âîòíûõ, ïîâàäêàì è äâèæåíèÿì êîòîðûõ ïîäðàæàåò ñòèëü.
Òàê, ñòèëü ñåíäåíã, ïîñòðîåííûé íà ïîäðàæàíèè îáåçüÿ-
íå, èçîáèëóåò ïåðåäâèæåíèÿìè â ïðûæêàõ è îáìàííûìè
äâèæåíèÿìè. Äðóãîé îáåçüÿíèé ñòèëü ÷èíãðèê èëè òüèíã-
ðèê òîæå îòëè÷àåòñÿ áûñòðûìè äâèæåíèÿìè è íåîæèäàí-
íûìè àòàêàìè, íàïðàâëåííûìè îáû÷íî â ãîðëî èëè â ïàõ.
Â ñòèëå «òèãðà» - õàðèìàó áîé âåäåòñÿ èëè â î÷åíü íèçêèõ
ïîçèöèÿõ, èëè â ëåæà÷åì ïîëîæåíèè ñ îïîðîé íà ïëå÷è,
áîê èëè æèâîò.

Îòëè÷àåòñÿ íèçêèìè ïîçèöèÿìè è ñòåëÿùèìèñÿ ïî çåì-
ëå ïåðåäâèæåíèÿìè è îäèí èç äðåâíåéøèõ ñòèëåé ñèëàòà
- ìèíàíãêàáàó. Åãî ñïåöèôè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè ÿâëÿ-
þòñÿ ðàçëè÷íûå óäàðû íîãàìè íà íèæíåì óðîâíå. Ìèíàí-
ãêàáàó îêàçàë áîëüøîå âëèÿíèå íà äðóãèå ñòèëè ñèëàòà, â
òîì ÷èñëå íà õàòè. Ýòîò ñòèëü òîæå îòëè÷àåòñÿ óïîðîì íà
òåõíèêó íîã, ïðàâäà ïîçèöèÿ áîéöà äîëæíà áûòü òàêîé,
÷òîáû â ïðîòèâíèêå ïîñåëèëàñü óâåðåííîñòü, ÷òî àòàêà
ïîéäåò ðóêîé. Ðóêè è ïëå÷è èñïîëüçóþòñÿ äëÿ äåçîðèåí-



Õàäâèäæîíî Õàðóí8

òàöèè ïðîòèâíèêà è â ñòèëå êóìàíãî. Åãî ðèòìè÷íûå äâè-
æåíèÿ èìåþò öåëüþ óñïîêîèòü âðàãà è âûçâàòü ó íåãî ÷óâ-
ñòâî êàæóùåéñÿ áåçîïàñíîñòè, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòîò
ñòèëü îïàñåí èç-çà óìåëîé ðàáîòû ñòîïîé. Îñíîâíàÿ ïî-
çèöèÿ êóìàíãî - âåðòèêàëüíàÿ, âûïðÿìëåííàÿ, ïîñêîëüêó
äîìèíèðóåò ýòîò ñòèëü íà òåððèòîðèÿõ, ãäå ãðóíò ïåñ÷à-
íûé. Òàì æå, ãäå ïîâåðõíîñòü çåìëè íåðîâíàÿ è ñêîëüç-
êàÿ, ðàçâèëèñü ñòèëè, ïðåäïî÷èòàþùèå ðàáîòó â ïàðòåðå.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â ñòèëÿõ, âîçíèêøèõ â ðàéîíàõ, ãðàíè÷à-
ùèõ ñ Òàèëàíäîì, â òåõíèêàõ ïðåîáëàäàþò áîðöîâñêèå
ïðèåìû, íà Ñóìàòðå äåðóòñÿ â îñíîâíîì íîãàìè, íà ßâå -
ðóêàìè. “Ðó÷íûì” ñòèëåì ÿâëÿåòñÿ è, óïîìèíàâøèéñÿ ðà-
íåå, ïåðèñàé-äèðè. Â íåì òîæå àòàêè âûïîëíÿþòñÿ íå òîëü-
êî ðóêàìè, íî è ïëå÷àìè. Òàêèå ñòèëè êàê ìóñòèêà êâè-
òàíã, ïàìóð èëè áõàêòè íåãàðà ðàâíî èñïîëüçóþò è íîãè
è ðóêè. Íî åñëè áõàêòè íåãàðà îïèðàåòñÿ íà ñèñòåìó óõî-
äîâ, òî â ìóñòèêà êâèòàíã óõîäû èñïîëüçóþòñÿ î÷åíü ðåä-
êî, è âñÿ ñèëà íàïðàâëåíà íà ñòèõèéíûå êîíòðàòàêè, îòëè-
÷àþùèåñÿ áîëüøîé äèíàìè÷íîñòüþ. Ñòèëü ïàìóð òàêæå
ïîñòðîåí íà êîíòðàòàêàõ, íî ïðîâîäÿòñÿ îíè â ñî÷åòàíèè
ñ çàõâàòîì ðóêè èëè íîãè àòàêóþùåãî ñ îäíîâðåìåííûì
âûïîëíåíèåì óêëîíà. Ñòèëü ïàòàíè îòëè÷àåòñÿ ïëàâíû-
ìè è ëåãêèìè äâèæåíèÿìè, îòñóòñòâèåì âèäèìîé àãðåñ-
ñèâíîñòè, âûñîêèìè ïîçèöèÿìè è ñâîáîäíûìè îáîðîíè-
òåëüíûìè òåõíèêàìè.  Îáû÷íî íàïàäåíèÿ ïðîòèâíèêà îæè-
äàþò, íàõîäÿñü â îáîðîíèòåëüíîé ïîçèöèè, à çàòåì ïåðå-
õîäÿò â ïëàâíóþ è áûñòðóþ êîíòðàòàêó. Â ñòèëèñòèêå äâè-
æåíèé ïàòàíè ïðîñëåæèâàåòñÿ îïðåäåëåííîå âëèÿíèå
áîåâûõ èñêóññòâ Òàèëàíäà. Äðóãîé ñòèëü, êåëàòàí, òàêæå
ïðîèñõîäèò èç ðàéîíà, ãðàíè÷àùåãî ñ Òàèëàíäîì, íî â ýòîì
ñòèëå ãîðàçäî áîëüøå óäàðíîé òåõíèêè, à âìåñòî çàõâà-
òîâ, â îñíîâíîì, èñïîëüçóþòñÿ áîðöîâñêèå ïðèåìû. Ïðî-
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ìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå çàíèìàåò ñòèëü êåäàõ, òåõíèêà óäà-
ðîâ íîãàìè, êîòîðîãî ïîõîæà íà òåõíèêó ñòèëÿ êåëàíòàí,
à ìíîãèå çàõâàòû è óâîäû ââåðõ àíàëîãè÷íû, èñïîëüçóå-
ìûì â øêîëå ïàòàíè.

Õîòÿ â Èíäîíåçèè, êàê ìû âèäèì, ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷-
íî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçëè÷íûõ øêîë áîåâûõ èñêóññòâ,
òåì íå ìåíåå, íàèáîëüøåé ïîïóëÿðíîñòüþ ïîëüçóåòñÿ ñè-
ëàò. Êîðíè ýòîé ñèñòåìû ñàìîîáîðîíû áåðóò ñâîå íà÷àëî
èç ðîäîâîãî èñêóññòâà âîèíñêîãî ñîñëîâèÿ òåí-òåðà ñ
îñòðîâà Ñóìàòðà. Âïîñëåäñòâèè ñèëàò ïîäâåðãñÿ, êàê è
ìíîãèå áîåâûå èñêóññòâà, îïðåäåë¸ííûì âèäîèçìåíåíè-
ÿì ïîä âîçäåéñòâèåì, â ïåðâóþ î÷åðåäü, êèòàéñêèõ è èí-
äèéñêèõ áîåâûõ øêîë, êîòîðûå ïðîíèêàëè íà îñòðîâà â
XVI – XVII âåêàõ. Ïîñëåäíèå ïðåîáðàçîâàíèÿ áûëè ïðî-
âåäåíû â ïðîøëîì ñòîëåòèè óñèëèÿìè ðàçëè÷íûõ ìàñòå-
ðîâ, ñðåäè êîòîðûõ ñëåäóåò óïîìÿíóòü íàñòàâíèêà øêîëû
ïåí÷àê-ñèëàò ãóðó Äæóòà. Áëàãîäàðÿ åãî ñòàðàíèÿì òåõ-
íèêà ñèëàòà ñòàëà áîëåå ãèáêîé è ýôôåêòèâíîé â ðåàëü-
íîì ïîåäèíêå. Ê òåõíèêå òðàäèöèîííîãî ñèëàòà áûëè
äîáàâëåíû ðàçëè÷íûå ïðè¸ìû ìÿãêèõ çìåèíûõ øêîë êè-
òàéñêîãî óøó.

Ïîä òåðìèíîì ñèëàò ïîíèìàåòñÿ áóêâàëüíî ñåðèÿ àòà-
êóþùèõ è êîíòðàòàêóþùèõ äâèæåíèé èñïîëüçóåìûõ â
öåëÿõ ñàìîîáîðîíû. Ãîâîðÿ î ïåí÷àê-ñèëàò, êàê ïðàâèëî,
ðå÷ü èäåò î âîèíñêîì èñêóññòâå, îáÿçàòåëüíî âêëþ÷àþùåì
â ñåáÿ ðàáîòó ñ òðàäèöèîííûì îðóæèåì.

Â îñíîâå òåõíèêè ñèëàòà ëåæèò èñïîëüçîâàíèå ãèáêîé
ñèëû, ïðîèñõîäÿùåé èç êðóãîâûõ äâèæåíèé. Â ðåàëüíîì
ïîåäèíêå òåõíèêà áðîñêîâ è îïðîêèäûâàíèé èñïîëüçóåò-
ñÿ, ïîæàëóé, ÷àùå, ÷åì óäàðíàÿ òåõíèêà, õîòÿ ïîñëåäíåé
óäåëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî áîëüøîå âíèìàíèå. Â îáîðîíå ìÿã-
êèé óõîä ñ ëèíèè àòàêè ñ÷èòàåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì
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äåéñòâèåì, ïðè ýòîì áëîêèðîâàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî-
ñðåäñòâîì îòêëîíåíèÿ óäàðà ïðîòèâíèêà â ñòîðîíó. Ãëàâ-
íûì ñ÷èòàåòñÿ íåéòðàëèçîâàòü ñèëó ïðîòèâíèêà, íå ïðî-
òèâîïîñòàâëÿÿ åìó æ¸ñòêóþ ñèëó. Ìàñòåð ñèëàòà ñòðåìèò-
ñÿ èñïîëüçîâàòü ýíåðãèþ ïðîòèâíèêà ïðîòèâ íåãî ñàìîãî,
çàòðàòèâ ìèíèìóì ñâîèõ ñèë.

Ãîâîðÿ î òåõíèêå, ñëåäóåò àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå íà
äîñòàòî÷íî ðàçâèòîé òåõíèêå íîã. Êàê ïðàâèëî, óäàðû íà-
íîñÿòñÿ íå âûøå ïîÿñà. Îñíîâíûìè îáëàñòÿìè äëÿ ïîðà-
æåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïàõ, êîëåííûé ñóñòàâ, ãîëåíü è íèæíÿÿ
÷àñòü òóëîâèùà. Íå òðóäíî çàìåòèòü, ÷òî âñÿ òåõíèêà íà-
ïðàâëåíà íà ñêîðåéøåå âûâåäåíèå ïðîòèâíèêà èç ñòðîÿ.

Òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ â ñèëàòå ñîñòîèò èç íåñêîëü-
êèõ ýòàïîâ. Ïåðâûé ýòàï ïðåäíàçíà÷åí, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
äëÿ ïðèâåäåíèÿ òåëà áîéöà â òó ôîðìó, êîòîðàÿ ïîçâîëèëà
áû åìó â äàëüíåéøåì îñâîèòü èñêóññòâî ïîåäèíêà. Â ýòî
âðåìÿ îñíîâíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ îòðàáîòêå, òàê íàçû-
âàåìîé, áàçîâîé òåõíèêè. Òî åñòü: èçó÷àþòñÿ ñòîéêè, ïå-
ðåäâèæåíèÿ, óäàðû è áëîêè. Âñÿ òåõíèêà ñãðóïïèðîâàíà â
íåáîëüøèå êîìïëåêñû ïî ÷åòûðå – ïÿòü, à èíîãäà è áîëåå
äâèæåíèé. Âûïîëíåíèå äàííûõ êîìïëåêñîâ, íàçûâàåìûõ
«äæóðóñ», ïîçâîëÿåò äîñòàòî÷íî õîðîøî îòðàáîòàòü áà-
çîâóþ òåõíèêó è âçàèìîñâÿçü ðàçëè÷íûõ îäèíî÷íûõ äåé-
ñòâèé. Íà âòîðîì ýòàïå îñíîâíîé óïîð äåëàåòñÿ íà èçó÷å-
íèå è îòðàáîòêó ñëîæíûõ êîìïëåêñîâ, â êîòîðûõ àòàêóþ-
ùèå è çàùèòíûå äâèæåíèÿ âûñòðîåíû â îïðåäåë¸ííîé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ýòè êîìïëåêñû èìåíóþòñÿ «ëàíãêàõ
ñåìáóàõ». Èõ ìîæíî ñðàâíèòü ñ òàî â êèòàéñêîì óøó èëè
êàòà â ÿïîíñêîì êàðàòý. Äîñëîâíî ïåðåâîä òåðìèíà «ëàí-
ãêàõ ñåìáóàõ» îçíà÷àåò «øàãè ïî÷òåíèÿ». Íà ñëåäóþùåì
ýòàïå îñâîåíèÿ áîåâîãî èñêóññòâà ãëàâíîå âíèìàíèå îòâî-
äèòñÿ ïðàêòè÷åñêîìó ïðèìåíåíèþ èçó÷åííûõ òåõíèê, òî
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åñòü, íàðàáàòûâàþòñÿ íàâûêè âåäåíèÿ ðåàëüíîãî ïîåäèí-
êà ïðîòèâ îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ ïðîòèâíèêîâ. Äàííûé
ðàçäåë òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íàçûâàåòñÿ «ñàìáóò».
Çàòåì ñëåäóåò èçó÷åíèå æèçíåííî âàæíûõ òî÷åê íà òåëå
÷åëîâåêà è îòòà÷èâàåòñÿ óìåíèå èõ ïîðàæåíèÿ. Ýòîò ìå-
òîä âåäåíèÿ ïîåäèíêà èìååò íàçâàíèå «ðàõàçèÿ». Ïîñëå
ýòîãî ïåðåõîäÿò ê èçó÷åíèþ âëàäåíèåì òðàäèöèîííûì
îðóæèåì – «ïÿíòæÿê». À çàâåðøàåòñÿ ïðîöåññ èçó÷åíèÿ
áîåâîãî èñêóññòâà, òàê íàçûâàåìîé «äóõîâíîé ðàáîòîé»
èëè «êåáàòüÿí». Öåëü å¸ äàòü ó÷åíèêó âîçìîæíîñòü ïîâû-
ñèòü åãî ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè, ñòàòü íåïîáåäèìûì è
äîñòè÷ü èñòèííîãî ìàñòåðñòâà. Ïîíà÷àëó îñíîâíîå âíè-
ìàíèå óäåëÿåòñÿ ïðîñòî ìûñëåííîìó íàñòðîþ. Ïñèõè÷åñ-
êèå îñîáåííîñòè ó÷åíèêà äîëæíû ñòàòü òàêèìè, ÷òîáû îí
ìîã â ïîëíîé ìåðå èñïîëüçîâàòü â ïîåäèíêå èçâåñòíóþ åìó
òåõíèêó ñ íàèâûñøåé ýôôåêòèâíîñòüþ. Äëÿ ýòîãî ïðàê-
òèêóþòñÿ ñïåöèàëüíûå ìåäèòàòèâíûå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâ-
ëåííûå íà ðàçâèòèå óðàâíîâåøåííîãî ñîñòîÿíèÿ óìà, îäíî
èç êîòîðûõ íàçûâàåòñÿ «ñîåò÷èõàòè» èëè «áåçìÿòåæíîå
ñåðäöå». Äàííûå óïðàæíåíèÿ âûðàáàòûâàþò ñïîñîáíîñòü
âåñòè áîé íå èñïûòûâàÿ ñòðàõà è êàêèõ ëèáî ýìîöèé ïî
îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó.

Ãîâîðÿ î òåõíèêè âëàäåíèÿ òðàäèöèîííûì îðóæèåì, ñëå-
äóåò ñêàçàòü, ÷òî â ñèëàòå ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷å-
ñòâî ðàçëè÷íûõ âèäîâ õîëîäíîãî îðóæèÿ, âëàäåíèþ êîòî-
ðûì óäåëÿåòñÿ áîëüøîå âíèìàíèå. Ïðÿìîå äðåâêîâîå îðó-
æèå ïðåäñòàâëåíî ïàëêàìè è øåñòàìè. Äëèíà ïàëîê («òîí-
ãêàò» è «ãàäà») êîëåáëåòñÿ îò 10 ñàíòèìåòðîâ äî îäíîãî
ìåòðà, à øåñòîâ («ãàëà», «òîéÿ» è «ãàéþíã») – îò  ïîëóòî-
ðà äî äâóõ ìåòðîâ. Íî íàèáîëüøèé èíòåðåñ, ñ òî÷êè ïðè-
êëàäíîãî ïðèìåíåíèÿ, ïðåäñòàâëÿåò âñ¸ æå êîðîòêîå êëèí-
êîâîå îðóæèå. Áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîãî îðóæèÿ èìååò èçîãíó-



Õàäâèäæîíî Õàðóí12

òóþ ðóêîÿòêó. Òàêàÿ ðóêîÿòü óñèëèâàåò òû÷êîâûå óäàðû è
ïîâûøàåò ñèëó êèñòåâîãî óäàðà. Ëåçâèå ìîæåò èìåòü âû-
ãèá íàïîäîáèå ïëàâíèêà àêóëû èëè èçãèá â ôîðìå ðûáüå-
ãî áðþõà. Ñïèíêà íîæà òàêæå ìîæåò áûòü ïðÿìîé èëè èçîã-
íóòîé. Íàèáîëåå èíòåðåñíûì ñðåäè ïîäîáíîãî ðîäà íî-
æåé ÿâëÿåòñÿ ðåíòäæîíã. Äëèíà åãî ëåçâèÿ êîëåáëåòñÿ îò
âîñüìè äî äâàäöàòè ïÿòè ñàíòèìåòðîâ, à ðóêîÿòêà ïèñòî-
ëåòíîãî òèïà ïðèäàåò åìó ôîðìó áóêâû «Ã». Ìàëûé äèà-
ìåòð ýòîé ðóêîÿòêè ïîçâîëÿåò äåðæàòü åãî íå òîëüêî ðó-
êîé, íî è íîãîé. Ïèñòîëåòíàÿ ðóêîÿòêà óñèëèâàåò êîëþ-
ùåå âîçäåéñòâèå è çàñòàâëÿåò îðóæèå ïîâîðà÷èâàòüñÿ â
ðàíå, îáåñïå÷èâàÿ ìîùíûé ïîðàæàþùèé ýôôåêò. Î÷åíü
èçâåñòíû íîæè-òåñàêè òèïà «ïàðàíã». Äëèíà òàêèõ òåñà-
êîâ ñîñòàâëÿåò îò òðèäöàòè äî øåñòèäåñÿòè ñàíòèìåòðîâ.
Òåõíèêà ðàáîòû ñòðîèòñÿ, ïðåæäå âñåãî, íà ðóáÿùèõ äâè-
æåíèÿõ, êîãäà òÿæ¸ëûé íîæ çàæèìàþò ìåæäó áîëüøèì è
óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè, à îñòàëüíûìè ïðèõâàòûâàþò åãî
â ìîìåíò ñîáñòâåííî óäàðà, îáåñïå÷èâàÿ, òàêèì îáðàçîì,
äîïîëíèòåëüíîå êèñòåâîå óñèëèå.

Íî ñàìûì èçâåñòíûì è áëàãîðîäíûì êëèíêîâûì îðóæè-
åì ñèëàòà ÿâëÿåòñÿ êðèñ. Ëåçâèå ýòîãî íîæà èìååò âîëíî-
îáðàçíóþ ôîðìó. ×èñëî âîëíîîáðàçíûõ âûñòóïîâ ìîæåò
êîëåáàòüñÿ îò òð¸õ äî òðèíàäöàòè. Íàèáîëåå èçâåñòíûå
òèïû êðèñà èìåþò ïÿòü, ñåìü è äåâÿòü «âîëí». ×èñëî òà-
êèõ âûñòóïîâ â êðèñå èìååò î÷åíü âàæíîå ðèòóàëüíîå çíà-
÷åíèå. Òåõíèêà áîÿ êðèñîì ïîñòðîåíà íà êîëþùèõ âûïà-
äàõ è ë¸ãêèõ ðåæóùèõ óäàðàõ. Ïðèìåíÿåòñÿ êðèñ  è êàê
ïàðíîå îðóæèå, ïðè ýòîì áîëåå äëèííûé äåðæèòñÿ â ïðà-
âîé ðóêå, à áîëåå êîðîòêèé – â ëåâîé.

Â àðñåíàëå ñèëàòà ïðèñóòñòâóþò è äðóãèå âèäû îðóæèÿ.
Ýòî è «÷àáàíã» - êîðîòêèé òðåçóáåö, íàïîìèíàþùèé îêè-
íàâñêèé ñàé, íî èìåþùèé áîëåå êîðîòêèé öåíòðàëüíûé



Ïåí÷àê-ñèëàò 13

ñòåðæåíü, è ïîõîæèé íà ìå÷-àëåáàðäó «àðáèð», à òàêæå
«ëàäæàòàíã», ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé äëèííîå äðåâêî, íà
îáîèõ êîíöàõ êîòîðîãî íàõîäÿòñÿ ïîëóêðóãëûå ëåçâèÿ â
ôîðìå ïîëóìåñÿöà. Ñóùåñòâóåò è ìíîæåñòâî äðóãèõ âè-
äîâ îðóæèÿ, èñïîëüçóåìûõ â ñèëàòå.

Â çàêëþ÷åíèå íåîáõîäèìî ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ î ñî-
âðåìåííîì ñîñòîÿíèè ñèëàòà. Ñåé÷àñ ýòî áîåâîå èñêóñ-
ñòâî øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïîäãîòîâêè àðìåéñêèõ ÷àñ-
òåé èíäîíåçèéñêîé àðìèè è ïîëèöèè. Â ñåìèäåñÿòûõ ãî-
äàõ ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ áûëà îáðàçîâàíà Âñåìàëàéñêàÿ
îðãàíèçàöèÿ ñèëàòà, ïîä ðóêîâîäñòâîì Ìàõà-Ãóðó Ìåîðà
Àáäóë Ðàõìàíà.

Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ èñêóññòâî ñèëàò ñòàëî ïðîíè-
êàòü íà äðóãèå êîíòèíåíòû. Ñíà÷àëà ñ íèì ïîçíàêîìèëèñü
åâðîïåéöû, ñðåäè êîòîðûõ ïåðâûìè áûëè ãîëëàíäöû. ×óòü
ïîçæå ñèëàò ïîÿâèëñÿ â Ñåâåðíîé Àìåðèêå. Òàêèì îáðà-
çîì, èíäîíåçèéñêèå åäèíîáîðñòâà ïðèîáðåòàþò ìåæäóíà-
ðîäíîå ïðèçíàíèå. Ñåãîäíÿ â Åâðîïå è Àìåðèêå ñèëàòîì
çàíèìàþòñÿ áîëåå ïÿòèäåñÿòè òûñÿ÷ ÷åëîâåê, è èõ ÷èñëî
ñòðåìèòåëüíî ðàñòåò, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î áîëüøîì èí-
òåðåñå ê äàííîìó âèäó ðóêîïàøíîãî áîÿ.
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Ãëàâà 1
Áàçîâàÿ òåõíèêà

Ïîñòèæåíèå áîåâîãî èñêóññòâà íà÷èíàåòñÿ ñ èçó÷åíèÿ
áàçîâîé òåõíèêè. Îò òîãî íàñêîëüêî ïðî÷íî îíà îñâîåíà,
çàâèñèò äàëüíåéøèé ðîñò ìàñòåðñòâà. Â ýòîé ñâÿçè ñëåäó-
åò îñîáîå âíèìàíèå óäåëèòü èçó÷åíèþ áàçîâîé òåõíèêè,
äàáû â áóäóùåì íå èñïûòûâàòü ñëîæíîñòåé ïðè ðàçó÷èâà-
íèè áîåâûõ òåõíèê è êîìáèíàöèé. Ñïåøêà çäåñü íåóìåñò-
íà. Íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü ìàêñèìóì òåðïåíèÿ è ñòàðàíèÿ
ïðè èçó÷åíèè îñíîâíûõ òåõíèê øêîëû, íå óïóñêàÿ íè îä-
íîãî íþàíñà.

Òðàäèöèîííî èçó÷åíèå áàçîâîé òåõíèêè äîëæíî íà÷è-
íàòüñÿ ñ îñâîåíèÿ ñòîåê è ìåòîäîâ ïåðåäâèæåíèé. Îò óìå-
íèÿ ñîõðàíÿòü óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå òåëà, çà÷àñòóþ, çà-
âèñèò èñõîä ïîåäèíêà. Äàííîå óòâåðæäåíèå ñïðàâåäëèâî
êàñàòåëüíî óìåíèÿ áûñòðî è ñâîåâðåìåííî ïåðåìåùàòüñÿ
â íóæíîì íàïðàâëåíèè, ñîçäàâàÿ íàèáîëåå âûãîäíîå ïî-
ëîæåíèå äëÿ ïðîâåäåíèÿ êàê çàùèòíûõ, òàê è êîíòðàòàêó-
þùèõ äåéñòâèé.

Ïåðåéäåì ê ðàññìîòðåíèþ íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåìûõ
ñòîåê â Ïåí÷àê-ñèëàòå.

1) «Êóäà êóäà òåíãàõ»
 Äàííàÿ ñòîéêà èìååò óíèâåðñàëüíîå çíà÷åíèå, òàê êàê

èñïîëüçóåòñÿ íå òîëüêî ïðè âåäåíèè ïîåäèíêà, íî è â òðå-
íèðîâî÷íîì ïðîöåññå äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû ìûøö íîã. ×òî-
áû ïðèíÿòü ñòîéêó êóäà êóäà òåíãàõ, íåîáõîäèìî øèðîêî
ðàññòàâèòü íîãè è ïðèñåñòü, ñãèáàÿ èõ â êîëåííûõ ñóñòà-
âàõ. Ñòîïû ðàñïîëàãàþòñÿ ïîä íåáîëüøèì óãëîì äðóã ê
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äðóãó. Âåñ òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåë¸í íà îáå íîãè. Ñïè-
íà ïðÿìàÿ, âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà (ðèñ. 1).

2) «Êóäà êóäà äåïàí»
Äàííàÿ ñòîéêà íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ âî âðåìÿ

ïðîâåäåíèÿ àòàêóþùèõ äåéñòâèé. Êóäà êóäà äåïàí, êàê
ÿâñòâóåò èç íàçâàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ïðîèçâîäíîé îò ïðåäûäó-
ùåé ñòîéêè. Äëÿ å¸ ïðèíÿòèÿ íåîáõîäèìî, íàõîäÿñü â ñòîé-
êå êóäà êóäà òåíãàõ, ïåðåíåñòè öåíòð òÿæåñòè íà îäíó èç
íîã, ïðè ýòîì êîðïóñ ñëåäóåò ïîâåðíóòü â òó ñòîðîíó, íà
êàêóþ íîãó ñìåùàåòñÿ âåñ òåëà. Òî åñòü, ïðè ïåðåíîñå öåí-
òðà òÿæåñòè íà ïðàâóþ íîãó òóëîâèùå ïîâîðà÷èâàåòñÿ íà-
ïðàâî è íàîáîðîò. Ñòîïû ðàçâîðà÷èâàþòñÿ íà áîëüøèé
óãîë. Íîãà íåñóùàÿ ìåíüøóþ íàãðóçêó äîëæíà áûòü ïî÷òè
âûïðÿìëåíà. Ñïèíà  ïðÿìàÿ, âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïðîòèâ-
íèêà (ðèñ. 2).

3) «Êóäà êóäà áåëàêàíã»
Ýòà ñòîéêà èñïîëüçóåòñÿ â îñíîâíîì ïðè ïðîâåäåíèè

çàùèòíûõ äåéñòâèé. Íàõîäÿñü â ñòîéêå êóäà êóäà äåïàí,
ïåðåìåñòèòå öåíòð òÿæåñòè íà äðóãóþ íîãó, íå ïîâîðà÷è-
âàÿ òóëîâèùå (ðèñ. 3). Âåñ òåëà ðàñïðåäåëÿåòñÿ â ïðîïîð-

Ðèñ. 1 Ðèñ. 2
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öèè 80:20. Âïåðåäè ñòîÿùàÿ íîãà ïî÷òè âûïðÿìëåíà. Ñïè-
íà ïðÿìàÿ, âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà.

4) «Êóäà êóäà ñàìïèíã»
Äàííàÿ ñòîéêà òàêæå ÿâëÿåòñÿ çàùèòíîé. Äëÿ òîãî, ÷òî-

áû å¸ ïðèíÿòü, íåîáõîäèìî èç ñòîéêè êóäà êóäà äåïàí ïî-
âåðíóòü òóëîâèùå â ñòîðîíó âûïðÿìëåííîé íîãè, íå ìå-
íÿÿ ñàìîãî ðàñïîëîæåíèÿ á¸äåð è ñòîï (ðèñ. 4).

5) «Êóäà êóäà õàëàíã»
Èç ïðåäûäóùåé ñòîéêè ìàêñèìàëüíî ñîãíèòå ïðàâóþ

íîãó â êîëåíå, îïóñêàÿñü âíèç. Âåñ òåëà ïîëíîñòüþ ñìå-
ùàåòñÿ íà ýòó íîãó, âòîðàÿ íîãà âûïðÿìëåíà. Âçãëÿä íà-
ïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà (ðèñ. 5).

Ðèñ. 4Ðèñ. 3

Ðèñ. 5
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6) «Ñàíãàòàíã»
Äàííàÿ ïîçèöèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîëîæåíèå òåëà, ïðè

êîòîðîì çåìëè êàñàþòñÿ íå òîëüêî ñòîïû, íî è âñÿ ïîâåð-
õíîñòü á¸äåð, à òàêæå áîêîâàÿ ÷àñòü òóëîâèùà. Íîãè ñèëü-
íî ðàçâåäåíû. Îäíà èç ðóê îïèðàåòñÿ î ïîâåðõíîñòü çåì-
ëè. Âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà (ðèñ. 6).

7) «Ëàíãàòàíã»
Ýòà ïîçèöèÿ íàïîìèíàåò ïðåäûäóùóþ, íî çäåñü òóëîâè-

ùå íå êàñàåòñÿ ïîâåðõíîñòè çåìëè, à íîãè ðàññòàâëåíû
çíà÷èòåëüíî øèðå, âåðíåå ñòîïû ðàñïîëàãàþòñÿ íà áîëü-
øåì óäàëåíèè äðóã îò äðóãà çà ñ÷¸ò òîãî, ÷òî îäíà èç íîã
ïî÷òè  âûïðÿìëåíà â êîëåííîì ñóñòàâå (ðèñ. 7).

8) «Ïàñàíã»
Äàííàÿ ñòîéêà íàïîìèíàåò ñòîéêó êóäà êóäà òåíãàõ.

Îòëè÷èå ñîñòîèò â áîëåå øèðîêîì ðàñïîëîæåíèè ñòîï è â
ïîëîæåíèè òóëîâèùà. Â ïàñàíã êîðïóñ ïîâ¸ðíóò â íàïðàâ-
ëåíèè ïåðïåíäèêóëÿðíîì ïëîñêîñòè ðàñïîëîæåíèÿ íîã.
Ñïèíà ïðÿìàÿ, âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà (ðèñ. 8).

9) «Àíãêàòàí ñàòó»
Ýòî ñòîéêà íà îäíîé íîãå. Âòîðàÿ íîãà ïîäíÿòà ââåðõ

òàê, ÷òî áåäðî ðàñïîëàãàåòñÿ ïàðàëëåëüíî çåìëå. Îïîðíàÿ
íîãà íåìíîãî ñîãíóòà â êîëåííîì ñóñòàâå. Ñïèíà ïðÿìàÿ,
âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà (ðèñ. 9).

Ðèñ. 7Ðèñ. 6
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10) «Àíãêàòàí äóà»
Äàííàÿ ñòîéêà àíàëîãè÷íà ïðåäûäóùåé, çà èñêëþ÷åíè-

åì òîãî, ÷òî òóëîâèùå ïîâåðíóòî â ñòîðîíó ïîäíÿòîé ââåðõ
íîãè (ðèñ. 10).

11) «Äýïîê õóã»
Ñòîéêà ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè. Âåñ òåëà â äýïîê õóã

ñìåùåí íà îäíó èç íîã â ïðîïîðöèè 80:20. Ñòîïû ðàñïî-
ëîæåíû ïîä íåáîëüøèì óãëîì äðóã ê äðóãó, ïðè ýòîì ñòî-
ïà âûïðÿìëåííîé íîãè êàñàåòñÿ ïîâåðõíîñòè çåìëè ïîäó-
øå÷êàìè ïàëüöåâ. Òóëîâèùå ïîâåðíóòî â ñòîðîíó è íåìíî-
ãî íàêëîíåíî, âçãëÿä íàïðàâëåí íà ïðîòèâíèêà â ñòîðîíó
âûïðÿìëåííîé íîãè (ðèñ. 11).

12) «Äýïîê ëàã»
Ýòî ðàçíîâèäíîñòü ïðåäûäóùåé ñòîéêè. Äëÿ å¸ ïðèíÿ-

òèÿ ñëåäóåò èç ñòîéêè äýïîê õóã ñèëüíî ñîãíóòü íîãè â êî-
ëåíÿõ è îïóñòèòüñÿ íà çåìëþ òàê, ÷òîáû áåäðî îäíîé íîãè
êàñàëîñü çåìëè (ðèñ. 12).

13) «Ñýìïîê õóã»
Â äàííîé ñòîéêå íîãè ñêðåùåíû ìåæäó ñîáîé, à ñòîïû

ðàñïîëîæåíû ïîä óãëîì 90-100î äðóã ê äðóãó. Âåñ òåëà ðàâ-

Ðèñ. 10Ðèñ. 9Ðèñ. 8
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íîìåðíî ðàñïðåäåë¸í íà îáå íîãè, êîòîðûå íåìíîãî ñî-
ãíóòû â êîëåííûõ ñóñòàâàõ. Òóëîâèùå ïîâåðíóòî â ñòîðî-
íó âïåðåäè ñòîÿùåé íîãè. Ñïèíà ïðÿìàÿ, âçãëÿä íàïðàâ-
ëåí íà ïðîòèâíèêà (ðèñ. 13).

14) «Ñýìïîê ëàã»
Ýòà ñòîéêà ÿâëÿåòñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ ïðåäûäóùåé. Èç

ñýìïîê õóã ñèëüíî ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ è îïóñòèòåñü
âíèç òàê, ÷òîáû áåäðî îäíîé íîãè êîñíóëîñü ïîâåðõíîñòè
çåìëè (ðèñ. 14).

Ðèñ. 13

Ðèñ. 12

Ðèñ. 14

Ðèñ. 11
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Ìû ðàññìîòðåëè ñòîéêè ïðèñóùèå ïåí÷àê-ñèëàòó, êîòî-
ðûå íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ â ðåàëüíîì ïîåäèíêå.
Ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ñòîéêà ýòî êðàòêîâðåìåííîå ïîëîæå-
íèå òåëà â îïðåäåë¸ííûé ìîìåíò âðåìåíè, íàèáîëåå öåëå-
ñîîáðàçíîå äëÿ ïðîâåäåíèÿ ýôôåêòèâíîãî ïðè¸ì. Îò å¸ óñ-
òîé÷èâîñòè çàâèñèò ñèëà óäàðà, íàäåæíîñòü áëîêà è, â êî-
íå÷íîì èòîãå, èñõîä ïîåäèíêà. Íî íå ìåíåå âàæíûì ÿâëÿ-
åòñÿ óìåíèå ïåðåìåùàòüñÿ â ïîåäèíêå, ñîõðàíÿòü ïðàâèëü-
íóþ äèñòàíöèþ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò íàä¸æíî çàùèùàòüñÿ
è äåéñòâåííî àòàêîâàòü.  Â åäèíîáîðñòâå ïåðåìåùåíèå âû-
ïîëíÿåòñÿ íå òîëüêî âïåð¸ä, íàçàä è â ñòîðîíû, íî òàêæå
âíèç è ââåðõ, ÷òî äàåò áîëüøå âîçìîæíîñòè äëÿ ìàí¸âðà,
à ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ ïðîâåäåíèÿ ýôôåêòèâíîãî ïðè¸ìà.
Âàæíîñòü ïåðåìåùåíèé åù¸ áîëåå î÷åâèäíà ïðè âåäåíèè
ïîåäèíêà ñ íåñêîëüêèìè ïðîòèâíèêàìè. Çäåñü ñòîÿíèå íà
ìåñòå ðàâíîñèëüíî ïîðàæåíèþ, òàê êàê òàêòèêà ïðîòèâî-
ñòîÿíèÿ íåñêîëüêèì íàïàäàþùèì òðåáóåò óìåíèÿ âûñò-
ðàèâàòü èõ â îäíó ëèíèþ, ÷òî âîçìîæíî òîëüêî ëèøü ïðè
óìåëîì èñïîëüçîâàíèè ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ ïåðåìåùåíèé.

Â ïåí÷àê-ñèëàòå òåõíèêà ïåðåäâèæåíèé îòðàáàòûâàåò-
ñÿ âìåñòå ñ áàçîâîé òåõíèêîé àòàêè è çàùèòû. Äëÿ ýòîãî
ïðåäíàçíà÷åíû ñïåöèàëüíûå êîìïëåêñû, íàçûâàåìûå
äæóðóñ. Â çàâèñèìîñòè îò øêîëû êîëè÷åñòâî òàêèõ êîìï-
ëåêñîâ ìîæåò êîëåáàòüñÿ îò ïÿòè äî äåñÿòè. Âñ¸ çàâèñèò
îò òåõíèêè, èçó÷àåìîé â äàííîé øêîëå ñèëàòà. Â íàøåé
êíèãå áóäåò ðàññìîòðåíî ñåìü áàçîâûõ êîìïëåêñîâ. Öåí-
íîñòü èçó÷åíèÿ è îòðàáîòêè äæóðóñ î÷åíü âûñîêà. Îòðà-
áàòûâàåòñÿ âñÿ áàçîâàÿ òåõíèêà øêîëû, ÷òî çàêëàäûâàåò
ôóíäàìåíò äëÿ äàëüíåéøåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â èñêóñ-
ñòâå ïîåäèíêà. Äàííûå êîìïëåêñû íåîáõîäèìî ïîâòîðÿòü
äîñòàòî÷íî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàç, äîâîäÿ âûïîëíåíèå
äî àâòîìàòèçìà è áåçóïðå÷íîãî èñïîëíåíèÿ.
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Ïåðåéä¸ì ê îïèñàíèþ êîìïëåêñîâ äæóðóñ.
Äæóðóñ «Ñàòó»
Ïåðâàÿ ÷àñòü
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 15). Ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðà-
âóþ ðóêó âïåð¸ä íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ãî-
ðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â ïðåæíåì
ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàéòåñü, ÷òî-
áû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 16). Ïîäòÿ-
íèòå ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé è ïðèìèòå èñõîäíóþ ïîçèöèþ ñ
ñîåäèí¸ííûìè ïåðåä ãðóäüþ ðóêàìè (ðèñ. 17).  Òåïåðü ñäå-
ëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ëå-
âîé ðóêîé, ñæàâ êèñòü â êóëàê (ðèñ. 18). Âåðíèòåñü â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ýòîì ïåðâàÿ ÷àñòü äæóðóñ Ñàòó
çàêàí÷èâàåòñÿ. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò ñî-
áëþäàòü îïðåäåë¸ííóþ òåõíèêó äûõàíèÿ: âî âðåìÿ øàãà è
íàíåñåíèÿ óäàðà íåîáõîäèìî äåëàòü âûäîõ, à ïðèíèìàÿ
ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå, âûïîëíÿòü âäîõ.

×àñòü âòîðàÿ
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 19) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íî-

ãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ëåâóþ ðóêó â ëîê-
òå, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì íà óðîâ-
íå ïëå÷à. Ïðàâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â íåèçìåííîé ïîçèöèè
(ðèñ. 20). Ïîäòÿíèòå ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé è ïðèìèòå èñ-
õîäíóþ ïîçèöèþ ñ ñîåäèí¸ííûìè ïåðåä ãðóäüþ ðóêàìè
(ðèñ. 21).  Òåïåðü ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä è íà-
íåñèòå ïðÿìîé óäàð ïðàâîé ðóêîé, ñæàâ êèñòü â êó-
ëàê (ðèñ. 22). Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå(ñìîò-
ðè  ðèñóíîê ¹ 19).
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Ðèñ. 20Ðèñ. 19Ðèñ. 18

Ðèñ. 17



Ïåí÷àê-ñèëàò 23

×àñòü òðåòüÿ
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 23). Ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðà-
âóþ ðóêó âïåð¸ä íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ãî-
ðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â ïðåæíåì
ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàéòåñü, ÷òî-
áû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 24). Íå
ìåíÿÿ ñòîéêó, âûïðÿìèòå ëåâóþ ðóêó âïåð¸ä è íàíåñèòå
ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì (ðèñ. 25). Ïîäòÿíè-
òå ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé è ïðèìèòå èñõîäíóþ ïîçèöèþ ñ
ñîåäèí¸ííûìè ïåðåä ãðóäüþ ðóêàìè (ðèñ. 26). Òåïåðü ñäå-
ëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, íàíîñÿ îäíîâðåìåííî ïðÿ-
ìîé óäàð ëåâûì êóëàêîì (ðèñ. 27). Íå ìåíÿÿ ñòîéêó, âûï-
ðÿìèòå ïðàâóþ ðóêó âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì (ðèñ. 28). Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå, ïîäòÿãèâàÿ ïðàâóþ íîãó ê ëåâîé íîãå è ðàñïîëà-
ãàÿ ðóêè ïåðåä ãðóäüþ (ðèñ. 29).

Ðèñ. 21 Ðèñ. 22
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Âûøåîïèñàííûå óïðàæíåíèÿ òàêæå âûïîëíÿþòñÿ äëÿ
äðóãèõ òèïîâ óäàðîâ ðóêîé. Ýòî óäàð âåðòèêàëüíûì êóëà-
êîì (ðèñ. 30), óäàð ïåðâûìè ñóñòàâàìè ïàëüöåâ (ðèñ. 31),
óäàð êîí÷èêàìè âûïðÿìëåííûõ ïàëüöåâ (ðèñ. 32), óäàð
êîí÷èêàìè óêàçàòåëüíîãî è ñðåäíåãî ïàëüöåâ (ðèñ. 33), óäàð
êîí÷èêàìè âûïðÿìëåííûõ ïàëüöåâ ñ ëàäîíüþ îáðàù¸í-

Ðèñ. 25Ðèñ. 24Ðèñ. 23

Ðèñ. 28Ðèñ. 27 Ðèñ. 29

Ðèñ. 26
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íîé ââåðõ (ðèñ. 34), óäàð êîí÷èêàìè ïîëóñîãíóòûõ ïàëü-
öåâ (ðèñ.35), óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè (ðèñ. 36), ïðÿìîé
óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì íà íèæíåì óðîâíå (ðèñ. 37),
áîêîâîé óäàð âåðòèêàëüíûì êóëàêîì (ðèñ. 38) è âîñõîäÿ-
ùèé óäàð êóëàêîì (ðèñ. 39).

Ðèñ. 35Ðèñ. 34Ðèñ. 33

Ðèñ. 32Ðèñ. 31Ðèñ. 30
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×àñòü ÷åòâ¸ðòàÿ
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 40). Ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðà-
âóþ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿ-
ìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â

Ðèñ. 39Ðèñ. 38

Ðèñ. 37Ðèñ. 36



Ïåí÷àê-ñèëàò 27

ïðåæíåì ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàé-
òåñü, ÷òîáû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 41).
Íå ìåíÿÿ ñòîéêó, íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé âîñõîäÿùèé óäàð
êóëàêîì (ðèñ. 42). À çàòåì åù¸ îäèí âîñõîäÿùèé óäàð, íî
óæå ëåâûì êóëàêîì (ðèñ. 43). È çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ,
íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ëåâûì ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì
(ðèñ. 44). Ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî óïðàæíåíèÿ íåîáõî-
äèìî, ÷òîáû ðóêà, íå íàíîñÿùàÿ óäàð, ïîñòîÿííî íàõîäè-
ëàñü ïåðåä ãðóäüþ â çàùèòíîé ïîçèöèè. Ýòèì âûðàáàòû-
âàåòñÿ íàâûê âñåãäà áûòü ãîòîâûì íåéòðàëèçîâàòü âîçìîæ-
íóþ êîíòðàòàêó ïðîòèâíèêà.

Ðèñ. 41Ðèñ. 40

Ðèñ. 44Ðèñ. 43Ðèñ. 42
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×àñòü ïÿòàÿ
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 45). Ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðà-
âóþ ðóêó â ëîêòå íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ãî-
ðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â ïðåæíåì
ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàéòåñü, ÷òî-
áû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 46). Íå
ìåíÿÿ ñòîéêó, îòâåäèòå ïðàâóþ ðóêó íàçàä, ñãèáàÿ å¸ ñèëü-
íî â ëîêòåâîì ñóñòàâå (ðèñ. 47), à çàòåì ïîäíèìèòå ââåðõ
(ðèñ. 48) è íàíåñèòå íèñõîäÿùèé óäàð ïðàâûì ëîêò¸ì ïå-
ðåä ñîáîé (ðèñ. 49). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, äåëàÿ øàã
ëåâîé íîãîé âïåð¸ä è íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð âåðòèêàëüíûì
êóëàêîì (ðèñ. 50). Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîä-
òÿãèâàÿ ïðàâóþ íîãó ê ëåâîé íîãå è ñîåäèíÿÿ ðóêè ëàäî-
íÿìè ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ãðóäè (ðèñ. 51).

Ðèñ. 45 Ðèñ. 47Ðèñ. 46
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Äæóðóñ «Äóà»
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 52).  Ñäåëàé-
òå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå

Ðèñ. 51Ðèñ. 50

Ðèñ. 49Ðèñ. 48
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ïðàâóþ ðóêó â ëîêòå íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð
ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â ïðåæíåì
ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàéòåñü, ÷òî-
áû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 53). Ïîâåð-
íèòå òóëîâèùå íåìíîãî íàïðàâî è ñìåñòèòå öåíòð òÿæåñ-
òè íà ëåâóþ íîãó. Ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ
âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ,
à ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå âîñõîäÿùèé óäàð êóëàêîì (ðèñ. 54).

Çàòåì ñèëüíî ñîãíèòå ëåâóþ íîãó â êîëåííîì è òàçîáåä-
ðåííîì ñóñòàâàõ, ïðèñåäàÿ âíèç è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà
êóäà õàëàíã . Âåñ òåëà ïîëíîñòüþ ïåðåíîñèòüñÿ íà ýòó íîãó.
Ïðàâóþ íîãó îïóñòèòå âíèç òàê, ÷òîáû îíà êîñíóëàñü ïî-
âåðõíîñòè çåìëè êîëåíîì. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó
îïóñòèòå âíèç, ðàçãèáàÿ ëîêòåâîé ñóñòàâ, è âûïîëíèòå
íèñõîäÿùèé áëîê èçíóòðè íàðóæó âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñ-
òüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 55). Òåïåðü áûñòðî ïîâåðíèòåñü íà-
ïðàâî, ñêðåùèâàÿ íîãè, è ïðèìèòå ñòîéêó ñýìïîê õóã. Ïðà-
âóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê

Ðèñ. 52 Ðèñ. 54Ðèñ. 53



Ïåí÷àê-ñèëàò 31

âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 56). Ñîãíèòå
íîãè â êîëåíÿõ, ïðèñåäàÿ âíèç, è ïðèìèòå ñòîéêó ñýìïîê
ëàã (ðèñ. 57).

Äàëåå,  ïðèâñòàíüòå, ïåðåíîñÿ âåñ òåëà íà ïðàâóþ íîãó, à
ëåâóþ – ïîäíèìèòå âåðõ, ñîãíóâ â êîëåííîì ñóñòàâå. Ðóêè
îñòàþòñÿ â ïðåæíåé ïîçèöèè (ðèñ.58). Âûïðÿìèòå ëåâóþ
íîãó â êîëåíå, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé âïåð¸ä, ïðè ýòîì
ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ðàçãèáàÿ å¸ â ëîêòåâîì ñóñòàâå
è âûïîëíÿÿ íèñõîäÿùèé áëîê (ðèñ. 59). Îïóñòèòå ëåâóþ
íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî ëåâîé
ðóêîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì âïå-
ð¸ä. Ëåâàÿ ðóêà ïðè ýòîì îïóñêàåòñÿ âíèç òàê, ÷òîáû êèñòü
ðàñïîëàãàëàñü íà óðîâíå ïîäáîðîäêà (ðèñ. 60). Ïîâåðíè-
òåñü íàïðàâî íà 90î è ñäåëàéòå ïðàâîé íîãîé íåáîëüøîé
øàã íàçàä, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà òåíãàõ. Ëåâóþ ðóêó
ñîãíèòå â ëîêòåâîì ñóñòàâå è îïóñòèòå âíèç, ðàñïîëàãàÿ
ëîêîòü âîçëå ëåâîãî êîëåíà. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó
ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé
ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 61). Âðàùàÿ ëåâîå áåä-
ðî âäîëü ïðîäîëüíîé îñè, îïóñòèòå êîëåíî íà çåìëþ. Ëå-
âîé ðóêîé âûïîëíèòå íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåð-
íîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 62).

Ðèñ. 57Ðèñ. 56Ðèñ. 55
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Òåïåðü ïîâåðíèòåñü íàëåâî è ïðèìèòå ñòîéêó ñýìïîê õóã.
Ëåâóþ ðóêó ñîãíèòå â ëîêòå è ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ
âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ðåá¸ðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ.
Îäíîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå âîñõîäÿùèé óäàð
ïðàâûì êóëàêîì âïåð¸ä (ðèñ. 63). Ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ
è ïðèñÿäüòå âíèç. Ðóêè îñòàþòñÿ â ïðåæíåì ïîëîæåíèè
(ðèñ. 64). Öåíòð òÿæåñòè ïîëíîñòüþ ñìåñòèòå íà ëåâóþ

Ðèñ. 62Ðèñ. 61Ðèñ. 60

Ðèñ. 59Ðèñ. 58
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íîãó, à ïðàâóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåííîì ñóñ-
òàâå (ðèñ. 65). Áûñòðî ðàñïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó, íàíîñÿ
ïðÿìîé óäàð ñòîïîé âïåð¸ä. Ïðè ýòîì ïðàâóþ ðóêó îïóñ-
òèòå âíèç, âûïîëíÿÿ íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé
÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 66). Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåì-
ëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, è îäíîâðåìåííî íàíåñèòå ïðàâîé
ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì (ðèñ. 67).
Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîäòÿãèâàÿ ëåâóþ íîãó
ê ïðàâîé íîãå è ñîåäèíÿÿ ðóêè ëàäîíÿìè ïåðåä ñîáîé íà
óðîâíå ãðóäè (ðèñ. 68).

Ðèñ. 66Ðèñ. 65

Ðèñ. 64Ðèñ. 63
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Äæóðóñ «Òèãà»
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 69). Ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðà-
âóþ ðóêó â ëîêòå íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ãî-
ðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â ïðåæíåì
ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàéòåñü, ÷òî-
áû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 70). Öåíòð
òÿæåñòè ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâóþ – ïîäòÿíèòå ê
ëåâîé, ïðè ýòîì ïðàâàÿ ñòîïà êàñàåòñÿ ïîâåðõíîñòè çåìëè
ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ. Ëåâóþ ðóêó âûïðÿìèòå âïåð¸ä, ðàñ-
ïîëàãàÿ êèñòü íàä ïðàâûì çàïÿñòüåì (ðèñ. 71). Îïóñòèòå
ïðàâóþ ïÿòêó íà çåìëþ è ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïå-
ð¸ä, ïðèíèìàÿ ñòîéêó ñýìïîê õóã (ðèñ. 72). Âåñ òåëà ïîë-
íîñòüþ ïåðåíåñèòå íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâîé – íàíåñèòå
ïðÿìîé óäàð ñòîïîé âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî ëåâóþ ðóêó
ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸-
áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 73). Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó

Ðèñ. 68Ðèñ. 67
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íà çåìëþ, ïîâîðà÷èâàÿñü  íàïðàâî, è ïðèìèòå ñòîéêó ñýì-
ïîê õóã (ðèñ. 74). Öåíòð òÿæåñòè ïîëíîñòüþ ïåðåíåñèòå
íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâîé – íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ñòîïîé
âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âû-
ïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåä-
ïëå÷üÿ, à ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ïðèêðûâàÿ îáëàñòü
ïàõà (ðèñ. 75). Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó âíèç, äåëàÿ øàã âïå-
ð¸ä, è íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì
êóëàêîì (ðèñ. 76).

Ðèñ. 73Ðèñ. 72

Ðèñ.71Ðèñ. 70Ðèñ. 69
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Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ñäåëàéòå åù¸ îäèí øàã âïåð¸ä, íî
òåïåðü ïðàâîé íîãîé, ïðè ýòîì ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå ïðÿ-
ìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûé êóëàêîì. Ëåâóþ ðóêó ñîãíèòå â
ëîêòåâîì ñóñòàâå, îòâîäÿ êèñòü íàçàä ê ãðóäè (ðèñ. 77).
Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîäòÿãèâàÿ ëåâóþ íîãó
ê ïðàâîé íîãå è ñîåäèíÿÿ ðóêè ëàäîíÿìè ïåðåä ñîáîé íà
óðîâíå ãðóäè (ðèñ. 78).

Ðèñ. 77Ðèñ. 76

Ðèñ. 75

Ðèñ. 78

Ðèñ. 74
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Äæóðóñ «Àìïàò»
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 79). Ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðà-
âóþ ðóêó â ëîêòå íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ãî-
ðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â ïðåæíåì
ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàéòåñü, ÷òî-
áû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 80). Òåïåðü
ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âëåâî – âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî
ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê
âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ çàïÿñòüÿ, à ïðàâóþ âûïðÿìëåí-
íóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, âûïîëíÿÿ íèñõîäÿùèé áëîê (ðèñ. 81).

Îñòàâàÿñü â ïðåæíåé ñòîéêå, èçìåíèòå ïîëîæåíèå ðóê
íà ïðîòèâîïîëîæíîå, ïðè ýòîì ïðàâóþ ðóêó ïîäíèìèòå
ââåðõ, à  ëåâóþ îïóñòèòå âíèç (ðèñ. 82). Ñãèáàÿ êîëåíè,

Ðèñ. 81Ðèñ. 80Ðèñ. 79
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íà÷íèòå îïóñêàòüñÿ âíèç, ïðè ýòîì ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå
ââåðõ, à ïðàâóþ – îïóñòèòå âíèç, íàíîñÿ íèñõîäÿùèé óäàð
ëîêòåì (ðèñ. 83). Ïðèñåäàÿ, ïðèìèòå ñòîéêó ñàíãàòàíã.
Ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê
âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 84).

Ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà õàëîíã. Îäíîâðåìåííî ëåâóþ
ðóêó îïóñòèòå âíèç, âûïîëíÿÿ íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé
÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ, à ïðàâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âû-
ïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê ïðåäïëå÷üåì (ðèñ. 85). Öåíòð
òÿæåñòè ïîëíîñòüþ ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó. Ïðàâóþ íîãó
ïîäíèìèòå ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåííîì ñóñòàâå. Ïðè ýòîì
ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ áëîê âíåøíåé ð¸-
áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ, à ïðàâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç
(ðèñ. 86). Áûñòðî ðàñïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó, íàíîñÿ ïðÿìîé
óäàð ñòîïîé âïåð¸ä (ðèñ. 87). Òåïåðü îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó
íà çåìëþ è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, ñäåëàéòå øàã ëåâîé
íîãîé âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé íàíåñèòå ïðÿ-
ìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì, à ïðàâóþ ðóêó ïîäíè-

Ðèñ. 84Ðèñ. 83Ðèñ. 82
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ìèòå ââåðõ, ñãèáàÿ å¸ â ëîêòå è ïðèáëèæàÿ êèñòü ê ãðóäè
(ðèñ. 88). Ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è âïðàâî.
Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, à ïðàâóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ,
âûïîëíÿÿ áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ.
89). Ïîâåðíèòåñü íåìíîãî íàïðàâî è îïóñòèòåñü âíèç òàê,
÷òîáû ëåâîå êîëåíî êîñíóëîñü çåìëè. Ëåâóþ ðóêó ñîãíèòå
â ëîêòåâîì ñóñòàâå è ñîæìèòå êèñòü â êóëàê (ðèñ. 90).

Ðèñ. 86Ðèñ. 85

Ðèñ. 88 Ðèñ. 89 Ðèñ. 90

Ðèñ. 87
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Ïðèìèòå ñòîéêó ñàíãàòàíã (ðèñ. 91). Äàëåå âûïðÿìèòå
ïðàâóþ íîãó â êîëåíå è ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà õàëàíã.
Ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê
âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ, à ïðàâîé – âûïîë-
íèòå íèñõîäÿùèé áëîê (ðèñ. 92). Âåñ òåëà ïîëíîñòüþ ïå-
ðåíåñèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ, ñî-
ãíóâ â êîëåííîì ñóñòàâå. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó ïîä-
íèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåð-
íîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ, à ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ïðè-
êðûâàÿ îáëàñòü ïàõà (ðèñ. 93).

Âûïðÿìèòå ëåâóþ íîãó â êîëåííîì ñóñòàâå è íàíåñèòå
ïðÿìîé óäàð ñòîïîé âïåð¸ä, ïðè ýòîì ëåâóþ ðóêó ñîãíèòå
â ëîêòå, ïîäíèìàÿ ââåðõ è ñæèìàÿ êèñòü â êóëàê (94). Îïó-
ñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ è ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé
âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð
ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì âïåð¸ä (ðèñ. 95). Âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîäòÿãèâàÿ ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé íîãå

Ðèñ. 91 Ðèñ. 92 Ðèñ. 93
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è ñîåäèíÿÿ ðóêè ëàäîíÿìè ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ãðóäè
(ðèñ. 96).

Äæóðóñ «Ëèìà»
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 97). Ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðà-
âóþ ðóêó â ëîêòå íà óðîâíå ïëå÷à, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ãî-
ðèçîíòàëüíûì êóëàêîì. Ëåâàÿ ðóêà îñòàåòñÿ â ïðåæíåì
ïîëîæåíèè. Ïðè äâèæåíèè ïðàâîé ðóêè ñòàðàéòåñü, ÷òî-
áû ëåâàÿ ëàäîíü «ò¸ðëàñü» î ïðàâóþ ðóêó (ðèñ. 98). Ïîäòÿ-
íèòå ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé, ñòàâÿ ñòîïû ðÿäîì. Ïðàâóþ ðóêó
ñîãíèòå â ëîêòåâîì ñóñòàâå è îïóñòèòå âíèç, ðàñïîëàãàÿ
êóëàê âîçëå ïîÿñíèöû (ðèñ. 99). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ñäå-
ëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âëåâî – âïåð¸ä è ïðèìèòå ñòîéêó
êóäà êóäà òåíãàõ (ðèñ. 100). Òåïåðü öåíòð òÿæåñòè ñìåñ-
òèòå íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâîé – íàíåñèòå áîêîâîé óäàð ðåá-

Ðèñ. 96Ðèñ. 95Ðèñ. 94
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ðîì ñòîïû íà óðîâíå êîëåíà (ðèñ. 101). Ñîãíèòå ïðàâóþ
íîãó â êîëåíå, ïðîäîëæàÿ ñòîÿòü íà ëåâîé, è ïðèìèòå ñòîé-
êó àíãêàòàí äóà (ðèñ. 102).

Áûñòðî ðàñïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó, íàíîñÿ áîêîâîé óäàð
ñòîïîé âïåð¸ä (ðèñ. 103). Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåì-

Ðèñ. 102Ðèñ. 101Ðèñ. 100

Ðèñ. 99Ðèñ. 98Ðèñ. 97
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ëþ, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, à çàòåì ìîìåíòàëüíî ñäåëàé-
òå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé
íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì, ïðè ýòîì
ïðàâóþ ðóêó ñîãíèòå â ëîêòå è îòòÿíèòå íàçàä ê òóëîâèùó,
ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà óðîâíå ïîäáîðîäêà, ðÿäîì ñ ïðàâûì
ëîêòåâûì ñóñòàâîì (ðèñ. 104). Ëåâîé íîãîé ñäåëàéòå øàã
âëåâî è ÷óòü íàçàä, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà õàëàíã.
Ïðàâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê
âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ, à ïðàâóþ – îïóñ-
òèòå âíèç, ñèëüíî ñîãíóâ â ëîêòå (ðèñ. 105). Ïîâåðíèòåñü
íåìíîãî íàïðàâî è ïîäòÿíèòå ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé. Îäíî-
âðåìåííî ëåâûé êóëàê ïîäâåäèòå ê ïîÿñíèöå (ðèñ. 106).

Ðèñ. 106Ðèñ. 105

Ðèñ. 104Ðèñ. 103
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Ïîäíèìèòå ëåâóþ íîãó ââåðõ, ñãèáàÿ å¸ â êîëåííîì ñóñòà-
âå, è áûñòðî íàíåñèòå áîêîâîé óäàð ñòîïîé â ñòîðîíó. Ëå-
âóþ ðóêó âûïðÿìèòå â ëîêòå, âûòÿãèâàÿ å¸ âäîëü ëåâîé
íîãè (ðèñ. 107). Ñîãíèòå ëåâóþ íîãó â êîëåíå, ïðèáëèæàÿ
ñòîïó ê ïðàâîìó áåäðó (ðèñ. 108) è ìîìåíòàëüíî ðàñïðÿ-
ìèòå å¸, íàíîñÿ åù¸ îäèí áîêîâîé óäàð ñòîïîé â ñòîðîíó
(ðèñ. 109). Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ è, ïîâîðà÷èâà-
ÿñü íàëåâî, ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä. Îäíîâðå-
ìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëü-
íûì êóëàêîì âïåð¸ä. Ëåâóþ ðóêó îòòÿíèòå ê òóëîâèùó,
ðàçæèìàÿ êóëàê è ðàñïîëàãàÿ êèñòü ïåðåä ãðóäüþ âîçëå
ïðàâîãî ëîêòåâîãî ñóñòàâà (ðèñ. 110). Âåðíèòåñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå, ïîäòÿãèâàÿ ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé íîãå è
ñîåäèíÿÿ ðóêè ëàäîíÿìè ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ãðóäè (ðèñ. 111).

Ðèñ. 108

Ðèñ. 109

Ðèñ. 107
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Äæóðóñ «Ãóíòèíã»
Ñòàíüòå ïðÿìî, íîãè âìåñòå, íîñêè ñòîï ðàçâåäèòå â ñòî-

ðîíû. Ðóêè ñîãíèòå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è ïîäíèìèòå
ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ ñîåäèí¸ííûå ëàäîíè íà óðîâíå ãðóäè
ïåðåä ñîáîé. Âçãëÿä íàïðàâëåí âïåð¸ä (ðèñ. 112). Ñäåëàé-
òå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä è îäíîâðåìåííî íàíåñèòå ëå-
âûì ëîêòåì âîñõîäÿùèé óäàð, ïîäíèìàÿ ðóêó ââåðõ (ðèñ. 113).

Ðèñ. 111Ðèñ. 110

Ðèñ. 113Ðèñ. 112
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Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî íà 180î, äåëàÿ øàã ïðàâîé íîãîé
íàçàä ïî äóãîîáðàçíîé òðàåêòîðèè, è ïðèìèòå ñòîéêó ñýì-
ïîê õóã. Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, à ïðàâóþ – ïåðåìåñòè-
òå âïåð¸ä è ââåðõ (ðèñ. 114). Îïóñòèòåñü âíèç, ñàäÿñü íà
çåìëþ è ïðèíèìàÿ ñòîéêó ñýìïîê ëàã. Ëåâóþ ðóêó ïîäíè-
ìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåð-
íîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ, à ïðàâîé – íàíåñèòå âîñõîäÿùèé
óäàð êóëàêîì (ðèñ. 115). Íàêëîíèòåñü âïðàâî è îïóñòèòå
ðóêè íà çåìëþ. Ëåâóþ íîãó îòâåäèòå íàçàä, âûïîëíÿÿ
ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó, à ïðàâóþ íîãó ïåðåìåñòèòå âïå-
ð¸ä (ðèñ. 116, 117).

Ðèñ. 117Ðèñ. 116

Ðèñ. 115Ðèñ. 114
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Äàëåå, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ òåëà, ïåðåìåñòèòå ëåâóþ íîãó
âïåð¸ä, ðàçãèáàÿ å¸ â êîëåííîì ñóñòàâå, à ïðàâóþ – íàçàä,
ñãèáàÿ â êîëåíå (ðèñ. 118). Îòòîëêíóâøèñü ðóêàìè îò ïî-
âåðõíîñòè çåìëè, ïðèìèòå ñòîéêó ñàíãàòàíã è íà÷íèòå
ïîâîðà÷èâàòüñÿ íàëåâî (ðèñ. 119). Ïîâåðíóâøèñü íàëåâî
íà 180î, îïóñòèòå ëåâóþ ðóêó íà çåìëþ, à ïðàâóþ – ñîãíè-
òå â ëîêòåâîì ñóñòàâå, ñæèìàÿ êèñòü â êóëàê. Ïðèìèòå ñòîé-
êó äýïîê ëàã (ðèñ. 120, 120à).

Ðèñ. 120àÐèñ. 120

Ðèñ. 119Ðèñ. 118
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Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è, äåëàÿ øàã âïðàâî – âïåð¸ä, ïðè-
ìèòå âûñîêóþ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí. Ïðè ýòîì ïðàâóþ
ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê âíåø-
íåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 121). Ñîãíèòå íîãè
â êîëåíÿõ, îïóñêàÿñü âíèç, è ïðèìèòå ñòîéêó ñàíãàòàíã.
Îäíîâðåìåííî ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, à ïðàâóþ –
îïóñòèòå âíèç (ðèñ. 122). Îïóñòèòå ëåâóþ ðóêó íà çåìëþ,
íàêëîííàÿ òóëîâèùå âïðàâî, è âûïîëíèòå ïðàâîé íîãîé
ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó, ðàñïðÿìëÿÿ å¸ â êîëåííîì ñóñòàâå.
Îäíîâðåìåííî ëåâóþ íîãó ñîãíèòå â êîëåíå (ðèñ.123,124).

Ðèñ. 123

Ðèñ. 122Ðèñ. 121

Ðèñ. 124
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Òåïåðü áûñòðî ïåðåìåñòèòå ïðàâóþ íîãó âïðàâî – íàçàä,
ñãèáàÿ å¸ â êîëåíå. Ïîâåðíèòåñü íàëåâî, îïóñêàÿ îáå ðóêè
íà çåìëþ, è ïðèìèòå ñòîéêó ñàíãàòàíã (ðèñ.125). Ïðàâóþ
íîãó ïåðåìåñòèòå âëåâî – âïåð¸ä è ïðèïîäíèìèòåñü, ïðè
ýòîì ïðàâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà
óðîâíå ãîëîâû (ðèñ. 126). Ïîâåðíèòåñü íàëåâî íà 180î,
âûïðÿìëÿÿ íîãè è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã
(ðèñ. 127).

Ðèñ. 127

Ðèñ. 126Ðèñ. 125
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Ãëàâà âòîðàÿ
Ôîðìàëüíàÿ òåõíèêà

Îäíèì èç îñíîâíûõ ýòàïîâ ïîñòèæåíèÿ èñêóññòâà Ïåí-
÷àê-ñèëàò ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèå è îòðàáîòêà êîìïëåêñîâ ôîð-
ìàëüíîé òåõíèêè, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ ëàíãêàõ ñåìáóàõ,
÷òî â ïåðåâîäå ñ ìàëàéñêîãî îçíà÷àåò «øàãè ïî÷òåíèÿ» èëè
«øàãè óâàæåíèÿ». Äàííûå êîìïëåêñû ÿâëÿþòñÿ àíàëîãîì
òàîëó â êèòàéñêîì óøó è êàòà â ÿïîíñêîì êàðàòý. Â ðàç-
ëè÷íûõ øêîëàõ ñèëàòà ïðèñóòñòâóåò ðàçëè÷íîå êîëè÷å-
ñòâî êîìïëåêñîâ ëàíãêàõ ñåìáóàõ. Èõ èçó÷åíèþ ïðèäàåò-
ñÿ îãðîìíîå âíèìàíèå, òàê êàê â íèõ çàêîäèðîâàíà êâèí-
òýññåíöèÿ øêîëû: òåõíèêà è òàêòèêà ïîåäèíêà. Êàæäûé
êîìïëåêñ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòü çàùèò-
íûõ è àòàêóþùèõ äâèæåíèé, ñëåäóþùèõ äðóã çà äðóãîì â
îïðåäåë¸ííîì ïîðÿäêå. Âûïîëíåíèå ëàíãêàõ ñåìáóàõ òðå-
áóåò ñîáëþäåíèÿ ïðàâèë, ñîñòàâëåííûõ ñòàðûìè ìàñòåðà-
ìè: ÷åðåäîâàíèÿ ìÿãêîñòè è òâ¸ðäîñòè, ðàññëàáëåíèÿ è íà-
ïðÿæåíèÿ.

Òðàäèöèîííî ê èçó÷åíèþ êîìïëåêñîâ ôîðìàëüíûõ óï-
ðàæíåíèé ïðèñòóïàþò ëèøü ïîñëå òîãî, êàê áàçîâàÿ òåõ-
íèêà áóäåò îñâîåíà â ïîëíîé ìåðå. Âíà÷àëå ðåêîìåíäóåò-
ñÿ èçó÷àòü ëàíãàõ ñåìáóàõ ïî ÷àñòÿì, à çàòåì ñîåäèíèòü
âîåäèíî ôðàãìåíòû êîìïëåêñà è äàëåå âûïîëíÿòü åãî âåñü
îò íà÷àëà äî êîíöà. Ïîñëå òîãî êàê êîìïëåêñ ðàçó÷åí, åãî
íåîáõîäèìî îòðàáàòûâàòü, íà íà÷àëüíîì ýòàïå, êàæäîäíåâ-
íî ïî ïÿòü – ñåìü ðàç. Âïîñëåäñòâèè, ñ ðîñòîì ìàñòåðñòâà,
êîëè÷åñòâî âûïîëíåíèé êîìïëåêñîâ óâåëè÷èâàåòñÿ.

Ïåðåéäåì ê ðàññìîòðåíèþ îñíîâíûõ êîìïëåêñîâ ëàíãêàõ
ñåìáóàõ, èñïîëüçóåìûõ â îáó÷åíèè â øêîëå Ïåí÷àê-ñèëàò.
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Êîìïëåêñ ¹1 «Ëàíãêàõ ïåðòàõàíàí»
Èç åñòåñòâåííîé ñòîéêè ïîäíèìèòå ñîãíóòóþ â êîëåíå

ëåâóþ íîãó ââåðõ, ïðèíèìàÿ ñòîéêó àíãêàòàí äóà. Îäíî-
âðåìåííî ïîäíèìèòå ââåðõ è ëåâóþ ðóêó (ðèñ. 128). Òå-
ïåðü ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, îïóñêàÿ ëåâóþ íîãó íà çåìëþ,
ñäåëàéòå øàã âëåâî – íàçàä (ðèñ. 129). Ïåðåíåñèòå âåñ òåëà
íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâîé – ñäåëàéòå øàã íàçàä çà ëåâóþ.
Ïðèñÿäüòå âíèç, ïðèíèìàÿ ñòîéêó ñýìïîê ëàã. Îáå ðóêè
ðàñïîëàãàþòñÿ ïåðåä ãðóäüþ â çàùèòíîé ïîçèöèè (ðèñ. 130).
Áûñòðî ïðèïîäíèìèòåñü, ïåðåíîñÿ öåíòð òÿæåñòè íà ëå-
âóþ íîãó, à ïðàâîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ñòîïîé âïåð¸ä,
ïðè ýòîì ïðàâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ïðèêðûâàÿ îáëàñòü
ïàõà (ðèñ. 131). Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ
øàã âïåð¸ä, è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé òû÷êîâûé
óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ. Ëåâàÿ ðóêà ïðîäîëæàåò íàõîäèòü-
ñÿ ïåðåä òóëîâèùåì íà óðîâíå ãðóäè (ðèñ. 132). Òåïåðü
ñìåñòèòå âåñ òåëà íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ ïîäíèìèòå
ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåííîì ñóñòàâå, è ïðèìèòå ñòîéêó àíã-
êàòàí ñàòó. Ïðàâóþ ðóêó îïóñòèòå íà óðîâåíü ïîÿñíèöû,
ñæàâ êèñòü â êóëàê (ðèñ. 133).

Ðèñ. 129 Ðèñ. 130Ðèñ. 128
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Ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, îïóñêàÿ å¸ íà çåìëþ
è ñòàâÿ  ïåðåä ïðàâîé íîãîé. Ðàçîæìèòå ïðàâûé êóëàê, à
ðóêó íåìíîãî ñîãíèòå â ëîêòå (ðèñ. 134). Áûñòðî ïîâåðíè-
òåñü íàïðàâî, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí, è íàíåñè-
òå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ
âïåð¸ä (ðèñ. 135).

Ðèñ. 135Ðèñ. 134Ðèñ. 133

Ðèñ. 132Ðèñ. 131
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Ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî íà 90î, ñäåëàéòå ïðàâîé íîãîé
øàã íàçàä ïî äóãîîáðàçíîé òðàåêòîðèè è, ïðèñåäàÿ âíèç,
ïðèìèòå ñòîéêó äåïîê äóà. Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç
(ðèñ. 136). Öåíòð òÿæåñòè ïåðåíåñèòå íà ëåâóþ íîãó è
ïîâåðíèòåñü íàïðàâî íà 180î, âûïîëíÿÿ ïðàâîé íîãîé
ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó (ðèñ. 137). Âûïðÿìëÿÿ ëåâóþ íîãó
â êîëåííîì ñóñòàâå, ïðèïîäíèìèòåñü è ïðèìèòå ñòîéêó
àíãêàòàí äóà (ðèñ. 138). Òåïåðü îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó
íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïðàâî – íàçàä (ðèñ. 139).

Ðèñ. 139Ðèñ. 138

Ðèñ. 137Ðèñ. 136
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Ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã, ïðè ýòîì ëåâóþ ðóêó
ïåðåìåñòèòå âëåâî – âïåð¸ä, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð
êîí÷èêàìè ïàëüöåâ. Ïðàâóþ êèñòü ñîæìèòå â êóëàê, ðàñ-
ïîëàãàÿ åãî íà óðîâíå ãðóäè, ñïðàâà îò òóëîâèùà (ðèñ. 140).
Âåñ òåëà ïîëíîñòüþ ïåðåíåñèòå íà ëåâóþ íîãó (ðèñ. 141),
à ïðàâóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåííîì ñóñòàâå.
Ëåâóþ êèñòü ñîæìèòå â êóëàê, îïóñêàÿ âíèç è ðàñïîëàãàÿ
íà óðîâíå ïîÿñíèöû ïåðåä ñîáîé (ðèñ. 142). Îïóñòèòå ïðà-
âóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä è ïðèíèìàÿ ñòîéêó
ñýìïîê õóã (ðèñ. 143).

Ðèñ. 143Ðèñ. 142

Ðèñ. 141Ðèñ. 140
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Òåïåðü ïîâåðíèòåñü íàëåâî è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé
ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ (ðèñ. 144). Ñäå-
ëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, ñòàâÿ å¸ ñçàäè ïðàâîé íîãè,
è ïðèìèòå ñòîéêó äåïîê ëàã, ïðèñåäàÿ âíèç (ðèñ. 145). Ïî-
âåðíèòåñü íàëåâî íà 180î è âûïîëíèòå ëåâîé íîãîé ñìåòà-
þùóþ ïîäñå÷êó, ïåðåìåùàÿ å¸ ïî äóãå (ðèñ. 146). Âñòàâàÿ,
âûïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó è ñìåñòèòå íà íå¸ öåíòð òÿæåñòè,
ïðè ýòîì ëåâóþ íîãó ïîäíèìèòå ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåííîì
ñóñòàâå (ðèñ. 147).

Ðèñ. 147Ðèñ. 146

Ðèñ. 145Ðèñ. 144
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Ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, îïóñêàÿ å¸ íà çåìëþ
è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã. Ëåâóþ ðóêó ïåðå-
ìåñòèòå âëåâî, ðàñïîëàãàÿ êèñòü âîçëå ïðàâîãî ïëå÷à
(ðèñ. 148). Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, îïóñêàÿ ëåâóþ ðóêó âíèç
è ïåðåìåùàÿ å¸ âïåð¸ä (ðèñ. 149). Âåñ òåëà ñìåñòèòå íà
ïðàâóþ íîãó, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí. Ëåâóþ ðóêó
ñîãíèòå â ëîêòåâîì ñóñòàâå, ïîäâîäÿ ê ãðóäè (ðèñ. 150). Íå
ìåíÿÿ ñòîéêó, ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå ïðÿìîé òû÷êîâûé
óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ âïåð¸ä (ðèñ. 151).

Ðèñ. 151Ðèñ. 150

Ðèñ. 149Ðèñ. 148
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Âåñ òåëà ïîëíîñòüþ ïåðåíåñèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ
– ïîäíèìèòå ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåíå. Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå
âíèç, ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà óðîâíå ïîÿñíèöû (ðèñ. 152).
Ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, îïóñêàÿ å¸ íà çåìëþ è
ïðèíèìàÿ ñòîéêó ñýìïîê õóã (ðèñ. 153). Áûñòðî ïîâåðíè-
òåñü íàïðàâî è âûïðÿìèòå ëåâóþ ðóêó âïåð¸ä – ââåðõ, íà-
íîñÿ ïðÿìîé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ (ðèñ. 154). Ñäåëàé-
òå øàã ëåâîé íîãîé íàçàä è ïðèìèòå ñòîéêó äåïîê ëàã, îïóñ-
êàÿñü âíèç (ðèñ. 155).

Ðèñ. 155Ðèñ. 154

Ðèñ. 153Ðèñ. 152
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Òåïåðü ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ÷óòü ïðèïîäíèìàÿñü ââåðõ,
è ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà õàëàíã (ðèñ. 156). Âûïðÿìèòå
ëåâóþ íîãó, à ïðàâóþ – ñîãíèòå â êîëåííîì ñóñòàâå, ïîä-
íèìàÿ ââåðõ (ðèñ. 157). Íåìíîãî ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è
îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, ñòàâÿ å¸ ðÿäîì ñ ïðàâîé
íîãîé (ðèñ. 158). Íà ýòîì êîìïëåêñ ëàíãêàõ ïåðòàõàíàí
çàâåðøàåòñÿ.

Êîìïëåêñ ¹ 2 «Ëàíãêàõ ñàïóàí»
Èç åñòåñòâåííîé ñòîéêè ïîäíèìèòå ñîãíóòóþ â êîëåíå

ëåâóþ íîãó ââåðõ, ïðèíèìàÿ ñòîéêó àíãêàòàí äóà. Îäíî-
âðåìåííî ïîäíèìèòå ââåðõ è ëåâóþ ðóêó (ðèñ. 159). Çàòåì
ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, îïóñêàÿ ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, ñäå-
ëàéòå øàã âëåâî – íàçàä (ðèñ. 160).Òåïåðü ñäåëàéòå øàã
ëåâîé íîãîé âëåâî – íàçàä è, îïóñêàÿñü âíèç, ïðèìèòå ñòîé-
êó ñýìïîê ëàã. Ïðàâóþ ðóêó ñîãíèòå â ëîêòå, ïîäâîäÿ êèñòü,
ñæàòóþ â êóëàê, ê ëåâîìó ïëå÷ó (ðèñ. 161). Íå ìåíÿÿ ñòîé-
êó, âûïðÿìèòå ïðàâóþ ðóêó âïåð¸ä, à ëåâóþ – îòòÿíèòå ê
òóëîâèùó, ðàñïîëàãàÿ êèñòü ïåðåä ãðóäüþ (ðèñ. 162). Äà-

Ðèñ. 158Ðèñ. 157Ðèñ. 156
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ëåå íàêëîíèòå êîðïóñ âïðàâî – âïåð¸ä, óïèðàÿñü ðóêàìè â
çåìëþ. Îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó â êîëåí-
íîì ñóñòàâå, ïðèíèìàÿ ïîçèöèþ ëàíãàòàíã (ðèñ. 163).

Ðàçãèáàÿ ëåâóþ íîãó, âûïîëíèòå ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó,
ïðè ýòîì ïðàâóþ íîãó íåîáõîäèìî ñîãíóòü, à òóëîâèùå åù¸
ñèëüíåå ïðèæàòü ê çåìëå (ðèñ. 164). Îòòîëêíèòåñü ðóêàìè
îò ïîâåðõíîñòè çåìëè è ïðèìèòå ïîçèöèþ èçîáðàæ¸ííóþ
íà ðèñóíêå ¹ 165. Áûñòðî ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, âíîâü
îïóñêàÿ ðóêè íà çåìëþ, è ïåðåíîñÿ öåíòð òÿæåñòè íà ëå-
âóþ íîãó. Ïðè ýòîì ïðàâîé íîãîé  âûïîëíèòå ñìåòàþùóþ
ïîäñå÷êó, ïåðåìåùàÿ å¸ ñëåâà íàïðàâî (ðèñ. 166, 167).

Ðèñ. 163Ðèñ. 162

Ðèñ. 161Ðèñ. 160Ðèñ. 159
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Îòòîëêíèòåñü ðóêàìè îò çåìëè è ïðèäàéòå òóëîâèùó âåð-
òèêàëüíîå ïîëîæåíèå. Ïðàâóþ íîãó ñîãíèòå â êîëåííîì
ñóñòàâå, ïðèíèìàÿ ïîçèöèþ ñàíãàòàíã (ðèñ. 168). Ñíîâà
íàêëîíèòå êîðïóñ âëåâî, îïèðàÿñü îáåèìè ðóêàìè î çåì-
ëþ. Ïðàâîé íîãîé íàíåñèòå êðóãîâîé óäàð ãîëåíüþ, (ðèñ. 169).
Òåïåðü ïåðåíåñèòå âåñ òåëà íà ïðàâóþ íîãó, ïîâîðà÷èâà-
ÿñü íàëåâî, è âûïîëíèòå ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó ëåâîé íî-
ãîé, âûïðÿìëÿÿ å¸ â êîëåííîì ñóñòàâå (ðèñ. 170). Ðåçêî
îòòîëêíèòåñü ïðàâîé íîãîé îò çåìëè è ïðèìèòå âûñîêóþ
ñòîéêó. Îáå ðóêè ïîäíèìèòå ââåðõ (ðèñ. 171). Âåñ òåëà
ïîëíîñòüþ ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâîé – íàíåñèòå
ïðÿìîé óäàð ñòîïîé âïåð¸ä. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó

Ðèñ. 167Ðèñ. 166

Ðèñ. 165Ðèñ. 164
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îïóñòèòå âíèç, ïðèêðûâàÿ îáëàñòü ïàõà. Ëåâóþ ðóêó ïåðå-
ìåñòèòå âëåâî è ðàñïîëîæèòå ïåðåä ãðóäüþ (ðèñ. 172).
Äàëåå îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä.
Ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí è ìîìåíòàëüíî ïðàâîé
ðóêîé íàíåñèòå ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëü-
öåâ (ðèñ. 173). Íå ìåíÿÿ ñòîéêó, ñîãíèòå ïðàâóþ ðóêó â
ëîêòå, ïðè ýòîì êèñòè îáåèõ ðóê ñîæìèòå â êóëàê (ðèñ. 174).
Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è ïðèìèòå ñòîéêó ñýìïîê õóã. Ëåâóþ
ðóêó âûòÿíèòå âïåð¸ä, ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà óðîâíå ïîÿñ-
íèöû (ðèñ. 175). Òåïåðü ïîâåðíèòåñü íåìíîãî íàëåâî, ïðè-
íèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí, è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé
ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ âïåð¸ä (ðèñ.
176). Íå ìåíÿÿ ñòîéêó, ïîäíèìèòå ïðàâóþ ðóêó ââåðõ, âû-
ïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåä-
ïëå÷üÿ (ðèñ. 177).

Ðèñ. 168 Ðèñ. 169

Ðèñ. 170 Ðèñ. 171
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Ðèñ. 172 Ðèñ. 173

Ðèñ. 174 Ðèñ. 175

Ðèñ. 176 Ðèñ. 177
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Ñîãíèòå ëåâóþ íîãó â êîëåííîì ñóñòàâå è ïðèìèòå ñòîéêó
êóäà êóäà òåíãàõ. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ êèñòü ñîæìèòå
â êóëàê, îïóñêàÿ ðóêó âíèç (ðèñ. 178). Öåíòð òÿæåñòè ñìåñ-
òèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâîé – ñäåëàéòå øàã âïåð¸ä. Îáå
ðóêè ñêðåñòèòå ïåðåä ãðóäüþ íà óðîâíå ñîëíå÷íîãî ñïëå-
òåíèÿ (ðèñ. 179). Òåïåðü âåñ òåëà ïîëíîñòüþ ïåðåíåñèòå
íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ, ñîãíóâ â êî-
ëåííîì ñóñòàâå, ïðè ýòîì ïðàâóþ ðóêó âûòÿíèòå âïåð¸ä,
ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà óðîâíå ïîÿñíèöû (ðèñ. 180). Îïóñòè-
òå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ è, ïîâîðà÷èâàÿñü íåìíîãî íàïðà-
âî, ïðèìèòå ñòîéêó ïàñàíã. Ëåâóþ ðóêó âûïðÿìèòå âïå-
ð¸ä, à ïðàâóþ – îòòÿíèòå íàçàä ê òóëîâèùó, ðàñïîëàãàÿ å¸
ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ãðóäè (ðèñ. 181). Íà ýòîì êîìïëåêñ
ëàíãêàõ ñàïóàí çàêàí÷èâàåòñÿ.

Ðèñ. 181Ðèñ. 180

Ðèñ. 179Ðèñ. 178
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Êîìïëåêñ ¹ 3 «Ëàíãêàõ ëåíãêàï»
Èç åñòåñòâåííîé ñòîéêè ïîäíèìèòå ñîãíóòóþ â êîëåíå

ëåâóþ íîãó ââåðõ, ïðèíèìàÿ ñòîéêó àíãêàòàí äóà. Îäíî-
âðåìåííî ïîäíèìèòå ââåðõ è ëåâóþ ðóêó (ðèñ. 182). Çà-
òåì, ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, îïóñêàÿ ëåâóþ íîãó íà çåìëþ,
ñäåëàéòå øàã âëåâî – íàçàä (ðèñ. 183). Òåïåðü ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âëåâî – âïåð¸ä, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà
êóäà òåíãàõ. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó âûïðÿìèòå âïå-
ð¸ä, íàíîñÿ óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ (ðèñ. 184). Ïîâåðíè-
òåñü íåìíîãî íàïðàâî è âûïîëíèòå ëåâîé ðóêîé âåðòèêàëü-
íûé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ ñíàðóæè
âíóòðü. Ëåâóþ ðóêó ñîãíèòå â ëîêòå è ïîäíèìèòå ââåðõ,
ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà óðîâíå ãîëîâû (ðèñ. 185).

Ðèñ. 184

Ðèñ. 183Ðèñ. 182

Ðèñ. 185
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Âåðíèòåñü â ïðåäûäóùóþ ñòîéêó, ïîâîðà÷èâàÿñü íàëå-
âî, ïðè ýòîì ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòå âåðòèêàëüíûé áëîê
âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ ñíàðóæè âíóòðü (ðèñ. 186).
Öåíòð òÿæåñòè ñìåñòèòå íà ïðàâóþ íîãó, è íàíåñèòå ïðà-
âîé ðóêîé ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ âïå-
ð¸ä. Ëåâàÿ ðóêà ïðîäîëæàåò ðàñïîëàãàòüñÿ ïåðåä ãðóäüþ,
çàùèùàÿ äàííóþ îáëàñòü òåëà (ðèñ. 187). Äàëåå âåñ òåëà
ïîëíîñòüþ ïåðåíåñèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâîé – íàíåñèòå
ïðÿìîé óäàð ñòîïîé âïåð¸ä. Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç,
ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà óðîâíå ïàõà (ðèñ. 188). Îïóñòèòå ëå-
âóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã íàçàä, è ïðèìèòå ñòîéêó
ñýìïîê õóã, ïðè ýòîì ëåâóþ êèñòü ñîæìèòå â êóëàê (ðèñ. 189).
Îïÿòü ïîâåðíèòåñü íàëåâî, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà
òåíãàõ. Îäíîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå âîñõîäÿùèé
óäàð êóëàêîì (ðèñ. 190). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïåðåíåñèòå
âåñ òåëà íà ïðàâóþ íîãó è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî, âûïîë-
íèòå ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó, ïðè ýòîì îïóñòèòåñü âíèç, óïè-
ðàÿñü ïðàâîé ðóêîé â çåìëþ (ðèñ. 191). Áûñòðî ïðèïîäíè-
ìèòåñü, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí, è íàíåñèòå ëå-
âûì ëîêòåì ïðÿìîé óäàð âïåð¸ä (ðèñ. 192). Íå ìåíÿÿ ñòîé-
êó, âûïðÿìèòå ëåâóþ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå, íàíîñÿ óäàð
êîí÷èêàìè ïàëüöåâ (ðèñ. 193).

Ðèñ. 187Ðèñ. 186
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Ðèñ. 193Ðèñ. 192

Ðèñ. 191Ðèñ. 190

Ðèñ. 189Ðèñ. 188
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Öåíòð òÿæåñòè ïîëíîñòüþ ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó, à ïðà-
âóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåíå (ðèñ. 194). Íà-
êëîíèòå òóëîâèùå íåìíîãî âëåâî è âûïðÿìèòå ïðàâóþ
íîãó, íàíîñÿ áîêîâîé óäàð ðåáðîì ñòîïû. Îäíîâðåìåííî
ïðàâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ïðèêðûâàÿ îáëàñòü ïàõà, îò
âîçìîæíîé êîíòðàòàêè (ðèñ. 195). Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó
íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, è, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà
äåïàí, íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ êóëà-
êà ïî äóãîîáðàçíîé òðàåêòîðèè (ðèñ. 196). Ïîâåðíèòåñü
íàïðàâî, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí-
÷èêàìè ïàëüöåâ âïåð¸ä. Ïðàâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç è îò-
òÿíèòå êóëàê ê ïîÿñíèöå (ðèñ. 197). Íå ìåíÿÿ ñòîéêó, ïðî-
äîëæèòå àòàêó è íàíåñèòå êðóãîâîé óäàð ïðàâûì ëîêò¸ì â
ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ñïðàâà íàëåâî. Ëåâóþ ðóêó îïó-
ñòèòå âíèç, õëîïàÿ ïî ïðàâîìó ëîêòþ (ðèñ. 198). Ðàñïðÿ-
ìèòå ïðàâóþ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå è íàíåñèòå óäàð âíåø-
íåé ÷àñòüþ êóëàêà ïî äóãå âïåð¸ä (ðèñ. 199). Ðàçîæìèòå
êóëàê ïðàâîé ðóêè, íàïðàâëÿÿ ïàëüöû âïåð¸ä (ðèñ. 200).
Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ïðèñåäàÿ âíèç, è ïðèìèòå ïîçèöèþ
ñýìïîê ëàã. Ïðàâóþ ðóêó îòâåäèòå â ïðàâóþ ñòîðîíó, ñãè-
áàÿ â ëîêòåâîì ñóñòàâå (ðèñ. 201).

Ðèñ. 195Ðèñ. 194
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Ðèñ. 201Ðèñ. 200

Ðèñ. 199Ðèñ. 198

Ðèñ. 197Ðèñ. 196
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Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ÷óòü ïðèâñòàâàÿ, è âûïîëíèòå
ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó âûïðÿìëåííîé ïðàâîé íîãîé (ðèñ.
202). Çàòåì, ïðîäîëæàÿ ïîâîðà÷èâàòüñÿ â òóæå ñòîðîíó, íà-
êëîíèòå òóëîâèùå âïðàâî è óïðèòåñü ïðàâîé ðóêîé â çåì-
ëþ. Îäíîâðåìåííî âåñ òåëà ñìåñòèòå íà ïðàâóþ íîãó, à
ëåâîé íîãîé âûïîëíèòå ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó, âûïðÿìëÿÿ
å¸ â êîëåííîì ñóñòàâå (ðèñ. 203). Ëÿãòå ïðàâûì áîêîì íà
çåìëþ, ïîäíèìàÿ ñîãíóòóþ ëåâóþ íîãó ââåðõ (ðèñ. 204), è
ìîìåíòàëüíî âûïðÿìèòå å¸, íàíîñÿ áîêîâîé óäàð ðåáðîì
ñòîïû âïåð¸ä – ââåðõ (ðèñ. 205). Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà
çåìëþ, ñãèáàÿ â êîëåíå è îòòàëêèâàÿñü ïðàâîé ðóêîé, ïðè-
âåäèòå òóëîâèùå â âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 206).
Âñòàíüòå è áûñòðî íàíåñèòå ëåâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ñòî-
ïîé âïåð¸ä. Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ïðèêðûâàÿ îáëàñòü
ïàõà (ðèñ. 207). Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã
âïåð¸ä è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí. Îäíîâðåìåí-
íî ëåâîé ðóêîé íàíåñèòå âîñõîäÿùèé óäàð êóëàêîì, ïðè
ýòîì ïðàâàÿ ðóêà ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ âîçëå ãðóäè, çà-
ùèùàÿ ýòó îáëàñòü òåëà (ðèñ. 208). Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî
íà 180î, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè
ïàëüöåâ âïåð¸ä. Ëåâóþ êóëàê íåîáõîäèìî ðàçæàòü, ðàñïî-
ëàãàÿ êèñòü ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ïîäáîðîäêà (ðèñ. 209).

Ðèñ. 203Ðèñ. 202
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Ðèñ. 208

Ðèñ. 207Ðèñ. 206

Ðèñ. 205Ðèñ. 204

Ðèñ. 209
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Ïîâåðíèòåñü íåìíîãî íàëåâî è, ïåðåíåñÿ âåñ òåëà íà ëå-
âóþ íîãó, ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã. Ïðàâóþ ðóêó
ñîãíèòå â ëîêòåâîì ñóñòàâå, îïóñêàÿ âíèç (ðèñ. 210). Áûñ-
òðî ñìåñòèòå öåíòð òÿæåñòè íà ïðàâóþ íîãó, ïðèíèìàÿ
ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí, è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé âîñõîäÿ-
ùèé óäàð êóëàêîì âïåð¸ä (ðèñ. 211). Ïîäíèìèòå ëåâóþ íîãó
ââåðõ, ïðè ýòîì ëåâóþ ðóêó âûòÿíèòå âïåð¸ä ââåðõ, à ïðà-
âóþ – ñîãíèòå â ëîêòå è îïóñòèòå âíèç, ðàñïîëàãàÿ êèñòü
ïåðåä ñîáîé íà óðîâíå ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ (ðèñ. 212).
Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ è îäíîâðåìåííî âûïðÿìè-
òå ïðàâóþ ðóêó âïåð¸ä – âíèç, à ëåâóþ – ñîãíèòå â ëîêòå-
âîì ñóñòàâå, îòòÿãèâàÿ ê òóëîâèùó (ðèñ. 213). Íà ýòîì êîì-
ïëåêñ ëàíãêàõ ëåíãêàï çàêàí÷èâàåòñÿ.

Ðèñ. 213Ðèñ. 212

Ðèñ. 211Ðèñ. 210
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Êîìïëåêñ ¹ 4 «Ëàíãêàõ òåíäàíãàí»
Èç åñòåñòâåííîé ñòîéêè ïîäíèìèòå ñîãíóòóþ â êîëåíå

ëåâóþ íîãó ââåðõ, ïðèíèìàÿ ñòîéêó àíãêàòàí äóà. Îäíî-
âðåìåííî ïîäíèìèòå ââåðõ è ëåâóþ ðóêó (ðèñ. 214). Çòà-
åì, ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, îïóñêàÿ ëåâóþ íîãó íà çåìëþ,
ñäåëàéòå øàã âëåâî – íàçàä (ðèñ. 215). Òåïåðü ñäåëàéòå
øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà äå-
ïàí. Îäíîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå âîñõîäÿùèé
óäàð êóëàêîì (ðèñ. 216). Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, íàíîñÿ ëå-
âîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ âïåð¸ä – ââåðõ
(ðèñ. 217).

Ðèñ. 217Ðèñ. 216

Ðèñ. 215Ðèñ. 214
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Çàòåì ïîâåðíèòåñü íàëåâî. Ïðèíÿâ ñòîéêó êóäà êóäà äå-
ïàí, íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé êðóãîâîé óäàð ëîêòåì â ãîðè-
çîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ñïðàâà íàëåâî (ðèñ. 218). Öåíòð
òÿæåñòè ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó è ïðèìèòå ñòîéêó êóäà
êóäà áåëàêàíã. Âûïðÿìèòå ïðàâóþ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòà-
âå, îïóñêàÿ å¸ âíèç, ïðè ýòîì ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ,
ðàñïîëàãàÿ êèñòü âîçëå ëåâîãî ïëå÷à (ðèñ. 219). Âåñ òåëà
ïåðåíåñèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâîé – íàíåñèòå íèçêèé ñòî-
ïîðÿùèé óäàð âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû (ðèñ. 220). Îïóñ-
òèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ ùàã âïåð¸ä, è ìîìåí-
òàëüíî íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ñòîïîé. Ïðà-
âóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ïðèêðûâàÿ îáëàñòü ïàõà (ðèñ. 221).

Ðèñ. 221Ðèñ. 220

Ðèñ. 219Ðèñ. 218
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Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðà-
âî, íàíåñèòå ëåâîé íîãîé áîêîâîé óäàð ðåáðîì ñòîïû âïå-
ð¸ä. Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, ïðèêðûâàÿ îáëàñòü ïàõà, à
ïðàâóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ, ñãèáàÿ â ëîêòå (ðèñ. 222). Îïó-
ñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, ïîâîðà÷èâàÿñü åù¸ íåìíîãî
íàïðàâî, è ïðèìèòå ñòîéêó äåïîê õóã (ðèñ. 223). Ïðîäîë-
æàÿ ïîâîðà÷èâàòüñÿ íàïðàâî, îïóñòèòåñü âíèç íà ïðèñÿä-
êè è óïðèòåñü ëåâîé ðóêîé â çåìëþ (ðèñ. 224). Íå ìåíÿÿ
ïîçèöèþ, âûïðÿìèòå ëåâóþ íîãó â êîëåíå, íàíîñÿ ïðÿìîé
óäàð ñòîïîé âïåð¸ä (ðèñ. 225).

Ðèñ. 225Ðèñ. 224

Ðèñ. 223Ðèñ. 222
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Îòòîëêíèòåñü ëåâîé ðóêîé îò ïîâåðõíîñòè çåìëè è ïðè-
ìèòå ïîçèöèþ, èçîáðàæ¸ííóþ íà ðèñ ¹ 226. Ïðèâñòàíü-
òå, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà
òåíãàõ. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé íàíåñèòå ãîðèçîíòàëü-
íûé óäàð ëîêò¸ì ñëåâà íàïðàâî (ðèñ. 227). Òåïåðü ïîâåð-
íèòåñü íàëåâî è, îïóñêàÿñü âíèç, ïðèìèòå ñòîéêó ñýìïîê
ëàã. Ïðàâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, à ëåâóþ – ðàñïîëîæèòå
ïåðåä ãðóäüþ (ðèñ. 228). Íàêëîíèòå òóëîâèùå âïðàâî è
îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå îáå íîãè, ðàçâîäÿ èõ â ðàçíûå
ñòîðîíû (ðèñ. 229).

Ðèñ. 229Ðèñ. 228

Ðèñ. 227Ðèñ. 226
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Äàëåå, îïèðàÿñü ïðàâîé ðóêîé â çåìëþ, âûïîëíèòå ëå-
âîé íîãîé ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó, ðàñïðÿìëÿÿ å¸ â êîëåíå
(ðèñ. 230). Ñîãíèòå ëåâóþ íîãó, ïîäòÿãèâàÿ ê ñåáå. Ïðè-
ïîäíèìèòåñü è ïåðåíåñèòå íà ýòó íîãó âåñ òåëà. Áûñòðî
ïîâåðíèòåñü íàïðàâî íà 180î è âûïîëíèòå ïðàâîé íîãîé
ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó (ðèñ. 231). Âûïðÿìèòå ëåâóþ íîãó â
êîëåííîì ñóñòàâå, ïðèïîäíèìàÿñü ââåðõ è ïðèíèìàÿ ñòîé-
êó àíãêàòàí äóà (ðèñ. 232). Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, îïóñ-
êàÿ ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ è äåëàÿ øàã íàçàä. Ïðèìèòå
ñòîéêó êóäà êóäà òåíãàõ, ïðè ýòîì ëåâîé ðóêîé âûïîëíè-
òå âåðòèêàëüíûé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå-
÷üÿ ñíàðóæè âíóòðü (ðèñ. 233).

Ðèñ. 232

Ðèñ. 231Ðèñ. 230

Ðèñ. 233
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Öåíòð òÿæåñòè ñìåñòèòå íà ïðàâóþ íîãó, ïðèíèìàÿ ñòîé-
êó êóäà êóäà áåëàêàíã. Ëåâóþ ðóêó îïóñòèòå âíèç, âûïîë-
íÿÿ áëîê âíóòðåííåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ èçíóòðè íàðóæó,
à ïðàâóþ – ïîäíèìèòå ââåðõ, ðàñïîëàãàÿ êèñòü ïåðåä ãðó-
äüþ (ðèñ. 234). Íå ìåíÿÿ ñòîéêó, ïîäíèìèòå ëåâóþ ðóêó
ââåðõ, è âûïîëíèòå áëîê âíóòðåííåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ
ïðåäïëå÷üÿ èçíóòðè íàðóæó (ðèñ. 236). Òåïåðü âåñ òåëà
ïåðåíåñèòå íà ëåâóþ íîãó, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äå-
ïàí. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð
îñíîâàíèåì ëàäîíè âïåð¸ä (ðèñ. 236). Ïðîäîëæàÿ àòàêó,
íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ñòîïîé âïåð¸ä
(ðèñ. 237).

Ðèñ. 237Ðèñ. 236

Ðèñ. 235Ðèñ. 234
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Ïîâåðíèòåñü íàëåâî, îïóñêàÿ ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ è
ïðèíèìàÿ ñòîéêó äåïîê õóã (ðèñ. 238). Ìîìåíòàëüíî íàíå-
ñèòå ïðàâîé íîãîé áîêîâîé óäàð ðåáðîì ñòîïû â ñòîðîíó.
Ïðàâîé ðóêîé ïðèêðûâàéòå îáëàñòü ïàõà (ðèñ. 239). Îïóñ-
òèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, à ëåâóþ -  âûïðÿìèòå â êîëå-
íå, íàíîñÿ óäàð ñòîïîé íàçàä, ïðè ýòîì êîðïóñ íàêëîíèòå
âïåð¸ä – âíèç, óïèðàÿñü ðóêàìè â ïîâåðõíîñòü çåìëè
(ðèñ. 240). Ïîâåðíèòåñü íàëåâî è îïóñòèòåñü íàïðèñÿä-
êè, ïðèíèìàÿ ïîçèöèþ èçîáðàæ¸ííóþ íà ðèñ ¹ 241.

Ðèñ. 239Ðèñ. 238

Ðèñ. 241Ðèñ. 240



Ïåí÷àê-ñèëàò 79

Òåïåðü ïîâåðíèòåñü íàïðàâî íà 180î, ïåðåíîñÿ âåñ òåëà
ñ ïðàâîé íîãè íà ëåâóþ íîãó. Ïðàâóþ ðóêó âûòÿíèòå âïå-
ð¸ä, à ëåâóþ – îòòÿíèòå ê òóëîâèùó, ðàñïîëàãàÿ êèñòü âîç-
ëå ïðàâîãî ëîêòåâîãî ñóñòàâà (ðèñ. 242). Ïðèïîäíèìèòåñü,
ïåðåíîñÿ âåñ òåëà íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ – ïîäíèìèòå
ââåðõ, ñîãíóâ â êîëåíå. Ëåâóþ ðóêó âûòÿíèòå âïåð¸ä, îò-
òÿãèâàÿ îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó ê òóëîâèùó (ðèñ. 243).
Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ. Ïðàâóþ ðóêó âûïðÿìèòå
âïåð¸ä, ðàñïîëàãàÿ êèñòü íà óðîâíå ïîÿñíèöû. Îäíîâðå-
ìåííî ëåâóþ ðóêó ïîäâåäèòå ê òóëîâèùó, ñãèáàÿ â ëîêòå-
âîì ñóñòàâå (ðèñ. 244). Íà ýòîì êîìïëåêñ ëàíãêàõ òåíäàí-
ãàí çàêàí÷èâàåòñÿ.

Ðèñ. 244Ðèñ. 243Ðèñ. 242
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Ãëàâà òðåòüÿ
Òåõíèêà çàùèòû è êîíòðàòàêè

Ýôôåêòèâíàÿ çàùèòà ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ïîáå-
äû â ðåàëüíîì ïîåäèíêå. Îò óìåíèÿ íåéòðàëèçîâàòü àòàêó
ïðîòèâíèêà çàâèñèò ïîëîâèíà óñïåõà. È çäåñü âàæíû äâà
ôàêòîðà, êîòîðûå âëèÿþò íà ðåçóëüòàòèâíîñòü âûïîëíÿå-
ìûõ äåéñòâèé. Âî-ïåðâûõ, íåîáõîäèìî ðàçâèòü ñïîñîá-
íîñòü àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà èçìåíÿþùóþñÿ ñèòóàöèþ,
òî åñòü, ïîïðîñòó ãîâîðÿ, âû äîëæíû âîâðåìÿ ñðåàãèðî-
âàòü íà àòàêó ïðîòèâíèêà è âûïîëíèòü îïðåäåë¸ííîå çà-
ùèòíîå äåéñòâèå, êîòîðîå ïîçâîëèò íåìåäëåííî ïåðåéòè
â êîíòðàòàêó. Î÷åíü âàæíî íå ïðîïóñòèòü ïåðâûé óäàð, òàê
êàê ýòî ìîæåò ïðèâåñòè, â èòîãå, ê ïîðàæåíèþ. Âñ¸ áóäåò
çàâèñåòü îò òîãî, íàñêîëüêî äåéñòâåííîé îêàæåòñÿ ïðîïó-
ùåííàÿ àòàêà. Âî-âòîðûõ, íåîáõîäèìî èçó÷èòü è îòðàáî-
òàòü îïðåäåë¸ííûå òåõíè÷åñêèå ïðè¸ìû, êîòîðûå äàäóò
âîçìîæíîñòü ýôôåêòèâíî çàùèòèòüñÿ è ïåðåéòè â êîíòðà-
òàêó. È çäåñü ãëàâíîå ïîíÿòü ïðèíöèï ñëåäîâàíèÿ çàùèò-
íûõ è àòàêóþùèõ äåéñòâèé, áëàãîäàðÿ ÷åìó äîñòèãàåòñÿ
íàèâûñøàÿ ðåçóëüòàòèâíîñòü, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñêàçû-
âàåòñÿ íà èñõîäå ïîåäèíêà. Äàëåå áóäóò ïðåäñòàâëåíû ðàç-
ëè÷íûå ñèòóàöèè, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò íàèáîëåå ýô-
ôåêòèâíûå ïðè¸ìû, ïðèìåíèìûå â ðåàëüíîì ïîåäèíêå.

Òåõíèêà ¹ 1
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 245) ïðîòèâíèê ïîâîðà÷èâà-

åòñÿ íàïðàâî è àòàêóåò, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð
êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåðíèòå òóëîâèùå íåìíîãî íàïðàâî è
íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà ïðàâîé ðóêîé, âûïîëíÿÿ
áëîê âíóòðåííåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ èçíóòðè
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íàðóæó. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé êîíòðàòàêóéòå, íàíî-
ñÿ ïðÿìîé óäàð âåðòèêàëüíûì êóëàêîì â ïîäáîðîäîê (ðèñ. 246).Íå
îñòàíàâëèâàÿñü, ïîâåðíèòåñü íàëåâî è íàíåñèòå ïðàâîé
ðóêîé ïðÿìîé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â ãîðëî (ðèñ. 247). Äàëåå,
ïðîäîëæàÿ êîíòðàòàêó, íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé âîñ-
õîäÿùèé óäàð ïîäú¸ìîì ñòîïû â îáëàñòü ïàõà (ðèñ. 248).
Ïîñëå ÷åãî îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã
âïåð¸ä, è çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé
óäàð ðåáðîì ëàäîíè â øåþ (ðèñ. 249).

Ðèñ. 247

Ðèñ. 246Ðèñ. 245
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Òåõíèêà ¹ 2
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 250) ïðîòèâíèê ïîâîðà÷èâà-

åòñÿ íàïðàâî è àòàêóåò, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð
êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåðíèòå òóëîâèùå íåìíîãî íàïðàâî è
íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà ëåâîé ðóêîé, âûïîëíÿÿ
áëîê ëàäîíüþ èçíóòðè íàðóæó (ðèñ. 251).

Ðèñ. 251

Ðèñ. 249Ðèñ. 248

Ðèñ. 250
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Ìîìåíòàëüíî ïåðåéäèòå â êîíòðàòàêó, íàíîñÿ ëåâîé ðó-
êîé ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â ãëà-
çà (ðèñ. 252). Áûñòðî ïîâåðíèòåñü íàëåâî è íàíåñèòå ïðà-
âîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïîäáî-
ðîäîê (ðèñ. 253). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, ïîâîðà÷èâà-
ÿñü íàëåâî è íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð îñíîâàíèåì
ëàäîíè â îáëàñòü ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ (ðèñ. 254).

Ðèñ. 254

Ðèñ. 253Ðèñ. 252
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Òåõíèêà ¹ 3
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 255) ïðîòèâíèê ïîâîðà÷èâà-

åòñÿ íàïðàâî, äåëàÿ øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, è àòàêóåò,
íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåð-
íèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà ïðàâîé
ðóêîé, âûïîëíÿÿ áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ. Çàõ-
âàòèòå ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå è ïîòÿíèòå íà ñåáÿ.
Îäíîâðåìåííî, ïåðåõîäÿ â êîíòðàòàêó, íàíåñèòå ëåâîé
ðóêîé óäàð ðåáðîì ëàäîíè â øåþ (ðèñ. 256).

Òåïåðü áûñòðî ïîâåðíèòåñü íàëåâî, ïðèíèìàÿ ñòîéêó
êóäà êóäà äåïàí è, íàêëîíÿÿñü âïåð¸ä, íàíåñèòå ïðàâîé
ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì â îáëàñòü ïàõà
(ðèñ. 257). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è çà-
âåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð
ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì â æèâîò, ïðè ýòîì ïðàâóþ ðóêó
ïîäíèìèòå ââåðõ, çàùèùàÿñü îò âîçìîæíîé àòàêè ïðîòèâ-
íèêà (ðèñ. 258).

Ðèñ. 256Ðèñ. 255
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Òåõíèêà ¹ 4
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 259)  ïðîòèâíèê ïîâîðà÷èâà-

åòñÿ íàïðàâî è àòàêóåò, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð
êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëèçóéòå
àòàêó ïðîòèâíèêà ïðàâîé ðóêîé, âûïîëíÿÿ áëîê âíåøíåé
ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ ñíàðóæè -âîâíóòðü (ðèñ. 260).

Ðèñ. 258Ðèñ. 257

Ðèñ. 259 Ðèñ. 260
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Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä è êîíòðàòàêóé-
òå, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé óäàð ðåáðîì ëàäîíè â øåþ
(ðèñ. 261). Ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, ïðîäîëæàÿ êîíòðàòàêó,
íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð âåðòèêàëüíûì êóëà-
êîì â ñðåäíþþ ÷àñòü òóëîâèùà, â îáëàñòü ïëàâàþùèõ
ð¸áåð (ðèñ. 262). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé ïðÿìîé âîñõîäÿùèé óäàð ïîäú¸ìîì ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 263).

Ðèñ. 262Ðèñ. 261

Ðèñ. 263
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Òåõíèêà ¹ 5
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 264) ïðîòèâíèê ïîâîðà÷èâà-

åòñÿ íàïðàâî è àòàêóåò, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð
êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëèçóéòå
àòàêó ïðîòèâíèêà ïðàâîé ðóêîé, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé
áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ. Îäíîâðåìåííî êîíòðà-
òàêóéòå, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð âåðòèêàëüíûì
êóëàêîì â îáëàñòü ïëàâàþùèõ ð¸áåð (ðèñ. 265). Ðåçêî îïó-
ñòèòåñü âíèç íàïðèñÿäêè è çàõâàòèòå ïðîòèâíèêà ëåâîé
ðóêîé çà ïðàâóþ øòàíèíó â ðàéîíå áåäðà (ðèñ. 266). À çà-
òåì ìîìåíòàëüíî íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ïÿò-
êîé â îáëàñòü ïàõà. Ïðàâîé ðóêîé óïðèòåñü â ïîâåðõíîñòü
çåìëè, ñîõðàíÿÿ ðàâíîâåñèå, à ëåâóþ ðóêó ïîäíèìèòå
ââåðõ, çàùèùàÿ ãîëîâó îò âîçìîæíîé êîíòðàòàêè ñî ñòî-
ðîíû ïðîòèâíèêà (ðèñ. 267).

Ðèñ. 265Ðèñ. 264
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Òåõíèêà ¹ 6
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 268) ïðîòèâíèê ïîâîðà÷èâà-

åòñÿ íàïðàâî (ðèñ. 269) è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð ëå-
âîé íîãîé â íèæíþþ ÷àñòü òóëîâèùà. Ïîâåðíèòåñü íàïðà-
âî è íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà ïðàâîé ðóêîé, âû-
ïîëíÿÿ áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ êèñòè ñíàðóæè âíóòðü (ðèñ. 270).
Çàùèòèâøèñü, ïåðåéäèòå â êîíòðàòàêó è íàíåñèòå ëåâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð ïîäú¸ìîì ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 271).

Ðèñ. 269Ðèñ. 268

Ðèñ. 267Ðèñ. 266
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 Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä , è,
ïðîäîëæàÿ êîíòðàòàêó, íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð
âåðòèêàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ.272). Ïîâåðíèòåñü íà-
ëåâî è çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿ-
ìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïîäáîðîäîê (ðèñ. 273).

Ðèñ. 273Ðèñ. 272

Ðèñ. 271Ðèñ. 270
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Òåõíèêà ¹ 7
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 274) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð â ïàõ. Ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïðà-
âî, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí, è íåéòðàëèçóéòå
àòàêó, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé
ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ èçíóòðè íàðóæó (ðèñ. 275).

Ðèñ. 275

Ðèñ. 274
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Òåïåðü ïîâåðíèòåñü íàëåâî, ñìåùàÿ öåíòð òÿæåñòè íà ëå-
âóþ íîãó, è çàõâàòèòå íîãó ïðîòèâíèêà ëåâîé ðóêîé ñíèçó,
çàæèìàÿ å¸ ìåæäó ïðåäïëå÷üåì è ïëå÷îì (ðèñ. 276). Áûñ-
òðî ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è êîíòðàòàêóéòå,
íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïàõ
(ðèñ. 277). Äàëåå îòïóñòèòå ïðàâóþ íîãó ïðîòèâíèêà è
íàíåñèòå åù¸ îäèí óäàð ïðàâûì ëîêò¸ì â ãîëîâó (ðèñ. 278).
Çàõâàòèòå ïðîòèâíèêà çà âîëîñû ïðàâîé ðóêîé è ïîòÿíèòå
âïðàâî – âíèç. Îäíîâðåìåííî íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé âîñ-
õîäÿùèé óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû â ãîëîâó (ðèñ. 279).
Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî
è, íå îòïóñêàÿ ïðîòèâíèêà, íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé óäàð ðåá-
ðîì ëàäîíè ïî øåå ñâåðõó âíèç (ðèñ. 280).

Ðèñ. 277Ðèñ. 276
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Òåõíèêà ¹ 8
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 281) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð â ïàõ. Ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âëåâî

Ðèñ. 280

Ðèñ. 279Ðèñ. 278
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– âïåð¸ä, óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà
äåïàí. Íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿÿ ïðà-
âîé ðóêîé íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ
ïðåäïëå÷üÿ èçíóòðè íàðóæó (ðèñ. 282).

Ðèñ. 282

Ðèñ. 281
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Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è çàõâàòèòå ïðàâóþ íîãó ïðîòèâ-
íèêà ïðàâîé ðóêîé ñíèçó çà ãîëåíü, à ëåâîé – íàíåñèòå
íèñõîäÿùèé óäàð ëîêò¸ì â îáëàñòü êîëåííîãî ñóñòàâà (ðèñ. 283).
Òåïåðü áûñòðî ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, çàõîäÿ
çà ñïèíó ïðîòèâíèêó, ïðè ýòîì ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå óäàð
îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïàõ (ðèñ. 284). Çàâåðøèòå êîìáèíà-
öèþ, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ëîêò¸ì â îáëàñòü
ïîçâîíî÷íèêà (ðèñ. 285, 286).

Ðèñ. 286Ðèñ. 285

Ðèñ. 284Ðèñ. 283
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Òåõíèêà ¹ 9
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 287) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð â ïàõ. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è íåéòðà-
ëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé íèñõî-
äÿùèé áëîê âíóòðåííåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 288).
Ïîâåðíèòåñü íàëåâî è êîíòðàòàêóéòå, íàíîñÿ ïðàâîé ðó-
êîé ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì â îáëàñòü ïàõà
(ðèñ. 289). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ,
íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé óäàð ðåáðîì ëàäîíè â øåþ (ðèñ. 290).

Ðèñ. 287

Ðèñ. 288
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Òåõíèêà ¹ 10
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 291) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð â ïàõ. Ñäåëàéòå ëåâîé íîãîé íåáîëü-
øîé øàã íàçàä, ïðèíèìàÿ ñòîéêó ïàñàíã, è íåéòðàëèçóéòå
àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿÿ ïðàâîé ðóêîé íèñõîäÿùèé áëîê
âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 292).

Ðèñ. 289 Ðèñ. 290

Ðèñ. 291
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Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è êîíòðàòà-
êóéòå, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ çàïÿñ-
òüÿ â âèñîê (ðèñ. 293). Äàëåå ïîâåðíèòåñü íàëåâî è íàíå-
ñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â íèæ-
íþþ ÷åëþñòü (ðèñ. 294). Ïîâåðíèòåñü íàëåâî è çàâåðøè-
òå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ïàõ (ðèñ. 295).

Ðèñ. 295Ðèñ. 294

Ðèñ. 293Ðèñ. 292
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Òåõíèêà ¹ 11
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 296) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð â ïàõ. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è íåéòðà-
ëèçóéòå àòàêó, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé áëîê âíåøíåé ð¸áåð-
íîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 297). Ïîâåðíèòåñü íàëåâî è
êîíòðàòàêóéòå, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð îñíîâà-
íèåì ëàäîíè â ïîäáîðîäîê (ðèñ. 298, 299).

Ðèñ. 299Ðèñ. 298

Ðèñ. 297Ðèñ. 296
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Çàòåì, ñîãíèòå ïðàâóþ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå (ðèñ. 300)
è ìîìåíòàëüíî íàíåñèòå åùå îäèí óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ
êóëàêà â ãîëîâó. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ íîãó ïîäíèìèòå
ââåðõ (ðèñ. 301). Áûñòðî ðàñïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó â êîëåí-
íîì ñóñòàâå, íàíîñÿ áîêîâîé óäàð â ïîäêîëåííóþ âïàäèíó
è îïðîêèäûâàÿ ïðîòèâíèêà íà çåìëþ (ðèñ. 302, 303).

Ðèñ. 303Ðèñ. 302

Ðèñ. 301Ðèñ. 300
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Òåõíèêà ¹ 12
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 304) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð â ïàõ. Ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé íà-
çàä, óõîäÿ èç çîíû ïîðàæåíèÿ, è íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðî-
òèâíèêà, âûïîëíÿÿ îáåèìè ëàäîíÿìè íèñõîäÿùèé áëîê
(ðèñ. 305).

Ðèñ. 304

Ðèñ. 305
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Öåíòð òÿæåñòè ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó, îòòÿãèâàÿ ïðà-
âóþ ðóêó ê òóëîâèùó (ðèñ. 306). À çàòåì ïðèìèòå ñòîéêó
êóäà êóäà äåïàí è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé óäàð âåðòèêàëü-
íûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 307). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, íàíå-
ñèòå ëåâîé íîãîé ñòîïîðÿùèé óäàð ñòîïîé â êîëåíî (ðèñ. 308).

Ðèñ. 308Ðèñ. 307

Ðèñ. 306
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Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, à ïðà-
âîé – íàíåñèòå âîñõîäÿùèé óäàð ïîäúåìîì ñòîïû â ïàõ
(ðèñ. 309). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä è
íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ êóëàêà â âèñîê
(ðèñ. 310).

Òåõíèêà ¹ 13
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 311) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íà-
íîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ãîëîâó. Ñäåëàé-
òå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä íàâñòðå÷ó ïðîòèâíèêó è íåéò-
ðàëèçóéòå àòàêó, âûïîëíÿÿ ïðàâîé ðóêîé áëîê âíóòðåííåé
÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ èçíóòðè íàðóæó (ðèñ. 312). Çàõâàòèòå
ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå è ïîòÿíèòå íà ñåáÿ,
îäíîâðåìåííî ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî è íàíîñÿ ëåâîé ðó-
êîé ïðÿìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ãîëîâó (ðèñ. 313).
Òåïåðü ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è ïîñòàâüòå å¸
çà ïðàâîé íîãîé ïðîòèâíèêà, ïðè ýòîì ïðàâîé ðóêîé íàíå-
ñèòå óäàð ðåáðîì êèñòè ñî ñòîðîíû áîëüøîãî ïàëüöà â ïàõ

Ðèñ. 310Ðèñ. 309
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(ðèñ. 314). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïîäáåéòå ïðàâóþ íîãó ïðî-
òèâíèêà ñâîåé ïðàâîé íîãîé è îäíîâðåìåííî òîëêíèòå åãî
ïðàâîé ðóêîé â ãðóäü, îïðîêèäûâàÿ íà çåìëþ (ðèñ. 315. 316).
Ïðîäîëæàÿ êîíòðàòàêó, íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé íèñõîäÿ-
ùèé óäàð ïÿòêîé â ãîëîâó (ðèñ. 317). Çàòåì ïåðåøàãíèòå
÷åðåç ïðîòèâíèêà ïðàâîé íîãîé è, îïóñêàÿñü âíèç, ïðèìè-
òå ïîçèöèþ ñåíãàòàíã, ïðè ýòîì ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå
ïðÿìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïîäáîðîäîê (ðèñ. 318).

Ðèñ. 312

Ðèñ. 311
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Ðèñ. 318Ðèñ. 317

Ðèñ. 316
Ðèñ. 315

Ðèñ. 314Ðèñ. 313
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Íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèå òåëà, ñîãíèòå ïðàâóþ ðóêó â ëîêòå-
âîì ñóñòàâå (ðèñ. 319) è çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ
óäàð ðåáðîì ëàäîíè â ãîðëî (ðèñ. 320).

Òåõíèêà ¹ 14
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 321) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íà-
íîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåð-
íèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëèçóéòå àòàêó, âûïîëíÿÿ ëåâîé
ðóêîé áëîê îòêðûòîé ëàäîíüþ ñíàðóæè âíóòðü (ðèñ. 322).
Áûñòðî ïîâåðíèòåñü íàëåâî è êîíòðàòàêóéòå, íàíîñÿ ïðà-
âîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì â ïàõ, ïðè
ýòîì ëåâîé ðóêîé ïðîäîëæàéòå êîíòðîëèðîâàòü ðóêó ïðî-
òèâíèêà (ðèñ. 323). Òåïåðü ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïå-
ð¸ä çà ïðàâóþ íîãó ïðîòèâíèêà è îäíîâðåìåííî íàíåñèòå
óäàð ïðàâûì ëîêò¸ì â îáëàñòü ïëàâàþùèõ ð¸áåð (ðèñ. 324).
Ïîäáåéòå ïðàâóþ íîãó ïðîòèâíèêà ñâîåé ïðàâîé íîãîé,
ïåðåìåùàÿ å¸ íàçàä, è îïðîêèíüòå åãî íà çåìëþ. Ïðàâûì
ëîêò¸ì òîëêàéòå ïðîòèâíèêà â ãðóäü (ðèñ. 325, 326). Äàëåå
ïåðåøàãíèòå ïðàâîé íîãîé ÷åðåç ïðîòèâíèêà è, ïîâîðà÷è-
âàÿñü íàëåâî, ïðèìèòå ïîçèöèþ ñåíãàòàíã. Îäíîâðåìåí-
íî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå íèñõîäÿùèé óäàð ëîêò¸ì â îá-
ëàñòü ãðóäè (ðèñ. 327).

Ðèñ. 320Ðèñ. 319



Õàäâèäæîíî Õàðóí106

Ðèñ. 325Ðèñ. 324

Ðèñ. 323Ðèñ. 322

Ðèñ. 321
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Òåõíèêà ¹ 15
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 328) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íà-
íîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåð-
íèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîë-
íÿÿ ëåâîé ðóêîé áëîê âíóòðåííåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ ñíà-
ðóæè âíóòðü (ðèñ. 329). Çàõâàòèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíè-
êà çà çàïÿñòüå è êîíòðàòàêóéòå, íàíîñÿ ëåâîé íîãîé ïðÿ-
ìîé ñòîïîðÿùèé óäàð ñòîïîé â êîëåííûé ñóñòàâ (ðèñ. 330).
Äàëåå ïîòÿíèòå ïðîòèâíèêà íà ñåáÿ çà çàõâà÷åííóþ ðóêó,
îäíîâðåìåííî íàíîñÿ ïðàâîé íîãîé êðóãîâîé óäàð ñòîïîé
â ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå (ðèñ. 331). Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó
íà çåìëþ è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, ïðèñÿäüòå âíèç. Ïðè
ýòîì çàõâàòèòå ïðîòèâíèêà çà ïðàâóþ øòàíèíó (ðèñ. 332),
à çàòåì ðåçêî ïîòÿíèòå å¸ âïðàâî – ââåðõ, îïðîêèäûâàÿ
åãî íà çåìëþ (ðèñ. 333, 334). Ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, îïóñ-
êàÿñü â ïîçèöèþ ñýìïîê ëàã, íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé óäàð
ðåáðîì ëàäîíè â ïàõ (ðèñ. 335).

Ðèñ. 327Ðèñ. 326
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Ðèñ. 331

Ðèñ. 330

Ðèñ. 329Ðèñ. 328



Ïåí÷àê-ñèëàò 109

Ðèñ. 335Ðèñ. 334

Ðèñ. 333

Ðèñ. 332
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Òåõíèêà ¹ 16
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 336) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íà-
íîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåð-
íèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîë-
íÿÿ ëåâîé ðóêîé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå-
÷üÿ ñíàðóæè âíóòðü (ðèñ. 337).

Ðèñ. 337

Ðèñ. 336
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Ïðèæìèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíèêà âíèç, íàäàâëèâàÿ íà
íå¸ ñâîåé ëåâîé ðóêîé (ðèñ. 338), ïîñëå ÷åãî  ìîìåíòàëü-
íî ïåðåéäèòå â êîíòðàòàêó, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé óäàð ðåá-
ðîì ëàäîíè â øåþ, ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ïîâåðíóòü êîð-
ïóñ íàëåâî (ðèñ. 339). Ñîãíèòå ïðàâóþ ðóêó â ëîêòåâîì
ñóñòàâå, îòòÿãèâàÿ å¸ ê òóëîâèùó (ðèñ. 340). Íå ìåíÿÿ ñòîé-
êó, íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëü-
öåâ â ãëàçà (ðèñ. 341).

Ðèñ. 341Ðèñ. 340

Ðèñ. 339Ðèñ. 338
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Ïåðåíåñèòå âåñ òåëà íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâîé – íàíåñèòå
âîñõîäÿùèé óäàð ïîäú¸ìîì ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 342). Òåïåðü
îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, è,  íà-
íåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ëîêòåì â ãðóäü (ðèñ. 343).
Öåíòð òÿæåñòè ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâîé íîãîé
ïîäáåéòå ïðàâóþ íîãó ïðîòèâíèêà, ïîäíèìàÿ å¸ ââåðõ (ðèñ.
344). Îïðîêèíóâ ïðîòèâíèêà íà çåìëþ, ïðèìèòå ïîçèöèþ
ñàíãàòàíã è íàíåñèòå ïðàâûì ëîêò¸ì íèñõîäÿùèé óäàð
â ãîëîâó (ðèñ. 345).

Ðèñ. 345Ðèñ. 344

Ðèñ. 343Ðèñ. 342
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Íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèå òåëà, îòòÿíèòå ïðàâóþ ðóêó ê òóëî-
âèùó è ñäåëàéòå çàìàõ (ðèñ. 346), à çàòåì ìîìåíòàëüíî
íàíåñèòå åù¸ îäèí óäàð ïðàâûì ëîêò¸ì â ãîëîâó (ðèñ. 347).
Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ïîñëåäîâàòåëüíî ïðÿìîé
óäàð îñíîâàíèåì ëåâîé ëàäîíè â ïîäáîðîäîê (ðèñ. 348) è
ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ïðàâîé ðóêè â
ãîðëî (ðèñ. 349).

Ðèñ. 348

Ðèñ. 347

Ðèñ. 346

Ðèñ. 349
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Òåõíèêà ¹ 17
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 350) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñîêðàùàÿ äèñòàíöèþ, è àòàêóåò, íà-
íîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ãîëîâó. Ïîâåð-
íèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîë-
íÿÿ ïðàâîé ðóêîé âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé
÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé êîíòðàòà-
êóéòå, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ñîëíå÷-
íîå ñïëåòåíèå (ðèñ. 351).

Ðèñ. 351

Ðèñ. 350
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Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå
ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ
â ïîäìûøå÷íóþ âïàäèíó, ïðè ýòîì ëåâóþ ðóêó ïîäíèìè-
òå ââåðõ, êîíòðîëèðóÿ ðóêó ïðîòèâíèêà (ðèñ. 352). Öåíòð
òÿæåñòè ñìåñòèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ ïîäíèìèòå
ââåðõ, ïîäñåêàÿ, òàêèì îáðàçîì, ïðàâóþ íîãó ïðîòèâíèêà
è îïðîêèäûâàÿ åãî íà çåìëþ (ðèñ. 353). Ëåâîé íîãîé ñäå-
ëàéòå øàã âïåð¸ä è, îïóñêàÿñü âíèç, íàíåñèòå ïðàâîé ðó-
êîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ïàõ (ðèñ. 354).

Ðèñ. 354

Ðèñ. 353Ðèñ. 352
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Ïîñëå ÷åãî, âûïðÿìèòåñü è íàíåñèòå óäàð ïðàâîé ïÿò-
êîé â ãîëîâó (ðèñ. 355). Çàòåì ïåðåøàãíèòå ÷åðåç ïðîòèâ-
íèêà ïðàâîé íîãîé, ïîâåðíèòåñü íàëåâî è ïðèìèòå ïîçè-
öèþ ñàíãàòàíã. Îäíîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå íèñ-
õîäÿùèé óäàð ëîêò¸ì â øåþ (ðèñ. 356). Ïðîäîëæàÿ êîí-
òðàòàêó, íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ
êóëàêà â ãîëîâó (ðèñ. 357). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íà-
íîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð âåðòèêàëüíûì êóëàêîì â
ãîëîâó (ðèñ. 359).

Ðèñ. 359

Ðèñ. 358

Ðèñ. 355

Ðèñ. 356

Ðèñ. 357

Ðèñ. 356



Ïåí÷àê-ñèëàò 117

Òåõíèêà ¹ 18
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 360) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî (ðèñ. 361), è
àòàêóåò, íàíîñÿ ëåâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ñòîïîé â ïàõ.
Íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé
áëîê îòêðûòîé ëàäîíüþ ñíàðóæè âíóòðü (ðèñ. 362, 363).

Ðèñ. 363Ðèñ. 362

Ðèñ. 361Ðèñ. 360
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Ïåðåéäèòå â êîíòðàòàêó, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð
êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â ãëàçà (ðèñ. 364). Öåíòð òÿæåñòè ïå-
ðåíåñèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâîé – íàíåñèòå âîñõîäÿùèé
óäàð ïîäú¸ìîì ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 365). Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó
íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, è òîëêíèòå ïðîòèâíèêà îáåè-
ìè ëàäîíÿìè â ãðóäü, îïðîêèäûâàÿ åãî íà çåìëþ (ðèñ. 366, 367).

Ðèñ. 367Ðèñ. 366

Ðèñ. 365Ðèñ. 364
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Íå îñòàíàâëèâàÿñü, íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé íèñ-
õîäÿùèé óäàð ïÿòêîé â ïàõ (ðèñ. 368). Ñäåëàéòå øàã ïðà-
âîé íîãîé âïåð¸ä è ïðèìèòå ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí. Îä-
íîâðåìåííî íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â
æèâîò (ðèñ. 369). Ëåâîé íîãîé ïåðåøàãíèòå ÷åðåç ïðîòèâ-
íèêà è, ïðèíÿâ ïîçèöèþ ñàíãàòàíã, çàâåðøèòå êîìáèíà-
öèþ, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé íèñõîäÿùèé óäàð ëîêò¸ì â ãîðëî
(ðèñ. 370).

Ðèñ. 370

Ðèñ. 369

Ðèñ. 368
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Òåõíèêà ¹ 19
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 371) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, è àòàêóåò,
íàíîñÿ ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ñòîïîé â ïàõ. Áûñòðî
ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ñìåùàÿ öåíòð òÿæåñòè íà ïðàâóþ
íîãó è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí. Ëåâîé ðóêîé
âûïîëíèòå íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ
ïðåäïëå÷üÿ, íåéòðàëèçóÿ àòàêó (ðèñ. 372). Ïîâåðíèòåñü
íàëåâî è çàõâàòèòå ïðàâóþ íîãó ïðîòèâíèêà ñíèçó ëåâîé
ðóêîé, çàæèìàÿ å¸ ìåæäó ïðåäïëå÷üåì è ïëå÷îì  (ðèñ. 373).

Ðèñ. 373Ðèñ. 372

Ðèñ. 371
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Òåïåðü ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñòàâÿ å¸ ðÿäîì
ñ ëåâîé íîãîé ïðîòèâíèêà, è îäíîâðåìåííî íàíåñèòå ïðà-
âîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ðåáðîì ëàäîíè â ãðóäü (ðèñ. 374),
îïðîêèäûâàÿ åãî íà çåìëþ (ðèñ. 375). Äàëåå íàíåñèòå ëå-
âîé íîãîé íèñõîäÿùèé óäàð ïÿòêîé â ïàõ (ðèñ. 376). À çà-
òåì, ïðîäîëæàÿ êîìáèíàöèþ, íàíåñèòå åù¸ îäèí óäàð, íî
óæå ïÿòêîé ïðàâîé íîãè â ãîëîâó (ðèñ. 377).

Ðèñ. 377Ðèñ. 376

Ðèñ. 375Ðèñ. 374
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Ïðàâóþ íîãó îïóñòèòå íà çåìëþ, ïåðåøàãèâàÿ ÷åðåç ïðî-
òèâíèêà, è ïðèìèòå ïîçèöèþ ñàíãàòàíã. Îäíîâðåìåííî
íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé íèñõîäÿùèé óäàð ëîêò¸ì â ãîëîâó
(ðèñ. 378) è çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ óäàðîì âíåøíåé ÷àñ-
òüþ ïðàâîãî êóëàêà â ãîëîâó (ðèñ. 379).

Òåõíèêà ¹ 20
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 380) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, è àòàêóåò,
íàíîñÿ ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ñòîïîé â ïàõ. Áûñòðî
ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ñìåùàÿ öåíòð òÿæåñòè íà ëåâóþ íîãó
è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã. Ëåâîé ðóêîé âû-
ïîëíèòå íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåä-
ïëå÷üÿ, íåéòðàëèçóÿ àòàêó (ðèñ. 381). Åñëè ïðîòèâíèê ïðî-

Ðèñ. 379

Ðèñ. 378
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äîëæèò àòàêó, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð â ãîëîâó,
íåîáõîäèìî ïîâåðíóòüñÿ íàëåâî, ñìåùàÿ öåíòð òÿæåñòè
íà ïðàâóþ íîãó è óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè. Îäíîâðåìåííî ëå-
âîé ðóêîé âûïîëíèòå âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ
ïðåäïëå÷üÿ, íåéòðàëèçóÿ óäàð (ðèñ. 382).

Ðèñ. 382Ðèñ. 381

Ðèñ. 380
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Ìîìåíòàëüíî êîíòðàòàêóéòå, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿ-
ìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïîäáîðîäîê (ðèñ. 383). Çà-
òåì ñîãíèòå ïðàâóþ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå, îòòÿãèâàÿ å¸
ê òóëîâèùó (ðèñ. 384), è áûñòðî íàíåñèòå õë¸ñòêèé óäàð
êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â ãëàçà (ðèñ. 385).

Ðèñ. 385

Ðèñ. 384Ðèñ. 383
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Òåïåðü ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñòàâÿ å¸ çà
ïðàâîé íîãîé ïðîòèâíèêà. Îäíîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé
íàíåñèòå óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïàõ (ðèñ. 386). Ïîä-
áåéòå ïðàâóþ íîãó ïðîòèâíèêà ñâîåé ïðàâîé íîãîé, à ïðà-
âîé ðóêîé òîëêíèòå åãî â ãðóäü, îïðîêèäûâàÿ íà çåìëþ
(ðèñ. 387). Ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé, ïåðåñòóïàÿ ÷åðåç
ïðîòèâíèêà, è íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð îñíîâà-
íèåì ëàäîíè â íèæíþþ ÷åëþñòü (ðèñ. 388). Çàòåì ñîãíèòå
ëåâóþ ðóêó â ëîêòå, äåëàÿ çàìàõ (ðèñ. 389), è íàíåñèòå óäàð

Ðèñ. 389Ðèñ. 388

Ðèñ. 387Ðèñ. 386
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ðåáðîì ëàäîíè â øåþ (ðèñ. 390). Òåïåðü ïîâåðíèòåñü íà-
ëåâî, ïðèíèìàÿ ïîçèöèþ ñàíãàòàíã. Îäíîâðåìåííî ïðà-
âîé ðóêîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ëîêò¸ì â ãîëîâó (ðèñ. 391).
Îòòÿíèòå ïðàâóþ ðóêó ê òóëîâèùó, äåëàÿ çàìàõ (ðèñ. 392),
ïîñëå ÷åãî, ìîìåíòàëüíî íàíåñèòå åù¸ îäèí  óäàð ëîêò¸ì
â ãîëîâó, çàâåðøàÿ êîìáèíàöèþ (ðèñ. 393).

Ðèñ. 391

Ðèñ. 390

Ðèñ. 393

Ðèñ. 392
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Òåõíèêà ¹ 21
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 394) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, è àòàêóåò,
íàíîñÿ ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ñòîïîé â ïàõ. Áûñòðî
ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ñìåùàÿ öåíòð òÿæåñòè íà ëåâóþ íîãó
è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã. Ëåâîé ðóêîé âû-
ïîëíèòå íèñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåä-
ïëå÷üÿ, íåéòðàëèçóÿ àòàêó (ðèñ. 395, 396).

Ðèñ. 396Ðèñ. 395

Ðèñ. 394
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Ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, à ëåâîé – íàíåñèòå
êðóãîâîé óäàð ãîëåíüþ ïî ëåâîé íîãå ïðîòèâíèêà, ïîäáè-
âàÿ å¸. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé íàíåñèòå óäàð ðåáðîì
ëàäîíè â ãðóäü, îïðîêèäûâàÿ ïðîòèâíèêà íà çåìëþ
(ðèñ. 397, 398). Ïîâåðíèòåñü íàëåâî, îïóñêàÿ ëåâóþ íîãó
íà çåìëþ, è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé óäàð ðåáðîì ëàäî-
íè â æèâîò (ðèñ. 399). Âåñ òåëà ñìåñòèòå íà ëåâóþ íîãó,
à ïðàâîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé â ãîëîâó (ðèñ. 400).

Ðèñ. 400Ðèñ. 399

Ðèñ. 398Ðèñ. 397
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Ñäåëàéòå øàã âïåð¸ä, ïåðåñòóïàÿ ÷åðåç ïðîòèâíèêà, è,
ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî, ïðèìèòå ïîçèöèþ ñàíãàòàíã. Îä-
íîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå íèñõîäÿùèé óäàð ëîê-
ò¸ì â ãðóäü (ðèñ. 401). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ óäàð
ïðàâûì ïðåäïëå÷üåì ñâåðõó âíèç â ãîðëî (ðèñ. 402).

Òåõíèêà ¹ 22
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 403) ïðîòèâíèê äåëàåò øàã

ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, è àòàêóåò,
íàíîñÿ ïðàâîé íîãîé áîêîâîé óäàð ðåáðîì ñòîïû â ïàõ.
Ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé íàçàä, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðà-
âî, è íåéòðàëèçóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿÿ íèñõî-
äÿùèé áëîê îñíîâàíèåì ëàäîíè (ðèñ. 404). Åñëè ïðîòèâ-
íèê, îïóñòèâ ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, ïðîäîëæàåò àòàêó
ïðàâîé ðóêîé, ñìåñòèòå öåíòð òÿæåñòè íà ïðàâóþ íîãó (ðèñ. 405)
è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî íà 180î, âûïîëíèòå ñìåòàþùóþ
ïîäñå÷êó (ðèñ. 406, 407). Îïðîêèíóâ ïðîòèâíèêà íà çåì-
ëþ, áûñòðî ïîäíèìèòåñü è íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé
óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïàõ, ïðè ýòîì ëåâûì êîëåíîì
íàäàâèòå ñâåðõó âíèç íà ãîðëî ïðîòèâíèêà (ðèñ. 408). Ïî-
âåðíèòåñü íàëåâî è, ïðèñåäàÿ âíèç, íàíåñèòå ïðàâîé ðó-
êîé óäàð ðåáðîì ëàäîíè â øåþ (ðèñ.409). Ñîãíèòå ðóêó â
ëîêòåâîì ñóñòàâå, äåëàÿ çàìàõ (ðèñ. 410), è íàíåñèòå óäàð
ëîêò¸ì â ãîëîâó, çàâåðøàÿ êîìáèíàöèþ (ðèñ. 411).

Ðèñ. 402Ðèñ. 401
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Ðèñ. 405

Ðèñ. 404

Ðèñ. 403
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Ðèñ. 411Ðèñ. 410

Ðèñ. 409Ðèñ. 408

Ðèñ. 407Ðèñ. 406
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Ãëàâà ÷åòâ¸ðòàÿ
Òåõíèêà àòàêè

Ïîä àòàêîé ñëåäóåò ïîíèìàòü àêòèâíûå äåéñòâèÿ íàñòó-
ïàòåëüíîãî õàðàêòåðà, ïðîâîäèìûå ñ öåëüþ ïðåêðàùåíèÿ
ôèçè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ ñî ñòîðîíû ïðîòèâíèêà èëè ãðóï-
ïû ïðîòèâíèêîâ îòíîñèòåëüíî âàñ. Ýòè äåéñòâèÿ äîëæíû
áûòü àäåêâàòíûìè ñîçäàâøåéñÿ ñèòóàöèè è, ÷òî íàèáîëåå
âàæíî, îíè äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî äåéñòâåííû, äàáû
ïðèâåñòè ïðîòèâíèêà â ñîñòîÿíèå ïîëíîé íåñïîñîáíîñòè
ïðîäîëæàòü ïîåäèíîê.

Àòàêà ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì äîñòèæåíèÿ ïîáå-
äû â ñõâàòêå. Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî, òîëüêî çàùèùà-
ÿñü, íåâîçìîæíî ñòàòü ïîáåäèòåëåì. Ðåàëüíûé ïîåäèíîê
òðåáóåò óìåíèÿ ýôôåêòèâíî ïðîâîäèòü àòàêóþùèå äåé-
ñòâèÿ, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âàñ æä¸ò ïîðàæåíèå. Ê àòàêóþ-
ùèì äåéñòâèÿì ìîæíî îòíåñòè âñåâîçìîæíûå óäàðû ðó-
êîé è íîãîé, áðîñêè, ïîäñå÷êè, óäóøàþùèå ïðè¸ìû è ðàç-
ëè÷íûå áîëåâûå çàìêè. Àðñåíàë íàñòóïàòåëüíûé òåõíèê
äîñòàòî÷íî âåëèê è îñòàåòñÿ òîëüêî ðàçóìíî èì âîñïîëü-
çîâàòüñÿ â ñëó÷àå âîçíèêíîâåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåé ñèòóà-
öèè.

Ïîìèìî âëàäåíèÿ îïðåäåë¸ííûìè òåõíè÷åñêèìè äåé-
ñòâèÿìè íàñòóïàòåëüíîãî õàðàêòåðà, íåîáõîäèìî ðóêîâîä-
ñòâîâàòüñÿ íåêîòîðûìè òåîðåòè÷åñêèìè ïðèíöèïàìè, êî-
òîðûå îòíîñÿòñÿ ê òàêòèêå âåäåíèÿ ïîåäèíêà. Äëÿ âûïîë-
íåíèÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ àòàêóþùèõ äåéñòâèé ñëå-
äóåò: âî-ïåðâûõ, ïðîâåñòè ïðè¸ì íåîæèäàííî äëÿ ïðîòèâ-
íèêà è ìàêñèìàëüíî áûñòðî, ïðè ýòîì íàäî âûáðàòü íàè-
áîëåå ïîäõîäÿùèé äëÿ ýòîãî ìîìåíò âðåìåíè; âî-âòîðûõ,
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íåîáõîäèìî ëþáûì èç âîçìîæíûõ ñïîñîáîâ îêàçàòü áîëå-
âîå âîçäåéñòâèå íà îäíó èëè íåñêîëüêî óÿçâèìûõ òî÷åê íà
òåëå ïðîòèâíèêà. Ýòî íåîáõîäèìûé è äîñòàòî÷íûé ìèíè-
ìóì, ïîçâîëÿþùèé ïðè ïðîâåäåíèè àòàêè äîáèòüñÿ äîñ-
òàòî÷íî ðåçóëüòàòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ íà ïðîòèâíèêà. Ýô-
ôåêòèâíîñòü àòàêè çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî îíà ñèëüíà
è òî÷íà.

Ïåðåéä¸ì ê ðàññìîòðåíèþ àòàêóþùèõ òåõíèê, èñïîëüçóå-
ìûõ â Ïåí÷àê – ñèëàòå, ïðè âåäåíèè ðåàëüíîãî ïîåäèíêà.

Òåõíèêà ¹ 1
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 412) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íî-

ãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 413). Ïðîäîëæèòå àòà-
êó, íàíîñÿ ëåâîé íîãîé ïðÿìîé âîñõîäÿùèé óäàð ïîäú¸-
ìîì ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 414). Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåì-
ëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, è íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé
òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â ãëàçà (ðèñ. 415). Ïî-
âåðíèòåñü íàëåâî è, ïðîäîëæàÿ àòàêó, âûïîëíèòå ïðàâîé
íîãîé êðóãîâîé ïîäñåêàþùèé óäàð, ïîäáèâàÿ ëåâóþ íîãó
ïðîòèâíèêà è îïðîêèäûâàÿ åãî íà çåìëþ (ðèñ. 416, 417).
Âûïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó, íàíîñÿ áîêîâîé óäàð ñòîïîé â
æèâîò (ðèñ. 418).

Ðèñ. 412
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Ðèñ. 413

Ðèñ. 414

Ðèñ. 415
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Ðèñ. 417

Ðèñ. 418

Ðèñ. 416
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Òåõíèêà ¹ 2
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 419) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 420).

Ðèñ. 420

Ðèñ. 419
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Åñëè ïðîòèâíèê íåéòðàëèçóåò âàøó àòàêó è ïåðåéäåò â
êîíòðàòàêó, íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â
ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, íåîáõîäèìî ñìåñòèòü öåíòð òÿæåñ-
òè íà ëåâóþ íîãó, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã è
îäíîâðåìåííî íåéòðàëèçîâàòü óäàð, âûïîëíÿÿ ïðàâîé ðó-
êîé íèñõîäÿùèé áëîê îòêðûòîé ëàäîíüþ (ðèñ. 421). Â ñëó-
÷àå, êîãäà ïðîòèâíèê ïðîäîëæèò êîíòðàòàêîâàòü ëåâûì
êóëàêîì â êîëåíî ïðàâîé íîãè, ñëåäóåò ïîâåðíóòüñÿ íàëå-
âî, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí, è óéòè èç çîíû
ïîðàæåíèÿ (ðèñ. 422). Äàëåå ïîâåðíèòåñü åùå ðàç íàëå-
âî, îïóñêàÿñü íà çåìëþ, è íàíåñèòå ëåâîé íîãîé êðóãîâîé
óäàð ïÿòêîé â ãîëîâó (ðèñ. 423). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ,
íàíîñÿ ïðàâîé íîãîé êðóãîâîé óäàð ïîäú¸ìîì ñòîïû â ãî-
ëîâó (ðèñ. 424).

Ðèñ. 422

Ðèñ. 421
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Òåõíèêà ¹ 3
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 425) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ëåâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ïîäú¸-
ìîì ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 426). Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåì-
ëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, è íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé
òû÷êîâûé óäàð êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â ãëàçà (ðèñ. 427). Åñëè
ïðîòèâíèê íåéòðàëèçóåò è ýòó àòàêó, ïîâåðíèòåñü íàïðàâî
íà 180î è, îïóñêàÿñü âíèç, âûïîëíèòå ïîäñåêàþùèé óäàð
ïðàâîé íîãîé (ðèñ. 428). Îïðîêèíóâ ïðîòèâíèêà íà çåìëþ
(ðèñ. 429), íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé â
áîêîâóþ ÷àñòü åãî òóëîâèùà (ðèñ. 430). Äàëåå ïåðåíåñèòå
ïðàâóþ íîãó ÷åðåç ïðîòèâíèêà, ñàäÿñü åìó íà ñïèíó, è çà-
âåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé íèñõîäÿùèé
óäàð ëîêò¸ì â ãîëîâó (ðèñ. 431).

Ðèñ. 424

Ðèñ. 423
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Ðèñ. 427

Ðèñ. 426

Ðèñ. 425
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Ðèñ. 429

Ðèñ. 431

Ðèñ. 430

Ðèñ. 428
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Òåõíèêà ¹ 4
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 432) ñäåëàéòå ïîñëåäîâàòåëü-

íî äâà øàãà âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ ïðîòèâíèêîì (ðèñ. 433, 434), è
íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé áîêîâîé óäàð ðåáðîì ñòîïû â ñðåä-

Ðèñ. 434

Ðèñ. 433

Ðèñ. 433
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íþþ ÷àñòü òóëîâèùà (ðèñ. 435). Çàòåì ïîâåðíèòåñü íàïðà-
âî, îïóñêàÿ ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, à ëåâîé – íàíåñèòå êðó-
ãîâîé óäàð ãîëåíüþ â ãîëîâó (ðèñ. 436).

Åñëè ïðîòèâíèê íåéòðàëèçóåò îáà óäàðà, îïóñòèòå ëå-
âóþ íîãó íà çåìëþ è íàíåñèòå ëåâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð

Ðèñ. 435

Ðèñ. 436
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êîí÷èêàìè ïàëüöåâ â ãëàçà (ðèñ. 437). À çàòåì ìîìåíòàëü-
íî íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé êðóãîâîé óäàð ïÿòêîé â ãîëîâó,
ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî íà 180î (ðèñ. 438). Â ñëó÷àå, åñëè
ïðîòèâíèê ñìîæåò çàõâàòèòü âàøó íîãó è ïîïûòàåòñÿ îï-
ðîêèíóòü âàñ íà çåìëþ (ðèñ. 439), îïóñòèòå ðóêè âíèç è
ïîâåðíèòåñü íàëåâî, âðàùàÿ òóëîâèùå. Ëåâîé íîãîé íà-
íåñèòå êðóãîâîé óäàð â ïîäêîëåííûé ñãèá ëåâîé íîãè ïðî-
òèâíèêà, îïðîêèäûâàÿ åãî íà çåìëþ (ðèñ. 440, 441). Ïåðå-
âåðíèòåñü íà ëåâûé áîê è çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ
ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð âåðòèêàëüíûì êóëàêîì â ïàõ
(ðèñ. 442).

Ðèñ. 438

Ðèñ. 437
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Ðèñ. 442Ðèñ. 441

Ðèñ. 440

Ðèñ. 439
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Òåõíèêà ¹ 5
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 443) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 444). Çàòåì âåñ òåëà

ïîëíîñòüþ ïåðåíåñèòå íà ïðàâóþ íîãó, à ëåâîé – íàíåñè-
òå ñòîïîðÿùèé óäàð âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû â êîëåíî
ïðàâîé íîãè ïðîòèâíèêà (ðèñ. 445). Áûñòðî îïóñòèòå ëå-

Ðèñ. 444

Ðèñ. 443
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âóþ íîãó íà çåìëþ è ïðîäîëæèòå àòàêó, íàíîñÿ ïðàâîé
íîãîé êðóãîâîé óäàð ãîëåíüþ ïî ïðàâîé íîãå ïðîòèâ-
íèêà (ðèñ. 446). Åñëè ïðîòèâíèê ïîäíèìåò íîãó, óáèðàÿ
å¸ èç çîíû ïîðàæåíèÿ (ðèñ. 447), à çàòåì ïåðåéä¸ò â êîí-
òðàòàêó, äåëàÿ øàã âïåð¸ä è íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé
óäàð êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 448), îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà

Ðèñ. 448Ðèñ. 447

Ðèñ. 446Ðèñ. 445
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çåìëþ ðÿäîì ñ ïðàâîé íîãîé ïðîòèâíèêà è íàíåñèòå ïðà-
âîé ðóêîé óäàð îòêðûòîé ëàäîíüþ â ïàõ (ðèñ. 449). Çàòåì
ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, íàêëîíÿÿñü âïåð¸ä, óïðèòåñü ðóêà-
ìè â çåìëþ. Îäíîâðåìåííî ëåâîé íîãîé íàíåñèòå êðóãî-
âîé óäàð â ãðóäü, îïðîêèäûâàÿ ïðîòèâíèêà íà çåìëþ (ðèñ.
450). Çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé óäàð
ðåáðîì ëàäîíè â ãîðëî (ðèñ. 451).

Ðèñ. 449

Ðèñ. 451Ðèñ. 450
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Òåõíèêà ¹ 6
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 452) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 453). Åñëè ïðîòèâíèê
íåéòðàëèçóåò âàøó àòàêó è ïîïûòàåòñÿ ïåðåéòè â êîíòðà-
òàêó (ðèñ. 454), ìîìåíòàëüíî ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è íà-

Ðèñ. 454Ðèñ. 453

Ðèñ. 452
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íåñèòå åù¸ îäèí ïðÿìîé óäàð êóëàêîì ëåâîé ðóêè â ãîëîâó
(ðèñ. 455). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïðîäîëæèòå àòàêó âîñõîäÿ-
ùèì óäàðîì ëåâîé ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 456).

Åñëè ïðîòèâíèê çàáëîêèðóåò ýòîò óäàð, äåëàÿ øàã íàçàä,
îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ (ðèñ. 457) è âûïîëíèòå ñìå-

Ðèñ. 456

Ðèñ. 455
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òàþùóþ ïîäñå÷êó ïðàâîé íîãîé, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî
è îïóñêàÿñü âíèç íà ëåâîå êîëåíî (ðèñ. 458). Ñðåàãèðîâàâ

íà âàøó àòàêó, ïðîòèâíèê ìîæåò ïîäíÿòü ëåâóþ íîãó ââåðõ
(ðèñ. 459), à çàòåì ìîìåíòàëüíî íà÷àòü àòàêó, äåëàÿ øàã
ëåâîé íîãîé âïåð¸ä è íàíîñÿ ëåâîé ðóêîé íèñõîäÿùèé óäàð

Ðèñ. 457

Ðèñ. 458
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ðåáðîì ëàäîíè â ãîëîâó. Â ýòîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî íåéò-
ðàëèçîâàòü óäàð ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê
ïðåäïëå÷üåì ïðàâîé ðóêè (ðèñ. 460), ïîñëå ÷åãî áûñòðî
íàíåñòè ïðàâîé íîãîé êðóãîâîé óäàð ãîëåíüþ â ïîäêîëåí-
íûé ñãèá åãî ëåâîé íîãè (ðèñ. 461). Îïðîêèíóâ ïðîòèâíè-
êà íà çåìëþ (ðèñ. 462), ïîâåðíèòåñü íàëåâî, ïåðåâîðà÷è-
âàÿñü ÷åðåç ñïèíó, è, ïðèíÿâ ïîëîæåíèå ñèäÿ, çàâåðøèòå
êîìáèíàöèþ íèñõîäÿùèì óäàðîì âíåøíåé ñòîðîíîé ïðà-
âîãî êóëàêà â îáëàñòü ïîçâîíî÷íèêà (ðèñ, 463).

Ðèñ. 460

Ðèñ. 459
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Òåõíèêà ¹ 7
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 464) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 465). Çàòåì ìîìåíòàëü-

Ðèñ. 463

Ðèñ. 462

Ðèñ. 461
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íî íàíåñèòå åù¸ îäèí óäàð ïðàâûì ëîêò¸ì â ãîëîâó, ïðè
ýòîì ñäåëàéòå íåáîëüøîé øàã âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ ïðî-
òèâíèêîì (ðèñ. 466).

Ðèñ. 466

Ðèñ. 465

Ðèñ. 464
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Åñëè ïðîòèâíèê íåéòðàëèçóåò îáà óäàðà è ïåðåéä¸ò â
êîíòðàòàêó, íàíîñÿ áîêîâîé óäàð ëåâîé íîãîé â êîëåíî,
íåîáõîäèìî ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà ëåâóþ íîãó, ïðèíèìàÿ
ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã, è íåéòðàëèçîâàòü àòàêó, âûïîë-
íÿÿ íèñõîäÿùèé áëîê ïðåäïëå÷üåì ïðàâîé ðóêè (ðèñ. 467).
Ïðîäîëæàÿ àòàêó, ïðîòèâíèê ìîæåò ïîâåðíóòüñÿ íàïðàâî
è íàíåñòè êðóãîâîé óäàð ïðàâîé íîãîé â ãîëîâó. Ïðèìèòå
ñòîéêó êóäà êóäà ñàìïèíã, óõîäÿ èç çîíû ïîðàæåíèÿ (ðèñ. 468).

Ðèñ. 468

Ðèñ. 467
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Êîãäà ïðîòèâíèê îïóñòèò ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ (ðèñ. 469),
ïîñòàðàéòåñü ïîòÿíóòü å¸ íà ñåáÿ, çàöåïèâ ïðàâîé ñòîïîé,
ñ öåëüþ îïðîêèíóòü ïðîòèâíèêà (ðèñ. 470). Åñëè åìó óäà-
ñòñÿ èçáåæàòü âàøåé àòàêè, ïîäíèìàÿ íîãó ââåðõ, îí ïî-
ïûòàåòñÿ ïåðåõâàòèòü èíèöèàòèâó, äåëàÿ øàã âïåð¸ä ïðà-
âîé íîãîé è íàíîñÿ ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â
ãîëîâó. Âûïîëíèòå âîñõîäÿùèé áëîê îáåèìè ðóêàìè, íåé-
òðàëèçóÿ àòàêó ïðîòèâíèêà (ðèñ. 471), ïîñëå ÷åãî ìîìåí-

Ðèñ. 471Ðèñ. 470

Ðèñ. 469
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òàëüíî îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ è íàíåñèòå ïðà-
âîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ðåáðîì ëàäîíè â øåþ, ïðè ýòîì
ëåâîé ðóêîé çàõâàòèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå (ðèñ.
472). Äàëåå ïîäáåéòå ëåâóþ íîãó ïðîòèâíèêà ñâîåé ïðà-
âîé íîãîé, à ïðàâîé ðóêîé òîëêíèòå åãî â ãðóäü, îïðîêè-
äûâàÿ íà çåìëþ (ðèñ. 473). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, íàíåñèòå
ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé â îáëàñòü ïëàâàþùèõ
ð¸áåð (ðèñ. 474). Ïåðåñòóïèòå ÷åðåç ïðîòèâíèêà ïðàâîé
íîãîé è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî, ïðèìèòå ïîçèöèþ ñàíãà-
òàíã. Îäíîâðåìåííî ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå íèñõîäÿùèé
óäàð ð¸áåðíîé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ â øåþ (ðèñ. 475).

Ðèñ. 475Ðèñ. 474

Ðèñ. 473Ðèñ. 472
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Òåõíèêà ¹ 8
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 476) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó. Ïðîòèâíèê äåëàåò øàã ïðà-
âîé íîãîé âïðàâî è íåéòðàëèçóåò âàøó àòàêó, âûïîëíÿÿ
áëîê ïðåäïëå÷üåì ïðàâîé ðóêè (ðèñ. 477).

Ïîñëå ýòîãî îí íåìåäëåííî ïåðåõîäèò â êîíòðàòàêó è
íàíîñèò ïðàâîé íîãîé áîêîâîé óäàð ðåáðîì ñòîïû â íèæ-
íþþ ÷àñòü òóëîâèùà. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è íåéòðàëè-

Ðèñ. 477

Ðèñ. 476
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çóéòå àòàêó ïðîòèâíèêà, âûïîëíÿÿ íèñõîäÿùèé áëîê îáåè-
ìè ðóêàìè (ðèñ. 478). Ïðîòèâíèê îïóñêàåò ïðàâóþ íîãó íà
çåìëþ (ðèñ. 479) è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî, íàíîñèò ëåâîé
íîãîé ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé íàçàä, ïðè ýòîì îí îïóñêàåòñÿ
íà ïðàâîå êîëåíî è óïèðàåòñÿ ðóêàìè â çåìëþ. Ñäåëàéòå
øàã ëåâîé íîãîé íàçàä, ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà äåïàí,
è íåéòðàëèçóéòå óäàð, âûïîëíÿÿ ïðàâîé ðóêîé íèñõîäÿ-
ùèé áëîê îòêðûòîé ëàäîíüþ (ðèñ. 480).

Ðèñ. 480

Ðèñ. 479Ðèñ. 478
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Äàëåå ïðîòèâíèê îïóñêàåò ëåâóþ íîãó, à ïðàâîé – âû-
ïîëíÿåò ñìåòàþùóþ ïîäñå÷êó, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî. Âåñ
òåëà ñìåñòèòå íà ïðàâóþ íîãó, ïîäíèìàÿ ëåâóþ íîãó ââåðõ
(ðèñ. 481). Çàòåì îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã
âïåð¸ä (ðèñ. 482). Ïðîòèâíèê, ïûòàÿñü ïðîäîëæèòü àòàêó,
ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàëåâî è íàíîñèò ïðàâîé íîãîé óäàð â ãî-
ëîâó. Áûñòðî îïóñòèòåñü âíèç, ïðèíèìàÿ ñòîéêó ñýìïîã ëàã,
è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð êóëàêîì â ïàõ (ðèñ. 483).
Áûñòðî âñòàíüòå è, ïðîäîëæàÿ àòàêó, íàíåñèòå ïðàâîé íî-
ãîé ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé â ãîëîâó (ðèñ.484). Ñäåëàéòå øàã
ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ïåðåñòóïàÿ ÷åðåç ïðîòèâíèêà, ïî-
âåðíèòåñü íàëåâî íà 180î è, ïðèñåäàÿ âíèç, íàíåñèòå ëå-
âîé ðóêîé óäàð ðåáðîì ëàäîíè â ãîðëî (ðèñ. 485).

Ðèñ. 481
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Òåõíèêà ¹ 9
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 486) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 487). Çàòåì, ïðîäîë-
æàÿ àòàêó, íàíåñèòå ëåâîé íîãîé ïðÿìîé âîñõîäÿùèé óäàð

Ðèñ. 485Ðèñ. 484

Ðèñ. 483Ðèñ. 482
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ïîäú¸ìîì ñòîïû â ïàõ (ðèñ. 488). Áûñòðî îïóñòèòå ëåâóþ
íîãó íà çåìëþ è íàíåñèòå åù¸ îäèí ïðÿìîé óäàð ïðàâûì
êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 489). Åñëè ïðîòèâíèê íåéòðàëèçî-
âàë âàøó àòàêó è íà÷èíàåò êîíòðàòàêîâàòü, íàíîñÿ óäàð
ëåâîé íîãîé ïî ãîëåíè, íåîáõîäèìî ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà
ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ – ïîäíÿòü ââåðõ (ðèñ. 490). Ïðîòèâ-

Ðèñ. 487

Ðèñ. 486
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íèê, ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî, ïðîäîëæàåò êîíòðàòàêó, âû-
ïîëíÿÿ ïðàâîé íîãîé êðóãîâîé óäàð ãîëåíüþ. Ñäåëàéòå øàã
ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, óõîäÿ èç îïàñíîé çîíû, ïðè ýòîì ïðà-
âóþ íîãó ïîäíèìèòå ââåðõ, ïðèíèìàÿ ñòîéêó àíãàòàíã äóà
(ðèñ. 491), à çàòåì ñäåëàéòå åù¸ îäèí øàã, îïóñêàÿ ïðàâóþ

Ðèñ. 491

Ðèñ. 490

Ðèñ. 489Ðèñ. 488
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íîãó íà çåìëþ (ðèñ. 492). Ïðîòèâíèê, íå æåëàÿ óïóñêàòü
èíèöèàòèâó, íàíîñèò ïðàâîé íîãîé êðóãîâîé óäàð ãîëåíüþ,
îò êîòîðîãî âû óõîäèòå, äåëàÿ øàã ëåâîé íîãîé íàçàä
(ðèñ. 493). Äàëåå ïðîòèâíèê, ïðèíèìàÿ âåðòèêàëüíîå ïî-

ëîæåíèå, ïðîäîëæàåò àòàêó è íàíîñèò ïðàâîé ðóêîé ïðÿ-
ìîé óäàð êóëàêîì â ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå. Ïîâåðíèòåñü
íàëåâî è íåéòðàëèçóéòå àòàêó, âûïîëíÿÿ çàõâàò ðóêè ïðî-
òèâíèêà îáåèìè ðóêàìè çà êèñòü (ðèñ. 494). Çàõâàòèâ ðóêó

Ðèñ. 493

Ðèñ. 492
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ïðîòèâíèêà, âûêðóòèòå å¸ âäîëü ïðîäîëüíîé îñè ïðîòèâ
÷àñîâîé ñòðåëêè è îïðîêèíüòå åãî íà çåìëþ (ðèñ. 495). Íå
îñòàíàâëèâàÿñü, íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé ïðÿìîé óäàð ïÿò-
êîé â îáëàñòü ïëàâàþùèõ ð¸áåð, ïðè ýòîì ïðîäîëæàéòå
óäåðæèâàòü ðóêó ïðîòèâíèêà è òÿíóòü å  ̧íà ñåáÿ (ðèñ. 496).

Ðèñ. 496

Ðèñ. 495

Ðèñ. 494
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Îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó íà çåìëþ, à ëåâîé – íàíåñèòå åù¸
îäèí ïðÿìîé óäàð ïÿòêîé â ãîëîâó (ðèñ. 497). Òåïåðü ñäå-
ëàéòå øàã ëåâîé íîãîé, ïåðåñòóïàÿ ÷åðåç ïðîòèâíèêà
(ðèñ. 498), è, ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî íà 180î, ïðèñÿäüòå
âíèç. Òàêèì îáðàçîì, âû ñæèìàåòå øåþ ïðîòèâíèêà, âû-
ïîëíÿÿ óäóøàþùèé êîíòðîëü (ðèñ. 499). Çàâåðøèòå êîì-
áèíàöèþ, ïîâîðà÷èâàÿñü íàëåâî íà180î è íàíîñÿ ïðàâîé
ðóêîé íèñõîäÿùèé óäàð âíåøíåé ñòîðîíîé êóëàêà â ïàõ
(ðèñ. 500).

Ðèñ. 500Ðèñ. 499

Ðèñ. 498Ðèñ. 497
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Òåõíèêà ¹ 10
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 501) ñäåëàéòå øàã ïðàâîé

íîãîé âïåð¸ä è íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé ïðÿìîé óäàð ãîðè-
çîíòàëüíûì êóëàêîì â ãîëîâó (ðèñ. 502).

Ïîâåðíèòå òóëîâèùå íåìíîãî íàëåâî, íàíîñÿ ëåâîé ðó-
êîé åù¸ îäèí ïðÿìîé óäàð ãîðèçîíòàëüíûì êóëàêîì â ñîë-

Ðèñ. 502

Ðèñ. 501
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íå÷íîå ñïëåòåíèå (ðèñ. 503). Ïðîäîëæàÿ àòàêó, íàíåñèòå
ïðàâîé ðóêîé êðóãîâîé óäàð ëîêò¸ì â ãîëîâó (ðèñ. 504), à
çàòåì ìîìåíòàëüíî ïðÿìîé ñòîïîðÿùèé óäàð ïÿòêîé ëå-
âîé íîãè â êîëåííûé ñóñòàâ. Ïðîòèâíèê, äåëàÿ øàã ïðà-
âîé íîãîé íàçàä, óõîäèò èç çîíû ïîðàæåíèÿ (ðèñ. 505).

Ðèñ. 505

Ðèñ. 504

Ðèñ. 503
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Îïóñòèòå ëåâóþ íîãó íà çåìëþ, äåëàÿ øàã âïåð¸ä, è, ïðî-
äîëæàÿ àòàêó, íàíåñèòå ïðàâîé ðóêîé óäàð âíåøíåé ñòîðî-
íîé êóëàêà â ãîëîâó. Ïðîòèâíèê ïîâîðà÷èâàåòñÿ íàïðàâî è
áëîêèðóåò âàøó àòàêó, âûïîëíÿÿ âîñõîäÿùèé áëîê îáåè-
ìè ðóêàìè (ðèñ. 506). Çàõâàòèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíèêà
çà çàïÿñòüå è ïîòÿíèòå íà ñåáÿ. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðó-
êîé íàíåñèòå ïðÿìîé óäàð îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïîäáîðî-
äîê (ðèñ. 507).

Ðèñ. 507

Ðèñ. 506
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Çàòåì ðåçêî ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, íàêëîíÿÿ òóëîâèùå
âíèç è óïèðàÿñü ðóêàìè â çåìëþ, ïðè ýòîì ïðàâóþ íîãó
ïîäíèìèòå ââåðõ, íàíîñÿ óäàð â ïàõ (ðèñ. 508). Òåïåðü
ïîâåðíèòåñü íàëåâî, íàíîñÿ óäàð ïðàâîé íîãîé â ïîäêî-
ëåííûé ñãèá ëåâîé íîãè ïðîòèâíèêà (ðèñ. 509). Ïðîäîë-
æàÿ ïîâîðà÷èâàòüñÿ íàëåâî, îïðîêèíüòå ïðîòèâíèêà íà
çåìëþ (ðèñ. 510), ïîñëå ÷åãî ïåðåñòóïèòå ïðàâîé íîãîé
÷åðåç íåãî (ðèñ. 511) è çàâåðøèòå êîìáèíàöèþ, íàíîñÿ äâà
ïîñëåäîâàòåëüíûõ óäàðà êîëåíîì ïðàâîé íîãè â îáëàñòü
ïîçâîíî÷íèêà è ðåáðîì ïðàâîé ëàäîíè ïî øåå (ðèñ. 512).

Ðèñ. 509

Ðèñ. 508
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Ðèñ. 512

Ðèñ. 511Ðèñ. 510
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Ãëàâà ïÿòàÿ
Òåõíèêà çàùèòû îò âîîðóæ¸ííîãî

ïðîòèâíèêà

Â ðåàëüíîì ïîåäèíêå ïðîòèâíèê ìîæåò îêàçàòüñÿ âîî-
ðóæ¸ííûì õîëîäíûì îðóæèåì, ÷òî îñëîæíÿåò ñèòóàöèþ
äëÿ çàùèùàþùåãîñÿ, òðåáóÿ îò íåãî ïîëíîãî ñàìîîáëàäà-
íèÿ è ïðèìåíåíèÿ îñîáîé òåõíèêè, à òàêæå òàêòèêè âåäå-
íèÿ ñõâàòêè. Ëèøü òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî ñâåñòè
ïðåèìóùåñòâî, èìåþùååñÿ ó ïðîòèâíèêà, íà íåò, óðàâíè-
âàÿ øàíñû íà ïîáåäó.

Â äàííîé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ïðî-
òèâíèê ïðåäïîëîæèòåëüíî âîîðóæ¸í íîæîì. Òàêàÿ âîçìîæ-
íîñòü äîñòàòî÷íî ðåàëüíà, â ñâÿçè ñ ÷åì ïðèîáðåòàåò îñî-
áóþ àêòóàëüíîñòü ðàçãîâîð, êàñàþùèéñÿ ìåòîäîâ çàùèòû
ïðè âîçìîæíîì íàïàäåíèè âîîðóæ¸ííîãî ïðîòèâíèêà.

Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê ðàññìîòðåíèþ òåîðèè ïðîòèâî-
äåéñòâèÿ âîîðóæ¸ííîìó ïðîòèâíèêó, ñëåäóåò ñðàçó îãîâî-
ðèòüñÿ, ÷òî ìû áóäåì ó÷èòûâàòü ñëåäóþùèå îáñòîÿòåëü-
ñòâà: âî-ïåðâûõ, ïðîòèâíèê íå ÿâëÿåòñÿ ìàñòåðîì âûñîêî-
ãî óðîâíÿ âëàäåíèÿ íîæîì; âî-âòîðûõ, çàùèùàþùèéñÿ â
íà÷àëå ñõâàòêè ÿâëÿåòñÿ áåçîðóæíûì. Îòíîñèòåëüíî ïåð-
âîãî óñëîâèÿ, ïîñòàâëåííîãî íàìè, íè äëÿ êîãî íå áóäåò
îòêðîâåíèåì, ÷òî âûéòè ïîáåäèòåëåì èç ñõâàòêè ñ ÷åëî-
âåêîì, â ñîâåðøåíñòâå âëàäåþùèì íîæîì, ïðàêòè÷åñêè
íåâîçìîæíî. Â ýòîé ñâÿçè ìû è ââåëè äàííîå îãðàíè÷å-
íèå.

Òåïåðü äàâàéòå ðàññìîòðèì îñíîâíûå ïðàâèëà, íåóêîñ-
íèòåëüíîå âûïîëíåíèå êîòîðûõ ïîçâîëèò âàì çàâåðøèòü
ïîåäèíîê ïîáåäîé ñ ìèíèìàëüíûìè ïîòåðÿìè. Ïåðâîå, íà
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÷òî íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå – ýòî ãîòîâíîñòü âåñ-
òè áîé ñ ïðîòèâíèêîì, êîòîðûé âîîðóæ¸í íîæîì. Íå ñåê-
ðåò, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé èñïûòûâàþò ïàíè÷åñêèé
ñòðàõ ïðè âèäå íîæà â ðóêàõ íàïàäàþùåãî. Ïî ñóòè, ýòî
åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ îáû÷íîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîìó ðåäêî
ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ñ ñèòóàöèåé ïîäîáíîãî ðîäà.
Ýòèì çà÷àñòóþ è ïîëüçóþòñÿ ïðåñòóïíèêè ñ öåëüþ ãðàáå-
æà, ïîíèìàÿ, ÷òî æåðòâà, íàõîäÿùàÿñÿ â ñîñòîÿíèè øîêà,
íå ñìîæåò îêàçàòü äîñòîéíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Îòñþäà
ìîæíî ñäåëàòü âûâîä - ÷òîáû ðåàëüíî èìåòü âîçìîæíîñòü
çàùèòèòüñÿ îò âîîðóæ¸ííîãî íîæîì ïðîòèâíèêà, íåîáõî-
äèìî ïîäãîòîâèòü ïñèõèêó ê äàííîìó ïðîòèâîñòîÿíèþ.
×òî ïîä ýòèì ïîäðàçóìåâàåòñÿ? Ïåðâîå, è, ïîæàëóé, ñà-
ìîå ãëàâíîå, íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü ñâîé
ñòðàõ, óìåòü ïðèòóïëÿòü åãî â ÷ðåçâû÷àéíîé ñèòóàöèè.
Òîãäà âû ñìîæåòå ðåøèòüñÿ íà îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ,
êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì îäåðæàòü ïîáåäó, ñîõðàíèâ ñåáå
æèçíü. Âòîðîå óñëîâèå, ïîçâîëÿþùåå ýôôåêòèâíî ïðîòè-
âîñòîÿòü âîîðóæ¸ííîìó ïðîòèâíèêó, ñîñòîèò â çíàíèè è
óìåíèè ïðèìåíèòü ñîîòâåòñòâóþùóþ òåõíèêó è òàêòèêó.
Òàêòèêà, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ðàöèîíàëüíîé è äîñ-
òàòî÷íî íàäåæíîé çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: ñëåäóåò âûá-
ðàòü ìîìåíò, êîãäà ïðîòèâíèê äåëàåò çàìàõ, ñáëèçèòüñÿ ñ
íèì è çàõâàòèòü âîîðóæ¸ííóþ íîæîì ðóêó, ïîñëå ÷åãî ïðî-
âîäèòü êîíòðïðè¸ì, êîòîðûé, â ïåðâóþ î÷åðåäü, äîëæåí
áûòü íàïðàâëåí íà îáåçîðóæèâàíèå ïðîòèâíèêà. Î÷åíü
âàæíî êîíòðîëèðîâàòü ðóêó ïðîòèâíèêà, â êîòîðîé íàõî-
äèòñÿ íîæ, âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ êîíòðïðè¸ìà. Òàêîâû îñ-
íîâíûå òàêòè÷åñêèå ïðèíöèïû âåäåíèÿ ïîåäèíêà ïðîòèâ
âîîðóæ¸ííîãî ïðîòèâíèêà. Òåïåðü íåîáõîäèìî ïåðåéòè ê
ðàññìîòðåíèþ êîíêðåòíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðè¸ìîâ ïðèìå-
íÿåìûõ â ïåí÷àê–ñèëàòå ïðè âåäåíèè ñõâàòêè ñ âîîðóæ¸í-
íûì ïðîòèâíèêîì.
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Òåõíèêà ¹ 1
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 513), ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð â âåðõíþþ ÷àñòü òó-
ëîâèùà. Ïåðåíåñèòå âåñ òåëà íà ëåâóþ íîãó, ïîâîðà÷èâà-
ÿñü íàïðàâî è ïðèíèìàÿ ñòîéêó êóäà êóäà áåëàêàíã, à çà-
òåì çàõâàòèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå
(ðèñ. 514). Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è
âûêðóòèòå çàõâà÷åííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà âäîëü ïðîäîëü-
íîé îñè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé
íàäàâèòå îòêðûòîé ëàäîíüþ íà ëîêòåâîé ñóñòàâ ïðàâîé
ðóêè ïðîòèâíèêà, ïðèíóæäàÿ åãî óïàñòü íà çåìëþ ëèöîì
âíèç. Ïðè ýòîì ïðàâîé ðóêîé ñòàðàéòåñü òÿíóòü ðóêó ïðî-
òèâíèêà ââåðõ, îñóùåñòâëÿÿ áîëåâîå âîçäåéñòâèå íà ëî-
êîòü (ðèñ. 515).

Ðèñ. 513
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Òåõíèêà ¹ 2
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 516) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð â âåðõíþþ ÷àñòü òó-
ëîâèùà. Ñäåëàéòå íåáîëüøîé øàã ëåâîé íîãîé âëåâî, ïî-
âîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, è çàõâàòèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíè-
êà, çàæèìàÿ å¸ ìåæäó ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ïðàâîé ðóêè.
Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé íàíåñèòå óäàð âíåøíåé ÷àñ-
òüþ ïðåäïëå÷üÿ ïî ëîêòåâîìó ñóñòàâó ïðàâîé ðóêè ïðî-

Ðèñ. 515

Ðèñ. 514
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òèâíèêà (ðèñ. 517). Òåïåðü ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïå-
ð¸ä, íàêëîíÿÿ òóëîâèùå, è íàäàâèòå ëåâîé ðóêîé íà ïðà-
âîå ïëå÷î ïðîòèâíèêà ñâåðõó âíèç (ðèñ. 518).

Ðèñ. 518

Ðèñ. 517

Ðèñ. 516
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Òåõíèêà ¹ 3
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 519) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð â âåðõíþþ ÷àñòü òó-
ëîâèùà. Ñäåëàéòå íåáîëüøîé øàã ëåâîé íîãîé âëåâî, ïî-
âîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, è çàõâàòèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíè-
êà çà êèñòü (ðèñ. 520). Âûêðóòèòå çàõâà÷åííóþ ðóêó ïðî-
òèâíèêà âäîëü ïðîäîëüíîé îñè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè,
ïðè ýòîì ñâîåé ïðàâîé ðóêîé òàêæå çàõâàòèòå âîîðóæ¸í-
íóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà êèñòü, óñèëèâàÿ âîçäåéñòâèå (ðèñ. 521).

Ðèñ. 520

Ðèñ. 519
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Òåõíèêà ¹ 4
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 522) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð â âåðõíþþ ÷àñòü òó-
ëîâèùà. Ñäåëàéòå íåáîëüøîé øàã ëåâîé íîãîé âëåâî, ïî-
âîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, è çàõâàòèòå ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíè-
êà çà çàïÿñòüå. Îäíîâðåìåííî ëåâîé ðóêîé íàíåñèòå óäàð
ëîêò¸ì ïî ëîêòåâîìó ñóñòàâó ïðàâîé ðóêè ïðîòèâíèêà,
ñîçäàâàÿ áîëåâîå âîçäåéñòâèå (ðèñ. 523).

Ðèñ. 523Ðèñ. 522

Ðèñ. 521
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Òåõíèêà ¹ 5
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 524) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð â âåðõíþþ ÷àñòü òó-
ëîâèùà. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ïåðåìåùàÿ öåíòð òÿæåñòè
íà ïðàâóþ íîãó è óêëîíÿÿñü îò àòàêè. Ïðàâóþ ðóêó ïîäíè-
ìèòå ââåðõ, îáõâàòûâàÿ âîîðóæ¸ííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà
(ðèñ. 525). Áûñòðî íàêëîíèòåñü âïåð¸ä è íàäàâèòå ëåâîé
ðóêîé íà ïðàâîå ïëå÷î ïðîòèâíèêà, îïðîêèäûâàÿ åãî ëè-
öîì íà çåìëþ (ðèñ. 526).

Ðèñ. 526

Ðèñ. 524

Ðèñ. 525
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Òåõíèêà ¹ 6
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 527) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé óäàð â âåðõíþþ ÷àñòü òó-
ëîâèùà. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, çàõâàòûâàÿ ïðàâóþ ðóêó
ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå, ïðè ýòîì ëåâîé ðóêîé îáõâàòèòå
ýòó æå ðóêó ñíèçó, çàæèìàÿ å¸ ìåæäó ïëå÷îì è ïðåäïëå÷ü-
åì (ðèñ. 528).

Ðèñ. 528

Ðèñ. 527
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Çàòåì ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé íàçàä, ïîâîðà÷èâàÿ òó-
ëîâèùå íàïðàâî (ðèñ. 529). Òåïåðü íàêëîíèòåñü âïåð¸ä è
ïåðåáðîñüòå ïðîòèâíèêà ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î, îïðîêèäûâàÿ
åãî íà çåìëþ (ðèñ. 530).

Òåõíèêà ¹ 7
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 531) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ òû÷êîâûé óäàð ñáîêó â ñðåäíþþ ÷àñòü òóëî-
âèùà. Ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, ïåðåíîñÿ âåñ òåëà íà ïðàâóþ
íîãó, è âûïîëíèòå áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ èç-
íóòðè íàðóæó (ðèñ. 532). Ìãíîâåííî çàõâàòèòå âîîðóæ¸í-
íóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà ïëå÷î (ðèñ. 533). Çàòåì, äåëàÿ íå-
áîëüøîé øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, íàäàâèòå ëåâîé ëàäî-
íüþ íà ëîêòåâîé ñóñòàâ ïðàâîé ðóêè ïðîòèâíèêà, ÷òî ïî-
çâîëèò âàì îáåçîðóæèòü åãî ïîñðåäñòâîì áîëåâîãî êîíò-
ðîëÿ (ðèñ. 534).

Ðèñ. 530Ðèñ. 529
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Òåõíèêà ¹ 8
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 535) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ òû÷êîâûé óäàð ñíèçó â íèæíþþ ÷àñòü òóëî-
âèùà. Íåéòðàëèçóéòå àòàêó, âûïîëíÿÿ íèñõîäÿùèé áëîê
îáåèìè ðóêàìè (ðèñ. 536). Ìãíîâåííî çàõâàòèòå ïðàâîé

Ðèñ. 534Ðèñ. 533

Ðèñ. 532Ðèñ. 531
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ðóêîé âîîðóæ¸ííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà ïëå÷î (ðèñ. 537).
Çàòåì, äåëàÿ íåáîëüøîé øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, íàäà-
âèòå ëåâîé ëàäîíüþ íà ëîêòåâîé ñóñòàâ ïðàâîé ðóêè ïðî-
òèâíèêà, ÷òî ïîçâîëèò âàì îáåçîðóæèòü åãî ïîñðåäñòâîì
áîëåâîãî êîíòðîëÿ (ðèñ. 538).

Ðèñ. 538

Ðèñ. 536Ðèñ. 535

Ðèñ. 537



Ïåí÷àê-ñèëàò 183

Òåõíèêà ¹ 9
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 539) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ óäàð íîæîì ñâåðõó â âåðõíþþ ÷àñòü òåëà.
Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ
ïðîòèâíèêîì, è çàáëîêèðóéòå óäàð, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé
âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ. Îäíîâðå-
ìåííî ïðàâóþ ðóêó ïîäíèìèòå ââåðõ, îáõâàòûâàÿ âîîðó-
æ¸ííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà ñíèçó (ðèñ. 540). Ïîâåðíèòåñü
íàëåâî, íàäàâëèâàÿ îáåèìè ëàäîíÿìè íà ïðåäïëå÷üå ïðà-
âîé ðóêè ïðîòèâíèêà (ðèñ. 541).

Ðèñ. 541Ðèñ. 540

Ðèñ. 539
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Òåõíèêà ¹ 10
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 542)  ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ íîæ

â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòàêóåò,
íàíîñÿ óäàð íîæîì ñâåðõó â âåðõíþþ ÷àñòü òåëà. Áûñòðî ñäå-
ëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ ïðîòèâíèêîì, è
çàáëîêèðóéòå óäàð, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé âîñõîäÿùèé áëîê
âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ. Îäíîâðåìåííî ïðàâóþ ðóêó
ïîäíèìèòå ââåðõ, îáõâàòûâàÿ âîîðóæ¸ííóþ ðóêó ïðîòèâíè-
êà ñâåðõó (ðèñ. 543). Çàõâàòèòå ïðàâîé ëàäîíüþ ïðåäïëå÷üå
ñâîåé ëåâîé ðóêè, à ëåâîé ëàäîíüþ íàäàâèòå íà ïðàâóþ ðóêó
ïðîòèâíèêà ñâåðõó âíèç, îñóùåñòâëÿÿ áîëåâîé êîíòðîëü
(ðèñ. 544).

Ðèñ. 544Ðèñ. 543

Ðèñ. 542
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Òåõíèêà ¹ 11
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 545) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ íîæ

â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòàêóåò,
íàíîñÿ óäàð íîæîì ñâåðõó â âåðõíþþ ÷àñòü òåëà. Áûñòðî ñäå-
ëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ ïðîòèâíèêîì, è
çàáëîêèðóéòå óäàð, âûïîëíÿÿ ïðàâîé ðóêîé âîñõîäÿùèé áëîê
âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ. Ìîìåíòàëüíî çàõâàòèòå âîî-
ðóæ¸ííóþ  ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå ñâîåé ïðàâîé ðóêîé.
Îäíîâðåìåííî ëåâîé ëàäîíüþ çàõâàòèòå ñâîþ ïðàâóþ ðóêó
çà ïðåäïëå÷üå, îáõâàòûâàÿ ïðàâóþ ðóêó ïðîòèâíèêà ñíèçó
(ðèñ. 546). Íå îñòàíàâëèâàÿñü, íàäàâèòå ïðàâîé ðóêîé íà ïðåä-
ïëå÷üå ïðàâîé ðóêè ïðîòèâíèêà ñâåðõó âíèç, ñîçäàâàÿ áîëå-
âîå âîçäåéñòâèå íà ïëå÷åâîé ñóñòàâ (ðèñ. 547).

Ðèñ. 547Ðèñ. 546

Ðèñ. 545
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Òåõíèêà ¹ 12
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 548) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ óäàð íîæîì ñâåðõó â âåðõíþþ ÷àñòü òåëà.
Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ
ïðîòèâíèêîì, è çàáëîêèðóéòå óäàð, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé
âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 549).
Ìîìåíòàëüíî çàõâàòèòå âîîðóæ¸ííóþ  ðóêó ïðîòèâíèêà
çà çàïÿñòüå ñâîåé ëåâîé ðóêîé, à ïðàâîé ðóêîé íàíåñèòå óäàð
îñíîâàíèåì ëàäîíè â ïàõ (ðèñ. 550). Âçâàëèòå ïðîòèâíèêà íà
ïëå÷è è ïåðåáðîñüòå ÷åðåç ñåáÿ (ðèñ. 551).

Ðèñ. 550Ðèñ. 549

Ðèñ. 548



Ïåí÷àê-ñèëàò 187

Òåõíèêà ¹ 13
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 552) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ óäàð íîæîì ñâåðõó â âåðõíþþ ÷àñòü òåëà.

Ðèñ. 551

Ðèñ. 552
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Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ
ïðîòèâíèêîì, è íåéòðàëèçóéòå óäàð, âûïîëíÿÿ ïðàâîé ðó-
êîé âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ, ïðè
ýòîì ëåâîé ðóêîé çàõâàòèòå âîîðóæ¸ííóþ ðóêó ïðîòèâíè-
êà ñíèçó çà ëîêîòü (ðèñ. 553). Çàòåì çàõâàòèòå ýòó æå ðóêó
ïðîòèâíèêà ïðàâîé ðóêîé çà çàïÿñòüå è ïîòÿíèòå å¸ âíèç è
âïåð¸ä îò ñåáÿ, íàíîñÿ óäàð íîæîì â æèâîò (ðèñ. 554).

Òåõíèêà ¹ 14
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 555) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ óäàð íîæîì ñâåðõó â âåðõíþþ ÷àñòü òåëà.
Áûñòðî ñäåëàéòå øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, ñáëèæàÿñü ñ
ïðîòèâíèêîì, è çàáëîêèðóéòå óäàð, âûïîëíÿÿ ëåâîé ðóêîé
âîñõîäÿùèé áëîê âíåøíåé ÷àñòüþ ïðåäïëå÷üÿ (ðèñ. 556).
Çàõâàòèòå âîîðóæ¸ííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà çà çàïÿñòüå ëå-
âîé ðóêîé, à ïðàâîé – íàíåñèòå óäàð ëîêò¸ì â ãðóäü (ðèñ. 557).

Òåõíèêà ¹ 15
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 558) ïðîòèâíèê, äåëàÿ øàã

ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä, è àòàêóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé òû÷êîâûé
óäàð íîæîì, óäåðæèâàåìîì â ïðàâîé ðóêå, â âåðõíþþ ÷àñòü

Ðèñ. 554Ðèñ. 553
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òåëà. Îïóñòèòå ëåâóþ ðóêó íà çåìëþ è íàíåñèòå ëåâîé
íîãîé êðóãîâîé óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû ïî âîîðóæ¸í-
íîé ðóêå ïðîòèâíèêà (ðèñ. 559). Îïóñòèòåñü ëåâûì áîêîì
íà çåìëþ è íàíåñèòå îäíîâðåìåííî ïðàâîé íîãîé áîêîâîé
óäàð ðåáðîì ñòîïû â ãîðëî (ðèñ. 560).

Ðèñ. 557

Ðèñ. 556

Ðèñ. 555
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Ðèñ. 560

Ðèñ. 559

Ðèñ. 558
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Òåõíèêà ¹ 16
Èç èñõîäíîé ïîçèöèè (ðèñ. 561) ïðîòèâíèê, óäåðæèâàÿ

íîæ â ïðàâîé ðóêå, äåëàåò øàã ïðàâîé íîãîé âïåð¸ä è àòà-
êóåò, íàíîñÿ ïðÿìîé óäàð íîæîì â âåðõíþþ ÷àñòü òåëà.
Ïîâåðíèòåñü íàëåâî è, ëîæàñü ëåâûì áîêîì íà çåìëþ, íà-
íåñèòå ëåâîé íîãîé êðóãîâîé óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû
ïî âîîðóæ¸ííîé ðóêå ïðîòèâíèêà (ðèñ. 562). Ïîñëå ÷åãî
ìîìåíòàëüíî íàíåñèòå ïðàâîé íîãîé áîêîâîé óäàð ðåáðîì
ñòîïû â ãîðëî (ðèñ. 563).

Ðèñ. 562

Ðèñ. 561
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Ðèñ. 563
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