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BBЕдЕllив
/цы прeдстаB.itясм Ila вaш сyд шI{oлу сAгlЬ д,{ rIлIт, eсли пeрe'

вeсти IJазваI{llе па p)'сский я3ьtк, - шI{oлy свoбoдtloгo yдaра, eще
и3вeстпoй у нaс ка!i шкoЛa <<pаспyщeнEoй рукн>. oпa несI{oЛъкo нe.
lloхo){iа на тt] тPадицlloннь]e вxды Irитайскol.o бoкса, I,(oтoрые мы пpи.
вьlllлl1 вllдcть I{а сoРевнoвaниях ]l пoкaзa.ГоЛьllых ььтступлеIlиях' пopn.
жающuх нас бЛeсI{oп{ акрoбаTtчeских Tрюкoв илIl наoбopoт_пЛав-
I{oстью oздopoвIlтельI]ых движений. эта шкoЛa бepет свoи кoрIrп пз
тeченпя У.шУ noд oбщим o6ъемIlым пaзваниеl,t (цюань> (куЛaк) п
яBЛяeтсЯ еДин060рств0м 6e3 opyxt]я. крoме этoй 6()Льш0й грynllы
eднIloборств в дpевIrом У.шУ сyществoвали ощe двe 6oЛьIt1!e ruкoЛы:
eдIrЛoбoрствo с пopoтким opyl'!(I]ем и eдиI{oбopствo с дЛинныпt oрyяr]l.
cм, ПравиЛa сopсвlloвaний быЛи пpoс'гы I.l llc\{ttoгoч!{слеItllы. в связи
с этяl,I в хoде схвaтки 6oйцьI l1oЛyчаЛи тяжeЛые травмьI и yвечья'
с те,leДиeN{ времeпи пpавилa быЛи пepeрaбoта']ьI и услoxlleнь], к
схваткаNl стаЛи пo/'lхoдитъ ooЛеe oстopo>кнo п сeрЬезнo.

CAi{Ь 'цA дoЛroe врeD{я pазв}Iвалaсь сpeд]r нapoдI{ых мaсс' не
noсвятивl]Iих ссбя сеpЬезнo Ilи oднoй из сущсствoваBшIr.\ в тo вpе[,tя
шкoл У.шУ н, сooтвeтствeнI{o' нe пoдчиl]ял!сь праBиЛaм нп oднoй из
них. B дnЛьнейшeм' пРIloбрстая Maссoвый характер) ol{a привлeклa
к сeбe внl]маIllle' быJ.lа oplaнизoваllа и Bвeдeнa R рaпIlin правrIЛ, нo
до сl1х пoр oстаcтся oчellь 

'кeсToKим 
BIlдoм eдпI]oбopства. Tем нe N{с.

нce' oIIа пpсдсl.aвЛяет oгpoмныl{ иIIтeP9с для всех спoртсмeнoв' заIlи.
мающпхся pазлltllllьIlvtи вIlдal{и бopъбы. IlаNt 6ьI o'1елЬ хoтeЛoсь, что-
бьr сoветские aтлeтьI в скopoм вpcмeнfl смoглl1 с чeс1.ью вьIступaть на
l{е'(дунaрoдI1ьIх сoPeвrroваниях пa сALIЬ .цА.



пс!'lxoэtIЕPгЕтич ЕскиЕ AспЕкTЬl
китAискoи tlAPoд1Ioи IvIЕдициtlЬI

^ 
Жrtз-нь leлoво', |lег'Joыв,,o.Ея|J IJ с o| p) )l.а'oul,|м eгo v|рo'!t.

1,азГoooрJJ||ые приpoдhЬ|е ||1\!Р|ll, lи1! 1а,I c hа\ .меl|. 'loгo^ьl lЛи
IеoгPафпiIескихyсЛoвий пепoсpедствеtIнo вЛияют Itа психиIq/ чeлoвeка,
}tа сгo pазвитиe' рoст' стapеIIиe, зaбoЛеBaе[loсть.,цруrимIr слoBeN{и,
]l lve||е|'hл в .,/иnoдс |l!yЛадыn, ю| .вoй J|псl,l,U|. 'Id B, . |рl,l lиe иr.
мeнeн]Iя, прol{схo,цЯniлe в чeлoвeкс; oдна]ro в тo 'rе Bрeмя lreЛoвeк
стаЛ прIlспoсабЛltваться к этим apиpoдIrым измellerrиЯN{' и да'le на.
учился сам oказывать влияниe на пpиpoдy. данный пpoцeсс и3вeстеE
как.в3aимoдeиствllе qел0вeка и пРиРoдь!.
_ U 1eчeltиe loдa сyществyет qeтьIРe oснoвных из]iснeния в пpиpoдe.
EeсI{a _ тeплoe врсмя rода| Летo _ ){lаркoe, oсellь - прoxладнoe'
зиl?Iа _ xoлoднoe, Чeлoвeк приспoса6ливaется к этr!м измeяeппям
через pеI.yляцlllo вlrутpeпп'l.{ функцtrй opгапизмa, l1рeвпие китайuъt
пpедставЛяЛIт самoрeгуляцию oprанизма llсрeз двe 0спoвнь'e o]Iep-
|]Iи: ци rt эrIeрIию l(poви. B то,lсн!lе вeсньl и лета Яg' nЛи <<пo-

лoх(uтeЛьtlый) Цп въ]свo6o)iiдастся пs oplаrпlзlla' кpoвь и Illt цllрку.
лl{pуют пo пoвepхнoстll тслa' пoэтotiy кoжa 6oЛсe рxссла6Лeнa п вы"
деляст мпoгo Tеплa. oсeпью и 3имoй Ци за!'лpаeт, 1! кpoвь Yxoдltт
в гЛубпt1у теЛа' кoх(a бoльlue с)кIlмаeтся и выде.liяст зItaqltтсЛьнo
меltьtirе тeпЛа, нo eсли в пpпрoдc nрoисхoдят аIJoh{альньIe rlзпIeпeпttя'
oсЛабляе,гсЯ lI прис,тoсабЛпвaемoсгь oргaяизмa' tlтo JlPиводllT к раз.
ЛllЧllьli'l фyнкцlloнаЛЬI]ыпI расстpoi]ствам и забoЛeваниям.

l(аl,lllr| ,^е o6рJ]oм '|елoвe\ vo,кeт )хpсл|l|Ь Ь;\'pl ,||rо|o.lр,lс|o.
са6ЛI,IваeпloстЬ сБoeгo oрlаIlизN,!а к !tзNlеllсl{ияM в пpllpoдe пpoтивo.
стoятЬ бoЛeзllЯN!? B pезyЛьтатe дoлroй бopЬбьr с пpиpoдoй r,I бoлeзня-
мrI дрeвнrte китайцL{ paзРaбoтaли qyдoдeйствeнлoе tIскусствo дЛ,l
ihpе|l"гр||ия и зJкал||D,||ия olга|,иJ\4а' ortt' tt.) илгс" гPГ},l||poв.lIL
вItутрсI!ниe прoцессы x!lзнeдеятеЛь]loстl{ чеЛoвe(a.

,DlьI хoтим прeдставить Ilа ваnj суд нeкoтopыe упpа)litlения кптаr1.
окoй вoлeвoй rимвастIlки' спoсoбствyющиe lloятpoЛю Itад сoзнaяI{eN{

биоэнeргиeй и чувствaми, чтo кpайI{e пeoбхoдиMo для зallятIiя актив-
нoй j{iизнeнlioй пoзиции в I]аu]e I{епpoстoe, буpпoe ]]pе[,tя'

HаибoЛee пoлезнoe вpeмя для выпoлнeпия yпpа)кIleтiиit -с |,ч ll дo сe\{и .асos },lpа |Ли tlo'д,Io BeЧрpo[4' B J,]o вpеNlя oЬpуaа.
Ioщaя пpиpoда наибoлeе спoкoйпа и noздyх riрoхj!аден и свФ!i' Чaстoтa
ЕылoлIteния yпpaхнeний 3аn!сЛт oT ипдивидyальllыx oсoбeннoстeй
Челoвсliа. пo){ll,лыi,l n]oдяп{' стpадaющиNI сepъeзIrыми зaбoлсванияN{п'
так )кc как и Людям с oслаблeil!]ым здopoвьсM' сЛeдуeT выIioЛllять )-п-
Pа)кнeЛиЯ rle бoлее.Iеit 2 pаза в дeI]ь пo 20_40 минуT, мoлoдьrс rкe
люди дoЛ)IrI{ы зaпиматъся пo з-4 paза в дeI]ь пo 40 !tинyт. Лyчшe
всегo Ilачинaть выпoлIlять yпраnrIIения сpазу пoслс пoдъeма с l]oстeЛи.
дЛитсЛЬностъ выпoЛпeнrlя зaвIlсllт oT oсo6eннoстeй зaнимающeгoся.



Bыпoлнятъ yпрa'(нсllltя слсдуст I] IIitпрnIlJ|с|lllll, Illll)ЛЛJtсльнoм маг.
tlиT]lь]м линIlяМ зelrlл!l, тo eсть Ita ссBep llJIIl ||ll x)|.. lI Ilnдo пoмнI1ть'
Iiтo pезyЛьтат прихoдит ЛиI ь 3 Ill)oцс((.c дr||гl'(!|r,l|()ii JI lroстoяllпoii
IтpакTитtIт.

OсIroвншe Tре60вания пеpeд lrallaЛoltt уIlра)|(lleний
Пepeд выпoЛнeнп.м yпра'ireний нeo6хoд1lмo oсD060дIlться oт всеi

тPeвo)кных мьIслeн' пoЛtloсTЬю oтклюЧить вIlи]\4аIlIlс о,г oкpyжающeй
oбстаlloвки. нaдo сoсpедoтoчиться I'a oнrpги ци, lIдпoJlIlЯющeй op.
гаrlизм, Дь]luать Ilaдo лeгко и свoбoдl1o! вдыхая ЧeРез l]oс и выдыхaя
Чеpeз poт. ,цыхаttиe дoЛ)liнo бьtть l,lедлeнным' г"!убoк м, спoкoйным.
Еслrl Bo вPемя выпoлнсtlия }lпрах{llенl{я вlleзaпIlo возlIllкает каI(oй.тo
]Ilyit пo6ЛrlзoстIt иJIl нечтo, oтвлскаюUдсе вЛllмаIll{с, Ilеo6xoдимo сo.
срeдoтoqпться Il вь1IIoJlIlя'lь' пе OTв"qeкаясь ]lа лponсхoдящee во]<pyг'
так, llахoдясь в Kитэе, NIL'I llеoдrloкратllo пабЛ]oдали грулпьl ЛIoдеri.
]lьIIloлilяIoщпх }'пра'ilieяIrя Цl4 |Ун l У I1IУ 1roсpеди ropoдскoй
сyетЬI. сЛeдуtт пoдчеpI{IlутЬ' ч'Гo i!естo для заЛJtTllti Ладo вы6пPaть
спoкoйнoс' Iдс'Irnбудь Ilа пpиpoдe| eслп oтo вoзмо]lttto, в oкРy}liоllпи
lrРрвЬ.s, Uве,loв |, .PР,{(еlo Bo,l}\?, FсЛи )|lга,,,t'нI,c выпoЛPqю|l я
в поMeщсн!lя' тo oIlo дo.!)кнo бытъ предBарптeЛьпo хoрoxlo пpoве,гpе'
llo' Пeрeд itаЧnJ,roМ заllятиii пeпЛoхo 6ы"!o бьI пoч]lстItть з}бьI, умъlть
лllцo и схoдIlть в туаЛст' Boрoтlillк oдe){(дьr п пoяс lte дoл'кны бы'гь
1.есlJыMll'

tJе п}хнo 7'1умать, чтo пoслс пepвoгo )l(е заJlятltя у Bar rrастyпит
pезкoe уЛучпIепrle саNIoЧyвствll'l, Bпoслeдствип )(е заl]и!lаlolrlийся за.
мeтит. Чтo егo мoзг будeт Pa6oтатЬ с бoЛьпIel.] яснoсть]o. теЛo будет
лeгкo п PaссЛа6леlIo, улitxlIатся oсTрoта зренЛn Л сJl),til, Ут|)ellItllс
зaвятllя !л'vЧl]Iajoт аппетЛт, 3аря'кeют энepгпеji rlа цс.цьtil l1сI|ь.

}lтак, пprtстyпr]NI к I]зуqeliltto упра]{(нсllи]i.
l]ст.Ilьтe Irpямo' нoIIl на ll]иpине Л'.Ieil, пoстаpдillссь lloлнoсTью

рассЛiбитЬ тeЛo! дыхаlIrle дoЛ'(нo 6ыть спoкoi.IllьINr It PaвIloNlеpньlм.
стoпЬI tloг дon)1(}|ьl Pаспoлагаться ]!аpаЛле.nьiro /rPyг дРугу. Глаза
пoлупрI!кpЬIТьl, (дJIя .'rуч]tleй кoпцenтpaции в lli\iапия Iлазa Ite дoЛ)к-
1lы бытЬ ЛItlpoкo o].l{РЬIты !l Ле дoJ1)1(ны бьfгn зaкрЬIтьI' oпт мальнЬlil
варЛа|Iт ипtеlIllo пoлулpпкРьr,тЬIe глaзa)' смoтpе,l.ь пpямo пepед сoбoй.
Pуки св06oднo св]]саloт вдoЛь кopлусa- Poг закрыт без llаllря)liеflияt
кoнЧик языкa с]teг(а касaeтся вepхнIlx десен, I]oстapайтес5 oсвoбo-
дить сoзнаnUe oт,грсвo)l(ilыx мLnсЛегl.

1' мсдJrсннoe пoдпятие рyк.
oднoврeмelrнo с вдoхoM N{едЛеI1l]o пoднпмIlте pуки lrрямo пеРeд

сoбoй дo урoвttЯ плеq, старайтесЬ' ltтoбьI дo мoilеllтa' кor.дa вьI noд.
пимите pукиl вalrlи легкliе ме,1леllнo и свoбoдflo ]l:iпoЛниnIlсЬ вoз-
дуxoм.

2' '^4едлсннoс oпускаllt]е ру(.
с въlдoхoN1 Il'Ч*наiiте o!I!сIrатЬ p)rк,I' aoка ладoвп lIc lioсl]!тся

E



6сдср. сЛедuть,.]т06ы вo вpсмя !Ьп]o].lнснпя эTl]х двlI}кеr1ий вапIе ,геЛo

oстaваЛс|сЪ pасслабЛеll ь1м'

3. i{едленньrй пoдЪeп{ рук ЧeРe3 стoрoнь!,
Bдoх и oднoвpеitс]{нo l]oдIrимeйтe руки чеPез стoPoпьI' Ладot1ш

с},{oтpят вliиз. сЛедитe 3a тем' IIтoбы пo зaвeрiдeяI.и вдo)ia pyкlt дo.
стпrали урoвI{я ллeч.

4. oпyскaEие pyк чepез стoрoны, пpисeв и Удеp,каIrие Ци,
lla вдoхe мeдлeqнo oElyстtrтe рyKIr чepез с?opollы с небoЛьIlIим

I]а]iЛoном ltoрпyса вперeд и пoстспснiro пpиcядЪте' слoвllo I]ы хoтитс
пoдo6paтЬ с земли 6(rЛъпIую oriaпкy цBстoв. Задеp)rtитесь в этoll, пo.
лo,rеIl!lи' пpeдставиI]' чтo вместo цвeтoB вЪI дeрхrитe в pуках oIiеPIию
Ци, похoniyю па бoЛьl]loii 9llсplстичес]lий шаp'

5' Лo1ьeч ['ук с пq'лpqv lр|jЧ,\! .o1,|)','|.
']я аtoхn чеrлсtl"^ ,ЬгI'я.IЛaй ''.Ь. ПРcД',|:BL|., o sLl пo.]нn.]|l

с пoJ.Ia oIPo]\4Itый шep rl Mе]lЛевI]o пoдяltмаeте егo пад гоЛoвori, Bзгляд
прlI этol{ дoЛ}ксп сЛeдoвать з1l двrt'liениеNl P]]I{ так' чTo ]1o oloнI}анIIIl
Ilдoха IЛа3a дoл)l{пы с oтре,Гь ввеpх.

6. BLnдoх с oпусI{аниeм pyк.
l{а вдoхс oлустrlтc pvкп, Irри!е]\f oпустI]те впаlIаЛе тoлЬкo I]pед.

IlJеqЬя, B кollrie дв].l)liеllпя вашll Jloк1]l oсTаются лoдl1'],гь]мtI нe урoвнс
]l"rlеч, "l]адollп так'(е l1ахoдятся ]ll дaннoN{ уpoв|lе' паi.]Ьць] oбeих pук
IloЧTIl сoпpикасаIoтсяl Ладollп paЗвeрIr}',гЬl вllЛз.

7. вдoх и llotlцсн]рация энeргии цl{'
lIa вдoxе oltустите Ладoпrl дo !'рoвня тoЧкn <дa!ь-тьеIt>' Развep.

tlIIтс ладollll к себ. и пpeдставьтс' чТoэвсрrия цLl лРoнпкла вoвпvтpь
l] пoкoи,гся вяутpи вас,

8' Bдoх и pаЗвсдellпe pук в с'].oрoнь]
нe вдoхс Meдленlio пoдI{имIlтe Руки дo )'poв!]я плeч rl pазведllтe

гl l]тoрoны. BзгЛядoм сЛсди.Ге за )'lви'(еllием pук. tso врсмя pазвeдeния
pук пoдnIrilllrтe lonoву ввеPx l] пoсN1oTрttтe IIa пeбo' Рyкll llсliнoгo
с0гIlутьI R лol{тяri,

l Bы o' и соl n'l |t Г)|, | .o.|oвoil,
]lа ядoхе сlrедЛТe pукll ll:lд I.oЛoiloй Л пеpcllЛетllтe паnЬцьI pуli,

гoJIoвy oпyстxте ]l сNlo'ГРnте пря o пеpeд сoбoii.
l0, Brоr tt oг1с..а'tt'о p) 6 '| гoЛo,l}
IIа вдoхe N{едлеl|нo' Ile pаз11иN{ая, oпyститe pукll за loJ.loву. Пo

окotlчаrtии вдotа pylrи Лo)катся Ладoняl'tll на зaты"lorlнyю rIасть гoлo.
вы1 noктl] pазBедeпьI в стopoны' Пpи пpaвиЛьнoм вьlпoЛIlеяии упра}к.
нсния чepез некoтoрoе вpе['я вы lloqувствуете l]pпятп}1o ЛeгкoстЬ
в oбЛaсти зaтыЛкe,

] l. Bьtдoх Ii накЛoн кoрпуса впорeд
Hа вдoхс rlа.lаTь NleдлсI']Io пакЛoняTься впepед, взгЛяд l]аI]pав.

neн Irpямo пeрeд с060й, pуки oста]oтся B пpe,(нeм пo.пoЛreниll. пoстa.
paй'гeсЬ в пoслcдпей с'Iадllи llакЛoна кoснyться Лицоп{ кoЛeнсй' пpи
iIoll oЛ|,oгl|,ю Jавelш'r,Ь ]Ь.Lo\' do nгеIlя )lгJ}:,|еl|я пojIoс,ol.l
сoсPс 1!тo'lllтЬся Hr oIrеlГ]|и Ilи,



12. Bдoх и выдoх с paспpяMлеIIиeм.
нa вдoxe мeдлeннo выпpяNIиTесь| Pук|l or:1'lIl()Tся в Ilpe'iнeм

Iloлo}кeЛllll, ПРсдстаj]ьТe, чтo ци пеpемсIцnеTс'I сI||lзy Ilвер]( пo
телy Ii скo цeнтpxpo!aть внимaнпe ла зaTьIJlo(ll|0il llil(,l.II гoJIoвьI, зa.
кo q!тть в/.loх lt мсдЛellgo сдeлaть выдoх'

1з. Koнцeнтpaцliя Ци IIa выдoхe.
Paсцспfiть пaЛЬць[ Ру1{ и мeдлel{вo oпyстить pyкli впIlз псpeд с060й

дo yрoвня сonнeчпoгo сIтлcтeнI{я. oднoBpeмefillo сдсЛайтс вдoх, за.
кo]ir]ив Гlдoхj пpeдставьTe сeбe, qтo онePгиЯ l\l.l скotlцeltтpиpoваяa
в oбласти сoЛпe.Iнoгo спЛетенIlЯ и наittlитe вьIлoлIlять вьlдoх'

i4' Пoдl{ятпe эI{еpгlin Ци,
,цoбейтесЬ o,rЧeтливo.o прeдсTа8Лetiия, чтo эIleргиeii ЦИ яапoлн't.

лись Bсe Blrутpеrпillо сpгaвы' гoлoва сoвершeинo освbбoждепа oт мьlе-
ЛеIl' телo ка}кeтся нeacсol'{ым. Pазвepнуть pукIl Лaдollямп Bвepx II
,{а вдoхе мeдлеlll{o IioдIlЯтЬ pyllп. Лoкти расставлellьl в стоpollы' Лa.
дoяи развepнyтЬ! ввeрх. oсТа!]oвиTь pуIrв lrа урoвпе гpуди I{ пpедста-
витЬ' чтo энеpIIlя Ци gачljст мeдлeннo пo,цtllltj2тЬся. ЛроIIпкая в лег.
кfie ]I oбвoЛакI.Iвilя ссрдцe.

15, Bращенlrе Лot(тяi{п Ilа l]Ъ!дoxe.
БonЬшпе па,'iъцьi Рyii касаются IPудII. Еlа вЬlдoхe мeдлellllo вpа.

щаиТe лoктЯ]\{и, пpиllем' Ilol.да Jloктп дв!{)liyтся вперeд fi вIIп3' сЛe.
дует выдoх| (ol]да назад п ввeрх - nдoх. BьIпo.Цllllть дБа' 1.Ри вPа.
lцe]lп'.

16. на вдoхe ]IаIiJoни,tься впсрeд.
lIа вдoхe мeдлеипo tIакЛotIIIться впсрeд' нo нe сЛIl1lll(oм н}lзIlo.

BзгJrяд rlаправ'псI{ пPяпlo перед сoбoй.

l7. выдo\ и pазвeдelllrе руli в стoPoIIь].
oстаrtаясь в прсдь!дущeN{ пoЛо;llеIIиtl, tr{е,IlJсrIt|o развeфn рy!.ill в

стoРoltы' ладoIr1I ваapaвлeпьI вIlI{з,

18. пpисестЬ Ilа вдoхс.
.цo oкo]lЧ:lI,rIя вьlдo]iа oставаться в прeдыдуtцеNI пoлo]'lierlиrr. на

вдoхс NiсдJ]eг]пo пaкЛoIIитЬся впeред и пp}iсесть нa кopтoчкп' лaдoни
Р.зBср11утЬ roBlЦ'тpь' пpeдставrIв' чтo вьI oбхватиЛIl, каti шаp, эrIepIIlю
цLl,

19. i.lа;]ыдoхе пoдняTь э]]еprию Ци над гoJ]oi]oй.
}Iа вдoхe N{едЛeннo вь]Irpяl{и'гЬся' I1oднять pyки над t.oЛoвoй' пРeд.

стаRив' чтo пoднип,{aeтe над loЛoвoй olpoмnыfi шаp.
20' Нa uдoхe pазБrсти рукll в стopollьl,
Л{eдлeпIlо pазвести pyки ! стoрollы дo yрoIrIIя гlЛеЧ' лlдoни pаз.

вeplryтЬl ввeрх' гIpeдставитЪ, чт0 на расIrРыть]х naдol]Яx пoкoитсЯ си.
Ilee нrбo, кo'гoрoе IraпoЛIlяеT гpyдь' гoлoвy. ГЛ)'бoкo вдoхtlуTь Л Itа
Il., ьo,l |,I o мГlloвeI|и|. lJJPp,,{.,,, РoJд,} \'
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2l. IIl lrь1дoхе oпyстllт! рукl].
L]а вьlдo\е iltедl.Ieннo oп}'стltть p-vlill. oдrioвpeмеIlнo с этllм дB,t)Iiе-

]]lll]м l,{o)к]lo oпvстllтЬ гoJloly 11 гIрикрьlть гJlаза. Рaсслaбить всe тe'lo
rr пPrдставIiгь| ч1.o Б это pi]сс.ЦаoЛelillоr те.no в.пI'Iваeтся сI]Льнaл xLI.
вIlтслЬш:tЯ 9llсргия.

УлР.)iI!сяI{я закoп!сtll', 3апoпIIIIlтс oщуrцснliе .пегIioсти I{ paссЛаб.
.J]сlIIIoсти il rloстарarjтесь в rioдe рабoчeгo дItя пoчаUlе noзвpащaтЪся
к нcri.\'. пoстaраiiте(ь чаrце oтдыхать' xoтя бЬI на пять llлI' десятЬ

ипут.
БeрегI]1с oргани3м ll J]ьl tiадо.r]Io сlloяeтe сoxDаItItть мoлoдoстL ll

дyrlIеъ]loс p]вro9ссие,

тРAд!lц14оIllloЕ KитAfiсKoЕ исKУсстBo У-шУ

искyсст]ro .Y.lПУ пoлуЧI.]JIo в Kятаe очerlь ]]I!lporioe рacпpoс,rрапe.
I]иc' Ilак с11oсoб самooбoрofl ы, уl(pc11лcIl]lя зllopoвьЯ' pcгулирoваl'Iия
энсpгlrи мoзгa ]l имеeт в пастoЯщсe вpсMя olрoмнoe сoц]lзЛьl]oе з!lа-

сoрcвIroБаIrпя пo У-lliУ подpазjlеляфтся tJа двe г.tавнь]е катeгo.
рtlи: сopевnoBзrIия !] пorазe oбязатeЛьLIьtх упра,(]le,rиii с oруxri'teM иjl]l
бе3 и сIваткlr в зидe свoбoдI1oгo бoя (саIIь.Ulуi и в Бl]дe взаIlмIlыx
тoлqкoв pyкзi{и (т}'й-Djoy).

B древнeм I(итae У-шУ явnялoсь ile тoi]Ъlio ва)]<I]ej]iшим сlioсoбoп!
зa](аl'Illи oрга!]I'зма сaмooбopoн!nt I]o так}кe ва)ltiIейUJиl{ спoсoбoм
0т60ра сonдат. Эта спстeмa oтбoра вcзниtiла в пеРиoд динaстItq Tап
в седЬмoM веl(e и была lтсрсдсЛaтrа длЯ рeкpyтскolo oтбopа. Bo вре.
ме]lа д!{настиn сyll (960-1279) вoзrlиfiли iтepвыe сoрeЕI{oваIIIlя пo
У-шУ, t]aзывaсмЬre <лсilтай>, 6vквалЬ}io <60рь6а ца сцeвe>.

Bo время дIтlIастип Nlин (l368 l644) спoРтиsпыe сoревIIoБания
пo У.шУ tuирorio 6ьIли ввсдerrьr в вoopу)кeпltь'х сIiлах. BnЛoть дo д!t-
нaстии Ч Il (l644_19ll) tloдoбпьie соpевпoвal]ия oстaBaлисЬ oqень
lr{JпyляpIlьll.ltи в паpoде.

B дBадцaтыc гoды 6ъtЛ сoздан цeltтРальпыfi нпститyт пo У.шУ с
цеJ'IьIN{ рядoпf филиалoв в пpoвиIrции. нaчиIiая с 19з2 Ioда i]opеBнo.
Бaния пo У.[ПУ в l(итae прoвoдились пpafiтиqeски кa)кдьIй гoд. B
193з Ioду У [шУ пojlу.]иJro сTатус l1ацlloнальtloгo вIlдa спopта' IIа
IrIeстых гoсудаpствeIIl]ьIх лГрax' сoстoявlllихся в шаIrхас в 1935 roду,

у)Irс np!Il]тlп,IаЛи vI{астиc спoртсмeньI из ФnлиппllII' ]\(алайзии rr Явы.
B 1936 roдy нa oдиlrlraдцатых oлимпвйских rpaх в Беpли1re уqaст.
вoвeли ]iитaйскиe сaoртсlleньI' и были гopя,lo встрeqеI{ы зpитeлями.
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пoс,.. oi', ,оl''|,,,h |r j,,|,ol. ||'po,,oi P(сп)бЛЧ']ll 5'.шУ, kil..
"ид слoP-э. бu''o в,n|oф',o 0 пpoIPаvv} Hаuиoнtль|.ых игp. в ]95E
гo,1у t oг) |аpс...]|,Io; IovIlс.IIAй гo ФиJиrс.кoй кyЛь,lуpc и Clropтj'
были лlиняrd псг0Ь|f' oфиUиа lЬPt,lс лpаUила сoрeR|'oваiий. дЛя сo..
Jе]:iсгBия спop-счe|| jNl }.шУ в oв".je..Чи бoлеe Ьысoким уpoB||ем вe.
деIIия сo!eвнo!аrIий Гoс}.даPствснIтая Koмпсспя пo Фи3иче.кoй кyль-
тype и Uлopтy' vчитЬrвая xapeliTсpнЬre чертЬr даIllloго видa спopта.
oпy6Лrllioвалa в i985 гoд1.лloбIJь]ij свoд пpaвиJт' oпpеделяющих iтe.
Ilенъ сoвePшel]ства а1лeта. JTll праB]lJа oпPeдrЛяются следyIощим oб.
pазoN,1: вoeннЬlе lcpoll' вoепIIЬ]е aтлеты пepI]oIo riлассаl вoенныe атЛе.,lьl втoрolo кЛасса| !oе}пtъ]е aт.]tетьl 1'l)етЬсгo клaсса п ]oньIе атлеты'

для тoгo, чтoбы pазвивать У.ШУ нa на!Чнoй oсIloвe, в 1986 гoду
IoсyдapсTве]ll]aя Koмиссия пo Физичeскoli куЛьTyPe и спopтy сoздала
иссЛедoватe']ьскttй инст]lтyт лo У.шУ, как opIан aкaдеDIиileскoro !с-
сЛLJo0а'l |я эloгo и.\усс1вJ н. вы.o].ov )poв |{', B спoрl.rвIIых инс1и.
тyтax китая 6ы".rи oткрыты спсциалЪr]ьтe кypсьI дЛя студентoв) )кеЛa.
ющ!]х l]oл\'чt{,гь спoрTпnlroе oбpeзoвaпIlе пo У-шУ.

,\2



I.IPAв I{лA сoРЕBHoBAнии пo y-шlУ

г.!3вa i. сoст^в сy'itЕискaи KoлJlЕtии и иx 06яз^Iltloсти

статья I. сoстaв сyдейскoй кoллeгии
l. oдип гЛавнъJй сyдЬя fi тр!i пoп,{oцl]'lка главнoгo сyдьп.
2. ка8дая IpyпI1а peфeРи сoстoит из l.Лавнo!o Рефеpи tr пЯть-сeN{ь

рeфepи' вIФюч,Я нeблюдающeгo зa сqeтoм и на6лФда10щеIо 3а
вpеl{е eм.

3. oдиll старIIIий сбoPщик ннфopмацIiи и два.тpIl пoмoщIlllка.
]. oдин старulий PeгtlсlPа1oP и два.тPи лoмoщI{иhjr.
o' UдиI| }IJи два инФopматopil.

Cтатья 2. oбяэанпoстlr сyдeй Ir рефеpи

l. гnавныIi судья дoJI)кeн:
а) бьrть oтвeтствeпIlым за ]lравнльный хoд сoрeЕlroвапий, на.
пpавЛять дeятeльцocть грyпп peфeрп с цeлью' как l{ox(tto бo.
Лee пoЛнoI.о сoблюдeпия пPавIlл, лpoвepять тeopетическуФ пoд.
гoтoBкy судей п pеФepи Ir t1oJlнoстьlo кorrтpoлrтpoваlЬ пoдгoтoв-
lry к сoрeвнoвaниям;
б) oбъяснЯть и pазрerцатЬ прoбЛeмы и нeяcнoсти, кoтopые пe
pаскpыты в прaBплах' 11о нe имeeт пpава самoстoя?е'1ьllo измe.
Ilять пpедпIlсанныe пра вйЛа;
в) пеpe!'eщать реф(рп пo меpе нeoбхoдимoс]и в loде сopевнo.
ваIlий;
г) прoBерять и oбъяBлять резyльтаты сoPeвцoваrrий и дoклады.
вать o paбoте всeй судeйскoй кoлЛeгиIi.

2. пoмoщнпкtl главнoгo сyдьIl oбязaны:
пoмorать главяoмУ сyдь€ в еIo рaбoтe или в егo oтсyтствиe вы.
пoлllять eгo oбязаEEoсти.

з. Главный peфeри oбя3ан:
а) oPraнизoвать тeхниqeскoe odyчeнlle fia)кдoll гpуппы pефeрlt
и слeдrrть зa эффeктивItoстьIo их pабoты;
6) давaть pазрelrleЛиe на вoзoбнoвлeниe прeрваllтiых сoрeвнo.
ванItii, сЛeдить за пpaвI{льIlым хoдo[' врeмel{!' за oшибкЪмв в
Ilачалe дви)lteнпя и 'в кoнцe дви)кeния' oбъявлЯть кoнeqный сIreт
сxваmк;
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n) ll!е:i..ir.тЬ IЛэвlroмт сyдьс пpIrпЯтЬ ]leо6ходип{ыe мерьl, ссЛt
pефepи дoпyстiiЛи серъeзньIе oшIlбкп в с'!дсйствe'

4- Pефepil oбязаньl:
а) выпoлI]ятЬ !с. Pе1]]еЛIrя, прпllятыe в хoдe чeмпtloIlата' учaст.
]joвать в теxIIпчесIloм oбyчcнии и o6еспeчивaтЬ I]eoбхoдI.]N{yю
lтoдгoтoэху I( сopеliloваIrия1{;
б) Лра!тUrЪнo гIрI]I!'rсня'Гь прaЕилa' сап{oстoятeЛьнo вестll счст lt
дслать пoдpoбIIъJe эaI1иси.

5, Главllыii сбoliцик lJяфcpMдцlJ!i oбязаll:
а) opгаtlll3oБ:iть Bсlo pа60тl'в ]!I]фoрмацшolrнoМ 6Ioрo, пpoве.
PЯть сI]псIllI уtlастlrl]кoв lI ]jЫno.nнятЬ I]porpамм'\' сoрeвпoBапиf'
.oг,]а.Ьo :[)(бol l.|'F1, 'Icм ||ol 2 J:
6) гIoдгoтав'.lпЕаTЪ r'lIIфoрмaц oннrnе бЛанки, tlзyчaтъ Ii выBe-
рятЬ рcз}'JlьтатЬт' !eсти сr]ст 11 oпprдеЛять зaсЛу]*ieнныe [4eста'

6. ПoмoщIlиIlи е6opщ,{ка ппфopt"1ацIiп a6язaяЬ||
тщаTс"]rьrlo ]]ьIпoлпятЬ lJсc 3адаt{I.lя глaвнoгo сбopщIrка ивфoP-

7, LIaблюдtlющltй зe счетoм п нa6людающи!i за sрeмeнсМ oбязaньl:
a) aкltуpaтнo с"!сдПть зa IlсЧислс!{'Iсм врсI"rсяш схватoк Il инфoр.
!||po,t],' . ,:г|, . o p .iоl," {) лзrЛ | , L:\ ||: p),Uс |ияу вp.vсdI|o.

б) вeсTx с,rсT свoоIi судейсKoIi .pуппofl Jl oпрeдe.llЯTь финалЬпый

8. Ст2рI]IIlй рсrистр:rтор !r6язаI]:
a) вeс.Ги БсIo рaбoTу в peгrrстpациo}il{olrl oтдеЛс Il гIoДдeP,l{li.
вaть сDязь сo стaрДrим pсФepп' eсли npoисхoдIlт.liакoе,тo измe-

c, -. tс да ai, aс?-,,|1.I
а) сo6иireть сIlcpтсмe]roв I\ля IтoлyIIсttия иllстрyкций псpэд сo.
реввoвaL]ияfit,l в сocтветстBllи пopядку сoрeвrloваIrий, прeдЛa-
|;'J o , I L , 

' i, ' 
l \ \ ч а ' ' l]l (od в.,.л l1'|||' lo\a:|l1, II пPе.{.,] авЛЯlo

спI]скli гJ]авtrollу pефeри;
б) tlоiiтpoлrrРовaть oдe'rду и oру)tillе уЧастников.

]0' ri||фoр\'J op 'J oбя,i] IU:
oбъявлЯтъ o xo/.lе сoрсвнoвeний, pезyЛътатьl' пI]авиЛa, хаpакте.
pис1ики кa)iдoгo вида eдllroбopстваt прoисхoдящеIo вa сцене,
тaк nrс ltаil п ltllфopllaцlrю o Bидaх У.шУ, yтsopxдeннyю pyкo.
вoдящпм oрга]lo[4 r]емпиoнатa.

| |а 0J 2' oсttoBньlL пPABиЛA

Cтaтья 1. Порядoк сoрeaнoвaний дoлtrreн быть yтвеp'{ден
yfiрaЕJteи eпl сoревнoBаllijй и вклlочает:

l. индивидуа.1ь!ыe выстуIтлeнля'
2' ипдивидуальные Еыстyплснl,lя пo пoлI]oму Irpyгy.
1 11^м1Uп"l!a
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Стaтья 2, Aидьi в !'rстyU.lt еfl.rifi j

l ,Lая tюrr l L.Л| |'Ь , ,J']1 |,

3. Т.й ц,Ь цюа|,Ь,
4. Бoй с сaбЛeй.
5, Бoй с !'{счoм'
6. Боri с кoпЬeм.
7. Бoй с пllroioзЕеlltojj ilаЛ]ioil'

статья 3' д.еп1онс?paциoI{ньIe выстУnлеяи'i

Лю6ыe B |Дьl бoh. |'| ' ) пГ, ,к|. |ий с oO),| l.еч' ЛЮ6| е o.r Ь сaаг.
pиIIга ил!I хoмaIIдI.!ых вЬiстyплснlrit' ]lрoilс тex' кoтo[)ыe входят в сJlIl.
сoк ijllдoв, oпрeделеI]1IЬr]i прorрам}Ioй сoреЬнorаrlriii'

статI,я 4, Пoрядoк oпредеj,eяuя мест

1, индивидyаЛьньIе nьiсTуI!ЛепиЯ] спoРтсMс]] с са[i]nм высoк м
счеToм в кaждoм o'гдоЛЬнoп1 выстyll.пении 3a]lиl"]aет пс!яoc t!1есто' сЛe-
liующйЙ за rrип{, _ BтoРоr Il т!!( даЛее до 1lrтlrэpтoro .стa,

2. Ii}lдj{вI]д],аЛьl|Ъlе IlЪlсTупJlс!IIrJI rlо noJII]olrу Ii|угi'] txсста рaсЛpe-
дсляю1ся пo РезулЬтатаrvl общIrх бxЛЛoЛ, заРа.oт:lrIJ|Ьl! сгIoртс11епoм
I] трсх oтдсльllЬl)i вllдeх,

3' B с;rvчaе. eс.тlи двa лJlI 6оlоэ учilстItItloв ll.(Ir кoмilrд набРаJrI]
oдиl]аl,ioвoе ltoJl]tЧсс,гво oал.l]oв' u laзрeшсlllrс такorl сl]1yацtILI не oтра.
)liсl1o Е прer]плах' дolr'iIlЬ1 бы1.Ь I]сlioлЬзojlаnы сЛед!'loщ].iс tiеТoдьI:

l) сс,]|| .лoll',v'Ч ] '\,сloI oll,|,,:".Ь|i '|' ь 'o' .''Il|Lив'lд}.
aЛьIIьIх вьlстyпЛeнI]й,'Гor'' кoTopьlil нз6рал бoлЬшсе кonllqeствo баЛЛoB
B друrolf !]ндпвид}16лЬl!оNI вьlстyjlJreIlLIlI' дсJJ'iсI] быTь сrпpсдсЛеl1 I]eр'
вып'I; oсли ;кc сoвпадellnе oс]аетсЯ' ooа дoJl'iili]I зltн,]l'Ь oдllo п{eстo R
,lа |iov в ь.. |) лJ l,]|||и:

6) если спopтсмслы пl еют oдпIlаlionoе кoЛrlчeствo б!.]1.!oв в вь].
стyплсrrияx пo поnяo {у rrpyг:/' Tот, y lioтo бo,.rЪIIJс бaл''loB в пдUт]пду.
аJlьнoм tsЬIстyпJIcнtltl зaIlимаoт пeрвoс мeстo:

в) сслn кoпlxllдЬr fiN'eют oдпI]аlioвьIЁi сЧеT, тo та' в lioloрoй бoЛь.
шс пoбедriтслeй' стaпonlrTсЯ tlеp!oй.

стаTЪя 5, 0деждa, aходt вьlxодJ яaчaлo двli]trсEиll'
I{oItец д*и)1(eн!|яt l!!У3ыкa' Bедсrr е пРo,roкоЛa

1, Bсе судЬ!t 11oсят eдrlfiуlо уIliltloрDlу n 5мб.i]elt'Iш'

2. B тeчеl]ие всегo xoд:t сoрeDlroвaнL]ri спoртсI сI1ьI lroсят сI1opтпв.

Ilую фopмy. ФoрMа с oткpытcii спrlfloй lre дoпусliаеTсЯ'
3. УсльtдIaв свoе 1ll.[я. спopтс}'lеll дoл)lteн пpиветсTвoBaтЬ IлаBнoгo

peфeрrl (ЛадoпьIo и lrу,'iaкoNr>) 3a.rci,t ЕЬl{oдr1тЬ xа аpe]lу. Пoслe сиг.
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нaла главtloгo PeфepЙ.епoртcfueE дoл!(e!I стаTь tlа стаpтoвoe пятllo 1l
I{ачать выстyliлеllие. Kaк тoлькo oдна из частeй теда iпoDтсмевa на.ча'1.j лв }lrеdlle, PJ{-q|{Jчf,rгся oгсЧеi врeмеhи. ll выстynЛёниe счита.
е1ся nа'Ia]ым, П-oс'|е вЬ|с]уп,1е|lия yЧJс]нl|к oдидэeI oueнку Jа пpе.
дeЛами кoвpа, l(ак 1oЛЬкo сгарший сУдЬя o6ъявит сЧег. споDтс'ен
дoЛжеll пoпpив.|с1вoва|Ь eгo движенисv lлаJ.

4. пpиB{-(гвиe ЛaдoнЬlo и к}Ла|'oм. сГ2ть пPямo' Левdя Ладoнь и
пpавыи тryЛ'l ( сoлpикасаю]ся дгуг с дI1yгoЧ на ypoвtlе гpyдя Ii I{a
расстoянпи 20_30 см oт Iтeе'

5. KoIда двцжeние заIiollчelio' yчастнIrк пpиниt{аeт пo'o)кение
<Ilolи вN'есте"' отсЧeт врс\{с.Iи oс,аt'алливаctся' зз-eм vЧасГtiик noвo-pачивастся в, с|opoIy гJ|ав||oгo pсфеpи, Пoвop.чива1ься к сУдьс дo
вl,jпoлпеl{ия q,||t|зЛьIlol o двllжеI|ия llсль,]я'

6. Пeрвoe двrI;кeниe n фияaЛьнoe дви'.eiие дoлx]lы вЬtпoЛIlяться
в oднoй и Toй )ке стoРolrе кoвpа' rl в oдIloM и тoNI )кe яaпpавлeII}Iн. B
сJ.Iyчаe' есЛи спopтсмен предусмoтрeл расхox(дel{ие в начaль o[,t и (o-
нечнoi,l дви,(енияx, ol] дoл)кeн прeдупpeдить стаpшeгo peфepя зaPаIieе.

7. }lyзь!ка вo врe!!я сoрeвнoваt{иii и выстyплeний не дoi]ускаeтся'
за искjючeнI{ем сЛуцаев, кoгда выступaФт кo!{aнды'

глава 3' счЕт

статЬя l. счeт в с0рeвнoваllиях lt Лol!а3атeльньlх выстyплeнияx

. вo всeх сopeвнoвaниях сЧeт не дoЛ>кeп nрeвышатЬ дeсятп баллoв.
Lг|еUиl, Ь| |Je hplI,сгJ||| гloвыIДсnия l|ли пoPих\Рнl|я oцedhи слeд}'ющиe:

l, дlя ll1н цюJнЬ. v lp:l,+(нг,' Il с \4еЧoм, кoпLeм.
a) кa.IестБo дBиjrrений oцeниЕается в IeстЬ баЛлoв. oдIra дeсятая

баЛлa oтflимаeтся в слy,rаc lleбoльllloй neлoвiloсти в техникe двIltl!е.
ниli pук' l{oг, тeхниI{e пpы;кIioв и yпpа)кяeI]ий с opy)киеI'Д.

За мe, rtrя r,eлoвroс rь ' Ioит спop l см е||), дfre .оiя l ы ( саллa' a сеРьeз.]lая_тpl| д^.,lгых, U l,ньи ставя,lся суlI,ям| тoлЬкo в voмellт вы.
пoЛl]etlия спoртсliенoм фиксиpoвalrнoй пoзицIrtl' Ес'l1r вo вpeмя вы.
пoЛнeния oдIloгo дви)кeшlя спoртсмeн дoпyскаeт lleскoлькo olцибoк,
oбщая сyмма выЧитae ьIx бaллoв нe дoл)кttа nPевыIIlать 0,3 балла.

'.ссЛи 
', op|смF'| ьo aромя ,]Ь|лoЛI eния улpа}кчения с opужиeм слy.||Jl,||o p.|||i| сеоJ], o | ш|pафуetся баЛлаlt4Il зi нe} x"']южесть' Еслн

сnoртсideн' вьtпoлняя упpа)rнeняe с oдtll1A{ из видoв oрy)кия, пyтаeт
двll'кeнил из упpа)lнeния с дpyгип,{и вllдап,lll opуxlия' oll lrтрaфyeтся
oаллами за несoвeршeIIяoе вЛадeняе дaнIlьlм видoм opy''кия'

б) сIrла tr кoopдUпация oцeaивaeтся в двa 6аЛла. 
-'

.цва o,rка пpису'lдаются спopтсмену' выпoЛняIoщемy всe движe.
ния в ]loJlнyю силу' плавнo }l аккуPатнo' с чeткoй кooрдинaциeй pук'
iлаз ,r двидreниn кopлуса.

3а tlсбoльtuyю нeукЛю)teсть вычит,ется oт 0,l дo 0'5 баллаi за
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зaliellrую llеУклюжeст! сooтвстстBeннo oт 0'6 /]o 1'0 6а".]Ла и зa сepЬeз.
]lyro oши6ку вьlчI]тaeтся oт 1'l дo 2'0 бe"цЛots.

]r) Д.ьrханIre, pитill, стилЬ, oс:lirка п хopсolpафпя oцeнIlваются
двyl,fя баллами.

'П.ва 6ал,la пР]lсу'l(:1rюTся спopтсr'ei{y, BeЛикoлспнo вЛадeющrму
дыхаЁ eNt' o6лaдaющeму leткIrпI рItтмoNt, бoгатым сoдоР'iаl1иеM двIr.
жений rr oттollerrнoй хopеoгpафиeй,

Oт 0,l дo 0,5 6a,]ла вьlч]lTаются за небoЛъшую вey]iЛю'(eстЬ, oт
0,6 дo ],0 бaJIла вЬ]liитaeтся зe заметLlylo orrrпб}iу I'I за сeрьезI1yю
опilrбкy въIЧптаeтся oт 1,l дo 2,0 ба,rj!oв.

2. Kpитepпй для тaй цюaяь.
а) Ka,reствo двиx{cниiI oцениваeтся в шесть баЛлoв,
(Jднa тысячнaя баЛла вЬlчитаeтся за Лeгl{ую lreУклю}кесть B техI{{-

чеснoll l1лапe| /.1вlt'ке! и Ру]i' oсa}lкe' двI]'ieIlи11 ilol и т' д.

двe дссятьlх l,loтут быть вьIqтены за заметIryю o rЛбку и Tpп деся.
тьlх BъIr{и'гают(я зa сepЬеЗнуlо oInибку.

6) сIтЛа п гармollиЯ oцеI'пБаIoтся rl два баJrла'

o,rки прлсваива]отся сIloРTсмепу, вьtlroлтJяю]цеelу дв!'liеIlпя в пoл"
]lуIo сl{Лу' Il'{aвI]c п nк!iуpаTIlo, ! сooTBетс1.вIIп l] 1'рсбoDe пями дЛя
j\Rl]жсtiиil pук, ТеЛа 1I кoрllуса.

3a небo;rьшуlо I]еyliJIю)l(ес'гЬ uъllIll,i'асТся oт о,1 ]lo 0,5 ба"'!Лt; sa
t.tt"leTпJ'lo oт 0,6 дo l,0 л за гpуб\'I0 _ o,l i'0 дo 2,0 баЛЛo3.

в) J{ыханlte, шаг, стиЛь' сoдеPniаI{xе II хopeoгра4rlIЯ oIlеL]ивaются
}:цr:t 6lЛJо. olII1 пpllсBxllваIоl.ся спoр.Гс!!сllу за troлную внутpенIlюФ
ьoI{цeltтpацnю' сI]o]{oi]lloс вЬ]px,liеlIпе Лицa, ЧпстьIй rllаг, бoгaT0е с0.
дep'(l1!lIlо lI сбit'пllлсIlрoilrIlIl}.Io IoреorрафIiю-

oт 0,l дo 0,5 ба'q]tа liЬiЧптeeтся зl1 пе60,!Ь!rую llеyliЛIoniе.с'lЬ;-oт 0,6

дo 1,0 6аЛЛа в1,lчитаеrся за зljметll},to olltпбiiу li от l,1 дo 2,0 6а.{Лoп
вьlЧЛ,гi]е'1.с,t зe серьсзttЬIи Ir роlLа](.

3' l(pдTеРии дЛя llаllЬ IlIox1lь (Ю'(lloгo lry.l3Iiа).
a) Kаvествo дЕIt){(еIlиii oцellnlастся в llrесть 6аЛлoв,
oдrrа десятая баJ!".lа БъlЧптается за l{ебoЛьrЦую IIeyI(л]oх(eсTь Irpи

]rшI]oJlxеltllrт. 'Цвс дссятьlх бeЛJjli BЬl.]итается за заr,{eтrlyю oLUпбк}., ]I

тРlt десятыx 6аЛлx вьl.]и:Гaется за otuибliу серьезнуIо, oсoбеI{нo l(oгдa
сoвeрпIaeTся llесIioльIto oшибoк зa oдIlo двIl}кснпс,

6) спЛа и кoopдrп{aцttя oцеllпваются в двa бaлла,
oни пpltсу)кдaются зa силу и пЛавнoстЬ в сoчeтаItllll с аккypaт.

Iroстью и rаpмotlией'

О1 0,1 дo 0,5 6аллa вы.iltтается зx не6oЛьцlyю oшибтiу; oт 0'6 дo
l,0 баЛЛa вычдтаeтся зx зal"1eтrrую oшиб(у, и o.Г l,i дo 2,0 баЛ'1oв

Eыr]ltТается в сl'Iyчаe сePЬсзнoй orrrибIlи.

в) l(ьrxaнпe, стиЛь' p тм' хoРeoгpафия oцeнr]вaloтся в два баЛЛa'
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Зa oшибxи вычитaeтcя сooтвeтствellнo oт o,1 дo 0,5 6aллa в пep.noll слyчаe' oт 0'6 дo 1'0 6aллa вo втоpolt I! в тpeтЬcм сЛyчae _ 6т1.l дo 2,0 бeJrлoЕ,
.1'"KpиTеp!iи oцснкп для дpУIих вrLдов индивидyадьIrьIх вьIступ.

а] 1oЧнoс, " oцеPIlва.|ся в Чer ыре 6аЛЛа;
б) плавfioсть и скoopдиниpoва!1нoс,гь oцениваIoтся в три балла;
в) сoдер,rаIlис oцeпивaeтсЯ в два бaлла;
г) ttolrцеI'Tpация и ритrt{ oценивaются в oдин бaЛЛ.
5, криTеpиrt oцell]iи llля тlМитaциo]l]1oro бoя:
' ) -зк"уЛl |joс ! | tl ,] l,tl; я а1 ^а |, 060г0 |., oU(,| |в.югся в ''..li'Iгс oалЛ,;
б) oпьrтнoсть i] хopouJее ]lзаимoдейсTвие oцer]ltва]oтсЯ в тpи бaллe;
вJ пo!'rнота сoдep)кания oцeнивacтся в двa 6аЛла;
r) дсl.Iственl{oстn схвaтки и чeткoсть oцениваeтся Е oдип бaЛi.l.
6. Kpитеpии дJ1я кoмaнднъiх вьlступлений:
а) IrаЧествo: IтpавIlлЪнoсть, чсткoсть' мeс'геpствo, внyтрeI{!lяя кorl-

цellтpaцIlЯ и пpoфессиollаЛизм oцellиваются в четырc бaллаi
6) сoд..,:,'lс: i'. |ое.oIeр.ка'и,, Чr,h/о ,.,|жeЁI{Л .' o'-o'' l,.

Iloй ба |ogo; 1еI|,ико]i oUен||Ь.ю1.Я п тpи ()trЛ.|:,,

в) в3а!Jмoдеiiствиe: сi'lIlхроlIяoсть I,t гармoI{иЯ oцeвпвaются в дna
бiulла;

г) рисi'l]oк и хopоoГPаф]Iя; цeЛoстIIoсTь Il IrрaспвLlй рrlсунol( oцe.
llllвaются l] oдllн баi1л.

7- снп'liеrIис oцeпкrl пpol1схoдит за с'1едующие oшll6l{п:
a) Ileзакoнчelrпoе o6язатeльrloe двП'Ireниe: 6аЛлы не пpисy)кдaются'

cсли спopтсN{eн I]с вь]lloлнил oбязaтсльяoгo двtDкeнI,Iя илII нe заI(oн.
'{пл прoгра[{l'lу вьIсTупленпя;

б) fieиспpаBнос,l.Ь oPу'rия иЛ[I llot.PешIlloсть в кoстюмe; oт oдпoй
дeсятoЙ дo двух дeсятых 6aлла мotут быть выЧтeны' если в пpoцессс
вLiсTyплeниЯ ЛoмaeTся tlJlи прихoдrlт в нeгoдIloстЬ opу,ille' I,lJiи eсЛп
р:]ссTeгивается oдe}Iiдa' падaст нa пoЛ itасть 1{oсгюма, oрy)кие кaсa-
стся пoлa и т, д.;

- в) п: ден,,lе oр),h,.]a ||а зеl,lЛо: oт ot|,oi ]rrсяloй Jo гpех д..я|Ь,\
o.лЛ1 вы ,Il г.,oт.'l в .луЧ.. Лад( :I lя op},ь{l|я |'а lемлю: [1 слуЧ.Р, есЛи
opy)кllc лpихoдит в lteгoдIloсl.ьl судья мo,(еT преpватЬ сopeвнoваIlия
и l1oзволить въrстytlаIoцlеMy ]1омeнятЬ oрy)кIIс;

- г) выtoд за IтЛoщадь кoвpai oт oдпoй дeсятoй дo двух дcсятыхоаJlла вычитается' eсЛI,l спoртсlfен частъю кoрпyсa иЛи oрy)киЯ кoс.
rryлся плoщад'i пoла' нaхo]lящеloся 3а кoврoм;

д) вoзoбlroirленис вьlстvl]лeн!я: спoрTсмен мo)кeт с]{oва ]]arlатъ
пpеpвal{rloe вьil]тyJшeниe' ссли oсTаl]oB].ia прoизorЦлa пo lIезaвисящllм
oT спopтсMеIlа liричиI{aп4.
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спopтсмеtl, забывшrtй в пpoцессе выступЛсния пoсJeдoватeльнoсть
дви)кеllий' пtoхeт вoзoбнoвитъ выступ.neflиe' нo пpI] этoм тepяe'Г oдIrI]

баЛл.
в слУчeе, кol.да сIIopтсмен нe l{o)кеT I'рoдoл}каTЬ БьrстуIrлeнI,lе

из.за пoлyченнoй в хoде вьlстyпЛeния трarrмы' судья oстаl|авлиР,ет
выстyпЛение. Если спop'Гсмсн успeЛ зa кoPoт(oc врeMя oправиться oт
тpаBмы! судья Мo)кeт пoзвoЛить емy BыстуI1атЬ 11осле Еь]стyrlлснии
Bсех спoр|сvе |oв .lo -р) |' |,| !"4|| ,\A Bь|с|\пJть Pа с,1. ЦюпIиii !гilЬ
o ,'o* ,'" 

"nд. 
сopс,нoзj' ий. B ,Iov с,1)'|аn вLlч| |.р|ся or lJ б',Л.|.

8. гlpoчис замeчaния.
BpeI'я дJiя пoкaзa oбязатсЛЬIrыx упpа'tflенIiй Тай цзьI цюань o6ыч"

Iro oiрaничиБастся пятЪю.IllестЬю мrrнyтаMи' для oсTаЛьIlых выстyп-
лelrий - нс s{еIlee oдfloй мипу,гы ]lвадцати се]ryrlд,

Koвeр: пDeдстaвляет с()60й пpЯMoугoлЪник l4x18 м' oгpaничeн-
нъrй пo ipaям линияNlп Ir]lrрIrнoй пя,rь сaптItметpoв.

сEopтсмeн' нe вышeдший на въ!ступЛellие в oбоtIIачeннoе РaспIiса.
t{I1еl{ вpeN!я, пoдJlеrкит дI]сквалиФиitации-
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PA3fttli}lKA ПлЕч и Pyк
l' Pa3n'инrа лЛс,r.
I,I схoдlI a я п oз]lцll я: rтать I]a рaсстoяIlllи бoльlloгo Iaта oT

вeртикaльItоLi стoйкIr илIt 6рyсЪeB яo].и на lxирn]le плеl].
двихени'I: oпеpеTЬся o6eипflt Руками o брyсья' наIiпoнIlтЬся

вrtеPеll' пPoгнузl]lись в IloЯсIlице. Pаз['иIrать пЛеrll', ритмЙчIlo flpoги.
баясь внIl3' с.riедtть за Teм' чтoбьt нoIи oстаI]aлись poвными. C iаж-
дьIм tloЕЬ]м ]lрoтilбoм уЕeЛrlqusать ам!lлитyдy (рIrс. 1). Упpа)lillениe
oчеIrь эффек't.Ilвi{o ! пзрe с партltеpoМ

2. Pe3rn пt(!r pyк.
ДлЯ pазмиfl1tlt nраBofi рyкl! встаTь B левoстoрoпtlюю стoilкy луч.

I'и].iаl Jieвoй pjlnoй oпeРeтЬсЯ o лсвoе l{oЛeпo. Bыпoлпять активныe
I{ахи пpавoй pуI{ой Dперeд lr Ilазад' Д.i.Iя pа3мIrнкIr лeвoll pyки r,oмe.
l{Ятъ стoЙкy на ;lротлЕoстoрolrнтою (pпс. 2)'

3' I(I}yгoвъ!с дв'l)кени,! pyк'
Стaть nрямo" ноrп lla Ilrиpиfle пле!], Bращaть pУкам!! в paзIrыe

стopoilьI с aкс]ll'IаЛь]ioй энертией (рис' 3)'
4. кaчаIrПe рyкaп{П сo стolit(olt пpилaвшeгo к зeмле.
исхoдпoe пoлo'ieIlие: статЪ прЯI{o' Iioги ]rа lrтиринe пrleq|oбе!yки вытянyты в j!еByю стopoily' в3rл'д нaлравлёа влeвЪ (pие.+).
д B u )к e rr Ir я: вРащaTЬ pvl{аMи пеРL]д гP]IдL'Io.oднoвpelleннo с pаз-

вoР0Toм ltсpп\сii' загсn! пoдl1ять pуки Irверx (pис' .5), затем pазвiсти
J. vю n'1У 0','r , пр в]|o Ъ э (Р|. 6)' "аreш rзмзroьr py< п
гJ'РoDо,l,v 'o''|,)'' Io'|еч?,Ь'o..o)hон e г)к LР|с' 7],, з"rем лъPая
ho| J lо.., nI 11Ь |. l впl P, I I| л .,olоn-,

Л e в o с т o p o Il н я я с т o й к a !r y ч н и тl а. oдIioirpемeппo леваяpука llдет из.зa спI]tIьt, вliеleд и сгибается ]] Лoктe' пPзвая рyка oста-
ется сBеpхy (рис. 8)- 3атеl,{ сneдyeт перeмeна стoйкй в прaвoстopoп.
Pюo' oлЧoвгeчен|lo п|jJ0.ч P)|,- Uиno\им !lахo[I наД гoлoвoй выбpа-
\ Ь|гае].я 3| on.Д. лl вj я D) ча o l3e tеhа || , 'а1 (pqс' 9J' B эloй l.<е стЬй.кe слeдусТ lleрel{еIlx руj( n]IiрoкиN4 ыaхoм (PIrс' l0). 3атeм кopпyс.ра3!opаЧивae'гся в.певol вес тела пepе]loсится I'а Лeвyю lroгу, лъваяpyкa ширolruN{ махoM oтвoдитс'l влеБ0, правeя рyI(а сблиxaeтся ки.
с1Ью сo с,гyt]яeй I]равoй нoги' oдIIoвpeмеllllo вьIпoЛняeTся л!'i\'бoкий
сeд |а Лс.oi 'ro|о' лгзвая нo' а сo0epш. |,||o пp' !:lя. Пpавo.Io;ohIlяя
сIoЙкc np ||' аLLе|o k 'е:nло (рис, ll). Hа1r.rт"ся вLJпoлi''lть sеiь хoм.
гI.цeкс дви}teпл' в пpoтиtjol]oлo)llнyю стoPoЕy.
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РAЗ.r{и H KA нoг
1. нoгa вперeд .

исxoднoe пoлo)кeние: Rстaть
oЛoi\, Iillj бp)с|,я\4 hа l'a((тoя |l|и ш.Гi.

лицol{ к гop]'lзollтаЛьIloii

Д в и ж e lI и e: пoлo)китЬ леrrуio tlol.у lra бpусья' !]ole касаeтся
oпopьl llяткoй. Пoлo;l<итъ oбе РуriI'I па кoлel]o Лeвoй lloгЙ' зате[t вьl.
uoЛнитЬ |итмиqныe наклotlы к Jlсвoй нole| сТарeяс! с ltа)liдЬrNl paзoNl
]lаклolluться как мo]itнo н!}l{с. сЛсдll1.ь за TeN,I, ЧтoбЫ пoга 6ьiла сo.
вePшеl]нo пpяN1oй, Если нorа сги6аeтся, надaвиTь I]а кoЛeпo pукаMn
дo To'"] стслсни, l]oка oIIа I]е вЬIпРяN1ttтсЯ (рис, 12), To 'rс саN{oе вьг
noллиTь и с пpaвoй нor.oй.

2. lloга сбoиy.
llсхoднoe пoЛo)кеIIие: aста1ь бoкoNl ]r loР]rзoптальнoй oпo'

рe иЛп бpусьяru Ila Peсстoяliиu шal.x,

fI в и )к е н Л я: IIoЛo)illтЬ Jlевую lloгy нa onор'v", пorа oпиpается
тoлькo ляtкoй' Правуlo pуку пoдпяTь ввеpx' 'цel]уlо pyкy сoгнутЪ в
Лoкте ]l пoмсстить eе lle]rсд грyдЬю. Bь1пoлняTь pитмиilllыe IIакЛоны
к лсвoi:i lloгe' с каnrдЬ]м PaзoNI наБлoI]яясь ния(е. пытаться дoстaть
гoлoвoй дo пoги, слeдить зa тем' llToбьI рaзминаеп'ая llola быЛa сo.
IlершепIlo пряN1oй (рис, lЗ).

To niе пpoдеJ.lатЬ с пPаrоI"l lroгoй'

3, ногa сзади.
и с хo д н o e Л о JI o'li c Il и c: вс,гa,Гь сппнoй к lopllзolrтаЛьнoil

oпoрe иЛи бpусьяl'l на paссToяi1llи IIIага'

'ц в и )к e в п e: пo,.io)rиl! ЛeвуIо r]оl.y нa oпopу, нoli I.асастся
бpусьeв rtoдъсl,roм с1oпьr. l{аiIать PliтNtичtlo дeлaтЬ llрoг!{бьт }tазад,
стapаясь apoгнутЬся мaксIlмаЛЬl]o. сJ.Iедить за тcм' чТoбы }IоIа быЛa
сoвсрrUeпIlo прямая (рис' 1,1)' To 

'кe 
сirМoс flрoдeЛeтЬ п с Irравoй

lIoгои'

Pa3минка нoги в Irрисeдe.

исхoдI]oe пoлo)кeнЙe: всс тслa нa пPa8ol.i яore, Лeвая
нor.а вытянута в стopoнy, глубoкий сед llа правoй lroге. пpавая рyка
riис1ьIo сollpикaсаeтся сo стoпoЙ пpав0Й нoIи' Лeвaя pyкa дeряrится
кItcтЬю зa стoпy лeв0Й I1oги'

.ц в и x e I] It я: в3г.пяд наllpagЛeн вЛевo' яeчaть выпoЛнятъ pЙт.
мичньIe l]акJrollъ! гoЛoвoй и lropп)'сoм к Лeвoй l]orе- Слeдить зa тeN{,

чтобьi лeвая l1olа 6ылa пpЯмoй (pис. 15)' Тo 
'te 

сап4oе пloдeлaть и
в пра8oстopoнIlеi,i стoйкс.

lvlетoды paзмиякll стoп B пoлo'кeнии сTоя.
исxoд]loе пoлo'lе]llle; стать пpяIllo' r]oг! на !rи!инс пЛerr'

pут<и вд0Ль Iropпуса.
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!iс. li

д в и 
'i 

ё н и Я| noднять ЛeвУIo fioгy' сoгIry,гylo s rtoлеfle' правoil
пyкoй oбхв?|и|Ь сIoпу Рoги. Pи|м'lчнo вpащjlr, с,o \.' i]Ij'fiolя pаз.
llhIlк]'' Тo жe I]po.еЛатЬ и сo с1oIoй пpdвon IIo!я lрriс. |оJ. Jатeм
пoстаDаться' нe oтpывaя кистI1 oт стoпы, [,{аксItм:lлЬнo вьlilpя'tить
нory;пepe.r {pис' l7). прoдoлжая paзминку' oб}вати|Ь пpавoй p}holi
изнvlDи лDaвvю нoгY, jloс|аpаться пoдIlятЬ Чёpез сloрoнy ногy млк,

"""Ъiono,"u"Ъ". 
Cлёдиrь,а rем, Чr06ы иo'а была пгяli{oй (',|., !8,.

Jатеl,l е[лeнl!ть I]o.и.
з.hoнчllв psзvиI]к) IIoг' надo пoстара1ося сесгб l{a шпзI,г. с!:а.

чaJIа в l]poдoльный (pис. 19), затeм в rroпeрeчItьiй (рис. 20). B !rпa.
гатe надo сидеть нa кa)кдoй тpeниpoвкe' приyчaя нol}l к этoitу пoлo.

я{eпию.
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вьInoлпeниe мaxoв.

^4aхи 
являIoТся Bа)ктlым элeмеl]тo!l китайс]{oii рaзI'{fi нкrl- гipавtiль-

нoс ttх nыпoJ]нeние выраб-атываeт кooPдиниPoва1lнoсTь удapoв Еoгaми'
р цзNf Ill]аст пf ь]шць]' rrьrpабa,гывает yстoйчивoсTЬ.

исхo,lпoe пoлo)liе11ие: сT.lTь пpямo' ]1olи вi,lестe' Рук!l
Ра3вeдеI1ьl в стoрoны' Лaдouи paзвсpllyTЬl вeРтикаЛьнo (рI]с' 2l).

д в и 
'r 

e ]I ,] я: с си.llой вьIлoЛI{итЬ пrах прaвofi пoгoй пpЯмo пepед
'oсD\, 

(''1Р.)| lЬ \а {l. ,()6Ь| ьоtl ,. U.,а,J]J(Я po' |Ч || U6е jЬ,и
oьlл | п ]} vdvи {['| с, zzl' з,l,еЧ oL|| oЛ| ' 

,, \l , , J, вUi "o|o: /n| , ]J,,
дЛя ltьпioЛнсlIия слeдующ.ro I{а]ia l]сo6х0диN{o ]1з oписанl]oi.o вы.

rЦe исхoдl1oгo lioЛo'ieния вЬIпoЛн!l1ъ шаг tjперед пpаI]oй нo1.oй п' пo.
мo]:ая э'IrlN{ rшагoпr сЛсд!юце]{y зa ниN{ Маxу, вЬIIIес1. лсвую riогу
в стopolry }l ввepx- При этoNl пpавaя рvкa пoдн]tI\1ае1'ся БвсPх' tlpи-
Itpы]^зя гoлosJ'. Лe0ал гJЧ.. ro,l\ ,lл 0 1ol It. |р| !llL'Di]LI lU)'L rр,r,,'
2ч z5|. 7aIe\1 2nяЛoГyччot ,0 |) (,| |" вL Io'|||| |Ь ,lг\'o.] l,'|' i,

3акaн'Jивaть упрa,riнerjие l] мах.м11 (.!с;1]Iет вЬlЛonlJellием х!\'гo-
выt пIахoв-

исхoднoe пoЛo>кен иe nр е'rнeс.
Пopядoк BInпoЛпe ия: лeвая нoгa с сиЛoй tынoсtrтся пpя.

мo Il ввеPх с нeбoльrUим укЛollo]{ Bправo и вь]!loлпяет пtах спpава
наЛeво пo ltругoЕoй тpаeк'ropии (рис' 

'6_27)' 
Cкopoсти вьlпoлнеппя

мeха спoсoбствуеT нсбoЛЬnlofi pазвopo,]' lioРпvса вo вреМ, раз;оpo,га
нoI.и Iro дуI.oвoll траeктopllи,

Tе,(е rlcи,(енля выпoЛIIl!ть праБой lloгoji,

^ Kа)кдyю разп{инкy неoбхoдимo зaкапчивать oTpабoткoi l а\oi],
UIIи дoJlжnьI вЪlпoЛtIятЬся с ]vта'lсимаJьнol:i сriopос1Ью Il ]lllатеЛЬ11ь]NI
lll1имаllиeм нe llpавиЛЬпoстll вь]пoлllеI]IIя.

^{ахIl 
пoзвoЛяют ]Jаyчи,r.ься r1']деn'llo., кoop.циII:lцIitl двt]n(cflilя lLoг

ri p:lзliooбрeзиIo дви}KсtIl]л в бolo.
П'oсл-е pазмиякli с.lс]{yеT пеpeйтп к oIlис?lllIIoй Ilrl)(o rpсIJIlpoв.

}iс, lIeoбхoдиN{o тщaтeлъllo oтPa6атьrватЬ iiailrдыii уlaр п пе. rrpIrcту-
патъ к тPeпиpoвкс в бoro бeз твеPдo приобPе,гeпнйx rt.выioв и
техIrи!iи, НепpaвиЛьIro з ay чeflнoe дви'кснirс пIo'кeт ус'lo}IiIIlrтL' деf{сlвIle
спoртсМcпа на pиЛге и в рeа'rlьнoМ бolo. oб э1oм слeдует пoстoяIljlo
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oсIloBIlЬIЕ д,Bи)кЕн ия KyЛAкA' PУKи
и н ЕoБхoдиl!1ЬlЕ yПРAжIlЕtlия

I. пPяrl{oи кyЛAк
B те]i]lикr вьпloлI]e!'ия даIilloгo ударa в У-шУ Eeт Iiичeтo слo){<'

Iloгo' oдtlакo в пpакTliкe бoЯ эTo дви}кенIle чaстo явлЯeтся IiaибoЛее
сtlльItым ti решающим- B oснoве быстрой и мolriнoй атаки oбычнo
лe>киT l1o,lеремеI]нoе выioлllениe лPямых ударoв oбeими pукaми. Bнe
3ависи oстп oт iпассlioстll бoйцa, 6удь oя наqинaющий l{oвиrlo( tlЛи
oпытпый пpoфессиol{ал в спopTllвнoй кoп{аЕдe. пo lсань.да' яeoбхoД!{.
мo n'oсToяпнo тpeниpoвaтЬ этoт yдар.

г1адo с'гаpаться вIlладывать в удаp встo сиЛy нe тoлькo pyки' нo
I.l кopпусa' вь!пoлllять двrrхeнис 6rnстpo и'гoчIro. пoпеpeмeнIlьrMи уда-
рaми мo)кнo пpoтивoдеIlсTвoвать атaке' сopвать нaпaдeние! пoi'eшaть
прoтивни'ry зaliять выгoдI{yю пoзициIo' сoкpaтltть вреМя для oбзopа

'и 
в даЛьпeilшeпт сбить пpoтивникa с нoг.

l. пPЯ}loи удAP ЛЕBoи Рyкoи
Пoдгo,roвиTeльная пoзицt!я: Лeвaя Iloгa выставЛeяa впepeд, рyкЕ

в бoeвoм пoЛoже ии.
o6ъяспениe двиtкeвияi вeс телa перet]oсится lra левую нoгу' пpа.

вaя нoга всей стoпoй стoит на зеMлe, лeвая pvкa выI]oл]lяeт удap
впcрeд (рис, l). Bo вpеitя yдаpa нe надo oсTaнавливaть дви'кениe
I]peдпЛeчьЯ' рyкa д0Л)кIrа BыпрямлятЬся в рeзкoМ' хЛесткoм yдаpe'
]lс сорасьIвая IlаIIpяЛ<eния с мышц'

JIeвoс гDPдпле']ье и ,lлеЧo p.] lвoprll,в.с|ся вс,1рд за 2tви'Aениом
pуки no вpемя Бьllioлнeния yдара. слrдить, rlтoбы лoктевoй сустав
вo вРеl{я yдаpа не yxoдил в стoрolry. пpавaя рyка' сoгнyтая в Лoктe,
npикpывает вepхнюю чaсTь кopпyса.

2. IlPяlltoи y'ДAP пPABoIl Pyкoи
пoрядo{ вьIпoлIIения сoвпадaeт с oпIiса!1I1ьIl{ для левoй pуки. вeс

тeла пeрeпoсится сooтвeTствeltнo яа прaвylo нoг}'' a пpикрываeт вepx-
IIюю lJасть кoрпyса y)кe лeваЯ рyкa.

тpениpoBпa с мeшкoм' tlапoлIlеl{Ilым l1ескoм:

- удар ЛeBoil 2 разa, правoй _ 1 раз;

- удары I1ooчepедllo Лeвoй и iтpaвoй pукаlIli пo 1 разy.
тpeниpoвкa с пraгolt нoги:

- uIаг вIlеpсд левoli нoфй, yдap лeBoй pукoй 2 pазa] пpавoй pyкoй
l pаз;
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_ tUаг наЗа/'l лeвоi] пoIo].l, затeпt правoI1, затеM пpямoй удаp Лeвoй
рукoЙ.
Е.Jl|, Iln','|о в|]пn1', н|,c лряvoГo yДаpа ' Uuo,i р)ьо; в oбла' |Ь .o.

'|oвЬ| ) '|р б,1oь,.\F,.я, с' . )(l ! |аГ llp:lвоli ,,o,o|i в oб,'l. D лз\J
(pлс. 2 3)'

Защита: удар рукoй 6Jroliиp],eтся Рyкoi?, IlрnкpЬlв:Lю!lей вepхнюю
часть tioрлусa ll ни}liнюю часTь лI{ца; удaр lloгoй IlейTра.пизyeтся I'o.
вoрoтoм кoPл}са ll вынoсold впеpcд лeвoй lloгп с пoсЛедуюцI,lп4 удa-
|о\t'I pJ]Uй ,- {',, ,,o,o"! лpoI I l/а,

чepедoванxе ударoв в верхнIoю и 1lrl'{нюю частIl кoрпуса: yдаP
правoЙ в гoЛoвr', I1!oтпвлI]к зeщищаeTся, зате1! быстрьIй yдар в oб.
лiLсть жIllloта ll ,Г\'т )lе ].дitp Левoй в t.oлoвy (р]iс' 4, 5,6).

Il, БoкoBoll У'цAP
Бo(oвoй удaP oчснь эффективe]] с liopoтlioй дI.lста]Iции, oбьrlrнo

пpименяеТсЯ I] сoчетанllи с ]lряпIь]М ]Jдаpoм ri yдаpами IIoг пpи сpыве
атаки пpoTпв11и(а.

1. ЛеBый пoлyбoкosoй удap.исхoдная пoз]1ция: Лeвaя пoга вьlставЛена нcп{'toгo впс.
рcд, pyки Ir бoепo]\'I пoло,iенли.

oбъяснениe двIt'r(ellия: верх кoрпyсa paзвopaчшваeтся
впpавo на 90 IРaдyсoв, oднoвpeN{еняo начинar. дви'.eпиe ввеpх лoк.
тeвoй сус'Гав Левo].l РуIiи' Пле'to o6рaз}.ет с пpcдпJreqьeм угoЛ в 90 гPа.
дyсo!' вo вpeп!я удаРа прeдплerlье l]ахoдится выlllе кисти, KyЛат{ идeт
пo траектoРпll сЛeва наI]pавo II вI{пз (рис' 7).

пpавЬrй пoлубoкoloй удаp вьIпoЛIIяeтся tlo аIlaлolип с лeвым.
2. левый вeрхн!lй бокoвoй yдap.
исхoдrraя пoзllция: ЛeваЯ noГа вЬlставлеllа вI]eрeд' pуки в

бoсвoм пoлo,leнии.
O 6 ъ я с Ir c н Л e д в и }rr c н и я| IrePx кoрllуса paзвopачивaeтся

немtlofo гjпрaвo' куЛак Лcвoй pуки IJaЧинaет двигar.ься oт бсдpа ввcpх
дo встpeчи с oб'],eктoNf aтaкx' па Pсeм прoтЯ'(eпии yдаpа РуI(а сoгlly.
та в Лoктe (Pис. 8),

ПpавьIй удар вьll1oЛняс1.ся пo анaЛoIIIи с Левым'

Tрениpoвкa
* oтРaбoткa удаpoв пo меI]]ку, l{апoлнc11нoп{y ]leскoм;

- oтрабoткa пoперспlен!1o Jlевoй и пpавoй руlioй;

-гcрия2)|аг,l .'. "o i o|и|'_lpаdoi'
2 челoвека друг l{апpoтив дPуга, l1ервый l]aнoсllт удap в,кивoт'

Bтoрoй 3ащrtщаотся пpaвым пРедплеr]ьем; пePвый наносЛт пoлyбoкo.
вoй удaр в loлonу' втoрoй y]rлoilяется, затем меIIяются Meстами.

Бoкoвofi Удap в бolo.
ПряNlьlе -vдaрЪI Лeвoli и пpаBoй pукoй в oблaстЬ гo"r1oвьI, пpoтив.

нl]к защищаeтся; затeм бoкoroй yдаp в oбластЪ 
'rивoта 

(рис. 9_10).
3ащиTа от атai {' испoльзуя инеpцию пpЯмoга ударa' пырнyть

t]oд рукy пpoтивflЙкa, aтакуя eгo бo{oвым yдарoм в 
'кивoT 

(рис' 11).
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Ilt. кAчAющAяся PУKA
э]о спo.oб |рoГyпoд';,-пo1атЬ } |1Гзv pJ Чи |рo'Il1 |,r ,,j, 8о116шe

гil{и 6oй'lа У шУ J1'|)к-Ь| ' Ь||J ,.o loч|o си,1]LчU q 'opotl,U |Ге' u.
poваны' чтoбы oI]Jl l{oll'Iи слу'lить peальlloй защитoй) Iiак пpoтI,iв
удаpoв р]"ками' так U пРoтl'lв удapoБ I1oгa[,!]l,

lpенирoгlатЬ руI3l сЛедyeт Tаll)кс o мeшкii с lтескoм, Чсрсд}я пPo.
л1пono ]o'^lIn рl|', ] | г| .il,р iJlo.I o lBаllil, Л! ,o|o 60,o' U o'\ ] ,U I

гlа lис, IJ oЛoк рollaH}rс Jдара нoloЙ,

lv' сЛPЯТAlltiьlи кУлA(
испoльзуeтся на кoрoтi{Ilx дllс1aнциЯx' пpoтив прямoгo' бoкoвoгo

удapа pyкиl yдара лoктеп{ !{ дoвoЛьнo yспешIiol oсoбeн]ro, кoгда npo.
тIlв}Iик уверeн в пoбeде и забывает oб oстоPo}I{l]oсl.и. l,I3 спJo'л;oй
oбopoньl, rrа oтст)пЛепии, спрятанI{ый кулак пoзвoляeт прoвeсти
вЛeзапную атaкv. сэкoнoпlленная сила (спpятаl{нoгo> кyЛака выЛива.
ется в ударъI' нaпpaвЛeЛIlыe в мeста' защита кoтopых зaтрyднeнa вo
вРeмя aтаки: oбласть 

'(ивoта, 
11аха' I(oЛе]lllых сyстaBoв пpoтивIrикэ.

И^с\oJн jlл пoзиlllя: 0срr нopл},с,l nа' 'Dа,l]вdeгсЯ в|pJl]o
l{J Y0 Гpаду.oв' IoпoDаЧ |Dаю|.' сlol ы noг. зсс |еЛa лерснoсЧгся Ilа
пpaвyю l{ol.у' Лeвая lioга oпирaeтся тoлЬкo llа кoIтчики пaлЬцeв. Ле.
вая pyка выставляeтсЯ Лoктем впeрeд' IIлечo IloдIlиlIаeтся' закpьIвая
roлoву' llРавaя Рyка lrахoдится пepед кoРI]усoм в гoтoвtioстIl напeсти
oтветный yдаp (рис. ]4). Этo flрaвoстopoнняя гIo3ицI]я спpятавrloгo
кyлака. ЛeвoстoрoтIпяя' сooтBeтстBснIlo' выпoЛняется с прoтивoпoJтo'('
нyю стopotlу' rl yдаp выпoлl]яется левoй pукoй'

Тpениpoвка

- oтpабатывать пpавoстoрoнI'Фlo и ЛeвoстopoнI1Фю iloзициIl;_ oтрабатьrвать удaр пo мeIIIкам с пескoM;

- oдин I'з пpoтllвIIllкoв lraнoспт пpяN'oй удаp в oбласть гoлoвы' дpy.
гoи 3aкРывaетсЯ плeчoм' стаIIoвясь B пoзItцию спрятаllнoгo кyлака'
затем атaкyeт саil.
БoеБoe при мeпeпrle: lraпримep' атака лeRым бoкoвым удa.

рoм, ухoд в пoзицию спpятаrпroгo l]yлaка' лeвая рукa бЛoкпpyeт ата.
кyющую рyку' пeрехвать]вает зaпястьеj вывopаrIивает рукy бoлeвыI!1
nриеМoм' и I1анoсит удар сl1изy в oбЛасть ребеP (рпс, 15_l6)'

v. п^ДAЮщAя PУкA
этo дви}кснl'tе выl]oлttяcтся на l]pедllих дистaIIциях' испoЛьзyeтся

сильI]ый llеo)ilидаIlliый yдар в]rешfl!rми iIасTяNIп паЛьIlев и кулaкa в
oбласть гo".roвы, rxeи пpoтивrlика.

исхoдIlа я пo3ицItяi Левaя нorа выставлeнa впере/l' pyки в
бoевoй пoзицип.

П o p я д o к в ы Iт o л п e п и Я: лсвая ру](a lroвoрачllваeтся вoкpут
сi]oeи oсll вIтPавo, кУлаI{ нахoдится t1рямo пеpед l.pудЬю и силЪтlым
дви)кениeм выбpасывaстся вnеpeд и БнIrз (рис' 17). Удaр в этoltt пo.
лo'(ellпI] I1o,кет Ilаt]oситься тaкх(е и Ilальцап{I,l.
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нeoбхoдllмo удeлить дoсTатoqнo вниi,tаI{Itя нa oтpа6oткy llpав}lль.
I]oгo двия(eпиЯ' Следуeт пoмни1Ь' Чтo Iтлeqo ! Лoктeвoй сустaв нaпря.
гать не пyяrнo, Bся энeplия удаpа nРихoдl1тся на вь]6pасываемolэ
Bперед пpедпЛеqъс п кис1'Ь'

тpeнпpoBкa
l, oтpа6aтывать удap с шагoм Лсвoй lroги впeрeд' Лeвofi pУкoй.
2. тo я(е сaмoе' с пlагoм npaвoli нoги' пpaвoй pyкll,
3. oтpа6oTкa yдарoв с I]]aгaMи пазад.
Бoсвoe пpиN,!с

нoгoй в паx, слeдуeт
(p!rс. l8-l9).

Aтака лrвoй падающeй Pyкoй
дит назад' уклoняясь oт yдара'
(pис.20_21).

н c lt ll сj прoтивIlик зaщищаетсЯ пpoтtlв yдара
атака (пада]oщей) рytoй в 064асть гoЛoвы

в область гoлoвьт, пpoТнвник oтхo-
сЛeдyeт yдap левoй яoгoil в кopпyс

не с?oит сpазy 
'(е 

привeдеrllrьrе приепIы oтpа6атывaть в кollтактlэ
с Irартнеpoм. Bаtкнo науIIитЬся правиJlьI]o выпoл]JятЬ дви}i.eния' пPll.
o6pестЛ l]yвстЕo nарltlеpа' научиться чyвствoвaтЬ дистаI]цию, oтpa.
батьIватЬ удаpы тo медленI1o' тo быстlo, внltматeЛь!]o изyrlliть pи.
сyнки.

YI. кусAЮl]lAясЯ Рy|{A

движeпие пPипципиaЛьllo пoхo>кe ]lа <<I]адающую) рyк)' с тell ЛlIIlJь
oтличием' чтo pукa IIс ЕьIвopа]rиваeтся вдo"r1Ь сnoeЙ oси Ir удар на.
нoсllтся DьIlIpяп,{ленньrlii{ пальца1{и. Удaр эффeriтивeн в 60ю на сpeд.
них дистанциЯх.

}lcxoднaя пoзиIlия: ЛсБая нoIa выс'гaвдel1a впeрeд, pyк}l
в бoeвoм пoлo)кeнии.

Пoр ядoк выпoл11eния: леgая pука ]1poхoдят пepeд rpудЬю'
oдLloвреi'{eннo выбрасывается вItеpед пpедплeqъe: рука выпряМЛяется,
лolr'гeБoй сустав р2ссЛаблеx, э eplия сoсpсдoтoчcна в Irапpяяleнных
вьIIIpя]\{лe11нь]]( пальца{ pyкп' правaя pукa при]lрываeт гoловy н вepх.
пюю частъ кoрпуса (pnс. 22).

ТpеIillpoBкa
oтрaбатыватЬ JiyЧш,е всelo в сoЧeтании с yдаpoм <тraдающaя pyка)

пo Alerлкам с пескoll' не NIeнее 100 удapoв ка,(дый дeяь.

PeaЛьныil бoй
i. 3ащlтa oт а1eкIr пaдающeй руки: пpoтIlвliик атакyeт лeвofr

ладаloщей рукой в oбласть loЛoвы' блoкиpoзaть Левую pyкУ IlPавoй
Рyкoи сIiарv'.iи вoвr]утрь и затем oтtsестп круIoвьlм движeнIteм в стo.
poнy.

2. Aтака пpo,гив ii]iа Левoй pуriolt. oн блolrnрyeт удаp лeвoй рy.
кoЙ' затсM сЛeдyсl. aTаIrа пpавoй Pукoй в oбласть гoЛoвы (pис. 23_
24).
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vll' РУкA.xльlсT

^- 
Удаp нанoсится ил}l ЛадotiЬю Ilли паЛьцаьl1l. в атакe удaP мoжетoсyщeствJ.lятьtя сJleва напРавo или сIipава ]lалевo rr o6лiст; )киnoтаn,u,,.:{9:1. Uсущес]бЛяе]ся бы.,Po' пo вolvoжPo.lи нсoжиlанl|o.

" 
#;J'"i;;;"J;1ициJ]: лев.lЯ нoГа вцстаt]Лена впеpед' p}к}l

:*.#iti'"- *i:1i ;;-: ii,i,:;'&"T,ъ"J#:,, o:1iixъi:J;""1o,""p";гpудЬю' JаIем Лсвая p)l{а быс]po выбрасываeIся в ''lев!ю сloooн\.nun.)::.:Y ,!:I]!loч' no |Ioси |ся } д.l р в oбЛJсlь 
^ивo] а \ЬИс'25,-26,J.

^оpпус 
м0жнo jrеoAи0.||llo pа{вopаUhвать u левую с,iopo.ц oд'Io.врel4elrlro с выбPoсoм pyItи, тoгдa yяip уxe oсyцестiляeтсi саЪва на.пpaэo.

бo врet!я дви,кеIiия tlисть pyки pасслабЛefiа.
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B пpавoстoрoннeff стofiкe выпoлнеirиe Удара гiрoidдит пб aналof q.

нol] схемe' ToЛьIro рукЙ MеI]яются мeстаN!tl.

тpенирoвкa
|. oIPабoIк.l \,Lа]J,j.\'1Ь|' ]а no !lеш|q с гссI(oм.
2, oтpабoгка у |аРа.rnы' |а Ь сoвoк\|lIloс|и сскуса|oщеЙся! pyкo;l.
LI апpимеp: AТакa (к}'сающсйся) рyки в oбЛастЬ loЛoвы' уxoд

lt зeщита, yдapoм.хЛЬlстoм в oблaстЬ }tив0та.

БoеBое пpип'elreвиe

]' Aтакa в loЛoву <liусающейся> рyкoй' yхoд oт yдаpа и aтaка
Yдаpoм-хлыстoм в областЬ жиaoта.

'. 
Атaliа нoгoй в oбласть паIа, 6Лoltирoвка рyкoй, пpoдoDкеI{!{e

атагц vцаpo!t4.хЛь1стoм \p|1с' 27 -28).
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vlll. pУ6яlция УдAp
(Jсуществляeтся рeбpolt ладoIIи или пpeдпЛечьеlt в шею и!'ItI

toрJ]o пpoтиBrl'Iка, oЧенЬ ва)'.пo науqи,гЬся сoизп{еp!ть сI]лy удaрa'так кeк oн l{o}кe] пoвлеЧь сеРLсзнЬIе травi,ы. Удар мoltет испoль.
зoaаться ]l каI( зaщитa oт удapoв рyI.амIl и нoraмIi.

исхoднaя пoзицил: лeваJi нoга высTaвв|rleнa впePедt pyкй
в боевой ]1oзици!t.

Пopядoк выпoJr11eнI,1я: Лeвaя pyl(а идcT свepхy вl1llз сЛeва
flaпpaвo' прilкpывая oт yдаpa )кивoт и llахt Jtoкoть рyки вывсpljут
впepeд' 3ате]и РуIiа pезкo выбpасьiваеTся Е"цсвo и ввеpх' нанoсЯ yдаp
кпс,rю в стonol|j,. з.lеv сЛ.ва напрaBo o' ],цeс.вЛЯt]|"я рJ6qщ!'й yд.Р
{pнс.29_30l. Пp.вая p}к" Лp{(pыва(, IoЛoDу.

треtlиpoвка
* oтpабaтыватъ удар ".lучll]е всeгo пo itоrlllrу с nес(oм, Ilаlloминa]о-

щlIM пo пЛoтнoсти 'гeлo чеЛoвскa;
_ oтрaбатыЕать пo дepeвяItнoй aoвеpхI]oсти и кliрпllчy.

Бoeвoe прuмeнеflие
l' Aтакa лoгoй в oбЛастЬ паха, лpoтивllик 6лo!iпруeт удар рy!(oй,

следyeт pубящий yдаР в oблас'rЪ rUeи.
2. Aтакa пpавЬlllt pу6ящiiм у,leрoпI в oбЛaс]ь гoлoBьl, пpoтивl]ltк

oтсTyпаст Ii oтклo1tястся oт удаpa, сJre:lуеT aтаIiа пРямыl{ удаpoм в
oбЛасть п.ха (рис' 31-32)'

Iх. l{oЛющAЯ ЛAДotlь
Удар, нanpавлrfiный сни3y вЕeрх pаскpытoй Jraдoньro в 06ласть

Ilаxа Itли )кивoта' вмeстo рaсI.pь]т0Й J!адoнn мoIleт пpиlttсtIяТЬся куnак.
иоходная пoзiliция: лeвaя IIoга выставлeна впepeд, рyl{,и

Лeвая I]oIа делaeт lrебo'1ьшoй rrrаг
въrбpасывается в!{llз и впсрeд, лoк.

pасЕpыTa. 3атем вьI6pасываeтся
с paзвopoтotl тeла ]llаr0м пPаBoЙ
пазaд' пpltкpывaЯ Beр)iI{Ioю rIасть

Aнaлolи'lнo выlloлIrяeтся yдaр лeвoй pyкoй.

тpеItиpoBка
1. oтpa6oтка yдaрoв пo мешiкy с пескo!t.
2. oтрaбoтка удaрoв пo деpeвя}lнoй loверj(IroсТи.

Бoевoe примепеrrиe

Aтaка пpавoй pУкoй в oбЛaстЪ loлoвы' лpo,tивllик закoьIваeтся
пЛeчoм' атaка кoЛющeй лaдoltЪю в oблaсть паха (pиc. з5_36)'

38

в 6oeвoй пoзиции.
пoрядoк l]ыпoлпeIiIlя:

влe,o' oднoBрeMеI1нo лeвая лад0ль
тсвoЙ сyстав paсflPям']eн, ладoнЬ
впеpед правая py]lir oднoврeьIellrlo
lioги впepeд' дeвая рyкa oтxoдI]т
Iropjlyса (pIrс. 33_34).



l)iii . ril ir''-, ,il?

х' пPoTЬIкAющ^я л^'цotiЬ

Удар, выпoЛtlяеltlьIй IloнtlиIlами пaЛЪцeв в oбЛасть IЛаз' лица' при.
мeняется чащe всelo в атaкe. Частo сoвмeщaется с удаpаI.4и нoгами,
ладoliью' tiулаIiolt' БыIioлпяeтся с п{aксиI\{альтioй скopoстью ltа срeд.
tIиx' -цистaнциях.

исхoдIrая 110зицияl лeвая tloга вInставЛенa впepeд' pyкll
в бoeвoй noзиции.

flopядoк выпoЛl{еIltiя: кyлaки paскрываются в лaдollt,l
прaвая нora I]еl,{lIoIo вьIдвиlаeтся вlтеPeд' правая рука рeзI{o идeт
впepeд, 11емlloтo I{aискoсo( сЛeвa напpaвo, выпoЛllяя удар <llpoтыкaю.
щеЙ лaдoни>, oдIroвpeмerп{o лeвая Еoгa нeп{нoгo выставленa впepед.
Удapы D1oлyт выI1oлllЯться сеpияl4и, I]oпepeмеIII{o тo пpaвoй, Tо левoй
pyкoii.
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трениpoвкa

1. oтрaбoткa yдарoв ]rа мeшIкe с пeскoм'
2. oтра6oткa пo деPeвяннoй пoвеpхIloсти, Ile мel]еe 100

дневнo'
pаз еrt{e.

Бoeвoе пp п'trнение

Aтака Лpoвoдится ilpoтыIlaюЦeй ЛадoI]Ью пpавol,l р}Ц(Il| 3атeм слe.
дуeт удаР пI}авori нo.oй в oблaсть 

'{ивoта 
(pис, 37.3iJ).
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удAPЬI Iloг^iltи

Удаp <тянr
Удаp uтинu быстpЫй, сиЛьный' с мaлeнькoй aмплптyдoй, имceт

бoльшoe паступaтeiiьнoе 3паrleцие.
Удар <тин> eщe нaзЫваeтся в кriтaе <маЛeirькoй нoloй>, таIi кaк

в атаtlе этoт' мoxl{o сIla3ать' кoлющшй удаp нaнoсится бьIстpo и пoч.
,] и .]сзаillет"o'

Пpoтыr(aющaя ладotlь с yдaрoм <тIlи}

исхoдная пoзllцIiя: левая нoгa немI]oгo впеpеди, pукIl в
боeвoA{ пoЛo>кении'

пopядoк выпoлIleниЯ: праBая pУка быcтpo идeт впepед,
выпoлIiяя удаp <пpoтыкающая Jrадoi{ь)' oдIloUpeмeняo вeс телa пеPе.
нoстlтся Ilа лeвylo нoгу и вьIпoлняeтся пpавoй тioгoй удаp <тиI1} (рис.
39), пpавая tioга выпpямJ.reпа ir наnpяхreнa, нoсoк tloгIl смoтРI]т вверх.

Oснoв нoе llаз н а ч е Iiпс: пpеДyпpе)кдениe атаки nрoтIlвника
быстрыNI ударoм в пoдкoЛeнЕую цаIIIсчкy. примеP doeвoro пpименe.
ния (р!с' 40-41). пpoтивник блoкируeт выпoЛнeiiиe yдаpa <пpoты.
llающая ладot{ь>' слсдует удаp <тиI1>.

слeдующий, рисylrorr демorlстpирует прoдoЛхreтlIrе атаки и3 yдара
<тrrн>. слачаЛа выпoлiiяcтся oбпIанiloс jlви,{eяиe с намереnrleм на-
нести yдaр в oб.пасть колeвнoгo сyстава' зaтeм Itoга выпpямляется I]

нaнoсится lleo>кидаt1tlый удaр в oбласть гoлoвы (рис.42_4з).

испoль3ованшe yдарa <тин' в oбoрoliе

Прoтивпик атalryeт пPяl,{oй лeвoй в 06Ласть гoЛoвы. oткЛoнIlться
и oдIroвpеменнo панeсти Лeвoй нoгoй yдap <тин> в пoдкo]lе!]]{yю ча.
шечку (pис. 44) или s 06ласTь 

'<ивoтa 
(риc. 45). 
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},дAPЬI tloгoи
(1) пPямoi1

-исх,oдIrая пoзиция: лeвая нoгa вьIстaвЛеI]a Bпepeд' pII{ив бoeвoй пoзицIти.
Пop ядoк в ы пo{'l Ilе I1It яi ЛeвaЯ I{oга выt]oспl.ся eщe Iiемнoгoыlepeд' леваЯ ру]iа прoхoдлт гIepсд гРудью и ухoдIlт llазад] пoNIoIаямaхy правoll вoги| кoтoрaя с с]lЛoй вьIпoсnтсЯ в]Iеpед и ввepх (рвс.46).
(?) пPЯмoш УjlAP в ПPЬI,(KЕ

...^.Jl:"j-".ч1]i ,"i"'' Iloгoй слeдyет пlаг llpавoй Il aъIлoЛняетсЯ пPьI.)кoк с oпopoй Ilа I]pавую lroгy. Лeвая нoга yстp€Мляется ввеp:t' сoгЪy-тая a кoЛене' и в этoт пfoмент пpаБаЯ lloга' пo!.lучlв yс]ro.pеrиe 6ттoЛчка o 3eмЛю. вьI]loсится впeрeд и ввepх, вьlrroлляя 1'дip.
(3) УдAP в сТoPoнУ

- исхoдlIaя Iтoзиц!tя: лeвая tluга llei{fioгo впеpсди' pуки в
бoeвoй пosиции.

пoря.{oк nLl ,|oлн. || я: pаdJ' нUlа ььIлo'|oе| J]аг вfle-
гсil, Л(ва.l lIoll.|иоJе,гя в кoJPlIe, вlс lрJ. lPГrIoсЧтся нa лpав}rюпorу' Pеpх hoDлYl,а |акЛonяе,i.я ,-Dавo. сJ.j,|' |лp1вoiI ,Io|и pаlвooа.
ЧиЕаeI.я l|а 9U |Р" },loв. B Io ,.(е dpl,l,IЯ Jl 0,,] нoIJ oысloo 6аслoям.
nяется, выnoлняя yдаP в сторoпy (рис' 47).

i4) yдAP в ПoЛoxЕнии лЕ)кA
floрядoк вьIпoлIlения: Iаг пpaвoй нoгoй. вeс тeла пeDe.

нoсится нa правуIo lloгy, лeвая ноIа сгибаеTся в кonelе' uepх кopпfсa
в||рlIo, пpа|.ая Рo,. B.l|,l |ь,Id]t 'оor,1i влeier 

''пotIгиL';c,lсч, l},'loвиlJп ,IJдзет |] Jl,vЛю с oпoрol ll. o6е руI | и |.а
I1oдoIнуTую пpaвую нoгy; вo вpeMя падeния левaя пoгa вьIбpaсьrваeт-
ся впepeд' в!.пoдвяя yдаp (рпс.48).

Рlr.;l)
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{5) УдAР нAзAд
пoр ядo к в ыпол I{eния: праtsaя пoга oтставЛяется I{азад наolllн шаГ. Jaевзя чoга сгl'баогсЯ в |iо,leнe' пeс Ieлf, пеpeнoсится напpaвую нoгу' lepx кoрпyса IIаклoпяется впepeд и развopаuивaетсяI]левo взгляд tlaпpавлсц Ilазад' Левая tloга вьtпpяпrляeтся' выпoлняяyдар нeзад (рие. 49).

oтрa6o1&а Удаpoв и тpеяиposкa
l' с]oh'ь ||l ojчой нolе с.oхра'|еnnL[a pавfioвl'с|iя' oд|IosDемeн.

l'o .I liбаq ljеoлор'|) |o нol у B кoЛe||е. пo 50 pаз на hJ,(дyю нoг] .

2. oтpadoткa yдаpoв' Kа,(дый удаp пo 50 pa3 на каxдyio нory.
з. Pабoтa пo меt]]Ilам с пeсIioм.

Бoeвoe пpиntенсtlие

гI'рoTивн}tк aтаIiуеt. удаpoм jlorи' yдаp 6лoкиpyется выставлeннoй
нoгoи вперeд' зaTеi,l эта,iе пola выпoлIlяeT пpямoй удаP в oбЛас1ъ
грyди (Рис. 50 51) '

Aтariа рукой в oбЛасть t.pyдtl' Ухoд oт удapa I]Ли бдoкирoваI{иe'
зaTеAl с'1ед];ет tiряiloй yдaр (pис. 52_53)'

з. хитРAя t]oлA

lzдаp, испoЛЬз}.eйый Ла бЛI]зtiиx д!с1анция.{l 'iак кaк в }Ieм аl<тиi].
нo участБует IroлеiПtьiй сустав ЕcIIr; удар выпoлI{яется сol.пyтoй в кo.

исxoдная пoзltция: лeваа нoгa выставлеtiа впeред' pуки
в бoевoм пo.rто)кel]иil-

П o с Jr e д o в а т е !r ъ н o с т ь выпor'!неI1!lя: пpавая lloгa пдет
Bпeред на oдиl{ lllаг' лeDая п0гa пoдпимаетсяl oднoвpемeннo огпбаясь
в lioЛеIlе] стoпу' I1o i]о3}lоя(I{oсТи, oттЯнyтЬ т{низу (pис. 54).
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тре ир0в(а

- o'rpa6аTЬtвeTь удaр пo мe1lrкам с пeскoм ll пo дeРeвянIloй пoBеp](.
IIoсТи (пo 50 pxз на r.iа}кдyrо нoгу);

' <хитpьlи) -vдаp пoJlс3пo o'rpабатЬIвать в сolleтаIlии с разЛич1lьIl,иyдараMи рук'
J, LlI I"l o| 'l |рo,o }Jаl'а noказdЬЬl Il. pис. 55 ,56. Аrака пpа-

вbи p),oi, бno, IP}e|(ч.L1е1)еl }|]Pый i lаp.кopr)с pа.rвopdчиваеi(я
и ]lPсдплсчЬе Irе дaeт кon.rry дoсTиrпутЪ цели'

пPя]vloи УдAP кoлЕtloll

-Исхoдная пoзIlция: левая I{{Jl.a выставлена впepед' pукив бoeвoм пoлo'кeнии.
гIoрядoк выпoЛнeпия: вepr кopпyса неN'нoгo наклollяeTся

впepeд' всс тeлa перепoсllтся tlа Левvю tloгy, oднoвpсмel]пo сoгпvтая
в кoлсt|е llola вЬIlloс,lтсЯ впеpед и вверх (pис' 57).

БoKoBoи УдAР кoЛЕlloil
j4сxoдная пosицllя: левая tlorа выставЛeна вIlepeд' рyкил бoeвoм l]oлoл(еIlиtl,

Пoрядoк вЬlI]oЛнeн!l'I: правая ]|ol.a выlloсится на olllt! IrIаг
впеpeд и нeпIfloro вЛевo, кoрпус pазвoрачI,ваeтся впpeвo нa 45 rрадy.
сoB' лeвая lloга выIroсится впсрeд' сoгI]vl.ая в кoЛено; левая рyI(а oт.
вoдится нaзaд! пoмoteЯ Левoй ]1oге !tа11ссти yдap сЛевa liaлpaвo
(p{с. 58) '

Удap прaBоii ltoгIl l]ьilloJtняeтся по a|taЛol.иll с ударoм левoЙ лo'rl.
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l,: r .jlj !jDс, ;? i,'с, j1]

yдAР B стoикЕ я^ кoЛЕнЕ
исxoдная пoзиция: левaя rloгa выстaвлeнa впeрeд' Pyкll

в бoeвoN' пoлo)кeнии.
Пopядoк въIпoЛненияj лeлаЯ l{oтa oтставляeтся 6oЛь[Ie

впсрeд, кoрпyс pазвopаqllваeтся впpавo Ile 45 lpадусoв, пpaвaя нoга
сгfiбаeтся в кoлe}le и мaltсIlпtаЛьтIo пpпбЛIr)каeтся к зсfilJ'Ic; вместе с
неfi сIибастсЯ и кopпус' пpавaя Рyкn нaнoсит сильный yдар вllиз,
ЛeваЯ защищает гoлoвy (pис' 59),

ЭTa пo3иция мo)кeт слy)illlть п для зaщиты oт ударoГl.

Бoевoe пpимeнениe Удapoв l(oлeяonr

l. ПpoтIrвIтIrк атакyст 60к0вьlм удapoм пpaвoй pyки' ухoд из.пoд
pyки ll атака пpaвым l(oЛeнoм; пpoТIlвт]ик блoкиРуeт yдаp кoЛeпol4l
пРoдoЛi{taя аTаку сr'ieдyeт удар левoй нoгoй в oбласть )кI]вoта иЛи
гoЛoвЬl (pис. 60' 6l' 62).

2. Атака нa.Iиrrаeтся yдарoM pуки в o6лaсть гoЛoвы, nPoтивник
бЛolrируeт Удaр, слeдyст yдаp !'1eвыM кoленoм в oбластъ жIlвoтa
(pис' 63' 64).

xPoмAющAя rioгA
Этoт хлест1tий yдаp, !]ри[iсItяeмый как нa бЛI]Ilяl{I, так и на сpед.

Iiих дистаI{цияx. oн испoльзуeтся и в aтакe' и в oбopoЕe, выпoЛвя-
eтся'быстpo с пo,rным развopoтoм кoрпyсa'

ис,(0дIiая пo3иция: Лeвaя нo.a Bыстaвленa впepeд' руItи
в бoeвoN! гIoЛoi{(еtlии.

пoрядo]t выпoлfieниЯ: веpх кoPпуса pа3вopаq!вается не.
мIroro впpавo, в тo жe вpeмя neвeя нoIа вьIсoкo пoднимаeтся' сoгI1у-
тaя в кoЛeнe' затrM' слcдуя слeва наIlpaвo' Pезкo, хлeсTl(o выпpям-
ляется' развoрoт кopпусa Jloмolaет удаpy (рис.65).
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У'|зP oЧс,|Ь rфф..lтj|в.Ь. Io ^|o доРU.J:,, Io лсгlo 1'о,'Io o'Io] ]:рn.
ILj Il, Il да)](с |'oЙ\I l|ь в тис,.l.. к':{ .'o:i.зJнo l а pис. 66.tj ['eа'Льl|o\t боlо 6Uкouoй ) |:lр U,. U ( |с,\. - |t .U,|.l2:lги с ]]nя-
v|'l]\l \д.лov 1oiхo,] пoстdв']lr'|'iolo 6roкr (рис' 67_68].

У.цAP lloгon fl^3A,ц.
слЛьl]ьIй удаp назад' пpимсilяемьlй Jlа сРсдIlпх дистаi]цllя]i и I'!с.

|L()Ль3усмьIll как в атaкe, тiir Ii в oбoDoне, вЪIЕo.'ili]Jcтся 6r,iстpo п, пo
lrоз]!1o)кнoс'г!l' llеo,кидаIttio.

-l{схoдIrая лoзпцпя] Л€Bая llolа вьIс1.аBленa вIrepсд, рyrr!{ll бoсвo[4 пoлo'кенtlll.
IloPядoк въIпoлllенI]'l] lioрll}с PазBOpatjиваe?ся вправo,

.цсвая нola заступаeт зa lтpаву,o, вeс те.цa гоpеllоситсЯ !lа пDaвvю llo.ly, кopпyс нсМ]lo)^o наклoflell впсpсд. Pyки Ъкpcп1еяы лpe;iплечьяпIи
I]еРед гpyдью' !i]свая pyкa Ilахo-цится свеpхy. Bес Teла пеpeпoситсл fla
Ilравую l1oгy, Ilopпус Рaзвopачивастся Елеao, fi левая нtiга вы6расьг
Ilаeтся назад. UднoвleMeIiIIo пpаuая рyrrа пoдIlимeeтся пзд lо;oвoй,
Ilplll{pываJ1 ее, 'ileвая oТB0д!lтся t!а3aд' rloMоIaя I{вll}кеllilю lloг]l
(рIlс.69).

ТpeнирoB!ra
|, ПJ пn"1o,,о|,l:я .ш,iг,',]! ]гc ||г,IL',, |,l,'I
z. \rтГаoilьI11ть },ДаП |o |\I ,U iу . пnl,,J\l II]1и ]\, iIlc'еl'j, oбllвJ.

Jlсь.гoч.нol o пo IJдJhyя лo o |Го l ,,,lе|,Io,l. \tе.|},,
J, yr,r,]ься сo ieтdтЬ \,д:lD 1'loгoЁ ,J 

', д . '1d,|ч р',/еlI гук.
Боев6e пpимeнeil:lе

пlo,lI|вdик б.Io(|lnj'т сdo'1l н,''',i n,,", hL ',, сЛ.,|)с,l -а'о,.т
кoрл)с] и а]ака "haГoi naз1|' B c6.|j.|ь ]а\а lpP. 7ti 7i).

пoдсA,цflыa УдAp
сильный yдар rlазaд, пPllпferiяемый |!а сРедullх дl{стallциях тl ис.

пoльзyel{ый как в атaке' тaк !t в oбoрolle. B oTЛт{'{иe oт удаpa <лягаю.
щая iloгa> в[nпoлI{яeTся с развoрoT0м кopпyс:l IlаЗaд' тaкrli"i обpaзoмl
нoга. идeт IIo крyгoвori траe(тoриIl,

l,lсxoдrIaя пoЗttциЯ: леБая tiolа DЬ]с-Lав.']слa ir!еРед) pуiiи
в бoевo лojIo)+iепп]l'

Il o р ядo к I] ЬI li o л п е II и Я: кopпyс ]):isзcрii.l:lЕ:lеTс'i llпра!о'
лeва'r tloга застуIlaет зa прaвyю' Bес тeла пeренoситс't ла лeьyю lloty'
oдI{otsреNIeннo pукl! скрещивaюTся предплeчьЯми n.neД гpyдью| IIpa.
aая Itoга сгIrбаeтсЯ в I{oлeпe. KoрЛyс нell]tolo tIaкЛoi1ен вперeд' 3атeм
IIoга отстaвлЯeтсЯ ]lсl'll!o.o i,азад' вeс те.па срa3y )'.:е пeрсiloситсЯ Iта
llеe' лоaая пoгa вьrпPЯNlляeтся' olil]oврсмeltllo l{oРllус PезKo p?зBopа-
чиваeтся влeв0, и зa счeт развoрoта iтаl{oсlrтся удap (pис' 72 73).

Tрeвnpoвкa RыIioЛIIЯется пo тoli хe Aleтoдllкe' чтo и удар ляIaю.
щeп Еoги. . Бoeвoe применetiиe

ПрoтIrвilик блoкирvеT lroгoil атаKy лeвoй l]orи' I(oрI1ус pазэoрачl].
aeется впpaвo' ъеc телa переtloсится ва лeвyю нoly! кoРпус лрcдoл.

'{ает 
pазворачl.!вaтьс' ll с"лeдyеf yда! лpа30й t|oфil \pпc,74*76).
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дABящAя tIoгA

' ' I""^1:{i": лoЛoх(eнир: Левая t1о|,а высгавЛеllа впeрe]. пy,тill в 0oевoм noлoжeниtl,
il o p я дo к B ьI п o'lI !I е ll ll я: ]{oрllус pазБoрat]!вeется вIipaвo'

ш:||'' nрJвUй ]]o'oil ||r l ',l I l'||гj'Jo. ,ос lелJ пегснo.игся нjl лрJв}lо
'lt;.у. 

jlnаBtя |loг. I|('!1]|oгo с,||']1е1,'c L кo.""нс. oлнoвpеменнo rioрriус
]-rNl||lJгo || |hJlo|л.Ic'l ЬпсPсl. |р3']а'l p)!i1 за(гьIDiеr |г)ДЬ и ll'l)l(;юtoчасгЬ лиllа' '1l,вi]я Лyj\а вытягиваеlся вдo''ь лёвoй noги' B о"лoм Дви.)кeние I1апoп'I1Лaeт oтIтpянyl]lпегo rIеJ'Io.ека.

'.''.1:.:.]"'j'l,, 'l 
_ 

')o 
o \дipi гDoItlДЧ|ll\а (p|lс ;7), зJтемвьlпoл||Яl |сy l|' ,tioе lви/,<Ь',, ,{oрп},',o\| ]''lnпo' .Iсвая ,'oгl I'епl'|oлo

:lll"]..1"'jj', I.'с,78) || lле,|)F,, llt,,iI i] } (rр Л.чoй нo],oй свеlх},вllиз (pис, /9J '

Бoe&oе прr|менение
]lрorl|Ьl',Ik ' |' \, |рЯ\oj] J'с"o|i b oiл.с|Ь |oлUBЬI, \\oд oI vдJ.

г,r || аIJl,J r LJвл.цей' ,|oгoi o lo,ъе\1 сioгu (p|l. 80_8|)'
'L, 

Lящ)|o |,o|\ vo:k|,o.o.м.дJ,]ь с Lp}lип,l | }.rJра\4иtIoг.ll1лpl| leр: )ioL oI 'l lol,]B|lикJ движeP|'ем oтпpяllvвll]сгo чe-
Лoвекa Ц затем бoкoвoii yдаp в oбЛaсть 

'кивoта 
(prlс. 8i_8з).

тoЛKAЮщAя tloгA
спльный яeoхtидаriпый удаp, ltспoлЬзуeNIый на сpeдIrиx дпстаItци"ях. кoГда лpoгивниh яpoс|нo }iастyпает
исxoднoe пoлoяleIIиe: лeвaЯ нoIа выставлeнa вlтеpeд' pyки

в бoeвoм пo,.iot{ении.
Пopядoк вL'IпoЛ]teниЯ: вeс тeла пеpeнoсится I{а Jтeвyю

]loгy, pyки 0твoдятся l{aзaд' Iтoмoгая вь]!loсy впeред прямoй пpaвЪй
пoгtt (pис. 3,r).
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tолкaющая llбia мoяёт вkпdлItять.я ir liаgад. B этoм слуqaё вёd
тeла oстaeтся lrа пpавoй ltoгe, кoptlyс нaкЛoняeтся вI'eрeд' Uдвoвpe-
мeнно вмeстe с tlaклol{oм lioрпусa лeвая IloIа выпoсIlтся на3eд. llрa.
Ilая pyка' сorнyтaя B Лoктe' приlipывает loЛoвy| в3гляд напpавЛell
Itазад (pис. 85).

lpенIipoвхa
l' oтDабатывать \даDы на мсшцах с песьoм и на Mанекeнe' с' e.

l.итЬ,lа iем, fi06ы p;ссioянле !o 06ъек1а атаки былo правиЛЬчo oп.
рeдeЛенo, пнаile yдар нe дoстиlнет цели илII пoтepяe1 силy.

2. сoвмeцать тoЛкающую }Io.У с дви)кeliиямIl рyк.
Бoевor примeнeние

тoлкающий у.Dlp впРрсд и lIазад мoжнo сoчeтатЬ, испoльзуя,]o,
чтo llpoтtiвн,tк yrДeл oт yдаpа впe!eд' pазвepнyть кo[]пyс впpавo lt
пoвтoьlio атакoватъ удаpoм 1Iазад (Рпс. 86-87).
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. Бol{0в^яt,IoгA.пPЕсс

Удap пoroй, исгIoлЬзуen,iЫй на кoрот]lrlх дистав]ittях в oбopotrс' Bьг
пoлrrяется быстрo п I{еo'(иданlto'

исxoдIIая IIo31lц!1я: ЛсBая l]oгa !ьIстaRлeна эпepсд' pукI{

li бoевoм пoЛo)](еllttи.
пop ядo к в ьтпoЛ I{ е Ilи я] 

'eс 
теJ-Iд пеpеIloс]lтся на леBую rroгy.

liopпyс paзвoраqrrвас'Гся впpавo r l,e(лo]lяется' пpaв:]я вoгe oтсTав-

'пЯстся пaзад и впpaвo, Rес,гeла пepelrirс]rтсJl tlа лPавуIо нoly' сгибаc.
мую в {Флel!e. .гIoл}чается fiизкltй пpисeд; nравая pylia засЛоfiяeт
лицo. .leвaя выпoЛпяeт 6лoкиpуютцеe дЕия(cltие Bl!llз, o/.1I]оilpсмсIlнo
oсвo6o'(деfll,lая nсвaя нoгa выпoЛнЯeт рeзIФй Ir бьrс,ГРый ]./.llt? свсpху
вяиз. oбычнo этoт yдаp.вaнoсяi в IIoдъeм стoпьI иЛl.t в oблaсть кoлeтla
(рис. 88).

Тpенl!poBha

l, oсo6oe впиманrre ёJIедуeт удeлить прijrЛ'лъ]iоl]ти вьlilоЛtlс]lия
IlpeдваiliтeлЪнolo дви)rerliя, or1o'дoлx(нo i]ыпoЛi1ятЬся 0Ь1стРo и пРa.
Bt{льl;o, так кaк oдI]oврeмсннo слу'rшт ухoдoM oт удapa сoперIrI{кa'

2. oтpабатЬlвать удаp пo мeшrlry с пeсrioм I!ли DеpтикаJIЪlIo пo"

стaв"'leЕнoй пaлке,
пPяlilAя lloгA-пPЕсс

УДap вoгoй,.вьrпoлняeмый яa ItoрoTIlих д1lстаtlциjt]( B,атaкc' вьIпo.1-

l]яется быстрo, tlеo)Iiидaчнo' пo вoзмo>кнoстl{l }ie3амствo.

исxoднoe пoлoi'}teIIие: Лeвая вoгa выставдeнa впeрeд' рyI{и
! бoевov пoЛo)(('||ии.

пopядoк в ыпoл нeни я: всс тeЛа пepеI]oсltтся lla лeвую l{orу'
кoРпус I{аклoняeтся впеpeд fl в этoт Moмerlт правая lioга наI{oси'Г yдар
впeoёд нп,Kнeй чaстьф стoпы или пятIlofi' oбЫчнo эToТ yдap l{aнoсят
в lтoдъеNl стoпы или в 06ЛастЬ кoлeЕa (pтrс, 89)'
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тpeиирoвI.a

l' oтрабoтатъ )'даp пo l{аIiеIlен}i с пeскo]\[ илlt вepтиI{aльяo пo.
став!'Ieнпoй llа]iкe'

2. oчeнь пoлсзпo сoЧetатЬ прямую (I]oгу.прeсс) с пoслeдyющпlt{и
пр'мыми l!лlt бoкoвыMll yдаpамit рyк'

пpимер aтalш с пспoльзoваllllепl <tloгti-прeсса'

LIа.rалo атаки лeвofi hoгofl, fipoдoЛ}кeliнe тoli )кe lloгoil, пpямoll
удаp в кoPпyс (pпс. 90_9l)' Aтаrа пPяN{oli (I{oгoй'пPессoм>. прoтttв.
I{ик ухoдIrт oт удара' пpoдoл)кеl{]rе атaки' Бoкoвofi удap левoй нoгoй
s oбЛастЬ lpyди (pис. 92*93).
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цЕлЛяIoщЕЕся БЕдPo
Элeмeнт блиrltrlеro наступаlсJ1ьIloгo бoя, нafloMинающ'ii задtIIoю

пoдllо)riкy в бoрьбe самбo. ЭлeпIепт' пoirавrj]ий в шrкoлy санъ.дa в про.
цeссс стaнoвлсния этoгo Bидa У.шy в yЛичIlЬIt схватках. пDактиr{eс.
|'oe nРиI4еl.l]ние /1o"o 0Poсl.а 'q,чnpкивает ||''oбIo'1ltмo.I- ъ|o в рc.
альных бoeвых схваткaх на бЛIt'(Iiих дllстапц]lя]i.
' иcхoдпoо пoЛo)кeI]ис: леBaя нoгa вьIставЛена впeрeд' рyкив бoeвoм пoлoхeпип.

пopядoк 1]ыfloil]lепЦя| пРoт]lBIlIr( с,|oll1. llаflloтtlrr в тofl
,l(e пoзItции. сделaть rшaI левoй нoгoй впepсд' пРпб.ri'изlisшI]сь мaкси.
мaльнo n пpoтивнпку, лeвoй pyкoй взять eгo пpавуlо Руку зa pукаIl'
пPaвоii pyкoй oбхBатить сIo noneрсх |рудll' вьпle0тLI IIpавylo tloгу вIIe.
peд Ir пoстaвить ee лoзaди нoг прoтивпикa' затем вссN,I вeсoM павaЛи.
Tься 11a пpoтивIrика' брoсая eгo r]еpeз пpавoс бс/!Рo (р]lс. 9.l).

трeнярoвка
l. oтDа6атывaть бDoсoк с MaнeкеItoм.
2. oтiа6атьIвaть с пaртнерoм. слeдить зa тем' чтoбы паPтнeр ак.

тllвIlo сoпpoтItвлялся 6poскУ' ТaкиI'I oбpазoм, выpабатывается tlyвствo
ьleры для oпpeделенIlя сильI' с кoтoрol{ нaдo паст"\.'пaть ia паpтдeра'

БoеБoc лримеrreниe
пРoтивник атат{ует пpaвoй I'oгoй в oблaсть гoлoвы. БлoI(иIJoв(а

}Цаpa 11 бpoсoк <цeпЛяIoщee 6eдpo> (pис' 95-96).

цЕпJlяIotцAя нoгA
вapиант бoкoвoгo yдаpа тloгot1, цeлЬ кoтopoгo пe пoра3иTь сoпep.

!Irкa' а нeйтралЙзoвать сгo lroIу вo вpемn удapа дЛя oбеспeчruия
дальнeйulей свoeй aтartи.



-исхoдlIoс I]oлo)кctl1lе: лсвая нoга BЫставле]lа впeре/l, Рyкпв бoевoм пoЛo)iiсI]и]l'
Пoрядoк !ыпo.nIIeния: Еес

llory, кoрпус IlакЛoнЯется,."р"o,,, ;;ъ";;1i'';:3':J;Т;;:d".,1,""^",i;:за.тем, чт06ы лс6а-Я lioгa 6ъrла сoверrшепiro лрямая. иirroлiзl';я iаз]UoPo. |,oгпУ.а. .ыгiрoсит ' гo]в]|o ьЬг1 аа'а.r oднo0pеМcчl]o j]ЬIлoj.
l-я' UсllлЯюш( l] ЛЬ,|\,е,|]|l U,]n 'Lю |P' ,, l7J'

,o"n"ooo*n ' ilF:
l, oт|' t]: lв;''ь ) 1п lo d.р]Ilr'|JLнo поr:IJ.jЛ.,| |oij л,l\e

пo':] 'о|,l.,I lo.'} r''. r rу' Слези " "о "v' гo6I-' , .;";д ;;.';;l''i;jrапpaвJlен riа aтaкyющую нoIу.
2. oтрабaтьrвать удар с !1apтIlерoM.

Боeвcе пp'rп!еяеflи€
пpoт вfiиIt .та(уeт 6orroвып,{ ударoM назaд' Блolrиposаппe }.даPацeIIJЯIoщeй ]lololi (ртrс. 98) '

бьIл

Рассм0тpиl, IjelroтoрЪrс вариaнты ударo; ilo]].

)r :i#Н;,#!i;'. Iff ##,1'Д J#'""},; ;.;';",";;"lT"f fl ;'БJ-",ff,:"*ъ1
l;"8Дil. '"'.\ T,,x:;1:j.; ::i ] ;:",' ]",#.:pil3i.il::"1

i!"l.9", 
=,,т. 

1:.].. 1; l} 1" :'",т ; дl',.i, .. iiifi ,ill""lЁ',xi"l
l!.'j^"; l3, ""' 

" 
]"l.ll "i;."lii?l1,.l .%.,, к, ll :{;;;тl i:;*";:Joв.Hиe ,I o' | :(,. н: ;л пo: l ,i] ] l|x г ., , rо,j 'сs,.
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|1|1)\i|1яя u срЕдtlяя БoкoвЬIЕ tloДсЕчки

^.|"li:]:],,9l."l".l 
Io o 60r' ','|,Pя Ь|. |,l,(oIo'i .,|,Ч.Да l| }'r.ш,,oисI]oлЬзyемьIе в бoeвыx схваTках l! Ilа сopeвнoвaнrrяx. tteoЬхoдйo

уделитЬ мaIiсимуM вltимапия ]{a oтрабoткy пoдсeчек, ибo частo iлv-IIaется' qтo этo oстaется eдиlIсTвeIIпьlм приемoм, спосoбным пpивeсiлк пoбедe.
и схoдIto e пoЛ o )к еп и e: левaя

в бoeвoм l]oлo}tении гa выстaвлeпа впepед' рyкIr

Пoследoват. LhoсlЬ lвn{\l ||,]: .]Piвая Poга Ьы,lDяIl.л1e|.о. с,oI J .lр |лo ||иv, e]',я ."eрх) поДсек, юдreй .oвеpх'loirь'o
Яв.r]яется ]rнyТpенIrЯя часть стoпЬI (рис, 106). B срeднeй бoк,.вoй пoд-
сеЧ].iе Левaя пoга npиlIoдI]имaстсЯ нaд зеltлей и пoдсeкающeй пoвеpx.
I{oстью явJIяIoтся п0дъеM стoпъI илli гoлeнь (pис. l07).
о0



Tpеtlирoвпa

l' oтpа6атывать лvЧш]e sссгo впIестс с
/lиllo в иI1дивIlдyальlioм пopядкс хoporшo
llсдeниe пoдсeчк]l 6удет эффеIrтnвIrЬrм,

парTнepoм' так,(аlt неoбto-
уястiить l{oliеl]т' кotда пРo-

2. oтрабатыватЬ 11а }4Jlieкеlle йли веpтпкaЛьнo пoстав"1снlloЙ
IIаЛкe.

3, oбязатеЛьнo учл'гься сoqeтатЬ l] пoдсeЧкoй у/.iарь1 рукeмп n

Бoeвoe пpипleнeниe

llPoтивtlпк бЛoxяpyст пpямoй удаp пpавoй рyкoll u oбЛасть loЛo.
]JЬI' следyeт лиnil{яя 60к0ва'l пoдсечка (рис' l08_1о9)' Ухoд oт атаl.il1
пРoтIIвIlпtiа Il сPe:lllяя бокoвaя пoдсечка пoд рдзlroIlмсIlпую яolу
(рllс. 110_ 1l1).

B сflyчаe, кolда пoсЛe пloвcдellпя пoдссЧки пpoTивI{rtкy удaется
устoять на ltoгах, нeo6xoдIrмo науЧиться бьIстРo tl tlеotlllдапllo сoiipo.
вoшдaть прIleN! прямы1{ удаPоN1 1lo].ll B ot1Ласть lioРl1уса, tiак п0каз.l-
l]o на рtiсуrlкe (рис, ll2 113),

Bьleсте с oтpaбoткoi] атaIiп llадo yЧIrться oTра)I{ать ec li 11скaтЬ
Il0выe варlIанты зarцrl]'ьI.

сЛсдус,г пoд'repкr]уTь' ч'Го Bссьмa эфd)ектЛRlloi явЛяeтся атака бo.
кoBым удаpoм в oбЛасть пoдкoЛеl|пoй ч1luс.lки' как пpавилo, пpo,гиIr-
l1пl( o)l(Ilдаeт a,гaKи в liopп}.с llлI] в o6Лeсть пaха' пoэтомy elo вI{има-
lJrle скoIщeнтpUрoваI]o Ilа oтpа'(е]l и удap0п' напpавЛeнныx в эти
места, Aтaка в oбластЬ lrolrioЛеIJнoй']ашс']к11 l]аlцe всeIo явJlяется
сoверпleннo I{еoжидан!oй п вьlвoдllт прoтItвltикa Irз стPoя (pис, 114-
115).

oчeIlь ЛoлeзIIo науЧитЬся Ili|ч!lHатЬ атilку сoЧетаииeм удapou пpя.
r!1ой Лсвoй pуxoй п прямori лPаLoй lloroй| иЛЛ 

'Iie 
выпoЛ}iять иx oдtio.

irpеNIeннo- Пpи oднoвреп{епlloм uх ltспoЛIlеIlr]я спастисЬ oт такoЙ ат:lкn
!ю)riнo ЛиrlrЬ УхoдoNI нaзад (pllс. ll6_117).

надo стаpaTЬся рс)кс пpnбeГать к удаpy нoгoй B oбJlaсть loЛoвьl'
oсo6сllнo, eс?'tи этoт удар прямoй (pис. l18_119). Kак правилo' вepнo

llьlпoЛнeнный тaкой удаp llo)кcт Tя'кслo траBмирoватЬ сoпepнI{ка. B
pеаЛьIloп,{ 6o]o IlрЙNIeнятЪ егo tlу)кllo в тoNI случаe' кoIда пpo].l,lвIlик

идет I{a yдар' кaк пoказaнo rlа pисункe (pис. 120'12l)' в прoт}lвItoм

слуЧаe oт oтоlo удаpа Mo)кllo УклoнитЬся'

УДары в лpыliкe' тeхникa nеpсдвихreний' a так'ie стpатсIия и

тaктикa вeдеul'1я рyкollашI1oIo бoЯ бyдУт рассi'oтрeflьr в пoсЛeдyющих

бpoulюPах сеPиаЛa <искyсствo У-iIIУ' TexUикa шкoлы сAllЬ.цA>.
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кУдljц A. B.' Poдиtt A. Il4.

зAклЮчЁtlиЕ l,lJIи y сTЕtl rltotlAстЬIРя lllAoлиHь
пeрвьlе лyчи вoсхoдящeгo сoЛr|ца| лpoнзIlв oбЛаItа, oсвeтиЛп вoс.

Toчные с,(Лoны гop.3а спиIlori тъIсяч]l кIlЛoпIеTрoв пyти' гoдьI трeт]'l-
poвoк и мечтa' звaвlrlая нас всe врeмя Bпepeд, и вoт мьI y LleЛп.
достав из спopтивпой суМки рeкoмcндaтеЛьI{ыe пI{сьмa, мьI IтePедаЛи
Ilх IrрпвРатниIiу, с интеРeсoм pассN!атpпвaвшсМy двух евpoлeЙцсв,
llришeдr!их в стoль pa]lнеc вPeМя. IIрo.lтя иMя ]lа кollвсpтe, Мoнах
утвepдитeЛьI{o кивнvл ro.пoвoii и пoвеЛ Ilaс вслe/] за сoбoй. та]t пачa.
.лoсь нallre oбyчelrиe в 3ItамeпитoN' мoнасть]pе [паoл IrЬ,

Бытyет i"JIrеIrиe бyдTo бы кIrтайские l\tас,rеpа тщатeЛьI{o сl(p}nваIoт
свoе !сIrусствo o? иI]oстранцев, Я лумalo'э'гo нe таIl',v!Ъ!сль o тoN{,

'||U o,| ча. Чгo 'o сAрЬldают. nи\o| Lа |'e пlЧ\o'I IJ ]( |d\4, .(ol'с,
цaoбopoг - Еa все вoпрoсьl мьI пoЛyчaли rIсткий r!! ЯсньIIi oтвeт, А
jioгда вoзllиI{аЛи труднoсти из.за языкoвoгo барьора, - китайIlЪl
скpyпyлезпo! пo пeскoлЬ]to paз пoв,ГopяЯ одtlo и то 

'{e' 
пoдpoбno oбъ.

,IсIlяЛи тo' qтo нAс пнтеpeсoBаЛo, |1еЕoЛЬflo всплыЛп Il паllятIl слoва
вirцe.пpeзидeI]та BсеМIrpЧoй AссoциацЛll Циrуl{, !lроrрсссoрa lirlтaii.
скoit наpoднoii медицины ФЬrп Л!r,la: <да,(e B годы саi!{oй 6o.{ь!lo]li
вPa)кды мeхду правитeлЬствaNIп Ilаrxиx с,граll пpoстЬre сoЕe,гск!lе и
к!Iтаilскиc.Цюдti с olpoмнъlNl yBа)кеIlиeм Il r скреllllсй Л]o6oRЪlo oтIloс]l-
nflсЬ дpyг ( другy>,

Бy,lДиiiск!й мoIIастьЦ)ь шeoЛ]iнЬ I]а)ioдtlтся ]1oс1.il,LoЧrtо дa.цel(o в
].oрах I{а знaчитеJ'Iьнoм pасстoяI]II]l o'r. совсрнoй стoJrrцьI Kи'rая, oI
Пeкtrllа дo гopoда ЛoяI1 (пpo;rинщlЯ xэнань), cсЛlt схaть lIа lloездсl
свыrL]с четыpнaдцати l]асon пyти' Jатем ещe llaса Tpи eздьI riа пfаlIIи.
IIe. uo вpeмЯ пyTe[IестBI]я tlа Ioг Dlьт пе BстрсTилlr пIl oдIro].o евРо-
пeица.

Kак.тo, пoслe тpо]1пpoвltи' я сllPoс]lл у кllтаitскllх друзей _ чaсTo
.пп здeсь 6ывaют llпoстpаItцы? <БываюT, - oтвeтиЛП мнe мoнахи, -lto lle частo' нy)кнo oбЛaдeть olpoмнoil сrtЛoй nrсJ]аlr]lя, чтoбы дo6pа-

,Д,ревняя святьtня Boстoка живeт свoeй сo6ствсrrrroй 
'rизньIo.Шаoлияь - дейс'гвующий N1oнaстыpь' B неN{ }{ивуT ЛюдIl, сl"lысл

)]illзIiи кoтopыx сoстoltт в сЛу){lеtlиI.t Бoгу. Kаз:tЛoсь, вoлltы мIlpoвoij
сЛавы. DазбI1вaясь об oтвeсныe стены скaл' едва дoкатываIoтся дo
стeli мoiастыpя. 

^4йpсfia,i 
сyeтa не наpуrтaeT пoкoii скЛoяивr]Iихс'I в

пotlлoне lтepeд oбли{oм Б'1lддьl.

.')-24|Ф 65



B tихofi лpoхла,rе мoнасть{рсl{oгo ЛDUрa зi]сIь|JIl сГат}и дроBнвxгеloсв. Lцены 0ttlв мoнахoв с хopoшo вoop}х(еннымп врагамп ьткpы.
в-aloт oднy эа дрyгoй трaгпчeскиe стpаIIIiцы в Ilстopиll oсвoбo)кдe;Iия
l\итая oт Чу),(рlемl|ьl,{ захва1Чикoв. A pядoм _ за мo'tастьtpсl{oй стe-PoЙ. на oткгьIIo; лpяvo}гoль|Ioй п'1oщаДкe' floд паляlцич сoлнпeM
o,1|ачиваюl техн||Чу бoeвых лpисvoв У.ш}'паpнll в стIop]llвпых кo.
с,]ю]!lаx. UlIl| _ ){ lI]oе сЬидетельсIвo Ioгo' Ч,]o Шзo,rинЪ жив и нe
Jабыl bI тpадици|I прoшедшиx с1oле]иi,

Jа мПllyвlrlий гoд мы неoдIloкpатнo бы.пIi в KIrтае' в oбщeli слo)r.
нoст]I прoвеЛll в llеi{ oкoлo пятп есяцeв' llаI.{ пoвезлo _ мьt vlitlлпсЬy вссмиpIlo IIlde.l |ьl^ \lас|epuв l(||1ая' ь.Ipt'|а IIiсь .o спoD]ivellаn4nиl loнhol|га, тайваня, Я10нли ll lle,|.lЛа, с|DeI,iление пoстiчь истllнv
yвo]lt|Лo час в'л\6| Al и' и с hа)кдьlм раJoй [tенялoсь наше пoFима".
нир Boстohа. тo' чlo sчrpа 6ы'.lo тайнo?. _.та'|o o6ыдрнlloстью сe.гol'{q' гiа ч|o [!Ьl ltе oбрашd'1и l]нимdLиe pанЬшe. ,]аставляет нас
IJнoBь с06иратьсЯ в дopoгv. пoтoп,'y каIi путь Ir знаItllяп,r вe имeeт
l(oнца.
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