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BCTYII

JI310/10 € Cy4yaCHUM OJIIMITINCHKUM BUIOM CHOPTY, KU MO€IHYE y co0i
elIeMEeHTH (I3UYHOI KYJIBTYPH, TEXHIKO-TAKTUYHOTO MHUCTEITBA Ta MOPAIHHO-
BOJILOBOTO BUXOBaHHS ocoOucrtocTi. 3acHoBaHe JI3iropo Kano nampukinm XIX
CTOJITTS, A3I0JI0 TPYHTYETHCS HA MPUHIUIAX €(PEKTUBHOTO BUKOPUCTAHHS €HEPTil
Ta B3a€EMHOI TOBard, Mo poOUTHh HOro He JuIile OOHOBUM MHMCTEIITBOM, a M
NEeJaroriyHo0 CUCTEMOIO (POPMYBaHHS FAPMOHIMHO PO3BUHEHO1 JIIOAUHHU.

Benuka KUIBKICTh SIK 3apyODKHHMX, TaK 1 BITYM3HSHUX HAyKOBUX
JOCTIKE€Hb, IPUCBIUEHUX /1310710, OMMCYIOTh HOTO IUBOBUXKHI BJIAaCTUBOCTI. BOHO
00’ €IHy€ JIIOJIEH, SIKI HUM 3aiiMaroThCs, 3MILHIOE 3I0POB’s, XapaKTep Ta pO3yMOBI
3M10HOCTI, pO3BHBAE Takl (PI3UYHI SAKOCTI SIK BHUTPUBAIICTh, IIBUAKICT,
CIPUTHICTh, THYUYKICTh Ta CHJIa; PO3BHMBAE PEAKI0 Ta TepmHiHHA. J[310710 poOUTH
J0JIeH CTIMKUMU J0 HETaTUBHUX (DaKTOPIB 30BHIIIHLOTO CEPEOBUIIIA.

J310/10 — 11€ BUJ] CHOPTUBHOI OOPOTHOU, KYJTLTUBOBAHHM B OUTBIIIOCTI KpaiH
CBITY. 3aHATTS 3 3100 BUMAararmTh BiJl CIIOPTCMEHIB crneuu@iyHl BHUMOTH Ta
BIUTMBAIOTh Ha CTaH opraxizmy [2].

BaxxmBowo CK11aI0BOI0 HABUAJIBHO-TPEHYBAJIBHOIO IMpOLECYy y A3I0JI0 €
TE€XHIYHA MIATOTOBKA CIIOPTCMEHIB, SIKA OXOILUIIOE 3aCBOECHHS IIIMPOKOTO apceHaly
npuiioMiB Ta 1. 3 METOI BHOPAJIKYBaHHS 1 CHCTeMAaTH3allli TEXHIYHOTO
MaTtepialy BUKOPHUCTOBYETbCS Kiacuikaiis mpuiioMiB, 10 0a3yeThcs Ha
OloMexaHIYHUX, (DYHKIIOHATBHUX 1 TaKTUYHUX NpuHIUNax. Taka knacudikaris
CIIpHSIE€ TIOCTIZIOBHOMY BUBUYEHHIO TEXHIKH, MIIBUIIECHHIO €(DEKTUBHOCTI HAaBYaAHHS
Ta 3a0€3MEYEHHI0 METOJUYHOI €IHOCTI y MIATOTOBII CIIOPTCMEHIB PI3HUX
KBaMi(iKaliifHUX PIBHIB.

HaykoBe oOrpyHTyBaHHs Kiacudikalii OpUHOMIB 31010  JT03BOJISIE
ONTUMI3yBaTH po1eC TEXHIYHOTO BJIOCKOHAJICHHS, 3a0€3MeunTu
nudepeHIIioBaHnN MAXI 10 HaBYAHHS, @ TaKOX MIABUIIUTH PE3yIbTATUBHICTD

3MaraiabHOl AisuTbHOCTI. CUCTeMaTH3allisl TEXHIYHUX A1 € HEOOX1THOK YMOBOIO
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noOyI0BU paIlioHaTbHOI METOJAMKNA HABYAHHS, 1110 BIMOBIAE CYYaCHUM BUMOTaM
PO3BUTKY CIIOPTHBHOI HAYKH 1 MPAKTUKH.

ApceHan A31010 MICTUTHh HaOlp TEXHIYHUX MAil Il OOpoTHOM B CTIMIi
(TexHika KUAKIB) 1 mapTepi (TexXHika yTpUMaHb, TeXHiKa OOJLOBHX MPHIOMIB Ha
JIKTHOBHUH CYIII00, TEXHIKa 3aAyIUINBUX mpuiiomis) [3].

Bukopuctana TepMIHOJNOTiISI B METOAMYHUX PEKOMEHJAISX BIANOBIIAE
HOBOMY BHUJQHHIO SITIOHCHKO-aHTJIIHCHKOTO CIOBHHMKa TepMiHiB Komokan a3iofo,
kianenoro Tei3o KaBamyporo 1 Tocipo [adiro (Incturytr Kogokan n3tomn0, Tokio,
2000). Jlns kpamoro po3yMiHHS STIOHCHKI TEPMIHHM, IO CKIAAAIOTHCS 3 ACKIIBKOX
CIIiB, HamKcaHi yepes naedic («-»): Hanpukiaa, «yoko shiho gatame» («ioko mmxo
raramey) MUIeThes K «yoko-shiho-gatame» («ifoko-muxo rarame), i BiAMOBIIHO

no knacudikamii mpuiiomiB Komokan n3to10 Big 1 xBitHS 2017 poky. [7].



1. Kaacugikauis 131010

Texnika 6 031000 — 1le cUCTeMa pyXiB, Mid 1 omepamid, SKi CIOPHUSIOTH
BUPIIICHHIO 3aBJaHb MPOTUOOPCTBA 3 HAWMEHIIOI0 BHUTPATOIO CHJI 1 €Heprii
JI3I0JI0ICTIB, 10 3aCTOCOBYIOTHCS BIJAMOBLIHO /O 1HAMBIAYyaJIbHUX OCOOJHUBOCTEH
[6].

Texnixa 031000 (FLIEHANT, jiido gijutsu) — 1e KoMIUIEKC pPi3HOMAHITHHX
OpUiioMiB, CHOPSIMOBAaHUX Ha Te, 100 BUBECTU CyNEpPHUKA 3 pPIBHOBArH,
KOHTPOJIFOBaTH HMOro, 3BAJIMTU Ha TaTami, YTPUMYBAaTH, 3HEPYXOMHUTH abo
poBeCTH OOJHOBUM 4M 3aMyNUIMBUNA MpuiioM. BoHa € 0CHOBOIO 1[bOTO OOMOBOIO
MUCTEITBA Ta OJIIMITIHCHKOTO BUY criopty [5].

Knacudikamiss mnpuiloMiB J103BOJII€E  BIOPSAKYBAaTH  BEIUKHM  00CST
TEXHIYHOTO MaTepialy, BHU3HAUUTH JIOTIYHY TOCHIIOBHICTh HOTO0 BHBUYCHHS,
3a0€3MeUnTU TOCTYMOBICTh 1 AUDEpEHIlialil0 HaBYaHHS 3aJ€XKHO BiJ PIBHA
MIJITOTOBJICHOCTI CIIOPTCMEHIB. BoHa crpwuse OLIbII TIHOOKOMY PO3YMIHHIO
(yHKILIOHAJIBHOI POl KOXKHOI TEXHIYHOI [ii, (JOpMYBaHHIO CTIMKHX HAaBUYOK Ta

PO3BUTKY crielU(PIUHUX (DIBUYHUX SKOCTEH.

Kuaacugikania 300 — ue cucremaTusauis TEXHIYHUX A1, TpUHAOMIB 1
Croco0iB  BEIECHHS TMOEIUHKY 3a TEBHUMH O3HakamMu (OiOMexXaHIYHUMH,
TaKTUYHUMH, JTUJAKTUYHUMH), IO JTO3BOJISIE BIOPSAKYBAaTH TEXHIYHHM apceHant
IIbOTO0 BHUAY €IUHOOOPCTB, 3a0C€3MEUMTH TOCIIIOBHICTh HABYaHHS, I1IBUIIUTH
e(eKTUBHICTh MIATOTOBKA CHOPTCMEHIB Ta ONTHUMI3yBaTH METOJIUKY BUKJIAJaHHS
J310]10.

3a nmomomororo knacugikaiii 00’€KTH, IO JOCTIIKYIOTBCS B 31070,
YIOPSIAKOBYIOTBCS Ta 00’ €IHYIOTHCA B IIUJIICHY CHUCTEMY, IO CTAaHOBUTH OCHOBY
CHUCTEMAaTUKH J30]I0.

CucremaTHKa A310/10 — 11€ HAYKOBO OOIPYHTOBaHA CHCTEMa BIIOPSIKYBaHHS
TEXHIYHUX i, TpuiloMiB 1 croco0iB BeJeHHA OOpoThOHU, sika Oa3yeTbcsl Ha iX

kinacudikamii 3a  OlOMEXaHIYHUMH, (QYHKIIOHATHPHUMHU, TAKTUYHUMHU Ta
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TUIAKTHYHUMU ~O3HakamMu. BoHa BimoOpakae CTPYyKTypHY 3aKOHOMIPHICTH
dbopMyBaHHS  TEXHIKM J3[0J0, B3a€EMO3B’A30K OKPEMHUX €JIEMEHTIB Ta
MOCIIIOBHICTD iX 3aCBOEHHS Y MPOIIECi HABUAIBHO-TPEHYBAIbHOI AiSTBHOCTI.

Jis epeKTUBHOTO BUKOPHUCTAHHS CHUCTEMATHKU 31010 y HaBYAIBHOMY
MpoIIeCl BaXXJIMBOIO 3HAYCHHS HaOyBa€ €JHICTh TEPMIHOJIOTIi, 10 3abe3neuye
TOYHICTh ONMCY TEXHIYHUX JiH Ta y3TOHKEHICTh Y BUKIIAJaHHI MaTepiay.

TepminoJiorisi 131010 — 1€ CYKYITHICTh CIIEIIaIbHUX TEPMIHIB 1 TOHSATH, 1110
BUKOPUCTOBYIOTbCS JUIsl TO3HAYEHHS TEXHIYHUX [1d, NPUHOMIB, TAKTUYHHX
eneMeHTiB. BoHa 3a0e3rneuye €1HICTh NpOo(eCciitHOI MOBH, CHPUSIE TOYHOCTI OIHCY
TEXHIKH U MOJIETIITYE€ KOMYHIKAIII0O MK TPEHEpaMH, CIIOPTCMEHaMu Ta (axiBISMH.

OCHOBHMMH BUMOTamH, SIKUM Ma€ BIANOBIJATA TEPMIHOJIOTIS €: CTUCIICT,
SICHICTB 1 BIJITIOBITHICTB TIPaBHJIaM CJIIOBOTBOPY [6].

Texnika 310710 HaA3BUYAWHO pPI3HOMaHITHa — BOHA Haiiuye mnonan 500
NPUIOMIB, SIKI OXOIUIIOIOTH INMPOKUH CIEKTP KHUJAKIB, YTPUMaHb, 3ayHUIMBHUX 1
O0ONMBOBUX JiM, a TakOoX JOMOMDKHHUX €JIEMEHTIB IepEeCyBaHHS, 3aXOIUICHb 1
OaylaHCyBaHHS Tija.

Texniky a31040 TpaaMuiiiHO TOAUIAIOTH HA TPU OCHOBHI TPYNU: KUIKH
(nage—waza), 6opoTh0a sexaun (ne—waza) i 6orioBuii po3aia (ate-waza) (puc. 1.1)
[2; 4; 6]:

v kuoku (Nage-waza) — TexHika, 3a JOMOMOTOI0 KO CYIepHHUKa BUBOJIATH 3

PIBHOBAru Ta NepeBOIATh CYNIEpHUKA 31 CTIMKHM B MapTep HA TaTaMi;

v bopomvba nexcauu (Ne-waza) — TeXHIKa yTpUMaHb, 3aIyNUIMBHX 1
00JbOBUX MPUHOMIB, sIKa BUKOHY€ETHCS Y MOJIOKEHH] JISKAYH;
v botosuii poszoin (Ate-waza) — yaapHa TexHiKa, M0 3aCTOCOBYETHCS

NEPEeBaXHO B ICTOPUYHOMY Ta AEMOHCTPALIMHOMY acneKTi (Y CHOPTUBHOMY

J3I010 HE BUKOPUCTOBYETHCS).



Kaacudixania rexnixu 1010

Texxixa 310710

g a 4
Kugzxu NAGE - boporeGaaeaay | bofiopuiE posaa
WAZA NE-WAZA ATE .- WAZA

Pucynok 1.1. Knacudikariis TeXHIKH 131010

Y wmexkax mkoam Komokan 3010 kiaacudikamia  mae  OUIbII

JeTalli30BaHUI BUTIIAL 1 BKIIIOYa€E Taki po3aum (puc. 1.2) [7]:
v' Nage-waza (mexwixa Kuokie):

» Tachi-waza — kunku 3i criiiku (Te-waza — pykamu, Koshi-waza — cteraom,

Ashi-waza — Horamn);

o Sutemi-waza — KHAKHA 3 MamiHHAM, IIiJ 4Yac SKHAX J3F0J0ICT CBIZOMO

YKEPTBYE BJIACHOIO PIBHOBAror abo0 MOJIOKEHHSM Tijla, MaJaloud Ha CIUHY

g Oik 3 MeTOH e(eKTHBHOTO BHKOHAHHS Kujaka cymnepHuka (Ma-sutemi-

waza — Ha ciuHy, Y 0ko-sutemi-waza — Ha 0ik).

v Katame-waza (mexuixa 6opomvbu nedxcaqu):

» Osaekomi-waza — yrpumMaHHs;

 Shime-waza — 3aaynuimBi npuioMH;

» Kansetsu-waza — 60160B1 IPUMOMH.

v Atemi-waza (yoapna mexmixa):

» Ude-ate — ynapu pykamu;

* Ashi-ate — ynapu Horam# .

Piznung y xmacudikaimisix TEXHIKH J3I0J0 TOSCHIOETHCS THUM, IO ICHYE
3arajibHa CUCTeMaTH3allisl TeXHIYHUX JIA 1 JeTani3oBaHa Kiacudikailis KO
Komokan. ¥V 3aragpHOMY MiXOAl TEXHIKA J3I0A0 TOJIISETHCS HAa TPU OCHOBHI
rpynu — kujaku (Nage-waza), 60pots0a nexaun (ne-waza) ta 6oiioBuii po3sin (ate-
Waza), mo BigoOpakae OCHOBHI HANPSIMH TEXHIYHOI MiJrOTOBKH CIOpPTCMEHA. Y
CBOIO uepry, kinacudikauis Komokan 131010 Mae OUTbII pO3TOPHYTY CTPYKTYpPY, J€

KOKHa 3 TPYI PO3MOAUISETHCS 3a O0lOMEXaHIYHMMHU TPUHIIUIIAMU BUKOHAHHS,
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MOJIOKEHHSIM TiJIa Ta COcOOOM BHUKOHAHHSI MpuUiloMy, 10 3abe3nedye Oiiblil
TOYHE HAayKOBO-METOJIWYHE OMHCAHHS TEXHIKH Ta 1 eQEeKTHBHE 3aCTOCYBaHHS Y

HaBYAJIbHO-TPEHYBAJILHOMY TPOIIECI.

Te-Bam3a
Taui-Bag3a Komi-Bagsa
Ammni-Baa3a
Hare-Bansa
Ma-cyremi-Baaza
CyreMi-Bas3a
Kaacudikanis Moko-cyremi-Baza
npuiiomis < Ocaekomi-Ban3a
Konoxan Karame-Bamsa CiMme-Baa3a
310110 Kanceny-Bansa
Vne-ate
ATtemi-Bazaza

\ Aumri-are
Pucynok 1.2. Knacudixkaris npuitomiB Kojgokan a310/10.

IHumannsa ona camoKoHmpoJio

1. JlaliTe BU3HAYeHHA TOHATH TEXHIKA [310/10, Kiacudikailis A31040 Ta
CHUCTEMAaTHKa J310JI0 1 TMOSCHITh iX B3a€MO3B’SI30K y HABUAJLHO-TPEHYBAJILHOMY
IpoIIecC.

2. Ha sxi ocHOBHI Tpynu MOAUTSIETHCS TEXHIKA 31010 B 3araibHii Kinacudikarii
(n3r0710) Ta oxapakTepusyiiTe koxHy 3 HUX (Nage-waza, Ne-waza, Ate-waza)?

3. Y oMy mosrae BiIMIHHICTh MK 3araJIbHOIO KJIacH(iKaIier0 TEXHIKA I3F0/I0
Ta JETaII30BaHOIO CUCTEMOIO IKoiIH Kogokan?

4. S$lke 3HAYECHHS Ma€ €IHICTh TEPMIHOJOTII B A3F0A0 Ta SKMM OCHOBHUM BHMOTaM

BOHA MMOBUHHA BIAOB1IATH?
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2. OCHOBHi TepMiHM Ta MOHATTA TeXHiKH A310/10

Texnika A31010 TPYHTYETHCS HA CHUCTEMI CHEIlaJbHUX TEPMIHIB 1 TIOHSTH,
0 BimoOpaxaroTh XapaKTepHI OCOOMBOCTI MIPUHOMIB, MOJOKEHHS Tija, CIIOCOOU
NepecyBaHHsl Ta B3a€MOJII0 CYNEPHHUKIB MiJ 4Yac MOeAUHKY. TouyHe BOJIOJIHHS
TEPMIHOJIOTIEI0 3a0e3Medye €AHICTh MpodeciitHoi MOBH y cdepi A310110, CIpHsE
NpaBUIBHOMY pO3YMIHHIO HaBYaJIBHOIO MaTepialy, (POPMYBaHHIO €JIMHHUX
MIJXOMIB O BUKOHAHHS TEXHIYHUX MiM 1 MiABHINY€E €()EKTUBHICTh HaBYAIBHO-
TPEHYBaJIBHOTO MPOLIECY.

Tori (Topi) — atakytouuit; Toi, XTO BAKOHY€E KHIOK.

JItoquHa, sAKa BHKOHYE€ KUAOK a00 I1HIIMI MNpUHAOM TpPU BHUKOHAHHI
MOBTOPIOBAaHUX I (y4i-KOMi) a00 3aCTOCYBaHHI METOJIB KOHTPOJIIO CYNEpPHHUKA
(aKycoky) (puc. 3).

Uke (Yke) — TOii, XTO IpUMae TEXHIKY; TOW, KOTO KUHYJIU.

JIronuHa, sika MpUiiMae TEXHIKy NMpU BUKOHAHHI MOBTOPIOBaHMX i (ydi-

KOMi) a0 3aCTOCYBaHHI METO/IiB KOHTPOJIIO CynepHHKa (SKycoky) (puc. 2.1).

Pucynok 2.1. Tori (Topi) Ta Uke (Vke).

Maai (Maaiif) — aucrasmis 0oro. Pi3HI BUIUM «IHCTaHIID MDK JIBOMA
CYNepHUKaMH B TIOEINHKY.
Tunu maaii (puc. 2.2):
v IllopT-maaii (KOpoTKa AUCTAHITIS) — JUIsl OMU3BKUX MPUMOMIB 1 KUKIB,;
v Jlonr-maait (moBra qucTaHIlisg) — JAJI aTak 13 BIJICTaH1, KOHTPOJIIO TUCTAHITT

Ta MIATOTOBKHU KUJIKA;



11

v CpenHe maaii — 0ajaHC MK aTaKOIO Ta 3aXMUCTOM.

ATAR

Short-maai Long-maai Medium-maai

Pucynok 2.2. Tunu maaii (nucraniii 6010).

Kumikata (Kymikara) — cmoco6u 3axorenHs. CriociO MaHeBpyBaHHS
I310J10ICTa, CHOPSIMOBAaHMKA Ha Te, LI00 B3ATH CyNEpHUKA 3a pyKaB, BIIBOPOT
J3I0JIOT1 B Tpolieci moOy10BU aTaku abo 3axXUCTy, BKJIIOYAIOUM OUIBIN 3arajibHi
acneKkTd BUOOpY MO3MLIi, HAMPUKIIAJ, [MIIBOPOT IpaBopyd abo JiBOPYY, MPUPOIHA
ab60 000pOHHA 11034, TOIIIO.

KyMikaTta € KJIIOYOBUM €JIIEMEHTOM TaKTHKU JA30J10, AK€ MpPaBUIIbHE
3aXOIJICHHS J103BOJISIE HAaB A3aTH CYNIEPHUKY CBIM TEMI 1 HAIIPSIMOK aTaKH.

Buou kymixama:

v CranpapTtHa (IIpaBOCTOPOHHS a0O0 JIIBOCTOPOHHS) — MpaBa a0 JiBa pyka

TpUMaE BIJIBOPOT, 1HIIIA — PYKaB.

v OpHOCTOpOHHS (Karare Kymikara) — OJIHa pyKa YTpUMY€E CYINEepHUKA, 1HIIA

BUJIbHA.

[TepexpecHa (A3t0/31 KymikaTta) — II€ TEPEXpPECHUM 3axBaT, KOJIU pyKa

3aXOIUTIOE IPOTUJICKHHM O1K KIMOHO CYNEpPHHKA, IEPETUHAIOYN LEHTPAIbHY

JHIIO TiNA.

Hikite (XikiTe) — pyka, mo Tsarae BHU3. Pyka, ska 3aXoIuioe 1 yTpumye
pykaB cynepHuka (puc.2.3).

Tsurite (Ilypire) — pyka, mo Tsarue Bropy. Pyka, ska 3axXOILUIIO€ 1 YTPUMYE

BiZIBOPOT (J1arkaH) cynepHuka (pucyHok 2.4).

D
A (Pulling hand)
‘/y / /

Pucynok 2.3. Hikite. Pucynok 2.4. Tsurite.
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Aiyotsu (Aii-iiony) — 1€ TOJIOKEHHS B JI310JI0, KOJU OOHJBAa CYNEPHUKH
CTOSITh OOJMUYYSIM JI0 OONMUYYS B OJHOMMEHHHX CcTilikax (pucyHoOk 2.5). Komm
CYNEpHUKU B MOEAMHKY a00 Ha TpEeHyBaHHI, BCTyHarouu B Ol OJAMH 3 OJHUM,
BUKOPHUCTOBYIOTh OJHI M Ti K JIiB1 @00 IIpaBi 3aXBaTH: JIBUM aii-ioiry abo mpaBuii

aii-fioIry B 3aJIEKHOCTI Bif] TOTO, SIKa CTOPOHA € MIPOBIIHOIO.

Pucynok 2.5. Aiyotsu.

Kenka-yotsu (Kenka-iiomy) — 1i¢ MOJOXCHHS, KOJU CYIEPHUKUA CTOSTh
00MY4sAM 10 00IMYYs B PI3HOMMEHHUX CTiliKax (pucyHOK 2.6). Konu cynepHuku
Nl Yac TMO€AWHKY a0o0 TpEeHyBaHHs, BCTyHaloyd B Ol OAWMH 3 OJHHUM,
BUKOPHCTOBYIOTh PI3HOMMEHH! JIiBI Ta TMpaBl 3axBaTd, TaKk MI00 J3epKajIbHO

BiI0OpakaTu OJIMH OJTHOTO.

Pucynok 2.6.. Kenka-yotsu.

Ayumiashi (Arwmiamni) — nepecyBaHHs 3BU4aiHUMHM Kpokamu. Pyx Bmepen
a00 Ha3aJ, 1o Yep3i CTYIaruu MPaBoIo 1 JIBOIO HOTaMHU, SIK TIPU 3BUYAKHIN X01b01.
BukopuctoByeThcs ISl 3MIHM JMCTaHIli, HaOMMKEHHS abo BiAmajneHHS BiJ

CYIICPHHKA, a4 TAKOXK Yy Hi)II‘OTOB‘H/IX pyxax nepca BUKOHAHHAM KHUAKaA.



13

Tsugiashi (Lyriami) — nepecyBaHHs npuctaBHUMHU Kpokamu. Croci0
niepecyBaHHs, SIKUH O3HauYa€ IepecyBaHHs MPUCTABHUMHU KPOKAMH.

Suriashi (Cypiami) — xoB3Hui1 kpok (puc. 2.7). Croci6 mepecyBaHHsI, IpH
SKOMY HW)KHI YaCTUHU CTOI 3JIeTKa TOPKAIOThCS MOBEPXHI MaTy, 1100 3BECTH 0
MIHIMyMYy BepTUKajbHE a00 OiuHe 3MilleHHs eHTpy Baru. Ilix gac pyxy CTyIHI
HE BIJIPUBAIOTHCS BiJl TOBEPXHI TaTami, a KOB3alOTh IO Hill, 30epiratoun mocTinHuN
KOHTakT. Pyx mmaBHuMH, 6e3 miacTpuOyBaHb 1 BTpaTu piBHOBaru. Kopmyc 3ierka
HaxXWJICHUN yrepea, KoJiHa HaliB3irHyTi. [{e mo3Boise MiHIMI3yBaTH BEpTUKAIbHI

KOJIMBaHHA TUIa Ta MIATPUMYBATH CTa0ILHUI LIEHTP Baru.

Pucynox 2.7. Suriashi.

Tai-sabaki (Taii-cadaki) — mOBOpoTH 1 PO3BOPOTH Tija. 3arajibHi TEPMiHH,
[0 MO3HAYAIOTh PYyXHU 1 BUKOPUCTOBYIOTHCS ISl 3MIHMU MOJIOKEHHS Tila 1 WOro
HaIpsIMKY B IPOIIECi pearyBaHHs Ha MPUUOMHU CYNEpPHUKA, a TaKOK CTBOPEHHS 1
3aCTOCYBaHHS BJIACHUX MPUIOMIB.

Buou Tai-sabaki:

v Mae-sabaki — moBopoT Briepes;

v Ushiro-sabaki — moBopot Ha3zan;

v Mae-mawari-sabaki — po3sopot Ha 180° Breper;

v Ushiro-mawari-sabaki — po3sopot Ha 180° Ha3a.

Mae-sabaki (Mae-cabaxki) — nepemimenns Buepen (puc. 2.8). I[ToBopor Tina
Ha 90°, mepeMilaour OJHY HOTY B OIK OJHOMMEHHOT HOTH CyNEpHHKA, B TOU K€
yac po3BEPTAIOUM 1HIIY HOTY Ha3aJl Tak, 00 OMUHUTHUCS OO0IMYYSIM 10 00IMYYs 3

CYTIEPHUKOM ITiJT IPSIMUM KYTOM BiJ] BUX1JHOTO HAMPSMKY.
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Ushiro-sabaki (Ymipo-cadaki) — nepeminienns Hazan (puc. 2.9). [ToBopor
Ti1a Ha 90°, TepeMilllaloyd OJHY HOTy HasajJ 1 MOBEpTaloYd TUIO Tak, 100
ONMMHUTHUCS OOJUYYSAM 1O OOJMYYS 3 TPOTUBHUKOM ITiJT MPSIMHUM KyTOM BiJ

MMOYaTKOBOI'O HAIPSMKY.

—X o s )
\ / N S-}L’ 's.n.;ﬂ
audV | | M =% i‘;
# E“\. Y, N
\ -,_"l-f_'f'i, '”’_] " el B
Pucynok 2.8. Mae-sabaki. Pucynok 2.9. Ushiro-sabaki.

Mae-mawari-sabaki (Mae-maBapi-cabaki) — moBopot Brepen (puc. 2.10).
PozBopot Tina Ha 180°, moynHatouu 3 GPOHTAIBHOI CTIMKH, MEPEMIIIAIOYN OHY
HOTY TIO OCi, 100 TMOCTaBUTH ii Tepes MlarOHaJbHO PO3TAIIOBAHOIO HOTOIO
CyTepHHUKA, B TOM e Yac MOBEPTAIOYUCH TaK, III00 CTOSTH MPSIMO TIEPET HAM.

Ushiro-mawari-sabaki (Ymipo-maBapi-cabdaki) — moBopoT Hazaa (pwuc.

2.11). Po3Bopor Tina Ha 180°, mepeMimarouu oOJHy HOTY Ha3aJl i IOBEPTalOYH TiJIO.

RN ENY N

= o~ = 04 = =
f 3 f . f | 7
- M tos ke & }\
Pucynok 2.10. Mae-mawari-sabaki. Pucynox 2.11. Ushiro-mawari-sabaki.

Kuzushi (Kyasymi) — BuBesieHns 3 pisHoBard. Jlisi, cipsiMoBaHa Ha Te, 1100
BHUBECTH CYIEpHUKA 3 PIBHOBArd MpH MiATOTOBII A0 KuAKa. BinOyBaeThcs HUIsIXOM
IITOBXaHHS, TATH, TOBOPOTIB, 3MIHU JUCTaHII1 a00 KOMOIHAIIIT [TUX PYXiB.

Happo no Kuzushi (Xanmo-no-kya3ymi) — 8 HampsiMKiB BUBEJCHHS 3
piBHOBaru (TepMiH BIJICYTHIH B SIMOHCHKO-aHIIIMNCHKOMY CIIOBHHKY TEPMIHIB

Komokan 1310/10) (pucyHok 2.12).
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Pucynok 2.12. Happo no Kuzushi.

Bicim nanpsavkie eusedenns 3 pisnosazu (Xanno):

v' Mae (Ma-e) — Briepen (puc. 2.13).
v" Ushiro (Yuripo) — nasan (puc. 2.14).
v' Migi (Miri) — Bupaso (puc. 2.15).
v' Hidari (Ximapi) — BaiBo (puc. 2.16).
v' Mae migi (Ma-e-miri) — Briepea-rpaso (puc. 2.17).
v" Mae hidari (Ma-e-xigapi) — Bepea-siiso (puc. 2.18).
v" Ushiro migi (Yuripo-miri) — Hazag-snpaso (puc. 2.19).
v" Ushiro hidari (Yuripo-xizapi) — Hazag-siiBo (puc. 2.20).
VAE KU USHE USHIRO KUZUSHI
PN o
| il )
:o ul‘.
Jodk 3 |
"o z,"?t'f:
= W]
> iR = 5
-y 3 1. Mae Kuzushi UKE‘ 2. Ushiro Kuzashi
Pucynok 2.13. Mae. Pucynok 2.14. Ushiro.
YOKO MIGI KUZUSHI YOKO HIDARI KUZUSHI Q‘YG\‘
8. o 7 C
Yol L )
Shn Bt oN— =8 |
=N m-nltimm‘n'l Migui Kuzushi J"M&W - mm;m = 3. Hidari Kuzushi

Pucynok 2.15. Migi. Pucynok 2.16. Hidari.
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Pucynox 2.17. Mae migi.
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Pucynoxk 2.19. Ushiro migi.

MAE HIDARI KUZUSHI
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Pucynok 2.18. Mae hidari.

USHIRO HIDARI KUZUSHI

] ~
f " Hidari Ushire
)Z.:} ;'%.:’ Sumi Kuzushi
[ARS 3
- B

Pucynok 2.20. Ushiro hidari.
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8. Hidari Mae
Sumi Kuzushi

Ukemi (Ykemi) — maginuas (puc. 2.21). 3arajbHuii TepMiH, 110 TO3HaYae

TEeXHIKYy O€3MeYHOro MaiHHSA, NMPU3HAYCHY JUIS 3aXUCTy TiJIa IICIs BUKOHAHHS

KHAIKIB.

OcCHOBHI npuUHYUNU YKeMi.

v PO3NOJAUIMTH CUIIY yAapy 00 TaTami IO BCii MOBEPXHI T1Ja;

v HE BHUCTABJIATH PYKY a00 JIKOTh Mij Yac MaiHHs;

v TpUMAaTH MiA00PI A8 MIPUTUCHYTHUM JI0 TPYyAEH, 100 3aXHUCTUTHU TOJIOBY;

v CyNpOBOJDKYBaTH TMAaJIHHA TNOIUIECKYBaHHSIM pPYKOIO 00 TaTami

MOM’SIKILICHHS yJapy.

Side break fall

Y

Back break fall
Forward break fall

Pucynok 2.21. Ukemi (Ykemi).

I
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Buou Ukemi [1]:
v' Mae-ukemi — naings Briepes;
v" Ushiro-ukemi — naginas Hazaz;
v" Yoko-ukemi — naninHs Ha Oik;
v' Mae-mawari-ukemi — nainss nepekugIoM yIepen.

Mae-ukemi (Mae-ykami) — nagiaas Brepen (puc. 2.22). TexHika maiHus,
npHU3HAYeHa JUIs 3aXHMCTy Tila Mmicis mafiHas Brepenx [7]. Mae-ykemi BYHTH
O€3IeYHO MajaTH BIEpE]l, PO3NOAUIIIOYN CHITY yaapy o0 TaTami Mo BCIM nepeaHii
MOBEPXHI TJ1a, YHUKAIOYU TPABM PYK, TOJIOBU YK OOIHYYS.

Ushiro-ukemi (Ymipo-ykemi) — maninas Hazag (puc. 2.23). Texnika
NaJIiHHS, MPU3HAYCHA JUIS 3aXUCTY Tia Tichs maminHs Hazan [7]. Ymripo-ykewi
HaByae 0e3MevyHOMY NaJIHHIO Ha3a[ 13 MIHIMAJIBHUM y/IapHUM HaBaHTaKEHHSIM Ha
Tio. Ile mepmmii 1 HaBaXTUBIMIWK BUJ MMaJiHHSA, SKAW BHBYAIOTH IMOYATKIBII,

aJKe BiH ()OpMy€e OCHOBH MPaBUIIBHOI TeXHIKH Oe3reku [14].

Pucynok 2.22. Mae-ukemi Pucynox 2.23. Ushiro-ukemi.

Yoko-ukemi (Hoxo-ykemi) — nmaninas Ha 6ik (puc. 2.24). TexHika namiHHs,
npu3HayeHa Uil 3aXUCTy Tula micas mnagiHHg B Oik.  Lg  TexHika
BUKOPHCTOBYETHCS, KOJIM CIIOPTCMEH BTpadae piBHOBAry BOIK abo micist OIYHHMX
KHJIKIB.

Mae-mawari-ukemi (Mae-mMaBapi-ykemi) — majiHHS IEPEKUIOM BIEepe]
(puc. 2.25) [7]. Lle mepexua depe3 1uiede abo PyKy BHepen, SKUK TO3BOJISE
NEePEeKOTUTUCS 4Yepe3 IUieye 1 COuHy, 30epiraroud KOHTPOJIb HaJ TUIOM 1

MIHIMI3YIOUHU CHITy yAapy 00 TaTtami.



18

ttﬂm

Pucynoxk 2.24. Yoko-ukemi. Pucynok 2.25. Mae-mawari-ukemi.

Tsukuri (ykypi) — 3aitasatTs mosuttii (puc. 2.26). [is1, cnpsmMoBaHa Ha BXiJT
B KHJIOK TTiCJIsSI BUBEJICHHS CYTIEPHUKA 3 pIBHOBArH.
Kake (Kake) — BukoHanHs kunka. [lis, cipsMoBaHa Ha BUKOHAHHS KHIKa

nicasi BUBEICHHS CYINEpHUKA 3 pIBHOBAru (Kya3ycl) 1 3aliHATTS HUM HEBAAJIOL

no3uiii (1ykypi) (puc. 2.27).

1 - KUZUSHI 2 - TSUKURI 3 - KAKE

Pucynok 2.26. Tsukuri. Pucynok 2.27. Kake.

IHumannsa ona camokoHmponio:

1. TloscuiTes 3HadyeHHs tepmiHiB Tori 1 Uke y cucremi 31010 Ta
OXapaKTepU3yHTE IXHIO POJIh Y HAaBYAILHO-TPEHYBAJILHOMY TIPOIIEC.

2. 1o Take Maai? Slki YMHHUKH BILTUBAIOTH HA ii BUOIP 1 SKi OCHOBHI THITH
JUCTAHIT PO3PI3HAIOTH Y MOETUHKY ?

3. Poskpuiite cytHicts moHsTTs Kumikata Tta oxapakrepusyiTe OCHOBHI
BUIU 3aXOIUICHB. SIKe 1X TAaKTUYHE 3HAUCHHS ?

4. Jlanite BuzHadeHHs tepminam Hikite i Tsurite. SIky (yHKIiI0 BUKOHYE
KOXKHA 3 PYK IiJ1 Yac MiIAr0TOBKYA Ta BAKOHAHHS KUIKa?

5. TlosicHiTh BigMiHHICTE M ToJioxkeHHsIME Alyotsu Ta Kenka-yotsu.

6. Oxapakrepusyiite cocoou nepecyBanns (Ayumi-ashi, Tsugi-ashi, Suri-
ashi) ta mosoporu Tina (Tai-sabaki) y n3romo.

7. Poskpuiite 3mict mouste Kuzushi, Tsukuri, Kake sk mocmigoBHUX

eTaniB BUKOHAHHS KHJIKa.
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3. Knacudikauis rexniku kuakis (Nage-waza).

Texnika kuakiB (Nage-waza) — 1ie cuctemMa NpuioMiB 3010, CIIPIMOBAHHUX
Ha e(eKTHBHE BUKOPHCTAHHS CHJIM CyNEpPHHKA I BUKOHAHHS KHJKIB 31 CTIHKU
ab0 3 MaJlHHAM, 1[0 CTAHOBUTHb OJHY 3 OCHOBHUX CKJIQJIOBUX TEXHIUYHOI
MIJITOTOBKH OOPIIS.

Konokan n3tono Bxirowae B cedbe (3 1 kBiTHa 2017 poky) 68 odirmiitHO
JO3BOJICHUX MPUHAOMIB, IO BIIHOCATHCS 10O TEXHIKH KHUIKIB (pucyHok 3.1), ski
NOAUISIOTHCS. HA maui-eéad3a (KUAKYU, 0 MPOBOASATHCS 31 CTIUKHU) 1 cymemi-ea3a
(KUJKM, 110 TPOBOMSTHCA 3 MaaiHHAM). Taui-ead3a BKIOUAIOTh B ceOe me-8aosa
(16 npuiioMiB 3 BUKOPUCTaHHIM pPYK), kowi-6adza (10 mpuitomiB 3
BUKOPUCTAaHHSAM CTErOH 1 MOMNEpeKy) 1 awi-eadza (21 npuiioM 3 BUKOPUCTAHHSIM
HIT 1 ctyneHb). Jlo cymemi-ead3a BiTHOCATHCS Ma-cymemi-6adsa (5 KUAKIB 3

naJiHHAM Hazan) 1 oko-cymemi-eaosza (16 KuakiB 3 nagiHHSIM Ha OiK) [7].

Nage-waza (nare-Baa3a)

TEXHIKA KHUIKIB

Tachi-waza (raui-Ban3a) Sutemi-waza (Cyremi-Ban3za)
KUIKH 31 CTIHKH KHAOKH 3 TTaJiHHIM

Te-waza (Te-Ban3za)
— MPUHOMH 3 BUKOPUCTAHHIM

pyK .

Ma-sutemi-waza (Ma-cyTremi-
Ba/13a) KUJIKY 3 TIAIHHIM Ha3a

o

Koshi-waza (Kouri-Ban3a)
wpl  IPHAOMH 3 BUKOPUCTAHHAM
CTETOH 1 MonepeKy

Yoko-sutemi-waza (Moxko-
cyTeMi-Baj3a) KUIKH 3
nagiHHsAM Ha 01K

1

Ashi-waza (Awi-Baa3a)
MPUHOMH 3 BUKOPUCTAHHSIM
HIT 1 CTYIIEHD

Pucynok 3.1. Knacudikamis texuiku kuakis (Nage-waza).
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3.1. Knacudikaunis TexHikm kuakiB Tachi-waza (kMakH 3i cTilikn).

Tachi-waza (Taui-Bajg3a) po3HOAUIAETHCS HA TPH MiATPYMH 3aJEKHO BiJ

OCHOBHOI YaCTHHH TiJIa, 10 BUKOPHCTOBYETHCS JUISI BUKOHAHHS KHJIKA!

» Te-waza (Te-Bam3a) — mpuiioMHU 3 BUKOPUCTAHHSIM PYK;

» Koshi-waza (Komri-Bag3za) — mnpuiioMud 3 BHKOPHCTAaHHSIM CTETOH 1
HOTIEPEKY;

» Ashi-waza (Ami-Baa3a) — IpUItOMH 3 BUKOPHCTAHHSM HIT 1 CTYIICHB;

Te-waza (Te-Baa3a) — po3AiT TEXHIKM KUIKIB, IO BKIOYae 16 mpuiiomis,
K1 BUKOHYIOTBHCSI TEPEBAXHO pPyKaMH Ta BEPXHHOI YACTHHOI KOpIyca IS
BUBCJCHHSI 3 pIBHOBarW, KOHTPOJIO Ta TPOBEICHHS CQGEKTUBHUX KHJIKIB

cynepuuka (puc. 3.2) [7].

[ Obi-tori-gaeshi

Uchi-mata-sukashi
(oGi-Topi-raeri)

Kata-guruma
(kara-rypyma) (yui-maTa-cykariri)

Yama-arashi
(ama-apariri)

Tai-otoshi ]

(Tait-orori)

Ko-uchi-gaeshi
(ko-yui-raerri)

Te-waza (Te-Ban3za)

(CYKYi'HaFe) IMPUKMOMH 3 BUKOPUCTAHHAM PYK

[ Sukui-nage ]4———0

(ceoi-oromi

[ I ®
Kibisu-gaeshi
[ Seoi-nage Uki-otoshi (xi0irry-raeri)
(ccomare Morote-gari ] (yid-otoci) [ Seoi-otoshi |

A/ (Mopote-rapi)

(cymi-oToriri)

Sumi-otoshi ]

(immmoH-ceoi-Hare)

)

Obi-otoshi - :
(0o6i-oromri) Ippon-seoi-nage Kuchiki-taoshi
(xyuixi-Taorri)

Pucynok 3.2. Te-waza.
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Jlo miarpynu kuakiB Te-waza (Te-Baa3a) Hanexats Taki npuiiomu [1; 3; 7;
8;9;11; 12]:

1. Seoi-nage (ceoi-nace) — kunok yepes mieue (puc. 3.3).

IMoscHenHs TepMiHa: Seoi» (T H V) — «3BaTIOBaHHA HA CIUHY», «Nage»
(BT — «xumoxn».

2. Obi-otoshi (06i-omowi) — K\IOK 3a TOSIC 3 ONPOKUTYBaHHSAM Ha3a (puc.
3.4).

[Mosicaenns tepmina: Obi (47) — «mosic», Otoshi (% & L) — «maginasy,

«CKUTAHHS, KIEPCKUIAHHSD).
3. Morote-gari (mopome-eapi ) — KMJIOK 13 3aXOIUICHHSIM 000X Hir (pHc.
3.5).
[Moscuenns tepmina: Morote (] F / 5% F) — «oboma pykamm», Gari (X1 V)

— IIJCIKAHHS, «IT1IKOLTYBaHHS.

Pucynok 3.3. Seoi-nage. Pucynok 3.4. Obi-otoshi. Pucynok 3.5. Morote-gari.

4. lppon-seoi-nage (innom-ceoi-nace) — KHIOK 3 3aXBaTOM PYKH depes
wieye (puc. 3.6).

[Moscuenns Tepmina: lppon (—A&) — «omma pyka»; Seoi (FFHELVY)) —
«3BamoBaHHs Ha crinHy»; Nage (#¢17) — «xumnox».

5. Uki-otoshi (Vki-omowi) — BuBeieHHS 3 pIBHOBAarv CKpy4yBaHHsAM (pHC.

3.7).
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[Moscuenns tepmina: UKi (&) — «koB3umil pyx mo mosepxui»; Otoshi

o .
(% & L) — «nagiHHsy, «CKMOAHHS», IIEPEKUIAHHS.

Pucynok 3.6. Ippon-seoi-nage. Pucynoxk 3.7. Uki-otoshi.

6. Kuchiki-taoshi (Kyuixi-maowi) — KWIOK OJHIEI0 PYKOK BHHU3 13
3axOIUICHHAM HOTH (pHc. 3.8).

[Mosicuenns tepmina: Kuchiki (F7K) — «rpyxnsse nepeso»; Taoshi (ff] L)
— «IOBAJEHHM, «KHIOK BHHU3Y.

7. Seoi-otoshi (Ceoii-omowi) — kumok vepes mieue 3 ko (puc. 3.9).

IMosicHenHs: Tepmina: Seoi (TyHV)) — «3BamoBaHHsS Ha cruHy», Otoshi
(% & L) — «naninHsgy, «CKMAaHHS, «IePEKUIAHH.

8. Sumi-otoshi (Cymi-omowi) — cKuaHHs y BHYTPIIITHIA KyT, BUBSICHHS 3
piBHOBaru nomroBxoM Hazaz (puc. 3.10).

[Moscuenns Tepmina: Sumi (fH) — «xym» abo «xpaii»; Otoshi (% & L) —

«MAAIHHS», «CKUJIAHHS, «IIEPEKUTAHHS.

Pucynok 3.8. Kuchiki-taoshi. Pucynox 3.9. Seoi-otoshi. Pucynok 3.10. Sumi-otoshi.
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9. Kibisu-gaeshi (Kibicy-eaewi) — Xumok i3 3axOIUICHHSAM I1'TH (pHC.
3.11).

[Moscuenns tepmina: Kibisu () — «m’sra» ab0 «3amHs 4acTHHA CTOINY;
Gaeshi (1X L) — «3BopoTHHII pyX», «KOHTpaTaKa.

10. Tai-otoshi (Taii-omowi) — nepemus migaikKa (puc. 3.12).

[Moscuenns Tepmina: Tai ({K) — «rimo», «xopmyc»; Otoshi (% & L) —
«MAIHHSD), «CKUIaHHS, KIICPCKUIAHHSI.

11. Yama-arashi (fma-apawi) — migxBaT CTETHOM IIiJi JIBI HOTH i3
3BOPOTHIM 3aXOIJICHHSM OJTHOWMEHHOTO BiBOpoTYy (puc. 3.13).

[Moscuenns Tepmina: Yama (1) — «ropa»; Arashi (&) — «Gyps», «iropm»,

«CUJIbHUH BITEP».

Pucynok 3.11. Kibisu-gaeshi. Pucynox 3.12. Tai-otoshi. Pucynox 3.13. Yama-arashi

12. Uchi-mata-sukashi  (Vui-mama-cyxkawi) —  KoHTpmnpuiiom  Bix
H1IXOIJICHHS 3CEPEIUHH CKPY4YyBaHHM (puc. 3.14).

[Mosicnennss Tepmina: Uchi-mata (M%) — «BayTpimme migcivenns
crernom»; Sukashi (i%57)> L) — «yXuneHHs», «yHHKHEHHS», «KOHTPATaKa 4epe3

TPOITYCK.
13. Kata-guruma (Kama-cypyma) — KHJIOK 4epe3 Iuiedi 31 CTIHKH (KUIOK
«MiuH) (puc. 3.15).

B nepeknani 3 snoncekoro: Kata (J§) — «mnedey; Guruma (HL) — «xonecoy.
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Pucynoxk 3.14. Uchi-mata-sukashi. Pucynok 3.15. Kata-guruma.

14.  Obi-tori-gaeshi  (O6i-mopi-eaewi) — 3BOPOTHHH  KHIOK 13
3axOIUICHHAM Tosicy (puc. 3.16).

[Moscuenns tepmina: Obi (H7) — «mosic» (dkuit HOCATH Ha KiMoHO); Tori
(HtV) - «zaxomnmenns», «Opatm»; Gaeshi (XL) — «3BopoTHHI pyx»,
«KOHTpATaKay.

15.  Ko-uchi-gaeshi (Ko-yui-caewii) — KOHTpIpUHOM NPOTH IiJACIKaHHS
3cepenuni (puc. 3.17).

[Moscuenns tepmina: Ko (/)\) — «mammit», «meBemukuiin; Uchi () —
«BCEpeInHI», «BHYTpilHiN»; Gaeshi (X L) — «3BOpOTHHI pyX», KKOHTpaTaKay.

16.  Sukui-nage (Cykyi-nace) — nepenHiii TEpeBOPOT pyKamHu i3

3axoIIeHHsM Hir (puc. 3.18).

[Mosicnenns Tepmina: Sukui ($8V)) — «iIXOIUIEHHS», «HIJHATTS 3HH3Y»;

Nage (7)) — «xumox».

4

Pucynoxk 3.16.0bi-tori-gaeshi. Pucynoxk 3.17.Ko-uchi-gaeshi. Pucynok 3.18. Sukui-nage.
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Koshi-waza (Komri-Bag3za) — po3miin TeXHIKHM KUAKIB, 1m0 Bkiarodae 10
IPUHOMIB, Y SIKUX JJIA KUJKA CYIIEPHUKA BUKOPHCTOBYETHCS CHJIa Ta PYX CTEIOH 1

noriepexy (puc. 3.19) [7] .

Koshi-waza (Komri-Baj3a)

|

Uki-goshi

. . NpUiOMH 3 BUKOPHCTaHHAM
. . CTETOH 1 IonepeKy
(yxi-rori)
o

Ushiro-goshi
(yuripo-roui)

|

(xapaii-rori)

Harai-goshi ]

.\ Sode-tsurikomi-goshi
(come-1ypikoMi-Toiiii)

Tsuri-goshi
(ypi-roumi)

Tsurlkoml -goshi
(HyleOMl TOI1Ii)

Y Y (yuypi-roui)
Koshi-guruma Hane-goshi
(xori-rypyma) (xane-romri)

Pucynok 3.19. Koshi-waza (Komi-Baj3a).

Utsuri-goshi ]

Jo miarpynu kuakie Koshi-waza (Komri-Baa3a) Hajie:xaTh Taki IPHHOMHA
[1;3;7;8;9;11; 12]:

1. Uki-goshi (Vki-cowi) — xuaok depe3 CTETHO 3 3aXOIUICHHSIM TyiIyOa
(xoB3HMIT KuOK cTerHoM) (puc. 3.20).

[osicnennst tepmina: Uki (F£X) — «KOB3HMH pyX TI0 TOBEPXHI»;
Goshi () — «cTernoy, «momepex».

2. Harai-goshi (Xapati-cowi) — nigxsat mig a8i Horu (puc. 3.21).

[Mosicuenns Tepmina: Harai (fA) — «migMiTaHHsS», «IigCIKaHH,
«3mitanns»; Goshi () — «crerno», «monepex».

3. 0O-goshi (O-cowi) — kumok uepes crerno (migouBom) (puc. 3.22).

IMoscuenns tepmina: O (K) — «senuxwmity, «ocHoBHuit»; Goshi (&) —

«CTETHO», KIIOIICPCK».
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Pucynok 3.20. UKi-goshi. Pucynok 3.21. Harai-goshi. Pucynox 3.22. O-goshi.

4. Tsuri-goshi (I[ypi-eowi) — KMIOK Yepe3 CTETHO 3 3aXBAaTOM 3a IMOSC Ha
crimHi (puc. 3.23).

[Mosicuennss Tepmina: Tsuri (£9Y) — «migHiMaHHS», «IIATATYBaHHS,
; Goshi () —
«BUTATYBaHHS Bropy»; Goshi (J£) — «CTEerHo», «Iomepex».

5. Koshi-guruma (Kowi-eypyma) — KUJIOK 4epe3 CTETHO 3 3aXBaTOM KOMIpY
a0o mui (puc. 3.24).
[Mosicnenns tepmina: Koshi () — «crerno», «momepex»; Guruma (HL) —

«KOJICCO».

6. Hane-goshi (Xane-eowi) — migcam crerHoM i TOMIJIKOIO 3cepeuHu (puc.
3.25).

[Mosicuenns tepmina: Hane (Bk#3) — «minbuBamms», «migctpubyBaHHS,

«mommToBX 3uu3y»; Goshi (&) — «crernoy», «momnepek».

Pucynok 3.23. Tsuri-goshi. Pucynok 3.24. Koshi-guruma. Pucynok 3.25. Hane-goshi.
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7. Tsurikomi-goshi (I[ypikomi-ecowi) — KHIOK dYepe3 CTErHO 3 3aXBAaTOM
KoMipa Ta pykasa (IiAHOMHO-3aXOILTIOBAIbHUN KU0K cTerHoM) (puc. 3.26).

[Mosicuennss Tepmina: Tsuri ($JY) — «migHiMaHHS», «IIATATYBaHHS,

«BUTATYBaHHA Bropy»; Komi (JAZr) — «BraryBanHs», «3arsaryBands»; Goshi (/%)

— «CTCTHO», «IIOIICPCK».

8. Utsuri-goshi (Ymypi-romr) — KuJ0K 3 MepeBOpPOTOM Ha Torepek (pwc.
3.27).

[Moscuenns tepmina: Utsuri (V) —  «nmepeximy, «3MilleHHS,

«nepenecenns»; Goshi (&) — «crernoy, «monepex».

Pucynox 3.26. Tsurikomi-goshi. Pucynox 3.27. Utsuri-goshi.

9. Sode-tsurikomi-goshi  (Coode-yypikomi-eowi) — KUAOK uyepe3 CTETHO 3

3aXOIUICHHSM JIBOX pyKaBiB (puc. 3.28).

IMoscuenns tepmina: Sode (ff) — «pykas» (kiMmono ab6o msromori); Tsuri
(#I9) — «migmiManusy, «oigrarysanss»; Komi (JAZ:) — «srarysanns», Goshi
(M) — «crernoy, «momnepex».

10.  Ushiro-goshi (Vuwipo-eowi) — 38opoTHuii kugok cteraom (puc. 3.29).

[Moscuenns tepmina: Ushiro (& 5) — «33amy», «masam»; Goshi (B%) —

«CTCITHO», «IIOIICPCK».
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Pucynok 3.28. Sode-tsurikomi-goshi. Pucynox 3.29. Ushiro-goshi.

Ashi-waza (Amri-Baa3a) — po3/i TeXHIKH KHJIKIB, 110 BKIIIOYae 21 mpuiiom,
SIKi BUKOHYIOTBhCS 3 BUKOPHUCTAHHSAM HIr 1 CTYIICHb JUIS BUBEACHHS CYICpHHUKA 3

piBHOBaru Ta ¥oro kuzaka (puc. 3.30) [7].

(ne-amri-xapaif) (ko-coro-rapi) ||(O-coro-rypyma) (o-rypyma)

" . _ Uchi-mata-gaeshi
o-ucni-gari (Yui-mara-raeri)

i - entrnar ) Harai-goshi-gaeshi
[ De-ashi-harai [Ko soto-gari ][O-soto-guruma][ O-guruma 1[ (xapaii-roui-raei) ]

Okuri-ashi-harai
(okypi-ari-xapait)

(Ko-yui-rapi)

O-soto-otoshi

(o-coto-oTomi) (xane-roci-raermi)

Hane-goshi-gaeshi]

Ashi-waza (Ami-sajza) Harai-tsurikomi-ashi
Hiza-guruma HPHHOME 3 BHEKOPHETAHHAM [(xapaﬁ-uypiKOMi-ami)]
(xi)13a-rypyMa) HIT 1 CTYIICHb
: O-uchi-gari
UCh‘l-mata (o-yqi-rapi)
(Yui-mara) [ O-soto-gaeshi]

Ko-soto-gake (o-coTo-raerri) Ashi-guruma \a
(ko-coTo-rake) (ami-rypyma) O-uchi-gaeshi ]

(0-yui-raerri)
[ Tsubame-gaeshi ][ Sasae-tsurikomi-ashi ] [ O-soto-gar.l ]

(mybame-raeni) (cacae-trypixoi-ami) (o-coro-rapi)

Pucynox 3.30. Ashi-waza (Amri-Bani3a).
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Jlo migrpynu kuakiB Ashi-waza (Amri-Bag3a) Hamexarb Taki npuiiomu [1;
3,7,8;9; 11, 12]:
1. De-ashi-harai (/{e-awi-xapait) — 60KoBa MiJcidKa i BUCTABICHY HOTY
(puc. 3.31).
[Mosicuenns tepmina: De (1) — «BucraBneHuity, «TO#, 10 BUXOINTH
ynepen»; Ashi (J£) — «aora»; Harai (#4) — «3MiTanns», «migciukay.

2. Okuri-ashi-harai (Okypi-awi-xapait) — mijaciuka B TEMIT KPOKiB (pHC.
3.32).

[oscuenns tepmina: OKuri (I5) — «CynpoBOKYBATHY, «PyXaTUCS PA30OM»;

Ashi (/&) — «norax»; Harai (f4) — «3mitannsy, «miaciukay.

Pucynox 3.31. De-ashi-harai. Pucynok 3.32. Okuri-ashi-harai.

3. O-soto-otoshi (O-como-omowi) — 3aaus nmignixkka (puc. 3.33).

[Moscuennss tepmina: O (K) — «Benmkuii», «ocHoBHUI», Soto (4f) —
«30BHILIHINY, «30BHI»; Otoshi (&) — «nagiHHg», «CKUIAHHAY, «IIEPEKUIAHHI».

4. Hiza-guruma (Xioza-cypyma) — mijciuka B KOJIIHO i/l BiICTABJICHY HOTY
(puc. 3.34).

[Moscuenns tepmina: Hiza (%) — «xomino»; Guruma (EL) — «xomecoy.

5. Uchi-mata (Vui-wama) — nigxsar i3 cepeaunu (puc. 3.35).

Ioscuenns tepmina: Uchi (M) — «Becepenuni», «BRyTpimmHii»; Mata (%) —

«CTCTHO», «IIax».
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Pucynok 3.33. O-soto-otoshi. Pucynok 3.34. Hiza-guruma. Pucynok 3.35. Uchi-mata.

6. Tsubame-gaeshi (I[yboame-caewi) — KOHTPIPHIAOM Bif OIYHOI MiIACIUKH
(puc. 3.36).

[Tosicuenns Tepmina: Tsubame (F) — «racriBka»; Gaeshi (X L) —

«3BOPOTHHH PyX», «KKOHTpATaKay.
7. Ko-soto-gake (Ko-como-eake) — 3auen 30BHI rominku (puc. 3.37).

[Mosicuenns Ttepmina: Ko (/]N) — «manmity, «uesenukuii»; Soto (F4) —

«30BHIIHINY, «30BHI», Gake (P 7T) — «3auen», «3auenneHHs», «I1iT4erIeHHs.

Pucynok 3.36. Tsubame-gaeshi. Pucynox 3.37. Ko-soto-gake.

8. Sasae-tsurikomi-ashi (Cacae-yypikomi-awi) - nepenHe miaCiKaHHS ITiJ

BUCTaBIIeHy Hory (puc. 3.38).
IMoscHenns TepMina: Sasae (3.X) — «ymop», «migmopa»; Tsuri (#10) —

«migHIMaHHD), «miaTaryBadssy; Komi (JA) — «srarysanus»; Ashi (J&) — «aoray.
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9. O-soto-gaeshi (O-como-eaewi) — KOHTPIPUHAOM Bij 3aTHBOI IiTHIKKA
(puc. 3.39).

[Moscuenns tepmina: O (K) — «semukmit»; Soto (F4) — «3oBHimHINY,

«30BHi»; Gaeshi (X L) — «3BOpOTHHIA pyX», «KKOHTpATaKa».

Pucynok 3.38. Sasae-tsurikomi-ashi. Pucynok 3.39. O-soto-gaeshi.

10. O-soto-gari (O-como-eapi) — BinxBar min oauy Hory (puc. 3.39).

[Moscuenns Tepmina: O (K) — «semukmit»; Soto (#4) — «3oBHimHINY,
«30BHI»; Gari (X V) — «migcikanusy», «IIigKOIIyBaHHD.

11. Ashi-guruma (Awi-eypyma) — KUIOK dYepe3 HOTY CKPYYyBaHHSIM TIij
BificTaBieHy Hory (puc. 3.40).

[Mosicuenns tepmina: Ashi (J&) — «aora»; Guruma (E.) — «komecon.

12. O-uchi-gaeshi (O-yui-eaewi) — KOHTpIpHIIOM BiJ 3auena 3CepeAMHU
roMinku (puc. 3.41).

[Moscuenns Ttepmina: O (K) — «semukuiin; Uchi () — «Bcepemuni»,

«BHYTpimHi»; Gaeshi (X L) — «3BOpOTHUIA pyX», KKOHTpATaKa.

Pucynok 3.39. O-soto-gari. Pucynok 3.40. Ashi-guruma. Pucynok 3.41. O-uchi-gaeshi.
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13. O-uchi-gari (O-yui-eapi) — 3auen 3cepeauuu roMitku (puc. 3.42).

[Moscuennss tepmina: O (K) — «semuxwmity; Uchi () — «Bcepenuni»,
«BHYTpimHi»; Gari (X V) — «migcikaHHgy, «IIiIKOIIYBaHHS.

14. Harai-tsurikomi-ashi (Xapati-yypixomi-awi) - nepemHs Mmiacidka I
BiZIcTaBNeHy HOTy (pHc. 3.43).

[Mosicuenns Tepmina: Harai  (¥4) — «migmiTanHs», «migcikanHsy,
«3mitannsy; Tsuri (#JY) —«migmivanssy», «migrarysanas»; Komi (GA) —

«BTATYBaHHD; Ashi (J&) — «Horay.

Pucynox 3.42. O-uchi-gari. Pucynox 3.43. Harai-tsurikomi-ashi.

15. Hane-goshi-gaeshi (Xane-cowsi-eaewsi) — konTpKkuaok nporu Hane-goshi
(puc. 3.44).

[Mosicuenns tepmina: Hane (Bk#3) — «minbuBamms», «migctpubyBaHHS,
«momrToBX 3HU3Y»; Goshi (&) — «crerno», «momepex»; Gaeshi (X L) —
«3BOPOTHHUH PyX», KKOHTpATaKa».

16. Ko-soto-gari (Ko-como-eapi) — 3aaus niaciuka (puc. 3.45).

[Mosicuenns tepmina: Ko (/]N) — «mammii», «HeBemukuii»; Soto (#4) —
«30BHILIHINY, «330BHI»; Gari (X] V) — «migcikanHsy, «I1iIKOIIyBaHHSD.

17. O-guruma (o-eypyma) — KHOOK depe3 HOTY BIEpPEea CKpydyBaHHIM

(momiOHil 10 oOepTanHs Kojeca) (puc. 3.46).

[Moscrenns tepmina: O (OK) — «semmkwmity; Guruma (BL) — «xomnecon.
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Pucynok 3.44.Hane-goshi-gaeshi Pucynoxk 3.45.Ko-soto-gari. Pucynok 3.46.0-guruma.

18. Harai-goshi-gaeshi (Xapaii-ecoci-caewii) — Kontpupuitom Bix Harai-
goshi (puc. 3.47).

[Tosicuenns Tepmina: Harai (f4) — «migMiTaHHS», «IiACIKAHHS,
«3mitanns»; Goshi (I%) — «crerno», «momepex»; Gaeshi (X L) — «3Boporamii
PyX», KKOHTpaTaKa».

19. Ko-uchi-gari (Ko-yui-eapi) — mijicikaHHS i TAT’Y OJHOMMEHHOI HOTH
(puc. 3.48).

[oscuenns tepmina. Ko (/)\) — «mammit», «meBemukmit»; Uchi () —

«BCepenHi», «BHYTpimHii»; Gari (X ¥)) — «miacikaHHsD, «ITiIKOIITYBaHHS».

Pucynok 3.47. Harai-goshi-gaeshi. Pucynok 3.48. Ko-uchi-gari.
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20. O-soto-guruma (O-como-zypyma) — Bigxsar min asi Horu (puc. 3.49).
[Moscuenns Ttepmina: O (K) — «semukmit»; Soto (#4) — «3oBHImHINY,
«330BHI»; Guruma () — «konecoy.

21. Uchi-mata -gaeshi (Vui-mama-eaewi) — xontpxkumok npotu Uchi-mata
(puc. 3.50).

IMoscuenns Tepmina: Uchi () — «Bcepemuni», «BHyTpimHii»; Mata (J15%) —

«cTerHo», «max»; Gaeshi (X L) — «3BopoTHHIi pyX», «KOHTpaTaKa.

Pucynoxk 3.49. O-soto-guruma. Pucynoxk 3.50. Uchi-mata-gaeshi

3.2. Kimacudikamis TexHikn kuakiB Sutemi-waza (KMIKHU 3 magiHHAM).

Sutemi-waza (Cyremi-Baj3a) po3mOIIISETHCS HA ABI MIATPYNH 3aJICKHO

BiJl HAMIPSIMKY TIAJIHHS CIIOPTCMEHA NMPU BUKOHAHHI KHJIKA:
» Ma-sutemi-waza (Ma-cyremi-Baj3a) — KWAKH 3 TIAAIHHIM Ha3a/;

> Yoko-sutemi-waza (ﬁOKo-cyTeMi-Ban3a) — KUJKH 3 MagiHESIM Ha OiK;

Ma-sutemi-waza (Ma-cyremi-Baja3a) — pO3AUT TEXHIKA KHIAKIB, IO
BKJIFOYAE MMPUHOMH, 1110 BKIIFOYAE S5 MPUIOMIB, SIKI BUKOHYIOTHCS 3 TIQJ{IHHAM Ha3ajl,
IpU LOMY JI3IOJI0ICT CB1ZIOMO >KE€PTBYE BIACHOIO PIBHOBAror0 JUisi €(EeKTUBHOIO

BUBE/ICHHS 3 PIBHOBAru Ta Kujaka cynepuuka (puc. 3.51) [7].
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Ma-sutemi-waza (Ma-cyremi-Baja3a)
KAIKY 3 DaJiHHESIM Ha3aq

Tomoe-nage I Ura-nage
(Tomoe-Hare) Hikikomi-gaeshi (Ypa-nare)
(Xikikomi-Taeriri)
Sumi-gaeshi Tawara-gaeshi
(Cymi-raermi) (TaBapa-raeri)

Pucynok 3.51. Ma-sutemi-waza (Ma-cytemMi-Baj3a).

Jlo migrpynu kuakiB Ma-sutemi-waza (Ma-cyTemi-Baji3a) Haiexarhb Taki
npuiiomu [1; 3; 7; 8; 9; 11; 12]:

1. Tomoe-nage (Tomoe-nace) — KAIOK 3 YIOPOM CTOIH B JKHBIT. (pHC.
3.52).

[Mosicuenns tepmina: Tomoe () — «xomo», «cmipanby», KpyroBHii CHMBOJI,
Nage (17 — «xumox».

2. Sumi-gaeshi (Cymi-ecaewi) — kuaok miacaaom romiikoro (puc. 3.53).

[Mosicuenns Tepmina: Sumi (FH) — «xym» abo «xpaii»; Gaeshi (K L) —
«3BOPOTHHH PyX», KKOHTpaTaKay.

3. Hikikomi-gaeshi (Xixikomi-eaewi) — KHAOK MifcazoM TOMIJIKOIO 13
3axOIUICHHSM T0sica 3Bepxy (puc. 3.54).

[Mosicuenns tepmina: Hikikomi (5] & JAZ*) — «BTAryBaHHsY, «3aTATyBaHHS

10 cebex»; Gaeshi (X L) — «3BOpOTHUIA PyX», «KOHTpATAKa.

Pucynok 3.52.Tomoe-nage. Pucynok 3.53. Sumi-gaeshi. Pucynox 3.54.Hikikomi-gaeshi.
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4. Tawara-gaeshi (Tasapa-eaewi) — KUAOK dYepe3 TOJIOBY 3aXOIUICHHSIM
Tyny0a 3Bepxy (puc. 3.55).

[Mosicaenns Tepmina: Tawara () — «Tiok pucy», «Mimok», «cHimy; Gaeshi
(X L) — «3BOpOTHHIA pyX», «KOHTpaTaKa».

5. Ura-nage (Vpa-naze) — xunok uepes rpyau (puc. 3.56).

IMoscuenns Tepmina: Ura (52) — «33a1y», «Hazany, «3BopoTHHI Oik»; Nage

(%) — «xkumoK».

Pucynok 3.55. Tawara-gaeshi. Pucynox 3.56. Ura-nage.

Yoko-sutemi-waza (Moxo-cyremi-Bag3a) — po3iin TeXHIKH KHIKIB, IO
BKIJIIOYa€ 16 mpuiioMiB, sIKi BUKOHYIOTHCA 3 TAAIHHSAM Ha OiK, IPU IIbOMY JI3F0/I0iCT
CB1JIOMO >KE€pPTBY€ BJIACHOIO PIBHOBAroo /jisi €)eKTUBHOTO BUBEJCHHS 3 PIBHOBAru
Ta Kujaka cynepauka (puc. 3.57) [7].

Jlo minrpymm kunkiB Yoko-sutemi-waza (Moko-cyTemi-Baa3a) Haiexarh
taki npuiiomu [1; 3; 7; 8; 9; 11; 12]:
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Uki-waza

Kawazu-gake | | O-soto-makikomi
(Vki-Baz3a) (KaBan3y-raxe)

(O-coro-makikomi)

[Uchi-makikomi ]

(Yuai-makikomi)

\u(oko-otoshi
(Moxko-orormii)

Te-waza (Te-Ban3za)

IIPUHAOMH 3 BUKOPUCTAHHAM PYK

Kani-basami
(Kane-6acami)

(Moxo-Baxape)

[ Yoko-wakare]<———0

® I ]
Ko-uchi-makikomi
[ Tani-otoshi Yoko-gake (Ko yui-MaKiKoOMi)
(Tani-oromd Soto-makikomi | || (Fioxo-raxe) ||| Daki-wakare
/ (Coro-maxixowmi) (ai-parcape) Hane-makikomi
Yoko-guruma (Xane-makikomi)
(Hoko-rypyma) Uchi-mata-makikomi I;|(ara| -makikomi ]
(Yui-mara-Makikomi) (Xapafi-uaxixoni)

Pucynok 3.57. Te-waza (Te-Ban3a).

1. Yoko-otoshi (Hoxo-omowi) — 6oxoBa mimHikKa Ha stii. (puc. 3.58).

[oscuenns Tepmina: Yoko (f#) — «6ik», «6iunmii Hampsam»; Otoshi (%) —
«TAIIHHS, CKUIAHHSD), «IIEPEKUIAHHS.

2. Yoko-wakare (HMoxo-saxkape) — mepemHs IimHDKKa Ha IUATIH Mif
oIHOVMeHHY Hory (puc. 3.59).

[oscuenns tepmina; Yoko (1) — «Oik», «Oiunnii nanpsam»; Wakare (57) —
«PO3IITICHHSD, «PO3XOKCHHSD).

3. Tani-otoshi (Tawni-omowi) — 3amaHg TiAHDKKA Ha IUSATII «ITaaiHHA B
JOJMHY» a0 «CKUaaHHs B 3ananuHy» (puc. 3.60).

[Moscuenns Tepmina: Tani (A) — «mommHa», «3amaguna»; Otoshi (%) —

«IMAJIIHHAS, «CKUJAHHS), «ITEPEKUTAHHSD.
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Pucynoxk 3.58. Yoko-otoshi. Pucynoxk 3.59. Yoko-wakare. Pucynoxk 3.60. Tani-otoshi.

4. Uchi-mata-makikomi (Yui-wama-maxixomi) — miaXOIJICHHS 3CEPEINHU B
NaJIiHHI 13 3aX0IUICHHSAM PYyKH Mif miede (puc. 3.61).

[oscrenns tepmina: Uchi () — «Beepenuni», «BRyTpimmii»; Mata (%) —
«cTerHo», «max»; Makikomi (&31A) — «OOKpyYyBaHHS», «BTATYBAHHS 3
MMaJIHHAM).

5. Yoko-guruma (Hoxo-eypyma) — xumok depes rpymu cizom (puc. 3.62).

[Mosicuenns Tepmina: Yoko (1) — «6ik», «O6iunmii Hanpsam»; Guruma (H) —

«KOJICCO».

Pucynok 3.61. Uchi-mata-makikomi. Pucynok 3.62. Yoko-guruma.
6. Harai-makikomi (Xapati-maxikomi) — TiAXOIJICHHS TWia Bl HOTH 13
3aXOIUICHHSAM PYKH Mmif miede. (puc. 3.63).

[Mosicuennss Tepmina: Harai  (¥4) —  «migMiTanHs», «migcikanHsy,

«3miTarHs»; Makikomi (%53A) — «0OKpydyBaHHS», «BTATYBAHHS 3 MaIiHHAMY.
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7. Hane-makikomi (Xane-maxixomi) —  migcam CTErHOM 1 TOMIIKOKO

3CEepeMHM 3 MAIIHHAM 1 3aXBaTOM pyKH Iif miede (puc. 3.64).

[Mosicuennss tepmina: Hane (BK) — «migbusanms», «migctpubyBaHHsS»,
«momToBX 3HM3y»; Makikomi (&iA) — «oOKkpydyBaHHS», «BTATYBaHHA 3
MaIHHIM.

8. Yoko-gake (Moxo-2axe) — 6iune miacikaHHs Mix STy 3 MaJiHHAM Ha OiK
Yy

(puc. 3.65).
IMoscuenns Tepmina: Yoko (£f) — «6ik», «6iunnii Hanpam»; Gake (i) —

«3aY9cID», «3a4CINICHHI, «I'Ii,[[‘l@l'lﬂ@HHH».

Pucynok 3.63.Harai-makikomi Pucynok 3.64.Hane-makikomi. Pucynok 3.65.Y0ko-gake.

9. Ko-uchi-makikomi (Ko-yui-maxixomi) — OTHOWMEHHHN 3a4en 3CEPEeIUHH

rominkoto (puc. 3.66).

IMoscuenns tepmina: Ko (/)\) — «mammit», «meemukmit»; Uchi () —
«BCEpeInHI», «BHYTpimHii»; Makikomi (&1A) — «oOKpydyBaHHS», «BTATYBaHHS
3 MaJIHHAM)).

10. Soto-makikomi (Como-maxikomi) — KHIOK Yepe3 CIUHY 3aXOIJICHHSIM

pyku mif mieue (puc. 3.67).
[Mosicuennss  tepmina: Soto  (F}) —  «3oBHIHIN»,  «330BHI»;

Makikomi (%53A) — «0OKpyYyBaHHS», «BTATYBaHHS 3 TaJiHHAM.
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Pucynok 3.66. Ko-uchi-makikomi. Pucynok 3.67. Soto-makikomi.

11. Daki-wakare ([Jaxi-saxape) — KUIOK 4Yepe3 TPyIu 13 3aXOIICHHIM
Tyny6a (puc. 3.68).

IMoscuenns Tepmina: Daki (f8) — «oOxommopatu», «o6iliMaTh»,
«3axoIunoBaty Kopimyc»; Wakare (47) — «po3aiieHHs, «PO3XO0IKEHHSD.

12. Kani-basami (Kane-b6acami) — Kua0K NOABIMHUM MigOUTTAM "HOXKHUII"

(puc. 3.69).
IMoscuennss tepmina: Kani () — «xpab»; Basami (#%) — «uoxumi»,
«3aTUCKY.

13. Uchi-makikomi (Vui-maxikomi) — Kugok yepe3 CIuHy OOEpPTaHHIM 13

3axOIUICHHSAM PYKH Ha miede («Beptyiuka») (puc. 3.70).
[Moscuenns tepmina: Uchi () — «Bcepenuni», «BRyTpimmii»; Makikomi

(&3A) — «0OKpydyBaHHS», «BTATYBAaHHS 3 TadiHHAMY.

Pucynok 3.68.Daki-wakare. Pucynok 3.69. Kani-basami. Pucynox 3.70. Uchi-makikomi.



41

14. O-soto-makikomi (O-como-maxixomi) — BiAXBatr i3 3aXOIUICHHSM PYKH
i miede (puc. 3.71).

[Moscuenns tepmina: O (K) — «semukmit»; Soto (#4) — «3oBHimHINY,
«330BHI»; Makikomi (&1A) — «06KkpydyBaHHS», «BTATYBAHHS 3 HaIiHHIM.

15. Kawazu-gake (Kasaosy-ecaxe) — kujiok 00BUBOM TOMIKH (puc. 3.72).

[Moscuenns Ttepmina: Kawazu (%E) — «wxaba»; Gake (H}) — «zauemy,
«3aUeTUICHHS, «IT1AYCTUICHHS.

16. Uki-waza (Yki-Baa3a) — nepeaas miaHibkKa Ha AT « (puc. 3.73).

[Moscuennss Tepmina: UKi (%) — «mmaBaTu», «IIMCTHY», «ILUIABAIOYUI»;

Waza (1%) — «rexnika», «mpuiiom».

Pucynok 3.71. O-soto-makikomi. Pucynok 3.72. Kawazu-gake. Pucynox 3.73. Uki-waza.

Iumannsa ona camokoRmpono:
1. o Take TexHika kuakiB Nage-waza y n31010?
2. Ckinpku OOQINIMHMX TPUHOMIB TEXHIKM KHUJKIB BKIIOYA€ CHCTEMa
Konokan n3r010?
3. Ha sKi 1Bl OCHOBHI Ipynu NOAUISIEThCS TeXHiKa KuakiB Nage-waza?
[Ilo Take Tachi-waza Ta siki miArpynu KUJIKiB BOHA BKJIFOYAE?

4

5. Sxi mpuilomu HanexaTh 10 miArpynu 1e-waza?

6. SIki oCHOBHI OCOOIMBOCTI BUKOHAHHS KHUJIKiB rpynu Koshi-waza?
7

YuMm XapakTepu3yroThes npuiiomu rpynu Ashi-waza?
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8. Ha sixi miarpynu nmoainseThes TeXHika KUAKiB Sutemi-waza?

9. V¥V yomy mojsirae 0oco0aMBICTh BUKOHAHHS KuAKiB Ma-sutemi-waza?

10. SIki xapakTepHi pricu MaroTh kuaku Y 0Ko-sutemi-waza?

11. SIxi YacTWHM Tila HayacTilie BUKOPUCTOBYIOTHCS MJIsi BUKOHAHHS

KHUJKIB y Tpymax Te-waza, Koshi-waza ta Ashi-waza?



4. Kaacudikanis Texniku 6opornou Jexxaun (Katame-waza).

Katame-waza (Karame-Bam3a) — TexHika OopoTeOm nexaum [7]. Lle
KOMIUIEKC TPUHOMIB yTpUMaHb, 3aIyIIJIUBUX Ta OOJbOBUX Jii, CIIPSIMOBAHHUX Ha
KOHTPOJIb 1 3HEPYXOMJICHHS CYIIepHHUKA B TIApTEPi 3 METOIO 3aBEPIICHHS ITOEUHKY.

Katame-waza Bkitouae B cebe (3 1 xBitHg 2017 poky) ocaexomi-éaosza (10
IPUIOMIB yTpUMaHH:), cime-éadsa (12 mnpuiloMiB 3aAyIICHHS) 1 KaHceuy-6ao3a

(10 6ompoBUX MpHiiOMIB Ha cyrioom) (puc. 4.1) [7].

Katame-waza (Karame-Ban3a)
TeXHIKa 0OpOTHOU JIe:KauU

Osaekomi-waza ] Kansetsu-waza
. Shime-waza
(ocaexomi-Ban3a) (kaHcemy-Baa3a)

YTPUMaHHS (cime-Ban3a) 00JIbOBI TPUHOMHU
3aAyIUIMBI IPUIOMI1

Pucynoxk 4.1. Knacudikaiis TexHiku 60poTh0Ou siexaun (Katame-waza).

4.1. Knacudikanis Texnikn yrpumanb (Osaekomi-waza).

Osaekomi-waza (Ocaekomi-Baa3a) — pO3AiT TEXHIKM YTPHMaHb, IO
Biurouae 10 npuiioMiB ¢ikcarlii CyrnepHrKa Ha TaTami IMUIIXOM KOHTPOJIIO KOPITYCY
Ta 00OMEeX)eHHs Horo pyxiB (puc. 4.2) [7].

Jlo po3niny TexHikm yTpuMaHb YOKo-sutemi-waza (Moko-cyTemi-Ban3a)

HayexaTh Taki npuiiomu [1; 3; 8; 9; 11; 12]:
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Ushiro-kesa-gatame Uki-gatame Y oko-shiho-gatame
(Yuripo-keca-ratame) (Yki-rarame) (Moko-mixo-raTtame)

(Keca-ratame)

Kesa-gatame Ura-gatame
(Ypa-rarame)

Osaekomi-waza (Ocaexomi-Ban3a)

yTpUMaHHS

(Kami-tmmxo-ratame)

[ Kata-gatame

Kami-shiho-gatame
(Kara-ratame)

Kuzure-kami-shiho-gatame Tate-shiho-gatame Kuzure-kesa-gatame
(Kym3ype-kaMi-muxo-ratame) (TaTe-mmxo-ratame) (Kyasype-keca-ratame)

Pucynok 4.2. Osaekomi-waza (Ocaekomi-Basiza).

1. Kesa-gatame (Keca-camame) — yrpumaHnus 300Ky (puc. 4.3).
IMoscuenns tepmina: Kesa (Z2%) — «wmapd», «Hakugka depes IIEUE»;
Gatame ([i5]) — «yTpumanHsy, «dikcaris.

2. Kuzure-kami-shiho-gatame (Kyosype-kami-wuxo-eamame) — yTpuMaHHs
3 OOKy TOJIOBH 13 3aXOIUICHHIM pyKu (puc. 4.4).

IMoscuennss  tepmina:  Kuzure  (HR) —  «3MmiHeHumil  BapiaHT»,
«moaudikosanuiin; Kami () — «sepxniii», «3 6oky romosm»; Shiho (PUJ7) —

«40THpH cTopoHm»; Gatame ([&) — «yrpumanHsy, «dikcaris».

Pucynok 4.3. Kesa-gatame. Pucynok 4.4. Kuzure-kami-shiho-gatame.
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3. Kuzure-kesa-gatame (Kyosype-xeca-eamame) — yTpuMaHHS 300Ky 3
3aXOIUICHHAM 3 i pyku (puc. 4.5).

IMoscuennss  tepmina:  Kuzure (HR) —  «3MiHeHumil  BapiaHT»,
«moaudikosanuiiy; Kesa (FL4) — «mapd», «Hakuaka yepes mwiede»; Gatame ([&)
— «yTpUMaHHD», «hiKcaiis.

4. Yoko-shiho-gatame (Hoxo-wuxo-zamame) — yrpuMaHHs Honepek  (puc.
4.6).

IMoscuenns Tepmina: Yoko (1) — «6ik», «6iunmii Hanpsam»; Shiho (U J5) —

«gotupu croporm»; Gatame ([&]) — «yTpumants», «dikcaris.

Pucynok 4.5. Kuzure-kesa-gatame. Pucynok 4.6. Yoko-shiho-gatame.

5. Ushiro-kesa-gatame (Vwipo-keca-eamame) — 3BOpPOTHE yTpUMaHHS
300Ky. (puc. 4.7).

[Moscuennss tepmina: Ushiro (2) — «33amy», «masam»; Kesa (ZR%) —
«rapdy», «HakuaKa yepes miedey; Gatame (&) — «yTpumanssy», «ikcaris.

6. Tate-shiho-gatame (7ame-wuxo-ecamame) — yTpumanus Bepxu (puc.
4.8).

[Moscuenns Tepmina: Tate (i) — «mosnosxkHily», «y3mosx»; Shiho (IUJ5) —

«goTrpH cropoumn»; Gatame ([&) — «yrpumannsy, «pikcaris».
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Pucynoxk 4.7. Ushiro-kesa-gatame. Pucynoxk 4.8. Tate-shiho-gatame.

7. Kata-gatame (Kama-eamame) — yTpuMaHHs 300Ky i3 (hiKcalli€ro Iuieya
rojioBoro (puc. 4.9).

[Mosicuenns tepmina: Kata (J§) — «mieuer; Gatame ([#]) — «yrpumanssy,
«ikcarisy.

8. Uki-gatame (Vki-eamame) — yrpuMaHHS BEpXH IIPH 3aXOIUICHHI PYKH Ha
BaXkisIb JTikTs (puc. 4.10).

[Moscuenns Tepmina: UKi () — «xoB3Huii pyx mo nosepxui»; Gatame ([#)

— «YTpUMaHH», «DiKcaIism.

Pucynok 4.9. Kata-gatame. Pucynox 4.10. Uki-gatame.

9. Kami-shiho-gatame (Kami-wuxo-eamame) — yrpuManHs 3 00Ky TOJIOBH 3
3aXBaToOM 3a nacok (puc. 4.11).

[Mosicuenns tepmina: Kami (%) — «sepxwmiii», «3 6oky romosm»; Shiho
(P9757) — «uotupu croponmn»; Gatame ([&) — «yTpuManHs», «pikcarisy.

10. Ura-gatame (¥pa-camame) — yrpumanns crimuoto (puc. 4.12).

IMoscuenns Tepmina: Ura (2) — «BepxHiii», «3 60Ky ronosuy»; Gatame ([#)

— «YTpUMaHH», «pIKcaIis.
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Pucynok 4.11. Kami-shiho-gatame. Pucynok 4.12. Ura-gatame.

4.2. Knacugikanis TexHiku 3agynuiuBux npuiiomis (Shime-waza ).

Shime-waza (cime-Bag3a) — po3aia TEXHIKMA 3aIyNUIMBHX HPUHOMIB, IO
BKJIOUaE 12 TPUIOMIB KOHTPOIIO CyINEpHUKA IDISIXOM CTHCKaHHS Wi Ta

oOMexeHHsI TUXaHHs a00 KPOBOOOITY 3 METOI MPUMYCOBOI 3yNHUHKH OOpOTHOU

(puc. 4.13) [7].

Nami-juji-jime Katate-jime Do-jime
(Hami-310/131-131M¢€) (Karate-n3ime) (lo-n3ime)

[ Kataha-jime

(Iyxomi-a3ime)

Tsukomi-jime ]

Kata-juji-jime ]

(Karaxa-n3ime) (Kara-m3r0/3i-131Mme)

Shime-waza (cime-Baa3a)
3aIyILTUBI TPAHOMI

Cankaky-/3ime) (Oxypi-epi-n3ime)

[ Sankaku-jime Okuri-eri-jime
(

(TCaxy-n3roa3i-13iMe) (Prore-a3ime)

Gyaku-juji-jime Ryote-jime
(Xamaka-ma3ime) (Come-rypyma-a3zime)

[ Hadaka—jime] [ Sode-guruma-jime ]

Pucynok 4.13. Shime-waza (cime-Baz3a).

JIo po3ainy TexHiKM 3aaynumBuxX mnpuiomie Shime-waza (cime-Baaza)

HayexaTh Taki npuiiomu [1; 3; 8; 9; 11; 12]:
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1. Nami-juji-jime (Hami-031003i-03ime) — 3aaylNUIMBANA TIPUHAOM CIIEpEIy
CUISTYU BEPXH, CXPELIYIOYH JOJOHI 10 HU3Y (puc. 4.14).
[Moscuenns tepmina: Nami () — «3Buuaiinmiity, «cTangapTHuit»y; Juji
(-+°) — «xpect», «nepexpects»; Jime (£X) — «3aayeHHs, «CTHCKAHHS.

2. Kataha-jime (Kamaxa-03ime) — 3aqylUIMBUA — NpUAOM  33aay
HepeAIUTiTdsIM 1 pI3HOMMEHHUM BiIBOPOTOM 3 BIAKIIOUEHHSIM pyKH (puc. 4.15).

[oscuenns tepmina: Kataha (J7P]) — «oxue kpuio», «oxna ctoponay; Jime

(X) — «3amyIIeHHS), «CTUCKAHHS.

Pucynok 4.14. Nami-juji-jime. Pucynok 4.15. Kataha-jime.

3. Sankaku-jime (Canxaxy-03ime) — yaylmieHHsS HOTaMU 3aXOIUICHHSIM PYKH
Ta roJIoBH («TPUKYTHHUK») (puc. 4.16).

[Mosichenns Ttepmina: Sankaku (=f8) — «rpukyTtHHK»; Jime () —
«3ayIIEHHS», CTUCKAHHSD).

4. Katate-jime (Kamame-03ime) — yaylieHHS OJHIEI0 PYKOIO CIEpeAy
nepeamtiayusam (puc. 4.17).

[osicuennst tepmina: Katate (FFF) — «omma pykar; Jime (£) -
«3ayIICHHS», CTUCKAHHSD).

5. Gyaku-juji-jime (Isky-031003i-03ime) — 3aAyUUTABUI TPUHOM CIIEpery

CHJITYM BEPXH, CXPEIIYI0UH J0J0HI Bropy (puc. 4.18).
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Iosicuenns tepmina: Gyaku (i) — «3BopoTHUIY, «HaBnakmy; Juji (+757) —

«XpecTy», «mepexpectsy»; Jime (#%) — «3amyenns», « CTHCKAHHSD.

Pucynok 4.16.Sankaku-jime. Pucynok 4.17. Katate-jime. Pucynok 4.18.Gyaku-juji-jime.

6. Do-jime (Jo-03ime) — yayuieHHs 37aBIIOBaHHAM Tyjyba Horamu (puc.
4.19).

[Moscuenns tepmina: Do () — «rymyO», «xopmycw»; Jime (£%) —
«CTUCKAHHS», «3ayIICHH.

7. Kata-juji-jime (Kara-m3roa3i-a3iMe) — 3aAylIUIMBHA TPHHOM CIIepeay
CHJIITYM BEPXH, CXPEIIYIOUYH JOJIOHI: 0JfHa Bropy, iHma BHu3 (puc. 4.20).

IMoscuenns tepmina: Kata (J7) — «mmewew; Juji (+5°) — «xpect»,
«repexpects»; Jime (%) — «3amyneHHsy, « CTHCKaHHS.

8. Ryote-jime (PpoTe-m3iMe) — 3aaylUIMBHI MPUHAOM CHEpeAy KHUCTSIMH
(puc. 4.21).

[osicnennss Tepmina: Ryote (M) — «obumsi pykm»; Jime (%) —

«3aAyLICHH», «CTUCKAHHS.

Pucynok 4.19. Do-jime. Pucynok 4.20. Kata-juji-jime. PucyHnok 4.21. Ryote-jime.
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9. Hadaka-jime (Xaoaka-03ime) — 3agynumBWid 333y IDICYeM Ta
HEPEAILUTIYYSM 3 YIIOPOM B MOTHIHIIO (pHc. 4.22).
[Mosicaenns tepmina: Hadaka (#8) — «rommit», «Bigkputuii», T06TO 6€3
BMKOPUCTaHHS Komipa; Jime (&) — «3axymmenns», «CTHCKaHHS.
10. Sode-guruma-jime (Cogme-rypyma-n3iMe) — 3aaylieHHS depe3 pyKas,
00XOIUTIOIOYH TOJIOBY pyKamHu (puc. 4.23).

[Moscuenns tepmina: Sode (i) — «pykas» (kimono abo asrogori); Guruma

(HL) — «xomecon; Jime (%) — «3amynieHHs», «CTHCKAHHS.

Pucynok 4.22. Hadaka-jime. Pucynok 4.23. Sode-guruma-jime.

11. Okuri-eri-jime (Oxypi-epi-03ime) — 3anaylLIUBUNA TPUKAOM 3331y JBOMA
BizBOpoTamu (puc. 4.24).

[Moscuenns tepmina: OKUri (iX) — «CynpoOBOIKYBATHY, «PYXATUCS PA3OMY;
Eri (£) — «xomipy; Jime (&) — «3agymenns», «CTHCKaHHS.

12. Tsukomi-jime (Llyxomi-a3imMe) — 3aAylUTMBUA MPUAOM CHEpeay IBOMA
BizBOpoTamu (puc. 4.25).

IMoscuennss Ttepmina: Tsukomi (%%2iA) — «BTHKaHHS», «IIPOCYBAHHS,

«ITOBXaHHs»; Jime (#%) — «3amyIeHHsy, «CTHCKAHHS.
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Pucynoxk 4.24. Okuri-eri-jime. Pucynoxk 4.25. Tsukomi-jime.

4.3. Knacudikaunis Texnikn 6oapoBux npuiiomis (Kansetsu-waza).

Kansetsu-waza (kaHcemy-Baja3a) — po3ail TEXHIKK 00JLOBUX MPUHOMIB Ha
cyraobu, mo Bkiarovae 10 npuitoMiB KOHTPOIIO CYIEpHUKA IUISIXOM 3TMHAHHS a00

CKpy4yBaHHS HOTO KiHIIIBOK 3 METOK MPHUMYCOBOI 3yIHMHKH 00poThOU (pHc. 4.26)

[7].

Pucynox 4.26. Kansetsu-waza (kaHceiry-Baaza).
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Jlo po3niny TexHiku 00Jp0BUX MpuiiomiB Kansetsu-waza (kaHceiy-Baa3a)
HayexkaTh Taki npuiiomu [1; 3; 8; 9; 11; 12]:

1. Ude-garami (¥ot-eapami) — By3o0u nikts (puc. 4.27).

[Moscuenns Tepmina: Ude () — «pyka»; Garami (#%) — «mepennerennsy,
«CKPY4YyBaHHS.

2. Hara-gatame (Xapa-camame) — Baxinb JIKTSA OJMKHBOI PyKH dYepes
’KUBIT Ha YeTBepeHbKax (puc. 4.28).

[Mosicaenns Tepmina: Hara () — «wxuBit», «uepeBo»; Gatame (&) —

«YTpUMaHH», «dIKcaIis».

Pucynok 4.27. Ude-garami. Pucynok 4.28. Hara-gatame

3. Juji-gatame ([zr003i-camame) — BaXiiab JIKTS 3aXOIUICHHIM PYKH MIXK
Hir (puc. 4.29, 4.30).

IMoscuenns tepmina: Juji (+5°) — «xpect», «nepexpects»; Gatame ([&) —
«YTpUMaHH, «(pIKcaIlis.

4. Ashi-gatame (Awi-eamame) — Baxinb JIKTS BCEPEIUHY HOTOIO (pHLC.
4.31).

IMosicuenns tepmina: Ashi (J&) — «mora»; Gatame (&) — «yrpumanssy,

«ikcaris.
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Pucynoxk 4.29, 4.30. Juji-gatame. Pucynok 4.31. Ashi-gatame.

5. Ude-gatame (Voe-camame) — Baxiab JIKTA JajdbHBOI PYKH Bij
yrpumanHs (puc. 4.32).

[Moscuenns tepmina: Ude () — «pyka»; Gatame (&) — «yrpumannsy,
«Pikcamis».

6. Te-gatame (7e-camame) — Baxinb mikTs uepe3 nepemmutivas (puc. 4.33).

IMosicuennst Tepmina: Te (F) — «pyka», «kucthy»; Gatame ([#E) —

«YTPUMaHHSD, «(piKkcars.
9

(7]
Pucynox 4.32. Ude-gatame. Pucynok 4.33. Te-gatame.

7. Hiza-gatame (Xioza-eamame) — Baxiib JiKTS uepes KoaiHO (puc. 4.34).
[Mosicuenns tepmina: Hiza () — «xomino»; Gatame ([#l) — «yrpumannsy,

«ikcaris.
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8. Sankaku-gatame (Cawuxaxy-ecamame) — Baxinb JIKTA 3aXOIUICHHSIM
roJI0BH Ta pyku Horamu (puc. 4.35).

[Mosicnenns Ttepmina: Sankaku (=f8) — «rpuxyTtHuk»; Gatame ([#) —

«YTPUMaHHS», «(piKcaIlis.

Pucynok 4.34. Hiza-gatame. Pucynox 4.35. Sankaku-gatame.

9. Waki-gatame (Baxi-eamame) — Baxiap JIKTS 3aXOIUICHHSAM PYKH IIiJT

naxBy (puc. 4.36).
[Moscuenns tepmina: Waki () — «maxsa», «0ik TymyGa»; Gatame (&) —
«YTpUMaHH, «DiKcaIisy.
10. Ashi-garami (Auwi-eapami) — By307 cTerHa ta konina (puc. 4.37).
[Moscuenns tepmina: Ashi (J&) — «umorax»; Garami (&) — «mepennerenns»,

«KOOBUTTA».

Pucynok 4.36. Waki-gatame. Pucynox 4.37. Ashi-garami.
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IHumannsa ona camoKoHmpoio:
1. o take Katame-waza Ta sike 1i 3Ha4€HHS Yy J1310]107
2. S$Ixi OCHOBHI pO3ALIH BXOAATH 10 TexHiku Katame-waza?

3. Ckinbku npuiioMiB BXoauTh 10 Tpynu Osaekomi-waza i sika iX OCHOBHA

4. S$lxa merta 3acrocyBanHs npuiiomiB Osaekomi-waza y a3110?

5. Illo Take Shime-waza Ta 3 SIKOIO METOI 3aCTOCOBYHOTHCS 3aJyIILIHBI
npuiiomu?

6. SIki TexHiuHI MpUioMHU HaNeXaTh 0 rpynu Shime-waza?

7. Hlo take Kansetsu-waza 1 Ha skuil cyryio0 CHpsiMOBaHi Il MPUHOMU Y
3107107

8. Hassits mpuifomu, 110 BXOAATH 10 rpynu Kansetsu-waza.



5. Kaacudikanist TexHiku HaHeceHHs yaapiB (Atemi-waza).

Atemi-waza (Artemi-Baja3a) — TexHiKa HaHeceHHs yaapiB. lLle cucrema
yAapHUX MPUHOMIB (TIOIITOBXH, YJapy 1 CTyCaHH pyKaMu 1 HOTaMH, CIIPSIMOBaHA
Ha YpaXCHHS BPA3JIMBUX TOYOK, 3 BHKOPUCTAHHSM KyJIaKiB, KIHYMKIB IAaJIbIIiB,
pebep M0J0HB, JIKTIB, KOJIH ab0 pi3HUX 4YacTuH HIr. Yepez enacmugy im
HeDe3neKy amemi-6ad3a 3a00pOHEHI 00 3ACMOCYBAHHA HA 3MA2AHHAX 1
cnapuHzax.

Atemi-waza BkiIrO4YaIOTh B ceOe yde-ame (ynapu pyKaMu i JIKTSIMH) 1 audi-

ame (ynapy Horamu i kosiinamu) (puc. 5) [7].

Atemi-waza (Atemi-Baj3a) —

TEXHIKa HAaHECEHHsI yJapiB

Ude-ate (yoe-ame) Ashi-ate (awi-ame)
yaapu pyKaMu 1 JIKTSIMHU yaapu HOraMH 1 KOJIIHaMH

Pucynok 5. Kimacuikaris TexHikd HaHeceHHS yaapiB (Atemi-waza).

BaxumBoro ocobnuBicTio Atemi-waza € crnpsiMyBaHHS yAapiB y Tak 3BaHi
Bpa3JivBl a00 KUTTEBO BAXKJIMBI TOUKHU Tijia (04i, HIC, TOPJO, COHSYHE CIUICTIHHSA,
nax, cyryioou tomro). Taki 1ii 103BOJISI0TH TUMYACOBO JI€30PIEHTYBATH CYTIEPHUKA,
nocIaduTH Horo omip ado CTBOPUTH CHPHUSTIMBI YMOBU [JI1 BHKOHAHHS
NoAaNbIIMX TEXHIYHUX [, 30KpeMa KHUIKIB a0o OOJbOBUX NpUHOMIB. Y
TpaJAMIIITHOMY J3I0JI0 aTeMi-Baj3a pO3MVISAANUCA SK CKIAJ0Ba CHUCTEMH
CaMO03axMCTy Ta 3aCTOCOBYBAIUCS JUISl ypaXXE€HHS HalOLIbII Yy TIIMBUX YaCTUH TLJIa
MIPOTUBHUKA.

VY cydacHOMY J310/I0 1l TEXHIKH BUBYAIOTHCS MEPEBAKHO y hopmax kama
ma po3oinax camozaxucmy, MO 30€piraroTh TPAAUININAHI €JIEeMEHTH O00HOBOIO

MucTenTBa. BoaHowac wyepe3 BHCOKY TpaBMOHEOE3NEUHICTh YyAapu pyKaMu,
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HOTaMU, KOJIIHaMU a00 JIIKTSIMH 3200pOHEeHI NPpaBWJIAMHM CIIOPTHBHHUX 3MAraHb i
HABYAJIBHUX NO€auHKIB (panaopi). ToMy B MNpakTHIll CHOPTUBHOTO J3I0JI0
OCHOBHA yBara mpupiiaseTses kuakam (Nage-waza) ta TexHiri 6opoThOm Jiekaun
(Katame-waza), Tozi sik Atemi-waza MaroTh MepeBaXHO HABYATLHO-TIPUKIIAJTHUH 1

1ICTOPUKO-TPAAUIIIHHUAMN XapaKTep.

IHumanns ona camoKoHmponio:
1. IIlo Take Atemi-waza Ta sike Tl IpU3HAYCHHS Y TPAIUIiHIN crucTeMi
3107107
2. Ha sixi ocHOBHI Ipynu MOIUISIE€THCS TexHika Atemi-waza?
3. SIki yacTHHHM Tijla BAKOPUCTOBYIOTHCS JUIsl BAKOHAHHA YAapiB y TEXHIKAaX
Ude-ate ta Ashi-ate?
4. Yomy Texnika Atemi-waza He 3aCTOCOBYEThCS y CIIOPTUBHUX 3MaraHHsIX

3 13107107
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