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1. lTosicHUTEIbHASA 3aNMNCKA

Metoanueckoe TocoOue 1o ankuao : 0COOEHHOCTH U3YYEHHUSI U OTPaOOTKU IMpUeMa — «
0o0OpaTHBIN pbluar KUCTH MIPH 3aXBaTe OJHOMMEHHOMN pyKo# (aliXaHMH KaTaT? JOpU KOT? ra’CH)
SBIISICTCS CTPYKTYPHOH yacThio JlomonHuTeNbHON 00111€00pa30BaTeNibHOM 00IIepa3BUBAIOIICH
porpamMmbl PU3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHOM HampaBiieHHOCTH "Cekius Aikumo".

TexHUYeCKui IpreM alKuI0 « OOpaTHBIN pblYar KUCTH MPU 3aXBaTe OJJHOMMEHHON PyKOH (
alfxaHMU KaTaTd JOPU KOT? TadCU) Jaliee «KOTI radscu» sIBJseTCss 0a30BOM TEXHUKON 1
BOILIOIIAET OCHOBHBIC MIPUHIIUITBI — Bpaienue (Tait cabaku ypa) u Bxoa ( upumu). M3ydaercs
MIPOTUB PA3IMYHBIX 3aXBATOB U YIapOB pykKaMu. B JaHHOM METO[I. MOCOOMHU paccMaTpUBaETCs
OJIHOMMEHHBIHN 3aXBaT PYKOM 3a 3aIsiCThe.

HanpaBieHHOCTh — QU3KYJIbTYPHO-CIIOPTUBHASL.

HoBu3Ha MeTOAMY€CKOro mocodoMs - CO3JAaHUE aCCOLMATHBHOIO OOLIETr0 IPEJCTABICHUS O
BBINIOJJTHEHUM TEXHUKU. l3ydyeHne B 1epByro ouepelp MPUHLMIA BBIIOJHEHUS a HeE
TEXHUYECKOT 0 AeHCTBUA. Vcronb30BaHNe MOABOASIINX YIIPAKHEHHAN.

OTINYUTEIBLHON 0CO00CHHOCTHIO METOIUYECKOTO mocoous ABIISIETCS BO3MOXHOCTb
WCIIOJIb30BAaHNUsI HABBIKOB M YMEHUU MpHU OTPabOTKE APYTUX TEXHUYECKUX U 0a30BBIX IMPHUEMOB
alKUI0.

AKTYaJIbHOCTh - wu3yueHHe U (opmupoBaHue  3((PEKTUBHOTO , HE WUIIO30PHOTO TEXHHYECKOI'O
npreMa aliKuI0 HAaIpaBI€HHOTO MPOTUB CUIIBHOTO 3aXBaTa UM OBICTPOrO yAapa.

Heab meroa. mocodusi: GopmupoBaHue 0a30BBIX JIBIKEHUN M TEXHUYECKHX IEHCTBUI mpu
BBITIOJIHEHUH «KOT? Ta’CH».

3agaun MeTod. MOCOOUs:

Co3paatb of11iee npeacTaBIeHUE O CTPYKTYPE «KOT? Tascu»

Hayuurcs BBINONHATE CTPYKTYpY IIpHUEMa «KOT? TadCH» MOIIAroBO KaXKIyI0 4acTh
HayuuTtbcs BBIOMHATH CTPYKTYpY IIpUEMa «KOT? TadCH» CIUTHO Ha OJIUH CUET
®opMHUpOBaTh OCO3HAHHE BBIMOJIHEHMS] OOLIMX NPUHLMUIOB aWKHI0 B KOHKPETHOM
IIpUEME.

MeTtoanyeckoe mocodue rmpegHa3zHau€Ho AJIs MeJaroroB TOMOJIHUTEIEHOTO 00pa3oBaHMus,
oOyuaromuxcst kpyxkoB 1 cekuuii JIJIT Huxeropoackoro paitona r. Huxuaero Hosropona.

O:kujaeMble Pe3yJIbTaThl U CIIOCOOBI OTpeiesieHHsI Pe3yJIbTATHBHOCTH:
e Co3aano o01iiee MpeCcTaBICHHE O CTPYKTYPE «KOTI TadCh»
e (OcCBOCHA U YCICIIHO BBIMOJHIETCS « TMOIIAr0BOCY» BBIMTOJHECHHE TEXHUKU «KOT? TadCH»
e (OcCBOCHA U YCIICIIHO BBIMOJIHACTCS CJIMTHOE «HA OJIMH CUET»BBITIOJHEHUE TEXHUKU «KOT?
rascu»

e OOmIMe NPUHIUIBI PEATH3YIOTCS U MOTYT OBITh BBIJICIICHB O0YYarOIMMHUCH.



2 . BBenenue

SIBJISICTCS CIIOKHBIM TEXHUYECKUM JACHCTBUEM alKU0. TaK e 3Ta TEXHUKA IPUMEHSETCS
B JIPyTUX BHIAX €IMHOOOPCTB . TAKMX KaK: PyKOIAIIHBIA 00, Kapard, OoeBoe cam0o,
m3roa3tony. Kaxnas OoeBas cucreMa NpenycMaTpUBaeT CBOM CIEKTP BBIIOJIHEHUS U
NPUMEHEHHS , HAalpUMep B caM00 MPeCTaBIeHO MaKCUMAaJIbHO CHIJIOBOE BBITIOJHEHUE U
KOHIIEHTpalusi Ha O0JIEBOM BO3AECHCTBUM HAa KUCTh M 3amsicTbe. AUKHUIO Mpeanosaraer
BO3/ICHICTBUE ITyTEM HAKOIUICHUS SHEPIrMM W MOMEHTAJIbHOM HMITYyJIbCE B MOMEHT
BBINOJIHEHUSI TEXHUKHM. Tak jke cieqyeT OTMETHThb ,4TO ONIOHEHT — TOT Ha KOM
BBITTOJIHSCTCSI TEXHHKA YMEET D3JEMEHTapHO CaMOCTPAaXOBATHCS- BBIMOJHATH MaJICHHUE
CIIMHOM Haza.

Crnenyer BeigenuTh 10 OCHOBHBIX CTPYKTYpPHBIX (a3 BBIIIOJTHEHUS TEXHHUKH
«KOT? Ta’cu»

o «Mn OKE» - ONLECHKAa COCTOAHHA OIIIIOHCHTa , YPOBHA €ro TOTOBHOCTH K
COBCPHICHUIO 3aXBaTa WJIW BBIIIOJIHCHUA yapa.

e «Maail» - qucTaHuMs JUIsl BBIIIOJHEHUS 3axBaTa WM yaapa ( Kak MpaBUJIO ITO
JUCTAaHLMS CUMMETPUYHO BBITSHYTBHIX PYK ONIMOHEHTA « YK€» U MPOBOJSALIETO
IIPUEM « Har?»

e «CéMmnd» - BXOX/IEHHE B 30HY 3aXBara C MOJIHON KOHIIEHTpAIMel Tejaa U CO3HaHUs

e « Jlopm» - 3aXBaT — B JaHHOM METOJUYECKOM MOCOOWH paccCMaTPHUBAETCS 3aXBaT
3a OJJTHOMMEHHYIO PYKY « aifXaHMH KaTaTd IOpU « UM « KOca TOpu»

o « Tam ca6a1<1z1» - B MOMCHT BBIIIOJITHCHUS 3aXBaTa BBIMOJHACTCA yXO4 C JIMHUH
aTaku

e « Oymu 10pu» - 3aXBaUCHHAsI pyKa pa3BOpauMBaETCs B 3aXBare.

o « Kynsycu» - BeIoONHsIETCS YXO/1 32 CIUHY OINIMOHEHTa ¢ (PUKCalMel ero 3axBaTa
Y BBIBEJICHUEM U3 PABHOBECHUS

e « Harepy» - myreM mpenpaymieii (Qukcamuy KUCTH BBITIOJHSIETCS OOpaTHBIN
pblYar KUCTH.

e «Ocad» - mocie BBHINOJHEHUS TEXHUKHU BBINOIHIETCS MEPEBOPOT OIIOHEHTa Ha
JKUBOT U 00JIEBOE BO3/ICHCTBUE HA PYKY B paliOHE 3aITsICThSI.

e « [I3aHCHH» - M «YK3» U «Hare» 3aHUMAIOT HCXOJHOE IOJIO)KEHHE B IOJTHON
KOHIEHTpaluu



3. OcHoBHAA YacTh

JU1 yCHeIHOro BBIMOIHEHUS « KOT? ra’3ch» He0OXO0AUMO BBIIIOIHUTE PSAJl MOABOASIINX
YIPa)KHEHUH :

e « Ycupo ykeMu»- 3aHss1 CAMOCTPAaXOBKa BBIMOIHSIETCA U «YK? « U «Har?» Oba
3aHUMAIOT OCHOBHYIO CTOMKY — « KaMady». HauaB nBm>keHUe Ha3a CleIyeT MOHU3UB
YPOBEHbB Tella OKPYIJIUTh CIIMHY U MSTKO yNacTh Ha He€. J[J1s HauanbHOTO YPOBHS TaKoM
CTPaxoBKHU A0CTaTouHO. CM. npunodxcernue Buoeo -cmpaxoexa

o «Taii cabaku ypa» - BEITIOJIHEHUE BPAICHHUSI P IBI)KEHUU BIIEPE]] 3a CUET KPYTOBOTO
JBUXKEHHS Oeiep U BCero Kopiryca neiankom. Kak mpaBuiio 3Tu BpallieHUs BBITOIHSIOTCS
MOCTOSTHHO 1 HenpepbiBHO. Oco00e BHUMaHUE CIIeAYyeT YASIUTh HAa MMCHHO BpallleHUuE a
HE JUCKPETHBIN moBopoT. Cum. npunodcenue Buoeo Taui cabaxu ypa

o «Cémd» - Bxoa. M3 monoxkeHnss —OCHOBHAs CTOMKA — «KaMany BBIINOHSETCS IIar ¢
NepeHEeN HOTM , B MOMEHT MOJIIara 3aJiHeil — BCe T€JI0 CKOHLIEHTPUPOBAHO, B3I
c(hOKyCHpOBaH HA ONIOHEHTE. [[BUKEHIE BBITIOIHSACTCS 110 IPSIMOM JIMHHH.
Cm.npunoscenue Buoeo Cémd

IIocne BEITOTHEHUS IMOABOOAIIINX yr[pa)KHeHI/Iﬁ IMpUCTYIIacM K OCBOCHHIO TCXHUKU «KKOTD
rascum». Pa3,[[eJ'II/IM IMpUEM Ha COCTAaBHBIC II«"J,CTI/I.I_II)OI/ICXO,Z[I/IT OLICHKa BO3MOKHOCTEH OIIIOHEHTA
K aTaK€ — « M3 IKC» - B3I

Jucranuus yxxe coOmtofieHa( paccTOsIHUE BHITAHYTON pyku). M yK3 U Hare CKOHIIEHTPUPOBAHBI
HAa BBIIIOJIHEHUE TEXHUKH U CTPAXOBKH




e «Har» npoTsiruBaeT pyKy JIsl 3aXBaTa U JIejaeT Iiar Bepe/] OJHOUMEHHON HOTOM-
(Hamp. mpaBasi pyka- mpaBasi Hora). « YKd» JieaeT 1iar Bepea U OAHOMMEHHOH pyKou
3aXBaThIBACT «HAr?» B 00JIACTH 3aIISCThs. 3aXBaT OJDKEH OBITh CHIIBHBIM U KPETTKHAM.

e lcnoms3ys BTOPYIO — Pa3HOMMEHHYIO PYKY «Har?» OJOKHpYET e 3aXBaT B paiioHe
3aMsCThs «YK?3» U OJHOBPEMEHHO YXOAMT C IMHUU 3aXBaTa- aTaku 1moj yriom 90

TpaaycoB.




e Tak kak 3axBatT NpEeuMyIICCTBCHHO CUJICH , TO IIPOCTO OCBO6OI[I/ITBC$I HC IMOJIYYHTCH. Ho

YUUTBIBAsi TEOMETPUIO PYKHU B paiioHe 3arsicThs ( OBaJIbHAS ) , MOSKHO BBITMIOJIHUTh
IIOBOPOT 3aXBAYEHHOW PyKU B CTOPOHY HaWMEHbILEH CUIIbI IPUIIOKEHUS 3aXBaTa

Y BBITIOJTHSIS TATbHEHIITUEI TIOBOPOT OCBOOOIUTHCS OT 3aXBaTa U OKA3aThCs B OJTHOM
HaIIPaBJIECHUU JABUKEHUS C « YK3» KOHTPOJIUPYS €r0 pa3HOMMEHHOM pyKOH B pailoHe

JaJIOHU — 3aXBaTUB CBEpXY. BTopas pyka nponomkaeT J1BUKEHUE B TOPU3OHTAIN U
OCTaHaBJIMBACTCA Ha ypOBHE JalbHEro Oespa.

Brimonnsis qeumkenne OJIMKHEW HOTOW Ha3al ¢ YXOJI0M 3a CIIUHY «YK2» JIAIIAEM €0
ycToH4YnBOCTH U O6anaHca. OJHOBPEMEHHO BBITIONHSAEM B TOPU3OHTAIHN Pa3BOPOT €Tr0
3aXBa4€HHOU PYKHU. B CHITy TOTO , UTO pa3BOPOT « HAr?» 3aBEPIIEH , €r0 pyKa a TOYHEe

KUCTb BBIIIOJIHACT O6paTHBII71 pbI4ar KUCTH « YKI» — COOCTBEHHO B 3TOM M 3aKJII0YaeTCs
KOHICIIHNA TEXHUKH «KKOTD I'adCu».



OcraeTcst TOJIBKO YCHIINTh JIaBI€HUE HAa KUCTh BTOPOM PYKOH BBIBOJS €€ 3a CIIUHY «YKI»
, JABJIEHUH CJIEYET OCYLIECTBIATh MATKO , 0€3 MPUMEHEHUSI N3IHIIHEH CUIIBI.

«YK9» UCIIBITBIBAs 00JIEBOE BO3/ICHCTBUE B PAliOHE 3aICThsI BBIITOIHSET «YyCUPO YKEMI)
- 32/THIOI0 CTPAXOBKY.

« Hara» ucnons3ys 601eBoe AaBiieHUE B pallOHE JIOKTS M KUCTH IIEPEBOPAUMBAET « YKI»
Ha JKUBOT ¥ MPOBOJIUT OO0JIEBYIO (DUKCAIIMIO « 0CAD KUMDY.




IToce BEITIOIHEHUS TEXHUKU U YK€ 1 Hars BO3BpAIIAIOTCA B UCXOAHYIO ITO3UIHUIO

« Kamany

HpI/ICM BBIMIOJHACTCA MOIAroBO ¢ MHOI'OKpaTHBIM ITIOBTOPEHUEM Ka)I(I[Oﬁ (1)a3LI TCXHUKHU JO
IIOJIHOI'O CBO6OJ1H01"0 BBIITOJITHCHUSA U BO3SMOXHOCTHU IIEPEX0Ja HaA MOCICAYIOIYIO.

CM. Buzeo Pa3znenpHO KOTD rascu

KOI‘I[B. BCC (baSBI BBITIOJTHAIOTCA CBO6OI[HO , IEPEXOUM K CIIMTHOMY BBIIIOJIHCHUTO. Kak
IMMpaBUJIO CIIMTHOC BBITIOJIHCHUEC ( Ha OJUH C‘—IeT) MPOBOAUTCA MATKO — CAMHCTBCHHO 3aXBAaT PYKU
JOJIKCH OBITh CUIBLHBEIM . CM BHUCO CIUTHO KOTD rascu

CrnenyromuM YpOBHEM BBITIOTHEHUSI TEXHUKU « KOT? TadCH» SBJSETCS BBHITIOJHEHUE HA OJMH
cdeT — ObICTpO. DTO O0JIee BHICOKHI YPOBEHD , TPEOYIOIIHIA OoJiee MPOIBUHYTON CTPAXOBKH
OTIMOHEHTa, MOCKOIBKY 3a CUET MPUPOCTa CKOPOCTH COKPAIIAIOTCS IBUTATENbHBIE PEAKIIUU «
yK3». OH MOKET MPOCTO HE YCIETh CMIENaTh CTPAXOBKY. B pe3ynbrare BO3MOKHBI TPAaBMBI.
CrnenyeT OTMETUTH . YTO TIPU CIIUTHOM BBINOJTHEHUN TEXHUKH JIBA ABMXKEHHUS TOBOPOTA TENA «
Hars» BbINOJHAIOTCA UMCHHO KaK BpallCHHUC. 910 COoryIacyeTcda C MPpUHIHUIIOM aﬁKH}IO-
BpaileHue — sHeprus. Takum 00pa3oM « Har?» B MOMEHT BBIMIOJTHEHUS «KOTD TadCu»
HAKaIIMBACT — aKKyMYJIMPYET CBOKO SHEPTHUIO THPOCKOTA . U COOTBETCTBEHHO — (DMHATBHBIN
UMIYJICh —OOpaTHBINA phlYar KUCTU TIOMYYaeTCsl HE CUIIOBBIM a CKOpEe UMITYJIbCUBHBIM. T.€. «
YK9» KakK —ObI caM JienaeT cede mprueM. B 3ToM nposBiisieTcs OCHOBHOE OTIIMYHNE OT IPYTHX
BUJIOB €IUHOOOPCTB B OCOOCHHOCTH OT aHAJIIOTUYHOW TEXHUKH MPUMEHSIEMON B PYKOIAIITHOM
60e. Cm. Buzaeo beictpo Kota rascu



3. 3aKJII0YUTEeIbLHAA YACTh

TakuM 00pa3oM HKCIOJB3Ys MMOMIArOBOE BHIIIOJHEHUE U MPAKTUKY «aliXaHMH KaTaTd JOPH KOTI
ra’cu» MOXKHO BBIMTH Ha U3YYEHHE U BBIIIOJHEHHE OBICTPHIX U 3()()EKTUBHBIX TEXHHK C
pa3IMYHBIMH 3aXBaTaMH M aTaKaMH ,  TaK )K€ OT aTaK CHOXKOM H Jip. opyxkueM. CM.
npuinoxenue Bugeo Advansed. [IpaBuiibHOE ¥ paMOTHOE UCIIOIB30BaHUE HpHHIHIA « Taii
cabaku u Upumuy». [1o3BossieT 3HAYUTEIBHO YIPOCTUTh HOHHUMAHUE U IPOBECTH
ACCOLIMATHUBHYIO CBSI3b BOCIIPHSITUSI MUPA M HEIOCPEICTBEHHO TeXHUKU. COOTBETCTBEHHO €CIIU
NPUHIIMI HE BBITIOIHACTCS — TEXHUKA TePSIET CUITY U dHEpreTuky. OcTaeTcst TOJIKO JOKaIbHAsI
pabota pyk u Tena. HyxHo ctpemuthes nu3berars ganHoro npuMenenus. Cm Buneo No Aikido/



agrwnE

Cnmcok Jureparypsl

Alikuno, uckyccrso mupa./ Ilep.c anrn-K.: «Codpus»Ltd. 1997.-256¢.
Jlxon C. Cekpetsl Alikuno.Ilep. ¢ anri.- x.: «Codwusi», 2001.-176 c.
Macarake @. Merton 3agatuii Aiikuno. Kazans. TaPUX. 2001-96¢.
Mucuyru C. Ipunnunsr Aiikugo.- CII6.: [Tanupyc1996r.-275¢.
Vacuba K. Aiikupo. Sn. s3eik, Tokno, Koganma.1998r.-340c.



IMPUJIOKEHUA



IIpuno:xenue 1

CJioBapsb rioccapuii TepMHHOB

« Alixaemu KataTd JOpH KOT? rascu» OOpaTHBIN pelyar KUCTH IIPU 3aXBaTe 3a
OJIHOMMEHHYIO PYKY

«Mb 1xe» -. B3I
« Mpumm»- BXOX . BXOKIEHUE

«Maaii» - nucraHuus

«CEmm» - BXOXKJICHUE B 30HY 3aXBaTa C IIOJIHOM KOHLIEHTPALMEH TeJa U CO3HAHU

« Jopw» - 3axBar

« Taii cabaku» - B MOMEHT BBINIOJIHEHUS 3aXBaTa BBIIOJIHAETCS YXOJ C IMHUU aTaku
« dyMu 1opr» TOCIOBHO pa3pylICHHE 3aXBaTa

« Kynsycw» - BeIBeZicHUE U3 paBHOBECHUS

« Harepy» - OpockoBas (haza npuema

«Oca’» - 1ociie BBIIOJIHECHUS TSXHUKHU BBITOJHICTCS MEPCBOPOT OMNITIOHCHTA Ha KMBOT U
0omeBoe BO3,I[CI‘/‘ICTBI/IG Ha PYKY B paﬁOHe 3aIsACThA

« JI3aHCcuH» TONMHAs KOHIEHTPAIUS TTOCIIE BBHITIOJIHEHHS pUeMa
« YcHupo yKeMu»- 3aHsIs1 CaMOCTPAaXOBKa

« kamad’. CToiika B alKuI0 , KEHJI0 , Kapatd

« 0Ca’ KUMd».- 00JICBOM KOHTPOJIb MOCIIE BBITIOJHEHUS MpHUeMa

«Tai cabaku ypa» - NPUHIMI OOEBBIX HCKYCCTB — KPYTOBOE BpallleHHE



