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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

ПО ТЕХНИКЕ ИСПОЛНЕНИЯ ОСНОВНЫХ УДАРОВ КАРАТЭ 

  

Методические рекомендации адресованы педагогам дополнительного 
образования, реализующим программы физкультурно-спортивной 
направленности по каратэ. 

 

ГЬЯКУ-ЦУКИ (от сзади стоящей ноги) 

 Техника нанесения удара гьяку-цуки в стойке дзенкуцу-дачи стоя: 

 Кулак (цуки), готовый к нанесению удара (сжатый не до конца), 
развернут. Ладонью вверх и находится в исходном положении у ребра (у 
туловища сбоку на бедре) со стороны сзади стоящей ноги.  Второй кулак, 
сжатый и напряженный, развернут ладонью вниз, а рука полностью 
выпрямлена вперёд. 

 Для нанесения удара рука двигается вперёд, прижимаясь к телу; и, как 
только локоть пройдет мимо тела, ударный кулак начинает вращаться внутрь 
до того момента, когда рука полностью выпрямится, кулак будет в 
горизонтальном положении ладонью вниз. Одновременно другая рука 
выполняет прямо противоположное движение и оттягивается к бедру для 
реверса. (Для более мощного удара поворот кулака надо производить в момент 
касания с целью, отводящая рука имитирует удар локтем (эмпи) – прямо 
назад). 

Кулак движется по прямой линии от исходного положения до цели. 
Чтобы развить максимальную силу удара, локоть должен быть прижат к телу. 
Отведение локтя от тела изгибает руку при ударе, чем удар ослабляется. Удар 
наносят первые два сустава кулака (сейкен), и при этом запястье выпрямлено. 
Бёдра мощно разворачиваются из ханми в положение гьяку-ханми и на 
вкручивании кулака возвращаются в дзэн, при этом колено сзади стоящей ноги 
будет направлено на цель (нельзя разворачивать бёдра до, или после удара), 
используя крупные мышцы тела, и кулак наносит удар в цель. Центр тяжести 
немного смещается к передней ноге, за счёт распрямления сзади стоящей ноги. 



 Энергия удара должна возникать в стоящей сзади ступне, двигаться 
вверх через ногу и тело в плечи и выходить через кулак наружу одним 
движением (действует принцип волны – скорость удара возрастает). До удара 
вес тела должен быть сосредоточен в носке сзади стоящей ноги. Мышцы тела, 
руки и плечи должны быть расслаблены до контакта с целью – это 
обеспечивает скорость удара. 

  

При передвижении в стойке дзенкуцу-дачи: 

 Рука со стороны выставляемой вперёд ноги вытянута вперёд. Удар 
произвести за время касания стопой пола и утверждения стопы на полу. 
Техника удара та же, что и в положении стоя. До момента удара – бёдра 
находятся в положении ханми. Все движения заканчиваются одновременно. 

  

ОИ-ЦУКИ (от впереди стоящей ноги) 

 Техника нанесения удара ои-цуки в стойке зенкуцу-дачи стоя 

 Кулак (цуки), готовый к нанесению удара (сжатый не до конца), 
развёрнут ладонью вверх и находится в исходном положении у ребра (у 
туловища сбоку на бедре) со стороны впереди стоящей ноги. Второй кулак, 
сжатый и напряжённый, развёрнут ладонью вниз, а рука, полностью 
выпрямлена вперёд. 

 Для нанесения удара рука двигается вперёд, прижимаясь к телу; и, как 
только локоть пройдет мимо тела, ударный кулак начинает вращаться внутрь 
до того момента, когда рука полностью выпрямится, а кулак будет в 
горизонтальном положении ладонью вниз. Одновременно другая рука 
выполняет прямо противоположное движение и оттягивается к бедру для 
реверса (для более мощного удара поворот кулака надо производить в момент 
касания с целью, отводящая рука имитирует удар локтем (эмпи) – прямо 
назад). 

 Энергия удара должна возникать в ступне, двигаться вверх через ногу, 
концентрируясь в области центра масс (танден) в плечо и выходить через 
кулак наружу одним движением. Мышцы тела, руки и плечи должны быть 
расслаблены до контакта с целью – это обеспечивает скорость удара. 

 При передвижении в стойке дзенкуцу-дачи 

 Кулак со стороны, выставляемой вперёд ноги находится на бедре, 
противоположная рука вытянута вперёд ладонью вниз. 



 Удар произвести за время касания стопой пола и утверждения стопы на 
полу (техника удара та же, что и в положении стоя), до момента удара – бёдра 
находятся в положении дзэн. Все движения заканчиваются одновременно. 

  

ГЕДАН-БАРАЙ (сметающий-рубящий) 

 Техника нанесения блока гедан-барай в стойке дзенкуцу-дачи стоя 

 Исходное положение в дзенкуцу-дачи, руки в камаэ.  

 Обе руки начинают движение одновременно. Рука, выполняющая блок, 
движется за ухо, а вторая вытягивается вперёд на уровень пояса ладонью вниз. 
Рука выполняющая блок, опускается вниз по второй, как по направляющей, а 
вторая подтягивается на бедро (кулак располагается на поясе) – вторая рука 
как бы совершает удар локтем назад (эмпи). При сходе руки выполняющей 
блок с направляющей происходит поворот кулака вокруг оси руки, бёдра из 
положения дзен поворачиваются в ми-ханми, плечи также разворачиваются. 
Все движения заканчиваются одновременно. Кулак, руки выполнившей блок, 
останавливается над коленом (на высоте 2 кулака) и повёрнут вниз, локоть 
повёрнут к себе – предплечье располагается над бедром. В конечный момент 
блока – максимальное напряжение на предплечье. 

  

АГЕ-УКЕ (восходящий) 

 Техника нанесения блока аге-уке в стойке киба-дачи стоя 

 Исходное положение в киба-дачи, кулак на бедре ладонью вверх, вторая  
рука вытянута вперёд, ладонью вниз. 

 Обе руки начинают движение одновременно: кулак от бедра (крюком – 
кулак выше локтя) поднимается к другому плечу – бедра при этом 
неподвижны, и находятся в положении дзэн; вторая рука движется назад, 
локтем к корпусу. В этой точке руки образуют крест, при этом блокирующая 
рука находится снаружи. Бедро со стороны блокирующей руки 
поворачивается вперёд и локоть резко поднимается вверх, а предплечье резко 
поворачивается вокруг собственной оси на 180° внешним ребром (сото) 
наружу – вверх. При этом вторая рука рывком отдергивается на бедро с той же 
скоростью и силой.  Конечное положение бедер – ханми.  

 

 МАЕ-ГЕРИ (прямо вперёд) 

 Техника нанесения удара мае-гери в стойке дзенкуцу-дачи стоя 



 Стопа опорной ноги плотно прижимается к полу. При нанесении удара 
не  

допускать отрыва пятки от пола и поворота стопы. Опорная нога слегка 
согнута. Пятка ударной ноги движется под копчик (стопа всё время идёт 
параллельно полу), и в зависимости от формы удара:  

− кекоми (проникающий) – по прямой линии колено вытягивается вперёд 
и одновременно с распрямлением в колене нога выбрасывается в цель, бёдра 
подаются вперёд, удар наносится, носком стопы (каше) по прямой линии, 
пальцы стопы отогнуты вверх; 

− кеаге (восходящий) колено движется к груди и одновременно с 
распрямлением в колене нога выбрасывается в цель, бёдра подаются вперёд, 
удар наносится носком стопы (каше), пальцы отогнуты; основное движение – 
стопа движется вокруг колена вверх и вперёд (необходимо создать эффект 
волны от стоп к центру масс и к стопе ударной ноги); после удара нога 
возвращается в исходное положение по той же траектории, только в обратном 
порядке. 

 Техника нанесения удара мае-аши-гери в стойке дзенкуцу-дачи стоя 

 Стопа впереди стоящей ноги оттягивается назад в стойку неко-аши дачи. 

Дальнейшее развитие удара то же, что и для мае-гери. 

  

ЕКО ГЕРИ (вбок – вправо или влево) 

 Техника нанесения удара еко-гери в стойке киба-дачи стоя 

 Стопа опорной ноги плотно прижимается к полу. При нанесении удара 
не  
допускать отрыва пятки от пола. Пятка ударной ноги движется под копчик, а 
колено, в зависимости от формы удара:  

− кекоми (проникающий по прямой) – потягивается к груди, а стопа 
прижимается к бедру повыше колена и из этого положения, одновременно с 
распрямлением в колене, нога выбрасывается в цель, бёдра подаются в 
сторону удара, удар наносится по прямой линии (стопа движется по прямой от 
бедра к точке удара) внешним ребром стопы (сокуто) или пяткой (какато), 
пальцы стопы отогнуты вверх;  

− кеаге (восходящий по дуге) – колено движется вперёд и в сторону (стопа 
сформирована для удара, при подъёме ноги и поджимается к бедру), 
одновременно с распрямлением в колене, нога выбрасывается в цель, бёдра 



подаются в сторону удара (корпус чуть наклоняется вперёд), удар наносится 
внешним ребром стопы (сокуто), пальцы стопы отогнуты вверх; визуально 
представляем, что ребро стопы движется по дуге окружности (при этом стопа 
опорной ноги разворачивается на пятке на 45°). 

 В конечной точке удара создается прямая линия от центра удара по ноге 
к корпусу и к голове – тело как бы вытягивается в струнку. Необходимо 
создать эффект волны от стопы опорной ноги к центру масс и дальше – к стопе 
ударной ноги. 

 После удара нога возвращается в исходное положение по той же 
траектории только в обратном порядке. 

 МАВАШИ-ГЕРИ (круговой – вперед) 

 Техника нанесения удара маваши-гери в стойке дзенкуцу-дачи стоя 

 Из стойки поднять колено вбок на уровень выше пояса, при этом пятка 
поджимается к ягодице (нога сжимается как пружина), стопа формируется для 
удара (каше или хайсоку – подъём стопы) корпус и стопа при этом 
неподвижны, руки в положении камаэ. 

 Стопа опорной ноги поворачивается на 90° на пятке, а колено ударной 
ноги по кругу выводится вперёд, перекрывая корпус на угол под 45° к 
противнику, нога все ещё сжата, руки выполняют движение навстречу колену 
и как бы, поворачиваются вбок. Тело скручивается. В момент, когда 
достигнута максимальная скрутка, стопа выхлёстывается в точку удара, при 
этом бедро подается вперёд (принцип волны).  

 Возвращение в исходное положение по той же траектории, но в 
обратном порядке. 
 


