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Ïðåäèñëîâèå
Ìîíîãðàôèÿ Ñ.Ã. Ãàãîíèíà ÿâëÿåòñÿ åãî âòîðîé ðàáîòîé â ñåðèè ïóá-

ëèêàöèé, ïîñâÿùåííûõ ôåíîìåíó áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà, êîòîðàÿ
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ôóíäàìåíòàëüíîå èññëåäîâàíèå, ïðîâåä¸ííîå àâòî-
ðîì íà òåîðåòè÷åñêîì óðîâíå, è îáîáùåíèå åãî áîëåå, ÷åì äâàäöàòè-
ëåòíåãî ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà ðàáîòû â êàðàòý, óøó è êèêáîêñèíãå.
Ñ.Ã. Ãàãîíèí, ÿâëÿÿñü çàâåäóþùèì êàôåäðîé Ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíî-
áîðñòâ ÑÏáÃÀÔÊ èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà, çà ïåðèîä ñ 1991 ãîäà ïî íàñòî-
ÿùåå âðåìÿ ïîäãîòîâèë íåñêîëüêî ÷åìïèîíîâ Åâðîïû ïî ñïîðòèâíîìó
óøó � òàîëó, à òàêæå òð¸õêðàòíîãî ÷åìïèîíà ìèðà ïî êèêáîêñèíãó 1995,
1996 ãîäîâ â ñóïåðòÿæ¸ëîé âåñîâîé êàòåãîðèè À. Æìàêèíà.

Ìîíîãðàôèÿ ñîñòîèò èç ïÿòè ãëàâ, òðè èç êîòîðûõ (1, 2, 3) ïîñ-
âÿùåíû èññëåäîâàíèþ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà (ÁÈÂ) è ñîâðåìåííûõ
ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ (ÑÁÅ) íà îñíîâàíèè îáîáùåíèÿ è àíà-
ëèçà áîëåå, ÷åì 200 ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ, êàê îòå÷åñòâåííûõ, òàê
è çàðóáåæíûõ. Â ýòèõ ãëàâàõ áîåâûå èñêóññòâà Âîñòîêà è ñïîðòèâíî-
áîåâûå åäèíîáîðñòâà ïðåäñòàâëåíû âíèìàíèþ ÷èòàòåëåé â èñòîðè÷åñ-
êîì è ôèëîñîôñêî-ïñèõîëîãè÷åñêîì àñïåêòàõ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñäåëàòü
êîíêðåòíûå âûâîäû î ñîêðîâåííîé ñóùíîñòè äðåâíèõ áîåâûõ èñêóññòâ,
êîòîðàÿ, ñîáñòâåííî, è ïðèâëåêàåò áîëüøîå ÷èñëî ïîêëîííèêîâ â ñåê-
öèè êàðàòý, óøó (êóíãôó), àéêèäî, äçþäî, òõýêâîíäî, êèêáîêñèíãà è
äðóãèõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ è âîêðóã êîòîðîé ñóùåñòâóåò ìàññà ëåãåíä,
îòêðîâåííûõ âûìûñëîâ è ñïåêóëÿöèé, êàê â ëèòåðàòóðå, òàê è â ñðåä-
ñòâàõ ìàññîâîé èíôîðìàöèè, âêëþ÷àÿ êèíî è òåëåâèäåíèå.

Ìîíîãðàôèÿ Ñ.Ã. Ãàãîíèíà ïîñâÿùåíà âàæíîé è àêòóàëüíîé òåìå
èññëåäîâàíèÿ âçàèìîäåéñòâèÿ òðàäèöèîííûõ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà
ñ ñîâðåìåííûìè ñïîðòèâíî-áîåâûìè åäèíîáîðñòâàìè (ÑÁÅ) è èõ âçà-
èìîñâÿçè. Íåñìîòðÿ íà ïîÿâèâøååñÿ â ïîñëåäíåå âðåìÿ çíà÷èòåëüíîå
÷èñëî ðàáîò ïî áîåâûì èñêóññòâàì Âîñòîêà (êíèãè À.À. Ìàñëîâà,
Â.Â. Ìàëÿâèíà, ïåðåâîäíûå èññëåäîâàíèÿ è ðóêîâîäñòâà êèòàéñêèõ
àâòîðîâ è ò.ï.), äàííàÿ ìîíîãðàôèÿ îáíàðóæèâàåò áåçóñëîâíóþ íîâèç-
íó â ïîäõîäå ê ñâîåìó ïðåäìåòó è áåçóñëîâíóþ íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêóþ
àêòóàëüíîñòü, îáóñëîâëåííóþ ïðîôåññèîíàëèçìîì àâòîðà â óâÿçûâàíèè
ðàçëè÷íûõ âîñòî÷íûõ ôîðì áîåâûõ èñêóññòâ ñ ñîâðåìåííûìè ïðîáëå-
ìàìè ÑÁÅ, âêëþ÷àÿ è âîïðîñû èõ ïñèõîïåäàãîãèêè. Èìåííî íîâèçíà
ïîäõîäà àâòîðà ê ñâîåìó ïðåäìåòó è îïðåäåëÿåò öåííîñòü åãî ìîíî-
ãðàôèè.

Íåîáõîäèìî òàêæå îòìåòèòú ñèñòåìíûé ïîäõîä Ñ.Ã. Ãàãîíèíà ê ñâî-
åé ïðîáëåìàòèêå, ÷òî âûðàçèëîñü êàê â öåëîñòíîñòè è ïðîäóìàííîñòè
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ñòðóêòóðû åãî ìîíîãðàôèè, òàê è â ïîíèìàíèè èì íåðàçðûâíîãî åäèí-
ñòâà òðàäèöèîííûõ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà ñ äóõîâíûìè îñíîâàíèÿ-
ìè ïîðîäèâøèõ èõ êóëüòóð, ñ îäíîé ñòîðîíû, è ïðîáëåì èõ èíòåãðà-
öèè â ñîâðåìåííóþ ðîññèéñêóþ êóëüòóðó, ñ äðóãîé. Ïîýòîìó êíèãà
Ñ.Ã. Ãàãîíèíà íå ïðîñòî íåêîå ðóêîâîäñòâî ïî ìåòîäèêå ÑÁÅ, íî ñå-
ðüåçíûé òåîðåòè÷åñêèé òðóä, èìåþùèé, ïîìèìî ñïîðòèâíî-ïðèêëàäíî-
ãî è ïåäàãîãè÷åñêîãî, âïîëíå îïðåäåëåííîå êóëüòóðîëîãè÷åñêîå èçìå-
ðåíèå.

Ïðåæäå âñåãî, õîòåëîñü áû îòìåòèòü âåñüìà ñîëèäíóþ ôóíäèðîâàí-
íîñòú ñîîòâåòñòâóþùèõ ãëàâ ìîíîãðàôèè: ïîìèìî ðàáîò ðîññèéñêèõ è
çàïàäíûõ àâòîðîâ, Ñ.Ã. Ãàãîíèí ïðèâëåê îáøèðíûé ìàòåðèàë, ïî÷åðï-
íóòûé èì èç èññëåäîâàíèé ñîâðåìåííûõ êèòàéñêèõ àâòîðîâ, âûøåäøèõ
â Êèòàå â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 10�12 ëåò. Ýòî ðàáîòû ïðèçíàííûõ àâ-
òîðèòåòîâ â îáëàñòè èçó÷åíèÿ òðàäèöèîííûõ êèòàéñêèõ èäåîëîãèé (êîí-
ôóöèàíñòâà, äàîñèçìà, êèòàéñêèõ øêîë áóääèçìà). Çäåñü äîñòàòî÷íî
óïîìÿíóòü èìÿ èçâåñòíîãî êèòàéñêîãî ó÷åíîãî Ãý ×æàî-ãóàíà, òðóäû
êîòîðîãî ñòàëè ïóáëèêîâàòüñÿ ñ ñåðåäèíû 80-õ ãîäîâ. Íà åãî èññëåäî-
âàíèÿ äàîññêîé êóëüòóðû Êèòàÿ Ñ.Ã. Ãàãîíèí ññûëàåòñÿ íåîäíîêðàòíî.

Âûçûâàåò óâàæåíèå êîìïåòåíòíîñòü àâòîðà, ïðîÿâëåííàÿ èì ïðè
ðàññìîòðåíèè èñòîðè÷åñêèõ âîïðîñîâ ñòàíîâëåíèÿ òðàäèöèîííûõ åäè-
íîáîðñòâ íà Äàëüíåì Âîñòîêå. Ñ.Ã. Ãàãîíèí íå îãðàíè÷èâàåòñÿ êèòàé-
ñêèì ìàòåðèàëîì è äàåò âåñüìà èíòåðåñíûå î÷åðêè èñòîðèè áîåâûõ
èñêóññòâ â ßïîíèè, Êîðåå è, ÷òî îñîáåííî öåííî, â ñâÿçè ñ íåðàçðà-
áîòàííîñòüþ äàííîé òåìû,� âî Âüåòíàìå.

Â òðåòüåé ãëàâå ñâîåé êíèãè Ñ.Ã. Ãàãîíèí îáðàùàåòñÿ ê ôèëîñîô-
ñêî-ïñèõîëîãè÷åñêèì àñïåêòàì áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà. Íåñìîòðÿ íà
òî, ÷òî äàííàÿ ïðîáëåìàòèêà óæå äîñòàòî÷íî ïîëíî ðàñêðûâàëàñü â
òðóäàõ Í.Â. Àáàåâà è À.À. Ìàñëîâà, Ñ.Ã. Ãàãîíèí íå îãðàíè÷èâàåòñÿ
èõ ïåðåñêàçîì èëè ïîâòîðåíèåì êî÷óþùèõ èç êíèãè â êíèãó áàíàëü-
íîñòåé. Äàííàÿ ãëàâà íàïèñàíà âïîëíå êîìïåòåíòíî è, ìîæíî ñêàçàòü,
íîâàòîðñêè. Ðÿä ìûñëåé, âûñêàçàííûõ àâòîðîì îòíîñèòåëüíî äàîññêèõ
è ÷àíü (äçýí)-áóääèéñêèõ àñïåêòîâ òðàäèöèîííûõ áîåâûõ èñêóññòâ âåñü-
ìà íåòðèâèàëüíû   è çàñëóæèâàþò ïðèñòàëüíîãî âíèìàíèÿ ñïåöèàëèñ-
òîâ-âîñòîêîâåäîâ. Ïðè ýòîì àâòîð èñïîëüçóåò ìíîãî÷èñëåííûå èññëå-
äîâàíèÿ çàïàäíûõ è êèòàéñêèõ àâòîðîâ, â òîì ÷èñëå è èññëåäîâàíèÿ,
íåèçâåñòíûå åãî ïðåäøåñòâåííèêàì. Âèäíî, ÷òî Ñ.Ã. Ãàãîíèí íå òîëü-
êî îáëàäàåò îáøèðíîé ýðóäèöèåé â îáëàñòè èçó÷åíèÿ äóõîâíîé êóëü-
òóðû íàðîäîâ Äàëüíåãî Âîñòîêà, íî ÿâëÿåòñÿ äóìàþùèì, ðàçìûøëÿþ-
ùèì è ñïîñîáíûì ê àíàëèçó àâòîðîì, ÷òî, íåñîìíåííî, ïðèäà¸ò åãî
êíèãå ãëóáèíó è îðèãèíàëüíîñòü.
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Â ÷åòâ¸ðòîé ãëàâå âíèìàíèþ ÷èòàòåëåé ïðåäëàãàþòñÿ êàê ñîâðåìåí-
íûå ïîäõîäû ñïîðòèâíîé ïñèõîïåäàãîãèêè, òàê è òðàäèöèîííûå ìåòî-
äû ìåäèòàöèè, ïðèìåíÿâøèåñÿ â äðåâíèõ áîåâûõ èñêóññòâàõ Âîñòîêà
è óñïåøíî èñïîëüçóåìûå àâòîðîì ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ ñàìîé
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, à òàêæå ïðè ðàáîòå â ãðóïïàõ êàðàòý, óøó è
êèêáîêñèíãà îçäîðîâèòåëüíî-ðåêðåàòèâíîãî õàðàêòåðà.

Â ÷àñòíîñòè âïåðâûå âíèìàíèþ ÷èòàòåëåé ïðåäëàãàåòñÿ ìåòîäèêà
áóääèéñêîé âèïàññàíû-ìåäèòàöèè, àäàïòèðîâàííîé äëÿ çàíèìàþùèõñÿ
ñïîðòèâíî-áîåâûìè åäèíîáîðñòâàìè íà îñíîâå ïîíÿòèé è òåðìèíîëî-
ãèè ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè ñïîðòà. Ïîýòîìó ÷åòâ¸ðòàÿ ãëàâà ìîæåò
ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ïðàêòè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî ïî ïðèìåíåíèþ ðàçëè÷-
íûõ ìåòîäîâ ïñèõîðåãóëÿöèè, ïðîøåäøèõ àïðîáàöèþ â ñáîðíûõ êîìàí-
äàõ Ðîññèè è ÑÍÃ ïî ðàçëè÷íûì âèäàì ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ.

Ïÿòàÿ ãëàâà ìîíîãðàôèè â äîñòóïíîé ôîðìå èçëàãàåò îñíîâû òåî-
ðèè ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ, âêëþ÷àÿ ïîäðîáíóþ ñïîðòèâíóþ
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêóþ õàðàêòåðèñòèêó ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèí-
ãà.

Â öåëîì õîòåëîñü áû îòìåòèòü, ÷òî ðàññìàòðèâàåìûå ãëàâû íàïè-
ñàíû íà âûñîêîì íàó÷íî-òåîðåòè÷åñêîì óðîâíå è îñíîâàòåëüíî ôóíäè-
ðîâàíû. Íåñîìíåííî òàêæå, ÷òî îíè âûçîâóò çíà÷èòåëüíûé èíòåðåñ íå
òîëüêî ñïåöèàëèñòîâ, íî è øèðîêîãî ÷èòàòåëÿ, íå âñåãäà èìåþùåãî
âîçìîæíîñòü ÷èòàòü î áîåâûõ èñêóññòâàõ Âîñòîêà êíèãè òàêîãî âûñî-
êîãî óðîâíÿ è ïîäëèííîãî ïðîôåññèîíàëèçìà, ÷òî ìîæåò ñäåëàòü êíè-
ãó Ñ.Ã. Ãàãîíèíà âåñüìà ïîïóëÿðíîé â íàèëó÷øåì ñìûñëå ýòîãî ñëî-
âà.

Äîêòîð ôèëîñîôñêèõ íàóê, ïðî-
ôåññîð êàôåäðû èñòîðèè è ôè-
ëîñîôèè ðåëèãèè ôèëîñîôñêîãî
ôàêóëüòåòà ÑÏáÃÓ
Â.À. ÒÎÐ×ÈÍÎÂ

Äîêòîð ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, çà-
âåäóþùèé êàôåäðîé ïñèõîëîãèè
ÑÏáÃÀÔÊ èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà,
ïðîôåññîð
Ã.Ä. ÃÎÐÁÓÍÎÂ
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1. Âäûõàÿ äëèííûì âäîõîì, îí çíàåò:�ß âäûõàþ äëèííûì âäîõîì�.
Âûäûõàÿ äëèííûì âûäîõîì, îí çíàåò:�ß âûäûõàþ äëèííûì âûäîõîì�.
Òàê îí ïðàêòèêóåò.

2. Âäûõàÿ êîðîòêèì âäîõîì, îí çíàåò:�ß âäûõàþ êîðîòêèì âäî-
õîì�. Âûäûõàÿ êîðîòêèì âûäîõîì, îí çíàåò:�ß âûäûõàþ êîðîòêèì
âûäîõîì�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà� *

* Ïîÿñíåíèå: �Àíàïàíàñàòè Ñóòòà� � �Ñóòðà Ïîëíîãî Îñîçíàâàíèÿ Äûõàíèÿ� �
îäíà èç îñíîâíûõ ñóòð Áóääû Øàêüÿìóíè, îïèñûâàþùèõ 16 ìåòîäîâ ìåäèòàòèâíîé
ïðàêòèêè.
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Ïðåäëàãàåìàÿ âíèìàíèþ ÷èòàòåëåé ïóáëèêàöèÿ ÿâëÿåòñÿ âòîðîé â ñå-
ðèè ðàáîò, ïîñëåäîâàòåëüíî ðàñêðûâàþùèõ òåìó, êàñàþùóþñÿ ôåíîìåíà
ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ â åå ñîöèîëîãè÷åñêîì, èñòîðèêî-ôèëî-
ñîôñêîì, ïñèõîëîãè÷åñêîì è ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîì àñïåêòàõ.

Òàê ïîëó÷èëîñü, ÷òî íàøà ïåðâàÿ ïóáëèêàöèÿ �Èñòîðèêî-ôèëîñîô-
ñêèå è òåîðåòè÷åñêèå îñíîâû ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ�, óâèäåâ-
øàÿ ñâåò â ñåíòÿáðå 1996 ãîäà, ãîòîâèëàñü íà áàçå ðóêîïèñè íàñòî-
ÿùèõ ìàòåðèàëîâ êàê ñîêðàùåííûé âàðèàíò â âèäå ó÷åáíîãî ïîñîáèÿ.

Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî äàííàÿ ìîíîãðàôèÿ ïðåäëàãàåò èñòîðèêî-
ôèëîñîôñêèå è òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû ãîðàçäî øèðå. Â òåêñòå óòî÷íå-
íû íåêîòîðûå òåðìèíû â êèòàéñêîé è ÿïîíñêîé òðàíñêðèïöèè. Êðîìå
òîãî, èçìåíåíà ñòðóêòóðà ïîäà÷è ìàòåðèàëà è äîáàâëåíà íîâàÿ ãëàâà
�Ïñèõîïåäàãîãèêà ñîâðåìåííûõ ÑÁÅ�.

Ñòðóêòóðà ïóáëèêàöèè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïèðàìèäó, â îñíîâå êî-
òîðîé ëåæèò øèðîêèé îáçîð è ñèñòåìàòèçàöèÿ îòå÷åñòâåííûõ è çà-
ðóáåæíûõ ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ, êàñàþùèõñÿ ôåíîìåíà áîåâûõ èñ-
êóññòâ Âîñòîêà, ÷òî ïîäâîäèò ÷èòàòåëÿ ê ïîíèìàíèþ èõ âíóòðåííåé
äóõîâíîé ñóùíîñòè. Òî åñòü òîé çàãàäî÷íîé ñòîðîíû ýêçîòè÷åñêèõ åäè-
íîáîðñòâ Êèòàÿ, ßïîíèè, Êîðåè è äðóãèõ ñòðàí Âîñòî÷íîé è Þãî-
Âîñòî÷íîé Àçèè, î êîòîðîé ïîñòàâëåíî áîëüøîå ÷èñëî ôèëüìîâ è âû-
ïóùåíî åùå áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïóáëèêàöèé, â êîòîðûõ íåñâåäóùåìó
÷åëîâåêó äîñòàòî÷íî òðóäíî îòëè÷èòü äîñòîâåðíóþ èíôîðìàöèþ îò
âûìûñëà. Â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî, òàê êàê âîñòî÷íîìó ìåí-
òàëèòåòó ñâîéñòâåííà íåêîòîðàÿ ñêðûòíîñòü è ðàâíîäóøèå ê ïî÷åñòÿì
è ñëàâå. Ïîýòîìó àáñîëþòíîå áîëüøèíñòâî øêîë áîåâûõ åäèíîáîðñòâ
Âîñòîêà íîñèëî ýçîòåðè÷åñêèé � çàêðûòûé õàðàêòåð. Êðîìå òîãî, îá-
ùåíèå ñî ñïåöèàëèñòàìè èç Êèòàÿ, Êîðåè, Âüåòíàìà è äðóãèõ ñòðàí,
èìåþùèõ ìíîãîâåêîâûå òðàäèöèè, óáåäèëî íàñ â òîì, ÷òî îáúÿñíåíèå
ìåòîäîâ äóõîâíîé èëè ïñèõè÷åñêîé ïðàêòèêè òîãî èëè èíîãî ñòèëÿ
åäèíîáîðñòâ èëè íå ïðèíÿòî èëè ñóùåñòâóþò êàêèå-òî äðóãèå ïðè÷è-
íû, íå ïîçâîëÿþùèå ýòî äåëàòü.

Òåì íå ìåíåå, îáîáùåíèå òåîðåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà, ïî÷åðïíóòîãî
èç ëèòåðàòóðû ñ äàííûìè ìíîãîëåòíåé ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè â
îáëàñòè êàðàòý, óøó è êèêáîêñèíãà, ïîçâîëèëî ñäåëàòü îïðåäåëåííûå
âûâîäû, ñïîñîáñòâîâàâøèå äîñòèæåíèþ îáíàäåæèâàþùèõ ðåçóëüòàòîâ
êàê â ðàáîòå ñ ãðóïïàìè ìåäèòàòèâíîé íàïðàâëåííîñòè (òàéöçèöþàíü),
òàê è ñî ñïîðòñìåíàìè ñàìîé âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïî íàïðàâëåíè-
ÿì ñïîðòèâíîãî óøó è êèêáîêñèíãà.

Ïîÿâëåíèå â êóëüòóðíîé æèçíè ñòðàí çàïàäíîãî ïîëóøàðèÿ, âêëþ-
÷àÿ è íàøó ñòðàíó, àçèàòñêèõ áîåâûõ åäèíîáîðñòâ èìåëî è èìååò äî
ñèõ ïîð âåñüìà îùóòèìûé ðåçîíàíñ. Èõ âûñîêèé äóõîâíî-èíòåëëåê-
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òóàëüíûé ïîòåíöèàë ñïîñîáñòâîâàë òîìó, ÷òî â ðÿäû çàíèìàþùèõñÿ
äçþäî, êàðàòý, óøó, òõýêâîíäî è ïð. âñòàëî áîëüøîå ÷èñëî ïðåäñòà-
âèòåëåé èíòåëëèãåíöèè, âêëþ÷àÿ ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ðàçëè÷íûõ
ñôåð êóëüòóðû ñòðàí äàëüíåãî Âîñòîêà. Èìåííî îíè âíåñëè áîëüøîé
âêëàä â äåëî ïîïóëÿðèçàöèè ÷åðåç ëèòåðàòóðíûå èñòî÷íèêè ðàçëè÷íûõ
âèäîâ âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ. Îäíàêî ïóáëèêàöèè ýòîãî ïåðèîäà íî-
ñèëè â îñíîâíîì ëèáî ïîïóëÿðíûé, ëèáî ñóãóáî èñòîðè÷åñêèé õàðàê-
òåð. Êðîìå òîãî â äàííûõ ïóáëèêàöèÿõ êðàñíîé íèòüþ ïðîõîäèò ïðî-
òèâîïîñòàâëåíèå äâóõ ôåíîìåíîâ, ñ îäíîé ñòîðîíû, ñïîðòà âûñøèõ
äîñòèæåíèé è, ñ äðóãîé,� áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà, èõ âçàèìíûé
äóõîâíûé àíòàãîíèçì. À èìåííî: ïðåâðàùåíèå áîåâîãî èñêóññòâà â
ñïîðòèâíóþ äèñöèïëèíó ðàâíîñèëüíî, ïî èõ ìíåíèþ, ïîòåðå èì ñâî-
åé äóõîâíîé ñóùíîñòè. Äîëÿ èñòèíû â òàêèõ óòâåðæäåíèÿõ åñòü, íî
îáúÿñíÿåòñÿ ýòî òåì, ÷òî àâòîðû òàêîãî ðîäà ïóáëèêàöèé íå ñîâñåì
ïîíèìàþò ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé, à ïðåäñòàâèòåëè ïîñëåäíåãî, íå
ïðåäñòàâëÿþò êàêîé îãðîìíûé ïñèõîôèçè÷åñêèé ïîòåíöèàë çàëîæåí â
âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâàõ.

Èçó÷åíèå äóõîâíîãî íàñëåäèÿ ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ ó÷åíèé ñò-
ðàí äàëüíåãî Âîñòîêà, ÿâëÿþùèõñÿ îñíîâîé ìíîãèõ áîåâûõ èñêóññòâ,
à òàêæå íåïîñðåäñòâåííîå îáùåíèå ñ ïðàêòèêàìè ìåäèòàòèâíûõ òåõ-
íèê (âèïàññàíà, äçýí, öèãóí) óáåäèëî íàñ â òîì, ÷òî ñïîðò âûñøèõ
äîñòèæåíèé è, â ÷àñòíîñòè, ïðîôåññèîíàëüíûé êèêáîêñèíã ìîæåò âîñ-
ïðèíÿòü äàííûå òåõíèêè, ÷òî ìû ïîñòàðàëèñü îáîñíîâàòü òåîðåòè÷åñêè
è ïðàêòè÷åñêè.

Ðàññìàòðèâàÿ ÑÁÅ, êàê ÷àñòü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáùåñòâà, â
äàííîé ðàáîòå ìû ñäåëàëè àêöåíò íà îäíîì èç âèäîâ ÑÁÅ � ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîì êèêáîêñèíãå êàê íà ñïîðòèâíîé äèñöèïëèíå âûñøèõ äîñ-
òèæåíèé. Èçâåñòíî, ÷òî ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé ñïåöèàëèñòû îòî-
æäåñòâëÿþò ñ íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ëàáîðàòîðèåé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû. Äîñòèæåíèÿ ýëèòíûõ ñïîðòñìåíîâ ñî âðåìåíåì ñòàíîâÿòñÿ
äîñòîÿíèåì ôèçè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ, ôèçè÷åñêîé ðåêðåàöèè è ôè-
çè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè, à òàêæå ïðèêëàäíîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû. Âåäü â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé, êàê â êàïëå âîäû, ìû
ìîæåì óâèäåòü âñþ ñòðóêòóðó ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, íî òîëüêî íà
áîëåå âûñîêîì óðîâíå.

Ìû ïîíèìàåì êèêáîêñèíã êàê ÷àñòü ÑÁÅ, êîòîðàÿ ïîëó÷èëà ñâîå
ðàçâèòèå íà îñíîâå ñèíòåçà ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû áîåâûõ èñ-
êóññòâ Âîñòîêà è ñîâðåìåííûõ ñïîðòèâíûõ åäèíîáîðñòâ. Ïðîôåññèî-
íàëüíûé êèêáîêñèíã îäèí èç ñàìûõ ñëîæíûõ, åñëè íå ñàìûé ñëîæ-
íûé âèä ñïîðòà. Ïðîôåññèîíàëüíûé ôàéòåð äîëæåí áûòü ïîèñòèíå
îáëàäàòåëåì âñåõ êà÷åñòâ, ïðèñóùèõ ñïîðòñìåíó, ïðè÷åì íå òîëüêî



Ââåäåíèå10

ôèçè÷åñêèõ, íî è äóõîâíûõ. Åñëè â ëþáèòåëüñêîì êèêáîêñèíãå ïîåäè-
íîê â ðàçäåëå ôóëë-êîíòàêò äëèòñÿ òðè ðàóíäà ïî äâå ìèíóòû, òî ðåã-
ëàìåíò òèòóëüíîãî áîÿ çà çâàíèå ÷åìïèîíà ìèðà ñðåäè ïðîôåññèîíà-
ëîâ ñîñòàâëÿåò 12 ðàóíäîâ, òî åñòü â 4 ðàçà áîëüøå. Ýòî çíà÷èò, ÷òî
ñïîðòñìåí äîëæåí èìåòü âåëèêîëåïíóþ ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ âûíîñëè-
âîñòü. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå åìó íå ïîìîæåò ñàìûé âûñîêèé óðîâåíü
äðóãèõ êà÷åñòâ. ×òîáû èìåòü òàêîé óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè, ñïîðò-
ñìåí äîëæåí íà òðåíèðîâêàõ îñâîèòü îãðîìíûé îáúåì ïñèõîôèçè÷åñ-
êîé íàãðóçêè, ÷òî âîçìîæíî ïðè óñëîâèè å¸ (íàãðóçêè) îïòèìàëüíîãî
áàëàíñà ñ îòäûõîì.
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1. Âçàèìîñâÿçü è
ñèñòåìàòèçàöèÿ ÑÁÅ
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3. �ß âäûõàþ è îñîçíàþ âñ¸ ìî¸ òåëî. ß âûäûõàþ è îñîçíàþ âñ¸ ìî¸
òåëî�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.
4. �ß âäûõàþ è âñ¸ ìî¸ òåëî ñòàíîâèòñÿ òèõèì è ìèðíûì. ß âûäû-
õàþ è âñ¸ ìî¸ òåëî ñòàíîâèòñÿ òèõèì è ìèðíûì�. Òàê îí ïðàêòè-
êóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà�
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1.1. Åâðîïåéñêàÿ è àçèàòñêàÿ ñèñòåìû
åäèíîáîðñòâ

Â èñòîðèè ñêëàäûâàíèÿ, ðàçâèòèÿ è âçàèìîïðîíèêíîâåíèÿ åäèíî-
áîðñòâ ÷åòêî ìîæíî âûäåëèòü äâà íàïðàâëåíèÿ � åâðîïåéñêîå è àçèà-
òñêîå. Ñòîëåòèÿìè è äàæå òûñÿ÷åëåòèÿìè îíè ðàçâèâàëèñü îáîñîá-
ëåííî äðóã îò äðóãà, ÷òî îáóñëîâèëî èõ ïðèíöèïèàëüíîå ðàçëè÷èå.

Â Åâðîïå çàíÿòèÿ åäèíîáîðñòâàìè ìîãëè ïðèâåñòè ëèøü ê ôè-
çè÷åñêîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ èíäèâèäà, è äðóãèõ öåëåé íå ñòàâè-
ëîñü �íå ñëó÷àéíî â Äðåâíåé Ãðåöèè ñóùåñòâîâàë ñâîåîáðàçíûé
êóëüò êðàñèâîãî è ïðîïîðöèîíàëüíîãî ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Äóõîâíîå,
íðàâñòâåííîå è èíòåëëåêòóàëüíîå ðàçâèòèå ëè÷íîñòè íå ñî÷åòàëîñü ñ
ôèçè÷åñêèì è î ñîçäàíèè åäèíîé ãàðìîíè÷íîé ñèñòåìû ðàçâèòèÿ
íèêòî íå çàäóìûâàëñÿ.

Â VII âåêå äî í.ý. â ïðîãðàììó àíòè÷íûõ Îëèìïèéñêèõ èãð
âîøëè áîðüáà è êóëà÷íûé áîé, à îëèìïèéñêàÿ ïîáåäà îçíà÷àëà òîëü-
êî ôèçè÷åñêîå ïðåâîñõîäñòâî íàä ïðîòèâíèêàìè. Ïîïûòêè îãðàíè÷èòü
ïîåäèíêè ðàìêàìè ïðàâèë ïîòåðïåëè ôèàñêî, òàê êàê â ïðîöåññå ïî-
åäèíêà âñå äåéñòâèÿ è ìûñëè ñîïåðíèêîâ áûëè íàïðàâëåíû íà äîñ-
òèæåíèå ïðåâîñõîäñòâà ëþáîé öåíîé, íî íèêàêèõ ìîðàëüíûõ îãðàíè-
÷èòåëåé â ñîçíàíèè íå ñóùåñòâîâàëî. Ïîýòîìó â 648 ãîäó äî í.ý. íà
Îëèìïèéñêèõ èãðàõ ïîÿâèëñÿ ïàíêðàòèîí � ñâîåîáðàçíûé ñèíòåòè÷åñ-
êèé âèä, ñî÷åòàâøèé ïðèåìû áîðüáû è êóëà÷íîãî áîÿ. Ïðè ýòîì âñå
ïðàâèëà ñîñòÿçàíèé áûëè îòìåíåíû, ÷òî ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæàëî
ïîåäèíîê íà ñïîðòèâíîé àðåíå ê óñëîâèÿì ðåàëüíîé ñõâàòêè (Ãàãî-
íèí Ñ.Ã., 1996). Îáðàòèì âíèìàíèå íà äâà ìîìåíòà. Âî-ïåðâûõ, îò-
ñóòñòâîâàëà ôèëîñîôñêàÿ ïîäîïëåêà ïîåäèíêà, åñëè, êîíå÷íî, íå ïðè-
íèìàòü âî âíèìàíèå ïîñòóëàò: ïðàâ òîò, êòî ñèëüíåå. Âî-âòîðûõ, óïîð
äåëàëñÿ íà èñïîëüçîâàíèå ìûøå÷íîé ñèëû ðóê, íîã è êîðïóñà, íî
ôèçè÷åñêàÿ ñèëà ÷åëîâåêà íå ñîîòíîñèëàñü ñ ãàðìîíèåé ïðèðîäíûõ
ñèë. Ñìûñë â ïàíêðàòèîíå çàêëþ÷àëñÿ íå òîëüêî â äîñòèæåíèè ôè-
çè÷åñêîãî ïðåâîñõîäñòâà íàä ïðîòèâíèêîì, íî è â ñîçäàíèè ñèòóàöèè,
ïðè êîòîðîé ñîïåðíèê áûë óæå íå â ñîñòîÿíèè ïðîäîëæàòü áîé. Ñ
ýòîé öåëüþ, ïîìèìî áðîñêîâ, äîïóñêàëèñü óäàðû êóëàêîì èëè ëàäî-
íüþ, óäàðû íîãàìè èëè êîëåíÿìè, çàëîìû è óäóøåíèÿ � òî åñòü âñå
èçâåñòíûå ñïîñîáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ïðîòèâíèê âûâîäèëñÿ èç
ñòðîÿ. Â äàëüíåéøåì áîåâûå åäèíîáîðñòâà ìíîãèõ åâðîïåéñêèõ íà-
ðîäîâ çàèìñòâîâàëè ñâîþ òåõíèêó èç áîåâîãî àðñåíàëà ïàíêðàòèîíà,
÷òî ïîçâîëÿåò ñ÷èòàòü äàííûé âèä áîðüáû ïðîîáðàçîì ðàçëè÷íûõ ñè-
ñòåì áîÿ, áàçèðóþùèõñÿ íà áðîñêàõ è çàõâàòàõ, óäàðàõ ðóêàìè è íî-
ãàìè (Pieter W., 1993).
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Îëèìïèéñêèå èãðû äðåâíîñòè áûëè ñâîåîáðàçíûì ñìîòðîì äîñòè-
æåíèé, ïîëó÷àâøèõ ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå íà ïîëÿõ âîåííûõ ñðà-
æåíèé. Íàèáîëåå ðàçâèòûìè áûëè ñèñòåìû âîèíñêîãî âîñïèòàíèÿ â
Ñïàðòå è Àôèíàõ, öåëüþ êîòîðûõ áûëî âûðàñòèòü èäåàëüíîãî âîèíà,
òî åñòü, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ôèçè÷åñêè ðàçâèòîãî. Â Ñïàðòå ôèçè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ è âîåííûå èãðû ñèñòåìàòè÷åñêè âõîäèëè â æèçíü
ìàëü÷èêîâ ñ ñåìèëåòíåãî âîçðàñòà, ñî÷åòàÿñü ñ çàêàëèâàþùèìè ïðîöå-
äóðàìè. Âîèí äîëæåí áûë óìåòü òåðïåòü áîëü, èñïîëíÿòü ïðèêàçàíèÿ
è âëàäåòü îðóæèåì. Áîëåå ðàçâèòîé ñèñòåìîé áîåâîé è ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè áûëà àôèíñêàÿ. Áàçîâûìè óïðàæíåíèÿìè áûëè áåã, ïðûæêè,
ìåòàíèÿ, áîðüáà è êóëà÷íûé áîé. Âîèí äîëæåí áûë îâëàäåòü èñêóññò-
âîì ñòðåëüáû èç ëóêà, âëàäåòü êîïüåì, ìå÷îì è ùèòîì, ìåòêî ìåòàòü
êàìíè èç ïðàùè. Ê ÷èñëó ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé îòíîñèëèñü âåðõî-
âàÿ åçäà, óïðàâëåíèå êîëåñíèöåé, ïåðåòÿãèâàíèå êàíàòà è ïëàâàíèå.
Ïðàêòèêîâàëèñü òàêæå âîèíñêèå ïëÿñêè. Ïîæàëóé, â áîëüøèíñòâå èç-
âåñòíûõ ñåãîäíÿ ñèñòåì åäèíîáîðñòâ � êàê Âîñòîêà, òàê è Çàïàäà �
ñóùåñòâóþò õîòÿ áû íåêîòîðûå èç ïåðå÷èñëåííûõ ýëåìåíòîâ. Ýòî ãî-
âîðèò î òîì, ÷òî â ïîäãîòîâêå ñîâðåìåííîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî âîèíà
èëè ìàñòåðà áîåâûõ èñêóññòâ ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå áàçîâûå ïðèíöè-
ïû, öåëåñîîáðàçíîñòü êîòîðûõ ïðîâåðåíà ìíîãîâåêîâîé ïðàêòèêîé ÷å-
ëîâå÷åñòâà (Òàðàñ À.Å., 1996; Èñòîðèÿ áîåâûõ èñêóññòâ. Êîëûáåëü
öèâèëèçàöèé, 1996).

Î ðàçâèòèè áîåâûõ èñêóññòâ â äðåâíåé Ðóñè èçâåñòíî íåìíîãî. Ïðè-
÷èíà òîìó � îòñóòñòâèå äðåâíèõ ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ, ïîñâÿùåí-
íûõ ýòîé òåìå. Äî ïîñëåäíåãî âðåìåíè ñ÷èòàëîñü, ÷òî âïåðâûå î ðàò-
íîì èñêóññòâå ñëàâÿí óïîìèíàåòñÿ â �Ñëîâå î ïîëêó Èãîðåâå�. Îäíàêî,
âåñüìà èíòåðåñíûå äàííûå ïðèâîäèò èññëåäîâàòåëü ñëàâÿíñêèõ áîåâûõ
èñêóññòâ è âîèíñêèõ èñêóññòâ Êèòàÿ È.À. Âîðîíîâ, âûäâèãàÿ ãèïîòå-
çó î êèòàéñêèõ êîðíÿõ äðåâíåñëàâÿíñêîé ñèñòåìû âîåííîãî îáó÷åíèÿ,
ññûëàÿñü, ïðè ýòîì, íà åù¸ áîëåå ðàííèé äðåâíåñëàâÿíñêèé òåêñò
�Âåëåñîâîé Êíèãè�, íàïèñàííîé ïðèáëèçèòåëüíî â IX âåêå íîâãîðîäñ-
êèìè âîëõâàìè, â êîòîðîé åñòü ñòðîêè: �È èäîøà ñó Êèé, Ùåê è
Õîðèâ, òðè ñûíè Èðåîâà, èíó çåìü ãëÿäàòè... Ïðåä áÿ ðîä ñëîâåí ó
ãîðèåõ âåëèöå âûñîöåõ... à èçøåä èç êðàÿ Èíüñêà... ìèìî çåìå Ôàð-
ñèéñòè, à èäîøà äàëåöå... äî ãîð Êàðïàòñêèõ�, ãäå ïîä �ãîðàìè âåëè-
êèìè� ïîäðàçóìåâàåòñÿ âîñòî÷íûé Òÿíü-Øàíü, ïîä �êðàåì Èíüñêèì� �
âåðõîâüå ðåêè Õóàíõý, à ïîä �çåìëåé Ôàðñèéñêîé� � èðàíî-ïåðñèäñêàÿ
òåððèòîðèÿ, ïðîñòèðàâøàÿñÿ äî ñåâåðíîãî ïðè÷åðíîìîðüÿ, íà êîòîðîé
äî XVIII âåêà ÿçûê îáùåíèÿ íàçûâàëñÿ �ôàðñè�, Èðåé æå è åñòü �íàø
ïðàîòåö� � �ïàõàðü-ïåðâî÷åëîâåê� Àðèé. Ýòè ñòðîêè �Âåëåñîâîé Êíè-



1.1. Åâðîïåéñêàÿ è àçèàòñêèå ñèñòåìû åäèíîáîðñòâ 15

ãè� äîñòàòî÷íî îäíîçíà÷íî óêàçûâàþò íà ïðàðîäèíó äðåâíèõ ñëàâÿí �
âåðõîâüÿ Õóàíõý� (Âîðîíîâ È.À.,1996).

Â ñðåäíåâåêîâîé Åâðîïå íà ïåðâîå ìåñòî âûõîäèò óìåíèå âëàäåòü
îðóæèåì � ìå÷îì èëè êîïüåì, ñåêèðîé èëè ïàëèöåé. Æèçíåííî âàæ-
íûì áûëî äëÿ ðûöàðÿ èñêóññòâî âåðõîâîé åçäû, ïðîôåññèîíàëüíûé
âîèí äîëæåí áûë óìåòü øòóðìîâàòü êðåïîñòè è îáîðîíÿòü èõ. Íî ê
÷èñëó ðûöàðñêèõ èñêóññòâ îòíîñèëàñü è áîðüáà â îäåæäå, ïîä êîòî-
ðîé â XI�XIV âåêàõ â ïåðâóþ î÷åðåäü ïîíèìàëèñü äîñïåõè. Êóëà÷-
íûé áîé îñòàâàëñÿ çàáàâîé ïðîñòîãî íàðîäà, èìåâøåé èñêëþ÷èòåëüíî
ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå. Ôåõòîâàíèå, â òîì èëè èíîì âèäå, áûëî ïðèñó-
ùå âñåì ñëîÿì îáùåñòâà. Òîëüêî â XVIII âåêå â Àíãëèè ïðîèçîøëî
îáúåäèíåíèå ýëåìåíòîâ òàêòèêè è òåõíèêè ôåõòîâàíèÿ è êóëà÷íîãî áîÿ.
Òàê ïîÿâèëñÿ áîêñ � ïåðâîå èç åâðîïåéñêèõ ñïîðòèâíûõ åäèíîáîðñòâ
íîâîãî âðåìåíè.

Ïîÿâëåíèå â XIX âåêå ôðàíöóçñêîãî áîêñà ñàâàò ñòàëî ñëåäñòâèåì
äðàê ìåæäó àíãëèéñêèìè è ôðàíöóçñêèìè ìîðÿêàìè � ïîñëåäíèå ñòàëè
ïåðåìåæàòü óäàðû êóëàêàìè ñ óäàðàìè íîã, îáóòûõ â ðàáî÷èå áàøìàêè
�ñàâàò�. Íî íèêàêîé òåîðèè, ñâÿçûâàâøåé òåõíèêó óäàðîâ ñ èñïîëüçîâà-
íèåì ïðèðîäíûõ ñèë, íðàâñòâåííûõ ïðèíöèïîâ èëè óâÿçûâàâøåé òåõíèêó
áîêñà ñ ôèëîñîôèåé, ê ïðèìåðó, Ïðîñâåùåíèÿ, íå áûëî, äà è íå ìîãëî
áûòü � õðèñòèàíñòâî, ãîñïîäñòâóþùàÿ ðåëèãèÿ, ïðèçûâàâøåå ê ñìèðå-
íèþ ïëîòè, íå äîïóñêàëî âîçìîæíîñòè ïîÿâëåíèÿ ïîäîáíîé òåîðèè.

Òàêèì îáðàçîì, â Åâðîïå âïëîòü äî ÕÕ âåêà íå ñóùåñòâîâàëî îñ-
íîâû, íà êîòîðîé ìîãëà áû ðàçâèòüñÿ êàêàÿ-ëèáî òåîðèÿ åäèíîáîðñòâ.

Â òî æå âðåìÿ íà Âîñòîêå, â ïåðâóþ î÷åðåäü â Êèòàå, îôîðìèëñÿ
êðóã åäèíîáîðñòâ, îïèðàâøèéñÿ è íà ôèëîñîôñêèå, è íà ðåëèãèîçíûå,
è íà ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå ôàêòîðû. Åñëè äëÿ åâðîïåéöà åäèíî-
áîðñòâî èìååò ëèøü ïðèêëàäíîé àñïåêò è ïðåñëåäóåò öåëü çàùèòû
èíòåðåñîâ ÷åëîâåêà è îáùåñòâà, òî äëÿ àçèàòà íå ìåíüøóþ çíà÷èìîñòü
ïðèîáðåòàë äóõîâíûé àñïåêò � áîåâîå èñêóññòâî ñòàíîâèëîñü ñðåäñòâîì
èíäèâèäóàëüíîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ñïîñîáîì âêëþ÷åíèÿ ñåáÿ â
ñôåðó ìèðîâîé ãàðìîíèè. Äëÿ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà, îñíîâàííûõ
íà êîìïëåêñå ìîðàëüíûõ ïðèíöèïîâ, ïðèåìû åäèíîáîðñòâ áûëè ñðåä-
ñòâîì ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåãóëÿöèè ëè÷íîñòè è äîñòèæåíèÿ âûñøåé
öåëè. Ëþáîé áðîñîê, çàõâàò, çàëîì èëè óäàð íå áûë ñàìîöåíåí, îí íà
îïðåäåëåííîì èäåîëîãè÷åñêîì ôîíå ñòàíîâèëñÿ î÷åðåäíîé ñòóïåíüþ íà
ïóòè ðåàëèçàöèè èäåàëà (Feibleman J., 1976).

Ýòàï ôîðìèðîâàíèÿ ïåðâûõ âîåííûõ øêîë Âîñòî÷íîé Àçèè ïðè-
õîäèòñÿ íà âðåìÿ ñ 1395 ïî 1122 ãã. äî í.ý., êîãäà, ïî êèòàéñêîé õðî-
íîëîãèè, â âåðõîâüÿõ ðåêè Õóàíõý ñóùåñòâîâàëà èíüñêàÿ êóëüòóðà
øàíñêîé ýïîõè, íàçûâàåìàÿ èëè Èíü, èëè Øàí-Èíü, ñ ïðåäïîëîæè-
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òåëüíûì öåíòðîì-ñòîëèöåé â ãîðîäèùå Àíüÿí (ñîâðåìåííàÿ ïðîâèí-
öèÿ Øýíüñè) (Âàðåíîâ À.Â., 1989, 1990; Êàðòèíà íà øåëêó, 1989;
Êîìèññàðîâ Ñ.À., 1990; Êý Þíëó, 1993). Àðõåîëîãè÷åñêèå íàõîäêè êîñ-
âåííî óêàçûâàþò íà ñóùåñòâîâàíèå çäåñü, óæå â èíüñêóþ ýïîõó, âî-
åííûõ øêîë, â êîòîðûõ, ïðè ïîäãîòîâêå âîèíîâ ñ öåëüþ âûïîëíåíèÿ
çàäà÷ ïî çàùèòå èíòåðåñîâ ãîñóäàðñòâà, èçó÷àëèñü òàêèå ïðåäìåòû êàê
ðàòíîå äåëî, òàêòèêà è ñòðàòåãèÿ, óïðàâëåíèå êîëåñíèöàìè è âåðõî-
âàÿ åçäà, ìåäèöèíà è ôèëîñîôèÿ, àñòðîíîìèÿ (àñòðîëîãèÿ è õðîíî-
ëîãèÿ) è òîïîãðàôèÿ (ãåîìàíòèÿ). Ïðè îáó÷åíèè âîèíîâ òàêòèêå âå-
äåíèÿ áîÿ óæå òîãäà ó÷èòûâàëèñü òàêèå ôàêòîðû êàê êëèìàò è
ëàíäøàôò, âèä âîîðóæåíèÿ ïðîòèâíèêà, îðãàíèçàöèîííàÿ ñòðóêòóðà
âîéñê, ñïîñîáû èõ ïîñòðîåíèÿ, ñòåïåíü ðàçâèòèÿ âîåííîãî èñêóññòâà
(Âîðîíîâ È.À., 1996).

Ñ òî÷êè çðåíèÿ âîñòî÷íîé ôèëîñîôèè, ÷åëîâåê � çâåíî â åäèíîé
ñèñòåìå ìèðîâîãî ðàçâèòèÿ, áîåâûå èñêóññòâà � ÷àñòü ýòîé ñèñòåìû.
Òàêèì îáðàçîì, ñî÷åòàíèå ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê è ïñèõîòðåíèíãà
ïîçâîëÿëî ìàêñèìàëüíî ðàçâèâàòü ÷åëîâå÷åñêèå âîçìîæíîñòè. Áîåâàÿ
òåõíèêà ñòàíîâèëàñü òàêèì æå âèäîì èñêóññòâà, êàê æèâîïèñü, êàëëèã-
ðàôèÿ, ñòèõîñëîæåíèå èëè ìåäèöèíà.

1.2. Ôàêòîðû, îáóñëîâèâøèå ðàçíîîáðàçèå
áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî öåëè çàíÿòèé áîåâûìè èñêóññòâàìè íà Âî-
ñòîêå áûëè ðàçëè÷íû, èíîãäà ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíû, è çàâèñåëè îò
ðåëèãèîçíûõ âîççðåíèé, ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà àäåïòîâ, íî âíå çàâè-
ñèìîñòè îò öåëåé ðåçóëüòàò áûë îäèí � ñîâåðøåíñòâîâàíèå áîåâîãî
èñêóññòâà.

Âûñøåé öåëüþ ïîñëåäîâàòåëåé äàîñèçìà áûëî ñëèÿíèå ñ ïóòåì
ïðèðîäû, òî åñòü äîñòèæåíèå ÷åëîâåêîì äîëãîëåòèÿ, à â èäåàëå � áåñ-
ñìåðòèÿ. Ìåòîäîì ïîèñêà ýëèêñèðà áåññìåðòèÿ ñòàíîâèëàñü âíóòðåííÿÿ
àëõèìèÿ, âûðàæàâøàÿñÿ â ïñèõîôèçè÷åñêîì òðåíèíãå ïîñðåäñòâîì ñî-
çäàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðèåìîâ óøó. Òàêèì îáðàçîì ïîÿâèëàñü
ãðóïïà òàê íàçûâàåìûõ �âíóòðåííèõ ñòèëåé� (íýéöçÿ), â êîòîðûõ ïðèå-
ìû ÿâëÿëèñü íå ñàìîöåëüþ, à íåñëè â ñåáå ôóíêöèîíàëüíóþ íàãðóçêó �
áûëè ñïîñîáàìè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îðãàíèçìà, âûâîäèëè ñîçíàíèå íà
êîñìè÷åñêèé óðîâåíü è, òåì ñàìûì, ïîçâîëÿëè åìó óïðàâëÿòü ïðèðîä-
íûìè ïðîöåññàìè. Ñëåäîâàòåëüíî, ÷åì ëó÷øå îòøëèôîâàíû äàîñîì
ïðèåìû óøó, òåì áëèæå îí ê äîñòèæåíèþ äîëãîëåòèÿ è áåññìåðòèÿ
(Àáàåâ Í.Â., 1982).
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Äëÿ ïîñëåäîâàòåëåé áóääèçìà â ôîðìå õèíàÿíû (òõåðàâàäû) èäåà-
ëîì ÷åëîâåêà ñ÷èòàåòñÿ àðõàò (�äîñòîéíûé�) � ñâÿòîé, êîòîðûé äîñòèã
îñâîáîæäåíèÿ îò ñàíñàðû (êðóãîâîðîòà ðîæäåíèé è ñìåðòåé) è òàêèì
îáðàçîì îáðåë íèðâàíó. Ïîäîáíîå îñâîáîæäåíèå ñòàíîâèòñÿ âîçìîæ-
íûì áëàãîäàðÿ ñîáëþäåíèþ âñåõ ìîíàøåñêèõ ïðèíöèïîâ è ïðàâèë, à
òàêæå èñïîëüçîâàíèþ ïðàêòèêè ñîçåðöàíèÿ è ìåäèòàöèè. Íî ïðè ýòîì
óøó îêàçûâàåòñÿ ìåòîäîì ðàáîòû íàä ñîçíàíèåì è ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü
ñîñòîÿíèÿ ïðîñâåòëåíèÿ â ïðîöåññå ñîçåðöàíèÿ, òî åñòü âûâîäèò ñî-
çíàíèå íà âûñøèé óðîâåíü (Àáàåâ Í.Â., 1983).

Ïðåäëîæåííûå ïðèìåðû ïîêàçûâàþò, ÷òî ïðèåìû óøó èñïîëüçîâà-
ëèñü â êà÷åñòâå ìåòîäîâ äëÿ ðåàëèçàöèè ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíûõ öå-
ëåé �äîñòèæåíèÿ áåññìåðòèÿ è îñâîáîæäåíèÿ îò ïëîòè. Ýòî îçíà÷àåò,
÷òî ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðèåìîâ óøó ïðîèñõîäèëî â ðàìêàõ ðàçëè÷íûõ
ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêèõ ñèñòåì, è äîêàçûâàåò ìíîãîãðàííîñòü è ìíî-
ãîôóíêöèîíàëüíîñòü áîåâûõ èñêóññòâ.

Òàêæå ìîæíî ãîâîðèòü î ðàçâèòèè óøó �ñâåðõó� è �ñíèçó�, ÷òî
ïðèäàåò áîåâûì èñêóññòâàì òðèåäèíûé õàðàêòåð: ïîìèìî ìîíàñòûðñ-
êîãî óøó, ñóùåñòâîâàëî åùå ãîñóäàðñòâåííîå (âîåííîå) è íàðîäíîå
(×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990; Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Â äðåâíîñòè òåðìèíîì �óøó� îáîçíà÷àëè ëþáóþ âîèíñêóþ ïîäãî-
òîâêó, íî â VI�VII âåêàõ íàìåòèëîñü ðàçäåëåíèå ìåæäó âîèíñêèìè è
áîåâûìè èñêóññòâàìè â Êèòàå. Ïîíÿòèå âîèíñêîãî èñêóññòâà (áèíôà)
âêëþ÷àëî â ñåáÿ óìåíèÿ âåñòè êðóïíîìàñøòàáíûå ñðàæåíèÿ, óïðàâëÿòü
âîéñêàìè, îðãàíèçîâûâàòü òðåíèðîâêó è çàêàëêó âîèíîâ. Âîèíñêèå
ìåòîäû áûëè èñêëþ÷èòåëüíî ïðàãìàòè÷íû, òî åñòü êðîìå äîñòèæåíèÿ
ïîáåäû â áîþ íèêàêèõ äðóãèõ öåëåé íå ñòàâèëîñü, è âñå ïðèåìû
áîåâîãî èñêóññòâà ïðåñëåäîâàëè òîëüêî îäíó çàäà÷ó � îäåðæàòü ôèçè-
÷åñêóþ ïîáåäó íàä ïðîòèâíèêîì. Áåçóñëîâíî, âñÿêèé èçâåñòíûé ïîë-
êîâîäåö áûë ïðåêðàñíûì áîéöîì. Êàê è ëþáîé äðóãîé ïðåäñòàâèòåëü
êèòàéñêîé ýëèòû, îí, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ðóêîâîäñòâîâàëñÿ ïðèíöèïà-
ìè êîíôóöèàíñòâà. Òàêèì áûë è êèòàéñêèé ïîëêîâîäåö XVI âåêà Öè
Öçèãóàí. Îí óòâåðæäàë, ÷òî äëÿ ïðîÿâëåíèÿ ÷óâñòâà ñïðàâåäëèâîñòè
è âåëè÷èÿ äóõà â âîñïðèÿòèè ìèðà íåîáõîäèìî ñî÷åòàòü â çàíÿòèÿõ
äóõ êàê âíóòðåííåå íà÷àëî, è ôîðìó êàê âíåøíåå. Ïîëêîâîäåö ñîçäàë
ñîáñòâåííûé ñòèëü öèöçÿöþàíü è ïðåäïèñûâàë âîèíàì òðåíèðîâàòüñÿ
êàæäûé äåíü. Âñåõ çàìå÷åííûõ â íåäîñòàòêå ìóæåñòâà èëè óïîðñòâà
â áîþ èëè íà òðåíèðîâêàõ â íàêàçàíèå îòïðàâëÿëè íà êóõíþ. Ãåíå-
ðàë çíàë, ÷òî âèä áîéöà çíà÷èò íå ìåíüøå, ÷åì ìàñòåðñòâî, ïîýòîìó
ïðåäïèñûâàë âîèíàì âñå âðåìÿ íàõîäèòüñÿ â �ãðîçíîì ñîñòîÿíèè
äóõà�, îñòàâàÿñü àáñîëþòíî íåâîçìóòèìûì è íå ïîäâåðæåííûì íèêà-
êèì âíåøíèì âîçäåéñòâèÿì,� òàê ìîæíî âûèãðàòü ñðàæåíèå äî åãî
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íà÷àëà, åñëè ñîïåðíèê áóäåò ïîäàâëåí âîèíñòâåííûì äóõîì (Ñè Þíü-
òàé, 1985).

Íî çà ðàìêàìè âîèíñêèõ èñêóññòâ îñòàâàëèñü ìèñòèôèöèðîâàííûå
ìåòîäèêè ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ñïîñîáû ïñèõîïðàêòèêè è ìåäèòàöèè.
Âîèíñêèå èñêóññòâà áûëè ìîíîïîëèåé ýëèòû è àðèñòîêðàòè÷åñêîé êóëü-
òóðû è íèêîãäà íå ñòàâèëè òàêèõ öåëåé êàê äîñòèæåíèå ïðîñâåòëåíèÿ
èëè î÷èùåíèå äóõà. Â ñâîþ î÷åðåäü, ýëåìåíòû ìèñòèêè è äàîññêèå
âîççðåíèÿ áûëè ïîïóëÿðíû â íàðîäíîé ñðåäå, è èìåííî òàì ôîðìèðî-
âàëàñü äóõîâíàÿ êóëüòóðà óøó.

Ê VI�VII âåêàì â íàðîäíîé ñðåäå àðìåéñêèå ïðèåìû, ïîëó÷èâ
íîâîå îñìûñëåíèå, âêëþ÷àëèñü â ñèñòåìó ñëîæíûõ íàðîäíûõ ìèñòå-
ðèé, ðèòóàëîâ, áîåâûõ òàíöåâ è ïåðåõîäèëè íà óðîâåíü ñëîæíîãî òà-
èíñòâà áîåâîãî èñêóññòâà. Íàðîäíàÿ ñðåäà äàâàëà íîâîå, áîëåå ãëóáî-
êîå ñîäåðæàíèå ôîðìàì àðìåéñêîãî óøó (Êóàí Âýíüíàíü, 1990).

Òàêèì îáðàçîì, â òðèåäèíîì õàðàêòåðå áîåâûõ èñêóññòâ èìåííî
íàðîäíîå íàïðàâëåíèå ïîçâîëÿëî ñèíòåçèðîâàòü ìèñòè÷åñêèå ýëåìåíòû
ìîíàñòûðñêîãî óøó è ïðàêòèêó àðìåéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ.

Êàêèì îáðàçîì ïðîèñõîäèëà èíòåãðàöèÿ áîåâûõ èñêóññòâ? Âî-ïåð-
âûõ, áðîäÿ÷èå ìîíàõè, äåìîíñòðèðóÿ ñâîå èñêóññòâî â äåðåâíÿõ, èñêàëè
ñåáå ó÷åíèêîâ â íàðîäíîé ñðåäå, îòêðûâàÿ èì òàéíûé, ýçîòåðè÷åñêèé
ñìûñë òîãî èëè èíîãî ñòèëÿ. Â áîëåå ïîçäíèå âðåìåíà óæå íàñòîÿòå-
ëè ìîíàñòûðåé ïðèãëàøàëè áîéöîâ-ìèðÿí äëÿ ïîäãîòîâêè ìîíàõîâ â
áîåâûõ èñêóññòâàõ. Âî-âòîðûõ, â ýïîõè Ñóé è Òàí (êîíåö VI � íà÷à-
ëî X âåêîâ) ñîçäàþòñÿ àðìèè èç ïðîñòîëþäèíîâ ïóòåì âåðáîâêè áîé-
öîâ èç êðåñòüÿí. Áëàãîäàðÿ ýòîìó âåñü êîìïëåêñ áîåâûõ èñêóññòâ (óè)
ïåðåõîäèò â íàðîäíóþ ñðåäó, ïåðåïëåòàÿñü ñ íàðîäíîé ìèñòèêîé è
ñàìûìè íåâåðîÿòíûìè âåðîâàíèÿìè (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Â èìïåðàòîðñêîé àðìèè âîçíèêëà èäåÿ êëàññèôèêàöèè âîèíñêîãî
ìàñòåðñòâà, òî åñòü îñîáî îòëè÷èâøèìñÿ áîéöàì äàâàëèñü çâàíèÿ �
ñâîåîáðàçíûå âîèíñêèå ðàçðÿäû. Ýòî íåóäèâèòåëüíî, òàê êàê ñàì õà-
ðàêòåð âîèíñêîé ïîäãîòîâêè òðåáîâàë íåïðåìåííûõ ðàçëè÷èé â óðîâíå
ìàñòåðñòâà, çàôèêñèðîâàííûõ íà îñíîâå íåêèõ ôîðìàëüíî-òåõíè÷åñêèõ
ïðèçíàêîâ. Â íàðîäíîì óøó òàêîãî ôîðìàëèçìà ïðîñòî íå ìîãëî áûòü,
òàê êàê òðàäèöèÿ äóõîâíîé ïåðåäà÷è â óøó ñòîÿëà âûøå òåõíè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ áîÿ è íå òðåáîâàëà îïðåäåëåíèÿ ïîíÿòèÿ ìàñòåðñòâà íà
îñíîâå íàáîðà ïðèåìîâ.



1.3. Ïðååìñòâåííîñòü òðàäèöèè áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà 19

1.3. Ïðååìñòâåííîñòü òðàäèöèè áîåâûõ
èñêóññòâ Âîñòîêà

Â âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâàõ ñóùåñòâóåò êóëüò ìàñòåðà, è ýòî
íå ñëó÷àéíî, òàê êàê îí âîïëîùàåò âñþ ñîâîêóïíîñòü êóëüòóðû óøó.
Íàñòàâíèê óøó ó÷èò íå ïî ïèñàíûì êàíîíàì è íå ñ ïîìîùüþ îáúÿñ-
íåíèé, åãî îáó÷åíèå ïàðàäîêñàëüíî, à ïîâåäåíèå ïðèáëèæåíî ê ïðè-
ðîäíîé åñòåñòâåííîñòè, ñïîíòàííîñòè äåéñòâèÿ. Ìàñòåð ïåðåâîäèò
æèçíü â ïëîñêîñòü äóõîâíîãî áûòèÿ. Ðàçìûâàíèå ãðàíèö îáûäåííîñòè
âåäåò ñîçíàíèå ê íà÷àëó âñåõ âåùåé, è îíî îáðàùàåòñÿ â àáñîëþòíóþ
ïóñòîòó. Â Êèòàå ìàñòåðîâ ñðàâíèâàëè ñ ñîêðîâåííûì çåðêàëîì ñþàíü-
öçèí � ïðåäìåòîì äàîññêîé êóëüòîâîé ïðàêòèêè, ïðåäñòàâëÿâøèì ñî-
áîé îòïîëèðîâàííóþ êðóãëóþ ìåòàëëè÷åñêóþ ïëàñòèíó. Çåðêàëî îáúåê-
òèâíî îòðàæàåò ñîáûòèÿ, ñàìî ïðè ýòîì íå ìåíÿÿñü. ×åëîâåê, ãëÿäÿ â
íåãî, âèäèò íå çåðêàëüíóþ ïîâåðõíîñòü, à ñâîå îòðàæåíèå. Òàêîâ è ìà-
ñòåð: åãî õàðàêòåð, èñòèííûé îáëèê ÿâëÿþòñÿ òàéíîé äëÿ àáñîëþòíîãî
áîëüøèíñòâà îêðóæàþùèõ. Ïðèâîäÿ ñâîé äóõ â ïîêîé è óìèðîòâîðÿÿ
ñîáñòâåííóþ ïðèðîäó, ìàñòåð ñëèâàåòñÿ ñâîèì ïóñòîòíûì ñîçíàíèåì ñ
Äàî, è òîãäà êàæäîå åãî äâèæåíèå îáðåòàåò èñêëþ÷èòåëüíóþ öåííîñòü,
èáî îíî è åñòü âîïëîùåíèå ñàìîãî Äàî, à íå ìåõàíè÷åñêèé ïîâòîð
÷üèõ-òî ïîó÷åíèé. Ëèøü ó ìàñòåðà ïðèåì äåéñòâèòåëüíî èñõîäèò èç
ñåðäöà. Òàê îáó÷åíèå óøó îáðàùàåòñÿ â ïåðåäà÷ó èñòèííîé òðàäèöèè.
Íàñòàâíèê óøó � ýòî æèâîå âîïëîùåíèå ïåðâîîñíîâàòåëåé øêîëû, à
øêîëà îáåñïå÷èâàåò ïåðåäà÷ó òîãî âíóòðåííåãî ñîêðîâåííîãî çíàíèÿ,
â êîòîðîå ïîñâÿùåí ó÷èòåëü (Ñè Þíüòàé, 1985).

Äëÿ ïåðåäà÷è èñòèííîé òðàäèöèè áîåâîãî èñêóññòâà âàæíî, ÷òîáû
ìåæäó ó÷èòåëåì è ó÷åíèêîì óñòàíîâèëèñü âçàèìîîòíîøåíèÿ ãëóáî÷àé-
øåé ñîäîâåðèòåëüíîñòè � ëèøü âåðà â ó÷èòåëÿ ïîìîæåò ó÷åíèêó ðåà-
ëèçîâàòü ôîðìó, êîòîðóþ îí ïîñòèãàåò. Áëàãîäàðÿ âåðå, ó÷åíèê îòíî-
ñèòñÿ ñ èñêðåííèì äîâåðèåì ê ñòèëþ, êîòîðûé îí èçó÷àåò, ê åãî
èñòèííîñòè è íåïðåõîäÿùåé öåííîñòè, çàêëþ÷åííîé â íåì ìóäðîñòè.
Áåçðàçäåëüíàÿ âåðà â ñòèëü è ó÷èòåëÿ çàäàåò íàïðàâëåíèå ðàçâèòèÿ, è
íå ïîçâîëÿåò ó÷åíèêó ñîéòè ñ èñòèííîãî ïóòè. Ñðåäè ñàìûõ óïîðíûõ
è ñòàðàòåëüíûõ ó÷åíèêîâ âñåãäà âûäåëÿëàñü íåáîëüøàÿ ãðóïïà òåõ, êòî
áûë ãîòîâ íà ïîëíóþ ñàìîðåàëèçàöèþ ðàäè óøó. Èìåííî â èõ ÷èñëå
íàõîäèëñÿ ïðååìíèê øêîëû, èìåííî ÷åðåç íåãî ïåðåäàâàëàñü èñòèííàÿ
òðàäèöèÿ (Äýöÿíü, 1988).

Âîïðîñ ïåðåäà÷è èñòèííîé òðàäèöèè (÷æýíü÷óàíü) î÷åíü âàæåí äëÿ
áîåâûõ èñêóññòâ, òàê êàê öåííî íå òîëüêî óìåíèå âåñòè áîé è âëàäå-
íèå ïðèåìàìè, íî è îâëàäåíèå äóõîâíûì ïîòîêîì, áåðóùèì ñâîþ ñèëó
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îò äðåâíèõ ìóäðåöîâ. Ïðè ýòîì ïîñðåäñòâîì îïðåäåëåííûõ ìåäèòàòèâ-
íûõ óïðàæíåíèé è îáùåíèÿ ñ íîñèòåëåì �èñòèííîé ïåðåäà÷è� ÷åëîâåê
ïðèîáùàëñÿ ê ïîòîêó äóõà äðåâíèõ ìóäðåöîâ-ìàñòåðîâ è âõîäèë â äó-
õîâíîå ñîïðèêîñíîâåíèå ñ íèìè. Òàêèì îáðàçîì, îâëàäåâ èñòèííîé
òðàäèöèåé, ÷åëîâåê ñòàíîâèëñÿ âå÷åí � îí âîçâðàùàëñÿ â êàæäîì ïîñ-
ëåäóþùåì ó÷åíèêå. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî èñòèííàÿ òðàäèöèÿ � ýòî íå
îïðåäåëåííûé íàáîð òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ èëè ñëåäîâàíèå çàäàííîé
ìåòîäèêå, ýòî ïðèîáùåíèå ê âåñüìà îãðàíè÷åííîìó êðóãó ëþäåé ïî-
ñðåäñòâîì îáùíîñòè äóõà, êîãäà åäèíû íå òîëüêî öåëè è äåéñòâèÿ, íî
òàêæå ïîìûñëû è âíóòðåííèé íàñòðîé. Çäåñü ðå÷ü èäåò óæå äàæå íå î
ëþäÿõ, à î áåñêîíå÷íîé ëèíèè ïåðåâîïëîùåíèÿ è òðàíñôîðìàöèè �ïðî-
ñâåòëåííîãî äóõà�, ïðîÿâëÿþùåãîñÿ â ó÷åíèêàõ è ó÷èòåëÿõ. Ìíîãèå
ó÷åíèêè ìîãóò ñòàòü èñêóñíûìè áîéöàìè èëè îïûòíûìè èíñòðóêòîðà-
ìè, íî ïîñòèæåíèå ãëóáèíû áîåâîãî èñêóññòâà � ýòî âîïðîñ ëè÷íûõ
ñâîéñòâ, èñêðåííîñòè è îòêðûòîñòè ÷åëîâåêà. Îñíîâà ñëèÿíèÿ ñîçíàíèÿ
ó÷èòåëÿ è ó÷åíèêà â åäèíîå öåëîå � ýòî èñêðåííîñòü ó÷åíèêà è ãîòîâ-
íîñòü ó÷èòåëÿ ïåðåäàòü âñå ñâîè çíàíèÿ è ÷óâñòâà. Èñòèííàÿ òðàäè-
öèÿ � ýòî îùóùåíèå ñåáÿ ÷ëåíîì áåñêîíå÷íî äëèííîãî ðÿäà ó÷åíèêîâ-
ó÷èòåëåé â ïðîöåññå äóõîâíî-òåëåñíîé ïåðåäà÷è (Ñè Þíüòàé, 1985).

Áîåâûå èñêóññòâà ïðåâîñõîäÿò ïî ñâîåé ãëóáèíå è ñîäåðæàíèþ
ôèçè÷åñêóþ òðåíèðîâêó è ÿâëÿþòñÿ ñïîñîáîì ðàçâèòèÿ äóõîâíûõ ñïî-
ñîáíîñòåé ÷åëîâåêà. Òåõíè÷åñêèé àðñåíàë ëþáîãî ñòèëÿ ìîæíî âûó-
÷èòü çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, íî ïîñòèãíóòü åãî ãëóáèíû ìîæíî íå óñ-
ïåòü çà âñþ æèçíü. Èñòèííóþ òðàäèöèþ ìîæíî ïåðåäàòü òîëüêî ïðè
ëè÷íîñòíîì îáùåíèè, åå íåëüçÿ îïèñàòü â êíèãå, ïðî÷åñòü è âûó÷èòü
(Äýöÿíü, 1988).

Ïîäîáíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ó÷èòåëåì è ó÷åíèêîì, à òàêæå
ïðîáëåìà ïåðåäà÷è èñòèííîé òðàäèöèè õàðàêòåðíû íå òîëüêî äëÿ áîå-
âûõ èñêóññòâ Êèòàÿ. Íàèáîëåå ÿðêèì ïîäòâåðæäåíèåì âûøåñêàçàííî-
ìó ñëóæèò, ê ïðèìåðó, ÿïîíñêîå àéêèäî. Åãî òåõíè÷åñêîå è äóõîâíîå
ñîäåðæàíèå íåâîçìîæíî ïåðåäàòü òîëüêî ñëîâàìè, çäåñü ãëàâíàÿ ðîëü
îòâîäèòñÿ èíòóèöèè, à áåç òåñíîãî äóõîâíîãî êîíòàêòà ìåæäó ó÷èòå-
ëåì è ó÷åíèêîì êàíàë èíòóèòèâíîé ïåðåäà÷è íå äåéñòâóåò. Íàñòîÿùèé
ó÷èòåëü äîëæåí áûòü äëÿ ñâîåãî ó÷åíèêà äðóãîì, òîíêî îùóùàþùèì
åãî äóøó. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå âîçìîæíî ñâîáîäíîå ðàçâèòèå èíäè-
âèäóàëüíîñòè ïîäîïå÷íîãî. Áëàãîäàðÿ îáùåíèþ, ïîñòðîåííîìó íà ïðèí-
öèïå �îò ñåðäöà ê ñåðäöó�, â ñîçíàíèå ó÷åíèêà ïðîíèêàþò äîâåðèå,
ïðèçíàòåëüíîñòü è ïðèëåæàíèå, è îí ñìîæåò ïåðåäàòü â áóäóùåì òî,
÷òî ïîëó÷èë îò ñîáñòâåííîãî ó÷èòåëÿ. Òàêèì îáðàçîì, è â àéêèäî ìû
âèäèì âàæíûé ïðèíöèï ìèðîçäàíèÿ è âîñòî÷íîãî ìåíòàëèòåòà: åäèí-
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ñòâî ëþáâè, äóõà è òåëà, îïèðàþùååñÿ íà àáñîëþòíîå âçàèìíîå äîâå-
ðèå (Tohei K., 1968).

Ïîäâîäÿ ïðîìåæóòî÷íûé èòîã, ñäåëàåì âûâîä, î òîì, ÷òî áîåâûå
èñêóññòâà íà Âîñòîêå ñòàëè åäèíûì óíèâåðñàëüíûì ñðåäñòâîì äëÿ
äîñòèæåíèÿ ñàìûõ ðàçíûõ öåëåé:

1. Äëÿ ìîíàõîâ � ýòî ìåòîä ïðèâåäåíèÿ ñâîåãî ñîçíàíèÿ è îðãà-
íèçìà â ñîñòîÿíèå, âåäóùåå ê ñëèÿíèþ ñ Äàî èëè ê îáðåòåíèþ äîëãî-
ëåòèÿ (äàîñû), èëè ê äîñòèæåíèþ ïðîñâåòëåíèÿ (áóääèñòû).

2. Äëÿ âîåíà÷àëüíèêîâ è âîèíîâ � ýòî ìåòîä ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ðàäè äîñòèæåíèÿ ïîáåäû íàä êîíêðåòíûì
ïðîòèâíèêîì.

3. Äëÿ àäåïòîâ íàðîäíûõ øêîë � ýòî âîçìîæíîñòü îáðåñòè âíóò-
ðåííåå, äóõîâíîå ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå è ïðèîáùèòüñÿ ê äóõîâíîé
òðàäèöèè ïðåäêîâ, òåì ñàìûì îáðåòÿ íîâóþ ôîðìó ñóùåñòâîâàíèÿ. Ïðè
ýòîì äëÿ àäåïòîâ íàðîäíûõ øêîë óøó äóõîâíîå áîãàòñòâî çà÷àñòóþ
ñòàíîâèëîñü àëüòåðíàòèâîé ìàòåðèàëüíîìó áëàãîïîëó÷èþ, ñïîñîáîì
âíóòðåííåãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ íåáëàãîïðèÿòíîé âíåøíåé ñðåäå.

Âî âñåõ òðåõ ãðóïïàõ øëî ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè áîåâûõ èñ-
êóññòâ � êàê ïàðàëëåëüíûìè êóðñàìè, òàê è ïåðåñåêàþùèìèñÿ.

1.4. Øêîëû áîåâûõ èñêóññòâ íà Âîñòîêå
Îñíîâíûì ìåñòîì, ÷åðåç êîòîðîå ïåðåäàâàëîñü ó÷åíèå, áûëà øêî-

ëà áîåâîãî èñêóññòâà, ïðè÷åì ïîíÿòèå �øêîëà� èìåëî â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü äóõîâíîå çíà÷åíèå. Ñèñòåìà øêîë âîçíèêëà â XIII âåêå, êîãäà íà-
÷àëîñü îñîçíàíèå áîåâûõ èñêóññòâ êàê äóõîâíî ïîëíîöåííîãî ÿâëåíèÿ.
Ýòî ïðèâåëî ê ìûñëè î òîì, ÷òî íåîáõîäèìî íàêàïëèâàòü è ñîõðàíÿòü
çíàíèÿ, ââîäÿ ÷åëîâåêà â òåñíûé êðóã, ïðåæäå âñåãî, äóõîâíîãî îáùå-
íèÿ, ãäå âñå ïðîíèêíóòî åäèíîé ìûñëüþ îâëàäåíèÿ òàéíàìè óøó. Ìíî-
ãèå øêîëû èìèòèðîâàëè òðàäèöèîííûå áóääèéñêèå îáùèíû èëè äàîñ-
ñêèå ñåêòû, ñòàâÿ ñâîåé öåëüþ äîñòèæåíèå ñîîòâåòñòâóþùåãî èäåàëà.
Íà ôîðìèðîâàíèå è ñòðóêòóðó øêîë óøó ïîâëèÿëè êàê ôîðìà âçàèìî-
îòíîøåíèé âíóòðè òðàäèöèîííîé êèòàéñêîé ñåìüè, òàê è îðãàíèçàöèÿ,
è ñèñòåìà îáó÷åíèÿ â äàîññêèõ è áóääèéñêèõ ñåêòàõ. Ñîçäàíèþ øêîë
ïðåäøåñòâîâàëè ìíîãî÷èñëåííûå íàðîäíûå îáùåñòâà óøó, íîñèâøèå,
êàê ïðàâèëî, ìàññîâûé õàðàêòåð (Ìàñëîâ À.À., 1990).

Ðàçðàáîòêà ñòèëåé óøó øëà âíóòðè øêîë, èìåííî òàì òåõíè÷åñêèé
àðñåíàë áîÿ ïðèîáðåòàë ÷åðòû ñòèëÿ � èñòîðèþ, ëåãåíäû, ðèòóàëû. Íî,
æåëàþùèõ ïðàêòèêîâàòü óøó â Êèòàå áûëè ìèëëèîíû, à ó÷åíèå è
âíóòðåííÿÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà øêîëû âîñïðèíèìàëèñü äàëå-
êî íå âñåìè. Ïîýòîìó çà ðàìêàìè øêîëû îñòàâàëèñü òàê íàçûâàåìûå
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�äâîðû áîåâûõ èñêóññòâ�, ïîçâîëÿâøèå îâëàäåâàòü óøó òîëüêî íà âíåø-
íåì òåõíè÷åñêîì óðîâíå. Øêîëû èìåëè ñâîþ ãåíåàëîãèþ, ìåòîäèêè
�âíóòðåííåé òðåíèðîâêè�, èõ ÷ëåíû øèðîêî ïðàêòèêîâàëè ìåäèòàöèþ.
Èìåííî â øêîëàõ øëà èñòèííàÿ ïåðåäà÷à óøó, òàê êàê ëèøü èõ ñòðóê-
òóðà è âíóòðåííèé êëèìàò ïîçâîëÿëè â ïîëíîé ìåðå íå òîëüêî ñîõðà-
íÿòü çíàíèÿ â êîíöåíòðèðîâàííîì âèäå, íî è áåðå÷ü äóõ òðàäèöèè óøó.
Õàðàêòåð øêîëû èñêëþ÷àë ïðèõîä â íåå ñëó÷àéíûõ ëþäåé, è áîëüøèí-
ñòâî åå ÷ëåíîâ ñâîèì îñíîâíûì çàíÿòèåì â æèçíè ñ÷èòàëè ïðàêòèêó
óøó. ×ëåíû æå �äâîðîâ áîåâûõ èñêóññòâ� ñîõðàíÿëè ñâîè ïðîôåññèè
è îñòàâàëèñü êðåñòüÿíàìè, òîðãîâöàìè, ëîäî÷íèêàìè, ðåìåñëåííèêàìè
(×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Ñòðóêòóðà øêîëû âûðàñòàëà èç êëàíîâîé îðãàíèçàöèè êèòàéñêîé ñå-
ìüè, ïîýòîìó è íàçâàíèå øêîëû ñîîòâåòñòâîâàëî íàçâàíèþ ñåìüè. Â ñâîþ
î÷åðåäü, ñòèëè áîåâûõ èñêóññòâ âûðîñëè è ðàçâèëèñü íà áàçå øêîë, òàê
êàê ìíîãèå ó÷åíèêè, ïîêèíóâ ó÷èòåëÿ, ïåðååçæàëè ñ ìåñòà íà ìåñòî è
ïåðåäàâàëè ñâîå ìàñòåðñòâî. Åñòåñòâåííî, è äîëÿ óñåðäèÿ, è ìåðà ñïîñîá-
íîñòåé ó÷åíèêîâ îäíîé è òîé æå øêîëû èìåëè ðàçëè÷èÿ, äà è êëàíîâûé
õàðàêòåð øêîë âûíóæäåííî íàðóøàëñÿ. Ýòî ïðèâîäèëî ê áîëüøåé ðàçâåò-
âëåííîñòè è îòêðûòîñòè áîåâûõ èñêóññòâ. Íî ðàçúåõàâøèåñÿ ïî ðàçíûì
êîíöàì Êèòàÿ ëþäè ïðîäîëæàëè ñîõðàíÿòü îùóùåíèå ïðèíàäëåæíîñòè ê
îáùåìó öåíòðó è åäèíñòâà âçàèìîñâÿçåé âíóòðè ñòðóêòóðû øêîëû. Òàêèì
öåíòðîì ìîã áûòü Øàîëèíü, è ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî áûëî áûâàòü â
ñàìîì ìîíàñòûðå, ÷òîáû îùóùàòü ñâîþ ïðèíàäëåæíîñòü ê øêîëå øàî-
ëèíüöþàíü � äîñòàòî÷íî áûëî ïðèîáùèòüñÿ ê òðàäèöèÿì äàííîé øêîëû.
Â ðåçóëüòàòå âîçíèêàëî ìíîæåñòâî àáñîëþòíî íåïîõîæèõ äðóã íà äðóãà
ñòèëåé ïîä îáùèì íàçâàíèåì. Òî æå õàðàêòåðíî è äëÿ òàê íàçûâàåìûõ
ïîäðàæàòåëüíûõ ñòèëåé (òèãðà, çìåè, îáåçüÿíû è ò.ä.). Äëÿ èõ ïîñëåäî-
âàòåëåé áûëî âàæíî îùóùàòü ñåáÿ â ðàìêàõ òðàäèöèé, äóõà åäèíîãî
ñòèëÿ, à èõ âíåøíåå ïðîÿâëåíèå â ôîðìå ïðèåìîâ è êîìïëåêñîâ âïîë-
íå ìîãëî áûòü ðàçëè÷íûì. Ñëåäîâàòåëüíî, ñòèëü � ýòî, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ïñèõîëîãè÷åñêîå îòíåñåíèå ñåáÿ ê òîé èëè èíîé âåòâè óøó, îí íå
îïðåäåëÿåòñÿ òîëüêî îáùèì òåõíè÷åñêèì àðñåíàëîì (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ê XVII âåêó ñèñòåìà óøó ñòàëà íàñòîëüêî ðàçâåòâëåííîé, ÷òî âîç-
íèêëà ïîòðåáíîñòü îòäåëèòü ïðåäñòàâèòåëåé îäíîé øêîëû îò äðóãîé;
ðàçíîîáðàçíûìè ñòàëè íå òîëüêî òåõíè÷åñêèé àðñåíàë è ìåòîäèêà îáó-
÷åíèÿ, íî è ñïîñîáû äóõîâíîé ïåðåäà÷è. Òàê, â ðàìêàõ øàîëèíüöþ-
àíü îäíè øêîëû ïðèíèìàëè çà îñíîâó äàîññêèå ìåòîäû ïñèõîòðåíèí-
ãà, äðóãèå ïðèäåðæèâàëèñü ïîñòóëàòîâ ÷àíü-áóääèçìà, òðåòüè âûñòóïàëè
ïîñëåäîâàòåëÿìè íàðîäíûõ ìèñòè÷åñêèõ âåðîâàíèé. Ýòî ïðèâåëî ê
èíäèâèäóàëèçàöèè íàçâàíèÿ øêîë è ñòèëåé. Â ðåçóëüòàòå ñòàëà âîçìîæ-
íîé èõ êëàññèôèêàöèÿ (Øàîëèíü óøó äàöþàíü, Ò.1, 1991).
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Èç âñåãî ðàçíîîáðàçèÿ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé â êàæäîì èç ñòèëåé
ìîæíî âûäåëèòü äâå áîëüøèå ãðóïïû � ïðèåìû, îòðàáàòûâàâøèåñÿ âî
âçàèìîäåéñòâèè ñ ïàðòíåðîì, òî åñòü ñïàððèíã (êèò. äóéëÿíü; ÿï. êó-
ìèòý), è ôîðìàëüíûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé (êèò. òàîëó; ÿï. êàòà).

Ãëàâíàÿ öåëü ñïàððèíãà è â êèòàéñêîé, è â ÿïîíñêîé òðàäèöèÿõ �
îòðàáîòêà íà ïðàêòèêå òåõ ïðèåìîâ ñ îðóæèåì è áåç íåãî, êîòîðûå âî
âðåìÿ ðåàëüíîãî áîÿ áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü äîñòèæåíèþ ïîáåäû èëè
âûñâîáîæäåíèþ äóõà; ýòî êðîïîòëèâîå îòòà÷èâàíèå èíäèâèäóàëüíîãî
ìàñòåðñòâà.

Êîìïëåêñû ôîðìàëüíûõ óïðàæíåíèé íåñëè â ñåáå ìíîãîôóíêöèî-
íàëüíîñòü è ðàçëè÷àëèñü â êèòàéñêîé è ÿïîíñêîé òðàäèöèÿõ ïî íåêî-
òîðûì àñïåêòàì. Òàîëó â óøó � ýòî ñïåöèàëüíûå íîðìàòèâíûå ôîð-
ìû äëÿ îáó÷åíèÿ áàçîâûì ïðèíöèïàì ñòèëÿ. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ
êîìïëåêñîâ áîéöû ïîâòîðÿëè îñîáûå ðå÷èòàòèâû, èçëàãàâøèå ëåãåíäó
ñîîòâåòñòâóþùåãî òàîëó: êåì è êîãäà îíî áûëî ñîçäàíî, ÷åðåç êîãî ïå-
ðåäàâàëîñü. Ýòî íàïîìèíàëî áîéöàì, ÷òî îíè íå ïðîñòî ïðèîáùàþòñÿ
ê êîíêðåòíîìó ñòèëþ � îíè âûïîëíÿþò òå æå äâèæåíèÿ, ïîâòîðÿþò òå
æå ñëîâà, ÷òî è ïåðâîîñíîâàòåëü ñòèëÿ, è ìàñòåð, ÷åðåç êîòîðûõ ïåðå-
äàâàëàñü èñòèííàÿ òðàäèöèÿ. Ñ êàæäûì äâèæåíèåì áîéöû �âõîäèëè â
ñëåä� ïåðâîó÷èòåëÿ, ñòàíîâèëèñü �ïîêðûòûìè åãî òåíüþ�. Òàîëó çíà-
÷èëî ìíîãî áîëüøå, ÷åì ïåðåäà÷à òåõíèêè øêîëû è îáó÷åíèå ïðèåìàì,
îíî ñèìâîëèçèðîâàëî ñîáîé ïåðâîó÷èòåëÿ � äàâíî óøåäøåãî, íî ïå-
ðåæèâàåìîãî åæåìãíîâåííî, äàííîãî êàê ÷óâñòâîâàíèå, íåçðèìî âåäó-
ùåãî çà ñîáîé â ïðèåìàõ; ïåðåäàííîãî ÷åðåç ìíîãèå ïîêîëåíèÿ ó÷å-
íèêîâ, êîìïëåêñà. Ïîâòîðÿÿ äâèæåíèÿ ìàñòåðà, ó÷åíèê íåèçáåæíî
äîëæåí áûë ïåðåæèòü ñîñòîÿíèå åãî ñîçíàíèÿ, ïî÷óâñòâîâàòü òî æå,
÷òî è åãî ïðîñâåòëåííàÿ äóøà. Òàêèì îáðàçîì ó÷åíèê îáðåòàë îñîáûé
òèï ìèðîâîñïðèÿòèÿ, ïðèñóùèé ñàìîìó ìàñòåðó, à çíà÷èò ïðååìñòâî-
âàëàñü òðàäèöèÿ. Êðîìå òîãî, òàîëó ïîçâîëÿëî ñêîíöåíòðèðîâàòü â ñåáå
âñå äóõîâíûå ñèëû è ïîäãîòîâèòüñÿ ê äåéñòâèÿì â ðåàëüíûõ óñëîâè-
ÿõ �ñëåäîâàòåëüíî, îíî ñòàíîâèëîñü íåìàëîâàæíûì ôàêòîðîì ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè áîéöà (Êóàí Âýíüíàíü, 1990).

Êàòà â ÿïîíñêîì êàðàòý òàêæå ïðåäïîëàãàåò ñîâåðøåíñòâîâàíèå
ïñèõîëîãè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê è ïñèõè÷åñêîãî ñàìîêîíòðîëÿ è ÿâëÿ-
åòñÿ öåíòðàëüíîé ÷àñòüþ òðèåäèíñòâà: òåëî � ðàçóì � äóõ. Íî, ïî-
ñêîëüêó ãëàâíîé öåëüþ êàðàòý âñåãäà îñòàâàëñÿ îòïîð ïðîòèâíèêó, òî
êàòà íåñóò â ñåáå è äðóãóþ ôóíêöèîíàëüíóþ íàãðóçêó � îòðàáàòûâàòü
òå ïðèåìû, êîòîðûå â ðåàëüíîì áîþ ìîãëè áû îêàçàòüñÿ ñìåðòåëüíû-
ìè äëÿ ïðîòèâíèêà. Êàòà òðåíèðóþò áûñòðîòó, ðåàêöèþ, ñèëó óäàðà,
ñïîñîáíîñòü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ, ïîëíîñòüþ ñîõðàíÿÿ ðàâíîâåñèå. Ïî-
ýòîìó îäíèì èç ãëàâíåéøèõ íàçíà÷åíèé êàòà ÿâëÿåòñÿ ìàêñèìàëüíàÿ ýô-
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ôåêòèâíîñòü âûïîëíÿåìûõ äåéñòâèé â äîñòèæåíèè íàìå÷åííîé öåëè.
Ýòà ýôôåêòèâíîñòü õàðàêòåðèçóåòñÿ ñâåäåíèåì ëèøíèõ äâèæåíèé ê ìè-
íèìóìó, òî åñòü ïðîñòîòîé è ýêîíîìè÷íîñòüþ òåõíèêè. Êàæäîå äâè-
æåíèå êàòà èìååò çíà÷åíèå è ôóíêöèîíàëüíîå ïðèìåíåíèå, íè÷òî íå
ÿâëÿåòñÿ ëèøíèì (Áèäæèåâ Ñ.Â., 1994).

Òàêèì îáðàçîì, ñðàâíèâàÿ òàîëó è êàòà, ìîæíî íàéòè â íèõ îá-
ùåå � ýòî ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êîíöåíòðàöèÿ áîéöà, åãî ïîäãîòîâêà ê ðå-
àëüíîìó ñðàæåíèþ. Íî, â òî æå âðåìÿ òàîëó íåñåò â ñåáå ñâÿçü ñ äó-
õîâíîé òðàäèöèåé ïðåäêîâ, à êàòà êàê ñðåäñòâî äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ
èìååò âòîðîñòåïåííîå çíà÷åíèå; òàéíûì çíà÷åíèåì òàîëó ÿâëÿåòñÿ ñâÿçü
ñ èñòèííîé òðàäèöèåé øêîëû, à òàéíîå çíà÷åíèå êàòà � ñîêðûòèå çà
âíåøíèì âûðàæåíèåì ñåðüåçíûõ è ñìåðòåëüíûõ ïðèåìîâ áîåâîãî èñ-
êóññòâà.

1.5. Ñèñòåìàòèçàöèÿ ÑÁÅ
Ïðàêòè÷åñêè âñå áîåâûå èñêóññòâà Âîñòîêà ãåíåàëîãè÷åñêè ñâÿçà-

íû ñ Êèòàåì. Ïîýòîìó ïîïûòêó èõ êëàññèôèêàöèè ñëåäóåò íà÷èíàòü
èìåííî ñ êëàññèôèêàöèè êèòàéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ
äåëîì íåïðîñòûì, èáî åäèíîé êëàññèôèêàöèè íå ñóùåñòâóåò äàæå â
ñàìîì Êèòàå, íåñìîòðÿ íà òÿãó êèòàéöåâ ê óïîðÿäî÷èâàíèþ ÷åãî áû
òî íè áûëî. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî îäèí è òîò æå ñòèëü, ðàçâèâàÿñü
â ðàçíûõ ðàéîíàõ Êèòàÿ, â ðàçíûõ ñåìåéíûõ øêîëàõ ïðèîáðåòàë èí-
äèâèäóàëüíûå õàðàêòåðíûå ÷åðòû, â òî æå âðåìÿ áóäó÷è ñâÿçàí ñî
ñâîèìè àíàëîãàìè ïî íàçâàíèþ îáùèìè èñòîêàìè (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî íà ñåãîäíÿ â Êèòàå ñóùåñòâóåò ñâûøå òðåõ-
ñîò ñòèëåé è îêîëî øåñòèñîò òèïîâ îðóæèÿ. Íî, ïîñêîëüêó êàæäûé
ñòèëü èìååò ìíîæåñòâî ðàçíîâèäíîñòåé è ñåìåéíûõ íàïðàâëåíèé, òî
èõ îáùåå êîëè÷åñòâî íàñ÷èòûâàåò íåñêîëüêî òûñÿ÷, ïðè÷åì îíè ïåðå-
ïëåòåíû íàñòîëüêî, ÷òî ðàçäåëèòü ýòîò êëóáîê õîòÿ áû íà íåñêîëüêî
íèòåé âåñüìà ïðîáëåìàòè÷íî. Ïîýòîìó ñîâðåìåííàÿ êëàññèôèêàöèÿ óøó
áàçèðóåòñÿ íà îñíîâå ñîñòàâëÿþùèõ òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ:

1. Öþàíüøó (èñêóññòâî êóëà÷íîãî áîÿ) � âñå ñòèëè è êîìïëåêñû,
âûïîëíÿåìûå áåç îðóæèÿ (øàîëèíüöþàíü, òàéöçèöþàíü, áàãóà÷æàí,
ñèíúèöþàíü, íàíüöþàíü, ôàíüöçûöþàíü è äð.).

2. Öèñå (óïðàæíåíèÿ ñ îðóæèåì):
2.1. Êîðîòêîå îðóæèå (ìå÷è äàî è öçÿíü, íîæè è èãëû);
2.2. Äëèííîå îðóæèå (êîïüå, øåñò);
2.3. Ïàðíîå îðóæèå (ìå÷è, êðþêè, êîïüÿ è ò.ä.);
2.4. Ãèáêîå îðóæèå (äåâÿòèçâåííàÿ öåïü, òðåõçâåííûé öåï è ò.ä.).
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3. Äóéëÿíü (ïàðíûå óïðàæíåíèÿ) íåâîîðóæåííûõ èëè âîîðóæåííûõ
ïàðòíåðîâ, à òàêæå âîîðóæåííîãî ïàðòíåðà ñ íåâîîðóæåííûì.

4. Öçèòè áÿîÿíü (ãðóïïîâûå óïðàæíåíèÿ) � âûñòóïëåíèÿ íåñêîëüêèõ
÷åëîâåê, êàê ïðàâèëî, íå èìåþùèå ïðèêëàäíîãî çíà÷åíèÿ è íîñÿùèå
ïîêàçàòåëüíûé õàðàêòåð.

5. Ãóíôàí öçèøó (áîåâûå ïîåäèíêè) � ïîåäèíêè, íîñÿùèå ñïîðòèâ-
íûé õàðàêòåð, òî åñòü âåäóùèåñÿ ïî îïðåäåëåííûì ïðàâèëàì è, êàê
ñëåäñòâèå, èìåþùèå îãðàíè÷åíèÿ ïî îáúåìó ïðèìåíÿåìîãî òåõíè÷åñ-
êîãî àðñåíàëà. Áîè âåäóòñÿ ïðè ýòîì â ïîëíûé êîíòàêò è â çàùèòíîì
ñíàðÿæåíèè:

5.1. Ñàíüäà â ñîâðåìåííîì âèäå ñóùåñòâóåò ñ 1979 ãîäà è âêëþ÷à-
åò â ñåáÿ îòäåëüíî âçÿòûå è íå ñâÿçàííûå ìåæäó ñîáîé êîìïëåêñû
ðàçëè÷íûõ ñòèëåé. Áîè ïðîâîäÿòñÿ íà ïîìîñòå (ëýéòàé), ÷òî ðîäíèò
ñàíüäà ñî ñðåäíåâåêîâûìè òóðíèðàìè.

5.2. Òóéøîó � ðàçäåë �òîëêàþùèå ðóêè� èç ñòèëÿ òàéöçèöþàíü
(×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Ïðèâåäåííàÿ âûøå êëàññèôèêàöèÿ óäîáíà äëÿ íóæä ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû, êîãäà íå ñòàâèòñÿ çàäà÷à ïîñòèæåíèÿ äóõîâíûõ êîðíåé òîãî
èëè èíîãî ñòèëÿ. Îäíàêî, êàê ïîêàçàíî ðàíåå, èñïîëüçîâàíèå òîëüêî
òåõíè÷åñêîãî àðñåíàëà íå ÿâëÿåòñÿ ïîñòèæåíèåì óøó â ïîëíîì îáúåìå.

Äëÿ òîãî ÷òîáû êëàññèôèöèðîâàòü ñòèëè ñ ó÷åòîì èõ ïðîèñõîæäå-
íèÿ è íåñîìîé èìè èñòèííîé òðàäèöèè, â Êèòàå ïîÿâèëîñü åùå íå-
ñêîëüêî ñèñòåì. Íàèáîëåå ðàííåé èç íèõ (XIV âåê) ÿâëÿåòñÿ êëàññè-
ôèêàöèÿ âñåõ ñòèëåé íà �äëèííûé êóëàê� (÷àíöþàíü) è �êîðîòêèå
óäàðû� (äóàíüäà). Êàæäàÿ ãðóïïà îáúåäèíÿåò ñîòíè íåïîõîæèõ äðóã íà
äðóãà ñòèëåé è íàïðàâëåíèé. Êàòåãîðèÿ �äëèííîãî êóëàêà� îáúåäèíÿåò
ñòèëè, òåõíè÷åñêèé àðñåíàë êîòîðûõ ïðåäóñìàòðèâàåò âåäåíèå áîÿ íà
äàëüíåé è ñðåäíåé äèñòàíöèè è ïðàêòè÷åñêè ïîëíîå âûïðÿìëåíèå ðóê
è íîã ïðè óäàðàõ. Êàòåãîðèÿ �êîðîòêèõ óäàðîâ� ãðóïïèðóåò òå ñòèëè,
ãäå ïðàêòèêóåòñÿ âåäåíèå ïîåäèíêà íà áëèæíåé äèñòàíöèè, êîãäà â
ìîìåíò óäàðà ðóêà îñòàåòñÿ ñèëüíî ñîãíóòîé. Íî, óæå ê íà÷àëó ÕÕ
âåêà ñòèëè �äëèííîãî êóëàêà� è �êîðîòêèõ óäàðîâ� íàñòîëüêî ïåðåñåê-
ëèñü è ñìåøàëèñü äðóã ñ äðóãîì, ÷òî èõ ðàçäåëåíèå ïîòåðÿëî âñÿêèé
ñìûñë (×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

 Ñóùåñòâóåò êëàññèôèêàöèÿ, ïîäðàçäåëÿþùàÿ ñòèëè óøó íà �âíóò-
ðåííèå� è �âíåøíèå�. Ê ïåðâûì, ãëàâíûì îáðàçîì, ïðèíàäëåæàò òðè
ñòèëÿ � òàéöçèöþàíü, áàãóà÷æàí è ñèíúèöþàíü. Èõ îáúåäèíÿåò ñëîæ-
íàÿ ôèëîñîôñêàÿ áàçà, îïèðàþùàÿñÿ íà íåîêîíôóöèàíñêóþ êîíöåïöèþ
ðàçâåðòûâàíèÿ Âåëèêîãî ïðåäåëà (òàéöçè), ïðèíöèïû òðàäèöèîííîé
íàòóðôèëîñîôèè (íàïðèìåð, óñèí � ïÿòü ïåðâîñòèõèé) è íåêîòîðûå
äàîññêèå êàíîíû.
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Â ñîâðåìåííîé ëèòåðàòóðå íå ñóùåñòâóåò åäèíîãî âçãëÿäà íà âîï-
ðîñ, ïî êàêîìó ïðèíöèïó ñëåäóåò ïîäðàçäåëÿòü ñòèëè íà âíåøíèå è
âíóòðåííèå, òàê êàê ãëàâíóþ òðóäíîñòü ñîñòàâëÿåò âûäåëåíèå îñíîâ-
íîãî êëàññèôèöèðóþùåãî ïðèçíàêà.

Ðÿä èññëåäîâàòåëåé óøó ïîëàãàþò, ÷òî âíóòðåííèå ñòèëè áàçèðóþòñÿ
íà èñêóññòâå óïðàâëåíèÿ âíóòðåííåé ýíåðãèåé öè, à âíåøíèå îñíîâà-
íû íà æåñòêèõ ìåòîäàõ âåäåíèÿ áîÿ, èñïîëüçîâàíèè ñèëîâîãî àòàêóþ-
ùåãî âîçäåéñòâèÿ íà ïðîòèâíèêà, òî åñòü ôèçè÷åñêîé, ìóñêóëüíîé ñèëû
(Äîëèí À.À., Ïîïîâ Ã.Â., 1990). Â òî æå âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî òàêèå
âíóòðåííèå ñòèëè êàê ñèíúèöþàíü èëè ÷ýíü òàéöçèöþàíü áàçèðóþòñÿ
íà ðåçêèõ ïðÿìîëèíåéíûõ äâèæåíèÿõ, òðåáóþùèõ æåñòêîãî âûáðîñà
ñèëû, à ìàñòåðà âíåøíåãî ñòèëÿ øàîëèíüöþàíü çíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü
ñâîèõ òðåíèðîâîê ïîñâÿùàëè ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñïîñîáîâ ðåãóëÿöèè
öè â îðãàíèçìå è ìîãëè áåç âñÿêèõ ìóñêóëüíûõ óñèëèé ëåãêèì òîë÷-
êîì îïðîêèíóòü ñîïåðíèêà (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Íå ðåøàþò ïðîáëåìó è òå àâòîðû, êîòîðûå ïûòàþòñÿ îïðåäåëèòü
áàçîâîå ôèëîñîôñêîå íàïðàâëåíèå äëÿ âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ñòèëåé.
Òàê, ñòèëè �âíóòðåííåé ñåìüè� ñâÿçûâàþò ñ äàîññêîé òåîðèåé, à �âíå-
øíþþ ñåìüþ� � ñ ÷àíü-áóääèçìîì (Àáàåâ Í.Â., 1983). Íî åäèíîé äà-
îññêîé òåîðèè êàê òàêîâîé íå ñóùåñòâóåò, è â îñíîâå âíóòðåííèõ ñòè-
ëåé ëåæèò íåîêîíôóöèàíñêàÿ êîíöåïöèÿ Áåñïðåäåëüíîãî, Âåëèêîãî
ïðåäåëà è ðàçâåðòûâàíèÿ Äàî â ìèðå, ïåðåïëåòåííàÿ ñ ìåäèòàòèâíîé
ïðàêòèêîé ÷àíü-áóääèçìà. Òåîðèÿ è ïðàêòèêà âíóòðåííèõ ñòèëåé ïîñò-
ðîåíû íà ïðèíöèïàõ òðàíñôîðìàöèè äóõà, òî åñòü âõîæäåíèÿ âî âçà-
èìîäåéñòâèå âíóòðåííåé ýíåðãèè öè è ñåìåíè � öçèí âî âðåìÿ èñïîë-
íåíèÿ êîìïëåêñîâ. Â ýòîì ñëó÷àå âíåøíèå ïðèåìû ïî ñâîåé ñóòè
âòîðè÷íû è ÿâëÿþòñÿ ïðîåêöèåé âíóòðåííèõ òðàíñôîðìàöèé, ïðîèñõî-
äÿùèõ â îðãàíèçìå (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Âíåøíèå ñòèëè ñâÿçûâàåò ñ ÷àíü-áóääèéñêîé òðàäèöèåé, ïîæàëóé,
òîëüêî ëåãåíäà î Áîäõèäõàðìå. Òàêèå çíàìåíèòûå ñòèëè, êàê òóíáýé-
öþàíü (�ñòèëü ñêâîçíîé ïîäãîòîâêè�) èëè ôàíüöçûöþàíü (�êðóòÿùèé-
ñÿ êóëàê�), à òàêæå ðÿä þæíûõ ñòèëåé íèêàê íå ñâÿçàíû íè ñ Øàîëè-
íåì, íè ñ ÷àíü-áóääèçìîì (Ìàñëîâ À.À., 1995). Ìíîãèå øàîëèíüñêèå
òðàêòàòû ïîñâÿùåíû èñêóññòâó óïðàâëåíèÿ öè, à îäíà èç êëþ÷åâûõ
ôðàç øàîëèíüñêîãî êàíîíà ãëàñèò: �Ïðåæäå èñïîëüçóé öè, à çàòåì �
ôèçè÷åñêóþ ñèëó� (Äýëþé, 1988). Ýòî äàåò îñíîâàíèå ñâÿçûâàòü âíå-

øíèé ñòèëü øàîëèíüöþàíü óæå ñ äàîññêîé òðàäèöèåé.
Ñ áîëüøîé äîëåé óñëîâíîñòè ìîæíî óêàçàòü, ÷òî â îñíîâå âíåøíèõ

ñòèëåé ëåæèò ïðÿìîé ïîåäèíîê ñ ñîïåðíèêîì è èìåþò ìåñòî æåñòêèå
ìåòîäû âåäåíèÿ áîÿ, à âíóòðåííèå ñòèëè áàçèðóþòñÿ íà ìÿãêîì óñêîëü-
çàíèè îò ïðîòèâíèêà, òàêòè÷åñêîì ïðåèìóùåñòâå íàä íèì, õîòÿ íàëè-
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öî è òåõíè÷åñêîå, ìåòîäè÷åñêîå ïåðåïëåòåíèå áîëüøèíñòâà ñòèëåé, îò-
íîñÿùèõñÿ ê ÷èñëó âíóòðåííèõ è âíåøíèõ (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Äî XVII âåêà ñòðóêòóðà áîåâûõ èñêóññòâ åùå íå áûëà æåñòêî ñâÿçà-
íà ñ êàêèìè-ëèáî ôèëîñîôñêèìè ïðèíöèïàìè, è ñóùåñòâîâàë îïðåäå-
ëåííûé ðàçðûâ ìåæäó êóëà÷íûì èñêóññòâîì èëè ñïîñîáàìè âåäåíèÿ áîÿ
ñ îðóæèåì, ñ îäíîé ñòîðîíû, è âíóòðåííèìè ïðàêòèêàìè ïîèñêà ìåòî-
äîâ ïðîäëåíèÿ æèçíè èëè �ïåñòîâàíèÿ èçíà÷àëüíûõ ñâîéñòâ�, ñ äðóãîé
ñòîðîíû. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âñå ñòèëè èçíà÷àëüíî áûëè âíåøíèìè. Íå
ñëó÷àéíî â ñîâðåìåííîì òàéöçèöþàíü 29 ïðèåìîâ ïîçàèìñòâîâàíû èç
êëàññè÷åñêîãî êîìïëåêñà, ñîñòîÿùåãî èç 32 ïðèåìîâ, ñîçäàííîãî â XVI
âåêå ãåíåðàëîì Öè Öçèãóàíîì è îòíîñÿùåãîñÿ ê øàîëèíüñêîìó (âíåø-
íåìó) íàïðàâëåíèþ. Äðóãèå âíóòðåííèå ñòèëè ñâîèìè êîðíÿìè òàêæå
óõîäÿò âî âíåøíèå. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî áåñïîëåçíî èñêàòü ðàçëè÷èÿ
ìåæäó íèìè â òåõíè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ, ìåòîäèêàõ èëè âíåøíåì âèäå.
Âíóòðåííèå ñòèëè âîçíèêëè ïîçæå âíåøíèõ, è â íèõ ïðîèçîøëî ñîåäè-
íåíèå ïðèíöèïîâ âîñïèòàíèÿ âíóòðåííåé ïðèðîäû ÷åëîâåêà è áîåâîé
òðåíèðîâêè (Ñè Þíüòàé, 1985). Â áàãóà÷æàí, ñèíúèöþàíü è òàéöçèöþ-
àíü ïîñëå XVII âåêà òàêèå îòâëå÷åííûå ôèëîñîôñêèå ïðèíöèïû, êàê
èíü-ÿí, ïÿòü ïåðâîñòèõèé, âîñåìü òðèãðàìì ìàòåðèàëèçîâàëèñü â ôîð-
ìàõ êóëà÷íîãî èñêóññòâà. Ëþáîå âíåøíåå äåéñòâèå îñóùåñòâëÿëîñü óæå
íå ñàìî ïî ñåáå, à ÿâëÿëîñü ïðîåêöèåé íåêîãî íåâèäèìîãî íà÷àëà âíóò-
ðè ÷åëîâåêà. Ñàìî ýòî íà÷àëî ïîíèìàëîñü êàê ñëåäîâàíèå íåáåñíûì
ñèëàì, ðåàëèçóþùèìñÿ ïîñðåäñòâîì Ïóòè-Äàî (Ãó Ëþéñèí, 1982). Âñÿ-
êîå äâèæåíèå, âñÿêèé êîìïëåêñ, âñÿêàÿ òðåíèðîâêà îêàçàëèñü ñâÿçàíû ñ
íà÷àëàìè è ïðèíöèïàìè ìèðîçäàíèÿ, çàëîæåííûìè âî âíóòðåííåé ïðè-
ðîäå ÷åëîâåêà. Ýòî è îòëè÷àåò ëþáóþ âíóòðåííþþ øêîëó îò âíåøíåé.
Â òî æå âðåìÿ, åñëè êàêîé-ëèáî èç âíóòðåííèõ ñòèëåé ïðåïîäàâàòü íà
óðîâíå îáùèõ ïðèíöèïîâ, ôîðì, êîìïëåêñîâ è äâèæåíèé, òî îí ñðàçó
æå ïðåâðàùàåòñÿ âî âíåøíèé. Òàêèì îáðàçîì, ðàçëè÷èå ìåæäó âíóòðåí-
íèìè è âíåøíèìè ñòèëÿìè � ýòî åùå è âîïðîñ ïðåïîäàâàíèÿ.

Åùå áîëåå ôîðìàëüíûì ñòàíåò äëÿ âíåøíåãî íàáëþäàòåëÿ ðàçäåëå-
íèå ñòèëåé óøó íà âíåøíèå è âíóòðåííèå. Åñëè ïðîàíàëèçèðîâàòü êè-
òàéñêèé ìåíòàëèòåò, â Êèòàå âíóòðåííåå âñåãäà öåíèëîñü è öåíèòñÿ
âûøå, ÷åì âíåøíåå, ïîýòîìó äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé ëþáîãî ñòèëÿ èõ
íàïðàâëåíèå âñåãäà áóäåò ÿâëÿòüñÿ âíóòðåííèì, à âîïðîñ î òîì, â êà-
êîé ñòåïåíè èñïîëüçóåòñÿ ðàáîòà ñ öè èëè èíûå ýíåðãåòè÷åñêèå àñïåê-
òû, íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ, òàê êàê íåò íè îäíîãî ñòèëÿ èëè íà-
ïðàâëåíèÿ, â êîòîðûõ íå óäåëÿëîñü áû âíèìàíèå âîïðîñàì
ïñèõîòðåíèíãà è åäèíåíèÿ ÷åëîâåêà ñ íåáåñíûìè ñèëàìè. Ïî ñóòè äåëà,
ëþáîå âíåøíåå íà÷àëî ïîíèìàåòñÿ êàê ïðîåêöèÿ íåêîåãî íåâèäèìîãî
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íà÷àëà âíóòðè ÷åëîâåêà, êîòîðîå è ÿâëÿåòñÿ èñòèííîé ðåàëüíîñòüþ
(Ìàñëîâ À.À., 1995).

×åòâåðòàÿ êëàññèôèêàöèÿ ïîäðàçäåëÿåò âñå ñòèëè è íàïðàâëåíèÿ óøó
ïî óñëîâíûì öåíòðàì èõ âîçíèêíîâåíèÿ, ê ÷èñëó êîòîðûõ îòíîñÿòñÿ
Øàîëèíü, Óäàíñêèå è Ýìýéñêèå ãîðû. Îäíàêî îáùíîñòü íàçâàíèé (íà-
ïðèìåð, øàîëèíüöþàíü) èëè ïðèíàäëåæíîñòü ê òîìó èëè èíîìó ðåãèî-
íó (íàïðèìåð, ýìýéïàé) îòíþäü íå îçíà÷àåò åäèíûõ êîðíåé è îáùåé
òåõíèêè, òàê êàê ïî÷åòíîå ñëîâî �øàîëèíüñêèé�, ê ïðèìåðó, ïîâûñèò
ñòàòóñ ñòèëÿ â ìèðå óøó è ïðèäàñò åìó õàðàêòåð èñòèííîñòè, íî íè
â êîåé ìåðå íå ïðèáëèçèò òåõíè÷åñêèé àðñåíàë ê ïîäëèííî øàîëèíüñ-
êîìó. Ïîýòîìó íå ñóùåñòâóåò ÷èñòî øàîëèíüñêîãî, ÷èñòî óäàíñêîãî èëè
÷èñòî ýìýéñêîãî íàïðàâëåíèé êàê öåëîñòíîé ñèñòåìû ñ îáùèìè ïðèí-
öèïàìè, êîðíÿìè, òåõíè÷åñêèì àðñåíàëîì; ìîæíî ãîâîðèòü ëèøü îá
óñëîâíîì êîíãëîìåðàòå ñòèëåé, øêîë è íàïðàâëåíèé. Ïðèçíàííûå âíóò-
ðåííèìè ñòèëÿìè òàéöçèöþàíü, ñèíúèöþàíü è áàãóà÷æàí ïðèíÿòî îò-
íîñèòü ê óäàíñêîìó íàïðàâëåíèþ, íî âåäü âñå îíè ãåîãðàôè÷åñêè
âîçíèêëè â ðàçíûõ ìåñòàõ è ëèøü çàòåì áûëè ñâåäåíû ê åäèíîìó �ñâÿ-
ùåííîìó� öåíòðó (Ñè Þíüòàé, 1985).

Íå ìåíåå óñëîâíûé õàðàêòåð íîñèò è ïÿòàÿ êëàññèôèêàöèÿ � ïî
òå÷åíèþ ðåê, òàê êàê ñòèëè ìîãóò ðîäíèòüñÿ âíóòðåííèìè ÷åðòàìè,
ñìûñëîì ïåðåäàâàåìîãî ó÷åíèÿ, íî íèêàê íå ãåîãðàôè÷åñêè, îñîáåí-
íî, ó÷èòûâàÿ ïîñòîÿííóþ ìèãðàöèþ ìàñòåðîâ.

Ïîäâîäÿ èòîã ðàçëè÷íûì êëàññèôèêàöèîííûì ñõåìàì êèòàéñêèõ
áîåâûõ èñêóññòâ, ìîæíî ïðèéòè ê âûâîäó: íè îäíà èç íèõ â ïîëíîé
ìåðå íå îòðàæàåò è íå ìîæåò îòðàæàòü âñå ðàçíîîáðàçèå êèòàéñêîãî
óøó, íî âìåñòå ñ òåì îíè äàþò ïîíèìàíèå óøó êàê öåëîñòíîãî ôóí-
êöèîíèðóþùåãî îðãàíèçìà â ðàìêàõ êèòàéñêîé öèâèëèçàöèè, íè îäíî
íàïðàâëåíèå íå ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ â îòðûâå îò îáùåé, åäèíîé,
ìíîãîâåêîâîé ëèíèè ðàçâèòèÿ, à âûõîä ëþáîãî èç ñòèëåé çà ïðåäåëû
Êèòàÿ íåèçáåæíî òÿíóë çà ñîáîé øëåéô äóõîâíûõ, íðàâñòâåííûõ è
ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêèõ òðàäèöèé, ïîñòåïåííî ïðèñïîñîáëèâàåìûõ ê
íîâîé ñðåäå îáèòàíèÿ. Ýòè òðàäèöèè, êàê áóäåò ïîêàçàíî äàëåå, âî
ìíîãîì âèäîèçìåíÿëè è ñàìó ñðåäó.

1.6. Îðãàíèçàöèÿ êèòàéñêîãî óøó íà
Âîñòîêå è Çàïàäå

Äî íà÷àëà ÕÕ âåêà âñå ñòèëè è íàïðàâëåíèÿ êèòàéñêîãî óøó ðàç-
âèâàëèñü àâòîíîìíî, áóäó÷è ñâÿçàíû ëèøü îáùíîñòüþ êîðíåé, òðàäè-
öèé, ñïîñîáîâ ïåðåäà÷è èëè ôèëîñîôñêîé áàçû. Íî ïðîíèêíîâåíèå â
Êèòàé èíîñòðàíöåâ è ïîðàæåíèå âîññòàíèÿ èõýòóàíåé (1898�1901 ãã.),
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íåèçáåæíî âåëè ê ìûñëè î íåîáõîäèìîñòè ñîçäàíèÿ ñïåöèàëüíîé îðãà-
íèçàöèè, êîòîðàÿ çàíèìàëàñü áû îáó÷åíèåì óøó, îáúåäèíèâ âîêðóã ñåáÿ
âñå ðàçíîîáðàçèå ñòèëåé è íàïðàâëåíèé. Òàê, â èþíå 1909 ãîäà áûëà
ñîçäàíà ïåðâàÿ â ìèðå îôèöèàëüíàÿ àññîöèàöèÿ áîåâûõ èñêóññòâ �
Ôèçêóëüòóðíàÿ àêàäåìèÿ ÷èñòûõ áîåâûõ èñêóññòâ (öçèíúó), âïîñëåä-
ñòâèè ïåðåèìåíîâàííàÿ â Àññîöèàöèþ öçèíúó. Â ãîðîäàõ ñàìîãî Êè-
òàÿ è â Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè ñòàëè âîçíèêàòü åå ôèëèàëû � òàêèì
îáðàçîì, èçó÷åíèå è ðàñïðîñòðàíåíèå óøó ñòàëî îáðåòàòü â êàêîé-òî
ñòåïåíè îðãàíèçîâàííûé õàðàêòåð. Øòàá-êâàðòèðà àññîöèàöèè íàõîäè-
ëàñü â Øàíõàå, à åå îñíîâàòåëåì áûë Õî Þàíüöçÿ. Çíàê àññîöèàöèè
ñèìâîëèçèðîâàë åäèíñòâî âîñïèòàíèÿ òðåõ íà÷àë � ôèçè÷åñêîãî, äóõîâ-
íîãî è èíòåëëåêòóàëüíîãî; îí ïðåäñòàâëÿë ñîáîé ùèò ñ òðåìÿ ïåðå-
êðåùåííûìè êîëüöàìè (×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñèñòåìàòè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ â îáëàñòè óøó ÷ëåíû
àññîöèàöèè èçó÷àëè òðè îñíîâíûõ ïðåäìåòà â ñîîòâåòñòâèè ñ íàïðàâ-
ëåííîñòüþ øêîëû � ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó, ìîðàëüíî-ýòè÷åñêîå âîñïè-
òàíèå è ôèëîñîôèþ. Îáùåïðèíÿòàÿ ìåòîäèêà ïðåïîäàâàíèÿ ñî÷åòàëàñü
ñ òðàäèöèîííûìè äèñöèïëèíàìè, êîòîðûå äî ýòîãî ñòàíîâèëèñü äîñ-
òîÿíèåì ëèøü óçêîãî êðóãà ó÷åíèêîâ â øêîëå óøó. Ýòî ñòàëî ïåðâûì
øàãîì ê ñîâðåìåííîìó ïðåïîäàâàíèþ óøó, íûíå ïîâñåìåñòíî ðàñïðî-
ñòðàíåííîìó â Êèòàå è îáëàäàþùåìó ÷åòêîé ìåòîäè÷åñêîé áàçîé è
ïîäðîáíîé ïðîãðàììîé îáó÷åíèÿ (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ñ 1937 ãîäà, êîãäà Øàíõàé áûë îêêóïèðîâàí ÿïîíöàìè, äî êîíöà
80-õ ãîäîâ àññîöèàöèÿ îôèöèàëüíî íå äåéñòâîâàëà, ÷òî íå ìåøàëî
ìàñòåðàì íåîäíîêðàòíî ñîáèðàòüñÿ âìåñòå äëÿ òðåíèðîâîê è îáìåíà
îïûòîì. Àññîöèàöèè öçèíúó òåì âðåìåíåì ïðîäîëæàëè ñâîþ äåÿòåëü-
íîñòü â Ìàëàéçèè, Ñèíãàïóðå, Ãîíêîíãå, Øðè-Ëàíêå, Èíäîíåçèè, ßïî-
íèè. Îíè ïðåâðàòèëèñü èç ôèëèàëîâ êèòàéñêîé â ñàìîñòîÿòåëüíûå
àññîöèàöèè, çàíèìàþùèåñÿ ðàñïðîñòðàíåíèåì òðàäèöèîííûõ âèäîâ
áîåâûõ èñêóññòâ, òî åñòü öçèíúó.

ÕÕ âåê çíàìåíîâàë ñîáîé ñáëèæåíèå Çàïàäà è Âîñòîêà. Îäíèì èç
ïðîÿâëåíèé ýòîãî ñáëèæåíèÿ ñòàëî ñîçäàíèå àññîöèàöèé òðàäèöèîííîãî
óøó (öçèíúó) â ÑØÀ, Êàíàäå, Âåëèêîáðèòàíèè, Øâåöèè è, íàêîíåö, â
Ðîññèè. Ïîìèìî òðàäèöèîííîãî óøó íà Çàïàäå ñòàëè ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ
è äðóãèå êèòàéñêèå áîåâûå èñêóññòâà. Ãëàâíûì îáðàçîì ýòî ïðîèñõîäè-
ëî ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû âñëåäñòâèå âñïëåñêà èíòåðåñà êî âñå-
ìó âîñòî÷íîìó íå áåç âëèÿíèÿ êèíî è òåëåâèäåíèÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
â ÑØÀ. Íî ýòî ðàñïðîñòðàíåíèå êàñàëîñü òîëüêî âíåøíåé ñòîðîíû
áîåâûõ èñêóññòâ � âûõîëàùèâàëñÿ èõ äóõîâíûé, ýçîòåðè÷åñêèé ñìûñë,
ñîõðàíÿëèñü ëèøü êîìïëåêñû ïðèåìîâ, ÷òî ïðèâîäèëî ê ïðåâðàùåíèþ
áîåâûõ èñêóññòâ â ðàçíîâèäíîñòè ðóêîïàøíîãî áîÿ (Ìàñëîâ À.À., 1995).
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Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè äåÿòåëüíîñòü Ëè Öçÿíüôàíÿ,
áîëåå èçâåñòíîãî ïîä èìåíåì Áðþñà Ëè. Â ìîëîäîñòè îí îáó÷àëñÿ â
Ãîíêîíãå ñòèëþ þí÷óíü (âèí÷óíü), íî äàæå íå ñîñòîÿë â ãðóïïå ó÷å-
íèêîâ, ïðèáëèæåííûõ ê ó÷èòåëþ. Ïðèîáðåòÿ â ÑØÀ ñëàâó êèíîàêòå-
ðà, îí ïîïûòàëñÿ â îäíîé èç ñâîèõ êíèã îïèñàòü ñóùíîñòü êèòàéñêîãî
óøó, íî ýòà ïîïûòêà çàêîí÷èëàñü ïîëíûì ïðîâàëîì, òàê êàê âëàäåíèå
øèðîêèì àðñåíàëîì ïðèåìîâ åùå íå ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé ïîíèìàíèÿ
ñóùíîñòè óøó. Âìåñòå ñ òåì, ñîçäàííàÿ èì ñîáñòâåííàÿ ñèñòåìà åäè-
íîáîðñòâ äæèòêóíäî, íå îòÿãîùåííàÿ ìîðàëüíî-ôèëîñîôñêèìè èçûñêà-
ìè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âûñîêîïðîôåññèîíàëüíóþ ñèñòåìó ðóêîïàøíî-
ãî áîÿ, íå èìåþùóþ íè÷åãî îáùåãî ñ òðàäèöèîííûì ïîíèìàíèåì óøó.

Ìíîãèå çàïàäíûå ñòèëè óøó ïðåäñòàâëÿëè ñîáîé ïðè÷óäëèâóþ
ñìåñü ðàçëè÷íûõ ñèñòåì åäèíîáîðñòâ, èíîãäà ñâÿçàííûõ ñî øêîëàìè
ìåäèòàöèè è âñëåäñòâèå ýòîãî íåïðàâîìåðíî ïðè÷èñëÿåìûõ ê ïîñëå-
äîâàòåëÿì äçýí-áóääèçìà. Âíå Êèòàÿ âîçíèê ðÿä ñòèëåé, ïî íàçâàíèþ
íàïîìèíàâøèõ þæíî-êèòàéñêèå, íî, åñëè è èìåâøèõ ÷òî-ëèáî îáùåå
ñ ïîäëèííûìè, òî ëèøü ÷àñòü òåõíè÷åñêîãî àðñåíàëà (íàïðèìåð, õóí-
ãàð � àíàëîã õóíöçÿöþàíü, ÷îéëèôóò � àíàëîã öàéëèôîöþàíü è ò.ä.).

Íè îäíî èç çàïàäíûõ èññëåäîâàíèé óøó 70-õ ãîäîâ íå ìîãëî â
ïîëíîé ìåðå îñâåòèòü ìèð êèòàéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ, òàê êàê ýòî
áûëî íåâîçìîæíî áåç îáðàùåíèÿ ê äóõîâíî-ôèëîñîôñêèì êîðíÿì óøó.
Ð. Õàáåðçåòöåð ñäåëàë ïîïûòêó êëàññèôèöèðîâàòü ñòèëè óøó, íî íå
ñìîã ñâÿçàòü èõ ñ âíóòðåííåé òðàäèöèåé. Ä. Ãèëáè ðàññìàòðèâàë óøó
êàê ïðîäîëæåíèå êàðàòý, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò èñòèíå ñ òî÷íîñòüþ äî íà-
îáîðîò. Òàêèì îáðàçîì, áåç ñåðüåçíîãî èçó÷åíèÿ èñòî÷íèêîâ êàêîé-ëèáî
ïîëíûé, âñåîáúåìëþùèé èññëåäîâàòåëüñêèé òðóä ïî óøó áûë íåâîçìî-
æåí. Äëÿ ýòîãî òàêæå íåîáõîäèìî çíàíèå êèòàéñêîé ôèëîñîôèè è ýçî-
òåðè÷åñêîé òðàäèöèè. Ïîæàëóé, âïåðâûå ñèñòåìàòèçèðîâàòü çíàíèÿ ïî
óøó óäàëîñü îòå÷åñòâåííîìó àâòîðó � À.À. Ìàñëîâó. Îäíàêî äî ñèõ
ïîð íèêòî åùå íå ïðåäïðèíèìàë ïîïûòêó ñîçäàíèÿ òåîðèè ñïîðòèâíî-
áîåâûõ åäèíîáîðñòâ, êîòîðàÿ ïðèâåëà áû ê åäèíîìó çíàìåíàòåëþ âñå
çíàíèÿ î ìåòîäèêàõ ïîäãîòîâêè è òåõíè÷åñêîì àðñåíàëå ðàçëè÷íûõ åäè-
íîáîðñòâ è âûðàáîòàëà áû ñîáñòâåííóþ ìåòîäèêó ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîãî êëàññà íà áàçå ðàçóìíîãî ñî÷åòàíèÿ òåõíèêè è âîñïèòà-
íèÿ äóõà ñ èñïîëüçîâàíèåì âîñòî÷íûõ ìåòîäèê (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Ñåãîäíÿ öåíòðîì áîåâûõ èñêóññòâ ïðîäîëæàåò îñòàâàòüñÿ Êèòàé.
Ïîìèìî óæå óïîìèíàâøåéñÿ âîçðîæäåííîé Àññîöèàöèè öçèíúó, ñóùåñ-
òâóþò è äðóãèå îðãàíèçàöèè, ðàñïðîñòðàíÿþùèå è ïðîïàãàíäèðóþùèå
êèòàéñêîå óøó. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî � Ìåæäóíàðîäíàÿ ôåäåðàöèÿ
øàîëèíüñêîãî óøó è öèãóí, à òàêæå Ìåæäóíàðîäíàÿ àêàäåìèÿ øàî-
ëèíüöþàíü, äåéñòâóþùèå íà òåððèòîðèè êîíòèíåíòàëüíîãî Êèòàÿ. Íà
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Òàéâàíå ðàáîòàåò Àññîöèàöèÿ íàöèîíàëüíîãî èñêóññòâà (ãîøó). Åùå â
íà÷àëå ÕÕ âåêà óøó áûëî îáúÿâëåíî íàöèîíàëüíûì èñêóññòâîì (ãî-
øó), à ïîñëå îáðàçîâàíèÿ â 1949 ãîäó ÊÍÐ è ïîïûòîê êîììóíèñòè-
÷åñêîãî ïðàâèòåëüñòâà ïîñòàâèòü ðàçâèòèå óøó ïîä ñâîé êîíòðîëü,
èçúÿâ åãî äóõîâíóþ ñóùíîñòü è ïðåâðàòèâ â ñðåäñòâî ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ, ãîìèíüäàíîâñêîå ïðàâèòåëüñòâî Òàéâàíÿ ñïîñîáñòâîâàëî
ñîçäàíèþ àññîöèàöèè, êîòîðàÿ ñîõðàíÿåò äóõ íàöèîíàëüíîãî èñêóññòâà
(Ìàñëîâ À.À., 1995).

Ïî ñóòè, ñåãîäíÿ âñå âûøåóïîìÿíóòûå îðãàíèçàöèè ðóêîâîäÿò ïðî-
öåññîì èçó÷åíèÿ è ñèñòåìàòèçàöèè êèòàéñêîãî óøó, àêòèâíî äåéñòâóÿ
è íà ìåæäóíàðîäíîì óðîâíå. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îáúåêò èññëåäîâà-
íèÿ ó íèõ îäèí è ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íî øèðîêîå ïåðåñå÷åíèå èõ äå-
ÿòåëüíîñòè, íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî îíè ïîëíîñòüþ äóáëèðóþò äðóã äðó-
ãà � ìèð óøó ñëèøêîì âåëèê, ÷òîáû åãî ñìîãëà îõâàòèòü êàêàÿ-íèáóäü
îäíà îðãàíèçàöèÿ.

1.7. Ñèñòåìàòèçàöèÿ ÿïîíñêèõ áîåâûõ
èñêóññòâ ñåãîäíÿ

Ïîìèìî Êèòàÿ, ìåæäóíàðîäíûå ôåäåðàöèè ïî äðóãèì âèäàì åäè-
íîáîðñòâ, ðàñïðîñòðàíåííûì íà Âîñòîêå, çàòðàãèâàþò è äðóãèå ñòðà-
íû. Âòîðûì ïî çíà÷èìîñòè öåíòðîì áîåâûõ èñêóññòâ ÿâëÿåòñÿ ßïî-
íèÿ. ßïîíñêèå áîåâûå èñêóññòâà (áó-äçþöó) ôîðìèðîâàëèñü êàê íà áàçå
íàöèîíàëüíîé èäåîëîãèè, òàê è ïîä âëèÿíèåì ïðîíèêàâøèõ èç Êèòàÿ
èäåé êîíôóöèàíñòâà è ÷àíü-áóääèçìà (ïîëó÷èâøåãî â ßïîíèè íàçâàíèå
äçýí). Ðå÷ü î ôîðìèðîâàíèè ðàçëè÷íûõ âèäîâ áó-äçþöó åùå âïåðåäè,
ñåé÷àñ æå îñòàíîâèìñÿ íà èõ êëàññèôèêàöèè.

Âûäåëèì òðè ñèñòåìû áîåâûõ èñêóññòâ, ôîðìèðîâàâøèõñÿ íà îñ-
íîâå ñî÷åòàíèÿ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé ñ äóõîâíûìè ïðèíöèïàìè. Ýòî
àéêè-äçþöó, äçþ-äçþöó è êàðàòý-äî. Èìåííî îíè äàëè ìèðó òðè ìåæ-
äóíàðîäíî ïðèçíàííûõ âèäà åäèíîáîðñòâ, öåíòðîì ðàçâèòèÿ êîòîðûõ
ÿâëÿåòñÿ ßïîíèÿ.

Íà áàçå àéêè-äçþöó ñôîðìèðîâàëîñü àéêèäî. Åãî òåõíè÷åñêèé
àðñåíàë ñîñòàâëÿëè ïðèåìû ñàìóðàåâ äëÿ áëèæíåãî áîÿ, à èäåîëî-
ãè÷åñêîé îñíîâîé áûë ïðèíöèï äóõîâíîãî ïðîñâåòëåíèÿ ñ ïîìî-
ùüþ êîíöåíòðàöèè âíóòðåííåé ýíåðãèè êè. Àéêèäî � ýòî íå òîëü-
êî çàêîí÷åííàÿ ñèñòåìà ïðèåìîâ ñàìîçàùèòû ïðîòèâ áåçîðóæíûõ
è âîîðóæåííûõ ïðîòèâíèêîâ, íî è êîìïëåêñ äèíàìè÷åñêèõ ôîðì
ìåäèòàöèè, èñïîëüçóåìûõ ñ öåëüþ ðàçâèòèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ ôèçè-
÷åñêèõ è äóõîâíûõ ñèë (Îáàòà Ò., 1994).
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Àéêèäî ïîçâîëÿåò ñîðàçìåðíî ðåàãèðîâàòü íà íàñòóïàòåëüíûå äåéñò-
âèÿ ïðîòèâíèêà, âñå ïðèåìû ýòîãî âèäà åäèíîáîðñòâ ïîä÷èíåíû ïðèí-
öèïó: óáåðå÷ü ñåáÿ îò óäàðîâ è óäåðæàòü ïðîòèâíèêà îò èõ íàíå-
ñåíèÿ. Îáëàäàíèå âíóòðåííåé ýíåðãèåé êè (êèò. öè) â àéêèäî öåíèòñÿ
íå ìåíüøå, ÷åì âåñü êîìïëåêñ íàñòóïàòåëüíûõ è îáîðîíèòåëüíûõ ïðè-
åìîâ: ñ åå ïîìîùüþ âîçìîæíî ðàçðÿäèòü ëþáóþ ñèòóàöèþ åùå äî
ñòîëêíîâåíèÿ è óïðàâëÿòü äåéñòâèÿìè íàïàäàþùåãî. Â ýòîì è çàê-
ëþ÷àåòñÿ ïóòü àéêè, òî åñòü äóõîâíîé ýíåðãèè, îïèðàþùåéñÿ íà ëþ-
áîâü è ãàðìîíèþ. Åñëè æå èçáåæàòü ñòîëêíîâåíèÿ íåâîçìîæíî, òî
êîìïëåêñ ïðèåìîâ íàïðàâëåí íà ñîçäàíèå ñèñòåìû áîåâûõ êîíòðîëåé
íàä ïðîòèâíèêîì (Áðàíä Ð., 1994).

Ñîâðåìåííîå àéêèäî, êàê è òðàäèöèîííîå óøó, áîëüøîå âíèìàíèå
óäåëÿåò äóõîâíîìó ñòàíîâëåíèþ ñâîèõ ïîñëåäîâàòåëåé è íå ïðåâðàòè-
ëîñü â âèä ÷èñòî ñïîðòèâíîãî ñîñòÿçàíèÿ, èç êîòîðîãî âûõîëîùåíà âñÿ
âíóòðåííÿÿ ñóùíîñòü. Çà âðåìÿ ìíîãîëåòíèõ è èíòåíñèâíûõ òðåíèðî-
âîê ó÷åíèê íå òîëüêî îòðàáàòûâàåò äî àâòîìàòèçìà ïðèåìû, íî è ïðî-
õîäèò ïóòü ñîáñòâåííîãî äóõîâíîãî ñòàíîâëåíèÿ, ïîçíàâàÿ çíà÷åíèå
æèçíè, åå çàêîíîìåðíîñòè è ìíîãîãðàííûå ôîðìû ïðîÿâëåíèÿ. Íàêîï-
ëåííûé îïûò, ïîñòåïåííî ïðîíèêàþùèé â ïîäñîçíàíèå, ñïîñîáñòâóåò
ôîðìèðîâàíèþ ãàðìîíè÷íî ðàçâèòîé ëè÷íîñòè è èñïîëüçóåòñÿ âî âñåõ
îáëàñòÿõ äåÿòåëüíîñòè íà èíòóèòèâíîì óðîâíå. Àéêèäîêà ïðèîáðåòàåò
ñîáñòâåííóþ äóõîâíóþ òî÷êó îïîðû, ïîçâîëÿþùóþ åìó ñ ìàêñèìàëü-
íîé ýôôåêòèâíîñòüþ ðåàëèçîâàòü ôèçè÷åñêóþ ñèëó è âíóòðåííèå ðå-
çåðâû äëÿ ðåøåíèÿ ëþáûõ æèçíåííûõ ïðîáëåì. Âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ
äðóãèìè ëþäüìè è ñ ïðèðîäîé ðàçâèâàþòñÿ â äóõå ãàðìîíè÷íîãî è ïëî-
äîòâîðíîãî âçàèìîâûãîäíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà (Áðàíä Ð., 1994).

Àéêèäî � ñîâðåìåííûé âèä åäèíîáîðñòâ, íî, êàê è ìíîãèå äðóãèå
áîåâûå èñêóññòâà, îíî èìååò äðåâíèå êîðíè. Òåðìèí �àéêè� ñóùåñòâî-
âàë åùå â òðàäèöèè áîåâûõ èñêóññòâ ôåîäàëüíîé ßïîíèè (áó-äçþöó)
è îçíà÷àë âîçäåéñòâèå ñèëüíîãî äóõîì ÷åëîâåêà íà äóõîâíî ñëàáîãî.
Àéêèäî ôîðìèðîâàëîñü íà îñíîâå âîçíèêøåãî åùå â XVII âåêå (èëè
ðàíåå, â XI�XII âåêàõ) íàïðàâëåíèÿ äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó, è åãî âû-
äåëåíèå â êà÷åñòâå ñàìîñòîÿòåëüíîãî âèäà åäèíîáîðñòâ ïðîèçîøëî
òîëüêî â 1942 ãîäó, êîãäà Óýñèáà Ìîðèõýé äàë îêîí÷àòåëüíîå íàçâà-
íèå ñîçäàííîìó èì èñêóññòâó (Îáàòà Ò., 1994).

Â ÕÕ âåêå ñòàðèííûå âîèíñêèå èñêóññòâà óæå íå ìîãëè èìåòü
ïðèêëàäíîãî çíà÷åíèÿ, è ïîýòîìó èõ ýâîëþöèÿ ìîãëà îñóùåñòâëÿòüñÿ
ïî äâóì íàïðàâëåíèÿì: ëèáî îíè ñëåäîâàëè ïî ïóòè àáñîëþòèçàöèè:
èäåè íðàâñòâåííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëè÷íîñòè àäåïòîâ, ëèáî ïðåâðà-
ùàëèñü â ñïîðòèâíûå âèäû åäèíîáîðñòâ. Íå ñòàëî èñêëþ÷åíèåì â ýòîì
îòíîøåíèè è àéêèäî. Óýñèáà âèäåë â íåì â ïåðâóþ î÷åðåäü ñðåäñòâî
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ñîöèàëüíîé èíòåãðàöèè, ñëóæàùåå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîãàñèòü ëþáîé
êîíôëèêò, è ÿâëÿþùååñÿ âûðàæåíèåì íåêîé êîñìè÷åñêîé ëþáâè. Âñå
ïðèåìû àéêèäî íîñÿò îòêðîâåííî çàùèòíûé õàðàêòåð è ïîä÷èíåíû
îñîáîìó ïëàâíîìó ðèòìó, îíè ïðèçâàíû ñëîìèòü âîëþ ê ñîâåðøåíèþ
çëà, òðàíñôîðìèðóÿ åå â ïîðûâ áðàòñêîãî ïðèìèðåíèÿ (Tohei K., 1968).
Ïîòîìêè Óýñèáû ïðåïîäàþò àéêèäî â ðàìêàõ ñòèëÿ àéêè-êàé. Â òî æå
âðåìÿ ñóùåñòâóþò è äðóãèå íàïðàâëåíèÿ àéêèäî, ðàçâèâàåìûå ó÷åíè-
êàìè î-ñýíñýÿ (âåëèêîãî ó÷èòåëÿ): êîáó-äçþöó àéêèäî, êîðèíäî-àéêèäî,
îöóêè-ðþ àéêèäî, òîìèêè-ðþ àéêèäî, ¸ñýéêàí-ðþ àéêèäî è íåêîòîðûå
äðóãèå. Ñ 70-õ ãîäîâ ÕÕ âåêà ðàçâèâàåòñÿ è ñïîðòèâíîå íàïðàâëåíèå
â ðàìêàõ Ìåæäóíàðîäíîé ôåäåðàöèè àéêèäî (Shioda C., 1977).

Âòîðîé èç ñèñòåì áîåâîãî èñêóññòâà, ïåðåøàãíóâøèõ ïðåäåëû ßïî-
íèè, ñëåäóåò íàçâàòü äçþ-äçþöó (äæèó-äæèòñó), òðàíñôîðìèðîâàâøåå-
ñÿ â äçþäî. Äçþ-äçþöó îáîáùèëî è ñèñòåìàòèçèðîâàëî îïûò áîåâûõ
ðóêîïàøíûõ ñõâàòîê è ïðåäñòàâëÿëî ñîáîé âèä ñàìîîáîðîíû áåç îðó-
æèÿ, îñíîâàííûé íà ñî÷åòàíèè áðîñêîâîé òåõíèêè è áîëåâûõ ïðèåìîâ.
Äçþ-äçþöó èìåëî êèòàéñêèå êîðíè, íî áûëî ïîäâåðãíóòî ÿïîíöìè íà-
öèîíàëüíîé ïåðåðàáîòêå. Îäíèì èç îñíîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ äçþ-
äçþöó áûë: ïîääàòüñÿ, ÷òîáû ïîáåäèòü. Ðàñöâåò øêîë äçþ-äçþöó â
ïåðèîä ñ¸ãóíàòà Òîêóãàâà (XVII�XIX ââ.), ñâÿçàííûé ñ ïîïóëÿðíîñ-
òüþ ñòèëÿ ó ñàìóðàéñêîãî ñîñëîâèÿ, ñìåíèëñÿ óïàäêîì âî âðåìÿ ðåâî-
ëþöèîííûõ ïðåîáðàçîâàíèé Ìýéäçè (1868 ã.) (Draeger D.F., 1973).

 Ãèáåëü ñàìóðàéñêîé òðàäèöèè ïðèâåëà ê óãðîçå èñ÷åçíîâåíèÿ äðåâ-
íèõ áîåâûõ èñêóññòâ, íîñèòåëÿìè êîòîðûõ òðàäèöèîííî ÿâëÿëèñü ïðåäñ-
òàâèòåëè ñàìóðàéñêèõ êëàíîâ. Ñèñòåìà äçþ-äçþöó áûëà âîçðîæäåíà,
áëàãîäàðÿ äåÿòåëüíîñòè Êàíî Äçèãîðî, ïîä íàçâàíèåì äçþäî. Íîâàÿ
ñèñòåìà âîñïèòàíèÿ íåñëà â ñåáå íå òîëüêî ïðèêëàäíóþ, íî è îáðà-
çîâàòåëüíóþ ôóíêöèþ, âîñïèòûâàëèñü êàê òåëî, òàê è äóõ. Áîëüøîå
çíà÷åíèå ïîëó÷èëà áóääèéñêàÿ ìåäèòàòèâíàÿ ïðàêòèêà. Íî èç äçþäî
áûëè èçúÿòû ïðèåìû, êîòîðûå â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ìîãëè ïðèíå-
ñòè âðåä æèçíè èëè çäîðîâüþ çàíèìàþùåãîñÿ. Òàêèì îáðàçîì, ïîñòå-
ïåííî äçþäî ñòàëî ïðåâðàùàòüñÿ èç áîåâîé â ñïîðòèâíóþ ñèñòåìó.
Êîìïëåêñ ïðèåìîâ äçþäî áûë îêîí÷àòåëüíî ðàçðàáîòàí â 1887 ãîäó,
íî ðàáîòà íàä ñèñòåìîé ïðîäîëæàëàñü åùå â òå÷åíèå òðåõ ñ ïîëîâè-
íîé äåñÿòèëåòèé. Òåîðèÿ Êàíî îõâàòûâàëà êðóã ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèõ
ïðîáëåì â îáëàñòè áîåâûõ èñêóññòâ. Èçìåíåíèå òåðìèíà �äçþöó� íà
òåðìèí �äî� íå áûëî ñëó÷àéíûì. �Äçþöó� (ìåòîä, ìàñòåðñòâî) ïîäðà-
çóìåâàëî, ÷òî ãëàâåíñòâóþùåå çíà÷åíèå â ñèñòåìå îòâîäèòñÿ åå ïðè-
êëàäíûì, òåõíè÷åñêèì ñîñòàâëÿþùèì. �Äî� îçíà÷àëî ïîñòèæåíèå ïóòè,
òî åñòü àêöåíòû ñìåùàëèñü â îáëàñòü âíóòðåííåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ,
äîñòèæåíèÿ ýòè÷åñêîãî èäåàëà (Draeger D.F., 1975). Íî îáðàçîâàíèå â
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êîíöå 40-õ � íà÷àëå 50-õ ãîäîâ ÕÕ âåêà ñíà÷àëà Âñåÿïîíñêîé, à çàòåì
è Ìåæäóíàðîäíîé ôåäåðàöèé äçþäî, ïðîâåäåíèå âíóòðåííèõ è ìåæäó-
íàðîäíûõ òóðíèðîâ, ÷åìïèîíàòîâ ìèðà, ââåäåíèå äçþäî â îëèìïèéñêóþ
ïðîãðàììó ñ 1964 ãîäà ñîçäàëî äâà íàïðàâëåíèÿ äçþäî: îäíî � ìåæ-
äóíàðîäíîå, âòîðîå �ÿïîíñêîå. Ïðè÷åì, íà ìåæäóíàðîäíîì óðîâíå
ÿïîíöû â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå âûãëÿäÿò ñèëüíåéøèìè.

Íà ñòûêå äóõîâíîãî âëèÿíèÿ è ïðèêëàäíîãî ïðèìåíåíèÿ ÿïîíñêîé è
êèòàéñêîé òðàäèöèé, íà ðàñïîëîæåííîì ìåæäó Êèòàåì è ßïîíèåé îñòðî-
âå Îêèíàâà âîçíèêëî êàðàòý-äî � ïîæàëóé, íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííàÿ è
íàèáîëåå ðàçâåòâëåííàÿ ïîñëå óøó ñèñòåìà áîåâîãî èñêóññòâà. Èñòîðèÿ
âîçíèêíîâåíèÿ êàðàòý, êàê è äðóãèõ áîåâûõ èñêóññòâ, áóäåò èçëîæåíà â
ñëåäóþùåé ãëàâå, à çäåñü îñòàíîâèìñÿ íà åãî ñîâðåìåííîì ñîñòîÿíèè.

Ñîçäàíèå êàðàòý (ïåðâîíà÷àëüíî îêèíàâà-òý) áûëî îáóñëîâëåíî íå-
îáõîäèìîñòüþ çàùèòû íåâîîðóæåííîãî íàñåëåíèÿ îò ïðîèçâîëà ìåñòíûõ
âëàñòåé è ÿïîíñêîé îêêóïàöèè. Â ðåçóëüòàòå ñôîðìèðîâàëàñü äîñòàòî÷-
íî æåñòêàÿ ñèñòåìà ðóêîïàøíîãî áîÿ, òåõíè÷åñêèé àðñåíàë êîòîðîé
ïðåäñòàâëÿë ñîáîé ñìåøåíèå ðàçíîâèäíîñòåé ìåñòíîãî êóëà÷íîãî áîÿ,
êèòàéñêîãî êóëà÷íîãî áîÿ öþàíüøó è ÿïîíñêèõ áó-äçþöó. Äóõîâíûé
àñïåêò òàêæå áûë ïðèñóù äëÿ äàííîé ñèñòåìû, íî áûë íàïðàâëåí íå
íà ìîðàëüíîå ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå ëè÷íîñòè, à íà óêðåïëåíèå äóõà
áîéöà, ñïîñîáíîãî ãîëûìè ðóêàìè êðóøèòü ïàíöèðè è øëåìû ñàìóðà-
åâ è ïðîòûêàòü òåëà âðàãîâ êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ââèäó îòñóòñòâèÿ ìå-
÷åé. Òåðìèí �êàðàòý� â çíà÷åíèè �êèòàéñêàÿ ðóêà� ïîÿâèëñÿ âïåðâûå
â 30-å ãîäû XIX âåêà è îäíîçíà÷íî óêàçûâàë íà ïðåâàëèðîâàíèå êè-
òàéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ â ïðîöåññå ôîðìèðîâàíèÿ îêèíàâñêèõ ñòèëåé
è øêîë. Âñå ñîâðåìåííûå ñòèëè êàðàòý â êà÷åñòâå ñâîåé ãåíåàëîãè-
÷åñêîé îñíîâû èìåþò øêîëó ñ¸ðèíäçè-ðþ ãîêîêó-àí êàðàòý (êàðàòý
ñòèëÿ øàîëèíü äëÿ çàùèòû îòå÷åñòâà), òàêèì îáðàçîì ïðèçíàâàÿ ñòàð-
øèíñòâî íàä ñîáîé ñ¸ðèíäçè-êýìïî (øàîëèíüñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ).
Ïîñêîëüêó ìèð êèòàéñêîãî óøó âåñüìà ìíîãîëèê, òî íåóäèâèòåëüíî, ÷òî
è ñîâðåìåííîå êàðàòý îòëè÷àåòñÿ ðàçíîîáðàçèåì ñòèëåé. Íàçâàíèå �êà-
ðàòý� îêîí÷àòåëüíî óòâåðäèëîñü íà Îêèíàâå ê 1887�1889 ãîäàì è
âïîñëåäñòâèè âìåñòå ñ îêèíàâñêèìè ìàñòåðàìè ïåðåêî÷åâàëî â ßïîíèþ
(Haines B.A., 1976).

Ñ íà÷àëà ÕÕ âåêà äî âòîðîé ìèðîâîé âîéíû áûëè ñîçäàíû ÷åòûðå
êðóïíåéøèõ ñòèëÿ � ãîäçþ-ðþ, ñèòî-ðþ, ñ¸òîêàí è âàäî-ðþ, íà îñ-
íîâå êîòîðûõ âïîñëåäñòâèè ðàçâèëîñü ìíîæåñòâî äðóãèõ ñòèëåé è
øêîë. Â îòëè÷èå îò êèòàéñêîé êëàññèôèêàöèè áîåâûõ èñêóññòâ, íîñÿ-
ùåé âî ìíîãîì óñëîâíûé õàðàêòåð, ýòî ðàçäåëåíèå íà ñòèëè îáîñíî-
âàíî è òåõíè÷åñêè, è èäåîëîãè÷åñêè. Â 1936 ãîäó äðåâíÿÿ òðàäèöèÿ
ïîëó÷èëà íîâóþ òðàêòîâêó: �èñêóññòâî êèòàéñêîé ðóêè� ïðåâðàòèëîñü
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â �ïóòü ïóñòîé ðóêè�, ÷òî îçíà÷àëî ïîÿâëåíèå ïðèîðèòåòà äóõîâíîãî
íà÷àëà â ïðàêòèêå áîåâîãî èñêóññòâà. Èìåííî ýòà òðàêòîâêà êàðàòý-
äî ïîëó÷èëà øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå â ìèðå ïîñëå âòîðîé ìèðî-
âîé âîéíû. Ïîïóëÿðíîñòè êàðàòý íà Çàïàäå ñïîñîáñòâîâàëî è òî, ÷òî
îíî ôîðìèðîâàëîñü â çíà÷èòåëüíîì îòðûâå îò ðåëèãèîçíîé è ôè-
ëîñîôñêîé áàçû, à ýòî áîëåå ïðèâû÷íî äëÿ çàïàäíîãî ìåíòàëèòåòà
(Habersetzer R., 1984).

Òåõíè÷åñêèå æå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ñòèëÿìè îáóñëîâèëè ìåæäóíàðîä-
íîå ðàçâèòèå êàðàòý ñðàçó ïî íåñêîëüêèì íàïðàâëåíèÿì. Ïîæàëóé, íè
îäíî äðóãîå áîåâîå èñêóññòâî íå îáëàäàåò òàêèì êîëè÷åñòâîì ìåæäó-
íàðîäíûõ îðãàíèçàöèé, ñóùåñòâóþùèõ ïàðàëëåëüíî. Íàçîâåì íåêîòîðûå
èç íèõ:

WUKO � Âñåìèðíûé ñîþç îðãàíèçàöèé êàðàòý-äî, îñíîâàííûé â
1970 â Òîêèî è îáúåäèíÿþùèé áîëåå 120 ñòðàí.

IAKF � Ìåæäóíàðîäíàÿ ëþáèòåëüñêàÿ ôåäåðàöèÿ êàðàòý-äî, îáðà-
çîâàííàÿ â 1974 ãîäó.

Íà Åâðîïåéñêîì óðîâíå ñóùåñòâóþò EKU � Åâðîïåéñêèé ñîþç êà-
ðàòý, îáðàçîâàííûé â 1966 ãîäó Æ. Äåëüêóðîì, è EAKF � Åâðîïåéñ-
êàÿ ôåäåðàöèÿ ëþáèòåëüñêîãî êàðàòý-äî, ñóùåñòâóþùàÿ ñ 1979 ãîäà.

Â Àìåðèêå áàçèðóþòñÿ íå ìåíåå ÷åòûðåõ ìåæäóíàðîäíûõ îðãàíè-
çàöèé êàðàòý, à â ßïîíèè � íå ìåíåå øåñòè, ïðè÷åì êàæäàÿ èç íèõ
îáúåäèíÿåò â ñâîèõ ðÿäàõ ïðåäñòàâèòåëåé êàê îäíîãî, òàê è íåñêîëü-
êèõ ñòèëåé (Áèäæèåâ Ñ.Â., 1994).

Ñðåäè îáðàçîâàííûõ ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû ñòèëåé îñîáíÿ-
êîì ñòîèò ê¸êóñèíêàé. IKO � ìåæäóíàðîäíàÿ îðãàíèçàöèÿ ê¸êóñèí-
êàé � íå âõîäèò íè â êàêèå äðóãèå ñîþçû êàðàòý-äî è ñàìîñòîÿòåëüíî
ïðîâîäèò ñîðåâíîâàíèÿ ðàçëè÷íîãî óðîâíÿ âïëîòü äî ÷åìïèîíàòîâ ìèðà.
Îñîáåííîñòü ñòèëÿ � ïðîâåäåíèå ïîåäèíêîâ ñ ïîëíûì êîíòàêòîì, áåç
èñïîëüçîâàíèÿ çàùèòíîãî ñíàðÿæåíèÿ (Ìèëêîâñêèé Å., 1991).

Ìåæäóíàðîäíûå îðãàíèçàöèè êîíòàêòíîãî êàðàòý áàçèðóþòñÿ â îñ-
íîâíîì â ÑØÀ. Íå ñëó÷àéíî èìåííî íà áàçå àìåðèêàíñêîãî ôóëë-êîí-
òàêò êàðàòý áûë îáðàçîâàí è êèêáîêñèíã â íà÷àëå 70-õ ãîäîâ ÕÕ âåêà
(Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Ëþáîïûòíî, ÷òî âñå ìíîãîîáðàçèå ñòèëåé êàðàòý ñòàëî äàííîñòüþ
è äëÿ ßïîíèè, è äëÿ îñòàëüíîãî ìèðà, íî íå äëÿ Îêèíàâû. Òàì òðà-
äèöèÿ âûäåëÿåò âñåãî òðè íàïðàâëåíèÿ, ñôîðìèðîâàâøèõñÿ íà îñíîâå
ïåðâîíà÷àëüíîãî ñ¸ðèíäçè-ðþ ãîêîêó-àí êàðàòý, � ýòî ñþðè-òý, òîìà-
ðè-òý è íàõà-òý. Â öåëîì æå â ìèðå ñåãîäíÿ ñóùåñòâóåò íå ìåíåå äâàä-
öàòè ïÿòè ñòèëåé ñî ñâîèì òåõíè÷åñêèì àðñåíàëîì, à ñ ó÷åòîì ìíî-
æåñòâà øêîë è íàïðàâëåíèé ýòà öèôðà ïðèáëèçèòñÿ ê ñîòíå.
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Çàâåðøàÿ êëàññèôèêàöèþ ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ, âûäåëèì òðè
ãðóïïû:

1. Áîåâûå èñêóññòâà, áàçèðóþùèåñÿ íà ãëóáîêîé ôèëîñîôñêîé áàçå,
ñî÷åòàþùåé â ñåáå ïðèíöèïû äçýí-áóääèçìà è ñèíòîèçìà, íåñóùèå â
ñåáå òðàäèöèè ÿïîíñêîãî ìåíòàëèòåòà, íî âûõîäÿùèå çà ðàìêè ïîíè-
ìàíèÿ ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ è, ïîýòîìó â äàííîé ãëàâå íå
ðàññìàòðèâàåìûå. Ýòî èñêóññòâî ñòðåëüáû èç ëóêà (êþäî) è èñêóññòâî
ôåõòîâàíèÿ (êýíäî). Îíè íîñÿò ãëóáîêî ìåäèòàòèâíûé õàðàêòåð è íà-
ïðàâëåíû íà âíóòðåííåå ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå ëè÷íîñòè. Òàê, â êþäî
âûñòðåë èç ëóêà ÿâëÿåò ñîáîé ìîìåíò âûñøåé âíóòðåííåé êîíöåíòðà-
öèè, êîãäà ëó÷íèê öåëèòñÿ â ñàìîãî ñåáÿ è ïîðàæàåò ñàìîãî ñåáÿ, îí
ñòàíîâèòñÿ îäíîâðåìåííî è ìåòêèì âûñòðåëîì, è ïîðàæåííîé ìèøå-
íüþ â ïîëíîì ñîîòâåòñòâèè ñ ôèëîñîôèåé äçýí. Ïðîöåäóðà òðåíèðîâêè
ïîñòðîåíà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âîñïèòàòü äóõîâíóþ ñòîðîíó ëè÷íîñ-
òè âîèíà, à ìåòêîñòü ñòðåëüáû � âñåãî ëèøü ðåçóëüòàò íàñòóïèâøåãî
â ïðîöåññå òðåíèðîâêè îçàðåíèÿ (ñàòîðè) (Herrigel E., 1963).

Èñêóññòâî ôåõòîâàíèÿ êýíäî ïîäðàçóìåâàåò åäèíñòâî ìå÷à è äóõà
è ÿâëÿåòñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ðèòóàëüíîé ñèñòåìîé âîñïèòàíèÿ âîëå-
âûõ êà÷åñòâ è õàðàêòåðà, à ÷åòêèå ðîñ÷åðêè ëåçâèÿ ìå÷à � ðåçóëüòàò
òîãî æå ñàòîðè (Jackson C., 1975).

2. Ñïîðòèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà, ñî÷åòàþùèå â ñåáå èñêóññòâî
êîîðäèíàöèè òåëà è äóõà, ïðèíöèïû ìîðàëüíîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
è òåõíè÷åñêèé àðñåíàë, ïîçâîëÿþùèé îòðàæàòü íàïàäåíèå ïðîòèâíèêà.

Ýòî àéêèäî ñ ïðèíöèïîì: �óáåðå÷ü ñåáÿ îò óäàðîâ è óäåðæàòü ïðî-
òèâíèêà îò èõ íàíåñåíèÿ�, äëÿ ÷åãî èñïîëüçóþòñÿ ïðèåìû óäåðæàíèÿ,
áîëåâîãî êîíòðîëÿ è îòäåëüíûå áðîñêîâûå äâèæåíèÿ.

Ýòî äçþäî ñ ïðèíöèïîì: �ïîääàòüñÿ, ÷òîáû ïîáåäèòü�, äëÿ ÷åãî
èñïîëüçóþòñÿ áðîñêîâàÿ òåõíèêà, ñïîñîáû âûâåäåíèÿ ïðîòèâíèêà èç óñ-
òîé÷èâîãî ðàâíîâåñèÿ, ïðèåìû óäåðæàíèÿ è áîëåâîãî êîíòðîëÿ.

3. Ñïîðòèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà, íàïðàâëåííûå â ïåðâóþ
î÷åðåäü íà äîñòèæåíèå ïîáåäû íàä ïðîòèâíèêîì è ñîâåðøåíñòâî-
âàíèå áîåâîãî äóõà.

Ýòî äçþ-äçþöó, ïðèøåäøåå â óïàäîê ñ îòìèðàíèåì ñàìóðàéñêîé
òðàäèöèè â êîíöå XIX âåêà.

Ýòî êàðàòý-äî, ðàñöâåò êîòîðîãî íàñòóïèë â ÕÕ âåêå â ïðîöåññå
ðàçâåòâëåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíè÷åñêîãî àðñåíàëà.

 Èç ýòîé êëàññèôèêàöèè ñîçíàòåëüíî èçúÿòà ÿïîíñêàÿ íàöèîíàëüíàÿ
áîðüáà ñóìî, íîñÿùàÿ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ðèòóàëüíûé õàðàêòåð è
ïîòîìó ðàññìàòðèâàåìàÿ â èñòîðè÷åñêîì ðàçäåëå ðàáîòû.

Â çàâåðøåíèå àíàëèçà ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ ñëåäóåò îòìåòèòü
îäíó âàæíóþ îñîáåííîñòü ÕÕ âåêà: âîåííûå èñêóññòâà (áó-äçþöó) è
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ïóòü âîèíà (áóäî) ýâîëþöèîíèðîâàâøèå ïî ïóòè ïåðåõîäà îò âîèíñêîé
ïðàêòèêè ê ñïîðòèâíûì ñîñòÿçàíèÿì, ïðåâðàòèëèñü â ñðåäñòâî îáåñïå-
÷åíèÿ ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè, îçäîðîâëåíèÿ èëè ñàìîðåàëèçàöèè ëè÷íî-
ñòè â ïðîöåññå ïîåäèíêà ñ óñëîâíûì èëè ðåàëüíûì ïðîòèâíèêîì ïî
çàðàíåå îïðåäåëåííûì ïðàâèëàì. Òðåíèðîâî÷íûé è ñîðåâíîâàòåëüíûé
âèäû äåÿòåëüíîñòè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ðåàëèçóþòñÿ íå ñòîëüêî â
ïðîöåññå êîíòàêòíîãî ïîåäèíêà ñ ðåàëüíûì ñîïåðíèêîì, ñêîëüêî â âèäå
ñïåöèàëüíî ñîñòàâëåííûõ êîìïëåêñîâ ïðèåìîâ íàïàäåíèÿ è çàùèòû,
îòðàáàòûâàåìûõ ñ âîîáðàæàåìûì ïðîòèâíèêîì, èëè ïîåäèíêà ñ ðåàëü-
íûì ñîïåðíèêîì, íî ñ îïðåäåëåííûìè óñëîâíîñòÿìè è îãðàíè÷åíèÿìè
ñòåïåíè êîíòàêòà. Òàêàÿ òåíäåíöèÿ õàðàêòåðíà íå òîëüêî äëÿ ñîâðåìåí-
íûõ áîåâûõ èñêóññòâ ßïîíèè, íî è äëÿ áîëüøèíñòâà åäèíîáîðñòâ ìèðà,
èìåþùèõ äðåâíèå òðàäèöèè. Êàê ñðåäñòâî âåäåíèÿ áîåâûõ äåéñòâèé
íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå èç ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ ïðèìåíÿþò-
ñÿ ëèøü ïîëèöèåé, àðìåéñêèìè è èíûìè ñïåöèàëüíûìè ïîäðàçäåëåíè-
ÿìè (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

1.8. Êîðåéñêèå áîåâûå èñêóññòâà
íà ñîâðåìåííîì ýòàïå

Âñÿ ñîâîêóïíîñòü áîåâûõ èñêóññòâ Êîðåè, êàê äðåâíèõ, òàê è ñî-
âðåìåííûõ, îïðåäåëÿåòñÿ òåðìèíîì �êâîíáîï�. Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî
íà ïðîöåññ èõ ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ðåøàþùåå âëèÿíèå îêàçàëà
êèòàéñêàÿ òðàäèöèÿ, â ÷àñòíîñòè, ôèëîñîôñêèå ïðèíöèïû êîíôóöèàí-
ñòâà (õâàðàíäî), ìåòîäû ÷àíü-áóääèéñêîé ìåäèòàöèè (ïóëüìóäî), øàî-
ëèíüñêèå áîåâûå èñêóññòâà (îð¸íêâîí è ñîðèìêâîí) è ìåòîäèêè ðàáî-
òû ñ âíóòðåííåé ýíåðãèåé äàîññêèõ ìîíàõîâ (þñóëü). Â òî æå âðåìÿ
ñóùåñòâîâàëè è ÷èñòî íàöèîíàëüíûå òåõíèêè ðàáîòû ðóêàìè è íîãà-
ìè (ñóáàêãè, òõýêê¸í). Ïîýòîìó ïðè õàðàêòåðèñòèêå êîðåéñêèõ áîåâûõ
èñêóññòâ íå ñëåäóåò âïàäàòü â äâå êðàéíîñòè: íàïðî÷ü îòðèöàòü èõ
íàöèîíàëüíûå êîðíè è îïðåäåëÿòü êàê ïîëíîñòüþ çàèìñòâîâàííûå, ñ
îäíîé ñòîðîíû, è ïðèäóìûâàòü èì òûñÿ÷åëåòíþþ ñàìîáûòíóþ èñòî-
ðèþ, ñ äðóãîé ñòîðîíû, êàê ýòî äåëàþò íåêîòîðûå êîðåéñêèå àâòîðû.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ êèòàéñêîé òðàäèöèåé â ðàçâèòèè êîðåéñêèõ âîèí-
ñêèõ èñêóññòâ íåìàëîâàæíóþ ðîëü èãðàëî äóõîâíîå è ýñòåòè÷åñêîå
íà÷àëî. Òàê, ýëèòíîå õâàðàíäî, ïðàêòèêîâàâøååñÿ ãâàðäèåé êîðåéñêèõ
êîðîëåé, ñî÷åòàëî â ñåáå êîìïëåêñ áîåâûõ åäèíîáîðñòâ ñ èñêóññòâîì
ñòðåëüáû èç ëóêà, çàíÿòèÿ ôåõòîâàíèåì ñ êîííûìè òðåíèðîâêàìè,
óïðàæíåíèÿ â ìåäèòàöèè, ïîýçèè, ìóçûêå è òàíöàõ (Pieter W., 1985).

Ê íà÷àëó ÕÕ âåêà ìíîãèå íàöèîíàëüíûå âèäû åäèíîáîðñòâ ïðè-
øëè â óïàäîê, ÷òî áûëî îáóñëîâëåíî ïîñòåïåííîé óòðàòîé Êîðååé
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ãîñóäàðñòâåííîé íåçàâèñèìîñòè. Òåì íå ìåíåå, ïðèåìû òõýêê¸í è ñó-
áàêãè ñîõðàíèëèñü â íàðîäíîé ñðåäå, ïîñòåïåííî ïðîèñõîäèëà èõ èí-
òåãðàöèÿ ñ ÿïîíñêèìè áîåâûìè èñêóññòâàìè, ïðèâíåñåííûìè â Êîðåþ
â ïåðèîä åå îêêóïàöèè ßïîíèåé (1904�1945 ãã.), � òàê çàðîæäàëèñü
õàïêèäî è òõýêâîíäî.

Õàïêèäî, ïîëó÷èâøåå â ñîâðåìåííîé Êîðåå ñòàòóñ íàöèîíàëüíîãî
èñêóññòâà, áûëî ñîçäàíî â 20-å � 40-å ãîäû ÕÕ âåêà â ßïîíèè êî-
ðåéöåì ×õâå (×îé), îáúåäèíèâøèì òåõíèêó íîã � ñóáàê ñ èñêóññòâîì
øêîëû äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó è òðàäèöèÿìè èñïîëüçîâàíèÿ âíóòðåííåé
ýíåðãèè êîðåéñêîãî þñóëü, íîñèâøåãî òîãäà íàçâàíèå êèäî (�ïóòü ýíåð-
ãèè�). Ôèëîñîôèÿ õàïêèäî ñõîæà ñ ïðèíöèïàìè ñîçäàâàâøåãîñÿ ïðè-
áëèçèòåëüíî â òîò æå ïåðèîä âðåìåíè àéêèäî. Ïîíÿòèå äóõà õàïêèäî
âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðåäàííîñòü ðîäèíå, ïî÷èòàíèå ðîäèòåëåé è ñòàðøèõ,
ñîõðàíåíèå âåðû è äîëãà, íî ïðèíöèïû íåïðè÷èíåíèÿ âðåäà íàïàäàþ-
ùåìó çäåñü îòñóòñòâóþò, ïîýòîìó õàïêèäî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñâîåîá-
ðàçíûé ñïëàâ ìÿãêîñòè è òâåðäîñòè (Òàðàñ À.Å., 1996).

Â íàçâàíèÿõ àéêèäî è õàïêèäî åñòü îáùåå íà÷àëî: �êè� îáîçíà÷àåò
âíóòðåííþþ äóõîâíóþ ýíåðãèþ ÷åëîâåêà, à �äî� � ïóòü ê âåðøèíàì
ìàñòåðñòâà, ê ïîñòèæåíèþ èñòèíû. Â òî æå âðåìÿ �õàï� (îáúåäèíå-
íèå) ìîæíî ïîíèìàòü êàê åäèíñòâî äóõà è òåëà èëè êàê ñî÷åòàíèå
ñàìèõ ïðèåìîâ èç ðàçëè÷íûõ ñèñòåì âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ.

Â Þæíîé Êîðåå ñîçäàíà Ìåæäóíàðîäíàÿ ôåäåðàöèÿ õàïêèäî, âîç-
ãëàâëÿåìàÿ Ì¸í Äæý Íàìîì, íî çà ïðåäåëàìè Êîðåéñêîãî ïîëóîñòðî-
âà ýòî áîåâîå èñêóññòâî ðàçâèâàåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì â ÑØÀ è Ðîñ-
ñèè. Ì¸í Ãâàí Ñèê ñòàë îñíîâàòåëåì Âñåìèðíîé ôåäåðàöèè õàïêèäî,
øòàá-êâàðòèðà êîòîðîé ðàñïîëàãàåòñÿ â ÑØÀ, à ïðîïàãàíäèñòîì õàï-
êèäî íà ðîññèéñêîé çåìëå áûë Â.Ä. Öîé, ïðè àêòèâíîì ó÷àñòèè êîòî-
ðîãî â íà÷àëå 90-õ ãîäîâ íà áàçå Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîé ôåäåðàöèè ñ
ñîãëàñèÿ Âñåêîðåéñêîé àññîöèàöèè áûëà ñîçäàíà åùå îäíà Ìåæäóíà-
ðîäíàÿ ôåäåðàöèÿ õàïêèäî � îäíà èç ñàìûõ ìîëîäûõ â ðÿäó àíàëî-
ãè÷íûõ ôåäåðàöèé ïî ðàçëè÷íûì âèäàì âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ.

Êóêñóëüâîí, øêîëû êîòîðîãî ïîÿâèëèñü â 70-å ãîäû ÕÕ âåêà, êàê
è õàïêèäî, èìååò ñòàòóñ íàöèîíàëüíîãî èñêóññòâà. Áîëåå òîãî, èìåííî
òàê ïåðåâîäèòñÿ ñàìî íàçâàíèå åäèíîáîðñòâà. Òåõíèêà êóêñóëüâîí íå-
íàìíîãî îòëè÷àåòñÿ îò àðñåíàëà õàïêèäî � òå æå óäàðû íîãîé ïî âåð-
õíåìó óðîâíþ, çàõâàòû, óäåðæàíèÿ è áðîñêè, íî îíà âûãëÿäèò áîëåå
èçîùðåííî áëàãîäàðÿ áîëüøîìó êîëè÷åñòâó àêðîáàòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ,
ðàçëè÷íûì ïîçèöèÿì ïàëüöåâ ïðè óäàðàõ ðóêàìè, ðàçíîîáðàçíûì ïðè-
åìàì â ïîëîæåíèè ëåæà. Òàêæå â êóêñóëüâîí èñïîëüçóåòñÿ ïî÷òè âåñü
àðñåíàë òðàäèöèîííîãî êîðåéñêîãî îðóæèÿ. Ñîçäàòåëü êóêñóëüâîí Ñî
Èí Õ¸ê ïî ïîëèòè÷åñêèì ñîîáðàæåíèÿì â 1975 ãîäó ïåðååõàë èç Þæ-
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íîé Êîðåè â ÑØÀ, ãäå â Ñàí-Ôðàíöèñêî îñíîâàë Âñåìèðíóþ àññîöè-
àöèþ êóêñóëü (Òàðàñ À.Å., 1996).

Ïåðâûì ïî ïîïóëÿðíîñòè ñðåäè êîðåéñêèõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ íå
òîëüêî ó ñåáÿ íà ðîäèíå, íî è âî âñåì ìèðå ÿâëÿåòñÿ òõýêâîíäî (òà-
ýêâîíäî), ïîÿâèâøååñÿ â 1955 ãîäó áëàãîäàðÿ äåÿòåëüíîñòè ãåíåðàëà
×õâå (×îé) Õîí Õè. Ñåãîäíÿ òõýêâîíäî ðàçâèâàåòñÿ â Êîðåå êàê îôè-
öèàëüíîå ãîñóäàðñòâåííîå áîåâîå èñêóññòâî, â Ñåóëå ñîçäàí öåíòð
èçó÷åíèÿ, ðàçâèòèÿ è ïðîïàãàíäû òõýêâîíäî � Êóêêèâîí, ðàáîòàþùèé
ñ íîÿáðÿ 1972 ãîäà. Îí îñóùåñòâëÿåò îôèöèàëüíîå ïðèñâîåíèå äàíîâ
è âûäà÷ó ñåðòèôèêàòîâ, ïîäãîòîâêó èíñòðóêòîðîâ, âåäåò õðîíèêó ðå-
êîðäîâ òõýêâîíäî, èçäàåò ó÷åáíûå ïîñîáèÿ è âûïóñêàåò ó÷åáíî-ìåòî-
äè÷åñêèå âèäåîôèëüìû.

Â òåõíèêå òõýêâîíäî îáúåäèíåíû êîìïëåêñû ðàçíîîáðàçíûõ óäàðîâ
íîãàìè, õàðàêòåðíûå äëÿ òõýêê¸í, è ýëåìåíòû êàðàòý. Íå ñëó÷àéíî
òõýêâîíäî ïåðåâîäèòñÿ êàê �ïóòü ðóêè è íîãè�. Ýòîò ñèíòåòè÷åñêèé
âèä, ñ îäíîé ñòîðîíû, âîçðîæäàë äðåâíåå êîðåéñêîå áîåâîå èñêóññò-
âî, à, ñ äðóãîé ñòîðîíû, âáèðàë â ñåáÿ òå êàðàòèñòñêèå òåõíèêè, êî-
òîðûå äîïîëíÿëè òåõíè÷åñêèé àðñåíàë ñòèëÿ è äåëàëè åãî ãàðìîíè÷-
íûì (Choi H.H., 1972).

Íà ñåãîäíÿ ñóùåñòâóþò äâå ìåæäóíàðîäíûå ôåäåðàöèè òõýêâîíäî �
ITF è WTF, íî ðàçíèöà ìåæäó íèìè îáóñëîâëåíà â îñíîâíîì ïîëèòè-
÷åñêèìè ìîòèâàìè: ïåðâàÿ ïðèçíàåòñÿ â Ñåâåðíîé Êîðåå, à âòîðàÿ � â
Þæíîé. Ôîðìàëüíîå ðàçëè÷èå ìåæäó ñòèëÿìè çàêëþ÷àåòñÿ â íåîäè-
íàêîâîé òðàíñêðèïöèè íàçâàíèé (òàýêâîíäî è òõýêâîíäî), íåñîâïàäàþ-
ùèõ áàçîâûõ êîìïëåêñàõ, ðèòóàëàõ è òåðìèíîëîãèè, íî ñóòü áîåâîãî èñ-
êóññòâà îñòàåòñÿ ïðè ýòîì íåèçìåííîé (Chun R., 1982).

Øòàá-êâàðòèðà ITF ïåðåâåäåíà ãåíåðàëîì ×õâå (×îé) Õîí Õè â
Òîðîíòî, íî ýòà ôåäåðàöèÿ íå ïîëüçóåòñÿ áîëüøèì àâòîðèòåòîì â ìèðå,
íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âîçãëàâëÿåò åå ñîçäàòåëü áîåâîãî èñêóññòâà. WTF,
âîçãëàâëÿåìàÿ Êèì Óí ¨íîì, èìååò ôèëèàëû â 118 ñòðàíàõ ìèðà, ïî
åå ïðàâèëàì ïðîâîäÿòñÿ âñå êðóïíåéøèå ìåæäóíàðîäíûå òóðíèðû.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðèçíàíèå òõýêâîíäî óíèôèöèðîâàííûì êî-
ðåéñêèì íàöèîíàëüíûì áîåâûì èñêóññòâîì, ÿâëÿþùèìñÿ êâèíòýññåí-
öèåé âñåõ ñóùåñòâîâàâøèõ â ïðîøëîì íàöèîíàëüíûõ âèäîâ åäèíî-
áîðñòâ, âåäåò ê óùåìëåíèþ è ïðåñëåäîâàíèþ ìàñòåðîâ è øêîë, íå
âïèñûâàþùèõñÿ â îôèöèàëüíóþ ïîëèòèêó ãîñóäàðñòâ êàê íà Ñåâåðå, òàê
è íà Þãå. Èìåííî ýòèì îáóñëîâëåíà ìàññîâàÿ ýìèãðàöèÿ êîðåéñêèõ
ìàñòåðîâ, ãëàâíûì îáðàçîì â ÑØÀ, ãäå ñîçäàþòñÿ íîâûå ñòèëè è íà-
ïðàâëåíèÿ, îôîðìëÿþòñÿ ôåäåðàöèè, ïðèäàþùèå ñåáå ñòàòóñ ìåæäóíà-
ðîäíûõ. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî ïðèâåñòè áîåâîå èñêóññòâî ÷îéê-
âàíäî, ñîçäàííîå â 1987 ãîäó ó÷åíèêîì ×õâå (×îé) Õîí Õè ìàñòåðîì
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×îé Êâàí ¨, ïîêèíóâøèì ITF. Îíî ïîëüçóåòñÿ îïðåäåëåííîé ïîïóëÿð-
íîñòüþ â àíãëîÿçû÷íûõ ñòðàíàõ (ÑØÀ, Êàíàäå, Àâñòðàëèè, Íîâîé
Çåëàíäèè), ñîçäàíà ìåæäóíàðîäíàÿ ôåäåðàöèÿ ÷îéêâàíäî ñî øòàá-êâàð-
òèðîé â øòàòå Äæîðäæèÿ (ÑØÀ). Â Ñ.-Ïåòåðáóðãå òàêæå ñîçäàí Ðîñ-
ñèéñêèé íàöèîíàëüíûé öåíòð ÷îéêâàíäî.

Â Þæíîé Êîðåå â íà÷àëå 80-õ ãîäîâ ÕÕ âåêà ïîÿâèëîñü åùå îäíî
íàïðàâëåíèå áîåâûõ èñêóññòâ � âîíõâàäî (�ïóòü ïîëíîé ãàðìîíèè�),
îáúåäèíèâøåå àðñåíàë áðîñêîâ è çàõâàòîâ äçþäî ñ óäàðíîé òåõíèêîé
òõýêâîíäî. Ñîçäàòåëü âîíõâàäî � àìåðèêàíñêèé êîðååö äîêòîð òåîëî-
ãèè Äæóí Õî Ñóê. Îíî ïîëîæåíî â îñíîâó òàê íàçûâàåìûõ îáúåäè-
íåííûõ áîåâûõ èñêóññòâ (UMA), øòàá-êâàðòèðà êîòîðûõ íàõîäèòñÿ â
Íüþ-Éîðêå. UMA èìåþò ñâîþ ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêóþ îñíîâó, à
áîåâîå èñêóññòâî � âñåãî ëèøü ñðåäñòâî åå ðåàëèçàöèè. Âñå òåîðåòè-
÷åñêèå ïîñòðîåíèÿ UMA áàçèðóþòñÿ íà ðåëèãèîçíîé îñíîâå öåðêâè
Åäèíåíèÿ ìèðîâîãî õðèñòèàíñòâà, îñíîâàòåëü è ãëàâà êîòîðîé Ñàí Ì¸í
Ìóí ïðîâîçãëàñèë ñåáÿ æèâûì áîãîì.

Èç ìåæäóíàðîäíûõ ôåäåðàöèé, ïðîïàãàíäèðóþùèõ è ðàçâèâàþùèõ òðà-
äèöèîííûå êîðåéñêèå âèäû áîåâûõ èñêóññòâ, îòìåòèì Åâðîïåéñêèé ñîþç
õâàðàíäî, îáúåäèíÿþùèé ïîêëîííèêîâ èñêóññòâà ñðåäíåâåêîâîé êîðåéñêîé
âîèíñêîé ýëèòû èç Ãåðìàíèè, Äàíèè è Ïîëüøè (Òàðàñ À.Å., 1996).

1.9. Íàèáîëåå ïîïóëÿðíûå ÑÁÅ
â Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè, Åâðîïå è ÑØÀ

Ñðàçó îãîâîðèìñÿ, ÷òî áîëåå ïîëíûé ïåðå÷åíü áîåâûõ èñêóññòâ
ïåðå÷èñëåííûõ â çàãëàâèè ðåãèîíîâ áóäåò ïðèâåäåí â èñòîðè÷åñêîì
ðàçäåëå ðàáîòû. Çäåñü æå ïîïûòàåìñÿ êëàññèôèöèðîâàòü òå èç íèõ,
êîòîðûå ïåðåøàãíóëè ÷åðåç íàöèîíàëüíûå ãðàíèöû è ïîïóëÿðíû íå â
îäíîé, à â íåñêîëüêèõ ñòðàíàõ.

Âüåòíàìñêèå áîåâûå èñêóññòâà (âî) ñòàëè èçâåñòíû â ìèðå ñíà÷à-
ëà áëàãîäàðÿ ôðàíöóçñêèì êîëîíèçàòîðàì, à çàòåì âñëåäñòâèå íåñêîëü-
êèõ âîëí ýìèãðàöèè èç îáúÿòîãî âîéíîé è, ïîçæå, êîììóíèñòè÷åñêî-
ãî Âüåòíàìà. Â 1973 ãîäó áûëà îáðàçîâàíà Ôðàíöóçñêàÿ ôåäåðàöèÿ
Âüåòâîäàî-Âîâèíàì, íà áàçå êîòîðîé â 1980 ãîäó âîçíèêëà ñîîòâåò-
ñòâóþùàÿ ìåæäóíàðîäíàÿ ôåäåðàöèÿ. Åå îñíîâàòåëÿìè áûëè â îñíîâ-
íîì ñòàðûå âüåòíàìñêèå ìàñòåðà-ýìèãðàíòû. Â 1987 ãîäó îáðàçîâàëàñü
Ìåæäóíàðîäíàÿ ôåäåðàöèÿ Âî-Âüåòíàì, ñîïåðíè÷àþùàÿ ñî ñâîåé ïðå-
äøåñòâåííèöåé ïî ïîëèòè÷åñêèì ìîòèâàì è îòðèöàþùàÿ âñÿêîå ñî-
òðóäíè÷åñòâî ñ êîììóíèñòè÷åñêèìè âëàñòÿìè Âüåòíàìà (Íãóåí Âàí
Äóíã, 1991).
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Äëÿ ñòðàí Þãî-Âîñòî÷íîé è Þæíîé Àçèè õàðàêòåðíû áîåâûå ñè-
ñòåìû, èñïîëüçóþùèå øèðîêèé àðñåíàë òåõíèêè íîã. Íàèáîëüøóþ
ìåæäóíàðîäíóþ èçâåñòíîñòü ïðèîáðåëè òàèëàíäñêèé áîêñ ìóàé-òàé,
ðàçâèâàþùèéñÿ â ðàìêàõ ðÿäà ïðîôåññèîíàëüíûõ ëèã, è èíäîíåçèéñ-
êèé ïåí÷àê-ñèëàò. Ñåãîäíÿ îíè èìåþò ÷èñòî ñïîðòèâíûå ôóíêöèè, õîòÿ
èõ òåõíèêà äîñòàòî÷íî îïàñíà è æåñòîêà, ÷òî ÷ðåâàòî ñåðüåçíûìè òðàâ-
ìàìè äëÿ çàíèìàþùèõñÿ (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Â êàêîé-òî ñòåïåíè òàèëàíäñêóþ è èíäîíåçèéñêóþ ñèñòåìû áîÿ
íàïîìèíàåò ôðàíöóçñêèé áîêñ ñàâàò, íî ðàñïðîñòðàíåí îí ãëàâíûì
îáðàçîì â Åâðîïå è Ñåâåðíîé Àôðèêå. Â Ìåæäóíàðîäíóþ ôåäåðàöèþ
ôðàíöóçñêîãî áîêñà ñàâàò (IFFBS) âõîäÿò â îñíîâíîì ñòðàíû èç ýòèõ
ðåãèîíîâ. Íî ÷åìïèîíàòû ìèðà è Åâðîïû ïîñëåäíèõ ëåò ïîêàçûâàþò,
÷òî äîìèíèðóþò íà ýòèõ òóðíèðàõ ñïîðòñìåíû Ôðàíöèè è Ðîññèè.

Åñëè ìóàé-òàé è ñàâàò ðàçâèâàþòñÿ ïàðàëëåëüíûìè ïóòÿìè, òî êèê-
áîêñèíã ÿâëÿåò ñîáîé ñèñòåìó åäèíîáîðñòâ, îáúåäèíÿþùóþ âîñòî÷íóþ
è çàïàäíóþ òðàäèöèè: óäàðû ðóêàìè è íîãàìè âêëþ÷àþò â ñåáÿ òåõ-
íèêó àíãëèéñêîãî è ôðàíöóçñêîãî áîêñà, à òàêæå àìåðèêàíñêîãî ôóëë-
êîíòàêò êàðàòý. Èç âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ â êèêáîêñèíã ïðèøëè óäà-
ðû íîãàìè, áðîñêè è ïîäñå÷êè. Ïîêàçàòåëåì ñòåïåíè îâëàäåíèÿ áàçîâîé
òåõíèêîé ÿâëÿþòñÿ ôîðìàëüíûå óïðàæíåíèÿ, ñõîæèå ïî ôîðìå ñ êàòà
â êàðàòý èëè òàîëó â óøó. Êîîðäèíèðóåò äâèæåíèå êèêáîêñåðîâ âî âñåì
ìèðå WAKO � Âñåìèðíàÿ àññîöèàöèÿ êèêáîêñåðñêèõ îðãàíèçàöèé.
Èìåííî ñî÷åòàíèå âîñòî÷íûõ è çàïàäíûõ ìåòîäèê ïîäãîòîâêè ìîæåò
ñäåëàòü êèêáîêñèíã íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíîé ñèñòåìîé åäèíîáîðñòâ. Äëÿ
ýòîãî íåîáõîäèìî âîñïðèíÿòü âñå ëó÷øåå èç ìåòîäè÷åñêîé, òåõíè÷åñ-
êîé è äóõîâíî-ôèëîñîôñêîé ñèñòåì ïîäãîòîâîê, ñóùåñòâóþùèõ â ðàç-
ëè÷íûõ ñèñòåìàõ åäèíîáîðñòâ (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1995).

Ó èñòîêîâ è êèêáîêñèíãà, è àìåðèêàíñêîãî ôóëë-êîíòàêò êàðàòý ñòî-
ÿëà ñîçäàííàÿ ìåíåäæåðîì èç Íüþ-Éîðêà À. Áýíêñîì Ìåæäóíàðîäíàÿ
ôåäåðàöèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî êàðàòý, îðãàíèçîâàâøàÿ ïåðâûé ÷åìïèî-
íàò ìèðà ñðåäè ëó÷øèõ ìàñòåðîâ, íà êîòîðîì âñå ïîåäèíêè ïðîõîäèëè
â ïîëíûé êîíòàêò. Ýòîò òóðíèð ïðîõîäèë â ñåíòÿáðå 1974 ãîäà â Ëîñ-
Àíäæåëåñå è ïîáåäèòåëÿìè â ÷åòûðåõ âåñîâûõ êàòåãîðèÿõ ñòàëè ìåêñè-
êàíåö È. Äóýíàñ è àìåðèêàíöû Äæ. Ëóèñ, Äæ. Ñìèò è Á. Óîëëåñ. Õîòÿ
ñàìî íàçâàíèå �êèêáîêñèíã� ïîÿâèëîñü åùå â íà÷àëå 70-õ ãîäîâ, îíî
òîãäà íå îçíà÷àëî ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä ñïîðòà � ïîä ýòèì íàçâàíèåì
ïîäðàçóìåâàëàñü îäíà èç ðàçíîâèäíîñòåé êîíòàêòíîãî êàðàòý. Ïåðâûå
îáùååâðîïåéñêèå òóðíèðû ïî êàðàòý âñåõ ñòèëåé ïðîõîäèëè â 1974 è
1975 ãîäàõ â Çàïàäíîì Áåðëèíå, â íèõ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå íå òîëüêî
åâðîïåéñêèå, íî è àìåðèêàíñêèå ïðîôåññèîíàëû. Ïðîâåäåíèå ïîåäèíêîâ
ïî ïðàâèëàì ïîëíîãî êîíòàêòà ðåçêî ïîâûñèëî èíòåðåñ åâðîïåéöåâ ê
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íîâîìó äëÿ íèõ âèäó æåñòêîãî åäèíîáîðñòâà. Â ðàìêàõ òóðíèðîâ ïðî-
âîäèëèñü ìàò÷åâûå ìåæêîíòèíåíòàëüíûå âñòðå÷è Åâðîïà-ÑØÀ.

Â 1976 ãîäó â Ïàðèæå ïðîøåë ïåðâûé òóðíèð Åâðîïà-Ñåâåðíàÿ
Àìåðèêà ñ ó÷àñòèåì ëó÷øèõ ìàñòåðîâ � ÷åìïèîíîâ ìèðà ñðåäè ïðî-
ôåññèîíàëîâ Á. Óîëëåñà è Äæ. Ñìèòà (ÑØÀ), òàêèõ åâðîïåéñêèõ çíà-
ìåíèòîñòåé êàê Ä. Âàëåðà (Ôðàíöèÿ) è ß. Êàëëåíáàõ (Íèäåðëàíäû).
Ïîáåäó îäåðæàëà àìåðèêàíñêàÿ êîìàíäà (Èâàíîâ À.Ë., 1995).

Â ôåâðàëå 1977 ãîäà áûëà îñíîâàíà WAKO (Âñåìèðíàÿ îðãà-
íèçàöèÿ êàðàòý âñåõ ñòèëåé), â ðàìêàõ êîòîðîé áûëè ïðîâåäåíû
ïåðâûé ÷åìïèîíàò Åâðîïû (1977) è ïåðâûé ÷åìïèîíàò ìèðà (1978)
ïî ôóëë-êîíòàêòó. Âïîñëåäñòâèè ñòàëè ïðîâîäèòüñÿ è ÷åìïèîíàòû
ñ îãðàíè÷åíèåì êîíòàêòà, òî åñòü ïî ñåìè-êîíòàêòó. Â Åâðîïå â
êîíöå 70-õ � íà÷àëå 80-õ ãîäîâ äîìèíèðîâàëè ñïîðòñìåíû ÔÐÃ, à
â ìèðå � ïðåäñòàâèòåëè ÑØÀ (Èâàíîâ À.Ë., 1995).

Ê íà÷àëó 80-õ ãîäîâ ñòàëî î÷åâèäíî, ÷òî â ïîåäèíêàõ ïî ôóëë-êîí-
òàêòó òåõíèêà êëàññè÷åñêîãî àíãëèéñêîãî áîêñà è ôðàíöóçñêîãî áîêñà
ïðåâàëèðóåò íàä òåõíèêîé ðóê êàðàòý. Ýòî ñòàëî ïðè÷èíîé ïåðåèìåíî-
âàíèÿ WAKO âî Âñåìèðíóþ îðãàíèçàöèþ ëþáèòåëüñêîãî êèêáîêñèíãà
(àááðåâèàòóðà íå èçìåíèëàñü) è êîíñòèòóèðîâàíèÿ êèêáîêñèíãà êàê
ñàìîñòîÿòåëüíîãî âèäà ñïîðòà. Ïåðâûé ÷åìïèîíàò Åâðîïû ïî êèêáîê-
ñèíãó ñîñòîÿëñÿ â 1984 ãîäó â Ãðàöå (Àâñòðèÿ).

Â 1984�1985 ãîäàõ ïðîèçîøëî ðàçäåëåíèå WAKO � îò íåå îòäå-
ëèëàñü ÐÊÀ (Àññîöèàöèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà), ÷òî ñòàëî
ñëåäñòâèåì êîììåðöèàëèçàöèè ýòîãî âèäà ñïîðòà è îæåñòî÷åííîé êîí-
êóðåíòíîé áîðüáû ìåæäó ìåíåäæåðàìè. Ñòàëè ïðîâîäèòüñÿ ïàðàëëåëü-
íûå ÷åìïèîíàòû ìèðà.

Â 1987 ãîäó ñîñòîÿëîñü îáúåäèíåíèå êèêáîêñèíãà â ðàìêàõ îáíîâ-
ëåííîé WAKO � òåïåðü óæå Âñåìèðíîé àññîöèàöèè êèêáîêñåðñêèõ
îðãàíèçàöèé. Â ïðîãðàììó ÷åìïèîíàòîâ ìèðà, ïîìèìî ôóëë-êîíòàêòà
è ñåìè-êîíòàêòà, ñòàëè âõîäèòü ñîðåâíîâàíèÿ ïî ñîëüíûì êîìïîçèöè-
ÿì ïîä ìóçûêó, ïî êîìïîçèöèÿì ñ îðóæèåì (1987) è ïî ëàéò-êîíòàêòó,
òî åñòü ëåãêîìó êîíòàêòó (1988) (Èâàíîâ À.Ë., 1995).

Â 1989 ãîäó â Êèåâå áûë îáðàçîâàí Âñåñîþçíûé ñîâåò ïî êèêáîê-
ñèíãó, ÷òî îçíà÷àëî íà÷àëî îôèöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ ýòîãî âèäà ñïîðòà
â íàøåé ñòðàíå. Â 1990 ãîäó áûëà ñîçäàíà Âñåñîþçíàÿ ôåäåðàöèÿ
êèêáîêñèíãà, âñòóïèâøàÿ â WAKO è äðóãèå ìåæäóíàðîäíûå êèêáîê-
ñåðñêèå îðãàíèçàöèè. Íà IX ÷åìïèîíàòå Åâðîïû â 1990 ãîäó â Ìàä-
ðèäå ñáîðíàÿ ÑÑÑÐ çàíÿëà ïåðâîå ìåñòî â îáùåêîìàíäíîì çà÷åòå ïî
ôóëë-êîíòàêòó, çàâîåâàâ äâå çîëîòûå, äâå ñåðåáðÿíûå è äâå áðîíçîâûå
ìåäàëè. Óñïåõ áûë ïîâòîðåí â 1991 ãîäó â Ïàðèæå íà VIII ÷åìïèîíà-
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òå ìèðà � ïåðâîå êîìàíäíîå ìåñòî îáåñïå÷èëè ÷åòûðå çîëîòûå è ÷å-
òûðå áðîíçîâûå ìåäàëè.

Â 1991�1992 ãîäàõ â ðàìêàõ Âñåñîþçíîé ôåäåðàöèè (ÂÔÊ) áûëè
ïðîâåäåíû ïåðâûå ïðîôåññèîíàëüíûå òóðíèðû, íàøè ïðîôåññèîíàëû
âõîäèëè â ñâîèõ âåñîâûõ êàòåãîðèÿõ â ðåéòèíãîâûå ïåðå÷íè ïÿòíàä-
öàòè ëó÷øèõ ïî ðàçëè÷íûì âåðñèÿì. Íàèáîëåå ïîïóëÿðíûìè èç ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ âåðñèé êèêáîêñèíãà â ìèðå ÿâëÿþòñÿ PKA, ISKA, PKO,
WKA, KIK, WAKO-PRO, ïðè÷åì ïåðâûå äâå èç íèõ íàèáîëåå ìíîãî-
÷èñëåííûå (Èâàíîâ À.Ë., 1995).

Â 1992 ãîäó ÷åìïèîíàìè ìèðà ïî âåðñèÿì WAKO è ISKA ñòàëè
êèåâëÿíå À. Íå÷àåâ è Â. Êëè÷êî, à èõ çåìëÿêè Â. Äîðîøåíêî è Â. Õî-
ðóæåíêî � ÷åìïèîíàìè Åâðîïû ïî òåì æå âåðñèÿì.

Â 1995 è 1996 ãîäàõ ïåòåðáóðãñêèé òÿæåëîâåñ À. Æìàêèí, âîñïè-
òàííèê êàôåäðû ÑÁÅ ÑÏáÃÀÔÊ èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà (òðåíåð � Ñ.Ã. Ãà-
ãîíèí) çàâîåâàë çîëîòûå ìåäàëè íà ÷åìïèîíàòàõ ìèðà ïî êèêáîêñèíãó
â ðàçäåëàõ ôóëë-êîíòàêò (WAKO) è äâàæäû (ßìáóðã � Ðîññèÿ è Ìè-
ëóç � Ôðàíöèÿ) â ðàçäåëå ôóëë-êîíòàêò ñ ëîó-êèêîì ñðåäè ïðîôåññèî-
íàëîâ (WAKO-PRO). Ïðàêòè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü êàôåäðû ïî ïîäãîòîâ-
êå ýëèòíûõ êèêáîêñåðîâ, îñíîâàííàÿ íà ñî÷åòàíèè ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïñèõîëîãè÷åñêèõ àñïåêòîâ äàîñèçìà è
÷àíü(äçýí)-áóääèéñêîé ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè, äîêàçûâàåò ýôôåêòèâ-
íîñòü è ðåçóëüòàòèâíîñòü èíòåãðàöèè ôèëîñîôñêî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ àñ-
ïåêòîâ âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ â ñèñòåìó ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíî-
áîðñòâ Ðîññèè (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

1.10. Ïðîáëåìû òåîðèè ÑÁÅ
Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåñòâà ñèñòåìà áîåâûõ óïðàæ-

íåíèé, êîòîðàÿ èçíà÷àëüíî èìåëà ñóãóáî ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå, òðàíñ-
ôîðìèðîâàëàñü â ñâîåîáðàçíóþ êóëüòóðó äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè,
âûõîäÿùóþ çà ðàìêè îáåñïå÷åíèÿ ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè èëè äîñòèæå-
íèÿ ïîáåäû íàä ïðîòèâíèêîì. Îíà óäîâëåòâîðÿëà ïîòðåáíîñòè ëþäåé
â îçäîðîâëåíèè è âíóòðåííåì ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèè, ïîñòåïåííî âî
ãëàâó óãëà ñòàâèëèñü ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèå ïðèíöèïû è ðåëèãèîçíî-íðàâ-
ñòâåííàÿ îðèåíòàöèÿ. Òàêèì îáðàçîì, áîåâûå èñêóññòâà â ÷èñòîì âèäå
ñòàíîâèëèñü ìåðîé äóõîâíîãî è ôèçè÷åñêîãî äâèæåíèÿ ëè÷íîñòè ïî
ïóòè ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì âîçíèêàåò âîïðîñ � âîç-
ìîæíî ëè, åñëè îòáðîñèòü ðåëèãèîçíûå è ïîëèòè÷åñêèå ïðåäðàññóäêè,
âíåäðåíèå â ñîâðåìåííûå ÑÁÅ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû àçèàòñêèõ
áîåâûõ èñêóññòâ? Ãëàâíàÿ æå ïðîáëåìà, íà íàø âçãëÿä, çàêëþ÷àåòñÿ â
ïîíèìàíèè ïñèõîëîãè÷åñêèõ êîìïîíåíòîâ äàííîé êóëüòóðû, òàê êàê îíè
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(ÑÁÅ) îñíîâûâàþòñÿ â îñíîâíîì íà ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ ó÷åíèÿõ
ñòðàí Âîñòî÷íîé è Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè. Î÷åâèäíî, ÷òî ïðîñëåäèâ
èñòîðèþ ðàçâèòèÿ áîåâûõ èñêóññòâ, èõ ôèëîñîôñêèå àñïåêòû, ìû ñìî-
æåì îòâåòèòü íà ïîñòàâëåííûå âîïðîñû.
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2. Èñòîðèÿ ôîðìèðî-
âàíèÿ è ðàçâèòèÿ ÑÁÅ
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5. �ß âäûõàþ è ÷óâñòâóþ ðàäîñòü. ß âûäûõàþ è ÷óâñòâóþ ðà-
äîñòü�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

6. �ß âäûõàþ è ÷óâñòâóþ ñ÷àñòüå. ß âûäûõàþ è ÷óâñòâóþ ñ÷àñ-
òüå�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà�
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Âî âñå âðåìåíà è âî âñåõ ñòðàíàõ ëþäè äîëæíû áûëè ïðîòè-
âîñòîÿòü ïðèðîäíûì êàòàêëèçìàì è àãðåññèâíîé âíåøíåé ñðåäå, íàïà-
äåíèÿì ñîñåäåé è äèêèõ çâåðåé; îíè õîäèëè íà îõîòó èëè ïðîñòî äðà-
ëèñü. Âñå ýòî ñ íåèçáåæíîñòüþ âåëî ê âîçíèêíîâåíèþ ðàçëè÷íûõ
ñèñòåì åäèíîáîðñòâ, êîòîðûå óñëîâíî ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå áîëü-
øèå êàòåãîðèè: 1) ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ âèäîâ îðóæèÿ; 2) ñ
èñïîëüçîâàíèåì òîëüêî ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà, äàííûõ åìó
ïðèðîäîé. Ïîäîáíîå ðàçäåëåíèå áûëî ïðèíÿòî â áîëüøèíñòâå ñòðàí.
Íî íà÷àòü èññëåäîâàíèå ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíî-áîåâûõ
åäèíîáîðñòâ öåëåñîîáðàçíî ñ Êèòàÿ, òàê êàê, âî-ïåðâûõ, êèòàéñêèå
áîåâûå èñêóññòâà, ïîìèìî ñâîåãî äðåâíåãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ëåãëè â
îñíîâó áîëüøèíñòâà åäèíîáîðñòâ � ñòðàí Âîñòî÷íîé è Þãî-Âîñòî÷íîé
Àçèè, à âî-âòîðûõ, èìåííî â ýòîì ðåãèîíå ñèñòåìû áîåâûõ åäèíî-
áîðñòâ ðàçâèâàëèñü è ñîâåðøåíñòâîâàëèñü â òå÷åíèå ìíîãèõ ñòîëåòèé
è â ïðîöåññå ïîñòóïàòåëüíîãî ðàçâèòèÿ ñòàëè ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé
øèðîêèé ìíîãîôóíêöèîíàëüíûé êîìïëåêñ ìåòîäîâ ïñèõîôèçè÷åñêîãî
âîçäåéñòâèÿ, âîáðàâøèé â ñåáÿ íå òîëüêî ðàçíîîáðàçíûé òåõíè÷åñêèé
àðñåíàë, íî è êîíöåïöèè ðÿäà ôèëîñîôñêèõ øêîë.

2.1. Êèòàéñêèå áîåâûå èñêóññòâà � óøó

2.1.1. Ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ óøó

Áåçóñëîâíî, ïåðâûå ìåòîäû áîÿ âûøëè èç ðàííèõ ñïîñîáîâ îõîòû,
ñòàâ ðåçóëüòàòîì áîðüáû ÷åëîâåêà çà ñîáñòâåííîå ñóùåñòâîâàíèå âî
âðàæäåáíîì åìó ïðèðîäíîì ìèðå. Íî, åñëè ïðèíÿòü àðñåíàë äåéñòâèé
ïåðâîáûòíîãî ÷åëîâåêà çà èçíà÷àëüíûé âàðèàíò óøó, òî ïðèäåòñÿ ñî-
ãëàñèòüñÿ ñ âûâîäîì: èñòîðèÿ ðàçâèòèÿ óøó, ñîïîñòàâèìà ïî âðåìåíè
ñ èñòîðèåé ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñêîé öèâèëèçàöèè â öåëîì. Èìåííî òàê
è óòâåðæäàåò áîëüøèíñòâî êèòàéñêèõ èñòîðèêîâ, â òîì ÷èñëå, è ñà-
ìûå àâòîðèòåòíûå èç íèõ (Ñè Þíüòàé, 1985). Íî îòíåñåíèå âîçíèê-
íîâåíèÿ óøó ê ãëóáîêîé äðåâíîñòè âîâñå íå ñîîòâåòñòâóåò äåéñòâèòåëü-
íîñòè, òàê êàê ïðèåìû ðàííåãî îõîòíèêà íå èìåþò íè÷åãî îáùåãî ñ
òåì óøó, êîòîðîå ìû âèäèì ñåãîäíÿ, � îíî âêëþ÷àåò â ñåáÿ íå òîëü-
êî áîåâîé, íî è äðóãèå àñïåêòû: ðèòóàëüíûé, îçäîðîâèòåëüíûé, ïñèõî-
ðåãóëèðóþùèé, ìèñòè÷åñêèé è äðóãèå (Äîëèí À.À., Ìàñëîâ À.À., 1990).

Ïåðâîíà÷àëüíî ïîíÿòèå �óøó� îáîçíà÷àëî èñêëþ÷èòåëüíî âîèíñêóþ
ïîäãîòîâêó. Â ñâÿçè ñ ýòèì ðàáîòà ñ îðóæèåì çàíèìàëà â óøó ãëàâåí-
ñòâóþùåå ìåñòî ïî ñðàâíåíèþ ñ êóëà÷íûì áîåì (öþàíüôà) èëè êó-
ëà÷íûì èñêóññòâîì (öþàíüøó). Åñòåñòâåííî, â ðåàëüíûõ ñðàæåíèÿõ öþ-
àíüøó ìîãëî èãðàòü ëèøü âñïîìîãàòåëüíóþ ðîëü, òàê êàê
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ýôôåêòèâíîñòü çàùèòû ñ åãî ïîìîùüþ îò ìå÷à èëè êîïüÿ áûëà âåñü-
ìà ïðîáëåìàòè÷íîé (Êóàí Âýíüíàíü, 1990).

Îñíîâíûå òèïû îðóæèÿ, èñïîëüçóåìûå â óøó âïëîòü äî íàøèõ
äíåé, ñôîðìèðîâàëèñü åùå â ýïîõó Øàí-Èíü (XIV�XI âåêà äî í.ý.) �
ýòî àëåáàðäû è êëåâöû, ìå÷è è êîïüÿ, òðåçóáöû è êèíæàëû. Â ýïîõó
×æîó (XI�III âåêà äî í.ý.) ãëàâíîé óäàðíîé ñèëîé â áîþ áûëà êîëåñ-
íèöà, ïîýòîìó áîé ñ íåå ìîæíî áûëî âåñòè ëèøü äëèííûì îðóæèåì.
Íàèáîëåå óäîáíûì äëÿ ïîåäèíêà ñòàíîâèòñÿ êëåâåö (ãý), ïðåäñòàâëÿâ-
øèé ñîáîé ñî÷åòàíèå êîïüÿ è êðþêà íà âåðøèíå äëèííîãî äðåâêà. Ýòî
îðóæèå áûëî ýôôåêòèâíûì íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ñòîëåòèé � åãî ñòà-
ëè âðàùàòü, íàíîñèòü óäàðû äðåâêîì â ïàäåíèè è ïðûæêàõ. Âïîñëåä-
ñòâèè ïðèåìû ñ êëåâöîì âîøëè â ïðîãðàììó áîåâîé ïîäãîòîâêè ìî-
íàõîâ Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ (Ñè Þíüòàé, 1985). Êîñâåííî êëåâåö
ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëîì áîåâûõ èñêóññòâ â öåëîì: èåðîãëèô �ó� (�áîåâîé�)
â ñëîâå �óøó� ñîñòîèò èç äâóõ ãðàôåì: �÷æè� (�îñòàíîâèòü�) è �ãý�
(�êëåâåö�), òî åñòü ïåðâîíà÷àëüíàÿ òðàêòîâêà ïîíÿòèÿ �áîåâîå� îçíà-
÷àëà �óìåíèå ïðåäîòâðàòèòü àòàêó êëåâöîì� (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Òðåçóáåö (öçè) âîçíèê íà ðóáåæå ýïîõ Øàí-Èíü è ×æîó íà îñíîâå
ìîäåðíèçèðîâàííîãî êëåâöà è ïðåäñòàâëÿë ñîáîé ïðÿìîå ëåçâèå â öåí-
òðå è äâà èçîãíóòûõ ëåçâèÿ â ôîðìå ïîëóìåñÿöà ïî áîêàì. Ñ ïîìî-
ùüþ òðåçóáöà ìîæíî áûëî íàíîñèòü êîëþùèå è ðóáÿùèå óäàðû, à
òàêæå ïîäöåïëÿòü îðóæèå ïðîòèâíèêà. Òàêæå â äðåâíîñòè âåñüìà àê-
òèâíî èñïîëüçîâàëè òîïîðû (ôó). Íî ïîñòåïåííî ãðîçíîå îðóæèå óò-
ðà÷èâàëî ñâîå ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå è ïðåâðàùàëîñü â ðèòóàëüíûé
ïðåäìåò èëè çíàê îòëè÷èÿ � ðàçëè÷íûå âèäû òðåçóáöåâ ñòàëè ñîîòâåò-
ñòâîâàòü îïðåäåëåííûì ÷èíîâíè÷üèì äîëæíîñòÿì, à òîïîðû îáðåëè
ãëàâåíñòâóþùåå çíà÷åíèå â ðèòóàëüíûõ áîåâûõ òàíöàõ (×æóíõóà óøó
ëóíüöóíü, 1987).

Åñëè ðàçâèòèå ðÿäà âèäîâ îðóæèÿ ïðîèñõîäèëî áëàãîäàðÿ âîèíñêî-
ìó ñîñëîâèþ, òî êóëà÷íûì áîåì â äðåâíîñòè çàíèìàëèñü â îñíîâíîì
ïðîñòîëþäèíû � òå, êòî íå èìåë ïðàâà íîñèòü îðóæèå èëè íå èìåë
ñðåäñòâ ïðèîáðåñòè åãî. Òðóäíî îáîçíà÷èòü ðóáåæ, çà êîòîðûì êóëà÷-
íûé áîé èç äðàêè ïðåâðàòèëñÿ â èñêóññòâî, íî ïðîèçîøëî ýòî, íåñîì-
íåííî, â ýïîõó ×æîó. Â �Êíèãå ïåñåí� (�Øèöçèí�) óïîìèíàåòñÿ, ÷òî
äîñòîéíûé ÷èíîâíèê äîëæåí â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå âëàäåòü êóëà÷íûì
èñêóññòâîì,� òàêèì îáðàçîì, îíî ïåðåñòàåò áûòü ÷èñòî íàðîäíûì ÿâ-
ëåíèåì, íå ñëó÷àéíî âîçíèêàåò òåðìèí �öþàíüþí� (�ìóæåñòâî â êó-
ëà÷íîì ïîåäèíêå�), îáîçíà÷èâøèé ñèñòåìû áîÿ áåç îðóæèÿ, èñïîëüçî-
âàâøèåñÿ ïðè ïîäãîòîâêå âîèíîâ è ïðèäâîðíûõ (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ôîðìèðîâàâøèåñÿ êîìïëåêñû áîåâûõ èñêóññòâ áûëè òåñíî ñâÿçàíû
ñ ðèòóàëüíûìè áîåâûìè òàíöàìè. Áîé, ðîæäàâøèéñÿ èç òàíöà, ïðèîáðå-
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òàë îòòåíîê ñàêðàëüíîñòè: ÷åëîâåê, èäåíòèôèöèðóÿ ñåáÿ ñ áîæåñòâîì,
îêàçûâàëñÿ ñïîñîáåí óïîðÿäî÷èòü ïðèðîäíûé õàîñ è òåì ñàìûì ïðèîá-
ðåòàë ìèðîóñòðîèòåëüíóþ ôóíêöèþ. Âçàèìîçàìåíÿåìîñòü òåðìèíîâ �òà-
íåö� è �áîé� îáúÿñíÿåòñÿ òàêæå ñîâïàäåíèåì çâó÷àíèÿ îáîçíà÷àþùèõ
èõ èåðîãëèôîâ � �ó�. Ïîñòåïåííî âûäåëèëñÿ îñîáûé âèä òàíöåâ �óó
(òàíåö-áîé), åãî òåõíèêà ñîñòîÿëà èç äâóõ ðàçäåëîâ � äâèæåíèé ðóêà-
ìè (ó) è íîãàìè (äàî) (Êóàí Âýíüíàíü, 1990).

Â XI�IX âåêàõ äî í.ý. íàèáîëåå ìàñøòàáíûì èç áîåâûõ òàíöåâ
ñòàë äàó (�áîëüøîå ñðàæåíèå�). Åãî èñïîëíÿëè òîëüêî âîèíû, òàê êàê
äàó òðåáîâàë ïðåêðàñíîãî çíàíèÿ âîèíñêîãî èñêóññòâà: â íåãî âêëþ÷à-
ëèñü ñëîæíåéøèå áîåâûå ýëåìåíòû, òàêèå êàê âðàùåíèå òðåçóáöà, çà-
ïóòàííûå ìíîãî÷èñëåííûå ïåðåìåùåíèÿ è ïðûæêè. Ñàìè âîèíû âèäå-
ëè â äàó, ïðåæäå âñåãî, ó÷åáíûé áîåâîé êîìïëåêñ, ñâîåîáðàçíîå òàîëó
(Ñè Þíüòàé, 1985).

Èòàê, íà ðàííåì ýòàïå ñòàíîâëåíèÿ óøó ïðîèñõîäèëî ñëîæåíèå âî-
åäèíî âîèíñêîãî èñêóññòâà è òàíöà, ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ðèòóàëü-
íîãî äåéñòâèÿ, à êóëà÷íîå èñêóññòâî åùå íå ïðèîáðåëî òîãî çíà÷åíèÿ
â ñèñòåìå áîåâûõ èñêóññòâ, êîòîðîå óãîòîâàíî åìó â áóäóùåì.

Â ýïîõè Öèíü (221�207 ãã. äî í.ý.) è Õàíü (207 ã. äî í.ý. �
220 ã. í.ý.) ïîÿâèëèñü ïðèíöèïèàëüíî íîâûå âèäû åäèíîáîðñòâ áåç îðó-
æèÿ. Ïðåæäå âñåãî ýòî áûëè äâà âèäà áîðüáû � öçþýëè è öçþýäè. Ïî-
íÿòèå �öçþýëè� (�ïîìåðÿòüñÿ ñèëàìè�) âêëþ÷àëî â ñåáÿ âñå ìíîãîîá-
ðàçèå ìåòîäîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ, áîÿ ñ îðóæèåì è ñèëîâûõ ñîñòÿçàíèé.
Áîðüáà öçþýëè ìîãëà ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé ñâîáîäíûé ïîåäèíîê áåç ÷åò-
êèõ ïðàâèë èëè âèä ïðèäâîðíûõ ïðàçäíè÷íûõ ñîñòÿçàíèé, ïî êîòîðûì
ïðîâîäèëèñü òóðíèðû. Ïðè èìïåðàòîðå Öèíü Øèõóàíå öçþýëè ñòàëî
ñîñòàâíîé ÷àñòüþ îáÿçàòåëüíîé òðåíèðîâêè âîèíîâ. Êàæäûé èç íèõ
äîëæåí áûë îáëàäàòü ïðèåìàìè áîðüáû áåç îðóæèÿ â äîïîëíåíèå ê
óìåíèþ ôåõòîâàòü, âåñòè áîé íà êîíå èëè â ïåøåì ñòðîþ. Íàèáîëåå
óìåëûì áîéöàì öçþýëè Öèíü Øèõóàí ïîæàëîâàë âàæíûå ïîñòû ïðè
äâîðå (Ëè Öçèôàí è äð., 1984) .

Èç ðèòóàëüíûõ òàíöåâ âûðîñëà äðóãàÿ ñèñòåìà áîðüáû � öçþýäè.
Äîñëîâíûé ïåðåâîä åå îçíà÷àåò �ñòîëêíîâåíèå ðîãàìè� � áîéöû çàâÿ-
çûâàëè âîëîñû íà ãîëîâå â êîñè÷êè íàïîäîáèå ðîãîâ, ÷òî áûëî îòãî-
ëîñêîì äðåâíåãî ðèòóàëà, ñâÿçàííîãî ñ îõîòíè÷üåé ìàãèåé: ó÷àñòíèêè
áîåâîãî òàíöà íàäåâàëè íà ñåáÿ ìàñêè èëè øëåìû ñ ðîãàìè áûêà è
íàïàäàëè äðóã íà äðóãà. Íàäåâàíèå ìàñêè áûëî ñâîåãî ðîäà íåîêîí-
÷åííûì ïðåâðàùåíèåì â æèâîòíîå, ìîùü êîòîðîãî ïåðåäàâàëàñü íàäåâ-
øåìó ìàñêó. Â îòëè÷èå îò öçþýëè, â öçþýäè áîðüáà âåëàñü áåç îðó-
æèÿ, íå èñïîëüçîâàëàñü è óäàðíàÿ òåõíèêà. Åñòü îïðåäåëåííîå ñõîäñòâî
ìåæäó öçþýäè è ÿïîíñêîé áîðüáîé ñóìî, ÷òî äàåò âîçìîæíîñòü âûñ-
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êàçàòü ïðåäïîëîæåíèå î êèòàéñêèõ êîðíÿõ ýòîãî, íà ïåðâûé âçãëÿä,
÷èñòî ÿïîíñêîãî âèäà åäèíîáîðñòâ (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Êî II âåêó äî í.ý. èç öçþýëè âûäåëèëàñü áîðüáà øîóáî, âêëþ÷àâøàÿ
â ñåáÿ áðîñêè, çàõâàòû, çàëîìû è óäàðû. Øîóáî óæå íå áûëî òåñíî
ñâÿçàíî ñ ðèòóàëüíûìè ïðàçäíèêàìè è ïðåäñòàâëÿëî ñîáîé ðåàëüíûé
áîé, â êîòîðîì áîðöû íå áûëè îãðàíè÷åíû â ïåðåäâèæåíèÿõ � ðàçìå-
ðû ïëîùàäêè íîñèëè ïðîèçâîëüíûé õàðàêòåð (Êóàí Âýíüíàíü, 1990).

Â ïåðèîä ïðàâëåíèÿ õàíüñêîãî èìïåðàòîðà Ó-äè ïîíÿòèå �öçþýäè�
ñòàëî îáîáùàþùèì äëÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ � îíî âêëþ÷è-
ëî â ñåáÿ òàêèå ðàçíûå ñèñòåìû, êàê öçþýëè, øîóáî è øóàéöçÿî. Öçþ-
ýëè ê òîìó âðåìåíè áûëî ïîëíîé ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ øîóáî, ýòî áûëà
÷èñòî ðèòóàëüíàÿ áîðüáà, âíåøíå íàïîìèíàâøàÿ ñïåêòàêëü, â îñíîâå
êîòîðîãî � áîåâîé òàíåö óó. Øóàéöçÿî, êàê è øîóáî, áûëî îáû÷íîé
áîðüáîé, â êîòîðîé èñïîëüçîâàëèñü çàõâàòû, ìåòîäû âûâåäåíèÿ èç ðàâ-
íîâåñèÿ, áðîñêè-ïîäíîæêè ÷åðåç áåäðî è ñïèíó, çàöåïû. Ìíîãèå ïðè-
åìû øóàéöçÿî áûëè ïîñòðîåíû ïî ïðèíöèïó äåéñòâèÿ ïðîòèâîïîëîæ-
íûõ ñèë (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ïîñòîÿííûõ ïðàâèë ïðîâåäåíèÿ òóðíèðîâ íå ñóùåñòâîâàëî, è ïî-
áåäèòåëåì îáúÿâëÿëñÿ òîò, êòî ñòàâèë ñâîåãî ïðîòèâíèêà â áåçâûõîä-
íîå ïîëîæåíèå, ïðèæàâ åãî ê çåìëå èëè ñäåëàâ åìó áîëåâîé çàëîì.

Ñîáñòâåííî öçþýäè áàçèðîâàëîñü ãëàâíûì îáðàçîì íà áðîñêîâîé
òåõíèêå. Âïîñëåäñòâèè îíî òðàíñôîðìèðîâàëîñü â ñÿíïó (�âçàèìíîå
ñòîëêíîâåíèå�), íîñèâøåå â áîëüøåé ñòåïåíè ðèòóàëüíûé õàðàêòåð.
Ïðè÷åì ýòî áûëè íå òîëüêî åäèíîáîðñòâà äâóõ áîéöîâ, íî è öåëûå
òåàòðàëèçîâàííûå ñðàæåíèÿ. Â Ñóíñêóþ ýïîõó (X�XIII âåêà) ïî 120
ñèëà÷åé îáðàçîâûâàëè �ïîëêè ñÿíïó�. Èç èõ ÷èñëà âûäåëÿëèñü êîìàí-
äóþùèå, èíñòðóêòîðû è äðóãèå õàðàêòåðíûå äëÿ àðìèè äîëæíîñòíûå
ëèöà. Áûëè ââåäåíû òðè êàòåãîðèè ìàñòåðñòâà � âûñøàÿ, ñðåäíÿÿ è
íèçøàÿ. Ïîìèìî ðèòóàëüíûõ ñðàæåíèé, ïðè èìïåðàòîðñêîì äâîðå òðèæ-
äû â òå÷åíèå ãîäà ïðîâîäèëèñü ýêçàìåíû âîèíîâ ïî ñÿíïó. Åñëè ïðè-
äâîðíûå ñîñòÿçàíèÿ ïî ñÿíïó íîñèëè â áîëüøåé ñòåïåíè ðèòóàëüíûé
õàðàêòåð, òî åæåãîäíûå ñîñòÿçàíèÿ, óñòðàèâàâøèåñÿ â íàðîäíîé ñðåäå,
ïðåäñòàâëÿëè ñîáîé ïðîîáðàç áîëåå ïîçäíèõ êîíòàêòíûõ ïîåäèíêîâ, íå
ñòîëü êðàñî÷íûõ è ðèòóàëèçèðîâàííûõ, íî èìåâøèõ âûðàæåííîå ïðè-
êëàäíîå çíà÷åíèå (Ñè Þíüòàé, 1985).

Áîé ïî ñÿíïó ñîñòîÿë èç òðåõ ðàóíäîâ. Ïðàâèëà çàïðåùàëè äåëàòü
çàõâàòû çà ðóáàõó è áðþêè ïðîòèâíèêà, íî ïðè íàíåñåíèè óäàðà ìîæ-
íî áûëî çàõâàòûâàòü åãî ðóêó, âûïîëíÿòü áðîñêè, íàíîñèòü àêöåíòè-
ðîâàííûå óäàðû ðóêàìè è íîãàìè. Ïðàâèëàìè ïîçâîëÿëîñü âûïîëíå-
íèå óäóøàþùèõ ïðèåìîâ, íàäàâëèâàíèå íà áîëåâûå òî÷êè, çàëîìû
ñóñòàâîâ. Èñõîäÿ èç ïðèâåäåííîãî âûøå íàáîðà ïðèåìîâ, ìíîãèå íûíå
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ñóùåñòâóþùèå ñèñòåìû åäèíîáîðñòâ ñìîãëè áû íàéòè â ñÿíïó êàêèå-
ëèáî ñâîè êîðíè (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Ñðåäè ìíîæåñòâà îòëè÷èé ñÿíïó îò ñâîåãî ïðåäøåñòâåííèêà öçþý-
äè ñëåäóåò âûäåëèòü äâà ïðèíöèïèàëüíûõ. Âî-ïåðâûõ, íàëè÷èå ïðàâèë
è îïðåäåëåííîãî àðñåíàëà ïðèåìîâ îáîçíà÷èëî ãðàíü ìåæäó ðèòóàëü-
íûì ïîåäèíêîì è ñîñòÿçàòåëüíûì âèäîì åäèíîáîðñòâ. Âî-âòîðûõ, ïðèí-
öèïû çðåëèùíîé ñîñòÿçàòåëüíîñòè ïðåâàëèðîâàëè íàä ðèòóàëüíîé ãëó-
áèíîé, èçíà÷àëüíî ïðèñóùåé ýòîìó âèäó åäèíîáîðñòâ.

Óæå â ïåðâûå äåñÿòèëåòèÿ ýïîõè Õàíü áîåâûå èñêóññòâà áûëè çíà-
êîìû ïðåäñòàâèòåëÿì ñàìûõ ðàçíûõ ñëîåâ êèòàéñêîãî îáùåñòâà. Ïðî-
ñòîëþäèíàì îíè ïîìîãàëè çàùèòèòü ñâîþ æèçíü è èìóùåñòâî, äàîñó
óêàçûâàëè ïóòü ê äîñòèæåíèþ äîëãîëåòèÿ è áåññìåðòèÿ, ãîñóäàðñòâåí-
íîìó ÷èíîâíèêó ïîìîãàëè îáðåñòè âûñøóþ ìóäðîñòü. Âîèíñêîå èñêóñ-
ñòâî â íåäðàõ êèòàéñêîãî îáùåñòâà îáðàçîâàëî ñïëàâ ñ ïîñòóëàòàìè
òðàäèöèîííîé ôèëîñîôèè, äðåâíåé ìàãè÷åñêîé ïðàêòèêîé è ñèñòåìà-
ìè âðà÷åâàíèÿ. Ê êîíöó III âåêà äî í.ý. ïîñòåïåííî ñëîæèëñÿ ïåðâûé
êîìïëåêñ áîåâûõ èñêóññòâ, òàê è íàçûâàâøèéñÿ � óè (�áîåâûå èñêóñ-
ñòâà�). Íà óðîâíå ïðèäâîðíîé ýëèòû óè âêëþ÷àëî â ñåáÿ â îñíîâíîì
óïðàæíåíèÿ ñ îðóæèåì, à áîðüáà áåç îðóæèÿ çàíèìàëà â ýòîì êîìï-
ëåêñå íåçíà÷èòåëüíîå ìåñòî. Íàïðîòèâ, ïðîñòîëþäèíû â äåðåâíÿõ ïðàê-
òèêîâàëè ãëàâíûì îáðàçîì êóëà÷íîå èñêóññòâî, âïîñëåäñòâèè ñîåäèíèâ
åãî ñ ïðèåìàìè öçþýäè, øîóáî è øóàéöçÿî. Èìåííî ýòîò ñèíòåç è ëåã
â îñíîâó áîëåå ïîçäíåãî êóëà÷íîãî èñêóññòâà � öþàíüøó.

Â Õàíüñêóþ ýïîõó ñðåäè âñåõ âèäîâ òðàäèöèîííîãî îðóæèÿ Êèòàÿ
îñîáóþ ðîëü íà÷èíàþò èãðàòü ìå÷è. Ïðÿìîé ìå÷ öçÿíü èìåíîâàëè �èì-
ïåðàòîðîì õîëîäíîãî îðóæèÿ�, �ïîêðîâèòåëåì êîðîòêîãî îðóæèÿ�. Ìå÷
áûë ñâÿçàí ñ ñèìâîëèêîé èìïåðàòîðñêîé âëàñòè � íè îäèí õàíüñêèé
èìïåðàòîð íå ïîÿâëÿëñÿ ïåðåä ïîääàííûìè, íå èìåÿ ìå÷à íà ïîÿñå,
÷òî ïîä÷åðêèâàëî âîèíñòâåííîñòü è íåáåñíîå ïðîèñõîæäåíèå ïðàâèòå-
ëÿ. Â êèòàéñêîé òðàäèöèè îðóæèå ñ÷èòàëîñü æèâûì îðãàíèçìîì, ìå÷
îêàçûâàëñÿ æèâûì ïðîäîëæåíèåì ðóêè � è âåñü ìèð ðàññìàòðèâàëñÿ
êàê åäèíîå öåëîå, â êîòîðîì îòñóòñòâóåò ðàçäåëåíèå ìåæäó ÷åëîâåêîì
è ìå÷îì, êîòîðûé îí äåðæèò â ðóêàõ (Äýöÿíü, 1990).

Áîëåå äåøåâûì è ïðàêòè÷íûì, íî ïðè ýòîì è áîëåå òÿæåëûì îðóæè-
åì áûë ìå÷ äàî � èçîãíóòûé, ñ îäíîñòîðîííåé çàòî÷êîé. Ñ åãî ïîìî-
ùüþ ìîæíî áûëî â áîþ ïðîëàìûâàòü ïàíöèðè âîèíîâ. Áëàãîäàðÿ ìå÷ó
äàî ïîÿâèëñÿ åùå îäèí òèï îðóæèÿ � àëåáàðäà (äàäàî), ïðåäñòàâëÿâøàÿ
ñîáîé íàñàæåííîå íà äëèííóþ ðóêîÿòü ëåçâèå ìå÷à äàî. Óíèâåðñàëüíûé
õàðàêòåð äàäàî çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òî åãî ìîæíî áûëî èñïîëüçîâàòü êàê
â áëèæíåì áîþ, òàê è íà äàëüíåé äèñòàíöèè. Çà ýòî àëåáàðäà ïîëó÷èëà
ïðîçâèùå �ïîëêîâîäöà ñòà âèäîâ îðóæèÿ� (Äýöÿíü, 1990).
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Â III âåêå í.ý. â óïîòðåáëåíèå âõîäèò òåðìèí �óøó�, îçíà÷àþùèé
â ïåðåâîäå, êàê è òåðìèí �óè�, �áîåâîå èñêóññòâî�. Íî ïîíÿòèå �øó�
îçíà÷àëî èñêóññòâî ðèòóàëüíîå, ìèñòè÷åñêîå, ñàêðàëüíîå. Çíà÷èò, è áî-
åâîå èñêóññòâî ñòàëî îñîçíàâàòüñÿ êàê ñïîñîá ïðèâåäåíèÿ ìèðà â ãàð-
ìîíèþ, ñî÷åòàþùèé â ñåáå ðàçíîîáðàçíóþ âíåøíþþ áîåâóþ ôîðìó è
áîãàòîå âíóòðåííåå ôèëîñîôñêî-ìèñòè÷åñêîå ñîäåðæàíèå.

2.1.2. Íàðîäíîå, àðìåéñêîå è ìîíàñòûðñêîå óøó

Íàèáîëüøåãî ðàñöâåòà êèòàéñêàÿ âîåííàÿ ìûñëü äîñòèãëà â ïåðèîä
òðîåöàðñòâèÿ (220�280 ãã. í.ý.). Êàê óêàçûâàþò ñîâðåìåííûå êèòàéñ-
êèå èññëåäîâàòåëè, âîåííîå îáó÷åíèå ïðîôåññèîíàëüíûì íàâûêàì â ýòî
âðåìÿ øëî â òåñíîì êîíòàêòå ñ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé: �Ïîñðåäñòâîì
òðåíèðîâîê, äîñòèãàåòñÿ ðàçâèòèå ñèëû ëè, ëîâêîñòè êâàé, ïðûãó÷åñòè
òÿî; ðàçâèâàåòñÿ âñå òåëî äëÿ îâëàäåíèÿ êóëà÷íûì áîåì, êàê îðóæè-
åì. Â òðåíèðîâêå ýòèì ôèçè÷åñêèì êà÷åñòâàì íåîáõîäèìî óäåëÿòü
ðàâíîå âíèìàíèå� (Èñòîðèÿ âîåííîãî äåëà â Êèòàå, 1983). Âîñïèòà-
íèå õðàáðîñòè ïðîèñõîäèëî ñ äåòñòâà, îäíîâðåìåííî ïðèâèâàÿ òàêèå
âçàèìîäîïîëíÿþùèå êà÷åñòâà ëè÷íîñòè, êàê ñàìîêîíòðîëü è àêêóðàò-
íîñòü (ïðèëåæàíèå), íàïðàâëÿÿ îáó÷åíèå ê âåðøèíàì ìóäðîñòè. Ïÿòüþ
âîèíñêèìè äèñöèïëèíàìè ñî âðåìåí Òðîåöàðñòâèÿ ñòàëè íàçûâàòü
ñòðåëüáó èç ëóêà, ôåõòîâàíèå, âëàäåíèå ïèêîé, ñòðåëüáó èç àðáàëåòà è
îäåâàíèå äîñïåõîâ � ýòî ñâåäåíèÿ èç ñîâðåìåííîãî êèòàéñêîãî èññëå-
äîâàíèÿ �Èñòîðèÿ âîèíñêèõ èñêóññòâ Êèòàÿ�, à â �Ðóêîâîäñòâå äëÿ
ýêçàìåíàòîðîâ� òîãî âðåìåíè íàïèñàíî, ÷òî â âîåííîì îáó÷åíèè îñî-
áîå âíèìàíèå óäåëÿëîñü: âî-ïåðâûõ, âîñïèòàíèþ õðàáðîñòè, âî-âòîðûõ,
îáó÷åíèþ ïðîôåññèîíàëüíûì íàâûêàì, â-òðåòüèõ, îáó÷åíèþ ïîçèöèîí-
íîé âîéíå, â-÷åòâåðòûõ, îðèåíòèðîâàíèþ íà ìåñòíîñòè è, â-ïÿòûõ,
ïðèâèòèþ ÷óâñòâà âðåìåíè (Âîðîíîâ È.À., 1996).

Ëåãåíäàðíûé êèòàéñêèé âîåíà÷àëüíèê Ãàíü Áàî îáðàùàåò âíèìàíèå
íà ïðèíöèïû ïîñòðîåíèÿ ãèìíàñòèêè äàîèíü è äðåâíèõ òåêñòîâ è ïû-
òàåòñÿ ââåñòè â ñèñòåìó âîåííîãî îáó÷åíèÿ �ìåòîä ïðîèçíîøåíèÿ çâó-
êîâ�, äëÿ ÷åãî ïèøåò òðàêòàò �Êíèãà îïðåäåëåíèé äóõîâ� ñîñòîÿùèé
èç 464-åõ ïðèò÷. Â àðìèè åãî òðóä çàìå÷åí íå áûë, íî â ìîíàñòûðÿõ
îí íà÷èíàåò ñâîå ñóùåñòâîâàíèå, äàâ òîë÷îê íîâîìó ìåòîäó ïðîëîí-
ãèðîâàííîãî îáó÷åíèÿ ñ öåëüþ ïðèâèòèÿ âîèíó òàêîãî êà÷åñòâà, êàê
îáîñòðåííîå ÷óâñòâî ðèòìà. À âåäü èìåííî ðèòì áûë îäíèì èç êëþ-
÷åâûõ ïîíÿòèé âîåííîãî äåëà è áîåâûõ èñêóññòâ. Âîò êàê î ðèòìå
ïîçäíåå íàïèñàë â òðàêòàòå �Ãîðèí-íî ñ¸� èçâåñòíûé ÿïîíñêèé ñàìó-
ðàé Ìèÿìîòî Ìóñàøè: �Ñóùåñòâóåò ðèòì âî âñåé æèçíè âîèíà, â åãî
ïîáåäàõ è ïîðàæåíèÿõ, êàê â ãàðìîíèè è äèññîíàíñå... Ñ ñàìîãî íà÷à-
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ëà òû äîëæåí îòëè÷àòü ñîîòâåòñòâóþùèé ðèòì îò íåñîîòâåòñòâóþùå-
ãî, óïðàæíÿÿ âíóòðåííèé ñëóõ, ÷òîáû ñðåäè ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñèãíà-
ëîâ, â íàïëûâàõ áûñòðûõ è ìåäëåííûõ âîëí íàéòè íóæíóþ ÷àñòîòó,
äåéñòâóÿ, ó÷èòûâàÿ äèñòàíöèþ è ðèòì îêðóæàþùåé ñðåäû. Âíóòðåí-
íèé ñëóõ (ñïîíòàííîå ïñèõîìîòîðíîå ðåàãèðîâàíèå) � âàæíåéøàÿ âåùü
â ñòðàòåãèè. Îñîáåííî âàæíî ïîíèìàòü ðèòì ôîíà, èíà÷å òâîÿ ñòðàòå-
ãèÿ ñòàíåò íåóâåðåííîé.� Òàê ïðîäîëæàëàñü òðàäèöèÿ âåäóùàÿ ñâîå
íà÷àëî îò äðåâíåé ñèñòåìû âîåííîãî îáó÷åíèÿ �êîëîäåçíûõ ïîëåé�
Æ¸ëòîãî èìïåðàòîðà (Âîðîíîâ È.À., 1996).

Â ïåðèîä ðàííåãî êèòàéñêîãî ñðåäíåâåêîâüÿ (VI�XI âåêà) ïðîèñ-
õîäèò ïîñòåïåííîå èçìåíåíèå õàðàêòåðà ïðàêòèêè áîåâûõ èñêóññòâ. Óðî-
âåíü ìàñòåðñòâà â íàðîäå ñòàíîâèòñÿ ñîïîñòàâèìûì ñ êà÷åñòâîì àð-
ìåéñêîãî èëè ïðèäâîðíîãî óøó. Èñêóññòâî êóëà÷íîãî áîÿ è êîìïëåêñû,
äåìîíñòðèðîâàâøèåñÿ íà íàðîäíûõ ïðàçäíèêàõ, íàãëÿäíî ïîêàçûâàëè
ñâîå ïðåèìóùåñòâî íàä îôèöèàëüíûì óøó. Ïðàçäíåñòâà ñ ñîñòÿçàíèÿ-
ìè ïî øîóáî è ñÿíïó äîñòèãëè òàêîãî ðàçìàõà, ÷òî íåîäíîêðàòíî çàï-
ðåùàëèñü ìåñòíûìè âëàñòÿìè, îïàñàâøèìèñÿ íàðîäíûõ âîëíåíèé. Ãëàâ-
íîé ïðè÷èíîé âñåõ çàïðåòîâ áûëà äåìîíñòðàöèÿ ïðèåìîâ ñ îðóæèåì,
â òî æå âðåìÿ íå çàïðåùàëèñü íè çàíÿòèÿ êóëà÷íûìè óïðàæíåíèÿìè,
íè ðèòóàëüíî-áîåâûå äåéñòâèÿ (Ñè Þíüòàé, 1985).

Òóðíèðû ñðåäè ïðîñòîëþäèíîâ ïðîâîäèëèñü íå òîëüêî ïî îôèöè-
àëüíûì ïîâîäàì, íî è â ïåðèîä ïðàçäíèêîâ, ïîñâÿùåííûõ êàêèì-ëèáî
ìåñòíûì äóõàì. Óðîâåíü ñîñòÿçàíèé âîçðîñ íàñòîëüêî, ÷òî äëÿ ïîáå-
äû óæå áûëî íåäîñòàòî÷íî ïðîñòî îáëàäàòü áîëüøîé ôèçè÷åñêîé ñè-
ëîé � íåîáõîäèìî áûëî âëàäåòü ñîîòâåòñòâóþùèì òåõíè÷åñêèì àðñå-
íàëîì è íåñêîëüêî íåäåëü ïåðåä òóðíèðîì óñèëåííî òðåíèðîâàòüñÿ.
Ñîñòÿçàíèÿ äëèëèñü íåñêîëüêî äíåé, à èíîãäà è öåëûé ìåñÿö. Ñ Õ âå-
êà, íà÷àëà ýïîõè äèíàñòèé Ñóí, â ïðàêòèêó âîøëè áîè íà ïîìîñòå �
ëýéòàé. Äâà áîéöà âûõîäèëè íà âûñîêèé ïîìîñò è ïðîâîäèëè ñõâàòêó
â ïîëíûé êîíòàêò � ýòî áûë ðåàëüíûé, à íå òåàòðàëèçîâàííûé ïîåäè-
íîê. Ïîäîáíûå áîè ââåë â âîèíñêóþ ïðàêòèêó ïåðâûé èìïåðàòîð äè-
íàñòèè Ñóí ×æàî Êóàíúèíü, ýòè ïîåäèíêè ïðîâîäèëèñü â ïîëíîì áî-
åâîì ñíàðÿæåíèè è ñ îðóæèåì (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Òðàäèöèÿ ìåñÿ÷íûõ ñîðåâíîâàíèé ïî óøó ïðåäïîëàãàëà, ÷òî â òå-
÷åíèå òðèäöàòè èëè áîëåå äíåé ëþáîé áîåö ìîã ïîäíÿòüñÿ íà ïîìîñò
è âûçâàòü íà ïîåäèíîê ïðåòåíäåíòà íà çâàíèå ñèëüíåéøåãî. Åñëè íèê-
òî íå îòâàæèâàëñÿ áðîñèòü âûçîâ, òî ïðåòåíäåíò îáúÿâëÿëñÿ �íåïîáå-
äèìûì âîèíîì� (Ñè Þíüòàé, 1985).

Íàëè÷èå â íàðîäíîé ñðåäå íåìàëîãî êîëè÷åñòâà íàñòîÿùèõ ìàñòå-
ðîâ óøó ïîðîäèëî ó ãîñóäàðñòâåííûõ ÷èíîâíèêîâ èäåþ îðãàíèçîâàòü
èç èõ ÷èñëà ñïåöèàëüíûå îòðÿäû � òàê ïîÿâèëîñü äåðåâåíñêîå îïîë-
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÷åíèå ñÿíüáèí (�óåçäíûå âîéñêà�). Çàíÿòèÿ óøó â ýòèõ îòðÿäàõ, ñî÷å-
òàâøèå ïðèåìû êóëà÷íîãî áîÿ è ðàáîòó ñ îðóæèåì, íàõîäèëèñü ïîä
êîíòðîëåì ìåñòíîé àäìèíèñòðàöèè.

Ïàðàëëåëüíî ñ îôèöèàëüíûìè áîåâûìè îòðÿäàìè ñòàëè âîçíèêàòü è
÷èñòî íàðîäíûå îáùåñòâà óøó, íàçûâàåìûå �øý�. Â íèõ ïðàêòèêîâàëè
è êóëà÷íûé áîé, è ñòðåëüáó èç ëóêà, è ôåõòîâàíèå íà ïèêàõ è ìå÷àõ, è
ðèòóàëèçèðîâàííûå áîåâûå òàíöû. Îáùåñòâà øý âûïîëíÿëè ñðàçó íåñ-
êîëüêî ôóíêöèé: áûëè îðãàíèçàòîðàìè äåðåâåíñêîé ñàìîçàùèòû, îáùå-
ñòâàìè âçàèìîïîìîùè, ñåêòàìè, èñïîëíÿâøèìè ìàãè÷åñêèå ðèòóàëû.
Íåñìîòðÿ íà ïðåñëåäîâàíèÿ ñî ñòîðîíû âëàñòåé, øý ïîñòåïåííî ïðåâðà-
ùàëèñü â îòðÿäû îòëè÷íî ïîäãîòîâëåííûõ âîèíîâ. Îäíàêî â îòëè÷èå îò
ãîñóäàðñòâåííîé àðìèè, èõ òðåíèðîâêè áûëè, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñâÿçà-
íû ñ íàðîäíûìè ïðàçäíèêàìè è ðèòóàëàìè. Ê XIII âåêó îáùåñòâà øý
ïîñòåïåííî çàìêíóëèñü, ïðåâðàòèâøèñü â �äâîðû áîåâûõ èñêóññòâ� (ãó-
àíü), íà áàçå êîòîðûõ ñòàëè ôîðìèðîâàòüñÿ êëàññè÷åñêèå øêîëû óøó.

Öåíòðàìè íàðîäíîãî óøó ÷àñòî ñòàíîâèëèñü ïîñòîÿëûå äâîðû (âà-
øý). Â íèõ ñîîðóæàëèñü ñïåöèàëüíûå ïëîùàäêè äëÿ äåìîíñòðàöèè óøó,
íà êîòîðûõ ïðîåçæàâøèå ìàñòåðà ìîãëè ïîêàçàòü ñâîå óìåíèå, ñðàâ-
íèòü ñîáñòâåííîå ìàñòåðñòâî ñ óìåíèåì ìåñòíûõ áîåâûõ çíàìåíèòîñ-
òåé. Â îñíîâíîì íà ïëîùàäêàõ ïðîõîäèëè áîè ãîëûìè ðóêàìè è ïî-
åäèíêè íà ïàëêàõ, äåìîíñòðèðîâàëèñü áîåâûå òàíöû ñ ìå÷àìè. Òàê
ñòàëà ôîðìèðîâàòüñÿ ãîðîäñêàÿ êóëüòóðà íàðîäíûõ áîåâûõ èñêóññòâ (Ëè
Öçèôàí è äð., 1984).

Âàøý áûëè òàêæå öåíòðàìè òîðãîâëè, ïîýòîìó äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ ïóá-
ëèêè ñïåöèàëüíî íàíÿòûå áîéöû ïîêàçûâàëè ñâîå óìåíèå. Ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ îáû÷íî îòêðûâàëè æåíùèíû, äåìîíñòðèðîâàâøèå ïàðíûå òàîëó,
òîëüêî ïîñëå íèõ â ïîåäèíêå ñõîäèëèñü áîéöû-ìóæ÷èíû. Â õðîíèêàõ
çàôèêñèðîâàíû èìåíà ëó÷øèõ ìàñòåðîâ âàøý, êîòîðûõ ïî ðîäó èõ îñ-
íîâíûõ çàíÿòèé íàçûâàëè �óòîí÷åííûìè ðåìåñëåííèêàìè� (Ëè Öçèôàí
è äð., 1984). Â XIV�XV âåêàõ ïðåäñòàâëåíèÿ-âàøý ïåðåðîñëè â åùå
áîëåå ãðàíäèîçíûå ãîðîäñêèå íàðîäíûå ðèòóàëû � óõóýé (�ñáîðèùà
çíàòîêîâ áîåâûõ èñêóññòâ�).

Â ýïîõó âëàäû÷åñòâà ìîíãîëüñêîé äèíàñòèè Þàíü (1279�1368 ãã.)
âïåðâûå íà÷àëè ïîÿâëÿòüñÿ øêîëû óøó. Åùå íå ñóùåñòâîâàëî îêîí÷à-
òåëüíî îôîðìëåííûõ ñòèëåé, íå áûëî ÷åòêîãî îòäåëåíèÿ îäíîé ãðóïïû
çàíèìàþùèõñÿ îò äðóãîé ïî ïðèçíàêó ñàìîèäåíòèôèêàöèè ñ îïðåäåëåí-
íûì ïåðâîïàòðèàðõîì, íî óæå áûëè ñèñòåìàòèçèðîâàíû ïðèåìû áîÿ è
íàìåòèëñÿ èõ êîíòàêò ñ îñíîâíûìè ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêèìè ñèñòåìà-
ìè. Íà÷àëîñü ñòðóêòóðèðîâàíèå áîåâûõ èñêóññòâ (Ñè Þíüòàé, 1985).

Èìåííî â øêîëå íà÷àëîñü ôîðìèðîâàíèå ðàííèõ ñòèëåé óøó.
Ñòèëü � ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íàáîð êîíêðåòíûõ òåõíè÷åñêèõ íà-
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âûêîâ, îáúåäèíåííûõ ìåòîäàìè òðåíèðîâêè è ñïîñîáàìè ïåðåäà÷è.
Îí áàçèðóåòñÿ íà ðÿäå îñíîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ, êîòîðûå ÿâ-
ëÿþòñÿ âíóòðåííèì ñòåðæíåì âñåé òåõíèêè. Êàæäûé ñòèëü èìååò êà-
íîíè÷åñêèé íàáîð ïðèåìîâ è êîìïëåêñîâ � òàîëó, íî ôîðìèðîâàíèå
ñòèëÿ �ïðîöåññ î÷åíü äîëãèé, òàê êàê äëÿ ñòàíîâëåíèÿ êàíîíà íóæíî
äëèòåëüíîå âðåìÿ. Ê XII�XIV âåêàì óæå ñóùåñòâîâàëè ñèñòåìàòèçè-
ðîâàííûå íàáîðû ïðèåìîâ ó ðÿäà øêîë, ïàðíûå êîìïëåêñû (äóéëÿíü
òàîëó), ìåòîäèêè òðåíèðîâêè ñ îðóæèåì � êîïüåì, ìå÷àìè, ïàëêîé,
êðþêàìè, ñåðïàìè, òðåçóáöàìè, íîæàìè. Íî åùå íå áûëî ôèêñàöèè
êàíîíà â ïèñüìåííîì âèäå, â ôîðìå òðàêòàòà. Òàêîé òðàêòàò èçëà-
ãàë íå ñòîëüêî òåõíè÷åñêèå ïðèåìû, ñêîëüêî ó÷åíèå øêîëû â îñ-
íîâíîì, åå ôèëîñîôñêèå è íðàâñòâåííûå ïðèíöèïû (Äýöÿíü, 1990).

Â ýïîõó Þàíü ïîÿâèëñÿ íîâûé âèä îðóæèÿ � ìîëîò (÷óé), ïðåäñòàâ-
ëÿâøèé ñîáîé êðóãëûé ìåòàëëè÷åñêèé ãðóç, ïðèâÿçàííûé ê êîðîòêîé
èëè äëèííîé ðóêîÿòè. Êîðîòêàÿ ðóêîÿòü ÷àñòî äîïîëíÿëàñü äëèííîé âå-
ðåâêîé èëè öåïüþ. Ñ ïîìîùüþ ìîëîòà ìîæíî áûëî âåñòè áîé ïðîòèâ
êîííîãî âîèíà, à òàêæå çàùèùàòüñÿ ïðîòèâ íåñêîëüêèõ âîîðóæåííûõ
íàïàäàþùèõ. Ìîäèôèêàöèÿ ìîëîòà ñ ìåòàëëè÷åñêèì íàêîíå÷íèêîì â
âèäå ñòðåëû íà êîíöå âåðåâêè ïîëó÷èëà íàçâàíèå ëþñèí÷óé (ìîëîò-
ìåòåîðèò) è áûëà øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíà ñðåäè ìîíàõîâ, îñîáåííî â
Øàîëèíüñêîì ìîíàñòûðå ñ XIV âåêà (×æóíõóà óøó ëóíüöóíü, 1987).

Â ïåðèîä ðàñöâåòà ñèñòåìû �ôóáèí� (�âîåííûå ïîäðàçäåëåíèÿ�) â
òàíñêóþ ýïîõó, íà ôîíå îòõîäà îò âîåííîãî îáó÷åíèÿ äàîññêèõ ìîíà-
ñòûðåé, ïîëó÷àþò øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå áóääèéñêèå ìîíàñòûðè, â
êîòîðûõ êèòàéñêàÿ ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ èñïûòûâàåò î÷åðåäíîé ðåíåñ-
ñàíñ. Â ìîíàñòûðÿõ ïðåïîäàâàëèñü ñëåäóþùèå äèñöèïëèíû: ôèëîñî-
ôèÿ (ñàíñêð. ïðàìàíà); òåîðèÿ ïðîëîíãèðîâàííîãî îáó÷åíèÿ (ñàíñêð. ïà-
ðàìèòà); òåîðèè ïñèõè÷åñêîãî îòðàæåíèÿ (ñàíñêð. ìàäüÿìàíà);
ìåäèöèíà; òðóäîâîå âîñïèòàíèå; âîèíñêîå èñêóññòâî è ðóêîïàøíûé áîé
(Àáàåâ Í.Â., 1990; Áàðàäèéí Á.Á.; 1926).

Â XIII�ÕIV âåêàõ íà÷àëîñü ñòàíîâëåíèå òàêîãî ñòèëÿ, êàê øàîëèíü-
öþàíü, íî õàðàêòåðíàÿ äëÿ êèòàéñêîé òðàäèöèè òåîðèÿ óãëóáëåíèÿ èñ-
òîðèè áîåâûõ èñêóññòâ äî ýïîõè äðåâíîñòè ñâÿçûâàåò ïîÿâëåíèå ýòîãî
ñòèëÿ ñ ïðèõîäîì â Øàîëèíüñêèé ìîíàñòûðü â VI âåêå èç Èíäèè 28-
ãî ïàòðèàðõà áóääèçìà Áîäõèäõàðìû, ñòàâøåãî ïåðâûì ïàòðèàðõîì
÷àíü-áóääèçìà â Êèòàå, êîòîðûé äåâÿòü ëåò ïðåïîäàâàë ñâîå ó÷åíèå â
Øàîëèíüñêîì ìîíàñòûðå. Ïîìèìî ôèëîñîôèè, òåîðèè ïðîëîíãèðîâàí-
íîãî îáó÷åíèÿ è òåîðèè ïñèõè÷åñêîãî îòðàæåíèÿ ïðåïîäàâàëèñü ñëå-
äóþùèå ïðàêòè÷åñêèå äèñöèïëèíû: ðåãóëÿðíîå åæåäíåâíîå, ïî ìíîãî
÷àñîâ, ÷òåíèå çâóêî-ðåçîíàíñíûõ ðÿäîâ â ôîðìå äõàðàíè è ìàíòð, ãàòõ
è ñóòð (Èãíàòîâè÷ À.Í., 1991); èçó÷åíèå ïñèõîìîòîðíûõ êîìïëåêñîâ
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òàîëó � æåñòêî äåòåðìèíèðîâàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå ñèëû, ëîâêîñòè, ãèáêîñòè,
áûñòðîòû è âûíîñëèâîñòè âîèíà-ìîíàõà; ðóêîïàøíûé áîé áåç îðóæèÿ;
ðóêîïàøíûé áîé ñ îðóæèåì; âîñòî÷íàÿ ìåäèöèíà (Âîðîíîâ È.À.,1996).

Â îòå÷åñòâåííîé íàó÷íîé ëèòåðàòóðå ïîñëåäîâàòåëåì ýòîé òåîðèè
ÿâëÿåòñÿ Í.Â. Àáàåâ, êîòîðûé ñ÷èòàåò, ÷òî �ïîä âëèÿíèåì èíäèéñêèõ
êóëüòóðíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ òðàäèöèé è èñêóññòâà åäèíîáîðñòâà âîçíèê-
ëà îäíà èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ â Âîñòî÷íîé Àçèè øêîë óøó � øàî-
ëèíüñêàÿ øêîëà� (Àáàåâ Í.Â., 1989). À.À. Ìàñëîâ, íàîáîðîò, óòâåð-
æäàåò, ÷òî �íåò íè ìàëåéøèõ îñíîâàíèé ñ÷èòàòü, ÷òî Èíäèÿ õîòü
êàêèì-òî îáðàçîì ïîâëèÿëà íà øàîëèíüñêóþ øêîëó, êîòîðàÿ ñëîæèëàñü
âñå æå íå â VI âåêå, à çíà÷èòåëüíî ïîçæå (Ìàñëîâ À.À., 1995). Ñîâðå-
ìåííûå êèòàéñêèå èñòî÷íèêè òàêæå óêàçûâàþò íà òî, ÷òî �âñÿ èñòî-
ðèÿ ñòàðîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ íàñèëüñòâåííî ïðèòÿíóòà ê ëè÷-
íîñòè Äàìî (Áîäõèäõàðìû) (×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Ëåãåíäà î çàíÿòèÿõ Áîäõèäõàðìû áîåâûìè èñêóññòâàìè ñôîðìèðî-
âàëàñü â îêîí÷àòåëüíîì âèäå óæå â XVII�XVIII âåêàõ, êîãäà çàâåð-
øàëîñü ôîðìèðîâàíèå áîåâûõ èñêóññòâ êàê ñîöèàëüíî-êóëüòóðíîãî ôå-
íîìåíà ñî ñëîæíîé ôèëîñîôñêîé áàçîé è ðàçâèòîé ìèôîëîãèåé.
Áîëüøèíñòâî ñòèëåé ñîçäàâàëîñü â ðàìêàõ íàðîäíîé òðàäèöèè, ïðåä-
ïî÷èòàâøåé â êà÷åñòâå ôîðìû ñàìîâûðàæåíèÿ ñåêòàíòñêèå îáúåäèíå-
íèÿ òèïà òàéíûõ îáùåñòâ. Áîäõèäõàðìà, ïðîñòîé è çàãàäî÷íûé, ê òîìó
æå íå îòíîñÿùèéñÿ ê ãåðîÿì êèòàéñêîé íàöèîíàëüíîé òðàäèöèè, áûë
èäåàëåí â êà÷åñòâå ôèãóðû ïåðâîîñíîâàòåëÿ, ïåðâîïàòðèàðõà, íîñèòå-
ëÿ âíóòðåííåé òðàäèöèè.

Øàîëèíüñêèé ìîíàñòûðü áûë îñíîâàí â 495 ãîäó áóääèéñêèì øðà-
ìàíîì Áàòî (êèò. ×æîó Öçèí). Åãî ïåðâûìè ïîñëåäîâàòåëÿìè ñòàëè ìî-
íàõè Õóýéãóí è Ñýíòÿî. Èìåííî Ñýíòÿî â êèòàéñêîé òðàäèöèè ñ÷èòà-
åòñÿ ïåðâûì ìîíàõîì-áîéöîì Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ, ïîÿâèâøèìñÿ
â íåì çà ïàðó äåñÿòèëåòèé äî äàòû ëåãåíäàðíîãî ïðèõîäà Áîäõèäõàð-
ìû â Øàîëèíü (Äýöÿíü, 1988).

Èç ÷èñëà íàñòàâíèêîâ ìîíàñòûðÿ ïîñòåïåííî ñòàë âûäåëÿòüñÿ îñî-
áûé ðàçðÿä ëþäåé, ÷üåé îñíîâíîé çàäà÷åé áûëî ïðåïîäàâàíèå óøó. Èõ
íàçûâàëè öþàíüøè (ó÷èòåëÿ êóëà÷íîãî áîÿ) èëè óöçÿîòîó (ñòàðåéøè-
íû, ïðåïîäàþùèå áîåâîå èñêóññòâî). Îíè ðàçðàáàòûâàëè íå òîëüêî
ïðèåìû êóëà÷íîãî áîÿ, íî è ïðèíöèïû ðàáîòû ñ îðóæèåì, ïðè÷åì
áîëüøèíñòâî âñåõ ýòèõ ïðèåìîâ è ìåòîäîâ èçíà÷àëüíî èñõîäèëî îò
íàðîäíûõ ó÷èòåëåé è ïåðåîñìûñëÿëîñü ìîíàõàìè. Íàðîäíûå êîðíè ìî-
íàñòûðñêîãî óøó ïîäòâåðæäàåò è èñïîëüçîâàâøååñÿ ìîíàõàìè îðó-
æèå � ìîíàøåñêèé ïîñîõ èç òâåðäûõ ïîðîä äåðåâà, ñåëüñêîõîçÿéñòâåí-
íûå îðóäèÿ, êîðîòêèå ïàëêè è ò.ä. Ïðèåìû óøó íå òîëüêî ïîçâîëÿëè
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ìîíàõàì óñïåøíî îòáèâàòüñÿ îò áàíäèòîâ íà äîðîãàõ âî âðåìÿ ñòðàí-
ñòâèé, íî è èãðàëè ðîëü àêòèâíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ñ ïîìî-
ùüþ êîòîðûõ ìîíàõàì, íàðÿäó ñ ñèäÿ÷åé ìåäèòàöèåé, óäàâàëîñü �ïðî-
çðåâàòü ïðèðîäó Áóääû� (Ãý ×æàîãóàí, 1986).

Â VII âåêå îòðÿä èç òðèíàäöàòè âîîðóæåííûõ ïîñîõàìè ìîíàõîâ
ñóìåë ñïàñòè èìïåðàòîðà Òàíñêîé äèíàñòèè Ëè Øèìèíÿ, ïîñëå ÷åãî
ìîíàñòûðþ áûëî ïîçâîëåíî ñîäåðæàòü îñîáûå ìîíàøåñêèå âîéñêà �
ñýíáèí è â Øàîëèíå ñòàëè ïðàêòèêîâàòüñÿ ìåòîäû ïîäãîòîâêè ìîíà-
õîâ-áîéöîâ. Ñ òåõ ïîð Øàîëèíü ñòàëè íàçûâàòü �ïåðâûì ìîíàñòûðåì
â Ïîäíåáåñíîé ïî áîåâûì èñêóññòâàì� (Øàîëèíüñû þé øàîëèíüöþàíü,
1984). Ìîíàõè ñòàëè çàíèìàòüñÿ íå òîëüêî êóëà÷íûì èñêóññòâîì è áîåì
ñ ïàëêîé, â èõ àðñåíàëå ïîÿâèëèñü ìå÷è è àðìåéñêèå êîïüÿ. Îíè ó÷è-
ëèñü âåñòè áîé íà êîíå è â ïåøåì ñòðîþ (òî åñòü âûïîëíÿòü ôóíê-
öèè àðìåéñêîãî ïîäðàçäåëåíèÿ) � è âñå ýòî ïðè ïîääåðæêå îôèöèàëü-
íîé âëàñòè. Â ìîíàñòûðñêèõ õðîíèêàõ îòìå÷àåòñÿ, ÷òî óæå òîãäà ñòàë
ñêëàäûâàòüñÿ õàðàêòåðíûé øàîëèíüñêèé ñòèëü, îñíîâàííûé íà æåñòêèõ
óäàðàõ, ïåðåäâèæåíèÿõ ïî îäíîé ïðÿìîé, áîå íà áëèçêîé è ñðåäíåé
äèñòàíöèÿõ, êîðîòêèõ àòàêàõ ñ ïðèìåíåíèåì óäàðîâ ëîêòÿìè è ëàäî-
íÿìè (Äýöÿíü, 1988).

Â Õ âåêå ñôîðìèðîâàëèñü îñíîâíûå äèñöèïëèíû, ïî êîòîðûì îáó-
÷àëè øàîëèíüñêèõ ìîíàõîâ. Îíè ñîñòîÿëè èç ÷åòûðåõ ðàçäåëîâ. Ïåð-
âûé � ôî (áóääèçì): èçó÷àëèñü áóääèéñêèå êàíîíû, ìîíàñòûðñêèå ïðà-
âèëà è îñíîâû ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè. Âòîðîé ðàçäåë � ó (áîåâîé):
èçó÷àëàñü ïðàêòèêà áîåâûõ èñêóññòâ. Òðåòèé ðàçäåë � è (ìåäèöèíñêèé):
ìîíàõîâ ó÷èëè îñíîâàì ìàññàæà è ñîñòàâëåíèþ ëå÷åáíûõ áàëüçàìîâ
è ìàçåé. ×åòâåðòûé ðàçäåë � âýíü (ãðàæäàíñêèå íàóêè), â íåãî âõîäè-
ëè çàíÿòèÿ êàëëèãðàôèåé, ñòèõîñëîæåíèåì è æèâîïèñüþ (Äýëþé, 1988).

Îñíîâíûì ìåòîäîì îáó÷åíèÿ â Øàîëèíå áûë òàê íàçûâàåìûé ìå-
òîä âîïëîùåíèé � àññîöèàòèâíîãî ìûñëåîáðàçíîãî îòîæäåñòâëåíèÿ
ñåáÿ ñ òåì èëè èíûì ãåðîåì ïðîøëûõ âðåìåí, æèâîòíûì, ïðåäìåòîì
èëè ÿâëåíèåì îáúåêòèâíîãî ìèðà (äåðåâîì, îãíåì, âåòðîì, âîäîé è ò.ä.).
Ê ïðîöåññó îáó÷åíèÿ ÷àíüñêèå ìîíàõè ïðåäúÿâëÿëè 5 îñíîâíûõ òðå-
áîâàíèé: ïîñòåïåííîñòü, íåïðåðûâíîñòü, óìåðåííîñòü, ñàìîêîíòðîëü è
âûäåðæêà, ó÷òèâîñòü (Äýöÿíü, 1983; Àáàåâ Í.Â., 1990).

Íîâûé ýòàï ðàçâèòèÿ øàîëèíüñêîãî óøó íà÷àëñÿ â XIII âåêå, è ñâÿ-
çàí îí ñ èìåíåì Öçþýþàíÿ, ïî êðóïèöàì âîññîçäàâøåãî äðåâíåå øà-
îëèíüñêîå èñêóññòâî, óòåðÿííîå çà äåñÿòèëåòèÿ óïàäêà. Íà îñíîâå ñà-
ìîãî ðàííåãî øàîëèíüñêîãî êîìïëåêñà �18 ðóê àðõàòîâ� îí ðàçðàáîòàë
òàîëó â 72 ïðèåìà. Âïîñëåäñòâèè ñ ïîìîùüþ ñâîèõ ó÷èòåëåé Ëè Ñîó
è Áàé Þéôýíà Öçþýþàíü ñîçäàë ñèñòåìó, ñîñòîÿâøóþ èç 173 ïðèåìîâ,
êîòîðûå è ïðèíÿòî ñ÷èòàòü êëàññèêîé øàîëèíüñêîãî óøó. Ìíîãèå ïðè-
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åìû òðåáîâàëè õîðîøåé ãèáêîñòè, êîîðäèíàöèè äâèæåíèé, áîëüøåé
ðåçêîñòè, âçðûâíîãî âûáðîñà ñèëû âî âðåìÿ óäàðà. Øàîëèíüñêàÿ òåõ-
íèêà, ðåôîðìèðîâàííàÿ Öçþýþàíåì, ñî÷åòàëà ðàçíîîáðàçíóþ êîìáèíà-
òîðèêó âìåñòå ñ âûñîêèì òåõíè÷åñêèì ìàñòåðñòâîì è ñêîðîñòüþ (Äý-
öÿíü, 1988).

Áàé Þéôýí äîïîëíèë øàîëèíüñêóþ òåõíèêó ðàçäåëîì, âêëþ÷àâøèì
áîëåâûå çàõâàòû, çàëîìû, íàäàâëèâàíèÿ íà òî÷êè. Âñå òðèíàäöàòü áà-
çîâûõ ôîðì (�òðèíàäöàòü çàõâàòîâ�) îñíîâûâàëèñü íà òåõíèêå ïîäðà-
æàíèÿ ïîâàäêàì æèâîòíûõ. Ïîçäíåå Áàé Þéôýíîì áûëà ðàçðàáîòàíà
ñèñòåìà �áîÿ ïÿòè æèâîòíûõ� � òèãðà, ëåîïàðäà, äðàêîíà, çìåè è
æóðàâëÿ. Îí ïîæåðòâîâàë ïðÿìûì ñõîäñòâîì ñ äâèæåíèÿìè, èñïîëíÿ-
åìûìè æèâîòíûìè, â ïîëüçó áîåâîãî àñïåêòà. Îòõîä îò ïðÿìîé èìè-
òàöèè ïîâàäîê ïðåâðàòèë íàçâàíèÿ æèâîòíûõ â íåêèå ñèìâîëû, ñîõðà-
íèâøèå ëèøü îïðåäåëåííûé õàðàêòåð äâèæåíèé. È, íàêîíåö, èìåííî
Áàé Þéôýí íà÷àë èñïîëüçîâàòü áóääèéñêèå ìåòîäû ïñèõîòðåíèíãà â
òðåíèðîâêàõ óøó (Äýöÿíü, 1988).

Â XIV âåêå êðóïíåéøèì ðåôîðìàòîðîì øàîëèíüñêîãî ñòèëÿ ñòàë
íàñòîÿòåëü Ôóþé. Åìó óäàëîñü àäàïòèðîâàòü øàîëèíüöþàíü äëÿ âñåõ
âîçðàñòîâ è êàòåãîðèé ìîíàõîâ, ñîçäàâ äâà íîâûõ êîìïëåêñà, ïîçæå ïå-
ðåðîñøèõ â ñòèëè, � æóàíüöþàíü (�êóëàê ìÿãêîñòè�) è ÷àíøîóöþàíü
(�êóëàê äîëãîëåòèÿ�). Ôóþé îäíèì èç ïåðâûõ ñòàë ñî÷åòàòü â áîåâîé
ïðàêòèêå áîåâûå ïðèåìû è ïëàâíûå äâèæåíèÿ äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ äû-
õàíèÿ è î÷èùåíèÿ ñîçíàíèÿ. Òåëî ðàçìèíàëè ìåäëåííûìè, ïëàâíûìè
äâèæåíèÿìè, âûïîëíÿâøèìèñÿ àáñîëþòíî ðàññëàáëåííî; çàòåì âûïîë-
íåíèå ïðèåìîâ óñêîðÿëîñü, âìåñòå ñ âîëåâûì èìïóëüñîì èñïîëüçîâà-
ëàñü è ôèçè÷åñêàÿ ñèëà. Ïðîñòîòà êîìïëåêñîâ äåëàëà èõ äîñòóïíûìè
è äëÿ òåõ, êòî ñ òðóäîì çàïîìèíàë ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé, è
äëÿ ïîæèëûõ ìîíàõîâ. Èäåÿ Ôóþÿ ñî÷åòàòü â îäíîì êîìïëåêñå áîå-
âóþ òðåíèðîâêó è ìåäèòàòèâíî-äûõàòåëüíóþ ïðàêòèêó, ìåäëåííûå è
áûñòðûå äâèæåíèÿ, ðàáîòó ñîçíàíèÿ è ôèçè÷åñêèå óñèëèÿ îêàçàëà ðå-
øàþùåå âëèÿíèå íà âñå ïîñëåäóþùåå ðàçâèòèå øàîëèíüöþàíü.

Ôóþé ââåë â ïðàêòèêó Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ ñïåöèàëüíûå ýê-
çàìåíû, òàê êàê ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî ôàëüøèâûõ ìîíàõîâ, ñïåêóëèðî-
âàâøèõ èìåíåì Øàîëèíÿ, à êðîìå òîãî, ìíîãèå ïðèøëûå ìîíàõè, ïî-
âåðõíîñòíî èçó÷èâøèå øàîëèíüöþàíü, íåñëè �â ìèð� íå ïîäëèííîå
øàîëèíüñêîå óøó, à åãî ïðîôàíàöèþ. Â êà÷åñòâå ýêçàìåíà áûë ïðåäëî-
æåí îñîáûé êîìïëåêñ, âêëþ÷àâøèé â ñåáÿ âñå îñîáåííîñòè øàîëèíüñ-
êîé òåõíèêè. Ýòîò êîìïëåêñ, áîëüøîé è ÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíûé, áûë
ïðåäíàçíà÷åí äëÿ îòðàáîòêè ïîåäèíêà â ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ óñëîâè-
ÿõ � îò îãðàíè÷åííîãî ïðîñòðàíñòâà äî îòêðûòîãî ïîëÿ. Íà÷èíàþùèå è
ïðèøëûå ìîíàõè íå âëàäåëè ìíîãèìè ñîñòàâíûìè ÷àñòÿìè ýòîãî êîìï-
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ëåêñà. Òîò, êòî æåëàë ïîêèíóòü ìîíàñòûðü, äîëæåí áûë ïîìåðÿòüñÿ ñè-
ëàìè ñ îïûòíûìè ìîíàõàìè-áîéöàìè íà êàæäîé èç ñóùåñòâîâàâøèõ
�òðèíàäöàòè çàñòàâ�. Ìîíàõ, íå ïðîøåäøèé èñïûòàíèå, îñòàâàëñÿ â ìî-
íàñòûðå. Êîìïëåêñ, ñîçäàííûé ëó÷øèìè íàñòàâíèêàìè Øàîëèíÿ, âîáðàë
â ñåáÿ âñþ íàèáîëåå ýôôåêòèâíóþ òåõíèêó, â òîì ÷èñëå, òàêèå çàêðû-
òûå ðàçäåëû êàê âîçäåéñòâèå íà áîëåâûå òî÷êè, ñèñòåìó çàëîìîâ ñóñòà-
âîâ è îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòîâ. Êîìïëåêñ áàçèðîâàëñÿ íà ìíîãî÷èñ-
ëåííûõ ïîäñå÷êàõ, ðàçâîðîòàõ, ïðûæêàõ, ïðè÷åì èíîãäà ïðåäïîëàãàëîñü
íàíåñåíèå äî ÷åòûðåõ ïîñëåäîâàòåëüíûõ óäàðîâ íîãàìè â ïðûæêå, ÷òî
ïîçâîëÿëî âåñòè áîé ñ íåñêîëüêèìè ïðîòèâíèêàìè îäíîâðåìåííî.

Ñ ýïîõè Ôóþÿ áûë íå òîëüêî ïîäíÿò óðîâåíü øàîëèíüñêèõ áîé-
öîâ, íî è øàîëèíüöþàíü ñòàë ñóùåñòâîâàòü êàê åäèíàÿ ñòèëåâàÿ ñèñ-
òåìà (ñåãîäíÿ øàîëèíüñêîå íàïðàâëåíèå íàñ÷èòûâàåò ñâûøå 360-òè
îñíîâíûõ ñòèëåé) (Øàîëèíüñû þé øàîëèíüöþàíü, 1984).

Â XVI âåêå ãåíåðàë Þé Äàþ â ïîèñêàõ ìàñòåðîâ áîÿ ñ ïàëêîé (ïî-
ñîõîì) çàåõàë â Øàîëèíüñêèé ìîíàñòûðü, íî åìó ïðèøëîñü êîíñòàòè-
ðîâàòü, ÷òî óìåíèå âåñòè ïîåäèíêè ñ ïîñîõîì òî ëè ïîëíîñòüþ óòðà-
÷åíî ìîíàõàìè, òî ëè åãî íèêîãäà è íå áûëî. Â ðåçóëüòàòå Þé Äàþ
ñàì ïðèíÿëñÿ îáó÷àòü ìîíàõîâ ïðèåìàì áîÿ ñ îðóæèåì, à âïîñëåäñòâèè
äâà ìîíàõà â òå÷åíèå òðåõ ëåò èçó÷àëè â äåéñòâóþùåé àðìèè ðåàëü-
íûå ñïîñîáû âåäåíèÿ áîÿ ñ äëèííûì îðóæèåì, â òîì ÷èñëå è ñ ïàë-
êîé (×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Îïðåäåë¸ííûé èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿåò ïðîöåññ îáó÷åíèÿ äàîññêèõ âî-
èíîâ-ìîíàõîâ:

èãëîóêàëûâàíèå áûëî èçâåñòíî â Âîñòî÷íîé Àçèè åùå ñî âðåìåí
Æåëòîãî Èìïåðàòîðà è çàêëþ÷àëîñü â ðåãóëèðîâàíèè æèçíåííîé ýíåð-
ãèè öè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, à èíîãäà è æèâîòíûõ, ïîñðåäñòâîì
âîçäåéñòâèÿ íà áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå òî÷êè ìåòàëëè÷åñêèìè èëè êîñ-
òÿíûìè èãëàìè, íàäàâëèâàíèåì ïàëüöàìè èëè ïðîãðåâàíèåì â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ áèîðèòìàìè (Ëóâñàí Ã., 1986; Õó Àéìèíü, Ñþå Öçå, 1988);

àñòðîíîìèÿ îïèñûâàëà öèêëû ñîëíå÷íîãî è ëóííîãî ãîäîâ, à òàêæå
Ñàòóðíà è Þïèòåðà, Ìàðñà è Âåíåðû (êàðòû çâåçäíîãî íåáà â Êèòàå
èçâåñòíû åùå ñ V â. äî í.ý. � çíàìåíèòûå Ìàâàíäóéñêèå ðàñêîïêè ïî-
äàðèëè ìèðó òðàêòàò �Âû÷èñëåíèÿ ïî ïÿòè çâåçäàì� �Óñèí-÷æàíü� äà-
òèðóåìûé 170 ãîäîì äî í.ý. è êàðòû 28 ýêâàòîðèàëüíûõ ñîçâåçäèé äà-
òèðóåìûå 433 ãîäîì äî í.ý. (Ìýé-ëèí Ñó, 1992); ïîçäíåå íà îñíîâå
íàáëþäåíèé çà çâåçäàìè èç ñïåöèàëüíî ïîñòðîåííûõ îáñåðâàòîðèé ñî-
çäàâàëèñü äîñòàòî÷íî òî÷íûå òîïîãðàôè÷åñêèå êàðòû � ïîðòóëàíû);

ãåîìàíòèÿ � áîëåå âñåãî õàðàêòåðèçóåìàÿ ñîâðåìåííûì òåðìèíîì
ãåîìîðôîëîãèÿ (Âîðîíîâ È.À., 1996), íî ñ ïðàêòè÷åñêèì îòòåíêîì; íà-
ïðèìåð òàê, êàê ïðåäëîæèë Ñóíü Áèíü â ãëàâå �Äåâÿòü Ìåñòíîñòåé� â
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ñâîåì âåëèêîì �Òðàêòàòå î Âîåííîì Èñêóññòâå�: �Âîò ïðàâèëà âîéíû:
åñòü ìåñòíîñòè ðàññåÿíèÿ, ìåñòíîñòè íåóñòîé÷èâîñòè, ìåñòíîñòè îñïà-
ðèâàåìûå, ìåñòíîñòè ñìåøåíèÿ, ìåñòíîñòè-ïåðåêðåñòêè, ìåñòíîñòè ñå-
ðüåçíîãî ïîëîæåíèÿ, ìåñòíîñòè áåçäîðîæüÿ, ìåñòíîñòè îêðóæåíèÿ è
ìåñòíîñòè ñìåðòè. ...Òîò, êòî íå çíàåò îáñòàíîâêè ãîð, ëåñîâ, êðó÷, îâ-
ðàãîâ, òîïåé è áîëîò, íå ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ âûãîäàìè ìåñòíîñòè�
(Ñóí Çè, 1911);

âîåííàÿ ñòðàòåãèÿ è ðàòíîå èñêóññòâî, îñíîâó êîòîðîãî ñîñòàâëÿëè:
âîæäåíèå áîåâîé êîëåñíèöû, ñòðåëüáà èç ëóêà, êóëà÷íûé áîé, ôåõòî-
âàíèå è áîé íà ïèêàõ; àëõèìèÿ äóõà è âîïëîùåíèå � îñíîâíîé ôîð-
ìîé îáó÷åíèÿ çäåñü ÿâëÿëèñü ïñèõîìîòîðíûå âîåííûå òàíöû ó ó, íà-
çûâàåìûå äàîèíü (Âîðîíîâ È.À., 1996).

Â ðåçóëüòàòå âçàèìîîáìåíà ìåòîäàìè ìåæäó ìîíàñòûðñêîé è àðìåé-
ñêîé øêîëàìè óøó ìîíàõè ïåðåíèìàëè áîëüøèíñòâî ýôôåêòèâíûõ ìå-
òîäîâ áîÿ, à çàòåì ïåðåîñìûñëèâàëè èõ â ðàìêàõ ÷àíü-áóääèéñêîé òðà-
äèöèè, ïðèäàâàÿ èì äóõîâíóþ ãëóáèíó è äåëàÿ ìåòîäèêè áîëåå
ñòðîéíûìè.

Íå áûëî ðåçêîé ãðàíèöû òàêæå ìåæäó óøó àðìåéñêèì è óøó íà-
ðîäíûì: ðåêðóòû íàáèðàëèñü èç äåðåâåíñêîé ñðåäû, ïîýòîìó íîâîáðàí-
öû óæå èìåëè îïûò îáðàùåíèÿ ñ îðóæèåì, çàíÿòèé êóëà÷íûì áîåì è
ó÷àñòâîâàëè â íàðîäíûõ áîåâûõ ïðàçäíèêàõ. Ìíîãèå íàðîäíûå ìàñòå-
ðà ñ XVI�XVII âåêîâ àêòèâíî ïðèâëåêàëèñü â êà÷åñòâå èíñòðóêòîðîâ
äëÿ îáó÷åíèÿ âîèíîâ.

Ê êîíöó XVII � íà÷àëó XVIII âåêà øàîëèíüöþàíü ïðèîáðåòàåò ñâîé
îêîí÷àòåëüíûé âèä. Ïîìèìî êóëà÷íîãî èñêóññòâà, ìîíàõè âëàäåëè çíà-
íèÿìè î ñòðîåíèè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, îñíîâàìè óïðàâëåíèÿ ýíåðãèåé
öè, ðàáîòîé ñ íåñêîëüêèìè äåñÿòêàìè âèäîâ îðóæèÿ, îñíîâàìè âðà÷å-
âàíèÿ è ìíîãèì äðóãèì.

Â 1928 ãîäó Øàîëèíü îêàçàëñÿ â öåíòðå ìåæäîóñîáíûõ âîéí êè-
òàéñêèõ ìèëèòàðèñòîâ. Ðåçóëüòàò îêàçàëñÿ äëÿ ìîíàñòûðÿ ïëà÷åâíûì �
ñîëäàòû àðìèè Ôýí Þéñÿíà ñîæãëè Øàîëèíü, è âî âðåìÿ ñîðîêàäíåâ-
íîãî ïîæàðà áûëà óíè÷òîæåíà ÷àñòü áåñöåííûõ øàîëèíüñêèõ òðàêòàòîâ,
ñ÷èòàâøèõñÿ êàíîíàìè øàîëèíüñêîãî èñêóññòâà.

Â ñîâðåìåííîì Øàîëèíå îêîëî âîñüìèäåñÿòè ìîíàõîâ, áîëåå ïî-
ëîâèíû èç íèõ îáó÷àþòñÿ óøó, îñòàëüíûå ñ÷èòàþòñÿ îòìåííûìè çíà-
òîêàìè òðàäèöèîííîé ìåäèöèíû. Íûíåøíèì íàñòîÿòåëåì Øàîëèíüñêîãî
ìîíàñòûðÿ ÿâëÿåòñÿ Ñóñè, à ôàêòè÷åñêèì ðóêîâîäèòåëåì øàîëèíüñêîãî
óøó � Äýöÿíü, ðåêòîð Ìåæäóíàðîäíîé àêàäåìèè øàîëèíüöþàíü, àâòîð
íåñêîëüêèõ äåñÿòêîâ êíèã è èçäàòåëü ìíîæåñòâà ñáîðíèêîâ àðõèâíûõ
ìàòåðèàëîâ Øàîëèíÿ (Òèþé öûäÿíü, 1986).
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2.1.3. Ìíîãîîáðàçèå ñòèëåé êèòàéñêîãî óøó

Â Êèòàå ñóùåñòâîâàëè äâà Øàîëèíüñêèõ ìîíàñòûðÿ. Íàèáîëåå èç-
âåñòåí Ñåâåðíûé Øàîëèíü â ïðîâèíöèè Õýíàíü, êîòîðûé ôóíêöèîíè-
ðóåò äî ñèõ ïîð è ÿâëÿåòñÿ ðîäèíîé øàîëèíüöþàíü. Íî ñóùåñòâîâàë
è Þæíûé Øàîëèíü â ïðîâèíöèè Ôóöçÿíü, êîòîðûé áûë îñíîâàí íà
÷åòûðå ñòîëåòèÿ ïîçæå ñâîåãî ñåâåðíîãî áðàòà è çàêîí÷èë ñâîå ñóùå-
ñòâîâàíèå â êîíöå ïðîøëîãî âåêà ïîñëå î÷åðåäíîãî ïîæàðà. Êèòàéñ-
êàÿ òðàäèöèÿ íàçûâàåò Þæíûé Øàîëèíü öåíòðîì âñåõ þæíûõ ñòèëåé
óøó, íî ñåãîäíÿ ïîíÿòèå �þæíûé êóëàê� (íàíüöþàíü) îáúåäèíÿåò ïÿòü
ñòèëåé ïðîâèíöèè Ãóàíäóí, à ïî ñóùåñòâó þæíîå óøó â Êèòàå îòëè-
÷àåòñÿ íå ìåíüøèì ðàçíîîáðàçèåì, ÷åì ñåâåðíîå (Øàîëèíü óøó äà-
öþàíü, Ò.1, 1991).

Ìíîãèå ãóàíäóíñêèå è ôóöçÿíüñêèå ñòèëè ñëîæèëèñü ïîä âëèÿíè-
åì ñåâåðíîãî óøó, ïîÿâèâøèñü íà þãå Êèòàÿ âìåñòå ñ ïåðåñåëåíöàìè.
Ïî ñóùåñòâó, ýòî ïðîñòî àññèìèëèðîâàííûå ñåâåðíûå øêîëû óøó (Ìàñ-
ëîâ À.À., 1995). Ìíîãèå ñåâåðíûå ñòèëè, ïîëó÷èâøèå ðàñïðîñòðàíåíèå
íà þãå, íàçûâàëèñü ïî ôàìèëèÿì îñíîâàâøèõ èõ êëàíîâ è îáîçíà÷à-
ëèñü òåðìèíîì �ó÷åíèå� (öçÿî).

Ãóàíäóí ÿâëÿåòñÿ öåíòðîì �ïÿòè âåëèêèõ þæíûõ ñòèëåé óøó�. Ê
íèì îòíîñÿòñÿ õóíöçÿöþàíü, ìîöçÿöþàíü, ôîöçÿöþàíü è öàéöçÿöþàíü;
âñå îíè áûëè îñíîâàíû â XVIII � íà÷àëå XIX âåêà. Êàê ïðàâèëî,
êàêîå-íèáóäü îòäåëüíî âçÿòîå òàîëó ïðèíèìàëîñü çà êàíîí øêîëû,
òùàòåëüíî èçó÷àëîñü, äîñêîíàëüíî ïåðåðàáàòûâàëîñü è â êîíöå êîíöîâ
ïðåâðàùàëîñü â ñàìîñòîÿòåëüíûé ñòèëü. Âñå ãóàíäóíñêèå ñòèëè îòëè-
÷àëèñü ðåçêèì, æåñòêèì âûáðîñîì ñèëû, õàðàêòåðíûìè ñî÷åòàíèÿìè
êîðîòêèõ è äëèííûõ óäàðîâ ðóêàìè, ìíîãî÷èñëåííûìè ïîäñêîêàìè,
íèçêèìè ñòîéêàìè, óäàðàìè íîãè â æèâîò è ïàõ (Äýöÿíü, 1990, Ò.2)

Â XIX â ðåçóëüòàòå îáúåäèíåíèÿ òðåõ ãóàíäóíñêèõ ñòèëåé ìàñòå-
ðîì ×ýíü Õýíîì îáðàçîâàëñÿ åùå îäèí � öàéëèôîöþàíü (íà þæíî-êè-
òàéñêîì äèàëåêòå � ÷îéëèôóò). ×ýíü Õýíó óäàëîñü íå òîëüêî ìåõàíè-
÷åñêè ñîåäèíèòü äâèæåíèÿ è îáúåäèíèòü èõ îáùåé ïðàêòèêîé áîÿ è
òðåíèðîâêè, íî è ñîçäàòü äóõîâíóþ îñíîâó ñòèëÿ, ñòðóêòóðó ïåðåäà÷è
òðàäèöèè, ïîçâîëÿâøóþ áîéöó ñàìîñòîÿòåëüíî ñîçäàâàòü íîâûå ïðèåìû
íåïîñðåäñòâåííî â ïðîöåññå ïîåäèíêà, îñòàâàÿñü âíóòðåííå ñâîáîäíûì.

×ýíü Õýí íà÷àë çàíèìàòüñÿ óøó ó ñâîåãî îòöà ñòèëåì ôîöçÿöþ-
àíü, ðàñïðîñòðàíåííûì ñðåäè íàðîäíûõ áóääèéñêèõ ñåêò. Íåìàëûé óïîð
â îáó÷åíèè ôîöçÿöþàíü äåëàëñÿ íà îâëàäåíèå ñïåöèàëüíûìè óïðàæ-
íåíèÿìè, ñïîñîáñòâóþùèìè öèðêóëÿöèè öè â îðãàíèçìå. Ýòîò ñòèëü
âêëþ÷àë â ñåáÿ ìíîãî óäàðîâ íîãàìè è ïðûæêîâ, ÷òî íå áûëî õàðàê-
òåðíî äëÿ áîëüøèíñòâà þæíûõ ñòèëåé. Âïîñëåäñòâèè âàæíåéøåé ñî-
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ñòàâíîé ÷àñòüþ â öàéëèôîöþàíü âîøåë ïðèíöèï ïðîíçàþùåãî óäàðà �
êîðîòêîãî, ðåçêîãî óäàðà ñ ïîäñêîêîì.

Â õîäå ñòðàíñòâèé ïî þãó Êèòàÿ ×ýíü Õýí âñòðåòèëñÿ ñ Ëè Þøà-
íåì, ïðîçâàííûì çà êðåïîñòü ñâîåãî òåëà Àëìàçíûì Ëè. Â òå÷åíèå
øåñòè ëåò ñîâìåñòíûõ òðåíèðîâîê ×ýíü Õýíó áûëà ïåðåäàíà òåõíèêà
øêîëû ëèöçÿöþàíü, ÷òî áûëî íåîáû÷íî äëÿ þæíûõ ñòèëåé, ïåðåäàâàâ-
øèõñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ïî ñåìåéíîé ëèíèè. Èç ëèöçÿöþàíü â öàéëèôî-
öþàíü ïðèøëè ìîùíûå àìïëèòóäíûå óäàðû ïðåäïëå÷üÿìè, ðàçìàøèñ-
òûå óäàðû êóëàêîì íàîòìàøü, áîëüøèíñòâî óäàðîâ ëàäîíÿìè.

Áëàãîäàðÿ Àëìàçíîìó Ëè ×ýíü Õýí ïîçíàêîìèëñÿ ñ ìîíàõîì Öàé
Ôó è ïåðåíÿë îò íåãî òåõíèêó öàéöçÿöþàíü, îòëè÷àâøóþñÿ äëèííûìè
óäàðàìè ïðåäïëå÷üÿìè è íèçêèìè, ðàñòÿíóòûìè ñòîéêàìè. Òàêèì îá-
ðàçîì, ×ýíü Õýí íå ïðîñòî îâëàäåë òðåìÿ ñòèëÿìè, íî è ïî êàæäîìó
èç íèõ ñ÷èòàëñÿ ïðååìíèêîì øêîëû. Ñîçäàííûé èì öàéëèôîöþàíü ñòàë
íå ìåõàíè÷åñêèì îáúåäèíåíèåì ìíîãî÷èñëåííûõ ïðèåìîâ, à öåëüíûì,
ñàìîñòîÿòåëüíûì ñòèëåì, çíà÷èòåëüíî ïðåâîñõîäèâøèì ïî ýôôåêòèâ-
íîñòè ñâîèõ ïðåäøåñòâåííèêîâ. Öàéëèôîöþàíü â ðàâíîé ñòåïåíè ñî-
÷åòàåò ìÿãêèå è æåñòêèå äâèæåíèÿ, êîðîòêèå è äëèííûå óäàðû, âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ïîäñå÷êè, çàöåïû, óäàðû íîãàìè, ÷òî íå õàðàêòåðíî äëÿ
þæíûõ ñòèëåé â öåëîì. Ñîñòàâíîé ÷àñòüþ â öàéëèôîöþàíü âõîäÿò
çâåðèíûå êîìïëåêñû, òðåáóþùèå êîíöåíòðàöèè íà îáðàçå æèâîòíîãî,
âîñïðîèçâåäåíèÿ åãî âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ (Êóàí Âýíüíàíü, 1990).

Îäíèì èç íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ ñòèëåé þæíîãî óøó çà ïðåäåëàìè
Êèòàÿ ÿâëÿåòñÿ þí÷óíüöþàíü (íà þæíî-êèòàéñêîì äèàëåêòå � âèí÷óíü).
Â êà÷åñòâå åãî ëåãåíäàðíîé ñîçäàòåëüíèöû íàçûâàåòñÿ Âàí Þí÷óíü
(Âå÷íàÿ Âåñíà). Îíà ïåðåðàáîòàëà èçâåñòíûå åé ïðèåìû è ìåòîäû áîÿ
òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñòèëü áûë ïðèåìëåìûì äëÿ æåíùèí � áûëè óá-
ðàíû ïî÷òè âñå óäàðû íîãàìè è âûðàáîòàí îñîáûé òèï íàíåñåíèÿ
óäàðîâ ðóêîé, ïðè êîòîðîì íå òðåáóåòñÿ áîëüøîé ôèçè÷åñêîé ñèëû.
Ïðàâäà, èñòîêè ýòîé òåõíèêè ñëåäóåò èñêàòü â Þæíîì Øàîëèíå. Â XV
âåêå ïðè íàñòîÿòåëå ×æèøàíå íåêîòîðûå ýëåìåíòàðíûå ìåòîäèêè ìî-
íàøåñêîãî óøó ïðåïîäàâàëèñü ïðîñòîìó íàðîäó, è êîìïëåêñ îçäîðîâè-
òåëüíûõ óïðàæíåíèé òàêæå íàçûâàëñÿ þí÷óíü. Ýòîò ñòèëü ðàññìàò-
ðèâàëè íå êàê áîåâîé, à êàê òðàäèöèîííûé òèï íàðîäíîãî ðèòóàëà,
ñîâìåùåííîãî ñ ìåòîäàìè îçäîðîâëåíèÿ. Åãî îñíîâíûìè ïîñëåäîâàòå-
ëÿìè ñòàëè æåíùèíû è ïîæèëûå ëþäè (×æóíõóà óøó ëóíüöóíü, 1987).

Âî âòîðîé ïîëîâèíå ÕÕ âåêà â Ãîíêîíãå ìàñòåð Èï Ìýíü ïðåïî-
äàâàë ñèëüíî òðàíñôîðìèðîâàííûé ñòèëü âèí÷óíü, íî èìåííî ýòîò âà-
ðèàíò ñòàë øèðîêî èçâåñòåí íà Çàïàäå, â ïåðâóþ î÷åðåäü, â ÑØÀ, òàê
êàê ó Èï Ìýíÿ ó÷èëñÿ Áðþñ Ëè.
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Ñðåäè ñòèëåé ýìýéñêîãî íàïðàâëåíèÿ óøó âûäåëÿþòñÿ òàê íàçûâà-
åìûå �âîñåìü ëèñòüåâ�, îñíîâàííûå íà ñîåäèíåíèè äûõàòåëüíûõ óï-
ðàæíåíèé ñ äàîññêèìè è áóääèéñêèìè ìåòîäàìè ïñèõîòðåíèíãà, íàðîä-
íûõ áîåâûõ èñêóññòâ ñ âîèíñêèìè ïðèåìàìè äâîðöîâîé ýëèòû. Îäíèì
èç ïåðâûõ ýìýéñêèõ ñòèëåé ñòàë õîëóíöþàíü (�ñòèëü îãíåííîãî äðàêî-
íà�), ñèñòåìàòèçèðîâàííûé â XVII âåêå. Íåêîòîðûå ýìýéñêèå ñòèëè ñâÿ-
çûâàþòñÿ ñ èìåíàìè âûäàþùèõñÿ ïîëêîâîäöåâ äðåâíîñòè, êîòîðûå íå
èìåþò íè ìàëåéøåãî îòíîøåíèÿ ê èõ ñîçäàíèþ. Òàê, ÷æàîìýíü ñâÿ-
çûâàþò ñ îñíîâàòåëåì äèíàñòèè Ñóí ×æàî Êóàíúèíåì (Õ âåê), à
þýìýíü � ñ ïîëêîâîäöåì Þý Ôýåì (XII âåê). Âîçìîæíî, êàêèå-òî òåõ-
íèêè, ê ñîçäàíèþ êîòîðûõ èìåëè îòíîøåíèÿ ýòè ëåãåíäàðíûå ëþäè, â
òðàíñôîðìèðîâàííîì âèäå äîøëè ê XIX âåêó äî Ýìýéñêèõ ãîð, à ïîèñê
äðåâíèõ êîðíåé ëþáîãî èñêóññòâà âåñüìà õàðàêòåðåí äëÿ êèòàéñêîé
òðàäèöèè.

Ïðèñóòñòâèå èåðîãëèôà �ìýíü� â íàçâàíèÿõ áîëüøèíñòâà ýìýéñêèõ
ñòèëåé óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ïåðâîíà÷àëüíî âñå îíè áûëè óçêèìè, ñå-
ìåéíûìè íàïðàâëåíèÿìè óøó, íå ïðåäíàçíà÷åííûìè äëÿ øèðîêîãî ïðå-
ïîäàâàíèÿ. Ìîæåò áûòü ïîýòîìó, êîëè÷åñòâî ñâåäåíèé î íèõ òàê îãðà-
íè÷åíî (Êóàí Âýíüíàíü, 1990).

Îòäåëüíîå íàïðàâëåíèå êèòàéñêîãî óøó ïðåäñòàâëÿþò òàê íàçûâàå-
ìûå ïîäðàæàòåëüíûå ñòèëè, íûíå îáúåäèíåííûå îáùèì íàçâàíèåì ñÿí-
ñèíöþàíü (�êóëàê îáðàçà è ôîðìû�). Â êèòàéñêîé òðàäèöèè ïîäðàæà-
íèå æèâîòíûì òðåáîâàëî íå òîëüêî ïîâòîðåíèÿ âíåøíåé ôîðìû èõ
äâèæåíèé, íî è âõîæäåíèÿ â èõ âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå. Áîéöó íå îáÿ-
çàòåëüíî áûëî ïîëíîñòüþ ïîõîäèòü íà êàêîå-íèáóäü æèâîòíîå, äîñòà-
òî÷íî áûëî èçîáðàçèòü íåñêîëüêî åãî õàðàêòåðíûõ ïðèçíàêîâ. Òàêîé
ïîäõîä äàâàë âîçìîæíîñòü èìèòèðîâàòü íåñêîëüêèõ æèâîòíûõ ñðàçó, íå
äîáèâàÿñü àáñîëþòíîãî ñõîäñòâà ñ íèìè. Íà ïåðâîì ýòàïå îáó÷åíèÿ
ñëåäîâàëî èìèòèðîâàòü âíåøíèé îáëèê æèâîòíîãî, ÷òî íàçûâàëîñü
�îâëàäåòü ôîðìîé�; íà âòîðîì ýòàïå ïðîèñõîäèëî ñîâìåùåíèå âíåø-
íåé ôîðìû è âíóòðåííåãî îáðàçà.

Ìíîãèå ïîäðàæàòåëüíûå ñòèëè óøó âûøëè èç äðåâíèõ ðèòóàëüíûõ
òàíöåâ æèâîòíûõ. Ñòèëü îáåçüÿíû ïîä÷åðêèâàåò åå õèòðîñòü è èçâî-
ðîòëèâîñòü, ñòèëü æóðàâëÿ � åãî ìÿãêîñòü è ïëàâíîñòü, â ñòèëå çìåè
â îñíîâó ïîëîæåíû ãèáêèå, ïåðåòåêàþùèå äâèæåíèÿ, �æàëÿùèå� óäà-
ðû êîí÷èêàìè ïàëüöåâ, ðåçêèå ñêðó÷èâàíèÿ òåëà (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ñòèëü îðëà èçíà÷àëüíî íîñèë èñêëþ÷èòåëüíî ïðèêëàäíîé õàðàêòåð.
Ñîáðàííûå âìåñòå è ñîãíóòûå âî âòîðûõ ôàëàíãàõ ïàëüöû (�êîãòè
îðëà�) ìîãëè íàíîñèòü ðåçêèå ðâóùèå óäàðû, áèòü ñíèçó â ãîðëî.

Â Êèòàå ìîæíî âñòðåòèòü áîëåå äåñÿòêà ñòèëåé áîãîìîëà, íî ýòè
ðàçíûå, òåõíè÷åñêè íåïîõîæèå øêîëû ñõîäÿòñÿ ê îäíîìó ëåãåíäàðíî-
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ìó èñòîêó � áûâøåìó ìîíàõó Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ Âàí Ëàíó, æèâ-
øåìó â êîíöå XVII âåêà. Äëÿ ñòèëÿ áîãîìîëà õàðàêòåðíà îñîáàÿ ïî-
çèöèÿ êèñòåé ðóê � òàê íàçûâàåìûé �êðþ÷îê áîãîìîëà�, ïðè êîòîðîì
ðóêà ñîãíóòà â çàïÿñòüå, áîëüøîé è óêàçàòåëüíûé ïàëüöû ñîïðèêàñà-
þòñÿ, îñòàëüíûå ïîäîãíóòû ê öåíòðó ëàäîíè. Òàêàÿ ïîçèöèÿ ïîçâîëÿ-
ëà âûïîëíÿòü ìîùíûå óäàðû íàîòìàøü è çàöåïû çà ðóêè ïðîòèâíèêà.
Âñå êîìïëåêñû âûïîëíÿþòñÿ ñ ÿâíî âûðàæåííîé àðèòìèåé: áîåö ïî-
äîëãó çàñòûâàåò íà ìåñòå â íèçêîé, ðàñòÿíóòîé ñòîéêå, íåìíîãî ïî-
êà÷èâàÿñü íà íîãàõ, êàê áîãîìîë, ãîòîâÿùèéñÿ ê ðåøèòåëüíîé àòàêå.
Âñå ìíîãî÷èñëåííûå ñòèëè áîãîìîëà ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà òðè íàïðàâ-
ëåíèÿ � �æåñòêèé áîãîìîë�, �ìÿãêèé áîãîìîë� è �êîìïëåêñíûé áîãî-
ìîë� (Äýöÿíü, 1988).

Íà ïîäðàæàíèè òèãðó îñíîâàíû äâà ñòèëÿ � õóñèíöþàíü (ñòèëü
ôîðìû òèãðà) è õóöþàíü (ñòèëü òèãðà). Ïåðâûé äîñòàòî÷íî òî÷íî êî-
ïèðóåò íå òîëüêî ìàíåðó áîÿ, íî è ïîâàäêè òèãðà � ðåçêèå áðîñêè
âïåðåä, ìîãó÷èå ðâóùèå óäàðû ëàïàìè. Âî âòîðîì áîëüøå ïîäðàæàþò
ÿðîñòíîé ñèëå, èñõîäÿùåé îò òèãðà, è òðåíèðóþò îñîáûé òèï âûáðîñà
ñèëû, êîãäà áîåö â áûñòðîì ïðûæêå ïðèáëèæàåòñÿ ê ñîïåðíèêó è íà-
íîñèò êîðîòêèé óäàð ñ ïîìîùüþ æåñòêîãî óñèëèÿ (Ñè Þíüòàé, 1985).

Äðåâíèå òàíöû ïîñëóæèëè èñòîêîì äëÿ ñîçäàíèÿ íå òîëüêî �æèâîò-
íûõ� ñòèëåé, íî è ñòèëåé, èìèòèðóþùèõ òî èëè èíîå ñîñòîÿíèå ÷åëî-
âåêà. Íàèáîëåå èçâåñòíû èç íèõ ñòèëü ïüÿíèöû (öçóéöþàíü) è ñòèëü
ñóìàñøåäøåãî (ôýíêóàíöþàíü). Ëåãåíäàðíûìè îñíîâàòåëÿìè öçóéöþàíü
ñ÷èòàþòñÿ ïîýò Ëè Áî è ãåðîé êëàññè÷åñêîãî ðîìàíà �Ðå÷íûå çàâîäè�
Ëó ×æèøýíü. Ñòèëü áàçèðóåòñÿ íà âåëèêîëåïíîì âëàäåíèè ñîáñòâåí-
íûì òåëîì, ê êîòîðîìó ïðèáàâëÿåòñÿ ïëàñòè÷íîñòü âíóòðåííåãî ñîñòî-
ÿíèÿ. Áîåö ðåàëüíî ïåðåâîïëîùàåòñÿ â ïüÿíîãî, íå òåðÿÿ ïðè ýòîì
ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ. Ñîâðåìåííûé öçóéöþàíü ñòàë áîëåå èãðîâûì, àêðî-
áàòè÷åñêèì, ïðèîáðåë ïîêàçàòåëüíûå ÷åðòû.

2.1.4. Âíóòðåííèå ñòèëè êèòàéñêîãî óøó

Â XVII�XIX âåêàõ ïðîèñõîäèëî êà÷åñòâåííîå èçìåíåíèå âñåé ñè-
ñòåìû êèòàéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ, ñôîðìèðîâàëèñü â îñíîâíîì ìíî-
ãèå èç èçâåñòíûõ ñåãîäíÿ ñòèëåé. Â ýòî æå âðåìÿ ïðîèñõîäèëî ôîð-
ìèðîâàíèå è òàê íàçûâàåìûõ âíóòðåííèõ ñòèëåé, êîòîðûå òðàäèöèÿ
ñâÿçûâàåò ñ óäàíñêèì íàïðàâëåíèåì óøó. Ê ýòîé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ
òàéöçèöþàíü (�êóëàê Âåëèêîãî ïðåäåëà�), ñèíúèöþàíü (�êóëàê ôîðìû
è âîëè�) è áàãóà÷æàí (�ëàäîíü âîñüìè òðèãðàìì�). Âñå îíè âûøëè èç
ïðîñòûõ è ýôôåêòèâíûõ ñòèëåé ðåàëüíîãî áîÿ, íî èõ âíóòðåííåå ñî-
äåðæàíèå îêàçàëîñü íàìíîãî ãëóáæå áîåâîé ñôåðû óøó. Ìàñòåð âíóò-
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ðåííèõ ñòèëåé íå îïåðåæàåò ïðîòèâíèêà è íå îäîëåâàåò åãî ñâîèì
ìàñòåðñòâîì, îí ïðîñòî ïðåäâàðÿåò âñÿêîå äåéñòâèå è âñÿêîå óñèëèå.
Ïîíÿòèå óñèëèÿ âî âíóòðåííèõ ñòèëÿõ íå ñâÿçàíî ñ âíåøíåé ñèëîé,
ýòî îñîáîå ÷óâñòâîâàíèå ïðîòèâíèêà, êàê ñàìîãî ñåáÿ, êîãäà ñìîòðèøü
íà ñâîåãî ñîïåðíèêà êàê áû èçíóòðè íåãî ñàìîãî; ýòî îñîáîå âíóòðè-
òåëåñíîå îùóùåíèå, êîòîðîå ïîçâîëÿåò ïîíÿòü ñèëüíûå è ñëàáûå ìåñ-
òà ïðîòèâíèêà, åãî ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå êà÷åñòâà, íàïðàâ-
ëåíèÿ åãî äâèæåíèé (×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990). �Óñèëèå ñëûøàíèÿ�
ïîçâîëÿåò ïóòåì ëåãêèõ ïðèêîñíîâåíèé ê ñîïåðíèêó �óñëûøàòü� íå
òîëüêî åãî ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå, íî è ïî ìàëåéøèì ïóëüñàöèÿì òåëà
ïîíÿòü åãî çàìûñëû. �Óñèëèå ïîíèìàíèÿ� çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû
äàæå âíå ïðèêîñíîâåíèÿ ê ïðîòèâíèêó óëîâèòü åãî íàìåðåíèÿ, �ïðè-
êëåèòüñÿ� ê íåìó è ñëåäîâàòü çà êàæäûì åãî æåñòîì, çà êàæäûì ïî-
ìûñëîì.

Òàéöçèöþàíü ñîçäàâàëñÿ è ðàçâèâàëñÿ â ðàìêàõ äàîññêîé òðàäèöèè,
è â îñíîâó åãî ìèôîëîãè÷åñêîé âåðñèè áûëè ïîëîæåíû ëåãåíäû î
äðåâíèõ àëõèìèêàõ, ñîçäàòåëÿõ âíóòðåííåé ïèëþëè áåññìåðòèÿ, íåáî-
æèòåëÿõ è ìàãàõ. Ñàìûì ëåãåíäàðíûì èç âñåõ îñíîâàòåëåé òàéöçèöþ-
àíü ñ÷èòàåòñÿ ×æàí Ñàíüôýí, ïðè ýòîì â òðàäèöèè òàéöçèöþàíü ñëî-
æèëñÿ îáðàç åäèíîé âíåèñòîðè÷åñêîé ëè÷íîñòè, òàê êàê ýòî èìÿ íîñèëè
äâà ÷åëîâåêà, íî îäèí èç íèõ æèë â XIII âåêå, à äðóãîé �â XVI âåêå.

Àâòîðîì îñíîâîïîëàãàþùåãî òðàêòàòà �Ðàññóæäåíèÿ î òàéöçèöþ-
àíü�, à òàêæå ñîñòàâèòåëåì �Êàíîíà òàéöçèöþàíü� ñ÷èòàåòñÿ ìàñòåð
Âàí Öçóíúþý. Íàðîäíàÿ òðàäèöèÿ ñ÷èòàåò åãî íåïîñðåäñòâåííûì ó÷å-
íèêîì äàîñà ×æàí Ñàíüôýíà, æèâøåãî â XVI âåêå, íî ýòèõ ëþäåé ðàç-
äåëÿåò, ïî ìåíüøåé ìåðå, äâå ñîòíè ëåò, ïîýòîìó áîëåå ïðàâäîïîäîá-
íà âåðñèÿ î òîì, ÷òî Âàí Öçóíúþý ïðåäñòàâëÿë ÷åòâåðòîå ïîêîëåíèå
ó÷åíèêîâ ìàñòåðà ×ýíü Âàíòèíà, êîòîðûé è ÿâëÿåòñÿ ðåàëüíûì ñîçäà-
òåëåì òàéöçèöþàíü (Ãó Ëþéñèí, 1982).

×ýíü Âàíòèí ðîäèëñÿ â äåðåâíå ×ýíüöçÿãîó â ïðîâèíöèè Õýíàíü,
ãäå óæå ïðîæèâàëè âîñåìü ïîêîëåíèé ðîäà ×ýíü. Â òðèäöàòûå ãîäû
XVII âåêà îí ñëóæèë îõðàííèêîì â ðîäíîì óåçäå. Â åãî çàäà÷ó âõîäè-
ëè îòðàæåíèå íàáåãîâ ìåñòíûõ áàíäèòîâ, ïîääåðæàíèå ïîðÿäêà è ðàç-
ðåøåíèå ñïîðîâ ìåæäó æèòåëÿìè äåðåâíè. Â 1641 ãîäó ×ýíü Âàíòèí
ïîêèíóë âîåííóþ ñëóæáó è óäàëèëñÿ îò ëþäåé, ïåðåîñìûñëèâàÿ ñóòü
çàíÿòèé áîåâûìè èñêóññòâàìè è îáðàòèâøèñü ê ïîèñêàì äóõîâíî-ìèñòè-
÷åñêîãî èñòîêà æèçíè. Åìó óäàëîñü ñîåäèíèòü äàîññêóþ òåîðèþ �âñêàð-
ìëèâàíèÿ æèçíåííîñòè� ÷åðåç óïðàâëåíèå öè ñ ïðèåìàìè êóëà÷íîãî
èñêóññòâà. Ðàííèé âàðèàíò ñòèëÿ, ñîçäàííîãî ×ýíü Âàíòèíîì, ìàëî
íàïîìèíàë ñîâðåìåííûé âèä òàéöçèöþàíü. Áîåâîìó àñïåêòó óäåëÿëîñü
ãîðàçäî áîëüøå âíèìàíèÿ, ÷åì óñòàíîâëåíèþ ãàðìîíè÷íîé öèðêóëÿöèè
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öè. Çà îñíîâó ×ýíü âçÿë íàèáîëåå ýôôåêòèâíóþ è ðàñïðîñòðàíåííóþ
â òî âðåìÿ ñèñòåìó, ðàçðàáîòàííóþ â XVI âåêå ãåíåðàëîì Öè Öçèãó-
àíîì è ñîñòîÿâøóþ èç òðèäöàòè äâóõ áàçîâûõ ïðèåìîâ êóëà÷íîãî èñ-
êóññòâà. Òàêèì îáðàçîì, â îñíîâó îäíîãî èç ïåðâûõ âíóòðåííèõ ñòè-
ëåé áûëè ïîëîæåíû áàçîâûå ïðèåìû è ïðèíöèïû âíåøíèõ ñòèëåé,
äàîññêîå èñêóññòâî áûëî ëèøü ïðèëîæåíèåì ê ïðèåìàì âûñîêîðàçâè-
òîãî àðìåéñêîãî óøó. Èç òðèäöàòè äâóõ ïðèåìîâ ×ýíü Âàíòèí âûáðàë
äâàäöàòü äåâÿòü è ñîñòàâèë èç íèõ ïÿòü áàçîâûõ êîìïëåêñîâ òàéöçè-
öþàíü. Â ïðîöåññå çàíÿòèé ñòàâèëàñü öåëü äîñòèæåíèÿ ïðåäåëüíîé
ñòàäèè âíóòðåííèõ òðàíñôîðìàöèé � Âåëèêîãî ïðåäåëà (Òàéöçè). Âî-
åííî-ïðèêëàäíàÿ è ìèñòèêî-ðèòóàëüíàÿ ñòîðîíû óøó ãàðìîíè÷íî ñëè-
ëèñü, è áîåâàÿ ôîðìà äâèæåíèé ñòàëà îáîëî÷êîé äëÿ äóõîâíî-ôèëî-
ñîôñêîãî ó÷åíèÿ î ïðåäåëüíîì ñîñòîÿíèè äóõà â ìîìåíò ïðàêòèêè
òàéöçèöþàíü (Òàéöçèöþàíü öþàíüøó, 1988).

Èç ïÿòè áàçîâûõ è äâóõ îñîáûõ òàîëó, ââåäåííûõ â ïðàêòèêó ×ýíü
Âàíòèíîì, ê ñåãîäíÿøíåìó äíþ îñòàëèñü òîëüêî äâà. Îíè èçìåíèëèñü:
óâåëè÷èëîñü êîëè÷åñòâî ïëàâíûõ, ìåäëåííûõ äâèæåíèé, âîçðîñëà èõ
òåõíè÷åñêàÿ ñëîæíîñòü, â ÷àñòíîñòè, ñòàëè óïîòðåáëÿòüñÿ ìíîãîêðàò-
íûå ïîâòîðû âðàùåíèÿ êèñòüþ, ïîÿñíèöåé, âñåì êîðïóñîì, ÷òî ïîçâî-
ëÿëî â áîëüøåé ñòåïåíè èíäóöèðîâàòü òîê öè âíóòðè îðãàíèçìà. Ñòèëü
÷ýíü òàéöçèöþàíü èíà÷å íàçûâàåòñÿ �ñòàðîé âåòâüþ�.

Â òå÷åíèå ïîëóòîðà ñòîëåòèé ñòèëü íå âûõîäèë çà ïðåäåëû ñåìüè
×ýíåé, è ïåðâûì ïîñòîðîííèì ÷åëîâåêîì, êîòîðîìó óäàëîñü ê íåìó
ïðèîáùèòüñÿ, ñòàë ßí Ëó÷àíü, ïðèíÿòûé ñëóãîé â äîì âíóêà ×ýíü Âàí-
òèíà � ×ýíü ×àíñèíà. Âïîñëåäñòâèè ßí Ëó÷àíü ñòàë ñîçäàòåëåì íîâî-
ãî ñòèëÿ, â êîòîðîì ìåäëåííîå ïðåâàëèðîâàëî íàä áûñòðûì, èñïîëü-
çîâàëñÿ áîëåå ðàñòÿíóòûé âûáðîñ ñèëû, õàðàêòåð äâèæåíèé áûë
ïðåèìóùåñòâåííî ïëàâíûì. ßí Ëó÷àíü âïåðâûå âûíåñ òàéöçèöþàíü íà
ñóä àðèñòîêðàòèè è ïðèäàë ñâîåé øêîëå ñâåòñêèé õàðàêòåð. Äëÿ íåãî
ñîõðàíåíèå çäîðîâüÿ ïîñðåäñòâîì çàíÿòèé òàéöçèöþàíü, îáðåòåíèå
÷èñòîòû äóõà èìåëè íå ìåíåå âàæíîå çíà÷åíèå, ÷åì áîåâîé àñïåêò.
Ñòèëü ÿí òàéöçèöþàíü áûë îðèåíòèðîâàí íà îñîáîå äóõîâíîå âîñïðè-
ÿòèå ñîáñòâåííîãî òåëà.

Ñòèëü, ñîçäàííûé ßí Ëó÷àíåì, ïîëó÷èë íàçâàíèå �áîëüøîé âåòâè�
òàéöçèöþàíü. Îñíîâíûì ïàðòíåðîì ßí Ëó÷àíÿ â ïàðíîé ðàáîòå áûë
åãî ñûí ßí Öçÿíüõîó, óìåâøèé ïðîñòî è äîñòóïíî îáúÿñíèòü êàê ñìûñë
äâèæåíèé, òàê è ôèëîñîôñêèå îñíîâû òàéöçèöþàíü. Åãî íàïðàâëåíèå
ñòàëî íàçûâàòüñÿ �ñðåäíåé âåòâüþ� òàéöçèöþàíü. Äëÿ ýòîé âåòâè áûëè
õàðàêòåðíû îêðóãëûå, äóãîîáðàçíûå äâèæåíèÿ, èñêëþ÷àëèñü ðåçêèå,
âçðûâíûå âûáðîñû ñèëû, ïåðåäåðãèâàíèÿ êîðïóñîì è ïîÿñíèöåé, îò-
÷åãî ãåîìåòðèÿ äâèæåíèé ñòàëà ïðîùå, à äûõàíèå ïëàâíûì è ðàçìå-
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ðåííûì. Òàêèì îáðàçîì, øêîëà ÿí âñå äàëüøå îòõîäèëà îò ñâîåãî ïåð-
âîèñòî÷íèêà � øêîëû ÷ýíü. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé â êîìïëåê-
ñàõ îñòàëàñü òîé æå ñàìîé, íî èõ õàðàêòåð è ïðèíöèïû çíà÷èòåëüíî
èçìåíèëèñü (De Ìàrñî Ì., 1992).

Îêîí÷àòåëüíóþ ôîðìó øêîëà ÿí òàéöçèöþàíü ïðèîáðåëà áëàãîäàðÿ
óñèëèÿì ñûíà ßí Öçÿíüõîó � ßí ×ýíôó, íàïðàâëåíèå ðàçâèòîå êîòî-
ðûì òàê æå, êàê è  íàïðàâëåíèå åãî äåäà ßí Ëó÷àíÿ, íàçûâàëîñü �áîëü-
øîé âåòâüþ�, íî îòëè÷àëîñü îò íåãî ïî ôîðìå. ßí ×ýíôó ïðåäïðèíÿë
ãðîìàäíóþ ðàáîòó ïî ñâåäåíèþ âîåäèíî ïðèíöèïîâ òàéöçèöþàíü. Åãî
òðóä �10 âàæíåéøèõ òðåáîâàíèé â òðàêòîâêå òàéöçèöþàíü� äî ñèõ ïîð
ñ÷èòàåòñÿ êàíîíîì òðåíèðîâêè, â íåãî çàëîæåíà âàæíåéøàÿ ìûñëü:
�Âíåøíåå è âíóòðåííåå âçàèìîñî÷åòàþòñÿ � òðåíèðîâêà â òàéöçèöþ-
àíü çàêëþ÷åíà â óïðàæíåíèÿõ äóõà... Òàê íàçûâàåìîå �ðàñêðûòèå� �
ýòî íå òîëüêî ðàçâåäåíèå ðóê è íîã, íî ñåðäöå è âîëÿ òàêæå äîëæíû
ðàñêðûâàòüñÿ. Òàê íàçûâàåìîå �ñîåäèíåíèå� çàêëþ÷åíî íå òîëüêî â òîì,
÷òî ðóêè è íîãè äîëæíû ñäâèãàòüñÿ, íî äóõ è âîëÿ òàêæå äîëæíû
ñîåäèíÿòüñÿ â ãàðìîíèè, åñëè ñóìååøü ñî÷åòàòü âîåäèíî âíóòðåííåå è
âíåøíåå, òî ñòàíåøü öåëîñòåí è íåðàçðûâåí� (Òàéöçèöþàíü öþàíüøó,
1988). ßí ×ýíôó âèäåë â êàæäîì ïðèåìå òàéöçèöþàíü ñòèìóë äëÿ
âíóòðåííåãî äâèæåíèÿ, òî åñòü ïëàâíàÿ íåïðåðûâíîñòü äâèæåíèé êîì-
ïëåêñà ïåðåíîñèëàñü íà öåëüíîñòü è íåðàçðûâíîñòü ïðèðîäû ÷åëîâå-
êà. �Áîëüøàÿ âåòâü� ßí ×ýíôó è ñåãîäíÿ ñ÷èòàåòñÿ êëàññè÷åñêîé äëÿ
ñòèëÿ ÿí òàéöçèöþàíü.

Îäíèì èç ïåðâûõ ó÷åíèêîâ ßí Ëó÷àíÿ áûë Ó Þéñÿí. Îòäåëüíîãî
ñòèëÿ ÿí òîãäà åùå íå ñóùåñòâîâàëî, è Ó Þéñÿí èçó÷àë �ñòàðóþ âåòâü�
ñòèëÿ ÷ýíü, îâëàäåâ åå ïîëíûì êîìïëåêñîì çà äâà ãîäà.Îêàçàâøèñü â
ïðîâèíöèè Õýíàíü, Ó Þéñÿí ïîâñòðå÷àë òàì ×ýíü Öèíïèíà è ñ åãî
ïîìîùüþ îâëàäåë �íîâîé âåòâüþ� ñòèëÿ ×ýíü. Â ðåçóëüòàòå áûëî ñî-
çäàíî ïðèíöèïèàëüíî íîâîå íàïðàâëåíèå â òàéöçèöþàíü, íàçâàííîå �ìà-
ëîé âåòâüþ� (èíà÷å � �ïåðâûì� ñòèëåì ó). Îñíîâîïîëàãàþùèì ïðèí-
öèïîì ñòàëî íå óïðàâëåíèå öèðêóëÿöèåé öè, à îáðåòåíèå çàïðåäåëüíîãî
ñïîêîéñòâèÿ äóõà, â êîòîðîì è çàêëþ÷àåòñÿ ñåêðåò ðîæäåíèÿ âîëåâîãî
èìïóëüñà, òâîð÷åñêîãî ïîñûëà ê ëþáîé äåÿòåëüíîñòè èëè ìûñëè. Áî-
åâîå ìàñòåðñòâî äîñòèãàëîñü â ïåðâóþ î÷åðåäü çà ñ÷åò âíóòðåííåãî
ýíåðãåòè÷åñêîãî óñèëèÿ, à íå ïðîñòî çà ñ÷åò ðàöèîíàëüíîãî áëîêà èëè
óäàðà. Èìåííî â ýòîé øêîëå ñóùåñòâîâàëà ãëóáîêàÿ òåîðèÿ òàéöçèöþ-
àíü êàê âíóòðåííåãî ñòèëÿ, íàïðàâëåííàÿ íå ñòîëüêî íà áîåâóþ ïðàê-
òèêó è îçäîðîâëåíèå, ñêîëüêî íà âíóòðåííåå îñìûñëåíèå âñåëåíñêèõ
ïðîöåññîâ (Då Ìàrñî Ì., 1992).

Ñðåäíèé ñûí ßí Ëó÷àíÿ � ßí Áàíüõîó, îòëè÷àâøèéñÿ íåâûäåðæàí-
íûì õàðàêòåðîì, áûë îòäàí â îáó÷åíèå Ó Þéñÿíó, ÷òîáû òîò îáó÷èë
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åãî ãðàæäàíñêèì äèñöèïëèíàì. Íî Ó Þéñÿí ïîêàçàë ßí Áàíüõîó ñâîþ
âåòâü òàéöçèöþàíü, ñ÷èòàÿ, ÷òî â áóäóùåì ýòî ïðèíåñåò ñâîè ïëîäû.
Ïîñëå ýòîãî è ßí Ëó÷àíü ñòàë îáó÷àòü ñûíà ñâîåé øêîëå. Â ðåçóëüòà-
òå íà îñíîâå �ìàëîé âåòâè� ñòèëÿ ó (�ïåðâîãî�) è �ñòàðîé âåòâè� ñòè-
ëÿ ×ýíü, ïåðåäàííîé ßí Ëó÷àíåì, ñôîðìèðîâàëñÿ õàðàêòåðíûé îáëèê
øêîëû, ïðåïîäàâàåìîé ßí Áàíüõîó. Ýòî íàïðàâëåíèå áûëî ïðåäåëüíî
áîåâûì, îäíàêî åãî ýôôåêòèâíîñòü çàêëþ÷àëàñü íå ñòîëüêî â ñèëå óäàðà
èëè áûñòðîòå ïåðåäâèæåíèé, ñêîëüêî â îñîáîì óìåíèè �ïðèëèïíóòü�
ê êîíå÷íîñòÿì ñîïåðíèêà, ïëàâíî ñëåäîâàòü åãî äâèæåíèÿì, îáðàùàÿ
ñèëó íàïàäàþùåãî ïðîòèâ íåãî ñàìîãî (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Ó÷åíèêîì ßí Ëó÷àíÿ è ßí Áàíüõîó áûë ìàíü÷æóð Öþàíü Þ, êî-
òîðûé ñ÷èòàåòñÿ ñîçäàòåëåì ñòèëÿ ó òàéöçèöþàíü (�âòîðîãî�). Îêîí÷à-
òåëüíîå ôîðìèðîâàíèå ñòèëÿ ñâÿçàíî ñ èìåíåì ñûíà Öþàíü Þ, ïðè-
íÿâøåãî êèòàéñêîå èìÿ Ó Öçÿíöþàíü. Äâèæåíèÿ ñòàëè åùå áîëåå
ïëàâíûìè, ïðåäåëüíî ñîáðàííûìè, áûëè èñêëþ÷åíû ïðûæêè, ïðèòîïû-
âàíèÿ, ðåçêèå äâèæåíèÿ, åùå ïðèñóòñòâîâàâøèå òîãäà â ñòèëå ÿí.
Áàçîâûå ïðèíöèïû è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé îñòàëèñü ïðåæíè-
ìè, íî èçìåíèëèñü ôîðìû ñòîåê è íåêîòîðûå ïðèåìû. Äâèæåíèÿ â ñòè-
ëå ó óçêèå, î÷åíü ñîáðàííûå, ïðè òîë÷êàõ è óäàðàõ ðóêè â ëîêòÿõ íè-
êîãäà ïîëíîñòüþ íå âûïðÿìëÿþòñÿ. Ìíîãèå òåõíè÷åñêèå äåéñòâèÿ
âûïîëíÿþòñÿ ñ íåáîëüøèì íàêëîíîì êîðïóñà âïåðåä, ÷òî îáóñëîâëè-
âàåòñÿ â îñíîâíîì áîåâîé íåîáõîäèìîñòüþ âêëþ÷àòü â óäàð èìïóëüñ
âñåãî òåëà (äðóãèå ñòèëè òàéöçèöþàíü ïðåäïèñûâàþò äåðæàòü êîðïóñ
ïðÿìî) (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Îäíèì èç ó÷åíèêîâ Ó Þéñÿíà áûë Ëè Åþé, êîòîðûé ðàçâèë òåî-
ðèþ ñòèëÿ ó òàéöçèöþàíü (�ïåðâîãî�) êàê âíóòðåííåãî ñòèëÿ. Â ñâîåì
�Êàíîíå òàéöçèöþàíü� îí âûäåëèë òàêèå êëþ÷åâûå ìîìåíòû, êàê ñïî-
êîéíîå ñåðäöå, ïîäâèæíîå òåëî, ãóñòîå öè, èñïîëüçîâàíèå öåëüíîãî
óñèëèÿ è ñêîíöåíòðèðîâàííûé äóõ (Òàéöçèöþàíü öþàíüøó, 1988). Ëó÷-
øèì ó÷åíèêîì Ëè Åþÿ áûë Õàî Õý, êîòîðûé â òå÷åíèå äâóõ ëåò ïå-
ðåíèìàë ñòèëü, à çàòåì åùå îêîëî øåñòè ëåò ñîâåðøåíñòâîâàë åãî,
äîâîäÿ äî èäåàëüíîé ôîðìû. Áëàãîäàðÿ òðóäàì Õàî Õý �ïåðâûé� ñòèëü
ó ñòàëè íàçûâàòü ñòèëåì ó-õàî òàéöçèöþàíü.

Â 1911 ãîäó ïîæèëîé Õàî Õý, ïðèåõàâøèé â Ïåêèí, òÿæåëî çàáî-
ëåë, è îïûòíûå ìåäèêè ïðèçíàëè åãî áåçíàäåæíûì. Íî Õàî Õý âûõî-
äèë çíàìåíèòûé ìàñòåð óøó Ñóíü Ëóòàí, è â áëàãîäàðíîñòü çà ëå÷åíèå
åìó áûëè ïåðåäàíû âñå ñåêðåòû ñòèëÿ. Ïåðåðàáîòàâ ñòàðûé êîìïëåêñ,
Ñóíü Ëóòàí ñîçäàë ñîáñòâåííîå íàïðàâëåíèå � ñòèëü ñóíü òàéöçèöþ-
àíü, îñíîâàííûé íà ïðèíöèïå �îòêðûòèÿ-çàêðûòèÿ�, òî åñòü íà ñî÷å-
òàíèè äâèæåíèé íàçàä è âïåðåä, à òàêæå íà êîíöåíòðàöèè è âûáðîñå
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Ó-ÕÀÎ×ÝÍÜ

Ðèñ 1. Èñòîðèÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñòèëåé òàéöçèöþàíü

� ïåðåäà÷à ñòèëÿ îò îòöà ê ñûíó
� ïåðåäà÷à ñòèëÿ îò íàñòàâíèêà ê ó÷åíèêó○ ○ ○ ○ ○ ○

×ýíü
Öèí-
ïèí

(XIX
âåê)

�íîâàÿ
 âåòâü�

×ýíü Âàíòèí
(1600�1680)

èëè
(?�1719)
�ñòàðàÿ
âåòâü�

×ýíü ×àíñèí
(1771�1853)

�ñòàðàÿ
âåòâü�

...

Ëåãåíäàðíûå ïåðâîïàòðèàðõè

 ×æàí Ñàíüôýí Âàí ×æýííàíü Âàí Öçóíúþý
XIII âåê (XVI âåê)  XVII âåê  XVIII âåê

○ ○ ○ ○

ßí ×ýíôó
(1883�1936)

�áîëüøàÿ âåòâü�

ßí Öçÿíüõîó
(1839/42�1917)
�ñðåäíÿÿ âåòâü�

ßí Ëó÷àíü
(1799�1872)

�áîëüøàÿ âåòâü�

ßÍ

○

○

Öþàíü Þ
(1834�1902)

Ó Öçÿíöþàíü
(1870�1943)

Ó(II)
[Ó]

Ó Þéñÿí
(1812�1860)
�ìàëàÿ âåòâü�

Ó(I)

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

ßí Áàíüõîó
(1837�1890/92)
�ìàëàÿ âåòâü�

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

ÑÓÍÜ

Ñóíü Ëóòàí
 (1861�1932)

Ëè Åþé
(XIX âåê)

Õàî Õý
(1861�1920)

○

○

○ ○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○
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ñèëû. Çà áûñòðûå êîðîòêèå ïåðåäâèæåíèÿ ñòèëü ïîëó÷èë íàçâàíèå
�ïîäâèæíîãî òàéöçèöþàíü� (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Èòàê, ïåðâûé èç ñòèëåé òàéöçèöþàíü, ñòèëü ÷ýíü áûë ñîçäàí â XVII
âåêå, ñòèëè ÿí è ó-õàî â XIX âåêå, ñòèëü ó íà ðóáåæå XIX è XX âåêîâ
è, íàêîíåö, ñòèëü ñóíü â ÕÕ âåêå.

Â îáùåì èñòîðèÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñòèëåé òàéöçèöþàíü èçîáðàæåíà
íà ðèñ. 1.

Ñòèëü ñèíúèöþàíü âûøåë èç îáûêíîâåííîãî áîÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì
êîïüÿ è ïåðâîíà÷àëüíî íå ïðåäïîëàãàë íèêàêîãî îñîáîãî äóõîâíîãî íà-
÷àëà. Íî âïîñëåäñòâèè â ñðåäå çàêðûòûõ äàîññêèõ øêîë îñîáîå ñèì-
âîëè÷åñêîå çâó÷àíèå ïðèîáðåëî âçàèìîäîïîëíåíèå è âçàèìîîòðèöàíèå
ïÿòè ïåðâîñòèõèé, ïîëîæåííîå â îñíîâó òåîðèè ñèíúèöþàíü. Íàçâàíèå
�êóëàê ôîðìû è âîëè� ïîíèìàåòñÿ êàê ñèìâîë åäèíñòâà âíåøíåãî è
âíóòðåííåãî â ÷åëîâåêå (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Êàæäîé èç ïåðâîñòèõèé êèòàéñêîé íàòóðôèëîñîôèè (ìåòàëëó, äåðåâó,
îãíþ, âîäå, çåìëå) ñîîòâåòñòâóþò ïÿòü áàçîâûõ óäàðîâ ñèíúèöþàíü �
ðóáÿùèé, ïðÿìîé, áóðàâÿùèé, âçðûâàþùèéñÿ è îòâîäÿùèé. Ëþáàÿ àòà-
êà � ýòî êîðîòêèé, ðåçêèé âçðûâ, íàïðàâëåííûé íà âûáðîñ âíóòðåííå-
ãî óñèëèÿ, ïîýòîìó âíåøíå ñèíúèöþàíü âûãëÿäèò æåñòêèì ñòèëåì.
Ïÿòü ïåðâîñòèõèé ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé âçàèìîäîïîëíåíèåì è âçàèìî-
îòðèöàíèåì, ýòî âçàèìîäåéñòâèå ïîëîæåíî â îñíîâó òåîðèè àòàêè è çà-
ùèòû: ëèíèþ âçàèìîîòðèöàíèÿ èñïîëüçóþò äëÿ çàùèòû, ëèíèþ âçàè-
ìîäîïîëíåíèÿ � äëÿ ðàçâèòèÿ àòàêè è ïåðåõîäà îò îäíîãî ïðèåìà ê
äðóãîìó (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ðåàëüíûì ñîçäàòåëåì ñòèëÿ ñ÷èòàåòñÿ æèâøèé â XVII âåêå Öçè
Öèêå ïî ïðîçâèùó Ëóíôýí. Îí ïðèìåíèë ïðèíöèïû áîÿ ñ îðóæèåì ê
êóëà÷íîìó èñêóññòâó è, îòìåííî âëàäåÿ òåõíèêîé êîïüÿ, ðàññìàòðèâàë
ðóêó êàê ïðîäîëæåíèå îðóæèÿ, òàêèì îáðàçîì ïðè óäàðå êóëàêîì ìîæíî
äîñòè÷ü òàêîé æå ìîùè, êàê è ïðè óäàðå êîïüåì. Äðóãèì èñòî÷íèêîì
áîåâîãî îïûòà Öçè Öèêý ñòàëî íàáëþäåíèå çà ïîâàäêàìè è áîåâîé òàê-
òèêîé æèâîòíûõ. Ñåé÷àñ â ñòèëå èñïîëüçóþòñÿ äâèæåíèÿ äâåíàäöàòè
ñâÿùåííûõ æèâîòíûõ, à âàæíåéøèé ïðèíöèï ñèíúèöþàíü ãëàñèò, ÷òî
íåëüçÿ ñëåïî êîïèðîâàòü äâèæåíèÿ æèâîòíûõ, ñëåäóåò îâëàäåòü èõ âíóò-
ðåííèì íàñòðîåì.

Âïîñëåäñòâèè ñèíúèöþàíü ðàçâåòâèëñÿ íà òðè îñíîâíûõ íàïðàâëå-
íèÿ � øàíüñèéñêîå, õýáýéñêîå è õýíàíüñêîå, íî ôèëîñîôñêî-äóõîâíîå
íàïîëíåíèå, ñâÿçàííîå ñ òåîðèåé ïÿòè ïåðâîñòèõèé (óñèí), îí ïîëó-
÷èë áëàãîäàðÿ äåÿòåëüíîñòè Ëè Ôýéþÿ (Ëè Ëîíýíà). Ïÿòü ñòèõèé ïî-
ñòîÿííî ïåðåõîäÿò îäíà â äðóãóþ è íå èìåþò ñòàáèëüíîé ôîðìû, òàê
è îäèí ïðèåì áåñêîíå÷íî ñìåíÿåòñÿ äðóãèì. Òàêèì îáðàçîì, ïîñðåä-
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ñòâîì ñèíúèöþàíü ÷åëîâåê îáðåòàåò ÷óâñòâî íåðàçðûâíîñòè ñ ïðèðîä-
íûì ìèðîì, ñî âñåìè âåùàìè è ÿâëåíèÿìè.

Îäíèì èç ñàìûõ âåëè÷àéøèõ çà âñþ èñòîðèþ êèòàéñêîãî óøó ìà-
ñòåðîâ áûë Ñóíü Ëóòàí, êîòîðûé ïåðåíÿë òàéíûå ðàçäåëû ñèíúèöþ-
àíü ó ó÷åíèêà Ëè Ëîíýíà Ãî Þíüøýíÿ, îáó÷àëñÿ áàãóà÷æàí è íà
îñíîâå ñîâìåùåíèÿ òàéöçèöþàíü è ñèíúèöþàíü ñîçäàë ñòèëü ñóíü òàé-
öçèöþàíü. Åãî ïåðó ïðèíàäëåæàò òðóäû �Ó÷åíèå ñèíúèöþàíü�, �Ó÷å-
íèå áàãóà÷æàí�, �Ó÷åíèå òàéöçèöþàíü�, �Èñòèííîå îïèñàíèå ñìûñëà
êóëà÷íîãî èñêóññòâà� (×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Îñíîâó áàãóà÷æàí ñîñòàâèë äðåâíåéøèé ïðèíöèï ñèìâîëèçàöèè âñå-
âîçìîæíûõ ïðèðîäíûõ òðàíñôîðìàöèé è èçìåíåíèé â ÷åëîâåêå ÷åðåç
âîñåìü òðèãðàìì è 64 ãåêñàãðàììû. Âñå ïåðåäâèæåíèÿ â áàãóà÷æàí
îñóùåñòâëÿþòñÿ ïî êðóãó, ïðè÷åì áîåö ïîñòîÿííî ïåðåõîäèò ñ îäíîé
îêðóæíîñòè íà äðóãóþ, îïèñûâàÿ òàêèì îáðàçîì �âîñüìåðêè�.

Êàæäîé ÷àñòè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà ñîîòâåòñòâóåò îäíà èç âîñüìè
òðèãðàìì, òî åñòü òåëî ÷åëîâåêà îêàçûâàåòñÿ ïîëíîñòüþ âïèñàííûì â
êðóã èç âîñüìè òðèãðàìì. Âñÿ òåõíèêà áàãóà÷æàí îñíîâàíà íà ñëîæ-
íåéøèõ âðàùåíèÿõ ëàäîíÿìè è ïðåäïëå÷üÿìè, êîòîðûå ìàòåðèàëèçóþò
òàê íàçûâàåìîå �áóðàâÿùåå óñèëèå�, ñïèðàëüíî ïðîõîäÿùåå îò ñòóï-
íåé ÷åðåç âñå òåëî â êîí÷èêè ïàëüöåâ.

Êàæäàÿ èç âîñüìè áàçîâûõ ôîðì â áàãóà÷æàí ñîñòîèò èç âîñüìè
ïðèåìîâ, òàêèì îáðàçîì, øåñòüäåñÿò ÷åòûðå ãåêñàãðàììû âîïëîùåíû
â âèäå øåñòèäåñÿòè ÷åòûðåõ ïðèåìîâ (Ãý ×æàîãóàí, 1987).

Ïðèçíàííûì ïàòðèàðõîì áàãóà÷æàí ñ÷èòàåòñÿ æèâøèé â XIX âåêå
Äóí Õàé÷óàíü, ïîëîæèâøèé â îñíîâó âåäåíèÿ ïîåäèíêà ìíîãî÷èñëåí-
íûå âðàùåíèÿ è èçìåíåíèÿ â ïîçèöèÿõ, ÷òî ñîîòâåòñòâîâàëî äàîññêèì
ïðèíöèïàì ðåàëèçàöèè �íåáåñíîãî êðóãà� íà çåìëå.

Â äàííîé ãëàâå ïðîñëåæåíà èñòîðèÿ ðàçâèòèÿ íàèáîëåå çíà÷èìûõ
ñòèëåé êèòàéñêîãî óøó, òàê êàê äàæå ïðîñòîå ïåðå÷èñëåíèå âñåõ íå-
ñêîëüêèõ ñîòåí ñòèëåé áûëî áû âåñüìà çàòðóäíèòåëüíî èç-çà íå ïîä-
äàþùåãîñÿ ó÷åòó êîëè÷åñòâà ìîäèôèêàöèé.

2.2. Áîåâûå èñêóññòâà ßïîíèè
2.2.1. Äðåâíåéøèå âîèíñêèå ñèñòåìû è åäèíîáðñòâà

Ñàìîé äðåâíåé íàöèîíàëüíîé áîðüáîé ÿïîíöåâ ÿâëÿåòñÿ ñóìî. Îíà
âñÿ ïðîïèòàíà äóõîì ñèíòîèçìà � íàöèîíàëüíîé ðåëèãèè ßïîíèè. Ñà-
ìàÿ ïåðâàÿ ñõâàòêà, ïî ëåãåíäå, ïðîèçîøëà ìåæäó áîãîì Òàêåìèêàöóõè
è âîæäåì âîññòàâøåãî ïëåìåíè, êîòîðûé îêàçàëñÿ ïîáåæäåííûì. Ïåð-
âûå äîñòîâåðíûå ñâåäåíèÿ îòíîñÿòñÿ ê 642 ãîäó í.ý., êîãäà ïî óêàçàíèþ
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èìïåðàòîðà ïðè äâîðå ñîñòîÿëñÿ ïðàçäíèê â ÷åñòü êîðåéñêîãî ïîñëà. Â
ïðîãðàììó ïðàçäíèêà áûëè âêëþ÷åíû ñîðåâíîâàíèÿ ïî ñóìî ìåæäó âî-
èíàìè äâîðöîâîé ñòðàæè è êîðåéñêèìè îõðàííèêàìè ïîñëà. Åæåãîäíûå
ñîñòÿçàíèÿ ïî ñóìî ïðè äâîðå ïðèóðî÷èâàëè ê Òàíàáàòà, ïðàçäíèêó
îêîí÷àíèÿ óáîðêè óðîæàÿ ðèñà. Íî çàäîëãî äî íà÷àëà äâîðöîâûõ òóð-
íèðîâ ïîäîáíûå áîðöîâñêèå ñîñòÿçàíèÿ ïðîõîäèëè ñðåäè êðåñòüÿí è íà-
çûâàëèñü �ñóìàé�. Âîçìîæíî, èçíà÷àëüíî ýòî áûëè ðèòóàëüíûå ïîåäèí-
êè, ïîñâÿùåííûå áîæåñòâó, ïðèíîñÿùåìó óðîæàé (Draeger D.F.,
Smith R.W., 1974).

Ïðèäâîðíûå òóðíèðû ïðîõîäèëè íå íà ïîìîñòå, à íà ðîâíîé ïåñ-
÷àíîé ïëîùàäêå, êàêèå-ëèáî ïðàâèëà èëè îãðàíè÷åíèÿ îòñóòñòâîâàëè,
ðàçðåøàëîñü èñïîëüçîâàòü óäàðû ðóêàìè è íîãàìè â ëþáóþ ÷àñòü òåëà.
Ïî îêîí÷àíèè êàæäîé ñõâàòêè ñóäüè, êîòîðûìè áûëè çíàòíûå âîåíà-
÷àëüíèêè, ãðîìîãëàñíî îáúÿâëÿëè ïîáåäèòåëÿ. Åñëè æå îíè íå ìîãëè
ïðèéòè ê åäèíîìó ìíåíèþ, òî â êà÷åñòâå âåðõîâíîãî àðáèòðà ïðèãëà-
øàëñÿ èìïåðàòîð � ïðÿìîé ïîòîìîê ñèíòîèñòñêèõ áîæåñòâ, âûðàæàâ-
øèé èõ âîëþ (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).

Ïîñëåäíèé òóðíèð ðèòóàëüíîãî ïðèäâîðíîãî ñóìî ñîñòîÿëñÿ â 1174
ãîäó, íàêàíóíå êðîâîïðîëèòíîé âîéíû ìåæäó êëàíàìè Òàéðà è Ìèíà-
ìîòî, âïîñëåäñòâèè çàâåðøèâøåéñÿ óñòàíîâëåíèåì ïåðâîãî â èñòîðèè
ßïîíèè ñ¸ãóíàòà � âëàñòè âîåíà÷àëüíèêîâ èç ïîáåäèâøåãî êëàíà Ìèíà-
ìîòî. Èìïåðàòîð è äâîðöîâàÿ àðèñòîêðàòèÿ ïîòåðÿëè ðåàëüíóþ âëàñòü.

Â ïåðèîä ñ¸ãóíàòà íà÷àëîñü ðàçìåæåâàíèå ñóìî íà ðèòóàëüíî-ñïîð-
òèâíîå è áîåâîå. Áîåâîå ñóìî âñêîðå òðàíñôîðìèðîâàëîñü â áîðüáó â
äîñïåõàõ íà ïîëå áîÿ, ÿâëÿâøóþñÿ õîðîøåé ïðîâåðêîé âîèíñêîãî ìà-
ñòåðñòâà ñàìóðàåâ. Òóðíèðû ïðîâîäèëèñü ïðè äâîðàõ äàéì¸ (óäåëüíûõ
êíÿçåé) èëè â âîåííûõ ëàãåðÿõ. Íîâûå âèäû áîðüáû ïîëó÷èëè íàçâà-
íèÿ ¸ðîè êóìè-óòè è êîãóñîêó-íî ìàâàðè.

Ðèòóàëüíîå ñóìî ïðîäîëæàëî æèòü â íàðîäíîé ñðåäå, íî òóðíèðû
óñòðàèâàëèñü ðåæå, ÷åì ïðåæäå.

Óñòàíîâëåíèå ñèëüíîé âëàñòè ñ¸ãóíîâ êëàíà Òîêóãàâà â íà÷àëå XVII
âåêà äàëî íîâûé òîë÷îê ðàçâèòèþ ñóìî. Â ýòî âðåìÿ îêîí÷àòåëüíî
îôîðìèëèñü 72 êàíîíè÷åñêèõ ïðèåìà, çàêðåïèëñÿ ðèòóàë ïðîâåäåíèÿ
òóðíèðîâ, óñîâåðøåíñòâîâàëèñü ïðàâèëà ñîðåâíîâàíèé.

Áîðüáà ñòàëà ïðîõîäèòü íà ãëèíÿíîì ïîìîñòå âûñîòîé 61 ñàíòèìåòð
â êðóãå äèàìåòðîì 4,6 ì. Ïîáåäèòåëåì â ñõâàòêå îáúÿâëÿëñÿ òîò, êòî
âûòàëêèâàë ïðîòèâíèêà çà ïðåäåëû êðóãà èëè çàñòàâëÿë åãî êîñíóòüñÿ
ïîëà ëþáîé ÷àñòüþ òåëà. Óäàðû, ïèíêè íîãàìè, àòàêè â ãîðëî è ïàõ
áûëè çàïðåùåíû. Âñå ýòè ïðàâèëà ñîõðàíèëèñü äî íàøèõ äíåé ïðàê-
òè÷åñêè â íåèçìåííîì âèäå.
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Îòñóòñòâèå âåñîâûõ êàòåãîðèé ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ïðåèìóùåñòâîì
îáëàäàþò áîðöû ñ áîëüøåé ìàññîé. Â íà÷àëå XVII âåêà áûë ââåäåí
òèòóë àáñîëþòíîãî ÷åìïèîíà � ¸êîäçóíà. Äëÿ ýòîãî áîðåö äîëæåí áûë
íå ìåíåå äâóõ ðàç ïîáåæäàòü íà êðóïíûõ òóðíèðàõ, äîáèâøèñü çâàíèÿ
÷åìïèîíà (îäçýêè). Êðîìå òîãî, íóæíî áûëî çàðåêîìåíäîâàòü ñåáÿ ñ
íàèëó÷øåé ñòîðîíû â ãëàçàõ ñóäåé è äðóãèõ áîðöîâ. ¨êîäçóíà íå òå-
ðÿåò ñâîåãî òèòóëà, äàæå ïîòåðïåâ íåñêîëüêî ïîðàæåíèé, íî ïîñëå ýòîãî
îí äîëæåí óéòè â îòñòàâêó �ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ�. Çà òðèñòà ëåò
òèòóëà ¸êîäçóíà óäîñòîèëèñü ìåíåå ÷åì ïÿòüäåñÿò ðèêèñè (áîðöîâ ñóìî)
(Òàðàñ À.Å., 1996).

Â ñîâðåìåííîì ñóìî ñîõðàíèëèñü ìíîãèå äðåâíèå ðèòóàëû. Òóðíè-
ðû íà÷èíàþòñÿ ñ ðèòóàëà òàòà ñ¸òè, êîãäà ñëóæèòåëè ñèíòî âîçíîñÿò
ìîëèòâó ê äóõó-ïîêðîâèòåëþ (êàìè) è áëàãîñëîâëÿþò ïëîùàäêó, ðàç-
áðûçãèâàÿ ñàêý ïî ïîëó âî âñåõ åå óãëàõ è â öåíòðå. Ïåðåä êàæäîé
ñõâàòêîé ðèêèñè ðàçáðàñûâàþò ïðèãîðøíÿìè ñîëü ñ öåðåìîíèàëüíîé
öåëüþ î÷èñòèòü ðèíã è òîïàþò, âûñîêî ïîäíèìàÿ íîãè, ÷òîáû ïðîãíàòü
çëûõ äóõîâ. Ñõâàòêå ïðåäøåñòâóåò ïñèõîëîãè÷åñêàÿ áîðüáà � ñèêèðè,
êîãäà áîéöû ñâåðëÿò äðóã äðóãà âçãëÿäîì, ïûòàÿñü ìûñëåííî óíè÷òî-
æèòü ïðîòèâíèêà. Ðàíüøå ñèêèðè íå áûëî îãðàíè÷åííî âî âðåìåíè, è
áûâàëè ñëó÷àè, êîãäà îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ïîåäèíêà íå âûäåðæèâàë
âçãëÿäà ñîïåðíèêà è ñäàâàëñÿ áåç áîÿ. Ñàìà ñõâàòêà äëèòñÿ îò íåñêîëü-
êèõ ñåêóíä äî íåñêîëüêèõ ìèíóò è ïðîõîäèò î÷åíü äèíàìè÷íî.

Ê ðàííèì ñàìóðàéñêèì èñêóññòâàì îòíîñÿòñÿ êþ-äçþöó è êýí-äçþ-
öó, ðàçâèâàâøèåñÿ ñ Õ âåêà. Ðåøàþùåå âëèÿíèå íà èõ ôîðìèðîâàíèå
è ðàçâèòèå îêàçàë äçýí-áóääèçì. Ëóê â êþ-äçþöó è ìå÷ â êýí-äçþöó

Áîðöû ñóìî. Ðèñóíîê ñî ñðåäíåâåêîâîé ÿïîíñêîé ãðàâþðû



2. Èñòîðèÿ ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ÑÁÅ74

ïîñòåïåííî ïðåâðàùàëèñü â ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ âûñøåé öåëè � ïðî-
ñâåòëåíèÿ, îçàðåíèÿ � ñàòîðè (Suzuki D.T., 1970).

Â ßïîíèè ñóùåñòâîâàëî áîëåå ïîëóòîðà òûñÿ÷ øêîë êýí-äçþöó, èçó-
÷àâøèõ ñàìóðàéñêîå èñêóññòâî âëàäåíèÿ ìå÷îì. Áîéöû, êàê ïðàâèëî,
ñòàíîâèëèñü â èñõîäíóþ ïîçèöèþ è âûæèäàëè, êîãäà ïðîòèâíèê îòêðî-
åòñÿ äëÿ íàíåñåíèÿ óäàðà, ïîñëå ÷åãî íàíîñèëè ðåøàþùèé óäàð èëè
ñåðèþ óäàðîâ. ×åì ìåíüøå áûëî âçìàõîâ ìå÷îì, òåì âûøå öåíèëîñü
èñêóññòâî áîéöà � íå ñëó÷àéíî âûñøèì ìàñòåðñòâîì â êýí-äçþöó ñ÷è-
òàëîñü ñðàçèòü ïðîòèâíèêà îäíèì óäàðîì íàïîâàë. Äîïóñêàëîñü ôåõ-
òîâàíèå îäíîé ðóêîé èëè äâóìÿ ìå÷àìè îäíîâðåìåííî, íî êàê ïðàâèëî,
ìå÷ áûëî ïðèíÿòî äåðæàòü äâóìÿ ðóêàìè. Â êàæäîé øêîëå èçó÷àëîñü
ïî 10�15 ñòîåê è óäàðîâ, íî â öåëîì ñóùåñòâîâàëî îêîëî òðåõñîò ñòî-
åê è íåñêîëüêî òûñÿ÷ ïðèåìîâ.

Íîâûé èìïóëüñ ðàçâèòèÿ êýí-äçþöó ïîëó÷èëî â íà÷àëå XVII âåêà
áëàãîäàðÿ èñêóññòâó áðîäÿ÷åãî ñàìóðàÿ Ìèÿìîòî Ìóñàñè, êîòîðûé èç-
áðàë äçýí-áóääèçì äóõîâíîé îñíîâîé ñâîåé øêîëû ôåõòîâàíèÿ. Ìåäè-
òàöèÿ áûëà íàöåëåíà íà îòðàáîòêó ïðåäåëüíî òî÷íûõ è ÷åòêèõ ðîñ-
÷åðêîâ ëåçâèåì ñàìóðàéñêîãî ìå÷à, íà âîñïèòàíèå â áîéöå ñïîñîáíîñòè
ñ áûñòðîòîé ìîëíèè ðåàãèðîâàòü íà ëþáîå äâèæåíèå ïðîòèâíèêà
(Feibleman J., 1976).

Ìå÷ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ñâÿùåííûõ ðåëèêâèé ñèíòîèçìà, ïîýòîìó
ïðè ÿïîíñêèõ õðàìàõ òîæå ñóùåñòâîâàëè øêîëû êýí-äçþöó, à ìîíàõè-
âîèíû ñîõýé íè÷åì íå óñòóïàëè ïðîôåññèîíàëüíûì âîèíàì â èñêóññò-
âå âëàäåíèÿ ìå÷îì è áûëè â ñâîåé ñòðàíå äàæå áîëåå çíàìåíèòû, ÷åì
øàîëèíüñêèå óñýíû â Êèòàå.

Ìíîãèå âåêà îáó÷åíèå êýí-äçþöó ïðîõîäèëî ñ ìàêñèìàëüíûì ïðè-
áëèæåíèåì ê ðåàëüíûì óñëîâèÿì, òî åñòü íà ñòàëüíûõ ìå÷àõ è, êàê
ïðàâèëî, áåç äîñïåõîâ. Òîëüêî â ñåðåäèíå XVIII âåêà â ïðàêòèêó òðå-
íèðîâîê áûëè ââåäåíû çàùèòíûå ïðèñïîñîáëåíèÿ äëÿ ãîëîâû, ðóê è
òåëà, êîïèðîâàâøèå íàñòîÿùèå äîñïåõè, à ñòàëüíîé ìå÷ áûë çàìåíåí
íà ñèíàé � ïëîòíî ïåðåâÿçàííûé â íåñêîëüêèõ ìåñòàõ ïó÷îê áàìáóêî-
âûõ ïîëîñ.

Ñèíàé äî ñèõ ïîð ñîõðàíÿåòñÿ â êà÷åñòâå îñíîâíîãî ó÷åáíîãî îðó-
æèÿ, íî â êýí-äçþöó èñïîëüçîâàëñÿ òàêæå è áîêêýí � äåðåâÿííàÿ êî-
ïèÿ ñàìóðàéñêîãî ìå÷à êàòàíû, âûïîëíåííàÿ èç òâåðäûõ ïîðîä äåðå-
âà. Ìèÿìîòî Ìóñàñè îäåðæèâàë ïîáåäû, âûõîäÿ ñ áîêêýíîì ïðîòèâ
íàñòîÿùåãî ìå÷à (Jacksoh C., 1975).

Â ýïîõó Òîêóãàâà êýí-äçþöó ñòàëî ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ìîðàëüíî-ýòè-
÷åñêîãî êîäåêñà ñàìóðàéñêîé ÷åñòè áóñèäî è ðàññìàòðèâàëîñü êàê âàæ-
íåéøèé ïóòü äóõîâíîãî âîñïèòàíèÿ ëè÷íîñòè.
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Ïîñëå ðåñòàâðàöèè Ìýéäçè (1868 ãîä) ñàìóðàè ëèøèëèñü ïðàâà íà
íîøåíèå ìå÷à, è â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äåñÿòêîâ ëåò êýí-äçþöó íàõî-
äèëîñü â óïàäêå, íî â íà÷àëå ÕÕ âåêà âîçðîäèëîñü ïîä èìåíåì êýí-
äî, ñòàâ ñèìâîëîì ÿïîíñêîé òðàäèöèè è ñðåäñòâîì âîñïèòàíèÿ ñàìó-
ðàéñêîãî äóõà. Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå îíî áûëî çàïðåùåíî ïîñëå
âòîðîé ìèðîâîé âîéíû.

Ñ 1952 ãîäà ðàçâèâàåòñÿ ñïîðòèâíûé âàðèàíò êýíäî, òåõíèêà êîòî-
ðîãî âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñòîéêè, óäàðû, áëîêè è óõîäû, ñóùåñòâóþò ôîð-
ìàëüíûå óïðàæíåíèÿ (êàòà). Â òåñòàõ íà ýôôåêòèâíîñòü óäàðîâ èñïîëü-
çóåòñÿ íàñòîÿùèé ìå÷. Áîëüøèíñòâî óäàðîâ íàíîñèòñÿ èç-çà ãîëîâû â
ïîëíóþ ñèëó è íà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè. Ãëàâíûìè ïîðàæàåìûìè ïî-
âåðõíîñòÿìè ÿâëÿþòñÿ ãîëîâà, ïëå÷è è áîêà ïðîòèâíèêà, çàïðåùåíû
òîë÷êè, óäàðû íèæå ïîÿñà è çàõîäû çà ñïèíó. Â êýíäî ñîõðàíèëèñü
ðàçëè÷íîãî ðîäà äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, ðèòóàëüíûå äåéñòâèÿ è
ïðèåìû, âçÿòûå èç àðñåíàëà äçýí (Jacksoh C., 1975).

Â XVII âåêå â ßïîíèè ïîÿâèëîñü åùå îäíî èñêóññòâî ðàáîòû ñ ìå-
÷îì � èàé-äçþöó, òåõíèêà êîòîðîãî çàêëþ÷àëàñü â ìãíîâåííîì îáíà-
æåíèè ñàìóðàéñêîãî ìå÷à (êàòàíû) ñ ïîñëåäóþùèì óäàðîì. Åãî âîç-
íèêíîâåíèå ñâÿçûâàþò ñ èìåíåì ñàìóðàÿ Õàÿñèäçàêè Äçèíîñêý,
êîòîðûé ñìîã îòîìñòèòü áîëåå îïûòíîìó è ñèëüíîìó óáèéöå ñâîåãî
îòöà çà ñ÷åò òîãî, ÷òî ïåðâûì âûõâàòèë ìå÷. Òåõíèêà èàé-äçþöó ïðåä-
ïîëàãàëà ìîëíèåíîñíîå îáíàæåíèå ìå÷à èç ëþáîãî, â òîì ÷èñëå ñàìî-
ãî íåóäîáíîãî ïîëîæåíèÿ, òàê êàê â óñëîâèÿõ ðåàëüíîãî ïîåäèíêà îò
ýòîãî çàâèñåëà æèçíü áîéöà.

Âî âòîðîé ïîëîâèíå XIX âåêà èàé-äçþöó òðàíñôîðìèðîâàëîñü â
èàéäî. Ïîñëå çàïðåòà ñàìóðàÿì íîñèòü ìå÷ èñêóññòâî âëàäåíèÿ èì óò-
ðàòèëî ñâîå ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå, è èàéäî ïîøëî ïî ïóòè ìàêñèìàëü-
íî òî÷íîãî ñëåäîâàíèÿ êàíîíó è ðèòóàëó � îò òðàåêòîðèè äâèæåíèÿ
êëèíêà äî êîëè÷åñòâà ñêëàäîê íà îäåæäå è èõ ôîðìû. Èàéäî òðåáóåò
íå òîëüêî îòëè÷íîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, íî è âûñî÷àéøåé ñòåïåíè
ïñèõè÷åñêîé êîíöåíòðàöèè, âîñïèòûâàÿ óìåíèå ñîñðåäîòî÷èòü ñâîþ
ïñèõèêó è ìîáèëèçîâàòü åå â íóæíîå âðåìÿ (Draeger D.F., 1973).

Â Õ âåêå ïîÿâèëàñü ïåðâàÿ øêîëà èñêóññòâà ñòðåëüáû èç ëóêà �
êþ-äçþöó. Åå îñíîâàòåëåì áûë Ìàñàöóãó Äçýíñ¸. Âî âðåìåíà ìîíãîëü-
ñêîãî íàøåñòâèÿ ïîÿâèëèñü äâå îñíîâíûå øêîëû êþ-äçþöó � îãàñàâà-
ðà-ðþ è õèêè-ðþ. Èìåííî òîãäà, â XIV âåêå, â îñíîâó ñòðåëüáû áûëè
ïîëîæåíû ïðèíöèïû äçýí-áóääèçìà è ñîçäàíà ïåðâàÿ òðåíèðîâî÷íàÿ
øêîëà. Ïðîöåäóðà òðåíèðîâêè ñòðîèëàñü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âîñïè-
òàòü äóõîâíóþ ñòîðîíó ëè÷íîñòè âîèíà, è ýòè ìåòîäèêè íå èçìåíè-
ëèñü âïëîòü äî íàøåãî âðåìåíè. Ìàñòåðñòâî â ñòðåëüáå äîñòèãàëîñü
äëèòåëüíîé è óïîðíîé îòðàáîòêîé ìíîãèõ ñîòåí ïðèåìîâ. Âìåñòå ñ èõ
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îñâîåíèåì ÷åëîâåê âûêîâûâàë â ñåáå òàêèå êà÷åñòâà, êàê òî÷íîñòü,
óñèä÷èâîñòü, ïóíêòóàëüíîñòü (Sekida K., 1976).

Â XVII âåêå ìàñòåð Ìîðèêàâà Êîäçàí íà÷àë ïðåîáðàçîâûâàòü êþ-
äçþöó (èñêóññòâî ëóêà è ñòðåëû) â êþäî (ïóòü ëóêà è ñòðåëû). Ñòðåëü-
áà ïðåâðàòèëàñü íå ïðîñòî â òåõíèêó ïîðàæåíèÿ öåëè, à â ïóòü ê äî-
ñòèæåíèþ ïðîñâåòëåíèÿ, â îáðàç æèçíè è ìûñëåé. Äëÿ äîñòèæåíèÿ
ñàìàäõè (ïðîñâåòëåíèÿ) íåîáõîäèìî, ÷òîáû îáå ðóêè ñòðåëêà îêàçà-
ëèñü ïðÿìûì ïðîäîëæåíèåì ïëå÷. Òàêàÿ ïîçà îáåñïå÷èâàåò ðàññëàá-
ëåíèå ãðóäíîé ìóñêóëàòóðû, à ðàçâåäåííûå ïëå÷è îáëåã÷àþò äûõàíèå.
Â ïðîöåññå ñòðåëüáû ñëèâàþòñÿ âîåäèíî òåëî, ëóê, ñòðåëà è öåëü. Íà
âåðøèíå ìàñòåðñòâà äîëæíî ïðîèçîéòè âíóòðåííåå ñîâåðøåíñòâîâàíèå
÷åëîâåêà, à ëóê è ñòðåëà � âñåãî ëèøü ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà íà ïóòè
ê ýòîé öåëè, âûñòðåë äîëæåí â êîíöå êîíöîâ áûòü îòîæäåñòâëåí ñ
îòñóòñòâèåì âûñòðåëà. Îäóõîòâîðåííîñòü íàòÿæåíèÿ òåòèâû âûðàæà-
åòñÿ â òîì, ÷òî ðàáîòàþò òîëüêî ïðåäïëå÷üÿ è êèñòè, à ëîêòè, ïëå÷è
è äðóãèå ÷àñòè òåëà îñòàþòñÿ ðàññëàáëåííûìè. Òî÷íûé âûñòðåë äîë-
æåí áûòü ïðîèçâåäåí òàê, ÷òîáû çàõâàòèòü âðàñïëîõ ñàìîãî ñòðåëêà
(Herrigel E., 1971).

Ñ XVIII âåêà ïðàêòèêà êþäî ñòàëà âûòåñíÿòü ïðàêòèêó êþ-äçþöó.
Ïîíÿòèå �ïóòü ëóêà è ñòðåëû� ñòàëî òîæäåñòâåííûì âûðàæåíèþ �ïóòü
ñàìóðàÿ� (áóñèäî). Ñàìóðàè ïðèäàâàëè áîëüøîå çíà÷åíèå ñòðåëüáå èç
ëóêà, òàê êàê åå ðîëü â ôåîäàëüíûõ âîéíàõ áûëà íå ìåíåå çíà÷èìà,
÷åì ðîëü êýíäî.

Êëàññè÷åñêèé ðèòóàë ñòðåëüáû èç ëóêà (äçÿðýé) ñîõðàíèëñÿ â íå-
èçìåííîì âèäå ñî âðåìåí ñðåäíåâåêîâüÿ. Îí âêëþ÷àåò â ñåáÿ ÷åòûðå
ýòàïà: ïðèâåòñòâèå, ïîäãîòîâêó ê ïðèöåëèâàíèþ, ïðèöåëèâàíèå è ïóñê
ñòðåëû. Ñòðåëüáà ìîæåò ïðîèçâîäèòüñÿ èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ èëè ñ êîëå-
íà, à òàêæå èç ñåäëà ñêà÷óùåé ëîøàäè (êþáà-äçþöó). Â ìîìåíò ïóñêà
ñòðåëû âñå ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå ñèëû ñòðåëêà ñîñðåäîòî÷åíû íà
�âåëèêîé öåëè� (äçàíñèí), òî åñòü íà ñòðåìëåíèè óëîâèòü áîæåñòâåí-
íûé äóõ, ñëèòüñÿ ñ âåëèêîé ïóñòîòîé, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå íà
ìèøåíè èëè æåëàíèè ïîïàñòü â öåëü (Nitobe I., 1969).

Â ïåðèîä ôåîäàëüíûõ ðàñïðåé X�XIV âåêîâ âñå óäåëüíûå êíÿçüÿ
è ïîëêîâîäöû èñïîëüçîâàëè øïèîíîâ, òàéíûõ ëàçóò÷èêîâ, íå âñåãäà
ïðèíàäëåæàâøèõ ê ñîñëîâèþ ñàìóðàåâ. Èõ íàíèìàëè äëÿ âûâåäûâàíèÿ
ñåêðåòîâ ïðîòèâíèêà è äèâåðñèîííî-òåððîðèñòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.
Èñêóññòâî øïèîíàæà è ðàçâåäêè, äèâåðñèé è ñàáîòàæà îáîçíà÷àëîñü
òåðìèíîì �ñèíîáó� (èñêóññòâî òàéíûõ øïèîíîâ, ëàçóò÷èêîâ). Øêîëû
ñèíîáó âîçíèêàëè ïî âñåé ñòðàíå, ôîðìèðóÿñü èç ÷èñëà ëþäåé, îêà-
çàâøèõñÿ âíå îáùåñòâà: ðîíèíîâ (ñàìóðàåâ, íå èìåâøèõ çåìåëüíûõ
ïîæàëîâàíèé), îñòàâøèõñÿ áåç êíÿçåé, áåæàâøèõ îò ðàñïðàâû ìÿòåæ-
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íèêîâ è ïðåñòóïíèêîâ, áðîäÿ÷èõ ìîíàõîâ, îòøåëüíèêîâ, à òàêæå èç
æèòåëåé óåäèíåííûõ ãîðíûõ ñåëåíèé. Èìåííî â ïðîâèíöèè Èãà, ïîë-
íîñòüþ îêðóæåííîé ãîðíûìè õðåáòàìè, âîçíèêëà íàèáîëåå êðóïíàÿ
øêîëà ñèíîáó � èãà-ðþ. Âòîðàÿ êðóïíàÿ øêîëà � êîãà-ðþ � ñëîæèëàñü
â óåçäå Êîãà â ïðîâèíöèè Îìè.

Áîëüøîå âëèÿíèå íà øêîëû ñèíîáó îêàçàëà êóëüòóðà Ñóäçóêà, íà-
çâàíèå êîòîðîé ñîâïàäàåò ñ íàçâàíèåì ãîðíîãî õðåáòà, ïðîõîäÿùåãî
÷åðåç Èãà è Êîãà. Îíà áàçèðîâàëàñü íà ñèíêðåòè÷åñêîì ðåëèãèîçíîì
ó÷åíèè ñþãýíäî (�ïóòü îáðåòåíèÿ ñâåðõìîãóùåñòâà�) è ýçîòåðè÷åñêîì
áóääèçìå (Corcoran J, Farkas E., 1983).

Îñíîâíûå êëàíû ñèíîáó ïðîâèíöèè Èãà âåëè ñâîå ïðîèñõîæäåíèå
îò äâîðöîâîé àðèñòîêðàòèè, â ñèëó ðàçíûõ ïðè÷èí óòðàòèâøåé ïðåæíåå
âûñîêîå ïîëîæåíèå. Ñðåäíåâåêîâàÿ ñòîëèöà ßïîíèè Êèîòî íàõîäèëàñü
â íåñêîëüêèõ äåñÿòêàõ êèëîìåòðîâ îò Èãà, ïîýòîìó ñ äðåâíåéøèõ âðå-
ìåí ýòà ãîðíàÿ îáëàñòü ñòàíîâèëàñü ïðèáåæèùåì òåõ, êòî ïî êàêîé-òî
ïðè÷èíå íå ëàäèë ñ âëàñòÿìè. Îñíîâíàÿ ìàññà ñèíîáè � ýòî äçè-ñà-
ìóðàè, òî åñòü ìåëêèå ôåîäàëû, èìåâøèå ñâîè ïîìåñòüÿ è íå ïîä÷è-
íÿâøèåñÿ óäåëüíûì êíÿçüÿì (äàéì¸). Èõ äðóæèíû âîåâàëè çà ñîõðà-
íåíèå è ðàñøèðåíèå ñâîèõ âëàäåíèé. Èñïîëüçóÿ ñðåäñòâà è ìåòîäû
òàéíîé âîéíû, ñèíîáè íå òîëüêî ðåøàëè ñîáñòâåííûå çàäà÷è, íî è
ïîñòàâëÿëè òàéíûõ àãåíòîâ äëÿ êðóïíûõ ôåîäàëîâ.

Â íà÷àëå ÕÕ âåêà òåðìèí �ñèíîáè� óñòóïàåò ìåñòî òåðìèíó �íèí-
äçÿ�, à øêîëû ñèíîáó ïîëó÷àþò íàçâàíèå íèí-äçþöó (�èñêóññòâî áûòü
íåâèäèìûì�), êîòîðîå è ñòàëî îáùåóïîòðåáèòåëüíûì. Â òå÷åíèå ìíî-
ãèõ ñòîëåòèé ñëîæèëàñü îñîáàÿ äèñöèïëèíà íèíäçÿ, ãëàâíîé öåëüþ êî-
òîðîé ÿâëÿëîñü òåîðåòè÷åñêîå îáîñíîâàíèå íàèëó÷øèõ ñïîñîáîâ íåçà-
ìåòíîãî ïðîíèêíîâåíèÿ â ðÿäû ïðîòèâíèêà è ñîêðóøåíèÿ åãî èçíóòðè.
Õðàíèòåëÿìè òðàäèöèé íèíäçÿ â ñàìîé ßïîíèè ñåãîäíÿ ÿâëÿþòñÿ îêî-
ëî äâàäöàòè ÷åëîâåê. Ñóùåñòâóþò äâå ìåæäóíàðîäíûå îðãàíèçàöèè: Áó-
ñèíêàí íèí-äçþöó, îñíîâàííàÿ Õàöóìè Ìàñààêè-¨ñèàêè è Ãýíáóêàí
íèí-äçþöó, îñíîâàííàÿ Òàíýìóðà Ñ¸òî (Òàðàñ À.Å., 1996).

2.2.2. Êîáó-äçþöó è ñèíáó-äçþöó. Áó-äçþöó è áóäî

Â XII âåêå áûëè ñèñòåìàòèçèðîâàíû �18 èñêóññòâ ñàìóðàÿ�, ïîëî-
æèâøèå íà÷àëî êîìïëåêñó âîèíñêèõ èñêóññòâ ôåîäàëüíîé ßïîíèè. Ñðå-
äè íèõ âàæíåéøèìè ñ÷èòàëèñü èñêóññòâà ìå÷à, êîïüÿ, ëóêà è ñòðåëû,
âåðõîâîé åçäû. Ê ýòîìó âðåìåíè óæå áûëè èçâåñòíû áîåâûå èñêóññò-
âà êðåñòüÿí � òàêèå, êàê âëàäåíèå øåñòîì è íîæîì, ïîëèöåéñêèå èñ-
êóññòâà � òàêèå, êàê ñâÿçûâàíèå èëè ðàáîòà ñ öåïüþ. Ñîâîêóïíîå êî-
ëè÷åñòâî ñòàðèííûõ âîèíñêèõ èñêóññòâ ñàìóðàåâ, êðåñòüÿí è ïîëèöèè
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íàñ÷èòûâàëî íåñêîëüêî äåñÿòêîâ. Âñå îíè ïîëó÷èëè íàçâàíèå êîáó-äçþ-
öó (âîèíñêèå èñêóññòâà ñòàðîé ßïîíèè) è õðîíîëîãè÷åñêè îòíîñÿòñÿ
êî âðåìåíè ñóùåñòâîâàíèÿ òðåõ ñ¸ãóíàòîâ � Ìèíàìîòî, Àñèêàãà è Òî-
êóãàâà, òî åñòü ê ïåðèîäó ñ 1185 ïî 1867 ãîä (Draeger D.F., 1973).

Â ðàìêàõ êîáó-äçþöó ðàçâèâàëèñü óæå ñóùåñòâîâàâøèå â òî âðåìÿ
âîèíñêèå èñêóññòâà è îïèñàííûå â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå, íî ïîÿâèëèñü
è íîâûå, â ÷àñòíîñòè, èñêóññòâî áîÿ ïàëêàìè áî-äçþöó. ×àùå âñåãî
èñïîëüçîâàëàñü ïàëêà ðîêóñÿêó-áî äëèíîé îêîëî 180 ñì, íî â ßïîíèè
áûëè ïîïóëÿðíû òàêæå õàí-áî (130 ñì) è òàí-áî (60 ñì). Â ïåðèîä
ôåîäàëüíûõ âîéí ñàìóðàè èñïîëüçîâàëè è äðóãèå ìîäåëè, íàïðèìåð
òýöó-áî (æåëåçíóþ ïàëèöó ñ ðàçíîîáðàçíûìè øèïàìè) èëè êîíñàé-áî
(ïàëêó, îêîâàííóþ ìåòàëëîì).

Â XVII âåêå ìàñòåð Ìóñî Ãîííîñêý çàìåíèë ðîêóñÿêó-áî íà áîëåå
êîðîòêóþ è ëåãêóþ ìîäåëü � äóáèíêó äç¸ äëèíîé 120�125 ñì. Â ðå-
çóëüòàòå ïîÿâèëàñü íîâàÿ ðàçíîâèäíîñòü ôåõòîâàíèÿ íà ïàëêàõ � äç¸-
äçþöó, è áûëà îñíîâàíà øêîëà ñèíäî-ìóñî-ðþ, ïðîñëàâèâøàÿñÿ ñâîè-
ìè 64-ìÿ ïðèåìàìè áîÿ (Ratti O., Westbrook A., 1979).

Íà Îêèíàâå â XV âåêå âîçíèê ñîáñòâåííûé êîìïëåêñ áîåâûõ èñ-
êóññòâ, òàêæå ïîëó÷èâøèé íàçâàíèå êîáó-äçþöó. Íåñìîòðÿ íà òîæäå-
ñòâåííîñòü íàçâàíèé, îêèíàâñêîå êîáó-äçþöó îòëè÷àëîñü îò ÿïîíñêî-
ãî. Â êîìïëåêñ îêèíàâñêèõ èñêóññòâ âõîäèëî ïðåæäå âñåãî âëàäåíèå
òðàäèöèîííûì (òàê íàçûâàåìûì �êðåñòüÿíñêèì�) îðóæèåì. Îñíîâíîå
ðàçâèòèå îêèíàâñêîå êîáó-äçþöó ïîëó÷èëî â XVII�XVIII âåêàõ, áó-
äó÷è òåñíî ñâÿçàííûì ñ êàðàòý è èñïûòàâ íà ñåáå êèòàéñêîå âëèÿíèå
(Habersetzer R., 1977).

Ê îðóæèþ îêèíàâñêîãî êîáó-äçþöó îòíîñÿòñÿ íóíòÿêó (êîðîòêèé öåï
äëÿ ìîëîòüáû), ñàé (òðåçóáåö, óêîðî÷åííûé äî ðàçìåðîâ êèíæàëà), êàìà
(ñåðï, ó êîòîðîãî ëåçâèå íàñàæåíî íà ïðÿìóþ ðóêîÿòêó ïîä ïðÿìûì
óãëîì), òýêêî (êàñòåò ñ âûñòóïàþùèì ñïåðåäè îñòðûì øèïîì), ñóðó-
òèí (âåðåâêà ñ ïðèâÿçàííûìè íà êîíöàõ ãðóçèëàìè), ôóíäî (êîðîòêàÿ
öåïü ñ ðóêîÿòêàìè ïî êîíöàì), êóâà (ìîòûãà), òýòþ (ëîì) è íåêîòîðûå
äðóãèå. Èñïîëüçóåòñÿ òàêæå òåõíèêà áî-äçþöó, íî íàðÿäó ñ ðîêóñÿêó-
áî íà Îêèíàâå ïîïóëÿðíû êîñÿêó-áî (280 ñì) è ñàíàÿêó-áî (100 ñì).
Òàêæå ñóùåñòâóåò òåõíèêà ðàáîòû ñ âåñëîì (ýêó-äçþöó), ïðåäñòàâëÿþ-
ùàÿ ñîáîé ðàçíîâèäíîñòü òåõíèêè áî-äçþöó (Habersetzer R., 1977).

Ïîñëå âîññòàíîâëåíèÿ èìïåðàòîðñêîãî ïðàâëåíèÿ â ßïîíèè â 1868
ãîäó (áóðæóàçíîé ðåñòàâðàöèè Ìýéäçè) â èñòîðèè ÿïîíñêèõ âîèíñêèõ
èñêóññòâ íà÷àëñÿ ñîâðåìåííûé ïåðèîä. Îíè ñòàëè íàçûâàòüñÿ ñèíáó-
äçþöó (íîâûå áîåâûå èñêóññòâà). Íî ê òîìó âðåìåíè òåðìèí �áó-äçþ-
öó� ïðàêòè÷åñêè ïîâñåìåñòíî ñìåíèëñÿ òåðìèíîì �áóäî�.
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Â ýïîõó ñ¸ãóíàòà Òîêóãàâà (1603�1867 ãã.) ïî÷òè âñå áîåâûå èñ-
êóññòâà ßïîíèè ñìåíèëè ñâîè íàçâàíèÿ, çàìåíèâ èåðîãëèô �äçþöó�
(òåõíèêà, ïðèåìû, èñêóññòâî) íà èåðîãëèô �äî� (ïóòü). Ïîñëå íåïðå-
ðûâíûõ âîéí è ìÿòåæåé, ïîòðÿñàâøèõ ßïîíèþ îêîëî 500 ëåò ïîäðÿä,
íàñòóïèë ìèðíûé ïåðèîä, îãíåñòðåëüíîå îðóæèå ïîòåñíèëî òðàäè-
öèîííîå õîëîäíîå. Â ðåçóëüòàòå ñàìóðàè ñòàëè ïðàêòèêîâàòü ñâîè
èñêóññòâà, ãëàâíûì îáðàçîì, ñ öåëüþ ìîðàëüíîãî è ïñèõîôèçè÷åñêîãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Íåïîñðåäñòâåííîå áîåâîå çíà÷åíèå âîèíñêèõ èñ-
êóññòâ çíà÷èòåëüíî ñíèçèëîñü, ïîýòîìó îñíîâíîå âíèìàíèå ñòàëî óäå-
ëÿòüñÿ íå èõ òåõíè÷åñêîé ñòîðîíå, à ïóòè (äî) ïîñòèæåíèÿ âîèíñêîãî
ìàñòåðñòâà è âõîæäåíèÿ â ñîâåðøåííóþ ãàðìîíèþ ñ ïðèðîäîé. Áîå-
âûå èñêóññòâà ñòàëè èñïîëüçîâàòüñÿ ïðåèìóùåñòâåííî äëÿ ôèçè÷åñêî-
ãî âîñïèòàíèÿ è çàêàëêè õàðàêòåðà ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ, à òàêæå â
êà÷åñòâå ñðåäñòâà ïñèõîòðåíèíãà.

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ ñòàëî òî,
÷òî ïðè îâëàäåíèè èìè ïåðâîñòåïåííîå çíà÷åíèå ïðèîáðåëà ìîðàëü-
íî-ýòè÷åñêàÿ ñòîðîíà, à ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêè ðàçâèòîé ëè÷íîñòè
áûëî îòîäâèíóòî íà âòîðîé ïëàí.

Ïîíÿòèå �äî�, ñâÿçàííîå ñ äçýí-áóääèçìîì, ñòàëî ãëàâíûì íðàâñò-
âåííûì ïðèíöèïîì áîåâûõ èñêóññòâ. Îíî äîëæíî áûëî ïîìî÷ü âîèíó
âîéòè â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ áîæåñòâåííûì äóõîì, óëîâèòü åãî ïðèñóòñò-
âèå, óâèäåòü åãî ñóùåñòâîâàíèå. Ýòî ñîîòâåòñòâîâàëî äçýí-áóääèéñêîìó
ïðèíöèïó, ïðîâîçãëàøàâøåìó, ÷òî èçíà÷àëüíàÿ ïðèðîäà Áóääû ïðèñóò-
ñòâóåò âî âñåì îäóøåâëåííîì è íåîäóøåâëåííîì è ïîñòèãàåòñÿ ÷åðåç
ïðîñâåòëåíèå (ñàòîðè). Ðåøàþùèìè ôàêòîðàìè â äåëå âûðàáîòêè ñèëû
äóõà áûëè êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ (îòðåøåííîñòü îò âñåãî ïîñòîðîí-
íåãî), ìåäèòàöèÿ è ñëåäîâàíèå ðèòóàëó. Òàêèì îáðàçîì ïðîèñõîäèëî
ñîïðèêîñíîâåíèå âîèíà ñ �äî�, òî åñòü ñëèÿíèå åäèíè÷íîãî ñ öåëûì,
÷òî è ÿâëÿëîñü öåëüþ è ñóòüþ áîåâûõ èñêóññòâ (Suzuki D.T., 1970).

Ðàçâèòèå ñàìîîáëàäàíèÿ, òðåçâîñòè ìûñëè è õëàäíîêðîâèÿ íå îç-
íà÷àëî, ÷òî â áîåâûõ èñêóññòâàõ ôèçè÷åñêèé ôàêòîð áûë íèçâåäåí äî
íåñóùåñòâåííîãî óðîâíÿ. Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå îñòàëîñü âòîðûì îá-
ðàçóþùèì ýëåìåíòîì áîåâûõ èñêóññòâ è òðåáîâàëî îò âîèíà êðîïîò-
ëèâîãî îòòà÷èâàíèÿ òåõíèêè, ðàçâèòèÿ ñèëû è âûíîñëèâîñòè, âûðàáîò-
êè èíñòèíêòèâíîé ðåàêöèè è êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. Âñå ýòî ìîãëî
áûòü äîñòèãíóòî ëèøü â ðåçóëüòàòå åæåäíåâíûõ ìíîãî÷àñîâûõ òðå-
íèðîâîê, êîòîðûå ðàññìàòðèâàëèñü êàê ðåïåòèöèè âîåííûõ äåéñòâèé
(Draeger D.F., 1975).

Íîâîå áóäî ÕÕ âåêà äåëàåò àêöåíò íà ïîáåäó â ñïîðòèâíûõ ñîñòÿ-
çàíèÿõ. Íî ïîäëèííûå øêîëû áóäî áåðåæíî ñîõðàíÿþò äóõîâíî-íðàâ-
ñòâåííûå òðàäèöèè âîñïèòàíèÿ àäåïòà áîåâûõ èñêóññòâ. Òàê, ñåãîäíÿ
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ïðîäîëæàþò ñâîå ñóùåñòâîâàíèå 10 øêîë îêèíàâñêîãî êîáóäî, òðàíñ-
ôîðìèðîâàâøèåñÿ èç øêîë êîáó-äçþöó (íà Îêèíàâå íå ñóùåñòâîâàëî
ïîíÿòèÿ ñèíáó-äçþöó èëè ñèíáóäî): ñåìü èç íèõ ðàñïîëîæåíû íà Îêè-
íàâå, òðè � â ßïîíèè.

2.2.3. Äçþ-äçþöó è äçþäî

Ïîíÿòèå �äçþ-äçþöó�, èñêàæåííîå â Åâðîïå è Àìåðèêå íà �äæèó-
äæèòñó�, ïîÿâèëîñü â ßïîíèè â XVI âåêå êàê îáùåå íàçâàíèå âñåõ âè-
äîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ áåç îðóæèÿ è ñ òàê íàçûâàåìûì �ïîäðó÷íûì�
îðóæèåì. Òåðìèí �äçþ-äçþöó� ïåðåâîäèòñÿ êàê �ìÿãêàÿ, ïîäàòëèâàÿ
òåõíèêà�, òî åñòü ìàñòåð äàííîãî áîåâîãî èñêóññòâà óñòóïàåò íàòèñêó
ïðîòèâíèêà äî òåõ ïîð, ïîêà òîò íå îêàæåòñÿ â ëîâóøêå, ïîñëå ÷åãî
îáðàùàåò äåéñòâèÿ âðàãà ïðîòèâ íåãî ñàìîãî.

Ïðåäøåñòâåííèêàìè äçþ-äçþöó áûëè ðàçëè÷íûå âèäû ñàìóðàéñêî-
ãî áîåâîãî åäèíîáîðñòâà â äîñïåõàõ, íàèáîëåå èçâåñòíûìè èç íèõ áûëè
ñèñòåìû ¸ðîè êóìè-óòè è êîñè-íî ìàâàðè, ðàñöâåò êîòîðûõ ïðèøåëñÿ
íà XI�XV âåêà. Èõ òåõíè÷åñêèé àðñåíàë âêëþ÷àë çàõâàòû çà ðóêè è
áîëåâûå ïðèåìû íà íèõ, áðîñêè, ïîäíîæêè è ïîäñå÷êè, îñâîáîæäåíèÿ
îò çàõâàòîâ, ðàáîòó ñ êèíæàëîì.

Ïåðâóþ øêîëó ðóêîïàøíîãî áîÿ â ëåãêîì ñíàðÿæåíèè (êîãóñîêó),
áëèçêóþ ê òåõíèêå äçþ-äçþöó, îñíîâàë â 1532 ãîäó Òàêýíîóòè Õèñà-
ìîðè íà îñòðîâå Êþñþ. Ñîãëàñíî ëåãåíäå, åìó âî ñíå ÿâèëñÿ ìîíàõ-
îòøåëüíèê, ðàñêðûâøèé ñåêðåòû áîåâîãî èñêóññòâà, îñíîâàííîãî íà
áðîñêàõ è áîëåâûõ ïðèåìàõ. Òàêèì îáðàçîì óòâåðæäàëàñü âåðñèÿ î
÷èñòî íàöèîíàëüíîì ïðîèñõîæäåíèè äçþ-äçþöó (Draeger D.F., 1973).

Âòîðàÿ âåðñèÿ ñâÿçûâàåò ðàñïðîñòðàíåíèå äçþ-äçþöó â ßïîíèè ñ
èìåíåì êèòàéñêîãî ýìèãðàíòà ×ýíü Þàíüáèíà, íàøåäøåãî ïðèñòàíè-
ùå â áóääèéñêîì õðàìå Ñ¸êîêó-äçè â ãîðîäå Ýäî (íûíåøíèé Òîêèî).
Áóäó÷è ìàñòåðîì öèíüíà, êèòàéñêîãî èñêóññòâà çàëîìîâ è çàõâàòîâ, îí
îòêðûë â 1558 ãîäó øêîëó ïðè õðàìå, ãäå îáó÷àë ñâîåé òåõíèêå çà
ïëàòó âñåõ æåëàþùèõ èç ÷èñëà ñàìóðàåâ è ìîíàõîâ. Òðîå ó÷åíèêîâ
×ýíü Þàíüáèíà âïîñëåäñòâèè îñíîâàëè ñîáñòâåííûå øêîëû äçþ-äçþ-
öó: ìèóðà-ðþ, ôóêóíî-ðþ è èñîãàè-ðþ.

Ñèñòåìàòèçàöèÿ ïðèåìîâ äçþ-äçþöó ñâÿçàíà ñ èìåíåì âðà÷à Îêàÿ-
ìû Ñèðîáýè. Èçó÷èâ ïðèåìû ¸ðîè êóìè-óòè è êîñè-íî ìàâàðè, îí îò-
ïðàâèëñÿ â Êèòàé äëÿ ðàñøèðåíèÿ ñâîèõ ïîçíàíèé è ïîçíàêîìèëñÿ òàì
ñ ðÿäîì ìåñòíûõ åäèíîáîðñòâ, â ÷àñòíîñòè, òàéöçèòóéøîó. Â ðåçóëü-
òàòå ñèñòåìàòèçàöèè è îáîáùåíèÿ òåõíèêè îí ñî ñâîèìè ó÷åíèêàìè è
åäèíîìûøëåííèêàìè ïðåäñòàâèë ñïåöèàëüíî ñîçâàííîé èìïåðàòîðñêîé
êîìèññèè íåñêîëüêî òûñÿ÷ ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ, êîòîðûå è ñî-



2.2. Ñïîðòèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà ßïîíèè 81

ñòàâèëè îñíîâó äçþ-äçþöó. Èìåííî Îêàÿìå ïðèïèñûâàþò ôîðìóëèðîâêó
ãëàâíîãî ïðèíöèïà äçþ-äçþöó � ïîääàòüñÿ, ÷òîáû ïîáåäèòü. Â êà÷åñòâå
îáðàçíûõ ïðèìåðîâ îí ïðèâîäèë âåòêó, ñãèáàþùóþñÿ ïîä ãðóçîì ñíå-
ãà äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñáðîñèò åãî, è ãèáêóþ èâó, ðàñïðÿìëÿþùóþñÿ
ïîñëå áóðè, â îòëè÷èå îò ïîâåðæåííîãî ìîãó÷åãî äóáà (Ëåâèöêèé À.Â.,
1994).

Â êîíöå XVI � ïåðâîé ïîëîâèíå XVII âåêà äàæå îáëåã÷åííûå äîñ-
ïåõè âûøëè èç óïîòðåáëåíèÿ, ÷òî ïðèâåëî ê êîëè÷åñòâåííîìó ðîñòó
øêîë äçþ-äçþöó. Ê 1650 ãîäó èõ íàñ÷èòûâàëîñü áîëåå ÷åòûðåõñîò. Äçþ-
äçþöó ñòàëî âêëþ÷àòü â ñåáÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî òû÷êîâûõ è ðóáÿ-
ùèõ óäàðîâ ïî óÿçâèìûì ìåñòàì, ýòîò ðàçäåë òåõíèêè ïîëó÷èë íàçâà-
íèå �àòýìè-âàäçà�.

Íà ïðîòÿæåíèè áîëåå òðåõñîò ëåò äçþ-äçþöó êóëüòèâèðîâàëîñü
èñêëþ÷èòåëüíî â ñåìåéíûõ øêîëàõ ñàìóðàéñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.
Íàèáîëåå èçâåñòíûìè èç íèõ áûëè àðàãàêè-ðþ, êèòî-ðþ, êîñèí-ðþ,
¸ñèí-ðþ, ð¸è ñèíòî-ðþ, ñèíñèí-ðþ è íåêîòîðûå äðóãèå. Â ïåðâîé
ïîëîâèíå XIX âåêà ìàñòåð Èñî Ìóòàýìîí â Ýäî îñíîâàë øêîëó
òýíñèí ñèíú¸-ðþ, îñíîâó òåõíèêè êîòîðîé ñîñòàâèëè óäàðû ïî óÿçâè-
ìûì ìåñòàì òåëà (àòýìè) è ïðèåìû, ïîçâîëÿþùèå âûâîðà÷èâàòü
ñóñòàâû. Ïåðåä òåì, êàê îñíîâàòü ñîáñòâåííóþ øêîëó, Èñî îòïðàâèëñÿ
â ìóñàñþã¸ �ïóòåøåñòâèå ïî ðàçëè÷íûì äîäç¸ â õðàìàõ ñ öåëüþ
ïðîâåðèòü ñâîè ïðèåìû â áîðüáå ñ äðóãèìè ìàñòåðàìè è óñâîèòü
íåîáõîäèìûå íàóêè (Draeger D.F., 1973).

Äî ðåñòàâðàöèè Ìýéäçè ïðîñòîëþäèíàì êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàëîñü
èçó÷àòü òåõíèêó äçþ-äçþöó, íî ïîñëå 1868 ãîäà ïîëîæåíèå èçìåíè-
ëîñü. Áîëåå òîãî, â íà÷àëå ÕÕ âåêà íåñêîëüêî ÿïîíñêèõ íàñòàâíèêîâ
îòêðûëè ñâîè øêîëû â Åâðîïå è Àìåðèêå. Ñåãîäíÿ ñóùåñòâóåò îêîëî
ïÿòèäåñÿòè ñåìåéíûõ øêîë ÿïîíñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ôèëèàëû êîòî-
ðûõ ðàçáðîñàíû ïî âñåìó ìèðó. Êðóïíåéøåé èç íèõ ÿâëÿåòñÿ õàêêî-
ðþ. Ñîâðåìåííûì øêîëàì äçþ-äçþöó ðàçðåøåíî âêëþ÷àòü â ñâîþ ïðî-
ãðàììó òå ýëåìåíòû òåõíèêè, êîòîðûå õàðàêòåðíû äëÿ òðàäèöèé
ðóêîïàøíîãî áîÿ òîé èëè èíîé ñòðàíû, ïîýòîìó ñåãîäíÿøíåå äçþ-äçþ-
öó âêëþ÷àåò â ñåáÿ âñå èçâåñòíûå ïðèåìû áîÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèí-
öèïó �óñòóïàíèÿ�, ëîæíîé ïîäàòëèâîñòè. Â êàæäîé øêîëå ìîãóò ïðå-
îáëàäàòü ëèáî áîëåâûå ïðèåìû, ëèáî áðîñêè ÷åðåç áåäðî èëè êîðïóñ,
ëèáî òû÷êîâûå èëè ðóáÿùèå óäàðû ïî òî÷êàì òåëà ïðîòèâíèêà.

Â 1882�1887 ãîäàõ íà áàçå òåõíèêè äçþ-äçþöó ÿïîíñêèé ïåäàãîã
Êàíî Äçèãîðî ñîçäàë äçþäî, ÿâëÿþùååñÿ íå òîëüêî áîåâûì èñêóññò-
âîì, íî è ñïîðòèâíûì åäèíîáîðñòâîì, ñèñòåìîé ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ. Â ïåðåâîäå �äçþäî� îçíà÷àåò �ïóòü ãèáêîñòè� èëè �ìÿãêèé ïóòü�.
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C 17-ëåòíåãî âîçðàñòà Êàíî
íà÷àë èçó÷àòü äçþ-äçþöó ó ìàñ-
òåðîâ øêîë òýíñèí ñèíú¸-ðþ è
êèòî-ðþ, íî ÷åðåç ïÿòü ëåò ó íåãî
óæå áûëè âûðàáîòàíû ñîáñòâåííûå
âçãëÿäû íà ïðèðîäó áîåâîãî èñ-
êóññòâà, ÷òî ïîçâîëèëî Êàíî çàÿ-
âèòü î ñîçäàíèè ñîâåðøåííî íî-
âîé ñèñòåìû � äçþäî. Äçþ-äçþöó
îí òðàêòîâàë êàê èñêóññòâî èëè
ïðàêòèêó íàèáîëåå ýôôåêòèâíîãî
èñïîëüçîâàíèÿ äóõîâíîé è ôèçè-
÷åñêîé ýíåðãèè (òî åñòü ñðåäñòâî),
à äçþäî ïîíèìàëîñü êàê ïóòü ýòîãî
èñïîëüçîâàíèÿ (òî åñòü ïðèíöèï è
ïðàêòèêà äîñòèæåíèÿ êîíêðåòíîé
öåëè). ×òî êàñàåòñÿ òåõíèêè, òî
ðàçëè÷èÿ ìåæäó äçþ-äçþöó è äçþ-
äî ïîíà÷àëó áûëè íåçíà÷èòåëüíû
(Ëåâèöêèé À.Â., 1994).

Äíåì ðîæäåíèÿ äçþäî ñ÷èòà-
åòñÿ îòêðûòèå Êîäîêàíà (Õðàìà ïîñòèæåíèÿ Ïóòè) � ñîáñòâåííîãî
äîäç¸ Êàíî � â 1882 ãîäó ïðè õðàìå Ýéñ¸ â Òîêèî. Ðàçðàáîòêà êîìï-
ëåêñà ïðèåìîâ äçþäî çàíÿëà ïÿòü ëåò è çàâåðøèëàñü â 1887 ãîäó, ïîñëå
÷åãî òåõíèêà äçþäî íå ìåíÿëàñü íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé. Èç äçþäî áûëè
èñêëþ÷åíû âñå òðàâìîîïàñíûå ïðèåìû äçþ-äçþöó, Êàíî îòêàçàëñÿ îò
óäàðíîé òåõíèêè â îáëàñòü áîëåâûõ òî÷åê, òàê êàê íîâàÿ ñèñòåìà â
ïåðâóþ î÷åðåäü äîëæíà áûëà ñòàòü ñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîãî è äóõîâíî-
ãî âîñïèòàíèÿ ìîëîäåæè â ìèðíîå âðåìÿ.

Òåîðèÿ äçþäî îõâàòûâàëà êðóã ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèõ ïðîáëåì â îá-
ëàñòè áîåâûõ èñêóññòâ. Îäíèì èç ãëàâíûõ ïðèíöèïîâ äçþäî ñòàëà èäåÿ
âñåîáùåãî áëàãîäåíñòâèÿ. Ïðàêòèêà íàïàäåíèÿ è çàùèòû íå òîëüêî
âàæíà â äåëå äîñòèæåíèÿ ãàðìîíèè òåëà è äóõà, íî è ìîæåò áûòü
ïðèìåíåíà ê óñîâåðøåíñòâîâàíèþ îáùåñòâåííîé æèçíè, òàê êàê ñîãëà-
ñèÿ ìåæäó âñåìè ÷ëåíàìè îáùåñòâà ìîæíî äîáèòüñÿ ëèøü çà ñ÷åò
âçàèìîïîìîùè è âçàèìíûõ óñòóïîê (Ëåâèöêèé À.Â., 1994).

Äçþäî áûñòðî ñòàíîâèëîñü êîíêóðåíòîì òðàäèöèîííûõ øêîë äçþ-
äçþöó, ìàñòåðà êîòîðûõ áûëè èíñòðóêòîðàìè â àðìèè è ïîëèöèè. Â
1886 ãîäó áûëà ïðîâåäåíà âñòðå÷à ìåæäó ïðåäñòàâèòåëÿìè ïðåòåíäî-
âàâøèõ íà ëèäåðñòâî íåñêîëüêèõ øêîë, â òîì ÷èñëå è êîäîêàí-äçþäî.
Öåëüþ âñòðå÷è áûëî îïðåäåëèòü îäíó, íàèáîëåå ýôôåêòèâíóþ ñèñòå-

Êàíî Äçèãîðî
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ìó, íà îñíîâå êîòîðîé è âåñòè ïðåïîäàâàíèå â äàëüíåéøåì. Ó÷åíèêè
Êàíî ïîáåäèëè â òðèíàäöàòè ïîåäèíêàõ, äâå ñõâàòêè çàêîí÷èëèñü âíè-
÷üþ. Ïðàêòè÷åñêàÿ öåííîñòü äçþäî áûëà ïðèçíàíà, åãî íà÷àëè êóëüòè-
âèðîâàòü â àðìèè è ïîëèöèè, âêëþ÷èëè â ïðîãðàììó ñðåäíèõ è âûñ-
øèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).

Ñåäüìûì ó÷åíèêîì Êàíî áûë Ñàéãî Ñèðî, äî ýòîãî èçó÷àâøèé
àéêè-äçþöó â øêîëå äàéòî-ðþ è äçþ-äçþöó â øêîëå òýíñèí ñèíú¸-ðþ.
Íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü ïðåâîñõîäñòâî äçþäî íàä äðóãèìè øêîëàìè
áûëî äîêàçàíî áëàãîäàðÿ ïîáåäàì Ñàéãî, õîòÿ îí è èñïîëüçîâàë òåõ-
íèêó, ñî÷åòàâøóþ áðîñîê è çàìîê êèñòè, óäàðû è ïîäñå÷êè, âïîñëåä-
ñòâèè íå âîøåäøèå â íîâîå èñêóññòâî, ïîñêîëüêó ñ÷èòàëîñü, ÷òî îíè
ñëèøêîì òðàâìîîïàñíû: íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå áðîñêà ìíîãèå ïðîòèâ-
íèêè Ñàéãî ïðîñòî íå ìîãëè âñòàòü íà íîãè.

Ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû äçþäî, êàê è ìíîãèå äðóãèå ñèñòå-
ìû ÿïîíñêèõ åäèíîáîðñòâ, áûëî âðåìåííî çàïðåùåíî, íî ÿïîíñêèå òðå-
íåðû ñòàëè ïîïóëÿðèçèðîâàòü äçþäî ñðåäè àìåðèêàíñêèõ âîåííîñëóæà-
ùèõ, è çàïðåò áûë ñíÿò.

Â 1956 ãîäó â ßïîíèè ñîñòîÿëñÿ ïåðâûé ÷åìïèîíàò ìèðà ïî äçþäî.
Â ïðîãðàììó XVIII Îëèìïèéñêèõ èãð (Òîêèî, 1964 ã.) äçþäî âîøëî â
êà÷åñòâå ïîêàçàòåëüíîãî âèäà ñïîðòà, à îêîí÷àòåëüíîãî îëèìïèéñêîãî
ñòàòóñà äîáèëîñü â 1972 ãîäó â Ìþíõåíå.

2.2.4. Àéêè-äçþöó è àéêèäî

Áóäó÷è ñîâðåìåííèêîì äçþ-äçþöó, àéêè-äçþöó èìååò òðè ïðèíöè-
ïèàëüíûõ îòëè÷èÿ îò íåãî: âî-ïåðâûõ, ýòî ÷èñòî ÿïîíñêîå âîèíñêîå èñ-
êóññòâî; âî-âòîðûõ, ïðèåìû àéêè-äçþöó ñîçäàíû íà îñíîâå ïðèåìîâ
âëàäåíèÿ ñàìóðàéñêèì ìå÷îì; â-òðåòüèõ, ìåòîäû àéêè-äçþöó îñíîâà-
íû íà ïðèíöèïàõ îâëàäåíèÿ è ðåãóëèðîâàíèÿ óíèâåðñàëüíîé äóõîâíîé
ñèëû � âíóòðåííåé ýíåðãèè êè. Áëàãîäàðÿ ïîñëåäíåìó ôàêòîðó àéêè-
äçþöó â ßïîíèè ñ÷èòàëîñü áîëåå âûñîêîé ôîðìîé èñêóññòâà ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ äçþ-äçþöó.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ òðàäèöèåé áîåâûõ èñêóññòâ ôåîäàëüíîé ßïîíèè,
òåðìèí �àéêè� îçíà÷àë âîçäåéñòâèå ñèëüíîãî äóõîì ÷åëîâåêà íà ñëàáîãî
äóõîì ñ öåëüþ äîâåäåíèÿ ïîñëåäíåãî äî ñîñòîÿíèÿ ïîëíîé íåïîä-
âèæíîñòè, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò îñíîâîïîëàãàþùåìó ïðèíöèïó àéêè-äçþ-
öó � óáåðå÷ü ñåáÿ îò óäàðîâ è óäåðæàòü ïðîòèâíèêà îò èõ íàíåñåíèÿ.

Ëåãåíäàðíûì ñîçäàòåëåì øêîëû äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó òðàäèöèÿ íà-
çûâàåò Ìèíàìîòî-íî ¨ñèìèöó (1056�1127 ãã.), ñåìüÿ êîòîðîãî áûëà
îäíèì èç ãëàâíûõ ïðàâÿùèõ êëàíîâ ßïîíèè òîãî âðåìåíè, èç íåå âûø-
ëè ìíîãèå èçâåñòíûå áîðöû è ïðàâèòåëè � ñ¸ãóíû êëàíà Ìèíàìîòî
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ôàêòè÷åñêè ãîñïîäñòâîâàëè â ñòðàíå ñ êîíöà XII âåêà íà ïðîòÿæåíèè
ïîëóòîðà ñòîëåòèé. ¨ñèìèöó è åãî ñòàðøèé áðàò ¨ñèíý ðàçðàáîòàëè
íîâóþ ñèñòåìó áîÿ íà îñíîâå èññëåäîâàíèÿ ñòðîåíèÿ êîñòåé è ôóíêöè-
îíèðîâàíèÿ òåëà ÷åëîâåêà, íî åå òåõíèêà â äåòàëÿõ íàì íåèçâåñòíà.

¨ñèêè¸, ñòàðøèé ñûí ¨ñèìèöó, ïåðååõàâ â ðàéîí Êàé, îñíîâàë íî-
âóþ âåòâü ñåìüè Ìèíàìîòî � Òàêýäà, è äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó ñòàëî
íàçûâàòüñÿ òàêýäà-ðþ àéêè-äçþöó (Tohei K., 1968).

Ïîñëå ãèáåëè â ñòîëêíîâåíèè ñ âîéñêîì Òîêóãàâû Èýÿñó ïîëêîâîä-
öà Òàêýäû Ñèíãýíà ñåìüÿ Òàêýäà ïåðåñåëèëàñü â ïðîâèíöèþ Àéäçó,
ïðàâèòåëü êîòîðîé áûë åå ñîþçíèêîì. Ýòî áûëî â 1573 ãîäó, à ÷åðåç
äåâÿòü ëåò íåïîáåäèìàÿ ðàíåå êàâàëåðèÿ Òàêýäû Êàöó¸ðè, ñòàðøåãî
ñûíà Ñèíãýíà, áûëà ðàçáèòà â ñîáñòâåííûõ âëàäåíèÿõ â ïðîâèíöèè
Êàé, îáúåäèíåííûìè ñèëàìè Òîêóãàâû Èýÿñó è Îäû Íîáóíàãè, à Êà-
öó¸ðè ëèøèë ñåáÿ æèçíè ìåòîäîì ñýïïóêó. Òàêèì îáðàçîì, åäèíñòâåí-
íûì õðàíèòåëåì ñåêðåòîâ èñêóññòâà Ìèíàìîòî-íî ¨ñèìèöó, ïåðåäàâàâ-
øåãîñÿ îò ïîêîëåíèÿ ê ïîêîëåíèþ ñàìóðàåâ ñåìüè Òàêýäà, îêàçàëñÿ
ïåðåñåëèâøèéñÿ â Àéäçó Òàêýäà Êóíèöóãó. ×åðåç íåãî äàéòî-ðþ àéêè-
äçþöó (òàêýäà-ðþ àéêè-äçþöó) îêàçàëîñü ïåðåäàíî âåðõóøêå êëàíà
ñàìóðàåâ Àéäçó (Îáàòà Ò., 1994).

Ñ XVII âåêà àéêè-äçþöó ðàçâèâàëîñü ïðåèìóùåñòâåííî â ðàìêàõ
êëàíà Àéäçó. Ïåðâàÿ èç øêîë ýòîãî êëàíà, ñîõðàíèâøàÿ íàçâàíèå äàéòî-
ðþ, áûëà îñíîâàíà Ãîòî Òàìàíýìîíîì-Òàäà¸ñè âî âòîðîé ïîëîâèíå
XVII âåêà, à ïîëòîðà ñòîëåòèÿ ñïóñòÿ Òàêýäà Òàêóìè-íî-êàìè Äçîýìîí,
òàêæå ïðèíàäëåæàâøèé ê êëàíó Àéäçó, îñíîâàë øêîëó òàêýäà-ðþ.

Âî âòîðîé ïîëîâèíå XIX âåêà ãëàâà êëàíà Àéäçó êíÿçü Ñàéãî Òà-
íîìî-Òèêàìàñà ñîçäàë ñîáñòâåííóþ øêîëó îñèêèóòè-ðþ, ÿâèâøóþñÿ
ñèíòåçîì äàéòî-ðþ è òàêýäà-ðþ. Ñâîå èñêóññòâî êíÿçü ïåðåäàë, â ÷àñ-
òíîñòè, Òàêýäå Ñîêàêó Ìèíàìîòî-Ìàñà¸ñè, êîòîðûé îñíîâàë ÷åòâåðòóþ
øêîëó àéêè-äçþöó, íàçâàâ åå äàéòî-ðþ (èíà÷å � àéêè-äçþöó òàêýäà-ðþ)
(Tohei K., 1968).

Ó÷åíèêè Òàêýäû Ñîêàêó ñòàëè íàçûâàòü ñâîå èñêóññòâî àéêè-áóäî
(�âîèíñêèé ïóòü ñîåäèíåíèÿ ýíåðãèé�), ñ÷èòàÿ ñåáÿ ïðîäîëæàòåëÿìè
òðàäèöèé ÿïîíñêèõ âîèíñêèõ èñêóññòâ áóäî. Ê òàêèì øêîëàì îòíîñÿò-
ñÿ ïîÿâèâøèåñÿ íà ðóáåæå XIX�XX âåêîâ äàéòî-ðþ àéêè-áóäî ìàñòå-
ðà Òàêýäû Òîêèìóíý, ¸ñýéêàí àéêè-äçþöó ìàñòåðà Ìîòèäçóêè Ìèíîðó,
òýíñèí-ñ¸äýí-êàòîðè ñèíòî ìàñòåð Ñóãèíî Åñèî. Ó÷åíèê âñåõ òðåõ âû-
øåïåðå÷èñëåííûõ ìàñòåðîâ ôðàíöóç Àëåí Ôëîêå ñîçäàë ïåðâóþ â Åâ-
ðîïå øêîëó àéêè-áóäî (Òàðàñ À.Å., 1996).

Îäíèì èç ó÷åíèêîâ Òàêýäû Ñîêàêó áûë Óýñèáà Ìîðèõýé, âïîñëåä-
ñòâèè ñîçäàâøèé íà îñíîâå àéêè-äçþöó íîâóþ ñèñòåìó � àéêèäî. Â
ìîëîäîñòè Óýñèáà èçó÷àë äçþ-äçþöó øêîëû êèòî-ðþ, æèâÿ â Òîêèî è
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èìåÿ òàì íåáîëüøîé áèçíåñ, íî â 1912 ãîäó â âîçðàñòå 29 ëåò îí ïå-
ðååõàë íà îñòðîâ Õîêêàéäî, êîòîðûé çàñåëÿëñÿ òîãäà ïî èíèöèàòèâå
ïðàâèòåëüñòâà, ñòðåìèâøåãîñÿ ñîõðàíèòü åãî â ñîñòàâå èìïåðèè. Íà
Õîêêàéäî Óýñèáà áûë ïðåäñòàâëåí Òàêýäå è â òå÷åíèå ñåìè ëåò îñòà-
âàëñÿ åãî ó÷åíèêîì. Â 1916 ãîäó Óýñèáà ïîëó÷èë îò ó÷èòåëÿ ðàçðåøå-
íèå ïðåïîäàâàòü äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó è â êîíöå êîíöîâ â 1936 ãîäó
îòêðûë ñâîþ ñîáñòâåííóþ øêîëó â Òîêèî. Íàçâàíèå ñâîåãî ñòèëÿ Óýñè-
áà íåîäíîêðàòíî ìåíÿë, íà÷àâ ñ �àéêè-áóäî� è çàêîí÷èâ �àéêèäî�. Â
1941 ãîäó îôèöèàëüíûé ñîþç ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ Áóòîêó-êàé
ïðèçíàë óýñèáà-ðþ àéêè-áóäî ñàìîñòîÿòåëüíîé øêîëîé. Â îñíîâíîì
ïðåïîäàâàíèå íîâîãî ñòèëÿ øëî â òîêèéñêîì äîäç¸ �Êîáóêàí�, îòêðû-
òîì Óýñèáîé åùå â 1931 ãîäó, òî åñòü äî òîãî, êàê îí çàÿâèë î ñîçäà-
íèè ñîáñòâåííîé øêîëû.

Âî âðåìÿ âîéíû Óýñèáà âûåõàë èç ïîäâåðãàâøåãîñÿ áîìáåæêàì
Òîêèî â ìàëåíüêóþ äåðåâíþ Èâàìà. Èìåííî òàì â 1942 ãîäó èì è
áûëî äàíî îêîí÷àòåëüíîå íàçâàíèå ñâîåìó èñêóññòâó � àéêèäî. Òàì
æå áûëî îòêðûòî íîâîå äîäç¸ è çàëîæåí ôóíäàìåíò õðàìà Àéêè-äçè
(Îáàòà Ò., 1994).

Â àéêèäî îñíîâíîé àêöåíò íàïðàâëåí íà ôîðìèðîâàíèå ëè÷íîñòè
ïîñðåäñòâîì áîåâîãî èñêóññòâà. Ïðèåìû äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó, ìîäè-
ôèöèðîâàííûå Óýñèáîé, ñòàëè íîñèòü â îñíîâíîì çàùèòíûé õàðàêòåð.
Íå ñëó÷àéíî îñíîâîïîëàãàþùèå ïðèíöèïû àéêèäî ïðîâîçãëàøàþò: íå
ïðîòèâîäåéñòâóé, íî îäîëåâàé âðàãà åãî æå ñèëîé; óáåðåãè ñåáÿ îò
óäàðîâ è óäåðæè ïðîòèâíèêà îò èõ íàíåñåíèÿ. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ â
àéêèäî ÿâëÿþòñÿ íîñèòåëÿìè æèâîé ñîçèäàþùåé ñèëû, ãàñÿùèé ëþ-
áîé êîíôëèêò, ïðèñóùèé âîèíñòâåííîìó ïðîòèâîñòîÿíèþ. Çàùèòà áà-
çèðóåòñÿ íà ïðèíöèïå ñîåäèíåíèÿ ýíåðãèé (àéêè) � ýíåðãèè íàïàäàþ-
ùåãî è ýíåðãèè çàùèùàþùåãîñÿ, êîòîðûé ñòðåìèòñÿ êîíòðîëèðîâàòü
íàïàäåíèå èçíóòðè, ñëîìèòü âîëþ ê ñîâåðøåíèþ çëà. Àéêèäî � âûñî-
êîíðàâñòâåííàÿ äèñöèïëèíà, èáî ñòðåìèòñÿ ê ñîõðàíåíèþ ôèçè÷åñêîé
öåëîñòíîñòè íàïàäàþùåãî, ÷òî ïðÿìî ïðîòèâîðå÷èò ñóùíîñòè àéêè-
äçþöó è áîëüøèíñòâà äðóãèõ áîåâûõ èñêóññòâ (Áðàíä Ð., 1994).

Âíåøíå àéêèäî ïîõîäèò íà áîðüáó, íî ýòî íå áîðüáà. Àéêèäî íå
èìååò â ñâîåì àðñåíàëå çàõâàòîâ è áðîñêîâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ äðóãèõ
áîåâûõ èñêóññòâ. Â àéêèäî íàïàäåíèå ïðîòèâíèêà îòðàæàåòñÿ ïóòåì
îñóùåñòâëåíèÿ òàêèõ çàõâàòîâ ðóêàìè, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà òî, ÷òî-
áû ëèøèòü ïðîòèâíèêà ðàâíîâåñèÿ. Äëÿ ýòèõ öåëåé óñèëåííî ðàçâèâà-
þòñÿ êèñòè ðóê, çàïÿñòüÿ, îòðàáàòûâàþòñÿ õâàòàòåëüíûå äâèæåíèÿ, à
òàêæå ñèñòåìà íûðÿòåëüíûõ äâèæåíèé. Ãëàâíîå â ñõâàòêå � óêëîíèòü-
ñÿ îò óäàðîâ è çàõâàòîâ, äëÿ ÷åãî èñïîëüçóþòñÿ ïðèåìû óäåðæàíèÿ è
îòäåëüíûå áðîñêîâûå äâèæåíèÿ.
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Àéêèäî, ïðåäïîëàãàåò êîîðäèíàöèþ ôèçè÷åñêèõ è äóõîâíûõ ñèë.
Äóõîâíîé îñíîâîé àéêèäî âûñòóïàåò äçýí-áóääèçì, ñ êîòîðûì ñâÿçàíû
îòðàáîòêà íàâûêîâ äûõàíèÿ, êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ è ñàìîäèñöèïëè-
íà. Â ðåçóëüòàòå óïîðíûõ òðåíèðîâîê ôîðìèðóåòñÿ ñâÿçü ìåæäó ìûñ-
ëüþ è äâèæåíèåì, â íóæíûé ìîìåíò ýòà ñâÿçü áóäåò ñðàáàòûâàòü íà
ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå è êàæäûé ïðèåì áóäåò ñîâåðøàòüñÿ áåññîçíà-
òåëüíî. Ëþáîå ôèçè÷åñêîå äåéñòâèå ñîïðîâîæäàåòñÿ âîîáðàæàåìûì, ïî-
ìîãàþùèì ñîçäàòü îáðàçíóþ êàðòèíó, ñîîòíîñèìóþ ñ èñïîëíÿåìûì óï-
ðàæíåíèåì (Shioda C., 1977).

Â ñîâðåìåííîì ìèðå ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñòèëåé àéêèäî. Îôèöè-
àëüíûì ñ÷èòàåòñÿ àéêè-êàé, ïðåïîäàâàåìûé â Òîêèî ïðÿìûìè ïîòîì-
êàìè Óýñèáû. Äðóãèå ñòèëè áûëè ñîçäàíû åãî ó÷åíèêàìè, ñðåäè íèõ
êîáó-äçþöó-àéêèäî, êîðèíäî-àéêèäî, îöóêè-ðþ àéêèäî, òîìèêè-ðþ àé-
êèäî, ¸ñýéêàí-ðþ àéêèäî. Ñðåäè íîâûõ ñòèëåé àéêèäî âûäåëÿåòñÿ ¸ñèí-
êàí-ðþ àéêèäî � �øêîëà õðàìà âîñïèòàíèÿ Äóõà�, ñîçäàííàÿ â 1955
ãîäó ó÷åíèêîì Óýñèáû Ñèîäîé Ãîäçî.

Èçíà÷àëüíî Ñèîäà èçó÷àë êýíäî è äçþäî â øêîëå ñâîåãî îòöà, íî-
ñèâøåé íàçâàíèå �¨ñèíêàí�. Æåëàíèå ïðîâåðèòü ñâîè çíàíèÿ ïî äçþ-
äî ïðèâåëî åãî â 1932 ãîäó ê Óýñèáå Ìîðèõýþ, òîãäà ïðåïîäàâàâøå-
ìó äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó. Äçþäî îêàçàëîñü íàñòîëüêî íåýôôåêòèâíûì
ïî ñðàâíåíèþ ñ òåõíèêîé àéêè-äçþöó, ÷òî 17-ëåòíèé Ñèîäà îñòàëñÿ ó
Óýñèáû. Ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû àéêèäî ñòàëî ïðåâðàùàòüñÿ èç
áîåâîãî èñêóññòâà â ñïîñîá äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ. Ñèîäà æå íà÷àë ðàç-
âèâàòü ñîáñòâåííîå íàïðàâëåíèå, â êîòîðîì ñîõðàíèë ýôôåêòèâíûå
ìåòîäû åäèíîáîðñòâà. Ó÷åíèêè øêîëû ¸ñèíêàí-ðþ ñëàâèëèñü âûíîñ-
ëèâîñòüþ è õîðîøåé ïîäãîòîâêîé ñâîèõ ïðåäñòàâèòåëåé è ýôôåêòèâ-
íîñòüþ èõ òåõíèêè. Ñèîäà Ãîäçî áûë îäíèì èç íåìíîãèõ, êòî ñîåäè-
íèë äðåâíèå ìåòîäû àéêè-äçþöó ñ òåõíèêîé àéêèäî (Tohei K., 1968).

2.2.5. Êàðàòý-äî

Ýòî áîåâîå èñêóññòâî ñôîðìèðîâàëîñü íà îñòðîâå Îêèíàâà, êîòî-
ðûé íàõîäèëñÿ íà ïåðåñå÷åíèè òîðãîâûõ ïóòåé è íà ïðîòÿæåíèè äîë-
ãîãî ïåðèîäà âðåìåíè áûë ïðåäìåòîì òåððèòîðèàëüíûõ è ïîëèòè÷åñ-
êèõ ïðèòÿçàíèé êàê ñî ñòîðîíû Êèòàÿ, òàê è ñî ñòîðîíû ßïîíèè,
ïîëèòè÷åñêîå è âîåííîå äàâëåíèå êîòîðûõ íà ìàëåíüêîå îñòðîâíîå ãî-
ñóäàðñòâî ñ êàæäûì äåñÿòèëåòèåì ñòàíîâèëîñü âñå áîëåå îùóòèìûì.

Â 1372 ãîäó ïðàâèòåëü Îêèíàâû ïðèçíàë âàññàëüíóþ çàâèñèìîñòü
îñòðîâà îò êèòàéñêîãî èìïåðàòîðñêîãî äâîðà äèíàñòèè Ìèí, ïîñëå ÷åãî
êèòàéñêèå âîåííûå è ãðàæäàíñêèå ìèññèè îáîñíîâàëèñü áëèç êðóïíåé-
øèõ ãîðîäîâ îñòðîâà � Ñþðè, Òîìàðè è Íàõà.
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Ïîìèìî âíåøíåé îïàñíîñòè, áîëüøèå íåóäîáñòâà æèòåëÿì îñòðîâà
ïðèíîñèëî ïîñòîÿííîå ñîïåðíè÷åñòâî òðåõ êíÿæåñòâ � Õîêóäçàí, ×óä-
çàí è Íàíäçàí. Îíî çàâåðøèëîñü â 1429 ãîäó, êîãäà ïðàâèòåëü ×óäçà-
íà Ñ¸ Õàñè îáúåäèíèë îñòðîâ, çàâîåâàâ â ìåæäîóñîáíîé âîéíå äâà
äðóãèõ êíÿæåñòâà. ×òîáû èçáåæàòü ìàññîâûõ ïðîÿâëåíèé íåäîâîëüñòâà,
Ñ¸ Õàñè èçäàë çàïðåò íà íîøåíèå îðóæèÿ æèòåëÿìè îñòðîâà, çà èñ-
êëþ÷åíèåì âûñøåé çíàòè è ïðàâèòåëüñòâåííûõ ÷èíîâíèêîâ. Îñòàâøè-
åñÿ áåççàùèòíûìè ïåðåä ÷èíîâíè÷üèì ïðîèçâîëîì êðåñòüÿíå è ðåìåñ-
ëåííèêè îáðàòèëèñü ñ ïðèçûâîì î ïîìîùè ê ìàñòåðàì ðóêîïàøíîãî
áîÿ, êîòîðûé íàçûâàëñÿ îêèíàâà-òý (Habersetzer R., 1984).

Îêèíàâà-òý ïðåäñòàâëÿëî ñîáîé ñèíòåç ìåñòíûõ ðàçíîâèäíîñòåé êó-
ëà÷íîãî áîÿ ñ êèòàéñêèì öþàíüøó è ÿïîíñêèìè áó-äçþöó, êîòîðûå
áûëè ïðèâíåñåíû íà îñòðîâ ýìèãðàíòàìè èç ýòèõ ñòðàí.

Â 1477 ãîäó Ñ¸ Ñèí, ñëåäóþùèé ïðàâèòåëü Îêèíàâû, èçäàë óêàç
íå òîëüêî î çàïðåòå íà íîøåíèå îðóæèÿ, íî è íà òðåíèðîâî÷íûå çà-
íÿòèÿ ïî ñèñòåìå îêèíàâà-òý, ÷òî îçíà÷àëî ïåðåõîä ê ïîäïîëüíîìó
ðàçâèòèþ áîåâîãî èñêóññòâà. Îñòðîâèòÿíå îêàçàëèñü áåççàùèòíûìè
ïåðåä òåððîðîì ïèðàòîâ è ìåñòíûõ ðàçáîéíè÷üèõ øàåê, è èõ èíòåðåñ
ê ìåòîäàì ðóêîïàøíîãî áîÿ áåç îðóæèÿ âîçðîñ.

Â 1609 ãîäó ÿïîíñêèé êíÿçü Ñèìàäçó Èýÿñó èç êëàíà Ñàöóìà âûñà-
äèëñÿ íà Îêèíàâå ñ òðåõòûñÿ÷íûì âîéñêîì. Íåáîëüøàÿ îêèíàâñêàÿ àð-
ìèÿ áûëà ðàçáèòà, à ñîáðàòü îïîë÷åíèå íå óäàëîñü. Îñòðîâ áûë îêêóïè-
ðîâàí, è íà÷àëàñü òàê íàçûâàåìàÿ �îõîòà çà ìå÷àìè� (êàòàíà ãàðè). Âî
ãëàâå î÷àãîâ îðãàíèçîâàííîãî ñîïðîòèâëåíèÿ ñòîÿëè ìàñòåðà îêèíàâà-òý.
Òàéíûå ãðóïïû ñîáèðàëèñü äëÿ èçó÷åíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðèåìîâ
ðóêîïàøíîãî áîÿ â ãîðíûõ ïåùåðàõ èëè ãëóõèõ çàðîñëÿõ. Ñ òåõ ïîð
îêèíàâà-òý ñòàëè èìåíîâàòü �øêîëîé â çàðîñëÿõ� (Áèäæèåâ Ñ.Â., 1994).

Òàê êàê îêèíàâñêèå êðåñòüÿíå è ðåìåñëåííèêè áûëè ëèøåíû âîç-
ìîæíîñòè íà ðàâíûõ, ñ îðóæèåì â ðóêàõ ñîïðîòèâëÿòüñÿ ÿïîíöàì, îíè
ñäåëàëè ãðîçíûì îðóæèåì ñîáñòâåííûå ðóêè è íîãè. Òåõíèêà îêèíà-
âà-òý ïîçâîëÿëà ãîëûìè ðóêàìè ðàçáèâàòü ïàíöèðè è øëåìû ñàìóðàåâ,
êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ïðîòûêàòü âðàæåñêèå òåëà. Ïðèíöèï îêèíàâà-òý
ãëàñèë: �Ïîäíÿë êóëàê � óáåé�, òî åñòü â ðåàëüíîì ïîåäèíêå ñ âðà-
ãîì íóæíî áûëî ëèáî ïîáåäèòü, ëèáî óìåðåòü. Ñàìóðàé áûë çàùèùåí
äîñïåõàìè è âîîðóæåí ìå÷îì, ïîýòîìó ðåøàþùèì ìîã áûòü òîëüêî
îäèí ìîùíûé ñîêðóøèòåëüíûé óäàð (àòýìè), íàïðàâëåííûé â íàèáî-
ëåå óÿçâèìîå ìåñòî. Â îêèíàâà-òý ñòàâêà äåëàëàñü íà ïîñòàâëåííûé
óäàð � òàðàí, êîòîðûé ìîã áû ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðîáèòü ëþáîé
äîñïåõ, ïðèâåñòè ê òÿæåëîé òðàâìå èëè ñìåðòåëüíîìó èñõîäó äëÿ ïðî-
òèâíèêà.
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Íåîáõîäèìîñòü ïðèáëèçèòüñÿ ê ïðîòèâíèêó äëÿ ïðîâåäåíèÿ ðåøàþ-
ùåé àòàêè, èçáåæàâ óäàðà åãî ìå÷à, ïðèâåëà ê ðàçðàáîòêå òåõíèê áëî-
êèðîâàíèÿ è òàêòèêè âåäåíèÿ áîÿ íà îïòèìàëüíîé äèñòàíöèè. Îò áîé-
öà òðåáîâàëèñü ïîâûøåííàÿ êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, ãèáêîñòü è
îòìåííàÿ àêðîáàòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà (Nishiyama H., Brown R., 1961).

Åùå äî ÿïîíñêîé îêêóïàöèè íà Îêèíàâå ïðèñóòñòâîâàëè ìàñòåðà
êèòàéñêîãî êóëà÷íîãî èñêóññòâà (öþàíüøó) èç ÷èñëà ýìèãðàíòîâ è âî-
åííûõ ñîâåòíèêîâ. Îáó÷åíèå ìåñòíîãî íàñåëåíèÿ êèòàéñêèì áîåâûì èñ-
êóññòâàì íà÷àëîñü ñ 1392 ãîäà, êîãäà â Êóìýìóðó íà Îêèíàâå ïðèáû-
ëî îêîëî ñîðîêà ñåìåé èç Êèòàÿ. Â íà÷àëå XVII âåêà â Êèòàé
îòïðàâèëèñü ïîñëàíöû ñ Îêèíàâû, ÷òîáû ïåðåíÿòü áîåâîé îïûò ó ìå-
ñòíûõ ìàñòåðîâ. Òàê íà Îêèíàâå, à çàòåì è â ßïîíèè ïîÿâèëñÿ òåð-
ìèí �êýìïî� � èìåííî òàêîâî ÿïîíñêîå ïðî÷òåíèå êèòàéñêèõ èåðîãëè-
ôîâ �öþàíüøó�. Ïîíÿòèåì �êýìïî� ñòàëè îáîçíà÷àòü îêèíàâñêèå ñòèëè
ðóêîïàøíîãî áîÿ (Haines B.A., 1976).

C 1629 ãîäà áîåâîå èñêóññòâî Îêèíàâû èìåíîâàëîñü �òý� èëè �òî-
òý�, �êîíòèíåíòàëüíàÿ ðóêà�, ÷òî óêàçûâàëî íà ñëèÿíèå òåõíèêè îêè-
íàâà-òý è öþàíüøó. Ê êîíöó XVII âåêà íà Îêèíàâå ïîÿâèëàñü òåõíèêà
êóìèíàé-äçþöó, ñîçäàòåëåì êîòîðîé áûë Êî Ñîêóí (êèòàéñêîå èìÿ Ãóí
Ñÿíöçóí), èçó÷èâøèé êóëà÷íîå èñêóññòâî â Øàîëèíüñêîì ìîíàñòûðå è
ïðèáûâøèé íà Îêèíàâó ñ íåñêîëüêèìè ó÷åíèêàìè. Ýòà òåõíèêà ïðè-
âíåñëà â òîòý (òý) ôîðìàëüíûå óïðàæíåíèÿ � êàòà.

Ñ êîíöà XVIII âåêà íà Îêèíàâå ñôîðìèðîâàëèñü òðè öåíòðà èñêóñ-
ñòâà òý áëèç òðåõ êðóïíåéøèõ ãîðîäîâ, ãäå áûëè îáøèðíûå êèòàéñêèå
êîëîíèè, ïðåäñòàâèòåëüñòâà è ìèññèè. Âåòâè òý ñòàëè ïîäðàçäåëÿòüñÿ
ïî íàçâàíèÿì ãîðîäîâ: ñþðè-òý, òîìàðè-òý è íàõà-òý. Òîãäà æå ìàñòåð
Ñàêóãàâà âïåðâûå ââåë òåðìèí �êàðàòý� â íàçâàíèå ñâîåé øêîëû � êà-
ðàòý-íî ñàêóãàâà. Ïåðâîíà÷àëüíî èåðîãëèô �êàðà� èñïîëüçîâàëñÿ â
ñìûñëå � ñòðàíà íà ìàòåðèêå�, òî åñòü Êèòàé. Ñëåäîâàòåëüíî òåðìèí
�êàðàòý� íóæíî áûëî ïîíèìàòü êàê �êèòàéñêàÿ ðóêà�. Âî ìíîãîì îí
áûë òîæäåñòâåí òåðìèíó �òîòý�, òàê êàê èåðîãëèô �òî� îçíà÷àë êèòàé-
ñêóþ äèíàñòèþ Òàí, à ïîëíàÿ ñìûñëîâàÿ íàãðóçêà èåðîãëèôà �êàðà�
ðàñøèôðîâûâàëàñü êàê �Âåëèêèé Êèòàé äèíàñòèè Òàí�.

Ó÷åíèê Ñàêóãàâû Ñîêîí Ìàöóìóðà ïîñëå íåñêîëüêèõ ëåò ïðåáûâà-
íèÿ â Êèòàå â íà÷àëå 30-õ ãîäîâ XIX âåêà ñîçäàë øêîëó ñ¸ðèíäçè-ðþ
ãîêîêó-àí êàðàòý (�êàðàòý ñòèëÿ Øàîëèíü äëÿ çàùèòû îòå÷åñòâà�). Íà
åå îñíîâå ôîðìèðîâàëèñü âñå ïîñëåäóþùèå îêèíàâñêèå ñòèëè è øêî-
ëû. À åùå ÷åðåç ïîëâåêà òåðìèí �òý� áûë îêîí÷àòåëüíî çàìåíåí íà
�êàðàòý� (Habersetzer R.., 1984).

Ê èñõîäó XIX âåêà îáðàçîâàëèñü äâà âåäóùèõ íàïðàâëåíèÿ òðàäè-
öèîííîãî îêèíàâñêîãî êàðàòý: ñ¸ðèí-ðþ â ðåçóëüòàòå ñìåøåíèÿ ñòèëåé
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ñþðè-òý è òîìàðè-òý, à ñ¸ðýé-ðþ íà îñíîâå íàõà-òý è òîìàðè-òý. Ñ¸-
ðýé-ðþ ïåðåâîäèòñÿ êàê �øêîëà ïðîñâåòëåííîãî äóõà�, à ñ¸ðèí-ðþ �
êàê �øêîëà Øàîëèíÿ�. Óïîìèíàíèå â íàçâàíèè øêîëû Øàîëèíüñêîãî
ìîíàñòûðÿ ïîä÷åðêèâàåò åå ðîäîñëîâíóþ ñâÿçü ñ êèòàéñêèìè öþàíü-
øó, è, â ÷àñòíîñòè, ñ øàîëèíüöþàíü. Òåõíèêà ñ¸ðèí-ðþ áàçèðóåòñÿ íà
áîëåå âûñîêèõ ñòîéêàõ, ÷åì â ïðî÷èõ ÿïîíñêèõ ñòèëÿõ, ÷òî îáåñïå÷è-
âàåò áîëüøóþ ïîäâèæíîñòü â áîþ. Òåõíèêà ñ¸ðýé-ðþ îñíîâàíà íà
øàîëèíüñêèõ êîìïëåêñàõ �ïÿòè æèâîòíûõ� (òèãðà, ëåîïàðäà, æóðàâëÿ,
äðàêîíà è çìåè), ðàçâèâàþùèõ ñïåöèôè÷åñêèå êà÷åñòâà áîéöà, â òîì
÷èñëå åãî ïñèõîôèçè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü. Áîëüøîå çíà÷åíèå â ñ¸ðýé-
ðþ ïðèäàåòñÿ ðàçâèòèþ è ìîáèëèçàöèè âíóòðåííåé ýíåðãèè êè ÷åðåç
ïîñòàíîâêó îñîáûõ ôîðì äûõàíèÿ, à òàêæå îñâîåíèþ øåñòè âèäîâ
õîëîäíîãî îðóæèÿ � øåñòà (áî), òðåçóáöà (ñàé), ðû÷àãà (òîíôà), ñåðïà
(êàìà), �êîãòåé� (òýêî) è íóíòÿêó (Áèäæèåâ Ñ.Â., 1994).

Äî 70-õ ãîäîâ XIX âåêà îòêðûòîå ïðåïîäàâàíèå êàðàòý áûëî íå-
âîçìîæíî, òàê êàê íàõîäèëîñü ïîä çàïðåòîì âëàñòåé è ðàçâèâàëîñü â
óñëîâèÿõ ïîäïîëüÿ. Ðåñòàâðàöèÿ Ìýéäçè 1868 ãîäà îòêðûëà íîâóþ
ñòðàíèöó â èñòîðèè êàðàòý. Â 1901 ãîäó êàðàòý â âèäå ýêñïåðèìåíòà
ââîäèòñÿ â ïðîãðàììó îáó÷åíèÿ íåêîòîðûõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé íà Îêè-
íàâå â êà÷åñòâå ïðåäìåòà, íàïðàâëåííîãî íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ ó÷àùèõñÿ. Ïåðâûì ìàñòåðîì, îòêðûòî ïðåïîäàâàâøèì
êàðàòý, áûë Èòîñó ßñóöóíý.

Ïåðâîå ïîêàçàòåëüíîå âûñòóïëåíèå íà Îêèíàâå ïðîâåë â 1902 ãîäó
Ôóíàêîñè Ãèòèí. Îí æå âìåñòå ñ äðóãèìè ïîñëàíöàìè Îêèíàâû â 1917
ãîäó âûñòóïàë âî äâîðöå Áóòîêóäýí â Òîêèî. Ïîñëå äåìîíñòðàöèè íà
ïåðâîé îáùåíàöèîíàëüíîé àòëåòè÷åñêîé âûñòàâêå â Òîêèî â 1922 ãîäó
êàðàòý ñòàëî ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ïî âñåé ßïîíèè, ïðè óíèâåðñèòåòàõ ñî-
çäàâàëèñü êëóáû êàðàòý (Haines B.A., 1976).

Áîåâîå èñêóññòâî íà Îêèíàâå ôîðìèðîâàëîñü â çíà÷èòåëüíîì îòðûâå
îò ðåëèãèîçíîé è ôèëîñîôñêîé áàçû, âûäâèãàÿ íà ïåðâûé ïëàí çàäà-
÷è ñóãóáî ïðèêëàäíîãî õàðàêòåðà. Õàðàêòåðíûìè îñîáåííîñòÿìè êàðà-
òý ñòàëè ïðîñòîòà è íàäåæíîñòü, ïðåäåëüíûé ðàöèîíàëèçì â äåéñòâè-
ÿõ è óäàðíî-ñèëîâîé õàðàêòåð òåõíèêè. Åñëè â ýïîõó ñðåäíåâåêîâüÿ
êàðàòý ñëóæèëî ñðåäñòâîì âûæèâàíèÿ, òî â ÕÕ âåêå àêöåíò ñ èñêóñ-
ñòâà óáèâàòü áûë ñìåùåí íà äóõîâíîå ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå ëè÷íî-
ñòè. Áîëüøàÿ çàñëóãà â ýòîì ïðèíàäëåæèò ìàñòåðàì Èòîñó è Ôóíàêî-
ñè. Ôóíàêîñè íàçûâàþò îòöîì ÿïîíñêîãî êàðàòý-äî, òàê êàê èìåííî îí
íå òîëüêî çíà÷èòåëüíî ìîäèôèöèðîâàë òðàäèöèîííîå îêèíàâñêîå êàðà-
òý, íî è ïðèâíåñ åãî íà ïî÷âó êóëüòóðíûõ òðàäèöèé ßïîíèè.

Åùå â íà÷àëå ÕÕ âåêà ñóùåñòâîâàë òåðìèí �êàðàòý-äçþöó�, òî åñòü
�èñêóññòâî êèòàéñêîé ðóêè�. Â 1905 ãîäó ìàñòåð Òîìî Õàíàñèðî ïðåä-
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ëîæèë çàìåíèòü èåðîãëèô �êàðà� â çíà÷åíèè �êèòàéñêèé� íà ñîçâó÷-
íûé åìó â çíà÷åíèè �ïóñòîé�. Âïîñëåäñòâèè Ôóíàêîñè îáîñíîâàë ýòó
çàìåíó. �Ïóñòîòà� ïîäðàçóìåâàëàñü â çíà÷åíèè �áåñêîðûñòíîñòü� è ïå-
ðåäàâàëà âíóòðåííþþ î÷èùåííîñòü è îòñóòñòâèå ýãîèñòè÷åñêèõ óñòðåì-
ëåíèé ó àäåïòà êàðàòý (êàðàòýêà). �Ïóñòàÿ ðóêà� èìåëà è ïðÿìîé ñìûñë:
îçíà÷àÿ èñêóññòâî ïðîâåäåíèÿ ïðèåìîâ íåâîîðóæåííîé ðóêîé. Áûë äî-
áàâëåí ê íàçâàíèþ è èåðîãëèô �äî� (ïóòü), ñìûñë êîòîðîãî çàêëþ÷àë-
ñÿ â ïåðåíåñåíèè âíèìàíèÿ âíóòðü ñåáÿ. Êàðàòýêà äîëæåí íà ïóòè òðå-
íèðîâîê, ìåäèòàöèé è ñàìîïîçíàíèÿ çàíîâî âîññîçäàòü ñåáÿ â
ãàðìîíè÷íîì åäèíñòâå ñ îêðóæàþùèì ìèðîì, ïðåîäîëåâ ñîáñòâåííîå
íåñîâåðøåíñòâî. Òàê êàðàòý-äçþöó ïðåâðàùàëîñü â êàðàòý-äî (�ïóòü
ïóñòîé ðóêè�). Ýòî íàçâàíèå è íîâàÿ êîíöåïöèÿ, ïðîâîçãëàøàâøàÿ
ïðèîðèòåò äóõîâíîãî íà÷àëà (äî) â ïðàêòèêå áîåâîãî èñêóññòâà, áûëè
óòâåðæäåíû â 1936 ãîäó êîíôåðåíöèåé ìàñòåðîâ îêèíàâñêîãî êàðàòý
(Áèäæèåâ Ñ.Â., 1994).

Äî âòîðîé ìèðîâîé âîéíû îáðàçîâàëèñü ÷åòûðå êðóïíåéøèõ ñòèëÿ
ÿïîíñêîãî êàðàòý. Ñòèëü, îñíîâàííûé Ôóíàêîñè, ïîëó÷èë íàçâàíèå
ñ¸òîêàí è ïîä ýòèì íàçâàíèåì ñóùåñòâóåò ñ 1936 ãîäà, õîòÿ åãî ôîð-
ìèðîâàíèå ïðîèçîøëî ãîðàçäî ðàíüøå. Ñ¸òî � ýòî ëèòåðàòóðíûé ïñåâ-
äîíèì Ôóíàêîñè, îçíà÷àþùèé �ñîñíû è âîëíû�, ïîýòîìó òåðìèí �ñ¸-
òîêàí� ìîæåò ïåðåâîäèòüñÿ êàê �äîì Ñ¸òî� èëè êàê �äîì ñîñíû è
âîëíû�. Ýìáëåìà ñòèëÿ � êðàñíûé êðóã (ñèìâîë ñîëíöà), îõâà÷åííûé
áåëûì ïîëóìåñÿöåì, îçíà÷àåò åäèíñòâî äâóõ ïðîòèâîïîëîæíûõ íà÷àë
ìèðîçäàíèÿ � ÿí è èíü, ñîëíöà è ëóíû. Ñ¸òîêàí ôîðìèðîâàëñÿ íà
îñíîâå ñþðè-òý è ÿâëÿåòñÿ åãî àäàïòèðîâàííûì íàñëåäíèêîì. Ôàêòè-
÷åñêè äåìîíñòðèðîâàòü ñ¸òîêàí Ôóíàêîñè íà÷àë ñ 1917 ãîäà. Åãî îñ-
íîâîïîëàãàþùèé ïðèíöèï: àòàêà â êàðàòý íå èìååò ïðåèìóùåñòâà, òî
åñòü êàðàòý íå ÿâëÿåòñÿ îðóæèåì àãðåññèè. Ýòîò ïðèíöèï íå òîëüêî
ïðîïîâåäóåò èäåþ ãóìàííîñòè, íî è ñîäåðæèò ïðÿìîé ïðàêòè÷åñêèé
ñìûñë: â ìîìåíò àòàêè ðóêà èëè íîãà íàïàäàþùåãî ïðåâðàùàåòñÿ â
öåëü äëÿ çàùèùàþùåãîñÿ è ìîæåò áûòü ïîðàæåíà ìîùíûì áëîêîì èëè
êîíòðóäàðîì. Âòîðîé ïðèíöèï Ôóíàêîñè ôàêòè÷åñêè âûòåêàåò èç ïåð-
âîãî: â êàðàòý íå íàïàäàþò ïåðâûìè, â êàðàòý áüþò ïåðâûìè. Åñëè
ïðîòèâíèê ðåøèë íàïàñòü, òî íóæíî íàíåñòè óäàð ïåðâûì; àãðåññèÿ
íà÷èíàåòñÿ ðàíüøå, íî êîíòðàòàêà îïåðåæàåò àòàêó. Ôóíàêîñè Ãèòèí
óìåð â 1957 ãîäó, â ãîä ïåðâîãî ÷åìïèîíàòà ßïîíèè ïî êàðàòý-äî
(Haines B.A., 1976).

Íà áàçå òåõíèêè ñòèëÿ ñ¸òîêàí ñôîðìèðîâàëñÿ ñòèëü âàäî-ðþ. Åãî
îñíîâàòåëü Îöóêà Õèðîíîðè ñ øåñòèëåòíåãî âîçðàñòà èçó÷àë áîåâûå èñ-
êóññòâà ïî øêîëå ñèíòî ¸ñèí-ðþ äçþ-äçþöó è äîñòèã íåìàëûõ óñïåõîâ:
â 1921 ãîäó, êîãäà åìó áûëî 29 ëåò, Îöóêà áûë íàçíà÷åí ïðååìíèêîì



2.2. Ñïîðòèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà ßïîíèè 91

ãëàâû øêîëû. Ñ 1922 ãîäà Îöóêà ñòàë èçó÷àòü êàðàòý ó Ôóíàêîñè è ê
1939 ãîäó ñîçäàë ñîáñòâåííûé ñòèëü � âàäî-ðþ, ÷òî îçíà÷àåò �ïóòü
ìèðà�. Íàçâàíèå ñòèëÿ íå ñëó÷àéíî, êàê íå ñëó÷àåí è áåëûé ãîëóáü
ìèðà è ãàðìîíèè, ñîñåäñòâóþùèé íà ýìáëåìå ñòèëÿ ñî ñæàòûì êóëà-
êîì: Îöóêà îòêàçàëñÿ îò áåñêîìïðîìèññíîé æåñòêîñòè ñòèëÿ Ôóíàêîñè,
èäóùåé îò òðàäèöèé îêèíàâñêîãî êàðàòý, è óäåëèë ïåðâîî÷åðåäíîå âíè-
ìàíèå âîïðîñàì äóõîâíîñòè. Îöóêà ñ÷èòàë, ÷òî èñòèííîå ïðåäíàçíà÷å-
íèå áîåâûõ èñêóññòâ ñîñòîèò íå â íàñèëèè, à â òîì, ÷òîáû äîáèâàòü-
ñÿ ìèðà è ãàðìîíèè. Òðåíèðîâêè â âàäî-ðþ, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
ïîñâÿùåíû ðàçâèòèþ è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ îïðåäåëåííîãî ñîñòîÿíèÿ
ðàçóìà. Ðàçóì äîëæåí áûòü æèâûì è â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè ðåàãè-
ðîâàòü íà îêðóæàþùóþ äåéñòâèòåëüíîñòü áåç êîëåáàíèé. Ãëàâíûì êà-
÷åñòâàìè êàðàòýêà äîëæíû áûòü âíóòðåííÿÿ óâåðåííîñòü è ñïîêîéñòâèå
õàðàêòåðà, ñàìîêîíòðîëü è óâàæåíèå ê îêðóæàþùèì, èñòèííàÿ ãóìàí-
íîñòü â îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè. Îöóêà îòêàçàëñÿ îò óñèëåííîé ïîäãîòîâ-
êè óäàðíûõ ïîâåðõíîñòåé ðóê è íîã â ïðîöåññå òðåíèðîâîê, ñ÷èòàÿ
øëèôîâêó òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ ïóñòîé òðàòîé âðåìåíè è ñèë. Áëàãî-
äàðÿ îñîáîìó âíèìàíèþ, óäåëÿåìîìó âîïðîñàì äóõîâíîñòè, âàäî-ðþ
ñ÷èòàåòñÿ ñàìûì ÿïîíñêèì ïî ñâîåìó âíóòðåííåìó ñîäåðæàíèþ èç âñåõ
ñòèëåé êàðàòý-äî. Â 1972 ãîäó â âîçðàñòå 80 ëåò, çà äåñÿòü ëåò äî ñâîåé
êîí÷èíû, Îöóêà ïîëó÷èë çâàíèå õàíñè � âûñøèé òèòóë, ïðèñâàèâàåìûé
ãîñóäàðñòâîì â îáëàñòè âîèíñêèõ èñêóññòâ (Habersetzer R., 1984).

Ñèñòåìà ãîäçþ-ðþ áûëà îñíîâàíà Ìèÿãè Òîäçþíîì íà áàçå îäíîãî
èç íàïðàâëåíèé îêèíàâñêîãî êàðàòý � íàõà-òý. Ìèÿãè â òå÷åíèå òðè-
íàäöàòè ëåò îáó÷àëñÿ ó îñíîâàòåëÿ íàõà-òý, îäíîãî èç ñàìûõ çíàìåíè-
òûõ ìàñòåðîâ ñâîåãî âðåìåíè Õèãà(ñè)îííû Êàíð¸. Îêîí÷àòåëüíîå
îôîðìëåíèå êàðàòý ãîäçþ-ðþ ïðîèçîøëî â 1927�1928 ãîäàõ, êîãäà
Ìèÿãè ñòàë ïðåïîäàâàòü ñîáñòâåííîå íàïðàâëåíèå êàðàòý â èìïåðàòîð-
ñêîì óíèâåðñèòåòå â Êèîòî. Â ðåçóëüòàòå ïîäâèæíè÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè Ìèÿãè êàðàòý áûëî îôèöèàëüíî ïðèçíàíî îäíèì èç âèäîâ áîåâûõ
èñêóññòâ ßïîíèè è â 1933 ãîäó ïðèíÿòî â Áóòîêóêàé (àññîöèàöèþ
âîèíñêèõ èñêóññòâ ßïîíèè). Ñëîâî �ãîäçþ� â áóêâàëüíîì ïåðåâîäå
îçíà÷àåò �òâåðäîå-ìÿãêîå�, íî â ôèëîñîôñêîì ñìûñëå ÿâëÿåòñÿ ñèìâî-
ëîì ñî÷åòàíèÿ äâóõ ïðîòèâîïîëîæíûõ íà÷àë, ïî òèïó êèòàéñêîãî �èíü-
ÿí�. Òàêèì îáðàçîì, ãîäçþ-ðþ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òðàäèöèîííóþ øêîëó
îêèíàâñêîãî êàðàòý, òåõíèêà êîòîðîé ñîñòîèò èç ñî÷åòàíèÿ æåñòêèõ è
ìÿãêèõ, ìåäëåííûõ è áûñòðûõ äâèæåíèé, ñîâìåùåííûõ ñ ãëóáîêèì
äèàôðàãìàëüíûì äûõàíèåì. Äëÿ ãîäçþ-ðþ õàðàêòåðíû ìÿãêèå áëîêè,
ñîõðàíÿþùèå ñèëó áîéöà äëÿ ïîñëåäóþùåé àòàêè, ñåðèè ñêîðîñòíûõ
óäàðîâ è áîëüøîå êîëè÷åñòâî óõîäîâ â ñòîðîíó. Â ñåðåäèíå 30-õ ãî-
äîâ ÕÕ âåêà ó÷åíèê è ñîðàòíèê Ìèÿãè � ßìàãóòè Ãîãýí � àäàïòèðî-
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âàë íàñòàâëåíèÿ è ìåòîäèêè ó÷èòåëÿ ïðèìåíèòåëüíî ê òðàäèöèÿì ÿïîí-
ñêèõ âîèíñêèõ èñêóññòâ. Â 1935 ãîäó ßìàãóòè ââåë â ïðàêòèêó îáó÷å-
íèÿ íîâóþ ôîðìó ïàðíîé ðàáîòû � äçèþ-êóìèòý, òî åñòü ñâîáîäíûé
ïîåäèíîê, â êîòîðîì ó÷åíèêè ìîãëè ïðîäîëæàòü îòðàáàòûâàòü òåõíèêó.
Âïîñëåäñòâèè ýòà ôîðìà ñïàððèíãà ïîñëóæèëà îñíîâîé äëÿ ôîðìèðî-
âàíèÿ ñïîðòèâíîãî íàïðàâëåíèÿ êàðàòý-äî, ãîñïîäñòâóþùåãî â ìèðå
ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû (Habersetzer R., 1984).

Â 1930 ãîäó îêèíàâñêèé ìàñòåð Ìàáóíè Êýíâà îñíîâàë ñòèëü ñèòî-
ðþ. Â ýòîì íàçâàíèè èñïîëüçîâàíû èåðîãëèôû, âõîäÿùèå â ôàìèëèè
äâóõ çíàìåíèòûõ íàñòàâíèêîâ, ó êîòîðûõ çàíèìàëñÿ Ìàáóíè,�Õèãà(ñè)-
îííû ïî ñòèëþ íàõà-òý è Èòîñó ßñóöóíý ïî ñòèëþ ñþðè-òý.

Ñèòî-ðþ â îñíîâíîì æåñòêèé ñòèëü, õîòÿ è íå îòêàçûâàåòñÿ îò ìÿã-
êîñòè, ïðèñóùåé ãîäçþ-ðþ. Â ñèòî-ðþ áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ îñ-
âîåíèþ îðóæèÿ (ðàçäåë êîáó-äçþöó), â îñíîâíîì òðàäèöèîííîãî � áî,
ñàé, òîíôó, êàìà è íóíòÿêó (Áèäæèåâ Ñ.Â., 1994).

Â îáùåì âèäå ñõåìà ðàçâèòèÿ êàðàòý-äî íà Îêèíàâå è â ßïîíèè
äî âòîðîé ìèðîâîé âîéíû ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 2.

Îñîáíÿêîì ñòîèò ðàçâèòèå øêîëû ó¸òè-ðþ. Ýòîò ñòèëü áûë ñîçäàí
íà Îêèíàâå ìàñòåðîì Ó¸òè Êàíáóíîì â íà÷àëå ÕÕ âåêà, íî ïðåïîäà-
âàòü åãî íà÷àë â ßïîíèè ñ 1949 ãîäà ñûí îñíîâàòåëÿ øêîëû Ó¸òè
Êàíýé óæå ïîñëå ñìåðòè îòöà (Haines B.A., 1976).

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ñîâðåìåííûõ ñòèëåé êàðàòý ïîÿâèëîñü
ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû, ïðè÷åì íå òîëüêî â ßïîíèè, íî è â
ÑØÀ, è íà Ãàâàéÿõ, è â íåêîòîðûõ äðóãèõ ñòðàíàõ. Ê ÷èñëó íàèáîëåå
èçâåñòíûõ ñåãîäíÿ îòíîñÿòñÿ 72 ñòèëÿ. Â îñíîâíîì � ýòî ñïîðòèâíîå
êàðàòý-äî, èç àðñåíàëà êîòîðîãî èñêëþ÷åíû íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå è
äåéñòâåííûå, à ïîòîìó îïàñíûå ïðèåìû. Ñïîðòèâíîå êàðàòý-äî íàçû-
âàþò �áåñêîíòàêòíûì�, õîòÿ íåêîòîðûå ñèñòåìû ïðàâèë ïðîâåäåíèÿ ïî-
åäèíêîâ ìîãóò áûòü âåñüìà æåñòêèìè. Íî â ëþáîì ñëó÷àå ýòî ñðàâíå-
íèå íàâûêîâ è ìàñòåðñòâà ó÷àñòíèêîâ ïðè ïîñðåäíè÷åñòâå ñóäåé.

Ñóùåñòâóþò è ñòèëè êîíòàêòíîãî (�áîåâîãî�) êàðàòý, ñðåäè êîòîðûõ
âûäåëÿþòñÿ ê¸êóñèíêàé è ðýíáóêàé. Ê¸êóñèíêàé áûë îñíîâàí êîðåé-
öåì ÿïîíñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ Îÿìîé Ìàñóòàöó â êîíöå 40-õ ãîäîâ ÕÕ
âåêà íà îñíîâå ñìåøåíèÿ ñòèëåé ñ¸òîêàí è ãîäçþ-ðþ, à â îñíîâó ñòè-
ëÿ ðýíáóêàé (ïåðâîíà÷àëüíî � ðýíáóêàí) åãî îñíîâàòåëè ïîëîæèëè ýëå-
ìåíòû ñ¸òîêàíà, âàäî-ðþ è ñèòî-ðþ (Oyama M., 1974).

Ó âñåõ íûíå ñóùåñòâóþùèõ ñòèëåé êàðàòý-äî åñòü îäíà îáùàÿ ÷åð-
òà. Êàæäûé èç íèõ âåäåò ñâîþ ðîäîñëîâíóþ îò ñôîðìèðîâàâøèõñÿ â
êîíöå XIX � ïåðâîé òðåòè ÕÕ âåêà äâóõ îêèíàâñêèõ è ÷åòûðåõ ÿïîí-
ñêèõ ñòèëåé èëè ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì èõ ñìåøåíèÿ.
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ÒÝ(ÒÎÒÝ) ñ 1629 ã.
Ñ¨ÐÈÍÄÇÈ-ÐÞ ÃÎÊÓÊÓ-ÀÍ ÊÀÐÀÒÝ ñ 1830-õ ãã.
ÊÀÐÀÒÝ ñ 1887�1889 ãã.
ÊÀÐÀÒÝ-ÄÎ ñ 1936 ã.

Ðèñ. 2. Ñõåìà ðàçâèòèÿ êàðàòý íà Îêèíàâå è â ßïîíèè
äî âòîðîé ìèðîâîé âîéíû

Ãîäçþ-ðþ
1927�1928

C¸òîêàí
1917�1936

Âàäî-ðþ
1939

Ñèòî-ðþ
1930

Ñþðè-òý Òîìàðè-òý Íàõà-òý

Îêèíàâà, êîíåö XVIII âåêà

Îêèíàâà-òý
VII-XVI âåêà

Öþàíüøó (Êèòàé)

Ñ¸ðèí-ðþ Ñ¸ðýé-ðþ

Îêèíàâà, êîíåö  XIX âåêà

+

ßÏÎÍÈß
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Â îñíîâó òðåíèíãà ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ñòèëÿõ êàðàòý ïîëîæåíî
òðèåäèíñòâî: êèõîí-êàòà-êóìèòý. Êèõîí (�îñíîâíàÿ òåõíèêà�) ñëóæèò äëÿ
îòðàáîòêè ñâÿçåé ðàçóì-òåëî, êîãäà âûðàáàòûâàåòñÿ óñòîé÷èâûé äâèãà-
òåëüíûé íàâûê, ïîçâîëÿþùèé âûïîëíÿòü ëþáîå äåéñòâèå àâòîìàòè÷åñ-
êè, ðåôëåêòîðíî, èñêëþ÷àÿ ó÷àñòèå ñîçíàíèÿ â äâèæåíèè.

Êàòà (�ôîðìàëüíûå óïðàæíåíèÿ�) íåîáõîäèìû äëÿ ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê ëè÷íîñòè è ÿâëÿþòñÿ ïñèõè÷åñêèì
ñàìîêîíòðîëåì çà ðåàëèçàöèåé äîñòèãíóòîãî â êèõîíå. Êóìèòý (ñïàð-
ðèíã) ïîìîãàåò óêðåïèòü äóõ ÷åðåç ðåàëèçàöèþ òåõíèêè, êîãäà âî âçà-
èìîäåéñòâèè ñ ïðîòèâíèêîì îñîçíàþòñÿ âàæíåéøèå ìîìåíòû, îòòî÷åí-
íûå â êàòà (Nishiyama H., Brown R., 1961).

2.2.6. Îòäåëüíûå øêîëû ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ

Òðàäèöèÿ ñîçäàíèÿ øêîë, â êîòîðûõ ïðåïîäàâàëîñü áû ñðàçó íåñ-
êîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé âîèíñêèõ èëè áîåâûõ èñêóññòâ, ñóùåñòâóåò â
ßïîíèè ñ XV âåêà. Èìåííî òîãäà Èíäçàñà Èýíàî-Òîéñàé îñíîâàë øêîëó
òýíñèí-ñ¸äýí êàòîðè ñèíòî-ðþ, îêàçàâøóþ çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà îá-
ùèé õîä ýâîëþöèè ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ ôåîäàëüíîé ýïîõè. Â ýòîé
øêîëå èçó÷àåòñÿ âîñåìü äèñöèïëèí (øêîëà ñóùåñòâóåò äî ñèõ ïîð è â
1961 ãîäó äàæå áûëà îáúÿâëåíà íàöèîíàëüíûì äîñòîÿíèåì): áî-äçþöó
(ðàáîòà ñ øåñòîì èëè ïàëêîé), äçþ-äçþöó, èàé-äçþöó, êýí-äçþöó, íàãè-
íàòà-äçþöó (ðàáîòà ñ êîïüåì), ñýéäç¸-äçþöó (ðàáîòà ñ êîðîòêîé ïàëêîé),
ñþðèêýí-äçþöó (ìåòàíèå îñòðûõ ïðåäìåòîâ), òèêóäç¸-äçþöó (ðàáîòà ñ
ïàëî÷êîé, óìåùàþùåéñÿ â ëàäîíè) (Ratti O., Westbrook A., 1979).

Ìíîãèå øêîëû áûëè îñíîâàíû â ßïîíèè â ÕÕ âåêå ñ ó÷åòîì âñå-
ãî íàêîïëåííîãî îïûòà ðàçâèòèÿ áîåâûõ èñêóññòâ â ñòðàíå è çà åå ïðå-
äåëàìè.

Â 1931 ãîäó ìàñòåð Ìîòèäçóêè Ìèíîðó îñíîâàë øêîëó áîåâûõ èñ-
êóññòâ òðàäèöèîííîé îðèåíòàöèè ¸ñýéêàí-ðþ. Ñ 1912 ïî 1928 ãîä,
íà÷àâ çàíèìàòüñÿ â ïÿòèëåòíåì âîçðàñòå, Ìîòèäçóêè îáó÷àëñÿ äçþäî,
ïðè÷åì îäíèì èç åãî ó÷èòåëåé áûë ñàì Êàíî. Â 1928�1931 ãîäàõ
ìàñòåð Ìîòèäçóêè èçó÷àë êîìïëåêñ âîèíñêèõ èñêóññòâ øêîëû òýíñèí-
ñ¸äýí êàòîðè ñèíòî-ðþ è îäíîâðåìåííî ïîñòèãàë èñêóññòâî êýí-äçþöó
è äç¸-äçþöó, àéêèäî (ó Óýñèáû Ìîðèõýÿ) è êàðàòý (ó Ôóíàêîñè Ãèòè-
íà). Ïîëó÷èâ ñòîëü êîìïëåêñíóþ ïîäãîòîâêó, Ìîòèäçóêè ñìîã îáåñ-
ïå÷èòü â ñâîåé øêîëå îáó÷åíèå ïî ïðîãðàììå ïðàêòè÷åñêè âñåõ îñ-
íîâíûõ áîåâûõ èñêóññòâ ßïîíèè: àéêè-äçþöó, äçþ-äçþöó è äçþäî,
äç¸-äçþöó è áî-äçþöó, êýí-äçþöó è êýíäî, à òàêæå êàðàòý.

Åùå îäíîé ÿïîíñêîé øêîëîé òðàäèöèîííîé îðèåíòàöèè ñòàëà õàê-
êî-ðþ (�øêîëà âîñüìè ëó÷åé�), ñîçäàííàÿ â 1938�1941 ãîäàõ ìàñòå-
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ðîì Îêóÿìîé ¨ñèäçè-Ðþõî. Â òå÷åíèå äâåíàäöàòè ëåò Îêóÿìà èçó÷àë
äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó è ïàðàëëåëüíî ñ íèì åùå ñåìü áîåâûõ èñêóññòâ:
áî-äçþöó, êýí-äçþöó, êþ-äçþöó, êóñàðè-êàìà-äçþöó (èñêóññòâî ðàáîòû
ñ ñåðïîì íà öåïè), ñþðèêýí-äçþöó (èñêóññòâî ìåòàíèÿ îñòðûõ ïðåä-
ìåòîâ), ÿðè-äçþöó (èñêóññòâî ðàáîòû ñ êîïüåì) è îêèíàâñêèå ñòèëè
êàðàòý. Âîñåìü áîåâûõ èñêóññòâ è ñòàëè �âîñüìè ëó÷àìè� øêîëû Îêó-
ÿìû. Ïåðâîíà÷àëüíî ñèñòåìà íàçûâàëàñü �ãîñèí áóãýé�, íî óæå â 1941
ãîäó ïîëó÷èëà ñâîå îêîí÷àòåëüíîå íàçâàíèå. Ïîìèìî ïðèåìîâ áîÿ ãî-
ëûìè ðóêàìè èëè ñ ðàçëè÷íûìè ïðåäìåòàìè, â øêîëå õàêêî-ðþ òàêæå
èçó÷àþòñÿ êîìïëåêñ òåðàïåâòè÷åñêèõ ïðèåìîâ ïàëüöåâîé àêóïðåññóðû
(êîõî-ñèàöó) è êîìïëåêñû ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ îáùåãî óê-
ðåïëåíèÿ îðãàíèçìà (êîõî-ãîñèí-òàéêî). Òåõíèêà õàêêî-ðþ îñíîâàíà íà
áîëåâûõ çàõâàòàõ è çàìêàõ íà ðóêè ñ ïîñëåäóþùèìè áðîñêàìè ëèáî
óäåðæàíèÿìè; óäóøàþùèõ ïðèåìàõ è ïàðàëèçóþùèõ òî÷å÷íûõ óäàðàõ.
Ôèëîñîôèÿ õàêêî-ðþ îñíîâûâàåòñÿ íà åäèíñòâå ÷åëîâåêà ñî Âñåëåí-
íîé, ÷òî ïîçâîëÿåò åìó àêêóìóëèðîâàòü â îðãàíèçìå êîñìè÷åñêóþ ýíåð-
ãèþ �êè� (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).

Ïîñëåâîåííîå áîåâîå èñêóññòâî íà÷èíàåò ñâîþ èñòîðèþ ñ ñîçäàíèÿ
øêîëû òàéêèêýí (�êóëàê âåëèêîé ýíåðãèè�) ìàñòåðîì Ñàâàè Êýíúèòè.
Â ìîëîäîñòè îí çàíèìàëñÿ äçþäî è êýíäî, à çàòåì óåõàë â Êèòàé, ãäå
ñòàë ó÷åíèêîì ìàñòåðà ñèíúèöþàíü Âàí Ñÿí÷æàÿ, ïðàêòèêîâàâøåãî
îäíó èç ðàçíîâèäíîñòåé ýòîãî ñòèëÿ � äà÷ýíöþàíü. Âåðíóâøèñü â
ßïîíèþ, Ñàâàè, ïåðâîíà÷àëüíî ïðåïîäàâàë ñâîèì ó÷åíèêàì äà÷ýíöþ-
àíü, íî ïîñòåïåííî ïåðåîñìûñëèë íåêîòîðûå åãî ïîëîæåíèÿ è ñîçäàë
ñîáñòâåííóþ øêîëó. Òàéêèêýí îðèåíòèðîâàí èñêëþ÷èòåëüíî íà ïðèêëàä-
íîå ïðèìåíåíèå, îñíîâíûì âèäîì òðåíèðîâîê ÿâëÿþòñÿ ó÷åáíûå ñïàð-
ðèíãè, ïðîâîäèìûå òîëüêî â åñòåñòâåííûõ ïðèðîäíûõ óñëîâèÿõ êàê
ëåòîì, òàê è çèìîé, áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèì óï-
ðàæíåíèÿì � ðàáîòå ñ âíóòðåííåé ýíåðãèåé êè. Â òàéêèêýí ïðàêòè÷åñ-
êè íå óäåëÿåòñÿ âíèìàíèÿ ðèòóàëüíûì ýëåìåíòàì è ïðàêòèêå êàòà
(Corcoran J., Farkas E., 1983).

Ñèíòåçîì äçþäî è àéêèäî ÿâëÿåòñÿ øêîëà òîìèêè-ðþ, ñîçäàííàÿ ìà-
ñòåðîì Òîìèêè Êýíäçè. Åãî ó÷èòåëÿìè áûëè: â äçþäî � Êàíî Äçèãîðî,
â àéêèäî � Óýñèáà Ìîðèõýé. Ýëåìåíòû ñâîåé ñèñòåìû Òîìèêè ïîêàçàë
åùå â 1940 ãîäó â Êîäîêàíå, íî åå îêîí÷àòåëüíîå îôîðìëåíèå ïðîè-
çîøëî òîëüêî ê êîíöó 50-õ ãîäîâ. Ñîðåâíîâàíèÿ ïî òîìèêè-ðþ ïðî-
âîäÿòñÿ ïî ïàðíûì êàòà, ðàçäåëàì ðàíäîðè-ê¸ãè � áîé ñ áåçîðóæíûì
ïðîòèâíèêîì; íèíèäîðè � áîé ñ äâóìÿ áåçîðóæíûìè ïðîòèâíèêàìè;
òàíäîðè � áîé ñ ïðîòèâíèêîì, âîîðóæåííûì êèíæàëîì (Draeger D.F.,
Smith R.W., 1974).
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Óæå óïîìèíàëîñü î òîì, ÷òî êèòàéñêîå êóëà÷íîå èñêóññòâî öþàíü-
øó â ßïîíèè ïîëó÷èëî íàçâàíèå êýìïî (èëè êýíïî) � â ñîîòâåòñòâèè
ñ ÿïîíñêèì ïðî÷òåíèåì êèòàéñêèõ èåðîãëèôîâ. Ïî ñóòè, ýòîò òåðìèí
ÿâèëñÿ îáîáùàþùèì äëÿ êèòàéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ â ßïîíèè. Â 1947
ãîäó ìàñòåð Íàêàíî Ìèòèîìè, èçâåñòíûé ïîä ïñåâäîíèìîì Ñî Äîñèí,
ñîçäàë óíèêàëüíóþ ñèñòåìó ñàìîçàùèòû, äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
è ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ � ñ¸ðèíäçè-êýíïî (�øàîëèíüñêîå êóëà÷íîå
èñêóññòâî� èëè �êóëà÷íûé áîé ìîíàñòûðÿ Ìîëîäîãî ëåñà�). Ñ 1920 ïî
1946 ãîä Íàêàíî æèë â Êèòàå è èçó÷èë òàì ðÿä ñòèëåé óøó, óäåëÿë
áîëüøîå âíèìàíèå èçó÷åíèþ äàîñèçìà, áóääèçìà, êîíôóöèàíñòâà, êè-
òàéñêîé ìàãèè è ìåäèöèíû. Ìàñòåð Âýíü Ëàîøý ðàñêðûë åìó ñåêðåòû
øàîëèíüñêîé øêîëû èõýìýíüöþàíü (�êóëàê Âðàò ñïðàâåäëèâîñòè�) è
ïðîâîçãëàñèë Íàêàíî ñâîèì ïðååìíèêîì. Âåðíóâøèñü â ïåðåæèâàâøóþ
îãðîìíûå ìîðàëüíûå è ìàòåðèàëüíûå òðóäíîñòè ïîñëåâîåííóþ ßïîíèþ,
Íàêàíî ïðèøåë ê óáåæäåíèþ, ÷òî äëÿ äóõîâíîãî âîçðîæäåíèÿ íàöèè
íåîáõîäèìî âîîäóøåâèòü ìîëîäåæü íå ìèëèòàðèñòñêî-ñàìóðàéñêèì
èäåàëîì ëè÷íîñòè, à ãóìàííûì, îðèåíòèðîâàííûì íà âçàèìíîå ñîòðóä-
íè÷åñòâî è âñåîáùåå áëàãî. Ñðåäñòâî äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè Íà-
êàíî óâèäåë â øàîëèíüñêîé ñèñòåìå, ñîåäèíÿþùåé â ñåáå áîåâûå èñ-
êóññòâà ñ ðåëèãèîçíîé ôèëîñîôèåé. Â îñíîâó ñ¸ðèíäçè-êýíïî áûëî
ïîëîæåíî ó÷åíèå Áîäõèäõàðìû î òîì, ÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ïðîñâåòëå-
íèÿ â ðàâíîé ìåðå íåîáõîäèìû æåëåçíîå çäîðîâüå, íåñãèáàåìûé äóõ
è ìèðîëþáèâûé õàðàêòåð. Èõ îáðåòåíèå âîçìîæíî ÷åðåç ïðàêòèêó
áîåâûõ èñêóññòâ è äûõàòåëüíî-ìåäèòàòèâíûå óïðàæíåíèÿ. Ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå òåëà â ñ¸ðèíäçè-êýíïî îñóùåñòâëÿåòñÿ òðåìÿ ñïîñîáàìè:
òâåðäûì (ãîõî), ìÿãêèì (äçþõî) è ìåòîäîì ñàìîðåãóëÿöèè (ñýéõî). Ãîõî
âêëþ÷àåò â ñåáÿ çàùèòíûå äåéñòâèÿ (óõîäû, óêëîíû, áëîêè) è êîíòðóäà-
ðû. Äçþõî � ýòî ïðîâåäåíèå ðàçëè÷íûõ áðîñêîâ è áîëåâûõ óäåðæàíèé,
îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ è êîíòðçàõâàòû, óäóøåíèÿ. Ýòè ïðèåìû
ìîãóò ïðîâîäèòüñÿ áåçáîëåçíåííî äëÿ ïðîòèâíèêà, à ìîãóò ñîïðîâîæ-
äàòüñÿ ïîâðåæäåíèåì ñóñòàâîâ è ñâÿçîê, ÷òî çàâèñèò îò ñòåïåíè àã-
ðåññèâíîñòè íàïàäàþùåãî. Ìåòîä ñýéõî âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðàêòèêó
ñèäÿ÷åé è äèíàìè÷åñêîé ìåäèòàöèè, òî÷å÷íûé ìàññàæ è ñàìîìàññàæ,
ïðèåìû ìãíîâåííîãî ïðèâåäåíèÿ ñåáÿ â ñîñòîÿíèå íàèâûñøåé áîåâîé
ãîòîâíîñòè.

Â 1952 ãîäó ìàñòåð Òèáà Ñàíñþ ñïåöèàëüíî äëÿ ñèë ñàìîîáîðîíû
è ïîëèöèè ðàçðàáîòàë áîåâîå èñêóññòâî òîñþ-êàêóòî, â êîòîðîì ñèí-
òåçèðîâàíû ïðèåìû àéêè-äçþöó, êàðàòý è êýìïî. Îñíîâíîé âèä òðåíè-
ðîâîê � ïîåäèíêè â æåñòêèé êîíòàêò (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).
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2.3. Áîåâûå èñêóññòâà Êîðåè
Èñòîðèÿ áîåâûõ èñêóññòâ â Êîðåå íàñ÷èòûâàåò îêîëî äâóõ òûñÿ÷

ëåò, åå îòñ÷åò âåäåòñÿ ñ ýïîõè Òðåõ ãîñóäàðñòâ (I�VII âåêà), êîãäà íà
òåððèòîðèè Êîðåéñêîãî ïîëóîñòðîâà ñóùåñòâîâàëè òðè êîðîëåâñòâà �
Êîãóð¸, Ïýê÷¸ è Ñèëëà. Â êàæäîì èç íèõ èìåëèñü ñâîè ñèñòåìû áîåâîé
ïîäãîòîâêè. Íà ôîðìèðîâàíèå è ðàçâèòèå êîðåéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ
ñèëüíîå âëèÿíèå îêàçàëà êèòàéñêàÿ òðàäèöèÿ. Íåñëó÷àéíî êîìïëåêñ êî-
ðåéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ îáîçíà÷àåòñÿ òåðìèíîì �êâîíáîï� àíàëîãè÷-
íûì êèòàéñêîìó �öþàíüôà� (êóëà÷íûé áîé) (Òàðàñ À.Å., 1996).

Â ãîñóäàðñòâå Êîãóð¸ ñóùåñòâîâàëà ñèñòåìà åäèíîáîðñòâ ñàíáý, íà-
çâàíèå êîòîðîé ïðåäñòàâëÿëî ñîáîé êîðåéñêîå ïðî÷òåíèå êèòàéñêèõ
èåðîãëèôîâ �øîóáî�, îáîçíà÷àâøèõ áîðüáó, ðàñïðîñòðàíåííóþ â Êèòàå
â ïåðâûå âåêà íàøåé ýðû.

Â êîðîëåâñòâå Ïýê÷¸ áîåâûå èñêóññòâà áûëè èçâåñòíû ïîä íàçâà-
íèåì �ñóáàê� è ýëåìåíòû ýòîé äðåâíåé ñèñòåìû ñîõðàíèëèñü äî íà-
øèõ äíåé â ôîðìå ñóáàêäî. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî òåõíèêà ñóáàê äîëãîå âðå-
ìÿ õðàíèëàñü â òàéíå è ïåðåäàâàëàñü âåñüìà îãðàíè÷åííîìó êðóãó
ó÷åíèêîâ. Âïåðâûå îíà áûëà ÷àñòè÷íî îòêðûòà â 1790 ãîäó, êîãäà â
òðàêòàòå Ëè Äîí Ìó �Ìóåòîáîò õîí÷æè� áûë ïðèâåäåí êîìïëåêñ ïðè-
åìîâ êóëà÷íîãî áîÿ. Îñîáåííîñòè ñóáàê âûðàæàþòñÿ â òîì, ÷òî íîãà
áü¸ò â îñíîâíîì âûøå ïîÿñà, èñïîëüçóþòñÿ êóëàêè è óäàðíàÿ ðàáîòà
ëîêòÿìè. Áîëüøèíñòâî óäàðîâ ðóêàìè ïðîèçâîäÿòñÿ èç ñòîéêè, â êîòî-
ðîé ðóêè â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ñëîæåíû ïåðåä ãðóäüþ êàê áóäòî äëÿ
ìîëèòâû.

Øêîëà ñîâðåìåííîãî ñóáàêäî áûëà îòêðûòà â 1915 ãîäó â Ñåóëå
ìàñòåðîì Õâàí Êè. Â òåõíèêå ñóáàêäî ñî÷åòàþòñÿ æåñòêèå ðåçêèå àòàêè
è ìÿãêèå çàùèòû. Ïðàêòèêà ñóáàêäî ñêëàäûâàåòñÿ èç ÷åòûðåõ ðàçäå-
ëîâ: áàçîâîé òåõíèêè, ôîðìàëüíûõ óïðàæíåíèé, ñïàððèíãà è îòðàáîò-
êè ïðèåìîâ çàùèòû îò çàõâàòîâ è îò âîîðóæåííîãî íàïàäåíèÿ. Ãëàâ-
íàÿ öåëü ïðàêòèêè ñóáàêäî çàêëþ÷àåòñÿ â âîñïèòàíèè óâàæåíèÿ ê æèçíè
âî âñåõ åå ïðîÿâëåíèÿõ. Íàäî óâàæàòü, â ÷àñòíîñòè, è æèçíü âðàãà,
îñòàâëÿÿ åìó øàíñ âûæèòü.

Â 540 ãîäó êîðîëåì Ñèëëû ñòàë ×èí Õóí, ïîñòàâèâøèé öåëü íå
òîëüêî óêðåïèòü ñîáñòâåííîå ãîñóäàðñòâî, íî è îáúåäèíèòü âîêðóã íåãî
äâà äðóãèõ. Íåäîñòàþùåå äëÿ ýòîãî êîëè÷åñòâî ñîëäàò ìîæíî áûëî âîç-
ìåñòèòü âûñîêèì êà÷åñòâîì ïîäãîòîâêè ãëàâíîé óäàðíîé ñèëû àðìèè.
Áóääèéñêîìó ìîíàõó Âîí Âàíó áûëî ïîðó÷åíî ñôîðìèðîâàòü, îáó÷èòü
è âîñïèòàòü îòðÿä îòáîðíûõ âîèíîâ, íàçâàííûé �Õâàðàí� (�Öâåòóùàÿ
ìîëîäåæü�), òàê êàê â íåãî îòîáðàëè îêîëî ïÿòèñîò
14�15-ëåòíèõ þíîøåé èç çíàòíûõ ñåìåé. Â ìèðíîå âðåìÿ õâàðàíû



2. Èñòîðèÿ ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ÑÁÅ98

èçó÷àëè êîìïëåêñ áîåâûõ èñêóññòâ, áëèçêèé ê ñóáàê, ó÷èëèñü óïðàâ-
ëÿòü ñòðàíîé, à íà âîéíå ñðàæàëèñü â ïåðâûõ ðÿäàõ è ïðîÿâëÿëè ñåáÿ
íàèáîëåå óìåëûìè âîèíàìè.

Òðåíèðîâêà õâàðàíîâ çàêëþ÷àëàñü íå òîëüêî â ñîâåðøåíñòâîâàíèè
âîèíñêîãî ìàñòåðñòâà, õîòÿ è îíî áûëî ðàçíîñòîðîííèì, âêëþ÷àÿ â ñåáÿ
äæèãèòîâêó, çàíÿòèÿ ôåõòîâàíèåì è ñòðåëüáó èç ëóêà. Þíîøè ïðàêòè-
êîâàëè ìåäèòàöèè, ðàñïåâàëè ìàãè÷åñêèå ïåñíè, äåêëàìèðîâàëè ñòèõè,
ó÷àñòâîâàëè â âîèíñêèõ ïëÿñêàõ, èçó÷àëè èñòîðèþ ñòðàíû è áóääèéñ-
êîå âåðîó÷åíèå. Çàäà÷åé òàêîé êîìïëåêñíîé ïîäãîòîâêè áûëî âîñïè-
òàíèå ñîâåðøåííîé, ãàðìîíè÷íîé ëè÷íîñòè. Îíî îñóùåñòâëÿëîñü â
ñîîòâåòñòâèè ñ �ïÿòüþ çàïîâåäÿìè� Âîí Âàíà: âåðíîñòü ãîñóäàðþ, ïî-
÷òèòåëüíîñòü ê ðîäèòåëÿì, èñêðåííîñòü ñ äðóçüÿìè, õðàáðîñòü ïåðåä
âðàãîì, ðàçáîð÷èâîñòü ïðè óáèéñòâå. Ñóðîâûé òðåíèíã è öåëåíàïðàâ-
ëåííîå ìîðàëüíîå âîñïèòàíèå ñäåëàëè èç õâàðàíîâ ëó÷øèõ âîèíîâ ñâî-
åãî âðåìåíè, ÷èñëåííîñòü èõ êîðïóñà óâåëè÷èëàñü äî 5 òûñÿ÷ ÷åëî-
âåê. Ñ ïîìîùüþ õâàðàíîâ è òàíñêîãî Êèòàÿ â 668 ãîäó ïðîèçîøëî
îáúåäèíåíèå Êîðåè âîêðóã Ñèëëû è îáðàçîâàëîñü ãîñóäàðñòâî Îáúå-
äèíåííîå Ñèëëà.

Õâàðàíû çàíèìàëè âåäóùèå ïîçèöèè â àðìèè è ãîñóäàðñòâåííîì
àïïàðàòå êàê â ïåðèîä ñóùåñòâîâàíèÿ Îáúåäèíåííîãî Ñèëëà
(668�976 ãã.), òàê è â ýïîõó ãîñóäàðñòâà Êîð¸ (976�1392 ãã.). Â
1392 ãîäó ïîëêîâîäåö Ñóí Ã¸ È îñíîâàë äèíàñòèþ Ëè, ïðè êîòî-
ðîé ãîñïîäñòâóþùåé ñòàëà êîíôóöèàíñêàÿ èäåîëîãèÿ, à áóääèéñêîå
äóõîâåíñòâî ïîäâåðãëîñü ãîíåíèÿì. Êîðïóñ õâàðàíîâ áûë ðàñïóùåí,
îáó÷åíèå ïî ïðîãðàììå èõ ïîäãîòîâêè áûëî ïîâñåìåñòíî çàïðåùå-
íî, îíè áûëè ëèøåíû çàíèìàåìûõ èìè âîèíñêèõ è ãîñóäàðñòâåííûõ
äîëæíîñòåé. Ñ ýòîãî âðåìåíè èñêóññòâî õâàðàíîâ óêðûâàëîñü â áóä-
äèéñêèõ õðàìàõ, ïåðåäàâàÿñü òîëüêî ìíîãîêðàòíî ïðîâåðåííûì ó÷å-
íèêàì (Pieter W., 1985).

Ïåðâàÿ îáùåäîñòóïíàÿ øêîëà õâàðàíäî áûëà îòêðûòà â Ñåóëå â
1960 ãîäó áðàòüÿìè Ëè Áàí Äæó è Ëè Ñàí Äæó, â 70-å ãîäû õâàðàí-
äî âûøëî çà ïðåäåëû Êîðåè.

Ñîâðåìåííîå õâàðàíäî ñîñòîèò èç äâóõ ðàçäåëîâ: ìó ñóëü (èñêóññò-
âî áîÿ) è èí ñóëü (èñêóññòâî âðà÷åâàíèÿ). Ìó ñóëü ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà
÷åòûðå ãðóïïû ïðèåìîâ: ðóêîïàøíûé áîé (âý ãîí), âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ
óäàðû ðóêàìè è íîãàìè, áëîêè, çàõâàòû, áðîñêè, âûêðó÷èâàíèÿ, óäó-
øåíèÿ è íàæèìû íà áîëåâûå òî÷êè; òåõíèêà ðàáîòû ñî 108 âèäàìè
òðàäèöèîííîãî êîðåéñêîãî îðóæèÿ (ìóý ãîí), ñðåäè êîòîðûõ âûäåëÿ-
þòñÿ øåñò, íîæ è ìå÷; äûõàòåëüíî-ìåäèòàòèâíûå óïðàæíåíèÿ (íý ãîí),
ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ïðîèñõîäèò íàêîïëåíèå âíóòðåííåé ýíåðãèè è
óïðàâëåíèå åþ; ðàáîòà ñ ñîçíàíèåì (ñèí ãîí) � òåõíèêà ãèïíîçà, âõîæ-
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äåíèÿ â òðàíñ è èñêóññòâî ñêðûòíîãî ïðîíèêíîâåíèÿ è ìàñêèðîâêè. Èí
ñóëü âêëþ÷àåò â ñåáÿ òðàâîëå÷åíèå, êîñòîïðàâñòâî, àêóïóíêòóðó è àêóï-
ðåññóðó (Pieter W., 1985).

Òàê êàê îáúåäèíåíèå Êîðåè â 668 ãîäó ïðîèñõîäèëî ïðè íåïîñðåä-
ñòâåííîì ó÷àñòèè Êèòàÿ, êâîíáîï îáîãàòèëñÿ êèòàéñêîé òðàäèöèåé, ïî-
ÿâèëèñü çàèìñòâîâàííûå èç Êèòàÿ íàïðàâëåíèÿ è ñòèëè (íàïðèìåð, òàí-
ñóäî � �òàíñêàÿ ðóêà�). Ïðîèçîøëî ðàññëîåíèå êâîíáîï íà äâå âåòâè:
áîëåå êèòàèçèðîâàííàÿ âêëþ÷àëà â ñåáÿ ïðèäâîðíûå áîåâûå èñêóññò-
âà, â òîì ÷èñëå òå, êîòîðûå ïðèìåíÿëèñü äëÿ îáó÷åíèÿ âîèíñêîé ýëè-
òû, à òàêæå áîåâûå èñêóññòâà, ïðàêòèêîâàâøèåñÿ â áóääèéñêèõ ìîíàñ-
òûðÿõ; ñîõðàíèâøàÿ êîðåéñêóþ ñàìîáûòíîñòü âåòâü áûëà ïîïóëÿðíà
ñðåäè ïðîñòûõ ëþäåé.

Â ýïîõó Îáúåäèíåííîãî Ñèëëà è Êîð¸ îôîðìèëèñü íåñêîëüêî øêîë
è ñòèëåé êîðåéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ.

Â íàèáîëüøåé ñòåïåíè íàöèîíàëüíûì âèäîì áîåâûõ èñêóññòâ Êî-
ðåè ÿâëÿåòñÿ òõýêê¸í. Äëÿ íåãî õàðàêòåðíà ðàçâèòàÿ òåõíèêà íîã ñ áîëü-
øèì àðñåíàëîì ðàçíîîáðàçíûõ ïîäíîæåê è ïîäñå÷åê. Êðóãîâûå óäàðû
íîãàìè âñòðå÷àþòñÿ ãîðàçäî ÷àùå ïðÿìûõ, ïðîíèêàþùèõ, òàê êàê âûøå
ãðóäíîé êëåòêè íîãàìè íå áüþò. Â ïîåäèíêå ãëàâíîé öåëüþ ñ÷èòàåòñÿ
ïîâàëèòü ïðîòèâíèêà, à íå íàíåñòè åìó ïîâðåæäåíèå. Óäàðû êóëàêàìè
â òõýêê¸í ïîëíîñòüþ èñêëþ÷åíû. Ðóêè ïðèìåíÿþòñÿ äëÿ òû÷êîâûõ
óäàðîâ ëàäîíüþ â ëèöî è â ãîðëî, à òàêæå äëÿ çàõâàòîâ ðóêè èëè íîãè
ïðîòèâíèêà, ïîñëå ÷åãî åìó íàíîñèòñÿ ñèëüíûé óäàð íîãîé. Âî âðåìÿ
òðåíèðîâîê ó÷åíèêè íàáèâàþò íîãè íà êàìíÿõ, íà ñòâîëàõ äåðåâüåâ èëè
ïðûãàÿ ÷åðåç êîëþ÷èå êóñòû (Culin S., 1985).

Êîðåéñêèå ãîðíûå îòøåëüíèêè ðàçâèâàëè �ìÿãêîå èñêóññòâî� þñóëü,
òåõíèêà êîòîðîãî áûëà ïîñòðîåíà íà áðîñêàõ, áîëåâûõ çàìêàõ, çàõâà-
òàõ è òî÷å÷íûõ óäàðàõ â óÿçâèìûå ìåñòà. Íàðÿäó ñ îòðàáîòêîé òåõíè-
êè, îòøåëüíèê çàíèìàëñÿ ñâîèì äóõîâíûì ñîâåðøåíñòâîâàíèåì, ïðåä-
ïîëàãàâøèì îñîçíàíèå ñåáÿ ÷àñòüþ ïðèðîäû, óìåíèå æèòü â ãàðìîíèè
ñ îêðóæàþùèì ìèðîì è ñïîñîáíîñòü ãàðìîíèçèðîâàòü ìèð âîêðóã ñåáÿ
(Culin S., 1985).

Äðóãîé âèä áîåâûõ èñêóññòâ, ðàçâèòûé ñðåäè îòøåëüíèêîâ ïîëó÷èë
íàçâàíèå �÷õàð¸ê� (�çàèìñòâîâàíèå ñèëû�). Òåðìèí �ñîíèí� (îòøåëü-
íèê) ïåðåâîäèòñÿ êàê �ñîâåðøåííûé ÷åëîâåê�. Â îñíîâå ñèñòåìû äó-
õîâíîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îòøåëüíèêîâ ëåæàëà êîíöåï-
öèÿ åäèíñòâà ÷åëîâåêà è ïðèðîäû. Âñå ñóùåñòâîâàíèå îòøåëüíèêà â
ãîðàõ ïîä÷èíÿëîñü åñòåñòâåííûì ïðèðîäíûì ðèòìàì è çàêîíàì. Ñóðî-
âûå óñëîâèÿ æèçíè ñî÷åòàëèñü ñ èíòåíñèâíûìè ìåäèòàöèÿìè, íàïðè-
ìåð, ïîä ëåäÿíûìè ñòðóÿìè âîäîïàäà. Ïîñòåïåííî òåëî ÷åëîâåêà ñòàíî-
âèëîñü íå÷óâñòâèòåëüíûì ê çíîþ è õîëîäó, îí ìîã ïîäîëãó îáõîäèòüñÿ
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áåç ïèùè è ñíà, ÷åëîâåê îáðåòàë çâåðèíóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è èíòó-
èöèþ, íî åãî äóõ îñòàâàëñÿ ñïîêîåí. Îòøåëüíèê ïðèîáðåòàë ñïîñîá-
íîñòü ê öåëèòåëüñòâó, ÿñíîâèäåíèþ è ãèïíîçó. Ñëèÿíèå ñ ïðèðîäîé
äàâàëî åìó âîçìîæíîñòü ÷åðïàòü ýíåðãèþ èç íåèññÿêàåìîãî èñòî÷íèêà
è èñïîëüçîâàòü åå, â ÷àñòíîñòè, äëÿ ñàìîçàùèòû.

×õàð¸ê íàïðàâëåí íà ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòåé ñàìîãî ÷åëîâåêà, à ïðè-
ðîäíàÿ ýíåðãèÿ ïîìîãàåò ýòîìó. Çàíÿòèÿ ÷õàð¸ê ïðîáóæäàþò ñêðûòûå
ðåçåðâû ÷åëîâåêà, è åãî ìîùü ïðîðàñòàåò èçíóòðè. Ïðèðîäíàÿ ýíåðãèÿ
àêêóìóëèðîâàííàÿ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, ïîçâîëÿåò åìó âûïîëíÿòü òà-
êèå óïðàæíåíèÿ, êàê �æåëåçíàÿ ðóáàõà�, êîãäà òåëî âûäåðæèâàåò ñèëü-
íûå óäàðû è äàâëåíèå òÿæåëûõ ãðóçîâ. Â ÷õàð¸ê íåò ñòðîãèõ ñõåì çà-
ùèòû èëè àòàêè, íå ñóùåñòâóåò ôîðìàëüíûõ óïðàæíåíèé (ïõóìñý).
Òåõíèêà ðàáîòû íîãàìè, âêëþ÷àþùàÿ â ñåáÿ òèïè÷íî êîðåéñêèå óäà-
ðû èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, ñî÷åòàåòñÿ â ÷õàð¸ê ñ ñèñòåìîé áëîêîâ, ãäå
êóëàê ïðîòèâíèêà çàõâàòûâàåòñÿ ñîãíóòîé â ëîêòå ðóêîé. Óäåðæàíèÿ
÷åðåäóþòñÿ ñ çàëîìàìè è æåñòêèìè óäàðàìè. Â áîëåå ïîçäíèé ïåðèîä
âðåìåíè ïîäîáíàÿ òåõíèêà ïîëó÷èëà íàçâàíèå �êèõàï�. Ìíîãî âíèìà-
íèÿ â ÷õàð¸ê óäåëåíî ðàáîòå ñ îðóæèåì, ïðåèìóùåñòâåííî ñ øåñòîì
è äóáèíêîé. Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â ïîëîæåíèÿõ ñòîÿ,
ñèäÿ, ëåæà è ââåðõ íîãàìè. Èñêóññòâî èñïîëüçîâàíèÿ âíóòðåííåé ýíåð-
ãèè âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñïîñîáíîñòü ïðèöåëüíîé �ñòðåëüáû� åþ, êîãäà îò
óäàðà ïî ãîðêå êèðïè÷åé ðàçáèâàåòñÿ �íóæíûé�.

Â êîðîëåâñòâå Êîð¸ áîåâûå èñêóññòâà, ðàçâèâàâøèåñÿ ïðè äâîðå,
áûëè ìåñòíûìè ðàçíîâèäíîñòÿìè êèòàéñêèõ. Ê êîíöó ïðàâëåíèÿ äèíà-
ñòèè ôàêòè÷åñêàÿ âëàñòü â ñòðàíå ïðèíàäëåæàëà ïîëêîâîäöàì èç êëà-
íà ×õâå (×îé), óñòàíîâèâøèì ðåæèì ïî òèïó ÿïîíñêîãî ñ¸ãóíàòà.
Ëè÷íàÿ ãâàðäèÿ äîìà ×õâå, ñàìá¸ëü÷õî (�òðè îñîáûõ êîðïóñà�), èçó-
÷àëà êèòàéñêîå èñêóññòâî áîÿ ãîëûìè ðóêàìè, íà îñíîâå êîòîðîãî áûëî
ñîçäàíî áîåâîå èñêóññòâî îð¸íêâîí (�êóëàê ïÿòè âèäîâ�). Îð¸íêâîí
ñîñòîÿë èç ïÿòè íàïðàâëåíèé: �êóëàê ïóøå÷íîãî óäàðà�, �êóëàê ñâèðå-
ïîãî òèãðà�, �êóëàê îáåçüÿíû�, �êóëàê æóðàâëÿ� è �êóëàê ñåìè çâåçä�,
ó êàæäîãî èç íèõ ñóùåñòâîâàëè êèòàéñêèå ïðîòîòèïû: ïàî÷óé, õóñèí-
öþàíü, õîóöþàíü, õýöþàíü è öèñèíöþàíü (Culin S., 1985).

Â XIII âåêå Êîðåÿ ïîïàëà ïîä ìîíãîëüñêîå âëèÿíèå, ïðîÿâèâøååñÿ
â ðàçíûõ îáëàñòÿõ, â òîì ÷èñëå è â áîåâûõ èñêóññòâàõ. Îò ìîíãîëîâ
êîðåéöû ïåðåíÿëè áîðüáó ññèðûì � áîðüáó íà ïîÿñàõ, â êîòîðîé çàï-
ðåùåíû óäàðû è äîïóñêàþòñÿ òîëüêî áðîñêè ñ ïðèìåíåíèåì êîðïóñà,
áåäåð, ðóê è íîã. ×åì áîëüøå âåñ áîðöà, òåì áîëüøå ó íåãî øàíñîâ
îäåðæàòü ïîáåäó.

Ïðàâÿùàÿ äèíàñòèÿ Êîð¸ ñ ïðèõîäîì ìîíãîëîâ ñîõðàíèëà ñâîþ
âëàñòü, õîòÿ è ïîïàëà â ïîëèòè÷åñêóþ çàâèñèìîñòü, îòäàâ ÷àñòü âëàñ-
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òíûõ ïîëíîìî÷èé â ðóêè ìîíãîëüñêèõ ÷èíîâíèêîâ. Ñâåðæåíèå ìîíãîëü-
ñêîé äèíàñòèè Þàíü â Êèòàå â 1368 ãîäó è óñòàíîâëåíèå âëàñòè äè-
íàñòèè Ìèí ïðåäâåùàëî ñêîðûå ïåðåìåíû è â Êîðåå. Â 1392 ãîäó ê
âëàñòè íà Êîðåéñêîì ïîëóîñòðîâå ïðèøëà äèíàñòèÿ Ëè, òåñíî ñâÿçàí-
íàÿ ñîþçíè÷åñêèìè óçàìè ñ Êèòàåì. Â ðåçóëüòàòå ãîñïîäñòâóþùèì
òå÷åíèåì â ãîñóäàðñòâåííîé èäåîëîãèè ñòàëî êîíôóöèàíñòâî. Äëÿ îôè-
öåðîâ è ÷èíîâíèêîâ áûëè ââåäåíû ãîñóäàðñòâåííûå ýêçàìåíû, íà êî-
òîðûõ íåîáõîäèìî áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàòü çíàíèå äðåâíèõ òðàêòà-
òîâ, èñêóññòâî ñòðåëüáû èç ëóêà è âîëüòèæèðîâêè, à òàêæå ïîáåäèòü
â êóëà÷íîì áîþ íå ìåíåå òðåõ ñîïåðíèêîâ.

Ñ 1592 ïî 1598 ãîä Êîðåÿ âåëà òÿæåëóþ âîéíó ñ ÿïîíñêîé àðìè-
åé, â òî âðåìÿ ëó÷øåé íà Äàëüíåì Âîñòîêå. Ïàðòèçàíñêèå îòðÿäû ûé-
á¸í (�àðìèÿ ñïðàâåäëèâîñòè�) âîçãëàâëÿëè ìåñòíûå ìàñòåðà áîåâûõ èñ-
êóññòâ. Íà ïîìîùü ïðèøëè êèòàéñêèå èíñòðóêòîðû è âîéñêà. Îíè
ïðèíåñëè ñ ñîáîé òðàäèöèþ øàîëèíüñêîãî óøó. Êîðåèçèðîâàííûé âà-
ðèàíò øàîëèíüñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ èçâåñòåí êàê ñîðèìêâîí.

Â ýòî æå âðåìÿ ðàçâèâàëèñü è äðóãèå ñèñòåìû ñàìîîáîðîíû, áàçè-
ðîâàâøèåñÿ íà áóääèéñêîé èäåîëîãèè è ïðàêòèêîâàâøèå èñïîëüçîâàíèå
âíóòðåííåé ýíåðãèè ÷åëîâåêà. Òàêîå áîåâîå èñêóññòâî, êàê õ¸ëüäî,
âêëþ÷àëî â ñåáÿ áðîñêè è îáåçäâèæèâàíèå ïðîòèâíèêà ÷åðåç âîçäåé-
ñòâèå íà áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå òî÷êè, âûçûâàþùåå áîëåâîé øîê èëè
ïîòåðþ ñîçíàíèÿ (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Ñòèëü ïóëüìóäî áûë ïîõîæ íà êèòàéñêèå ñòèëè, èñïîëüçóþùèå ìÿã-
êóþ òåõíèêó ðàáîòû ðóê; â îñíîâå òåõíèêè ïóëüìóäî ëåæèò äâèæåíèå
îòêðûòîé ëàäîíè ïî êðóãó, òåìï èñïîëíåíèÿ ôîðì ìåäëåííåå, ÷åì â
äðóãèõ ñòèëÿõ. Â ïóëüìóäî èñïîëüçóþòñÿ ýëåìåíòû êèòàéñêèõ ñòèëåé
æóðàâëÿ è áîãîìîëà, ñåãîäíÿ ê íèì äîáàâèëñÿ è êîìïëåêñ òàéöçèöþ-
àíü èç 24-õ ôîðì.

Â êîíöå XVI âåêà íà ñåâåðî-çàïàäå Êîðåè ïîÿâèëàñü òåõíèêà ïàê-
÷õèãè. Â åå îñíîâó ëåãëà ðàáîòà ëîêòÿìè, ïëå÷àìè è ãîëîâîé. Îðèãè-
íàëüíûì îðóæèåì ïàê÷õèãè áûëà ñîáñòâåííàÿ êîñà áîéöà, êîòîðàÿ ñòà-
íîâèëàñü ïëåòêîé, êîãäà â íåå âïëåòàëîñü ïîäîáèå íåáîëüøîé
ìåòàëëè÷åñêîé ãèðè èëè âñòàâëÿëñÿ îñòðûé ãðåáåíü.

Â XVII�XIX âåêàõ áîåâûå èñêóññòâà Êîðåè ïðàêòè÷åñêè íå ðàç-
âèâàëèñü: íåêîòîðûå èç íèõ áûëè ïîçàáûòû, êà÷åñòâåííûé óðîâåíü äðó-
ãèõ ïîíèçèëñÿ. Â 1910 ãîäó Êîðåÿ ñòàëà ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ßïîíñêîé
èìïåðèè, è âî âñå ñôåðû æèçíåäåÿòåëüíîñòè êîðåéöåâ ñòàëè ïðèâíî-
ñèòüñÿ ÿïîíñêèå òðàäèöèè. Íå ñòàëè èñêëþ÷åíèåì è áîåâûå èñêóññò-
âà � äîìèíèðîâàâøåå êîãäà-òî êèòàéñêîå âëèÿíèå ñìåíèëîñü íå ìåíåå
ñèëüíûì ÿïîíñêèì. Íàèáîëüøóþ ïîïóëÿðíîñòü â Êîðåå ïðèîáðåëè äçþ-
äî è êýíäî, ïîä òåðìèíîì �þñóëü� ñòàëè ïîíèìàòü äçþ-äçþöó, à âè-
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äîèçìåíåííàÿ òåõíèêà ìîíàõîâ-îòøåëüíèêîâ, ïðàêòèêîâàâøèõ �ìÿãêîå
èñêóññòâî� (þñóëü) ïîëó÷èëà íàçâàíèå �êèäî� (�ïóòü ýíåðãèè�).

Îäíèì èç ó÷åíèêîâ ìàñòåðà øêîëû äàéòî-ðþ àéêè-äçþöó Òàêýäû
Ñîêàêó ñ 1919 ãîäà áûë êîðååö ×õâå (×îé) ¨í Ñîëü. Ïðîæèâ 27 ëåò
â ßïîíèè, îí ñîåäèíèë òåõíèêó àéêè-äçþöó ñ òðàäèöèîííûìè êîðåéñ-
êèìè òåõíèêàìè êèäî (þñóëü) è òõýêê¸í, â êîòîðûõ áîëüøîå âíèìàíèå
óäåëÿëîñü ðàáîòå íîã. Òàê ïîÿâèëîñü õàïêèäî. Ãîâîðÿ, ÷òî âîçðàñò ýòîãî
áîåâîãî èñêóññòâà ïðèáëèæàåòñÿ ê äâóì òûñÿ÷àì ëåò, êîðåéöû ïåðåíî-
ñÿò íà õàïêèäî äðåâíþþ èñòîðèþ òõýêê¸í, èçâåñòíîãî åùå ñ ýïîõè
Îáúåäèíåííîãî Ñèëëà. Ôàêòè÷åñêè æå õàïêèäî íå ñòàðøå ñåìèäåñÿòè
ëåò, òàê êàê ×õâå ¨í Ñîëü íà÷àë ñîçäàâàòü ñâîþ ñèñòåìó ñ 20-õ ãîäîâ
íàøåãî ñòîëåòèÿ. Ïåðâûå âàðèàíòû ýòîãî áîåâîãî èñêóññòâà ìàñòåð
íàçûâàë ïîñëåäîâàòåëüíî: þêâîíñóëü, õîñèíñóëü è áèñóëü. Òîëüêî
â 1948 ãîäó ïîÿâèëñÿ îêîí÷àòåëüíûé òåðìèí �õàïêèäî�, îçíà÷àþùèé
�ïóòü ñîåäèíåíèÿ ýíåðãèé� (Culin S., 1985).

Èåðîãëèôû, êîòîðûìè çàïèñûâàåòñÿ íàçâàíèå ñòèëÿ â ÿïîíñêîì ÿçû-
êå, òå æå ñàìûå, ÷òî ñîñòàâëÿþò ñëîâî �àéêèäî�. Ýòî ñîâïàäåíèå íå
ñëó÷àéíî. Âî-ïåðâûõ, ×õâå ¨í Ñîëü è ñîçäàòåëü àéêèäî Óýñèáà Ìî-
ðèõýé îáó÷àëèñü ó îäíîãî è òîãî æå íàñòàâíèêà. Âî-âòîðûõ, îáà ñòè-
ëÿ áàçèðóþòñÿ íà êîìïëåêñíîì èñïîëüçîâàíèè óäàðîâ íîãàìè è çàõâà-
òîâ ðóêàìè, ñîåäèíåíèÿ ñîáñòâåííîé ñèëû áîéöà ñ ñèëîé ïðîòèâíèêà,
ñëèÿíèè ýíåðãèè òåëà ñ ýíåðãèåé Âñåëåííîé. Â òî æå âðåìÿ, ìåæäó
èìåþùèìè îáùèå êîðíè àéêèäî è õàïêèäî ñóùåñòâóåò ðÿä ïðèíöèïè-
àëüíûõ ðàçëè÷èé. Àéêèäî � ñóãóáî îáîðîíèòåëüíàÿ ñèñòåìà, èìåþùàÿ
ñâîåé öåëüþ âûâåäåíèå ïðîòèâíèêà èç ðàâíîâåñèÿ ñ ïîìîùüþ äåòàëü-
íî ðàçðàáîòàííîé òåõíèêè ïåðåìåùåíèé è áîëåâûõ çàõâàòîâ è ñòàâÿ-
ùàÿ çàäà÷ó íåïðè÷èíåíèÿ âðåäà ñîïåðíèêó. Ïîýòîìó óäàðîâ íîãàìè â
íåé íåò, à ïðèìåíåíèå óäàðîâ ðóêàìè îãðàíè÷åíî è ïðåäíàçíà÷åíî èñ-
êëþ÷èòåëüíî äëÿ äåçîðèåíòàöèè ïðîòèâíèêà è âûâåäåíèÿ åãî èç ðàâ-
íîâåñèÿ ïåðåä ïðîâåäåíèåì çàõâàòà.

Õàïêèäî, â îòëè÷èå îò àéêèäî, ñîäåðæèò îáøèðíûé ðàçäåë òåõíè-
êè íîã, ïðèìåíÿåìîé êàê â îáîðîíå, òàê è â àòàêå. Àòàêà â õàïêèäî
èìååò ïðèîðèòåò íàä çàùèòîé, áîëåâûå çàõâàòû è çàëîìû ïðîâîäÿòñÿ
ðåçêî, ñ öåëüþ ñëîìàòü ñóñòàâ. Áðîñêè ïðîâîäÿòñÿ êîðîòêî è áûñòðî,
÷òî ïîçâîëÿåò óñïåøíî âåñòè áîé ñ íåñêîëüêèìè ïðîòèâíèêàìè, ïåðå-
êëþ÷àÿñü ñ îäíîãî íà äðóãîãî.

Îáó÷åíèå â õàïêèäî íà÷èíàåòñÿ ñ îòðàáîòêè ðåçêèõ äâèæåíèé �
óäàðîâ íîãàìè è ðóêàìè, à çàêàí÷èâàåòñÿ ïðàêòèêîé ðàáîòû ïàëüöåâ
ïî òî÷êàì, ÷òî ñâÿçàíî ñ âîçìîæíîñòÿìè óïðàâëåíèÿ âíóòðåííåé ýíåð-
ãèåé. Ïîä êîíåö îáó÷åíèÿ ÷åëîâåê îáðåòàåò îñîçíàíèå ìåõàíèçìà êðó-
ãîâîðîòà ýíåðãèè �êè�, ñîñðåäîòî÷èâàåò åå â ñåáå è íàïðàâëÿåò â íóæ-
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íîå ðóñëî. Ïðèâåðæåíöû õàïêèäî ñ÷èòàþò, ÷òî èõ ñòèëü íàèáîëåå ãàð-
ìîíè÷íî ñî÷åòàåò â ñåáå âíåøíþþ ðàáîòó ñ âíóòðåííåé, æåñòêîñòü ñ
ìÿãêîñòüþ.

Òåõíèêà õàïêèäî ïîâëèÿëà íà ñîçäàíèå ðÿäà áîåâûõ èñêóññòâ â ïîñ-
ëåäíèå íåñêîëüêî äåñÿòèëåòèé. Ìàñòåð Ëè Äîí Ãó îñíîâàë ñîíìóäî,
êîòîðîå îòëè÷àåòñÿ ìåíüøèì êîëè÷åñòâîì êðóãîâûõ äâèæåíèé.
Ñàìîîáîðîíà ïîñòðîåíà íà âåñüìà æåñòêèõ ïðàâèëàõ, íî âíèìàíèå óäå-
ëÿåòñÿ òðåíèðîâêå â ðàâíîé ñòåïåíè êàê òåëà, òàê è äóõà. Ðÿä óïðàæ-
íåíèé ðàçâèâàþò ñïîñîáíîñòü óïðàâëåíèÿ âíóòðåííåé ýíåðãèåé, ÷òî ïî-
çâîëÿåò áîéöó ðàáîòàòü âñëåïóþ, â òîì ÷èñëå è ñ îðóæèåì.

Â ÑØÀ ìàñòåð ×è Õàí Äæý íà áàçå õàïêèäî ñîçäàë ñòèëü ñèíìó-
äî, â íàèáîëüøåé ñòåïåíè èç âñåõ ðîäñòâåííûõ ñèñòåì îòëè÷àþùèéñÿ
îò òåõíèêè àéêè-äçþöó. Â Êîðåå Ì¸í Ýêå Îê ñòàë îñíîâàòåëåì õâåä-
æîí ìóñóëü, ãäå ðàçâîðîòû êîðïóñà èñïîëüçóþòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì äëÿ
îáõîäà ïðîòèâíèêà è íàíåñåíèÿ óäàðîâ, à òàêæå äåòàëüíî ðàçðàáîòàíà
òåõíèêà óäàðîâ íîãàìè (÷îêñóëüäî) (Òàðàñ À.Å., 1996).

Ïîñëå îñâîáîæäåíèÿ Êîðåè â 1945 ãîäó íàöèîíàëüíûå áîåâûå èñ-
êóññòâà âûøëè èç ïîäïîëüÿ, íî òðàäèöèÿ èõ ïåðåäà÷è áûëà óòåðÿíà,
ïîýòîìó ðàçâèâàëîñü áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðîäñòâåííûõ íàïðàâëåíèé ñî
ñõîæèì òåõíè÷åñêèì àðñåíàëîì, ó êîòîðûõ îòñóòñòâîâàëè ôèëîñîôñ-
êèå ïðèíöèïû è äóõîâíàÿ îñíîâà.

Ïîñëå Êîðåéñêîé âîéíû 1950�1953 ãîäîâ â îáùåñòâå âîçíèêëà
èäåÿ ñîçäàíèÿ åäèíîãî íàöèîíàëüíîãî áîåâîãî èñêóññòâà, êîòîðîå ñòà-
ëî áû ñèìâîëîì äóõà íàöèè. Ðåàëèçîâàë ýòó èäåþ ãåíåðàë ×õâå (×îé)
Õîí Õè â 1955 ãîäó. Íîâîå áîåâîå èñêóññòâî áûëî ñîçäàíî íà áàçå
òðàäèöèîííûõ êîðåéñêèõ âèäîâ áîðüáû ñóáàê è òõýêê¸í ñ èñïîëüçîâà-
íèåì ýëåìåíòîâ êàðàòý, êîòîðîå ñîçäàòåëü ñòèëÿ èçó÷àë â ßïîíèè, ñòàâ
îáëàäàòåëåì âòîðîãî äàíà. Êîðåéñêîå íàöèîíàëüíîå áîåâîå èñêóññòâî
ñòàëî óíèôèöèðîâàííûì âàðèàíòîì, îáúåäèíèâøèì òåõíèêó äåâÿòè
ïîñëåâîåííûõ øêîë, è ïîëó÷èëî íàçâàíèå �òõýêâîíäî� � �ïóòü ðóêè è
íîãè�, èëè �ïóòü íîãè è êóëàêà�. Ïî ñóòè, ýòîò òåðìèí âîáðàë â ñåáÿ
âñå ðàçíîâèäíîñòè áîåâûõ èñêóññòâ, òàê êàê â ëþáîì èç íèõ èñïîëü-
çóåòñÿ ëèáî òåõíèêà ðóê, ëèáî òåõíèêà íîã, ëèáî îáå îäíîâðåìåííî.
Òõýêâîíäî ñ÷èòàåòñÿ âåðøèíîé ðàçâèòèÿ êîðåéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ,
à âñå ñóùåñòâîâàâøèå â ïðîøëîì ñòèëè îáúÿâëåíû ñòóïåíÿìè åãî
ðàçâèòèÿ íà áîëåå íèçêîé ñòàäèè (Choi H.H.,1972).

Òõýêâîíäî â áîëüøåé ñòåïåíè âèä ñïîðòà, íåæåëè áîåâîå èñêóññòâî,
èìåþùåå äóõîâíî-ôèëîñîôñêèå êîðíè, à ïîòîìó ïðèãîäíî äëÿ ìàñ-
ñîâîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, íî îíî íå ñïîñîáíî ïîðîæäàòü äó-
õîâíóþ îïïîçèöèþ âëàñòÿì, ÷òî ïðèâåòñòâîâàëîñü þæíîêîðåéñêèì
äèêòàòîðñêèì ðåæèìîì. Â çíàê ïðîòåñòà ïðîòèâ ïîäòàñîâêè èòîãîâ ïðå-
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çèäåíòñêèõ âûáîðîâ ãåíåðàëîì Ïàê ×æîí Õè â 1972 ãîäó, ×õâå Õîí
Õè ïåðåâåë øòàá-êâàðòèðó ñîçäàííîé èì â 1966 ãîäó Ìåæäóíàðîäíîé
ôåäåðàöèè òõýêâîíäî â Òîðîíòî (Êàíàäà), ïîêèíóâ Ñåóë. Íî, ëèøèâ-
øèñü ãîñóäàðñòâåííîé ôèíàíñîâîé ïîääåðæêè, îñíîâàòåëü òõýêâîíäî
âûíóæäåí áûë íàëàäèòü ñîòðóäíè÷åñòâî ñ âëàñòÿìè ÊÍÄÐ, òàêæå íå
çàìå÷åííûìè â ïðèâåðæåííîñòè èäåàëàì äåìîêðàòèè. Â ðåçóëüòàòå
íàçâàíèå ñòèëÿ ñòàëî çâó÷àòü íà çàïàäíûé ìàíåð (òàýêâîíäî), ÷òîáû
îòëè÷àòüñÿ îò þæíîêîðåéñêîãî àíàëîãà, à ãðàíèöû âëèÿíèÿ Ìåæäóíà-
ðîäíîé ôåäåðàöèè òàýêâîíäî (ÈÒÔ) ñóçèëèñü äî ðàìîê ÊÍÄÐ, ÑÑÑÐ
è ðÿäà ñòðàí Âîñòî÷íîé Åâðîïû.

Òåì âðåìåíåì ðàçâèòèå òõýêâîíäî â Þæíîé Êîðåå óñïåøíî ïðîäîë-
æàëîñü. Â íîÿáðå 1972 ãîäà áûë îòêðûò öåíòð èññëåäîâàíèÿ, îáó÷åíèÿ
è ïîïóëÿðèçàöèè òõýêâîíäî �Êóêêèâîí� â Ñåóëå. Ñ 1973 ãîäà òàì æå
íàõîäèòñÿ øòàá-êâàðòèðà Âñåìèðíîé ôåäåðàöèè òõýêâîíäî (ÂÒÔ) âî
ãëàâå ñ Êèì Óí ¨íîì. Èìåííî ÂÒÔ èìååò ñâîè ôèëèàëû â 118 ñòðà-
íàõ ìèðà, â òîì ÷èñëå â ÑÍÃ è Âîñòî÷íîé Åâðîïå (Chun R., 1982).

Ãëàâíûé ýëåìåíò òåõíèêè òõýêâîíäî � ôîðìàëüíûå óïðàæíåíèÿ
(ïõóìñý), êîòîðûå ðàñêðûâàþò óðîâåíü ïîäãîòîâêè áîéöà. Ñóùåñòâóþò
òàêæå óïðàæíåíèÿ ïî ðàçáèâàíèþ ïðåäìåòîâ (ê¸êïõà), äåìîíñòðè-
ðóþùèå ñèëó óäàðà, è ñïàððèíã (ê¸ðóãè) � áîé, ïðîâîäèìûé ïî ñòðî-
ãèì ïðàâèëàì, ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðîòåêòîðîâ; ïîáåäà ïðèñóæäàåòñÿ ïî
ñóììå íàáðàííûõ î÷êîâ, óäàðû ðàçðåøàþòñÿ òîëüêî â çàùèùåííûå
ìåñòà íå íèæå ïîÿñà; çàïðåùåíû âñå âèäû çàõâàòîâ, íàêàçûâàþòñÿ
áðîñêè, òîë÷êè è àòàêè êîëåíÿìè; óäàð íîãîé èìååò ïðèîðèòåò íàä
óäàðîì ðóêîé, àòàêà ëèöà íàä àòàêîé êîðïóñà, óäàð â ïðûæêå íàä
óäàðîì èç ñòîéêè. Òåõíèêà ðàáîòû ñ îðóæèåì â òõýêâîíäî îòñóòñòâó-
åò, òàê êàê ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïîäãîòîâëåííîå ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì
òåëî ÷åëîâåêà ñàìî ïî ñåáå ìîæåò áûòü äîñòàòî÷íî ãðîçíûì îðóæèåì
(Choi H.H., 1972).

Â 70-å ãîäû ÕÕ âåêà â Êîðåå ïîÿâèëñÿ íîâûé âèä åäèíîáîðñòâ �
êóêñóëüâîí, íàçâàíèå êîòîðîãî ìîæíî ïåðåâåñòè êàê �íàöèîíàëüíîå (ãî-
ñóäàðñòâåííîå) èñêóññòâî�. Åãî ñîçäàíèå áûëî âûçâàíî ñòðåìëåíèåì
ïîääåðæàòü òðàäèöèîííûå êîðåéñêèå åäèíîáîðñòâà â ïðîòèâîâåñ îôè-
öèàëüíîìó êóðñó íà ïîääåðæêó ñïîðòèâíîãî âàðèàíòà òõýêâîíäî. Ñî-
çäàòåëåì êóêñóëüâîí áûë ìàñòåð Ñî Èí Õ¸ê, òðèäöàòü ëåò ñòðàíñòâî-
âàâøèé ïî õðàìàì â ïîèñêàõ çàáûòûõ ïðèåìîâ íàöèîíàëüíûõ âèäîâ
áîåâûõ èñêóññòâ. Êóêñóëüâîí âîáðàë â ñåáÿ ëó÷øèå ýëåìåíòû òåõíèêè
òðåõ íàïðàâëåíèé ðàçâèâàâøèõñÿ â Êîðåå åäèíîáîðñòâ: ñåìåéíûõ è
êëàíîâûõ øêîë (ñàäî ìóñóëü), ìîíàñòûðñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ (ïóëüäî
ìóñóëü) è �äâîðöîâûõ èñêóññòâ�, èñïîëüçîâàâøèõñÿ äëÿ ïîäãîòîâêè
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àðìèè (êóíäæóí ìóñóëü). Ñ 1975 ãîäà Ñî Èí Õ¸ê, âûíóæäåííûé ïî-
êèíóòü ñòðàíó èç-çà ïðåñëåäîâàíèé ñî ñòîðîíû âëàñòåé, æèâåò â ÑØÀ.

Ñòîéêè â êóêñóëüâîí äîñòàòî÷íî ìÿãêèå, íî óäàðíàÿ ðàáîòà ïîñòàâ-
ëåíà æåñòêî. Óäàðû íàíîñÿò êóëàêîì, òûëüíîé ñòîðîíîé ëàäîíè, �ðó-
êîé-ïëåòüþ�, �ðóêîé-íîæîì� è �êîãòÿìè òèãðà� (ðàññòàâëåííûìè è ÷óòü
ñîãíóòûìè ïàëüöàìè). Ïðåîáëàäàþò çàõâàòû çà êèñòü ñ ïîñëåäóþùèì
ðûâêîì, ùèïêîâûå è êîãòåâûå. Ïðè ðàáîòå ñ äâóìÿ ïðîòèâíèêàìè ðóêè
ðàáîòàþò â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ, óäàð íîãàìè ïðîèçâîäèòñÿ ïî îáîèì
ïðîòèâíèêàì îäíîâðåìåííî. Ðàçðàáîòàí ìîùíûé àðñåíàë ïðèåìîâ èç
ïîëîæåíèé ëåæà è ñèäÿ ïðîòèâ ñòîÿùåãî ïðîòèâíèêà. Âûñâîáîæäåíèå
îò çàõâàòîâ ñâÿçàíî ñ ðàçâèòîé òåõíèêîé ïàäåíèé è êóâûðêîâ, à òàêæå
ñ íàæàòèåì íà íåðâíûå öåíòðû ïðåäïëå÷èé ïðîòèâíèêà. Ñóùåñòâóåò
òåõíèêà �ðàáîòû îò ñòåí� (õâàëüäæàí÷àãè), êîãäà ïðåïÿòñòâèå ïîìîãà-
åò ñîõðàíèòü ðàâíîâåñèå äëÿ ðàçâîðîòà â âîçäóõå; îäèí ïðîòèâíèê
ñëóæèò äëÿ îòòàëêèâàíèÿ, ÷òîáû íà÷àòü àòàêó ïðîòèâ äðóãîãî; îòòàë-
êèâàíèå ïðîèñõîäèò �îò ïóñòîòû�, èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî èíåðöèÿ òåëà
è óïðóãîñòü âîçäóõà.

Â êóêñóëüâîí ñóùåñòâóþò òðè ðàçíîâèäíîñòè ñïàððèíãà: áîé, îñ-
íîâàííûé íà çàõâàòàõ è áðîñêàõ; áîé â ïðîòåêòîðàõ, âåäóùèéñÿ ïî îï-
ðåäåëåííûì ïðàâèëàì, íî â ïîëíóþ ñèëó è íà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñ-
òè; è ñâîáîäíûé áîé, â êîòîðîì èñïîëüçóåòñÿ âåñü àðñåíàë ïðèåìîâ:
áðîñêè, çàõâàòû, çàëîìû, óäàðû íîãàìè è ðóêàìè, àòàêà íåðâíûõ öåí-
òðîâ, ïîäñå÷êè è óäóøåíèÿ (Culin S., 1985).

Îðóæèå êóêñóëüâîí áîãàòî è ðàçíîîáðàçíî: êîðîòêàÿ ïàëêà, ñ êîòî-
ðîé íà÷èíàåòñÿ îáó÷åíèå, à òàêæå øåñò, êîñòûëü, ìå÷, âååð, êèíæàë.
Ñóùåñòâóþò ñâîáîäíûé è ïîëóñâîáîäíûé ñïàððèíãè ñ îðóæèåì. Òåõ-
íèêà ðàáîòû ñ ìå÷îì íàïîìèíàåò êèòàéñêóþ òåõíèêó ìå÷à öçÿíü, èñ-
ïîëüçóåòñÿ òàêæå îáðàòíûé õâàò, ïðîèñõîæäåíèå êîòîðîãî ñâÿçàíî ñ õâà-
ðàíàìè (Pieter W., 1985).

Â êóêñóëüâîí ñàìîå ñåðüåçíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðàáîòå ñ âíóò-
ðåííåé ýíåðãèåé êè, ìåòîäèêè êîòîðîé çàèìñòâîâàíû èç áóääèéñêèõ ìî-
íàñòûðåé è îñíîâàíû íà êèòàéñêîé íàòóðôèëîñîôèè.

Ñðåäè ïîÿâèâøèõñÿ â ïîñëåäíèå ãîäû ñòèëåé íåêîòîðûå îñíîâíîå
âíèìàíèå îáðàùàþò íà ðàáîòó ñ îðóæèåì. Â ÷õîíì¸äî áàçîâûì âè-
äîì îðóæèÿ ÿâëÿåòñÿ ìå÷, íî, èñïîëüçóÿ îðèãèíàëüíóþ òåõíèêó, àäåï-
òû ýòîãî áîåâîãî èñêóññòâà â ñîñòîÿíèè âåñòè áîé ÷åì óãîäíî, îïèðà-
ÿñü íà ðÿä îáùèõ ïðèíöèïîâ ðàáîòû ñ îðóæèåì. Àðñåíàë äðóãîãî
áîåâîãî èñêóññòâà, ñîëüñàäî, ñîäåðæèò ìå÷, íóíòÿêó, ñåðï, øåñò, êî-
ðîòêóþ ïàëêó, ïàðíûå äóáèíêè è êèíæàëû (Òàðàñ À.Å., 1996).

Ðÿä ñòèëåé èäóò ïî ïóòè îáúåäèíåíèÿ ýëåìåíòîâ íåñêîëüêèõ òåõ-
íèê. Òàê, â õàíïõóëü èñïîëüçóåòñÿ òåõíèêà ðóê, ïðèìåíÿåìàÿ â êàðàòý,
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è òåõíèêà íîã, õàðàêòåðíàÿ äëÿ òõýêê¸í. Ñðåäè ñòóäåíòîâ ðàñïðîñòðà-
íåí ê¸êêèäî, â êîòîðîì ïîåäèíîê ñîñòîèò èç òðåõ ðàóíäîâ: â ïåðâîì
èñïîëüçóåòñÿ òåõíèêà òõýêâîíäî, âî âòîðîì � äçþäî, â òðåòüåì � âîëü-
íîé áîðüáû, ïðèøåäøåé èç Åâðîïû. Àìåðèêàíñêèé îïûò ñîçäàíèÿ
íîâûõ áîåâûõ èñêóññòâ âûðàçèëñÿ â ïîÿâëåíèè ê¸êòõóãè, òåõíèêà êî-
òîðîãî ïðàêòè÷åñêè ñîâïàäàåò ñ àðñåíàëîì êèêáîêñèíãà. È, íàêîíåö,
âîíõâàäî � ñèñòåìà, ñîçäàííàÿ ïîñëåäîâàòåëÿìè öåðêâè Îáúåäèíåíèÿ
è �ïðåïîäîáíîãî� Ñàí Ì¸í Ìóíà, ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé ìåõàíè÷åñ-
êîå ñîåäèíåíèå ïðèåìîâ äçþäî è òõýêâîíäî ñ ýëåìåíòàìè õàïêèäî, ñëó-
æàùàÿ ëèøü äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ â ñåêòó íîâûõ ñòîðîííèêîâ. Ê ïîäëèí-
íîé òðàäèöèè áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà âîíõâàäî íå èìååò íèêàêîãî
îòíîøåíèÿ, îíî íå ñâÿçàíî íè ñ îäíèì ôèëîñîôñêèì ó÷åíèåì. Â âîí-
õâàäî ñóùåñòâóþò äâà íàïðàâëåíèÿ � òîí èëü è ÷óí õâà, áëèçêèå ê ìÿã-
êîìó íàïðàâëåíèþ õàïêèäî. Óäàðû ïðîòèâíèêà îòêëîíÿþò îò ïåðâîíà-
÷àëüíîé òðàåêòîðèè ñ ïîñëåäóþùèì ïåðåõîäîì íà çàõâàò, ïîñëå ÷åãî
ïðîâîäÿòñÿ áðîñîê, áîëåâîå óäåðæàíèå, óäàð, óäóøåíèå èëè íàæàòèå íà
áîëåâóþ òî÷êó. Äëÿ ðàçâèòèÿ �÷óâñòâà ïðîòèâíèêà� â âîíõâàäî áîëü-
øîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ïàðíûì óïðàæíåíèÿì, ðàáîòà ñ îðóæèåì îã-
ðàíè÷èâàåòñÿ óïðàæíåíèÿìè ñ êîðîòêîé ïàëêîé è íîæîì (Òàðàñ À.Å.,
1996).

Ñåãîäíÿ â Êîðåå îêîëî òðèäöàòè âèäîâ áîåâûõ èñêóññòâ, êîòîðûå
ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà ïÿòü ãðóïï. Ê ïåðâîé îòíîñÿòñÿ òõýêâîíäî
è ñîçäàííûå íà åãî îñíîâå íàïðàâëåíèÿ, â êîòîðûõ óäàðû íîãîé èìå-
þò ïðèîðèòåò íàä óäàðàìè ðóêàìè è îòñóòñòâóþò ôîðìû ðàáîòû ñ îðó-
æèåì. Âòîðàÿ ãðóïïà � ýòî ñòèëè, â êîòîðûõ èñïîëüçóþòñÿ áðîñêè è
çàõâàòû, à òàêæå ðàçðàáîòàíà òåõíèêà äåéñòâèé ñ îðóæèåì (õàïêèäî,
êóêñóëüâîí è äð.). Ê òðåòüåé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ òðàäèöèîííûå áóä-
äèéñêèå ñòèëè (õ¸ëüäî, ïóëüìóäî è äð.), ïðåâðàùåííûå â ëå÷åáíî-
îçäîðîâèòåëüíûå íàïðàâëåíèÿ. Ê ÷åòâåðòîé ãðóïïå ïðèíàäëåæàò òðàäè-
öèîííûå âèäû êîðåéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ: òõýêê¸í, ÷õàð¸ê è äð. È,
íàêîíåö, ïÿòàÿ ãðóïïà âêëþ÷àåò â ñåáÿ âñå âíîâü îáðàçîâàííûå âèäû
áîåâûõ èñêóññòâ, òàêèå êàê âîíõâàäî.

2.4. Áîåâûå èñêóññòâà Þãî-Âîñòî÷íîé
Àçèè
2.4.1. Áîåâûå èñêóññòâà Âüåòíàìà

Äî îêîí÷àòåëüíîãî çàõâàòà Ôðàíöèåé Âüåòíàìà â 1884 ãîäó òàì ñó-
ùåñòâîâàëî ìíîãî ðàçëè÷íûõ ñòèëåé è øêîë áîåâûõ èñêóññòâ. Òðàäè-
öèîííûå âèäû âüåòíàìñêèõ åäèíîáîðñòâ îáúåäèíÿþòñÿ òåðìèíîì �âî�,
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êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ è êóëà÷íûé áîé, è áîðüáó, è ðàáîòó ñ îðó-
æèåì, è äûõàòåëüíóþ ãèìíàñòèêó. Íî ïðàêòè÷åñêè âñå îíè ñêëàäûâà-
ëèñü ïðè ïðåîáëàäàþùåì âëèÿíèè Êèòàÿ.

Â äðåâíîñòè ïðîãðàììà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ àðèñòîêðàòèè è
âîåíà÷àëüíèêîâ âêëþ÷àëà â ñåáÿ òàêèå âèäû ñîñòÿçàíèé, êàê ñêà÷êè,
ñòðåëüáó èç ëóêà, ãðåáëþ, ïëàâàíèå, áîðüáó, êóëà÷íûé áîé, áîé íà ïàë-
êàõ, òàíåö ñî ùèòîì è ìå÷îì, èãðó â âîëàí è â ìÿ÷ (ïî òèïó ñîâðå-
ìåííîãî áàñêåòáîëà). Âñå ýòî îáúåäèíÿëîñü ïîíÿòèåì �âî�.

Ýêçàìåíû ïî âî ñîñòîÿëè íå òîëüêî èç ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðîãðàì-
ìû, íóæíî áûëî õîðîøî çíàòü âîåííîå äåëî, à òàêæå ïðîäåìîíñòðè-
ðîâàòü ñâîè èíòåëëåêòóàëüíûå êà÷åñòâà, ñïîñîáíîñòè ê ñàìîêîíòðîëþ.
Âûäåðæèâàë ýêçàìåí òîò, êòî õîðîøî çíàë ëèòåðàòóðó, ïîêàçûâàë âû-
ñîêóþ áîåãîòîâíîñòü, áûë ôèçè÷åñêè ñèëåí è êðàñèâ. Òàêèì îáðàçîì,
òðàäèöèÿ âî ñêëàäûâàëàñü ïîä âëèÿíèåì êîíôóöèàíñòâà (Èñòîðèÿ
Âüåòíàìà, 1983).

Èç íàðîäíûõ âüåòíàìñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ ìîæíî âûäåëèòü îðè-
ãèíàëüíûé ñòèëü ðóêîïàøíîãî áîÿ êèì êå (�çîëîòîé ïåòóõ�). Åãî ñî-
çäàòåëåì ñ÷èòàåòñÿ îäèí èç ïðåäâîäèòåëåé âîññòàíèÿ òåéøîíîâ, ïðî-
èçîøåäøåãî âî Âüåòíàìå â 1773�1802 ãîäàõ, Íãóåí Ëû. Ýòîò ñòèëü
âîçíèê â ðåçóëüòàòå íàáëþäåíèé çà ïåòóøèíûìè áîÿìè, ïîëüçîâàâøè-
ìèñÿ áîëüøîé ïîïóëÿðíîñòüþ ñðåäè âüåòíàìñêèõ êðåñòüÿí. Òåõíèêà è
òàêòèêà êèì êå ñêîïèðîâàíû ñ äåéñòâèé áîéöîâûõ ïåòóõîâ: ÷àñòî èñ-
ïîëüçóþòñÿ ïðûæêè ñ ïîñëåäóþùèìè óäàðàìè íîãàìè, ëîæíûå âûïà-
äû èëè ïðèòâîðíûå îòñòóïëåíèÿ, çàõîäû ê ïðîòèâíèêó ñáîêó. Àòàêè
ãîëîâîé â ëèöî, â ãðóäü è â æèâîò ïðîòèâíèêà íàïîìèíàþò óäàðû
ïåòóõà êëþâîì, à ðàçìàøèñòûå óäàðû ðåáðîì ëàäîíè ñõîæè ñ ïåòó-
øèíûìè óäàðàìè êðûëüÿìè. Â êèì êå ïðåäïî÷èòàþò íûðÿòü ïîä óäàð
ïðîòèâíèêà èëè óõîäèòü îò íåãî âðàùåíèåì âîêðóã ñâîåé îñè, ïîñëå
÷åãî ñëåäóåò íåìåäëåííàÿ êîíòðàòàêà ïî ðåáðàì, ïî÷êàì èëè ïîçâîíî÷-
íèêó, óäàðû â ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, âèñîê èëè çàòûëîê. Îñíîâíîé óäàð-
íîé ñèëîé ÿâëÿåòñÿ íå êóëàê, à ïàëüöû, ñîãíóòûå ïîäîáíî ïåòóøèíîé
ëàïå èëè ñîáðàííûå âìåñòå, ñëîâíî êëþâ. Ñ èõ ïîìîùüþ ïîðàæàþò
ãëàçà, ãîðëî, âèñêè èëè ïîäìûøêè ïðîòèâíèêà. Óäàðíûå ïîâåðõíîñòè
ñòóïíåé íîã � ýòî ïÿòêè (�øïîðû�) è ïàëüöû (�êîãòè�), ýòî îáóñëîâ-
ëåíî òåì, ÷òî ïðîñòîëþäèíû ñðàæàëèñü, êàê ïðàâèëî, áîñèêîì. Òåõíè-
êà íîã âêëþ÷àåò â ñåáÿ óäàðû êîëåíÿìè, ïîäñå÷êè, óäàðû îäíîé íîãîé
ñ ðàçâîðîòà è äâóìÿ íîãàìè îäíîâðåìåííî. Áîéöû èñïîëüçîâàëè äàæå
çóáû, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ èì óäàâàëîñü �âûêëåâûâàòü� êóñêè òåëà
ïðîòèâíèêà, ïåðåêóñûâàòü åìó ãîðëî èëè ïåðåãðûçàòü ñóõîæèëèÿ. Ñòèëü
êèì êå ñî÷åòàåò ìÿãêîñòü è òâåðäîñòü, ïîäàòëèâîñòü è íàïîð (Íãóåí
Âàí Äóíã, 1991).
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Â XVIII�XX âåêàõ âî Âüåòíàì àêòèâíî ïðîíèêàëè þæíûå ñòèëè
êèòàéñêîãî óøó, ñîõðàíèâøèå íà íîâîé ïî÷âå è ñâîé òåõíè÷åñêèé àð-
ñåíàë, è äóõîâíóþ îñíîâó. Òàê ïîÿâèëîñü îêîëî äâàäöàòè øêîë áîå-
âûõ èñêóññòâ, êèòàéñêèõ ïî äóõó, íî ñ âüåòíàìñêèìè íàçâàíèÿìè. Íàè-
áîëüøóþ èçâåñòíîñòü ïðèîáðåëè áà õàê (êèò. áàéõýöþàíü � �ñòèëü
áåëîãî æóðàâëÿ�), çûîíã ëàíã (êèò. òàíëàíöþàíü � �ñòèëü áîãîìîëà�),
õîíã çà êóýí (êèò. õóíöçÿöþàíü), âèíã ÷óíã (êèò. âèí÷óíü). Âüåòíàìñ-
êèå âåðñèè øàîëèíüñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ (øàîëèíüöþàíü) ïîëó÷èëè
íàçâàíèå �òõèåó ëàì�. Âûäåëèì îäíó èç íèõ � òõèåó ëàì ëÿì ñîí
(øàîëèíü ëàíøàíüöþàíü � �øàîëèíüñêèé êóëàê ëàçóðíûõ ãîð�), òàê êàê
ðîññèéñêèìè ïîñëåäîâàòåëÿìè ýòîãî ñòèëÿ îñíîâàíà ñîáñòâåííàÿ øêî-
ëà â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå. Â ðàìêàõ òõèåó ëàì ëÿì ñîí ïðàêòèêóþòñÿ íå-
ñêîëüêî ñòèëåé þæíî-êèòàéñêîãî óøó, â òîì ÷èñëå õóíöçÿöþàíü, ëîõàí-
öþàíü, þí÷óíü (âèí÷óíü). Ñîçäàòåëü ñòèëÿ Õàí Áàé â êîíöå XIX âåêà
áîëåå äâàäöàòè ëåò èçó÷àë áîåâûå èñêóññòâà íà þãå Êèòàÿ, è ïåðâî-
íà÷àëüíî åãî øêîëà íîñèëà èìÿ îñíîâàòåëÿ � õàíáàéöçÿ, ïîëüçóÿñü
õîðîøåé ðåïóòàöèåé âî Âüåòíàìå è âõîäÿ â äåñÿòêó ñèëüíåéøèõ øêîë
þæíûõ ïðîâèíöèé Êèòàÿ. Íàçâàíèå �øàîëèíüñêèé êóëàê ëàçóðíûõ ãîð�
ñóùåñòâóåò ñ 1946 ãîäà, îíî áûëî äàíî ìàñòåðîì Õîàíã Âàí Ëûîí-
ãîì, âîçãëàâëÿâøèì òîãäà øêîëó. Ëàçóðíûé öâåò íà åå ãåðáå ñòàë ñèì-
âîëîì ÷èñòîòû è âîçâûøåííîñòè ïîìûñëîâ àäåïòîâ ñòèëÿ, àññîöèèðî-
âàëñÿ ñ âåñíîé, âîçðîæäåíèåì è æèçíåííîñòüþ. Ãîðà â íàçâàíèè è íà
ãåðáå íåñåò â ñåáå òðàäèöèîííóþ èäåþ óñòîé÷èâîñòè, ïîñòîÿíñòâà, êðå-
ïîñòè îñíîâàíèÿ è óñòðåìëåííîñòè ê âîçâûøåííîìó. Òåõíèêà òõèåó ëàì
ëÿì ñîí òèïè÷íà äëÿ øêîë Þæíîãî Øàîëèíÿ. Îíà áàçèðóåòñÿ íà òðà-
äèöèîííîé òåõíèêå �ïÿòè çâåðåé� (äðàêîíà, çìåè, òèãðà, ëåîïàðäà è
æóðàâëÿ); ïðåäïî÷òèòåëüíûì ñ÷èòàåòñÿ âåäåíèå áîÿ íà áëèæíåé äèñ-
òàíöèè, ïîýòîìó ïðåîáëàäàþò êîðîòêèå, ìîùíûå óäàðû êóëàêàìè, ðàç-
íîîáðàçíûå óäàðû ëîêòÿìè, ïðåäïëå÷üÿìè, ïëå÷àìè è êîðïóñîì. Ðàáîòà
íîãàìè âûïîëíÿåòñÿ â îñíîâíîì ïî íèæíåìó óðîâíþ ñ èñïîëüçîâàíè-
åì âñåâîçìîæíûõ çàöåïîâ è ïîäñå÷åê. Òàêæå äëÿ øêîëû òõèåó ëàì ëÿì
ñîí õàðàêòåðíà èçîùðåííàÿ áðîñêîâàÿ òåõíèêà. Âíóòðåííèé ðàçäåë
øêîëû ðàçâèâàåò ìåäèòàòèâíûå íàâûêè, ñïåöèôè÷åñêèå äëÿ óøó, ñòà-
áèëèçèðóåò ïðàâèëüíîå áðþøíîå äûõàíèå è ïîçâîëÿåò îùóùàòü ìåñ-
òîíàõîæäåíèå öåíòðà ñèëû òåëà (äàíüòÿíü). Â òõèåó ëàì ëÿì ñîí èñ-
ïîëüçóþòñÿ òàêèå âèäû îðóæèÿ êàê êîïüå, ïàëêà, ìå÷è äàî è öçÿíü,
àëåáàðäà è íåêîòîðûå äðóãèå; ïðàêòèêóåòñÿ æåñòêèé öèãóí (èíãóí) â
êîìïëåêñå âàò êûì ëþýí êõè (�æåñòêàÿ ïðîâîäêà äûõàíèÿ�) (Íãóåí Âàí
Äóíã, 1991).

Âñå øêîëû, â îñíîâó êîòîðûõ áûëè ïîëîæåíû ðàçëè÷íûå ñòèëè êè-
òàéñêîãî óøó, íîñèëè ñåìåéíûé õàðàêòåð, òî åñòü çàêðûòûé èëè ïîëó-
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çàêðûòûé, áûëè íåìíîãî÷èñëåííûìè ïî ñîñòàâó. Äëÿ ïîñòóïëåíèÿ â íèõ
áûëî íåîáõîäèìî èìåòü áëàãîðîäíîå ïðîèñõîæäåíèå, ðåêîìåíäàöèþ îò
÷åëîâåêà, êîòîðîìó äîâåðÿë ìàñòåð-íàñòàâíèê, è âûäåðæàòü ñóðîâûå
ïðèåìíûå èñïûòàíèÿ. Îáó÷åíèå íîñèëî ÿðêî âûðàæåííûé ëè÷íîñòíûé
õàðàêòåð, ÷òî ñîîòâåòñòâîâàëî êèòàéñêèì ïðèíöèïàì ïðÿìîé ïåðåäà÷è
èñòèííîé òðàäèöèè îò ó÷èòåëÿ ê ó÷åíèêó, âçàèìîîòíîøåíèÿ êîòîðûõ
íàïîìèíàëè äèàëîã îòöà ñ ñûíîì.

Â ÕÕ âåêå ôðàíöóçñêèå êîëîíèçàòîðû ñî÷ëè, ÷òî áîåâûå èñêóññòâà
íå ïðåäñòàâëÿþò íèêàêîé îïàñíîñòè äëÿ ñóùåñòâîâàíèÿ èõ ðåæèìà, è
ñ 30-õ ãîäîâ íà÷àëñÿ íîâûé ýòàï ðàçâèòèÿ âüåòíàìñêèõ áîåâûõ èñ-
êóññòâ, ïîëó÷èâøèõ îáîáùåííîå íàçâàíèå �âî-Âüåòíàì�.

Â 1938 ãîäó ìàñòåð Íãóåí Ëîê îñíîâàë óíèâåðñàëüíûé ñòèëü âüåò-
íàìñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ � âîâèíàì-âüåòâîäàî. Åãî èñòî÷íèêàìè ñòàëè
çàíîâî ïåðåîñìûñëåííûå ñòàðèííûå ñòèëè âüåòíàìñêîãî ðóêîïàøíîãî
áîÿ, óïîìèíàâøèåñÿ â òðàêòàòå XVI âåêà �Ëèí íàì âî êèí�, � ýòî òàé-
øîí íÿí (�ôåíèêñ Çàïàäíîé ãîðû�), äî íõàíã (�îäíîãëàçûé�), ñà ëîíã
÷ûîíã (�ñèëà äðàêîíà ïåñêîâ�) è õîàíã ëîíã (�îãíåííûé äðàêîí�).
Íãóåí Ëîê ïîñòàâèë âî ãëàâó óãëà äóõîâíîå è ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå
÷åëîâåêà ÷åðåç ïðàêòèêó áîåâîãî èñêóññòâà. Â áëèæíåì áîþ òåõíèêà
âîâèíàì-âüåòâîäàî îñíîâàíà íà óäàðàõ ëîêòÿìè, êîëåíÿìè è ãîëîâîé,
øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ïîäñå÷êè è ïîäíîæêè, áîëåâûå ïðèåìû è áðîñ-
êè. Íà äàëüíåé äèñòàíöèè ïðèìåíÿþòñÿ óäàðû êóëàêàìè, ïàëüöàìè, ñòî-
ïàìè, à òàêæå �íîæíèöû� (äîíã ÷àí) � ïîäáèâû è çàõâàòû ïðîòèâíè-
êà íîãàìè íà ëþáîì óðîâíå îò ñòîï äî øåè, â òîì ÷èñëå çàïðûãèâàíèå
íà øåþ ïðîòèâíèêà (Òàðàñ À.Å., 1996).

Íãóåí Ëîê îòêàçàëñÿ îò òðàäèöèé èñòèííîé ïåðåäà÷è è ïðåïîäàâàë
ñâîå èñêóññòâî âñåì æåëàþùèì, â òîì ÷èñëå êîëîíèçàòîðàì. Áîåâîå
èñêóññòâî âûøëî çà ïðåäåëû çàêðûòûõ ñåìåéíûõ äâîðîâ è ïðåïîäàâà-
ëîñü íà îòêðûòûõ ïëîùàäêàõ. Òåõíèêà çàèìñòâîâàëàñü èç ñàìûõ ðàç-
íîîáðàçíûõ ñòèëåé, â òîì ÷èñëå ÿïîíñêèõ äçþ-äçþöó è äçþäî âî âðå-
ìÿ âòîðîé ìèðîâîé âîéíû â ïåðèîä ÿïîíñêîé îêêóïàöèè Âüåòíàìà.

Ïîä âëèÿíèåì íîâøåñòâ Íãóåí Ëîêà äðóãèå ìàñòåðà òàêæå ñòàëè
ñîçäàâàòü ñâîè ñòèëè. Îíè áðàëè êàêîé-òî îäèí ñåìåéíûé ñòèëü çà îñ-
íîâó è äîáàâëÿëè ê íåìó âñþ òó òåõíèêó èç äðóãèõ ñòèëåé, êàêóþ ñ÷è-
òàëè íóæíûì. Òàê ïîÿâèëèñü íîâûå øêîëû: âîâèíàì, âó äàî, âüåòâó-
äàî, òõàí ëîíã, øîí ëîíã êóýí òóàò. Â ðÿäå ïðîâèíöèé ñîçäàâàëèñü
ðåãèîíàëüíûå øêîëû, òàêèå êàê âî Áèí Äèíü (áîåâîå èñêóññòâî ïðî-
âèíöèè Áèí Äèíü), âî Òõàé Áèíü (áîåâîå èñêóññòâî ïðîâèíöèè Òõàé
Áèíü) è äðóãèå (Íãóåí Âàí Äóíã, 1991).

Áîåâûå èñêóññòâà Âüåòíàìà ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà äâå áîëüøèå êàòå-
ãîðèè: âî òóàò (áîé áåç îðóæèÿ) è êîâîäàî (áîé ñ îðóæèåì). Êàê ïðà-
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âèëî, ðàáîòà ñ îðóæèåì â ðàìêàõ îäíîãî ñòèëÿ èçó÷àåòñÿ ïàðàëëåëüíî
ñ òåõíèêîé áîÿ ãîëûìè ðóêàìè.

Îðóæèå âî Âüåòíàìå òðàäèöèîííî ðàçäåëÿåòñÿ íà ðó÷íîå (âó êõè)
è ìåòàòåëüíîå (àì êõè). Ê ðó÷íîìó îòíîñÿòñÿ: ìå÷ äàî è ðÿä åãî ðàç-
íîâèäíîñòåé, ïàðíûå êðþêè (ñîíã êàó), ìå÷ êüåì (àíàëîã êèòàéñêîãî
öçÿíü), àëåáàðäà (òõàí ëîíã äàî), ðàçíîâèäíîñòè ïàðíûõ íîæåé, êîïüå
(òõûîíã), êîðîòêèé òðåçóáåö (äàí áàé), øåñò (áàò), äëèííàÿ ïàëêà (÷û-
îíã áîíã), äóáèíêà (áîíã), ãðàáëè (áóà êàî), ëîïàòà (áóò ÷è), âèëû (íüÿ),
òîïîð (ðèó), ìíîãèå ðàçíîâèäíîñòè áè÷åé è öåïîâ. Íåêîòîðûå âèäû
ìåòàòåëüíîãî îðóæèÿ: àðáàëåò (íî), ëóê (êóíã), �çâåçäû� (ïõè òèí ÷àì),
èãëû (ïõè ÷àì), ìåòàëëè÷åñêèå ñòðåëêè (ïõè òüåí), äóõîâàÿ òðóáêà äëÿ
âûñòðåëèâàíèÿ îòðàâëåííûõ èãîëîê (ïõè äèí ÷àì) (Òàðàñ À.Å., 1996).

Áîëüøèíñòâî âèäîâ âüåòíàìñêîãî îðóæèÿ ÿâëÿþòñÿ ïðÿìûì çàèì-
ñòâîâàíèåì èç Êèòàÿ, íî åñòü è ñïåöèôè÷åñêèå íàöèîíàëüíûå âèäû.
Ê òàêîâûì îòíîñÿòñÿ òüþ ñîíã êîí è âüåòëîíã ãûì. Ïåðâîå � ýòî îä-
íîâðåìåííî èñïîëüçóåìûå äâå êîðîòêèå ïàëêè, ñêîøåííûå ïî êðàÿì.
Âòîðîå � âüåòíàìñêàÿ ñàáëÿ, îòëè÷èå êîòîðîé â òîì, ÷òî íå ñóùåñòâóåò
îäèíàêîâûõ åå ýêçåìïëÿðîâ: äëèíà ñàáëè ðàâíÿëàñü äëèíå ðóêè âëà-
äåëüöà ïëþñ òîëùèíå êóëàêà, ïîëîæåííîãî íà ïëå÷î; äëèíà ðóêîÿòè ñî-
îòâåòñòâîâàëà ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîìó ðàññòîÿíèþ ìåæäó êîí÷èêàìè
ñðåäíåãî è áîëüøîãî ïàëüöåâ ðóêè (Òàðàñ À.Å., 1996).

2.4.2. Áîåâûå èñêóññòâà Áèðìû

Êîìïëåêñ áèðìàíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ íîñèò îáîáùàþùåå íàçâà-
íèå �òàèíã�. Îí ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ ðàçäåëîâ: áàíäî, ëåòâýé, íàáàí è
áàíøàé.

Áàíäî � ýòî èñêóññòâî áîÿ ãîëûìè ðóêàìè, ìÿãêèé âàðèàíò êóëà÷-
íîãî áîÿ. Ïåðâîå óïîìèíàíèå î íåì îòíîñèòñÿ êî âðåìåíè äèíàñòèè
Ïàãàí (XI�XII âåêà). Áàíäî ðàçâèâàëîñü â áóääèéñêèõ ìîíàñòûðÿõ, à
òàêæå ïðàêòèêîâàëîñü â �Êõî êüÿóíã� � ó÷åáíîì çàâåäåíèè äëÿ ñûíî-
âåé ïðàâèòåëåé è àðèñòîêðàòîâ, ãäå ïðåïîäàâàòåëÿìè áûëè òàêæå áóä-
äèéñêèå ìîíàõè. Êðîìå òîãî, áîåâûì èñêóññòâàì îáó÷àëè âîèíîâ êî-
ðîëåâñêîé ãâàðäèè. Òàêèì îáðàçîì, áàíäî ðàçâèâàëîñü êàê ýëèòíûé âèä
åäèíîáîðñòâ.

Òåõíèêà áàíäî âêëþ÷àåò â ñåáÿ áëîêè, óäàðû ãîëîâîé, óäóøåíèÿ,
çàõâàòû, óäàðû êóëàêàìè, ëîêòÿìè, ñòóïíÿìè è êîëåíÿìè, ïàëüöàìè â
ôîðìå �êîãòåé�, ïîäíîæêè è áðîñêè. Â òåõíèêå îáó÷åíèÿ è â êëàññè-
ôèêàöèè ïðèåìîâ áàíäî îñíîâîïîëàãàþùèì ÿâëÿåòñÿ ïðèíöèï �äåâÿòü
íà äåâÿòü�: ñóùåñòâóþò äåâÿòü îñíîâíûõ ñïîñîáîâ ïåðåìåùåíèÿ, äå-
âÿòü áàçîâûõ áëîêîâ, äåâÿòü òèïîâ óäàðîâ íîãàìè, äåâÿòü ñïîñîáîâ
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óäàðîâ ëîêòÿìè, êóëàêàìè è êîëåíÿìè, äåâÿòü îñíîâíûõ íàïðàâëåíèé
àòàêè è îáîðîíû, äåâÿòü îñíîâíûõ òèïîâ çàõâàòîâ, óäåðæàíèé, áðîñ-
êîâ, äåâÿòü ïðèåìîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ îòðûâàþò ïðîòèâíèêà îò
çåìëè. Âñå îñòàëüíûå ïðèåìû áàíäî áàçèðóþòñÿ íà ýòîì ôóíäàìåíòå.

Òåëà áîéöîâ áàíäî ïîêðûâàþòñÿ òàòóèðîâêîé, èçîáðàæàþùåé æè-
âîòíûõ. Ðàíüøå îíà îáîçíà÷àëà ïðèíàäëåæíîñòü áîéöà ê òîìó èëè
èíîìó ïîäðàçäåëåíèþ áèðìàíñêîé àðìèè, à â ñîâðåìåííîì áàíäî ïðè-
íÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî çâåðü íà òåëå áîéöà ïåðåäàåò åìó ÷àñòü ñâîåé ñèëû
è áûñòðîòû. Áîëåçíåííàÿ è äëèòåëüíàÿ ïðîöåäóðà íàíåñåíèÿ ðèñóíêà
íà êîæó ñàìà ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñïîñîáîâ âîñïèòàíèÿ âûäåð-
æêè è ñèëû äóõà.

Ñðåäè àðèñòîêðàòîâ ïðàêòèêîâàëîñü ìÿãêîå è ñðåäíåå áàíäî. Â ìÿã-
êîì áàíäî áîé âåäåòñÿ ïðîòèâ âîîáðàæàåìîãî ïðîòèâíèêà ïî çàðàíåå
ïîäãîòîâëåííîé ñõåìå, ïî ñóòè îíî íàïîìèíàåò òàîëó â óøó èëè êàòà
â êàðàòý, òî åñòü ôîðìàëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Ñðåäíåå áàíäî, ïðàêòèêîâàâøååñÿ è â àðìèè, ïîäðàçóìåâàëî ïðî-
âåäåíèå ñïàððèíãà, òî åñòü áîÿ â ëåãêèé êîíòàêò â òå÷åíèå òðåõ ìè-
íóò (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Æåñòêèé âàðèàíò áàíäî ïîëó÷èë íàçâàíèå �ëåòâýé�, ýòî êóëà÷íûé
áîé â ïîëíûé êîíòàêò, çàêàí÷èâàþùèéñÿ íîêàóòîì îäíîãî èç áîéöîâ.
Â ëåòâýé íå ñóùåñòâóåò êàêèõ-ëèáî îãðàíè÷åíèé, îáåñïå÷èâàþùèõ áå-
çîïàñíîñòü ïàðòíåðîâ. Ðàçðåøåíû óäóøåíèÿ è çàõâàòû, íà ðóêè áîé-
öîâ íàìîòàíû êîæàíûå ðåìíè, ÷òî ïîçâîëÿåò íàíîñèòü óäàðû íå òîëü-
êî êóëàêîì, íî è îáåèìè ñòîðîíàìè ëàäîíè.

Ëåòâýé áûë êðåñòüÿíñêèì âèäîì åäèíîáîðñòâà. Ñîñòÿçàíèÿ îáû÷íî
ïðèóðî÷èâàëè ê ïðàçäíèêó óðîæàÿ è ïðîâîäèëè íà äåðåâÿííîì ïîìîñ-
òå èëè óòðàìáîâàííîé çåìëÿíîé ïëîùàäêå. Â ïîåäèíêå áûëè ðàçðåøå-
íû óäàðû êóëàêàìè, ñòóïíÿìè, ëîêòÿìè, êîëåíÿìè è ãîëîâîé, íå ïðè-
âåòñòâîâàëîñü öàðàïàíüå, äåðãàíèå çà âîëîñû, óêóñû è óäàðû â ïàõ.

Â ñîâðåìåííîì ëåòâýé íåò âåñîâûõ êàòåãîðèé, áîéöîâ ðàçäåëÿþò íà
òðè êàòåãîðèè ïî ñòåïåíè èõ îïûòíîñòè è íàëè÷èþ äîñòèãíóòûõ óñ-
ïåõîâ. Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñõâàòêîé áîéöû èñïîëíÿþò ìèñòè÷åñêèé
òàíåö, à ñàì áîé ïðîõîäèò ïîä àêêîìïàíåìåíò ìîíîòîííîé ìåëîäèè,
ðèòì êîòîðîé óáûñòðÿåòñÿ ïî ìåðå ðàçâèòèÿ áîÿ. Âî âðåìÿ ñõâàòêè
íåëüçÿ áèòü ëåæà÷åãî èëè îïóñòèâøåãî ðóêè, áîéöû íå äîëæíû ñïå-
öèàëüíî ñòðåìèòüñÿ íàíåñòè äðóã äðóãó ñèëüíûå ïîâðåæäåíèÿ, ïîåäè-
íîê ÷àñòî ïðîõîäèò äî ïåðâîé êðîâè.

Îñíîâîé ïîäãîòîâêè áîéöà ëåòâýé ÿâëÿþòñÿ öåïî÷êè áàçîâûõ äâèæå-
íèé è ïðèåìîâ (ëåòâýé åé), èìèòèðóþùèå äâèæåíèÿ îäíîãî èç äâåíàä-
öàòè æèâîòíûõ. Èíîãäà ýòè æå äâèæåíèÿ ñîñòàâëÿþò òàíåö, èñïîëíÿ-
åìûé ïåðåä áîåì. Ê �çâåðèíûì ñòèëÿì� îòíîñÿòñÿ êîìïëåêñû äâèæåíèé
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áóéâîëà, êîáðû, îðëà, îáåçüÿíû, ïàíòåðû, óäàâà, ñêîðïèîíà, êàáàíà,
îëåíÿ, ïîëåâîé ïòèöû, òèãðà è ãàäþêè.

Íàáàí, åùå îäíà ðàçíîâèäíîñòü òàèíã, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñèëîâóþ
áîðüáó, â êîòîðîé çàïðåùåíû óäàðû.

Áàíøàé � ýòî îáùåå íàçâàíèå âñåõ âèäîâ áèðìàíñêèõ èñêóññòâ ðà-
áîòû ñ îðóæèåì. Òðàäèöèîííûìè äëÿ Áèðìû âèäàìè îðóæèÿ ÿâëÿþò-
ñÿ øåñò, êîïüå è ìå÷ (äõà). Òåõíèêà òðèäöàòè ñåìè êëàññè÷åñêèõ ïðè-
åìîâ âëàäåíèÿ ìå÷îì ñêëàäûâàëàñü ïîä êèòàéñêèì âëèÿíèåì. Îñâîåíèå
ðàáîòû ñ îðóæèåì ïðîèñõîäèò ïàðàëëåëüíî ñ èçó÷åíèåì òåõíèêè áàí-
äî (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).

Áàíäî ìîãóò çàíèìàòüñÿ è æåíùèíû, òàê êàê òåõíèêà óõîäîâ è îñ-
âîáîæäåíèé îò çàõâàòîâ � óäîáíûé äëÿ íèõ âèä ñàìîîáîðîíû.

Ñ óñòàíîâëåíèåì ãîñïîäñòâà àíãëè÷àí â Áèðìå â XIX âåêå íàñòó-
ïèë óïàäîê íàöèîíàëüíûõ áîåâûõ èñêóññòâ, ïðîäîëæàâøèéñÿ äî 1933
ãîäà, êîãäà òàèíã íà÷àëè ïðîïàãàíäèðîâàòü âî âñïîìîãàòåëüíûõ ÷àñòÿõ
áðèòàíñêîé àðìèè, ñîñòîÿâøèõ èç áèðìàíñêèõ è íåïàëüñêèõ ãîðöåâ. Âî
âðåìÿ âòîðîé ìèðîâîé âîéíû ÿïîíöû, ïîîùðÿâøèå áèðìàíñêèé íàöè-
îíàëèçì, àêòèâíî ñïîñîáñòâîâàëè âîñêðåøåíèþ ìåñòíûõ áîåâûõ èñ-
êóññòâ.

Â 1962 ãîäó áàíäî áûëî ïðîâîçãëàøåíî íàöèîíàëüíûì âèäîì ñïîð-
òà, åãî ñòàëè ïëàíîìåðíî èçó÷àòü â àðìèè è ïîëèöèè. Â Åâðîïå áàí-
äî íàçûâàþò áèðìàíñêèì êàðàòý, íî ýòè äâà áîåâûõ èñêóññòâà èìåþò
ìåæäó ñîáîé ìàëî îáùåãî, õîòÿ ñîâðåìåííûå ñïîðòèâíûå ðàçíîâèäíî-
ñòè áàíäî âíåøíå ïîõîæè íà êàðàòý.

2.4.3. Áîåâûå èñêóññòâà Òàèëàíäà

Äîìèíèðóþùèì â Òàèëàíäå áîåâûì èñêóññòâîì ÿâëÿåòñÿ ìóàé-òàé,
íàçûâàåìûé â Åâðîïå òàèëàíäñêèì áîêñîì. Åãî ôîðìèðîâàíèå íà÷à-
ëîñü âî âòîðîé ïîëîâèíå XVI âåêà, òîãäà ýòî èñêóññòâî íàçûâàëîñü
�ìàé ñè ñîê�. Ñ îáðàçîâàíèåì ãîñóäàðñòâà Àþòèÿ ïîÿâèëîñü íîâîå
íàçâàíèå � �ïàõóþò� (�ìíîãîñòîðîííèé áîé�).

Â 1767 ãîäó Àþòèÿ ïàëà, è âîçíèêëî íîâîå ãîñóäàðñòâî � Ñèàì.
Èìåííî òîãäà âïåðâûå ïîÿâèëîñü íàçâàíèå �ìóàé-òàé�, íî îíî ñóùåñò-
âîâàëî ïàðàëëåëüíî ñ ïðåæíèì. Êîãäà â 1934 ãîäó Ñèàì ñìåíèë ñâîå íà-
çâàíèå íà Òàèëàíä, òåðìèí �ìóàé-òàé� óòâåðäèëñÿ îêîí÷àòåëüíî: �òàé�
ïåðåâîäèòñÿ êàê �ñâîáîäíûé�, ïîýòîìó íàçâàíèå áîåâîãî èñêóññòâà ìîæ-
íî òðàêòîâàòü äâîÿêî � êàê �òàéñêèé áîêñ� è êàê �ñâîáîäíûé áîêñ�.

Â XVI âåêå â Àþòèè â ñèàìñêîì âîéñêå ñóùåñòâîâàëî îáó÷åíèå
âîèíîâ áîþ ãîëûìè ðóêàìè è íîãàìè. Îñîáî âûäàþùèõñÿ áîéöîâ çà-
÷èñëÿëè â êîðîëåâñêóþ ãâàðäèþ è ïðèñâàèâàëè èì äâîðÿíñêèé òèòóë.
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×ëåíû êîðîëåâñêîé ñåìüè îáó÷àëèñü ýòîìó æå èñêóññòâó â îáÿçàòåëü-
íîì ïîðÿäêå. Ïàõóþò, à çàòåì ìóàé-òàé äîëãîå âðåìÿ ðàçâèâàëèñü â
êà÷åñòâå æåñòêîãî ïðèêëàäíîãî ñòèëÿ ðóêîïàøíîãî áîÿ, âëàäåþùèå êî-
òîðûì ìîãëè óñïåøíî ïðîäîëæàòü áîé, äàæå ëèøèâøèñü îðóæèÿ.

Â 1929 ãîäó ïîÿâèëèñü ïåðâûå ïðàâèëà ïðîâåäåíèÿ ïîåäèíêîâ. Òðà-
äèöèîííàÿ îáâÿçêà ðóê ðåìíÿìè èç êîíñêîé øêóðû óñòóïèëà ìåñòî
áîêñåðñêèì ïåð÷àòêàì åâðîïåéñêîãî òèïà; íîãè îñòàëèñü áîñûìè, íî
áûëî ðàçðåøåíî èõ áèíòîâàòü. Åñëè ðàíüøå áîé íå áûë îãðàíè÷åí âî
âðåìåíè è ïðîäîëæàëñÿ âïëîòü äî ïîáåäû îäíîãî èç ó÷àñòíèêîâ, òî
òåïåðü âðåìåííûå ðàìêè áîÿ áûëè îãðàíè÷åíû ïÿòüþ òðåõìèíóòíûìè
ðàóíäàìè. Ïî íîâûì ïðàâèëàì áûëè çàïðåùåíû çàõâàòû è áðîñêè àì-
ïëèòóäíîãî òèïà, óäàðû ãîëîâîé, óäóøåíèÿ è àòàêè óïàâøåãî ïðîòèâ-
íèêà.

Ñ äðåâíèõ âðåìåí ïîáåæäåííûé ïîêèäàë ïëîùàäêó ëèáî ìåðòâûì,
ëèáî æåñòîêî èçáèòûì � ñäàâàòüñÿ â ìóàé-òàé áûëî íå ïðèíÿòî, è ïî-
ñòóïàâøèå òàê áîéöû ïîêðûâàëè ñåáÿ ïîçîðîì. Â 1929 ãîäó áûëî ââå-
äåíî ïîíÿòèå ïîáåäû ïî î÷êàì. Çåìëÿíóþ ïëîùàäêó çàìåíèë ðèíã ðàç-
ìåðàìè 6 × 6 ìåòðîâ, áûëî ââåäåíî ðàçäåëåíèå íà ñåìü âåñîâûõ
êàòåãîðèé, è ïðîâåäåíèå áîåâ ïî ìóàé-òàé áûëî îêîí÷àòåëüíî ïîä÷è-
íåíî ñëîæèâøèìñÿ ïðàâèëàì ñîðåâíîâàíèé (Òàðàñ À.Å., 1996).

Îñíîâíûå ïðèåìû çàùèòû è íàïàäåíèÿ, ñóùåñòâóþùèå â ñîâðåìåí-
íîì ìóàé-òàé, èçâåñòíû ñî âðåìåíè ïðàâëåíèÿ êîðîëÿ Ñèàìà Ðàìû
Òðåòüåãî (1824�1851 ãã.). Îáëèê áîéöîâ è àíòóðàæ ñîðåâíîâàíèé ñ òåõ
ïîð ïðåòåðïåëè èçìåíåíèÿ, íî òåõíèêà ñîõðàíèëàñü ïðàêòè÷åñêè â íå-
èçìåííîì âèäå. Íåñìîòðÿ íà ââåäåíèå áîêñåðñêèõ ïåð÷àòîê, äî ñèõ ïîð
ñóùåñòâóåò òðàäèöèÿ áèíòîâàòü ðóêè ïåðåä ïîåäèíêîì ðåìíÿìè èëè
âåðåâêàìè (êàä ÷åóã). Â ñòàðèíó óäàð çàáèíòîâàííîé òàêèì îáðàçîì
ðóêîé ïðèâîäèë ê ìíîãî÷èñëåííûì ïîðåçàì è êðîâîïîäòåêàì ó ïðî-
òèâíèêà, à ñîáñòâåííûå ïàëüöû áûëè çàùèùåíû îò ïåðåëîìîâ.

Â ìóàé-òàé íåò êîìïëåêñîâ ôîðìàëüíûõ óïðàæíåíèé, íî ñóùåñòâó-
þò êîðîòêèå ñâÿçêè îñíîâíûõ ïðèåìîâ, ñîñòàâëÿþùèå áàçîâûå óïðàæ-
íåíèÿ, êîòîðûå ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà îñíîâíûå (ìàý ìàé) è äîïîëíèòåëü-
íûå (ëóê ìàé) (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Â ìóàé-òàé ñóùåñòâóþò äâà îñíîâíûõ ñòèëÿ: ìóàé-ëàê (�òâåðäûé
áîé�) è ìóàé-êèåó (�ùåãîëüñêîé áîé�). Òåõíèêà ìóàé-ëàê ñîõðàíèëàñü
ãëàâíûì îáðàçîì â äåðåâíÿõ: òâåðäàÿ, óñòîé÷èâàÿ ïîçèöèÿ ñî÷åòàåòñÿ
ñ íàäåæíîé çàùèòîé, ìåäëåííûìè ïåðåìåùåíèÿìè è ìîùíûìè óäàðà-
ìè; ðåøàþùåå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ êîíòðàòàêå è áîþ íà áëèæíåé äè-
ñòàíöèè. Ìóàé-êèåó ñòðîèòñÿ íà ôèíòàõ è óêëîíàõ ïðàêòè÷åñêè îòñóò-
ñòâóþùèõ â ìóàé-ëàê. Â òåõíèêå ìóàé-êèåó ïðåîáëàäàþò áûñòðûå
ïåðåäâèæåíèÿ, áîêîâûå è êðóãîâûå óäàðû, óäàðû êîëåíÿìè; íåñìîòðÿ
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íà òî, ÷òî ïðîâåäåíèå àòàê òðåáóåò áîëüøå âðåìåíè, ÷åì â ìóàé-ëàê,
íà ñèëå óäàðîâ ýòî íå îòðàæàåòñÿ.

Êàæäîé ñõâàòêå â ìóàé-òàé ïðåäøåñòâóåò öåðåìîíèàëüíûé òàíåö ðàì-
ìóàé, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íå òîëüêî äðåâíþþ ðèòóàëüíóþ òðàäè-
öèþ, íî è ñâîåîáðàçíóþ ðàçìèíêó äëÿ íîã, ðóê è êîðïóñà, à òàêæå ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ íàñòðîéêó íà áîé. Ïî èñïîëíåíèþ òàíöà ìîæíî îïðåäåëèòü
ïðèíàäëåæíîñòü áîéöà ê òîé èëè èíîé øêîëå (Òàðàñ À.Å., 1996).

Ïåðåä ñõâàòêîé áîåö ïðîâîäèò êîðîòêóþ ìåäèòàöèþ (óàé êðó), à ñàì
ïîåäèíîê ïðîõîäèò ïîä òðàäèöèîííóþ òàéñêóþ ìóçûêó, çàäàþùóþ ðèòì
áîÿ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî çâóêè èíñòðóìåíòîâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü ÿâàíñêîãî
êëàðíåòà, íàäåëåíû ìàãè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè. Áîåö äîëæåí ïðîÿâëÿòü
âåæëèâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ïðîòèâíèêó, âñÿêèå îñêîðáëåíèÿ äî, âî
âðåìÿ è ïîñëå ñõâàòêè çàïðåùåíû.

Òåõíèêà ðàáîòû êóëàêàìè â ìóàé-òàé ïîõîæà íà òåõíèêó åâðîïåéñ-
êîãî áîêñà; óäàð êóëàêîì íàíîñÿò â ñåðèè ñâÿçîê, íî áûâàþò è îäèíî÷-
íûå óäàðû. Ëîêîòü ñ÷èòàåòñÿ ñòîëü æå îñòðûì è îïàñíûì îðóæèåì, êàê
è ëåçâèå ìå÷à; ñèëüíûå óäàðû ëîêòåì ÷àñòî âûçûâàþò êðîâîòå÷åíèå, èõ
íàíîñÿò âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ è ïîä ëþáûì óãëîì. Èíîãäà èñïîëüçó-
þòñÿ îáà ëîêòÿ îäíîâðåìåííî, ïðè÷åì êàê ïðè áëîêèðîâàíèè, òàê è äëÿ
íàíåñåíèÿ óäàðà. Ñàìûì ñëîæíûì ïðèåìîì ñ÷èòàåòñÿ óäàð ëîêòåì íà-
çàä (ñîê êëàá), âûïîëíÿåìûé ïî ïðÿìîé èëè êðóãîâûì äâèæåíèåì.

Ðàçíîîáðàçíà òåõíèêà óäàðîâ êîëåíîì. Ýòî ìíîãî÷èñëåííûå ïðÿìûå
è êðóãîâûå óäàðû, â òîì ÷èñëå ñ ïîäïðûãèâàíèåì. Âûñîêî ïîäíÿòîå êî-
ëåíî îäíîâðåìåííî ÿâëÿåòñÿ áëîêîì ïðè óäàðàõ íîãàìè è èñõîäíîé ïî-
çèöèåé äëÿ ïðîâåäåíèÿ �êîëþùèõ� óäàðîâ ñòîïîé. Ðàáîòà êîëåíîì ïðè-
ìåíÿåòñÿ íà íèæíåì óðîâíå, íî ñóùåñòâóþò è óäàðû êîëåíîì â ïðûæêå
â ïîäáîðîäîê èëè â ëèöî. ×àñòî óäàðû êîëåíîì ïðèìåíÿþò â ñî÷åòàíèè
ñ óäàðàìè ëîêòåì.

Áàçîâûé óäàð ñòîïîé � ýòî ïðÿìîé óäàð â ïàõ èëè â ñîëíå÷íîå
ñïëåòåíèå ïðîòèâíèêà; áîêîâûõ óäàðîâ íåìíîãî, îíè íàíîñÿòñÿ ñ ðàç-
âîðîòà èëè â êðóãîâîì äâèæåíèè; õîðîøî ðàçðàáîòàíà ñèñòåìà óäàðîâ
â ïîäêîëåííóþ ÿìêó ïðîòèâíèêà, ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî öåïëÿþùèõ
äâèæåíèé ñòîïîé (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Âîåííîñëóæàùèå è ïîëèöåéñêèå Òàèëàíäà çàíèìàþòñÿ ìóàé-òàé â
îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå, ëó÷øèå ìàñòåðà ýòîãî âèäà åäèíîáîðñòâ � òàé-
öû. Ìóàé-òàé ñòàë ïîïóëÿðåí â Åâðîïå è â ìèðå ñ 1977 ãîäà � èìåí-
íî òîãäà òàèëàíäñêèå áîéöû îäåðæàëè óáåäèòåëüíûå ïîáåäû â ìàò÷å-
âûõ âñòðå÷àõ ñ êèêáîêñåðàìè è êàðàòèñòàìè.

Êðàáà-êðàáîíã (�ìå÷è è ïàëêè�) � ýòî òàèëàíäñêîå èñêóññòâî âëàäåíèÿ
îðóæèåì, ñôîðìèðîâàâøååñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà îñíîâå èíäèéñêèõ,
êèòàéñêèõ è ÿïîíñêèõ ìåòîäîâ âåäåíèÿ áîÿ. Ïåðâàÿ øêîëà êðàáè-êðàáîíã
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áûëà ñîçäàíà â XIV âåêå è íàçûâàëàñü �áóääõàé-ñàâàí�. Îíà ñóùåñòâóåò
âïëîòü äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè è áûëà çàêðûòà íà íåêîòîðîå âðåìÿ òîëüêî
îäíàæäû, êîãäà â 1563 ãîäó áèðìàíñêèå âîéñêà çàõâàòèëè Àþòèþ.

Îñíîâíûìè âèäàìè òàèëàíäñêîãî îðóæèÿ ÿâëÿþòñÿ äààá (ìå÷ ñðåä-
íåé äëèíû, èñïîëüçóåìûé â îäèíî÷íîì è ïàðíîì âàðèàíòàõ), íãîó (àëå-
áàðäà), òõóàí (êîïüå), ìíîæåñòâî âèäîâ ïàëîê, êèíæàëîâ è äðîòèêîâ.
Òÿæåëûé äâóðó÷íûé ìå÷ (ïî òèïó ìå÷à öçÿíü) çàèìñòâîâàí èç Êèòàÿ.
Ê ðàçðÿäó ìåòàòåëüíîãî îðóæèÿ îòíîñÿòñÿ ëóê (òõàíó) è àðáàëåò (íàà
ìàé) (Òàðàñ À.Å., 1996).

2.4.4. Áîåâûå èñêóññòâà Èíäîíåçèè è Ìàëàéçèè

Èíäîíåçèéñêèå áîåâûå èñêóññòâà íîñÿò îáîáùàþùåå íàçâàíèå �ïåí-
÷àê-ñèëàò� (�ïîåäèíîê ìîëíèé�). Êàê è áîëüøèíñòâî äðóãèõ ñèñòåì åäè-
íîáîðñòâ, îíè äåëÿòñÿ íà äâà áîëüøèõ ðàçäåëà � áîé ãîëûìè ðóêàìè
è áîé ñ ïðèìåíåíèåì îðóæèÿ.

Â îñíîâå âñåõ ñòèëåé ïåí÷àê-ñèëàòà, êîòîðûõ ñóùåñòâóåò áîëåå ïÿòè-
äåñÿòè, ëåæàò áîåâûå ïðèåìû ðàçëè÷íûõ ïëåìåí è íàðîäîâ Èíäîíåçèè.
Ïåðâûé ñèñòåìàòèçèðîâàííûé ñòèëü, ñýòüÿ-õàòè-òåðàòå, áûë ñîçäàí â 1903
ãîäó ïåíäåêàðîì (ìàñòåðîì-íàñòàâíèêîì) Ñîýðî-äèâèðäæî, êîòîðûé ñâåë
â åäèíóþ ñèñòåìó ðàçðîçíåííûå áîåâûå ïðèåìû æèòåëåé îñòðîâà ßâà. Ïî
ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ñòèëÿìè ïåí÷àê-ñèëàòà, ñýòüÿ-õàòè-òåðàòå èìååò ÿðêî
âûðàæåííîå íàöèîíàëüíîå ïðîèñõîæäåíèå, â òî âðåìÿ êàê íà ñîçäàíèå
ïîñëåäóþùèõ ñòèëåé îêàçàëè áîëüøîå âëèÿíèå êèòàéñêèå è ÿïîíñêèå
áîåâûå èñêóññòâà. (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).

Â ñýòüÿ-õàòè-òåðàòå ðàçðàáîòàíû òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà âåäåíèÿ áîÿ
ãîëûìè ðóêàìè: òåõíèêà êîáðû, òåõíèêà óäàâà è òåõíèêà òèãðà. Òåõ-
íèêà êîáðû çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî áîåö îïèñûâàåò êðóãè âîêðóã ïðî-
òèâíèêà, âíåçàïíî àòàêóÿ åãî ñåðèÿìè èç äâóõ-òðåõ óäàðîâ íîãàìè è
ðóêàìè â ïàõ èëè ïî íîãå, â ãëàçà ëèáî â ãîðëî, ïî äðóãèì óÿçâèìûì
ìåñòàì. Ïîñëå ñåðèè óäàðîâ ñëåäóåò íåìåäëåííûé îòõîä. Çàùèòà çàê-
ëþ÷àåòñÿ â íàíåñåíèè áëîêèðóþùèõ óäàðîâ è çèãçàãîîáðàçíûõ óõîäàõ
ñ ëèíèè àòàêè ñ öåëüþ ïðèáëèçèòüñÿ ê ïðîòèâíèêó, ÷òîáû àòàêîâàòü
åãî ïðè ñáëèæåíèè ëîêòÿìè è êîëåíÿìè.

Îñíîâíîé ýëåìåíò òåõíèêè óäàâà � âõîæäåíèå â ïëîòíûé êîíòàêò
ñ ïðîòèâíèêîì, íàñòóïèâ åìó íà íîãó èëè îáâèâ åå ñâîåé íîãîé. Ïîñ-
ëå ýòîãî áîåö âïèâàåòñÿ çóáàìè â øåþ èëè ïëå÷î ïðîòèâíèêà è ðåç-
êèì ñêðó÷èâàþùèì äâèæåíèåì êîðïóñà è ðóê ëîìàåò åìó øåþ, íîãó
èëè ïîçâîíî÷íèê.



2. Èñòîðèÿ ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ÑÁÅ116

Òåõíèêà òèãðà ïðèìåíÿåòñÿ âî âðåìÿ áîÿ íà ìîêðîé çåìëå èëè
ñêîëüçêîé ïîâåðõíîñòè. Áîåö, ñòîÿùèé íà ÷åòâåðåíüêàõ, íàíîñèò èç
ýòîãî ïîëîæåíèÿ óäàðû íîãàìè ïî ãîëåíè, êîëåíó è â ïàõ ïðîòèâíèêà.

Âàæíîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ñýòüÿ-õàòè-òåðàòå ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà ïñèõî-
òðåíèíãà, êîãäà áîåö èçãîíÿåò ñòðàõ èç ñîáñòâåííîé ïñèõèêè è âûâîäèò
ïðîòèâíèêà èç äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, ãèïíîòèçèðóÿ åãî âçãëÿäîì è óñò-
ðàøàÿ ëåäåíÿùèì äóøó êðèêîì (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).

Â ñîâðåìåííîì ïåí÷àê-ñèëàòå ñóùåñòâóåò áîëåå ïÿòèäåñÿòè ñòèëåé.
Ê ÷èñëó íàèáîëåå èçâåñòíûõ îòíîñÿòñÿ ÿâàíñêèå äåëèìà, áóäîæà, ÷àì-
ïàêà-ïóòè, ïåðèñàé-äèðè, ïåðèñàé-ñàêòè; ñóìàòðàíñêèå àò÷åõ è áàðó,
áàëèéñêèå áàêòè-íåãàðà è ýêà-ñåíòîçà. Èõ òåõíèêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðàç-
íîîáðàçíûå óäàðû íîãàìè è ðóêàìè, ëîêòÿìè è êîëåíÿìè; ñáèâàþùèå,
áëîêèðóþùèå è îòâëåêàþùèå äâèæåíèÿ ðóêàìè; óäóøåíèÿ è óêóñû,
çàõâàòû è áðîñêè, áîëåâûå ïðèåìû (Òàðàñ À.Å., 1996).

Ê ÷èñëó òðàäèöèîííîãî èíäîíåçèéñêîãî îðóæèÿ îòíîñÿòñÿ êðèñ
(äëèííûé êèíæàë ñ âîëíèñòûì ëåçâèåì), ïèñàó (íîæ ñ øèðîêèì êëèí-
êîì), ïàðàíã è ãîëîê (ðàçíîâèäíîñòè íîæà òèïà ìà÷åòå), êåëåâàíã (ñàá-
ëÿ), ïåäàíã (ìå÷), òîÿ (äëèííàÿ ïàëêà), ïåí÷îíã (êîðîòêàÿ ïàëêà), òîì-
áàê (êîïüå), àðèò (ñåðï).

Íà îñíîâå ïåí÷àê-ñèëàòà è ïîä âëèÿíèåì þæíûõ ñòèëåé êèòàéñêîãî
óøó âîçíèêëî áîåâîå èñêóññòâî Ìàëàéçèè � áåðñèëàò. Áåðñèëàò òàêæå
âêëþ÷àåò â ñåáÿ áîé ãîëûìè ðóêàìè è áîé ñ ïðèìåíåíèåì îðóæèÿ.

Áîé ãîëûìè ðóêàìè ðàçäåëÿåòñÿ íà äâà âàðèàíòà. Ïóëóò � ýòî ðè-
òóàëüíûå âîèíñêèå ïëÿñêè ïî òèïó êèòàéñêèõ óó, ñâîåîáðàçíûå ïîêà-
çàòåëüíûå âûñòóïëåíèÿ. Áóàõ � ýòî ñîáñòâåííî èñêóññòâî áîÿ, îñíîâó
òåõíèêè êîòîðîãî ñîñòàâëÿþò òî÷å÷íûå óäàðû, ñî÷åòàþùèåñÿ ñ çàõâà-
òàìè, áîëåâûìè ïðèåìàìè è áðîñêàìè.

Îðóæèå áåðñèëàòà ïðåäñòàâëåíî òåõíèêîé êîðîòêèõ êëèíêîâ, ê êî-
òîðûì ïðåæäå âñåãî îòíîñÿòñÿ êðèñ, ïàðàíã è ïèñàó.

Êèòàéñêèå áîåâûå èñêóññòâà, ïðàêòèêóåìûå â Èíäîíåçèè è Ìàëàé-
çèè, îáîçíà÷àþò òåðìèíîì �êóí-òàî� (�ïóòü êóëàêà�). Çà ñòî ëåò ñâîå-
ãî ðàçâèòèÿ çà ïðåäåëàìè Êèòàÿ êóí-òàî ïîäâåðãàëîñü âëèÿíèþ ìåñò-
íûõ åäèíîáîðñòâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ïåí÷àê-ñèëàòà è áåðñèëàòà. Ñðåäè
îñíîâíûõ ñòèëåé êóí-òàî � òõàé-êåê (îðèãèíàëüíàÿ âåðñèÿ òàéöçèöþ-
àíü), ïåí-õî (àíàëîã êèòàéñêîãî áàéõýöþàíü � ñòèëÿ áåëîãî æóðàâëÿ),
êîâ-êóí, òõèê-êóí è äðóãèå (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).
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2.4.5. Áîåâûå èñêóññòâà Ôèëèïïèí

Êîìïëåêñ òðàäèöèîííûõ áîåâûõ èñêóññòâ ôèëèïïèíöåâ îáîçíà÷àåòñÿ
òåðìèíîì �ýñêðèìà� (ñõâàòêà, ñòû÷êà). Ñîñòàâíûìè ÷àñòÿìè ýñêðèìû
ÿâëÿþòñÿ òàêèå ñòèëè ðàáîòû ñ îðóæèåì, êàê àðíèñ, êàëè è ïàãå.

Àðíèñ, èëè àðíèñ äå ìàíî (�çàùèòà ðóêîé�), � òåõíèêà áîÿ ñ îä-
íîé èëè äâóìÿ ïàëêàìè â ðóêàõ. Íàçâàíèå ýòîãî òåðìèíà, êàê è ìíî-
ãèõ äðóãèõ, çâó÷èò ïî èñïàíñêè, òàê êàê Ôèëèïïèíû íàõîäèëèñü ïîä
èñïàíñêèì âëàäû÷åñòâîì ñ XVI âåêà ïî 1898 ãîä. Íà òàãàëüñêîì ÿçû-
êå, ãîñóäàðñòâåííîì ÿçûêå ñîâðåìåííûõ Ôèëèïïèí, ýòî æå áîåâîå
èñêóññòâî íàçûâàåòñÿ �ýñòîêàäà�.

Äî çàõâàòà Èñïàíèåé Ôèëèïïèíñêèõ îñòðîâîâ òàì áûëè øèðîêî
ðàñïðîñòðàíåíû ìåñòíûå áîåâûå èñêóññòâà, íî îíè ñðàçó æå áûëè çàï-
ðåùåíû êîëîíèçàòîðàìè. Îäíàêî òðàäèöèÿ èõ ïåðåäà÷è íå ïðåðâàëàñü,
òàê êàê òåõíèêà áîÿ (íå òîëüêî ïàëêàìè, íî è êëèíêàìè, è ãîëûìè
ðóêàìè) âîñïðîèçâîäèëàñü â íàðîäíûõ òàíöàõ (ñèíóëîã èëè áèíàáàÿíè)
è òåàòðàëèçîâàííûõ ïðåäñòàâëåíèÿõ (ìîðî-ìîðî), à òàêæå òàéíî ïåðå-
äàâàëàñü ïî ñåìåéíîé ëèíèè (Draeger D.F., Smith R.W., 1974).

Ïîñëå óñòàíîâëåíèÿ â 1898 ãîäó àìåðèêàíñêîãî ãîñïîäñòâà íàä Ôè-
ëèïïèíàìè çàïðåò íà ïðàêòèêó âñåãî êîìïëåêñà ýêñðèìû áûë ñíÿò, è â
ïåðâóþ î÷åðåäü ñòàëà âîçðîæäàòüñÿ òåõíèêà àðíèñà. Ñ ïðîâîçãëàøåíèåì
íåçàâèñèìîñòè Ôèëèïïèí â 1946 ãîäó àðíèñ ïðèîáðåë ñòàòóñ íàöèî-
íàëüíîãî âèäà ñàìîîáîðîíû è ñïîðòèâíîãî åäèíîáîðñòâà, åãî òåõíèêó
ñòàëè ïðåïîäàâàòü â âîîðóæåííûõ ñèëàõ è ïîëèöèè, ââåëè â ïðîãðàììó
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñòóäåíòîâ óíèâåðñèòåòîâ è êîëëåäæåé.

Â àðíèñå ñóùåñòâóþò ÷åòûðå âèäà òåõíèêè ðàáîòû ñ ïàëêîé. Ñîëî
áàñòîê � òåõíèêà ðàáîòû îäíîé ïàëêîé; ñèíàâàëè � òåõíèêà ðàáîòû
äâóìÿ ïàëêàìè îäèíàêîâîé äëèíû; ýñïàäà-è-äàãà (�øïàãà è êèíæàë�) �
òåõíèêà ðàáîòû äâóìÿ ïàëêàìè ðàçíîé äëèíû; àðíèñ êàâàéÿí � òåõíèêà
ðàáîòû ñ äëèííûì øåñòîì.

Ïàëêè äëÿ ðàáîòû â àðíèñå èçãîòîâëÿþò èç ïàëüìîâîãî äåðåâà èëè
áàìáóêà. Äëèíà ñòàíäàðòíîé ïàëêè � 70�80 ñì, îíà íàçûâàåòñÿ �áàñ-
òîí� èëè �ìóòîí�; êîðîòêàÿ ïàëêà, èìèòèðóþùàÿ êèíæàë (äàãà), èìååò
äëèíó 30�40 ñì, à øåñò â äâà ðàçà äëèííåå, ÷åì áàñòîí.

Òåõíèêà àðíèñà � ýòî ìåòîäèêà ñàìîçàùèòû, çàêëþ÷àþùàÿñÿ â òîì,
÷òî ñíà÷àëà ïîðàæàþò ïàëêîé ñóñòàâû âîîðóæåííîé ðóêè ïðîòèâíèêà,
à çàòåì íàíîñÿò åìó óäàðû â ãîëîâó èëè ïî êîðïóñó.

Ñåãîäíÿ èçâåñòíî îêîëî ñòà ðàçëè÷íûõ ñòèëåé àðíèñà. Ìíîãèå ñî-
âðåìåííûå ñòèëè ñî÷åòàþò òðàäèöèîííóþ òåõíèêó ðàáîòû ñ ïàëêîé ñ
ýëåìåíòàìè áîÿ áåç îðóæèÿ. Àðíèñ ìîäåðíî (ñîâðåìåííûé àðíèñ), îñ-
íîâàííûé â 1957 ãîäó, âêëþ÷àåò â ñåáÿ óäàðû îòêðûòîé ðóêîé, êóëà-
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êîì, ñòóïíåé, ëîêòåì, êîëåíîì, à òàêæå ðàçëè÷íûå áðîñêè è óäóøàþ-
ùèå ïðèåìû. Â ýñêðèäî, îñíîâàííîì â êîíöå 50-õ ãîäîâ íàøåãî ñòî-
ëåòèÿ, ïðèåìû òðàäèöèîííîãî àðíèñà äîïîëíåíû ýëåìåíòàìè äçþäî è
êàðàòý. Â ñòèëå ïåêèòè òèðñèà îñíîâíîé àêöåíò ñäåëàí íà ñïîðòèâ-
íûé ïîåäèíîê â ïîëíûé êîíòàêò ñ èñïîëüçîâàíèåì êîìïëåêñà ïðîòåê-
òîðîâ (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Ïîæàëóé, ëèøü ñàìàõàíã, ðàçâèâàåìûé â ðàéîíå Ìàíèëû, ñòàâèò
ñâîåé öåëüþ ñîõðàíåíèå êëàññè÷åñêîãî àðíèñà áåç êàêèõ-ëèáî çàèìñòâî-
âàíèé èç äðóãèõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ è áåç ïðåâðàùåíèÿ åãî â ñïîðò.

Òåõíèêà áîÿ íà ïàëêàõ â êàæäîì èç ñòèëåé àðíèñà ïîñòðîåíà íà
÷åòûðåõ îñíîâíûõ ïðèíöèïàõ: ïðîñòîòå äâèæåíèé, èõ îòíîñèòåëüíîé
ïðÿìîëèíåéíîñòè, ýêîíîìè÷íîñòè â ïîäáîðå ïðèåìîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ
èíäèâèäóàëüíûì îñîáåííîñòÿì ÷åëîâåêà.

Êàëè � ýòî èñêóññòâî áîÿ ñ îäíèì èëè äâóìÿ êëèíêàìè â ðóêàõ.
Ñðåäè òðàäèöèîííûõ âèäîâ êëèíêîâîãî îðóæèÿ íàèáîëåå ïîïóëÿðåí áà-
ëèñîíã (�íîæ-áàáî÷êà�). Ëåçâèå íîæà, ñëîæåííîå íàïîäîáèå êðûëüåâ
áàáî÷êè, íàõîäèòñÿ â ïàçå ìåæäó äâóìÿ ïîëîâèíêàìè ðóêîÿòè. Áàëèñîíã
÷àñòî óïîòðåáëÿåòñÿ ïîïàðíî. Ïðèåìû ðàáîòû ñ íèì ñâîäÿòñÿ ê âûïà-
äàì ñ ïîñëåäóþùèì óäàðîì, ê ïîðàæåíèþ ñóñòàâîâ ïðîòèâíèêà èëè ê
áîëåâûì çàõâàòîì ðóê ïðîòèâíèêà ñ îäíîâðåìåííûìè óäàðàìè íîãàìè.
Áàëèñîíã èçâåñòåí ñ VIII âåêà. Ýòî îðóæèå ïåðåäàâàëîñü ïî íàñëåä-
ñòâó è ñ÷èòàëîñü ñâÿùåííûì. Èñïîëüçóåìûé êàê êîðîòêàÿ ïàëêà, îí
ìîæåò áûòü îäíèì äâèæåíèåì ïðåâðàùåí â íîæ. Áàëèñîíã âðàùàþò
ìåæäó ïàëüöàìè íàïîäîáèå êèòàéñêèõ ýìýéñêèõ èãë.

Â êàëè ñóùåñòâóþò ïðèåìû ðàáîòû ñ èíäîíåçèéñêèì èëè ìàëàéñ-
êèì êðèñîì, à òàêæå ñ êîðîòêèì òðåçóáöåì òüÿáàíã, àíàëîãîì îêèíàâ-
ñêîãî ñàé. Òåõíèêà è òàêòèêà êàëè âî ìíîãèõ àñïåêòàõ ñõîæè ñ òåõíè-
êîé è òàêòèêîé àðíèñà.

Ïàãå � ýòî ðàáîòà ñ ãèáêèì îðóæèåì, ê êîòîðîìó â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü îòíîñÿòñÿ ðàçíîîáðàçíûå ïëåòè è áè÷è. Ïëåòêà ìîæåò áûòü ñäå-
ëàíà èç ïëîòíîé áû÷üåé ðåìåííîé êîæè èëè äëèííîãî âûñóøåííîãî
õâîñòà ðûáû ðàè, ïîêðûòîãî òâåðäîé è îñòðîé ÷åøóåé. Éî-éî � ýòî
âëîæåííûé â ñåòêó êðóãëûé ãðóç íà äëèííîé âåðåâêå, ñóãóáî ôèëèï-
ïèíñêîå îðóæèå, õîòÿ è íàïîìèíàþùåå êèòàéñêèé ìîëîò-ìåòåîðèò,
ìåíåå ðàñïðîñòðàíåííûé âèä ïàãå (Corcoran J., Farkas E., 1983).
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Èíäèéñêèå åäèíîáîðñòâà èìåþò íå ìåíåå äðåâíþþ èñòîðèþ, ÷åì
êèòàéñêèå, íî ïîñêîëüêó îíè ðàçâèâàëèñü ãëàâíûì îáðàçîì âíóòðè ñòðà-
íû, òî áûëè ìàëî èçâåñòíû çà åå ïðåäåëàìè è ïðàêòè÷åñêè íå îêàçà-
ëè âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ñèñòåì áîåâûõ èñêóññòâ â ñîñåäíèõ ñòðàíàõ.

Ñàìûì äðåâíèì è ñàìûì ïîïóëÿðíûì âèäîì íàöèîíàëüíîé áîðüáû
â Èíäèè ÿâëÿåòñÿ êóøòè. Îíà ïîëüçîâàëàñü ïîêðîâèòåëüñòâîì ìåñòíûõ
ïðàâèòåëåé, êîòîðûå ëè÷íî ïðèñóòñòâîâàëè íà ñîñòÿçàíèÿõ, ÷àñòî çà-
êàí÷èâàâøèõñÿ ñìåðòüþ îäíîãî èç ñîïåðíèêîâ. Íàèáîëåå èçâåñòíû òðè
øêîëû êóøòè � áõèìàñåíè, äæàðàñàíäõè è õàíóìàíòè, íàçâàííûå ïî
èìåíàì èõ ðåàëüíûõ èëè ëåãåíäàðíûõ îñíîâàòåëåé. Áîðöû êóøòè �
ïàõëàâàíû � èìåþò áîëüøîé âåñ è ìîùíîå òåëîñëîæåíèå, íî íåñìîò-
ðÿ íà ýòî, îíè áûñòðûå è ëîâêèå. Öåëü ñõâàòêè â êóøòè ñâîäèòñÿ ê
òîìó, ÷òîáû ïîâàëèòü ïðîòèâíèêà íà ëîïàòêè, èñïîëüçóÿ ïðèåìû ÷å-
òûðåõ îñíîâíûõ òèïîâ: çàõâàòû è áðîñêè, îñíîâàííûå íà ãðóáîé ñèëå;
çàõâàòû è áðîñêè, ïðåäïîëàãàþùèå èñïîëüçîâàíèå èíåðöèè äâèæåíèé
ïðîòèâíèêà; ïðèåìû îáåçäâèæèâàíèÿ è îñëàáëåíèÿ ïðîòèâíèêà; áîëå-
âûå çàìêè, ïîçâîëÿþùèå ëîìàòü êîíå÷íîñòè, ïàëüöû, ïîçâîíî÷íèê, à
òàêæå óäóøåíèÿ (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Ñîñòÿçàíèÿ ïî êóøòè ïðîâîäÿòñÿ â íåãëóáîêîé êâàäðàòíîé ÿìå èëè
íà äåðåâÿííîì ïîëó. ×åìïèîí ïîëó÷àåò òèòóë �ðóñòàìà�, íàçâàíèå êî-
òîðîãî ñâÿçàíî ñ èìåíåì ëåãåíäàðíîãî ãåðîÿ ïåðñèäñêîãî ýïîñà.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî îòâåòâëåíèé êóøòè: â ìàñòè îäèí áîðåö îò-
áèâàåòñÿ îò ãðóïïû ïðîòèâíèêîâ; â áèíîò áîðåö îáîðîíÿåòñÿ îò àòàê
âîîðóæåííîãî ïðîòèâíèêà; â áàíäåø îðóæèå àãðåññîðà îáîðà÷èâàåòñÿ
ïðîòèâ íåãî ñàìîãî (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Ìàëëÿâåøà, â îòëè÷èå îò êóøòè, íå áîðüáà, à êîìáèíèðîâàííîå
áîåâîå èñêóññòâî, ñî÷åòàþùåå ñèëîâûå, áîëåâûå è óäàðíûå ïðèåìû.
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñâîå íà÷àëî îíî áåðåò îò ýëëèíñêîãî ïàíêðàòèîíà, êî-
òîðûé áûë çàíåñåí â Èíäèþ âîèíàìè Àëåêñàíäðà Ìàêåäîíñêîãî â
327�318 ãîäàõ äî í.ý. Â äðåâíîñòè ñóùåñòâîâàëè öåëûå êàñòû ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ áîðöîâ (ìàëëÿ), ïîëó÷àâøèõ çà ñâîå èñêóññòâî îãðîì-
íûå äåíüãè. Ìàëëÿâåøà èñïîëüçîâàëîñü äëÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
èíäèéñêîé ìîëîäåæè, à òàêæå â ðèòóàëüíûõ öåëÿõ. Ê ðèòóàëüíûì åäè-
íîáîðñòâàì îòíîñèòñÿ âàäæðà-ìóêòè � ïîåäèíîê äâóõ áîéöîâ, âîîðó-
æåííûõ âàäæðàìè (�ìîëíèÿìè�), ïðåäñòàâëÿâøèìè ñîáîé áðîíçîâûå
èëè æåëåçíûå êàñòåòû ïðè÷óäëèâîé ôîðìû. Ïîåäèíêè âàäæðà-ìóêòè ïî-
ñâÿùàëèñü êàêîìó-ëèáî èç ìíîãî÷èñëåííûõ áîãîâ èíäèéñêîãî ïàíòåî-
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íà è îáû÷íî çàêàí÷èâàëèñü ñìåðòüþ îäíîãî èç ó÷àñòíèêîâ (Corcoran J.,
Farkas E., 1983).

Ñåãîäíÿ èçâåñòíû òðè ñòèëÿ áîðüáû ìàëëÿâåøà: ìàëëÿ-êðèäà, ìàë-
ëÿ-þääõà, íèþääõà-êðèäà. Îñíîâû äàííîãî âèäà åäèíîáîðñòâ èçëîæå-
íû â òðàêòàòå �Ìàëëÿ-ïóðàíà�, íàïèñàííîì íà ñàíñêðèòå â 1731 ãîäó.
Ïðîèãðàâøèì â ïîåäèíêå ñ÷èòàåòñÿ òîò, êòî ïàäàåò íà çåìëþ. Óáèâàòü
ïðîòèâíèêà íåëüçÿ, íî ìîæíî âûáèâàòü çóáû, âûðûâàòü âîëîñû, ëîìàòü
ïàëüöû è ñäàâëèâàòü ãîðëî. Óäàðû ìîæíî íàíîñèòü òîëüêî â âåðõíþþ
÷àñòü òåëà è â ãîëîâó. Ïðèåìû ïîåäèíêà òàêæå âêëþ÷àþò â ñåáÿ çàõ-
âàòû, áðîñêè, óäóøåíèÿ, ïîäíîæêè, ïîäñå÷êè, óäàðû êóëàêàìè, ëîêòÿ-
ìè, êîëåíÿìè è ñòîïàìè íîã, òîë÷êè, îòáèâû è áëîêè.

Øêîëà ñèëîâîãî åäèíîáîðñòâà, ñóùåñòâóþùàÿ ñ äðåâíèõ âðåìåí â
øòàòå Óòòàð-Ïðàäåø, íàçûâàåòñÿ �ìóêêè-áàçè�. Â íåé ïðàêòèêóþòñÿ
ïàðíûå ïîåäèíêè, â êîòîðûõ ñõîäÿòñÿ ìàñòåðà, è ãðóïïîâûå ñõâàòêè,
â êîòîðûõ ó÷àñòâóþò ó÷åíèêè. Ïîáåäèòåëÿìè ñ÷èòàþòñÿ ïðåäñòàâèòåëè
òîé êîìàíäû, êîòîðûì óäàëîñü îòòåñíèòü ñîïåðíèêîâ çà ëèíèþ, îáî-
çíà÷åííóþ íà çåìëå. Ïîäîáíûå òóðíèðû ÷àñòî çàêàí÷èâàëèñü òÿæåëû-
ìè òðàâìàìè ó÷àñòíèêîâ è äàæå ñìåðòåëüíûìè ñëó÷àÿìè, ïîýòîìó â
íàñòîÿùåå âðåìÿ øêîëà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåìíîãî÷èñëåííóþ ñåêòó.
Áîéöû ìóêêè-áàçè âëàäåþò óìåíèåì äåðæàòü óäàð â ëþáóþ ÷àñòü òåëà,
äàæå â ñàìûå óÿçâèìûå, òàêèå êàê ïàõ, ãîðëî, íîñ, ãóáû. Ìåòîäèêà
îâëàäåíèÿ ïîäîáíûì óìåíèåì äåðæèòñÿ â ñåêðåòå; câîèìè êóëàêàìè
áîéöû ìîãóò ðàçáèâàòü áóëûæíèêè è êîêîñîâûå îðåõè, íî èçáåãàþò
òðàâì áëàãîäàðÿ çíàíèÿì ïîëó÷åííûì èç èíäèéñêîé òðàäèöèîííîé
ìåäèöèíû (Òàðàñ À.Å., 1996).

Êàëÿðè-ïïàÿòò � îäíî èç äðåâíåéøèõ áîåâûõ èñêóññòâ ìèðà, ñîõðà-
íèâøååñÿ äî íàøèõ äíåé â ðÿäå äåðåâåíü øòàòà Êåðàëà. Íà ÿçûêå êî-
ðåííûõ æèòåëåé Èíäîñòàíà äðàâèäîâ íàçâàíèå åäèíîáîðñòâà îçíà÷àåò
�áîé íà ñâÿùåííîì ìåñòå�. Ïîåäèíêè ïðîâîäÿò íå íà îòêðûòîé ïëî-
ùàäêå, à â îñîáîì êîòëîâàíå äâóõìåòðîâîé ãëóáèíû, ïîêðûòîì ðåøåò-
êîé èç ïðóòüåâ è ïàëüìîâûìè ëèñòüÿìè.

Òðåíèðîâêà â êàëÿðè-ïïàÿòò ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ ðàçäåëîâ: ìåòõîò-
õàðè � ýòî çàíèìàþùèé ìíîãî âðåìåíè êîìïëåêñ îáùåôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè; êîëòõàðè � óïðàæíåíèÿ ñ îðóæèåì; àíãàòõàðè � êîìïëåêñ
óïðàæíåíèé áåç îðóæèÿ, â êîòîðîì îñíîâíîå âëèÿíèå óäåëÿåòñÿ íàíå-
ñåíèþ óäàðîâ ïî òî÷êàì ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, âîçäåéñòâèå íà êîòîðûå
âëå÷åò ñìåðòü, âðåìåííûé ïàðàëè÷ èëè ñèëüíóþ áîëü; òàêæå èçó÷àþò-
ñÿ ïðèåìû áîÿ �ãîëûìè� ðóêàìè è íîãàìè, îñíîâàííûå íà ïîäðàæà-
íèè æèâîòíûì (çìåè, ïàíòåðû, ìåäâåäÿ, òèãðà, ñëîíà è ò.ä.); âåðàìê-
õàðè �ýòî ó÷åáíûå ïîåäèíêè áåçîðóæíîãî ïðîòèâ âîîðóæåííîãî, äâóõ
îäèíàêîâî âîîðóæåííûõ ïðîòèâíèêîâ èëè áîéöîâ ñ ðàçíûì îðóæèåì.
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Ê òðàäèöèîííîìó îðóæèþ êàëÿðè-ïïàÿòò îòíîñÿòñÿ: îòòà � äåðå-
âÿííàÿ òîëñòàÿ ïàëêà â ôîðìå áèâíÿ ñëîíà, êåòòóêàðè � áàìáóêîâàÿ
òðîñòü, ìàäè � �êèíæàë� èç äâóõ ñîåäèíåííûõ òîðöàìè ðîãîâ àíòèëî-
ïû, ÷åðóâàòè � êîðîòêàÿ ïàëêà; ïóëèÿíêàì � äëèííàÿ ñàáëÿ, óðóìè �
ãèáêèé îáîþäîîñòðûé ìå÷-ïëåòü.

Â êàëÿðè-ïïàÿòò âûäåëÿþò äâà ñòèëÿ � ñåâåðíûé è þæíûé. Â ñå-
âåðíîì ñòèëå ìíîãî ïðûæêîâ, óäàðîâ íîãàìè ïî âåðõíåìó óðîâíþ,
äëèííûõ âûïàäîâ; îñíîâíàÿ óäàðíàÿ ôîðìà ðóê � êóëàê, ðóêè è íîãè
ïðè óäàðàõ äî êîíöà íå ðàñïðÿìëÿþòñÿ. Â þæíîì ñòèëå êðóãîâûå
äâèæåíèÿ ïðåîáëàäàþò íàä ïðÿìîëèíåéíûìè, âûñîêèå óäàðû íîãàìè
è ïðûæêè âñòðå÷àþòñÿ ðåäêî. Ýòîò ñòèëü áîëåå æåñòêèé, ÷åì ñåâåð-
íûé, êîòîðûé ïî ñóùåñòâó ïðåâðàòèëñÿ â èñêóññòâî âîåííîãî òàíöà.

Äðåâíèå òðàêòàòû êàëÿðè-ïïàÿòò áûëè çàïèñàíû íà ïàëüìîâûõ ëè-
ñòüÿõ áîëåå äâóõ òûñÿ÷ ëåò íàçàä. Ýòî �Àñàòà âàäèâó�, ðàñêðûâàþùèé
ïðèíöèïû áîÿ, è �Ìàðàìà-ñóòðà�, ñîäåðæàùèé èíôîðìàöèþ î íåðâíûõ
óçëàõ è æèçíåííî âàæíûõ òî÷êàõ òåëà (Òàðàñ À.Å., 1996).

Íàðàìõàé-íèõàíãî � ýòî êîìïëåêñ òðàäèöèîííûõ áîåâûõ èñêóññòâ
ñèêõîâ, ðàñïðîñòðàíåííûé ñðåäè íèõàíãîâ, ÷ëåíîâ âîèíñêîé ðåëèãèîç-
íîé îáùèíû õàëüñû, êîòîðûå äàâàëè êëÿòâó íàéòè ñìåðòü â áîþ. Îð-
äåí íèõàíãîâ ïîÿâèëñÿ â íà÷àëå XVIII âåêà ïðè æèçíè îñíîâàòåëÿ õàëü-
ñû ãóðó Ãîâèíäà Ðàè. Ïåðåä íåáîëüøèìè îòðÿäàìè íèõàíãîâ â ïàíèêå
ðàçáåãàëèñü âîéñêà ïðîòèâíèêà, èìåâøèå ïðåâîñõîäñòâî â ÷èñëåííîñ-
òè è âîîðóæåíèè. Íèõàíãè âëàäåëè âñåìè âèäàìè îðóæèÿ, âåëèêîëåï-
íî åçäèëè âåðõîì è óìåëî ñðàæàëèñü â ïåøåì ñòðîþ, âëàäåÿ ïðèåìà-
ìè áîÿ ãîëûìè ðóêàìè. Îðóæèå íèõàíãîâ � ýòî êîïüÿ, ñàáëè, äðîòèêè
è ÷àêðû (áîåâûå äèñêè äëÿ ìåòàíèÿ, îñòðî çàòî÷åííûå ïî êðàÿì).

Ïîåäèíêè íèõàíãîâ ïðîâîäÿòñÿ ñ îðóæèåì, èì ïðåäøåñòâóþò îáðÿ-
äîâûå âîèíñêèå ïëÿñêè. Ñóùåñòâóåò òàêæå ñèñòåìà áîÿ ãîëûìè ðóêà-
ìè ïðîòèâ âîîðóæåííîãî ïðîòèâíèêà (íàðàìõàé), âíåøíå ñõîæàÿ ñ áèð-
ìàíñêèì áàíäî (Òàðàñ À.Å., 1996).

Ñèëàìáàì � ýòî èñêóññòâî áîÿ íà ïàëêàõ, ðàñïðîñòðàíåííîå ñðåäè
òàìèëîâ ñ I âåêà íàøåé ýðû. Ó÷àñòíèêè ñîðåâíóþòñÿ íà êðóãëîé ïëî-
ùàäêå ëèáî ïàðàìè, ëèáî êîìàíäàìè ïî äâà-òðè ÷åëîâåêà. Ïîáåäèòå-
ëåì ñ÷èòàåòñÿ òîò, êòî âûáèë ïàëêó èç ðóê ïðîòèâíèêà, óäàðèë åãî
ïàëêîé ïî ãîëîâå èëè ïðèêîñíóëñÿ ê åãî òåëó ïàëêîé áîëüøåå êîëè÷å-
ñòâî ðàç. Äëèíà ïàëêè â ñèëàìáàìå ïðåâûøàåò ÷åëîâå÷åñêèé ðîñò, åå
äåðæàò çà îäèí êîíåö äâóìÿ ðóêàìè. Åñòü âàðèàíò ñèëàìáàìà, â êîòî-
ðîì áîåö äåéñòâóåò äâóìÿ êîðîòêèìè ïàëêàìè. Ïîìèìî òåõíèêè ðàáî-
òû ñ ïàëêîé, â àðñåíàë ìàñòåðà ñèëàìáàìà âõîäÿò óäàðû íîãàìè è
àêðîáàòè÷åñêèå ïðûæêè. Áîåâîé âàðèàíò ñèëàìáàìà � ëàòõè, åãî èçó-
÷àþò èíäèéñêèå ïîëèöåéñêèå. Ñ ïîìîùüþ ëàòõè ìîæíî ëîìàòü êîñòè
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ïðîòèâíèêó, ÷òî ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïîäàâëåíèè ìàññîâûõ áåñïîðÿäêîâ,
ïðè çàäåðæàíèè ïðåñòóïíèêîâ.

Øêîëà àäè-õàé ïèäóòàì (�óïðàâëåíèå ðóêàìè, íàíîñÿùèìè óäàðû ïî
óÿçâèìûì òî÷êàì òåëà�) ðàñïðîñòðàíåíà â øòàòå Êåðàëà. Âíåøíå òåõ-
íèêà àäè-õàé ïèäóòàì íàïîìèíàåò äçþ-äçþöó, íî èíäèéñêàÿ ñèñòåìà
íàìíîãî ñòàðøå. Â íåé èñïîëüçóþòñÿ çàõâàòû ñ ïåðåõîäîì íà áîëåâûå
ïðèåìû è ïîñëåäóþùèì íàíåñåíèåì óäàðîâ ïàëüöàìè ïî óÿçâèìûì
òî÷êàì òåëà ïðîòèâíèêà. Èíîãäà âñëåä çà çàõâàòàìè ïðîâîäÿòñÿ áðîñêè.
×òîáû âîçäåéñòâèå íà òî÷êè áûëî ýôôåêòèâíûì, èçó÷àåòñÿ êîìïëåêñ
ñâåäåíèé î ðàñïîëîæåíèè è ôóíêöèîíèðîâàíèè íåðâíûõ è ýíåðãåòè÷åñ-
êèõ öåíòðîâ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà (Corcoran J., Farkas E., 1983).

Áîåâîå èñêóññòâî, ñîõðàíèâøååñÿ â øòàòå Òàìèëíàäó, íîñèò íàçâà-
íèå �âàðìà-êàëàè� è íà òàìèëüñêîì ÿçûêå îçíà÷àåò �èñêóññòâî ïîðà-
æåíèÿ óÿçâèìûõ òî÷åê�. Â íåì ñóùåñòâóþò ðàçäåëû áîÿ ñ îðóæèåì è
ãîëûìè ðóêàìè.

Òåõíèêà âàðìà-êàëàè âêëþ÷àåò â ñåáÿ óäàðû êóëàêîì è îòêðûòîé
ðóêîé, óäàðû íîãàìè, ïðûæêè, óäàðû ëîêòÿìè è êîëåíÿìè, âûïàäû è
óêëîíû, çàõâàòû, ïîäíîæêè è áðîñêè.

Îðóæèå âàðìà-êàëàè � ýòî ïàëêà (ñèëàìáàì), äóáèíêà, êèíæàë, ñàá-
ëÿ, ìå÷, êîïüå, áîåâîé õëûñò. Ðàáîòà ñ îðóæèåì ïðîâîäèòñÿ êàê îä-
íîé, òàê è äâóìÿ ðóêàìè.

Â âàðìà-êàëàè ñóùåñòâóþò ôîðìàëüíûå óïðàæíåíèÿ (àäè âàðèññàé),
ðàçäåëåííûå íà ïÿòü ñåðèé èç äâåíàäöàòè ýëåìåíòîâ. Òåõíèêà ôîðìàëü-
íûõ êîìïëåêñîâ ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ ïðîòèâ äâóõ è áîëåå ïðîòèâíèêîâ
(êóòòó âàðèññàé). Âñå äâèæåíèÿ îòðàáàòûâàþòñÿ êàê ñ ïóñòûìè ðóêà-
ìè, òàê è ñ îðóæèåì.

Óäàðû íàíîñÿòñÿ ïî-ðàçíîìó, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, õîòÿò ëè óáèòü
ïðîòèâíèêà èëè âûâåñòè åãî èç ñòðîÿ. Äåéñòâèå óäàðà ìîæåò áûòü îò-
ñðî÷åíî.

Îäíà èç ñîñòàâíûõ ÷àñòåé âàðìà-êàëàè � òðàäèöèîííûé èíäèéñêèé
ìàññàæ. Òåîðåòè÷åñêóþ îñíîâó èñêóññòâà ìàññàæà è óäàðîâ ïî óÿçâè-
ìûì òî÷êàì ñîñòàâëÿþò ïðåäñòàâëåíèÿ î öèðêóëÿöèè âíóòðåííåé ýíåð-
ãèè. Ïðàêòèêà âàðìà-êàëàè òðåáóåò ñåðüåçíîãî çíàíèÿ ñèñòåìû éîãîâ,
îñîáåííî òåõíèêè äûõàíèÿ (Òàðàñ À.Å., 1996).
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2.6. Áîåâûå èñêóññòâà Åâðîïû è Àìåðèêè
â XVII�XX âåêàõ
2.6.1. Áîåâûå èñêóññòâà Ôðàíöèè

Â êîíöå XVII � íà÷àëå XVIII âåêà ñðåäè íèçîâ îáùåñòâà ïîëó÷èë
ðàñïðîñòðàíåíèå ñàâàò � ñòàðûé ôðàíöóçñêèé ìåòîä áîÿ íîãàìè â îáó-
âè ñ ïîäêëþ÷åíèåì óäàðîâ îòêðûòîé ðóêîé. Ïî-ôðàíöóçñêè ñëîâî �ñà-
âàò� îçíà÷àåò �ñòàðûé ñòîïòàííûé áàøìàê�, à â ïåðåíîñíîì ñìûñëå
ñëóæèò îáîçíà÷åíèåì áðîäÿã, áîñÿêîâ è îáîðâàíöåâ. Èìåííî â èõ ñðå-
äå âîçíèêëà òåõíèêà áîÿ íîãàìè.

Âòîðûì èñòî÷íèêîì ñàâàòà ñòàëè ýëåìåíòû áîåâîãî ôåõòîâàíèÿ, êîã-
äà óïîòðåáëÿëàñü íå òîëüêî øïàãà, íî è êàê âñïîìîãàòåëüíîå îðóæèå:
â õîä øëè óäàðû íîãàìè è ðóêàìè. Îäíèìè èç ïåðâûõ ìàñòåðîâ ñàâà-
òà ñòàëè ó÷èòåëÿ ôåõòîâàíèÿ Ôàíôàí, Áàòèñò è Ñàáàòüå, ïðèíàäëåæàâ-
øèå ê òðåòüåìó ñîñëîâèþ.

Ðàñïðîñòðàíåíèþ ñàâàòà ñðåäè àðèñòîêðàòîâ ñïîñîáñòâîâàëè ó÷èòå-
ëÿ ôåõòîâàíèÿ è ñàìîçàùèòû, îõðàííèêè, íàåìíûå óáèéöû, ñòàâøèå
ñâÿçóþùèì çâåíîì ìåæäó êâàðòàëàìè áåäíîòû è âåðõóøêîé ôåîäàëü-
íîãî îáùåñòâà.

Óäàðû â ñàâàòå íàíîñèëèñü íîñêîì èëè ðåáðîì îáóâè, êàê ïðàâèëî
íå âûøå êîëåíà, ÷àñòî ïðèìåíÿëèñü ïîäñå÷êè. Ïðàêòè÷åñêè íå èñïîëü-
çîâàëèñü óäàðû â ïàõ è â æèâîò, êóëàêè íå ïðèìåíÿëèñü íèêîãäà.
Óäàðû íàíîñèëèñü ðåáðîì è îñíîâàíèåì ëàäîíè, ïàëüöàìè, ëàäîíüþ
âìåñòå ñ ïàëüöàìè è ïîðàæàëè ãëàçà, óøè, âèñêè, ãîðëî, íîñ è äðóãèå
óÿçâèìûå ìåñòà íà ãîëîâå ïðîòèâíèêà. Ýôôåêòèâíûìè áûëè íå ñèëà
óäàðà, à ñêîðîñòü è òî÷íîñòü, ðàçíîîáðàçèå âçÿòûõ èç áîåâîãî ôåõòî-
âàíèÿ ñòîåê è ïåðåäâèæåíèé.

Åñëè ñàâàò âîçíèê â Ïàðèæå è åãî îêðåñòíîñòÿõ, òî øîññîí âîç-
íèê íà þãå Ôðàíöèè, â Ìàðñåëå. Ïåðâîíà÷àëüíîå íàçâàíèå øîññîíà �
�æ¸ ìàðñåé�, òî åñòü �ìàðñåëüñêàÿ çàáàâà�, ñàìî æå ñëîâî �øîññîí� â
ïåðåâîäå çíà÷èò �ìÿãêàÿ òóôëÿ�. Ïî ñðàâíåíèþ ñ ñàâàòîì øîññîí ÿâ-
ëÿåò ñîáîé áîëåå ìÿãêèé âàðèàíò åäèíîáîðñòâà, â êîòîðîì øèðîêî
óïîòðåáëÿþòñÿ óäàðû êóëàêàìè è çàõâàòû. Óäàðû íîãàìè ïðîâîäÿòñÿ
íå òîëüêî ïî íèæíåìó óðîâíþ, íî òàêæå â æèâîò, ãðóäü è äàæå â
ãîëîâó. Øîññîí ïðàêòèêîâàëñÿ ñðåäè ìîðÿêîâ, ðûáàêîâ è êîíòðàáàí-
äèñòîâ.

Â 1830 ãîäó ìàñòåð ñàâàòà, ôåõòîâàíèÿ è àíãëèéñêîãî áîêñà Øàðëü
Ëåêóð íà÷àë ñîçäàâàòü ñîáñòâåííóþ ñèñòåìó åäèíîáîðñòâà, â êîòîðîé
îí ïîïûòàëñÿ ñîåäåíèòü ôðàíöóçñêèå óäàðû íîãàìè ñ àíãëèéñêîé áîê-
ñåðñêîé òåõíèêîé. Ïîñòåïåííî Ëåêóð ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî åìó áîëü-
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øå ïîäõîäèò òåõíèêà øîññîíà, à íå ñàâàòà, è èìåííî øîññîí áûë ïðàê-
òè÷åñêè ïîëíîñòüþ ïîãëîùåí ñèñòåìîé, íàçâàííîé �ôðàíöóçñêèì áîê-
ñîì�. Ñèíòåç �ôðàíöóçñêîé íîãè� è �àíãëèéñêîãî êóëàêà� âî ôðàíöóç-
ñêîì áîêñå óñòðàíÿë îïðåäåëåííóþ îäíîáîêîñòü òåõíèêè àíãëèéñêîãî
áîêñà, òàê êàê íîãè èãðàþò â ðóêîïàøíîì áîþ íå ìåíåå âàæíóþ ðîëü,
÷åì êóëàêè, íî â òî æå âðåìÿ æåñòêîñòü êëàññè÷åñêîãî ñàâàòà è øîñ-
ñîíà ñìÿã÷àëàñü ïóòåì ââåäåíèÿ ïðàâèë ñïîðòèâíîãî ïîåäèíêà è ïðè-
ìåíåíèÿ ïåð÷àòîê.

Ìàññîâîå ðàñïðîñòðàíåíèå ôðàíöóçñêîãî áîêñà âî Ôðàíöèè íà÷à-
ëîñü â 50-å ãîäû XIX âåêà è íåèçáåæíî ïðèâåëî ê ïàäåíèþ ïîïóëÿð-
íîñòè ñàâàòà è øîññîíà â ÷èñòîì âèäå. Çàâåðøèë ðàáîòó ïî ñèñ-
òåìàòèçàöèè òåõíèêè ôðàíöóçñêîãî áîêñà â êîíöå XIX âåêà Æîçåô
Øàðëåìîí.

Â ÕÕ âåêå ôðàíöóçñêèé áîêñ óñòóïàåò ïî ïîïóëÿðíîñòè àíãëèéñêîìó
è ïî çðåëèùíîñòè, è ïî ýôôåêòèâíîñòè, íî ïðîäîëæàåò ðàçâèâàòüñÿ êàê
íàöèîíàëüíûé âèä åäèíîáîðñòâà. Â ñîâðåìåííîé Ôðàíöèè ñóùåñòâóåò
äâèæåíèå çà âîçâðàò ê íàöèîíàëüíûì òðàäèöèÿì â îáëàñòè áîåâûõ èñ-
êóññòâ. Ïîìèìî ôðàíöóçñêîãî áîêñà, â ñòðàíå ðàçâèâàåòñÿ âîèíñêîå
èñêóññòâî ôðàíêîìáà. Ýòî òåõíèêà êîíòàêòíîãî ïîåäèíêà, ñîçäàííàÿ íà
îñíîâå ïðèåìîâ áîÿ, èñïîëüçîâàâøèõñÿ â ïðîøëîì ðûöàðÿìè, êðåñòü-
ÿíàìè è ãîðîæàíàìè. Ôðàíêîìáà ñî÷åòàåò óäàðû ñ áîðöîâñêèìè ïðè-
åìàìè, â ýòîì âèäå åäèíîáîðñòâ èçó÷àþòñÿ ïðèåìû âëàäåíèÿ òðîñòüþ
è øåñòîì. Òðîñòü â ñðåäíèå âåêà áûëà îðóæèåì êðåñòüÿí è ïàñòóõîâ,
ïàëîìíèêîâ è ñëóã. Â XVII�XVIII âåêàõ ñ åå ïîìîùüþ ïîëèöåéñêèå
íàâîäèëè ïîðÿäîê, à â XIX � íà÷àëå ÕÕ âåêà îíà ÿâëÿëàñü îáÿçàòåëü-
íûì àòðèáóòîì êîñòþìà ãîðîæàíèíà, è êàæäûé óâàæàþùèé ñåáÿ ìóæ-
÷èíà ó÷èëñÿ âëàäåòü òðîñòüþ êàê îðóæèåì. Òàêèì îáðàçîì, òðîñòü áûëà
èçâåñòíà è ïîïóëÿðíà â ðàçíûå âðåìåíà ñðåäè ðàçëè÷íûõ ñëîåâ íàñåëå-
íèÿ. Ðàáîòà ñ øåñòîì ñ÷èòàåòñÿ äîïîëíèòåëüíîé ïî îòíîøåíèþ ê òðî-
ñòè, óäàðû øåñòîì çíà÷èòåëüíî ìîùíåå è ìîãóò ïðèâîäèòü ê òðàâìàì.

Ôðàíöèÿ, êàê è ìíîãèå äðóãèå åâðîïåéñêèå äåðæàâû, èñïûòàëà íà
ñåáå âëèÿíèå âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ. Íà èõ îñíîâå ñîçäàâàëèñü íî-
âûå, îðèãèíàëüíûå ñèíòåòè÷åñêèå âèäû áîåâûõ åäèíîáîðñòâ. Â 1968
ãîäó Ðîëàí Ýðíàýç, ñîåäèíèâ ýëåìåíòû àéêè-äçþöó, äçþäî, êàðàòý è ñ¸-
ðèíäçè-êýíïî, ñîçäàë ñîáñòâåííóþ ñèñòåìó òàé-äçþöó (�èñêóññòâî
òåëà�). Â 1970 ãîäó Äàíèýëü Äàî îáúåäèíèë òåõíèêó òðåõ ñòèëåé
óøó � øàîëèíüöþàíü, áàéõýöþàíü (�ñòèëü áåëîãî æóðàâëÿ�) è öçóé-
áàñÿíüöþàíü (�êóëàê âîñüìè ïüÿíûõ ìóäðåöîâ�) � è ñîçäàë ñîáñòâåí-
íóþ ñèñòåìó äàî-ñþ. Â äàî-ñþ øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ òåõíèêà ðàáîòû ñ
òðàäèöèîííûì êèòàéñêèì îðóæèåì, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñ ìå÷îì è êî-
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ïüåì, â êà÷åñòâå ïîäðó÷íûõ áîåâûõ ñðåäñòâ èñïîëüçóþòñÿ ïðåäìåòû
ïîâñåäíåâíîãî îáèõîäà (Òàðàñ À.Å., 1996).

2.6.2. Ðàçâèòèå áîåâûõ èñêóññòâ â ÑÑÑÐ (Ðîññèè)

Êóëà÷íûé áîé íà Ðóñè ïîÿâèëñÿ íå ðàíåå IX âåêà è ðàçâèâàëñÿ â
ôîðìå ãðóïïîâûõ ñõâàòîê � �ñòåíî÷íûõ � áîåâ è �ñöåïëÿëêè-ñâàëêè�,
êîòîðûå, êàê ïðàâèëî, çàâåðøàëèñü òðàâìàìè ðàçëè÷íîé ñòåïåíè òÿæå-
ñòè. Ïî ñóòè, ýòî áûëè ìàññîâûå ïîáîèùà ñ èñïîëüçîâàíèåì äóáèíîê,
êèñòåíåé, ñâèíöîâûõ çàíà÷åê è íîæåé. Òîëüêî â 1726 ãîäó Åêàòåðèíà I
â ñâîåì óêàçå ïîïûòàëàñü ñìÿã÷èòü îáû÷àè ïðîâåäåíèÿ êóëà÷íûõ áîåâ,
ïîòðåáîâàâ ïðåêðàòèòü óâå÷üÿ è íå áèòü ëåæà÷èõ.

Ïàðíûå ïîåäèíêè, ïðîâîäèìûå íà Ðóñè, ïîëó÷èëè íàçâàíèå �îõîò-
íèöêèå áîè�, äëÿ íèõ áûëè õàðàêòåðíû âûñîêèå îòêðûòûå ñòîéêè, îò-
ñóòñòâèå óêëîíîâ, óõîäîâ è íûðêîâ; óäàðû íîãàìè íå ïðîâîäèëèñü, âìå-
ñòî ýòîãî èçðåäêà èñïîëüçîâàëèñü ïîäñå÷êè. Îäíèì èç ãëàâíûõ
äîñòîèíñòâ áîéöà ñ÷èòàëîñü óìåíèå äåðæàòü óäàðû è òåðïåòü áîëü. Â
�îõîòíèöêèõ áîÿõ� ïðåèìóùåñòâåííî èñïîëüçîâàëèñü óäàðû êóëàêàìè,
íà êîòîðûå îäåâàëè ðóêàâèöû, îáøèòûå ìåòàëëè÷åñêèìè áëÿõàìè. Ðå-
øàþùèì ôàêòîðîì â áîþ áûëà ôèçè÷åñêàÿ ñèëà.

Ïåðâûå ñèñòåìû áîåâîãî ñòèëÿ ñòàëè ñîçäàâàòüñÿ òîëüêî â Ñîâåòñ-
êîì Ñîþçå â 20-å ãîäû ÕÕ âåêà è ïðåòåíäîâàëè íà ñòàòóñ �ñîâåòñêî-
ãî áîåâîãî èñêóññòâà�. Èì íå ïðèïèñûâàëîñü íè äðåâíåå, íè ðàáî÷å-
êðåñòüÿíñêîå ïðîèñõîæäåíèå, îíè íîñèëè ñóãóáî ïðèêëàäíîé õàðàêòåð
è áûëè ïðèçâàíû ñòàòü îðóæèåì, â ïåðâóþ î÷åðåäü, äëÿ ñîòðóäíèêîâ
Â×Ê � ÎÃÏÓ � ÍÊÂÄ.

Îäíà èç ïåðâûõ ïðèêëàäíûõ ñîâåòñêèõ áîåâûõ ñèñòåì áûëà ðàçðà-
áîòàíà ñïåöèàëèñòîì ÍÊÂÄ Íèëîì Îçíîáèøèíûì. Îíà îáúåäèíèëà â
ñåáå óäàðû êóëàêàìè èç àíãëèéñêîãî áîêñà, óäàðû ñòóïíÿìè è ëîêòÿìè
èç ôðàíöóçñêîãî áîêñà; áðîñêîâî-áîëåâûå è óäóøàþùèå ïðèåìû èç
äçþ-äçþöó è êýò÷à (âîëüíîàìåðèêàíñêîé áîðüáû), òåõíèêó ðàáîòû ñ
òðîñòüþ è ôèíñêèì íîæîì.

Ïàðàëëåëüíî ñ Í. Îçíîáèøèíûì ñâîè èññëåäîâàíèÿ âåë Â. Ñïèðè-
äîíîâ. Ê 1933 ãîäó èì áûëà ðàçðàáîòàíà íà ïðàêòèêå òåõíèêà ñàìîçà-
ùèòû íà îñíîâå ïðèåìîâ äçþ-äçþöó, àíãëèéñêîãî è ôðàíöóçñêîãî áîê-
ñà, à òàêæå òðàäèöèé îòå÷åñòâåííîãî êóëà÷íîãî áîÿ. Íà áàçå ýòîé
òåõíèêè áûëà ñîçäàíà ñèñòåìà ïðèåìîâ çàùèòû îò ðàçíîîáðàçíûõ çàõ-
âàòîâ è îò íàïàäåíèÿ âîîðóæåííîãî ïðîòèâíèêà, ïðåäíàçíà÷åííàÿ äëÿ
ìèëèöèè, îðãàíîâ ãîñáåçîïàñíîñòè, ïîãðàíè÷íûõ è êîíâîéíûõ âîéñê.
Ýòà ñèñòåìà ïîëó÷èëà íàçâàíèå �ñàì�, èçìåíåííîå âïîñëåäñòâèè íà
�ñàìîç� è, íàêîíåö, íà �ñàìáî� (�ñàìîçàùèòà áåç îðóæèÿ�).
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Íåçàâèñèìî îò Â. Ñïèðèäîíîâà ñâîþ ñèñòåìó ñîçäàâàë Â. Îùåï-
êîâ. Åùå â 1911�1914 ãîäàõ îí ïðîøåë êóðñ îáó÷åíèÿ äçþäî ó ñà-
ìîãî Êàíî Äçèãîðî â Êîäîêàíå, à â 1922�1925 ãîäàõ íàõîäèëñÿ â
Ìàíü÷æóðèè, ãäå ïîçíàêîìèëñÿ ñ ðÿäîì ñòèëåé óøó. Ñèñòåìà Îùåïêî-
âà íàçûâàëàñü �áîðüáîé âîëüíîãî ñòèëÿ�, à çàòåì �áîðüáîé â îäåæäå �
äçèó-äî�. Â íåé áûëè óñòðàíåíû ÿïîíñêèå ðèòóàëû, æåñòêîå òàòàìè
áûëî çàìåíåíî ìÿãêèì òîëñòûì êîâðîì, à òåõíèêà äçþäî äîïîëíåíà
ïðèåìàìè êèòàéñêîãî óøó è íàöèîíàëüíûõ âèäîâ áîðüáû íàðîäîâ
ÑÑÑÐ. Â. Îùåïêîâ ñòðåìèëñÿ ïîçíàêîìèòü ñî ñâîåé ñèñòåìîé êàê
ìîæíî áîëüøå ëþäåé è îáúÿâëåííûé �âðàãîì íàðîäà� çà ïðîïàãàíäó
áîåâîãî èñêóññòâà ñàìóðàåâ áûë ðåïðåññèðîâàí â 1937 ãîäó. Áàçîâàÿ
òåõíèêà ñèñòåìû Îùåïêîâà âêëþ÷àëà â ñåáÿ áðîñêè, ðû÷àãè, óäóøå-
íèÿ, óäàðû ðóêàìè è íîãàìè; íà åå îñíîâå áûëè ðàçðàáîòàíû ïðèåìû
çàùèòû îò íàïàäåíèÿ âîîðóæåííîãî ïðîòèâíèêà è ïðèåìû ðóêîïàøíîé
ñõâàòêè äâóõ íåâîîðóæåííûõ ïðîòèâíèêîâ.

Ýëåìåíòû ñèñòåì Ñïèðèäîíîâà è Îùåïêîâà áûëè îáúåäèíåíû â
1940 ãîäó Â. Âîëêîâûì, ñîçäàâøèì íà èõ îñíîâå êóðñ îáó÷åíèÿ äëÿ
øêîë ÍÊÂÄ. Ýòà ðàáîòà áûëà ïðîäîëæåíà À. Õàðëàìïèåâûì, êîòîðûé
ê 1949 ãîäó ñîçäàë ñîâðåìåííóþ òåõíèêó áîðüáû ñàìáî. Èç íåå áûëè
èñêëþ÷åíû óäàðû, óäóøåíèÿ, îïàñíûå áðîñêè è ïðèåìû çàùèòû îò âî-
îðóæåííîãî ïðîòèâíèêà, è ñàìáî ïðåâðàòèëîñü â ÷èñòî ñïîðòèâíûé âèä
áîðüáû. Íî îäíîâðåìåííî áûëà ðàçðàáîòàíà òåõíèêà áîåâîãî ñàìáî, êî-
òîðîå âïîñëåäñòâèè ñòàëè íàçûâàòü ðóêîïàøíûì áîåì. Â íåì íå òîëüêî
áûë ñîõðàíåí âåñü êîìïëåêñ ðàíåå ñîçäàííûõ ïðèåìîâ, íî è áûëè äî-
áàâëåíû íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå òåõíèêè èç ðàçëè÷íûõ âîñòî÷íûõ è
çàïàäíûõ åäèíîáîðñòâ (Õàðëàìïèåâ À.À., 1995).

Çà ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò â Ðîññèè ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî øêîë è íà-
ïðàâëåíèé, îáúåäèíåííûõ òåðìèíîì �ðóññêèé ñòèëü�. Êàê ïðàâèëî, îíè
íîñÿò ôîëüêëîðíî-ýòíîãðàôè÷åñêèé õàðàêòåð è ïðåòåíäóþò íà ãëóáî-
êèå, èñòîðè÷åñêèå êîðíè. Ñðåäè íèõ ìîæíî íàçâàòü òàêèå ñèñòåìû, êàê
ñëàâÿíî-ãîðèöêàÿ áîðüáà, áóçà, ñêîáàðü, ëåñíîé âîèí, êîëî, òðèçíà,
ëþòûé áîé, êðóæàëà, ÷åëäîí, ïðèêëàä è äðóãèå. Îíè èìåþò ñîáñòâåí-
íóþ òåðìèíîëîãèþ è ñèìâîëèêó, èõ äóõîâíîé îñíîâîé îáúÿâëÿþòñÿ
ÿçû÷åñòâî èëè ïðàâîñëàâèå, ïðîâîçãëàøàåòñÿ èõ ïðèíöèïèàëüíîå òåõ-
íè÷åñêîå, òàêòè÷åñêîå è ïñèõîëîãè÷åñêîå îòëè÷èå îò âîñòî÷íûõ áîå-
âûõ èñêóññòâ. Íà ñàìîì äåëå â èõ îñíîâó ïîëîæåíî ñàìîå ðàçíîîá-
ðàçíîå ñìåøåíèå ïðèåìîâ îòå÷åñòâåííîãî è âîñòî÷íîãî ïðîèñõîæäåíèÿ,
à èõ ñîçäàòåëè ïûòàþòñÿ ïåðåíîñèòü íà ðóññêóþ ïî÷âó òðàäèöèè âîñ-
òî÷íûõ øêîë áîåâûõ èñêóññòâ (Òàðàñ À.Å., 1996) .
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2.6.3. Áîðüáà êàïîýéðà â Áðàçèëèè

Ýòî áîåâîå èñêóññòâî áûëî ñîçäàíî â XVII�XVIII âåêàõ ÷åðíîêî-
æèìè ðàáàìè, âûâåçåííûìè èç Àôðèêè äëÿ ïîäíåâîëüíîãî òðóäà íà
áðàçèëüñêèõ ïëàíòàöèÿõ. Ïîæàëóé, òîëüêî êàïîýéðå óäàëîñü äîñòè÷ü äî-
ñòàòî÷íî âûñîêîãî óðîâíÿ èñêëþ÷èòåëüíî íà îñíîâå ñàìîðàçâèòèÿ, òàê
êàê âñå ïðî÷èå åäèíîáîðñòâà ïðîøëè ñòàäèþ îáìåíà îïûòîì, âçàèì-
íîãî îáîãàùåíèÿ, à êàïîýéðà ñ ñàìîãî ìîìåíòà ñâîåãî âîçíèêíîâåíèÿ
îêàçàëàñü â æåñòêîé èçîëÿöèè: ðàáû íå ìîãëè îáùàòüñÿ íè ñ áåëûìè
õîçÿåâàìè, íè ñ èíäåéöàìè. Áîëüøèíñòâî ðàáîâ â Áðàçèëèþ îòïðàâëÿ-
ëèñü ñ òåððèòîðèè ñîâðåìåííûõ Àíãîëû è Ìîçàìáèêà. Â Ìîçàìáèêå
çóëóññêîå ïëåìÿ øàíãààí ïðàêòèêóåò áîåâîé òàíåö ãèéÿ, îòäàëåííî íà-
ïîìèíàþùèé êàïîýéðó, à äðóãèõ âîçìîæíûõ èñòî÷íèêîâ ýòîãî åäèíî-
áîðñòâà íå îáíàðóæèâàåòñÿ.

Äëÿ êàïîýéðû õàðàêòåðíà î÷åíü íèçêàÿ ñòîéêà, îñíîâàííàÿ íå íà
ïðîäîëüíîì, à íà ïîïåðå÷íîì øïàãàòå, êîãäà íîãè øèðîêî ðàññòàâëå-
íû, à ðóêè ïî÷òè êàñàþòñÿ çåìëè. Áîéöû ïåðåìåùàþòñÿ ïðûæêàìè,
äåðæàñü äîñòàòî÷íî äàëåêî äðóã îò äðóãà. Óäàðû è ïîäñå÷êè äåëàþòñÿ
îäíîé èëè îáåèìè íîãàìè, à ðóêè â ýòî âðåìÿ èñïîëüçóþòñÿ â êà÷å-
ñòâå îïîðû. Óïàâ íà ñâÿçàííûå ðóêè è âðàùàÿñü âîêðóã íèõ, ñõâà÷åí-
íûé ðàá ìîã ñáèòü ñ íîã âñåõ ñâîèõ îõðàííèêîâ è, âñêî÷èâ, íàíåñòè
èì äîáèâàþùèå óäàðû.

Ðîëü ôîðìàëüíûõ óïðàæíåíèé â êàïîýéðå âûïîëíÿþò êàðíàâàëüíûå
òàíöû, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè ýòîãî åäè-
íîáîðñòâà, ðåäêî ïðèìåíÿåìûå â ðåàëüíîì ïîåäèíêå. È â êàðíàâàëüíîé,
è â áîåâîé êàïîýéðå ñóùåñòâóþò äâå îñíîâíûå çîíû àòàêè: íà íèæíåì
óðîâíå � ïîäñå÷êè, çàöåïû è ïîäáèâû íîã ïðîòèâíèêà, íà âåðõíåì �
óäàðû â ãîëîâó. Êðîìå òîãî, â êîíòàêòíîì ïîåäèíêå äîñòàòî÷íî ÷àñòî

íàíîñÿòñÿ óäàðû ïî êîðïóñó. Óäàðû â êàðíàâàëüíîé êàïîýéðå â áîëü-
øåé ñòåïåíè âðàùàòåëüíûå, à â áîåâîé � ïðÿìîëèíåéíûå. Çàùèòà îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò ïîâîðîòîâ è óêëîíîâ, îñíîâàííûõ íà âðàùåíèè, íî
èíîãäà ïðèìåíÿþòñÿ è áëîêè, îòâîäÿùèå óäàð ïðîòèâíèêà.

Òàíöåâàëüíûå ýëåìåíòû èçíà÷àëüíî ïðèñóùè êàïîýéðå, òàê êàê
ðàíüøå òðåíèðîâêè ìàñêèðîâàëèñü ïîä òàíöû, ÷òîáû íå ïðèâëåêàòü
âíèìàíèå õîçÿåâ è íàäñìîòðùèêîâ. Òåõíèêà êàïîýéðû âêëþ÷àåò â ñåáÿ
óìåíèÿ ïàäàòü, îòñêàêèâàòü, ïåðåêàòûâàòüñÿ è ìãíîâåííî âûïðûãèâàòü
èç ëåæà÷åãî ïîëîæåíèÿ, õîðîøî ðàçðàáîòàíû ëîæíûå âûïàäû è îáìàí-
íûå äâèæåíèÿ.

Ðóêè â êàïîýéðå ïðåäíàçíà÷åíû â îñíîâíîì äëÿ óïîðà, à óäàðû
íàíîñÿòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì ïÿòêîé èëè äðóãîé ÷àñòüþ ñòîïû. Òåõíèêà
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íàíåñåíèÿ óäàðîâ íîãàìè ñ îïîðîé íà ðóêè ïîëó÷èëà íàçâàíèå �áàíà-
íåéðà� (�ñàæàíèå áàíàíîâ�) (Òàðàñ À.Å., 1996).

Îðóæèå, ðàçðàáîòàííîå ñïåöèàëüíî äëÿ êàïîýéðû � ýòî ëåçâèå íîæà
áåç ðóêîÿòêè. Åãî çàæèìàëè ìåæäó ïàëüöàìè êàæäîé ñòóïíè. Êðîâà-
âûé áîé ìåæäó ðàáàìè, êîãäà îíè ïîëîñîâàëè äðóã äðóãà íîæàìè ïî
ìûøöàì ãðóäè è ïëå÷, áûë ñîñòàâíîé ÷àñòüþ îâëàäåâàåìîãî èìè ðå-
ëèãèîçíîãî ýêñòàçà. Òàêèå áîè ïðîõîäèëè ïîä ìóçûêó, êîòîðàÿ ñëèâàëà
áîéöîâ è çðèòåëåé â åäèíîå öåëîå.

Ñ 30-õ ãîäîâ ÕÕ âåêà êàïîýéðà ñòàëà ïðåâðàùàòüñÿ â ñïîðò è â
1937 ãîäó áûëà îôèöèàëüíî ïðèçíàíà Íàöèîíàëüíîé êîíôåäåðàöèåé
áðàçèëüñêîãî ñïîðòà. Ñïîðòèâíûå ïîåäèíêè â êàïîýéðå ïðîâîäÿòñÿ â
ïîëíûé êîíòàêò. Â áîåâîì ðàçäåëå êàïîýéðû èçó÷àþòñÿ òàêèå ïðîòè-
âîñòîÿíèÿ, êàê �îäèí ïðîòèâ íåñêîëüêèõ�, �áåçîðóæíûé ïðîòèâ âîîðó-
æåííîãî� è �ñâÿçàííûé ïðîòèâ ñâîáîäíîãî�.

2.6.4. Åäèíîáîðñòâà, ðàçâèâàåìûå â ÑØÀ è íà
Ãàâàéñêèõ îñòðîâàõ

Ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû â ÑØÀ è íà Ãàâàéÿõ ïîÿâèëîñü íå-
ñêîëüêî äåñÿòêîâ ñèíòåòè÷åñêèõ ñòèëåé, òåõíèêà êîòîðûõ ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé êîíãëîìåðàò ïðèåìîâ ðàçëè÷íûõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ, ïðè÷åì íå
òîëüêî âîñòî÷íîãî, íî è çàïàäíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ.

Ðÿä ñòèëåé â ñâîèõ íàçâàíèÿõ èìåþò òåðìèí �êýìïî� èëè �êýíïî�
(êèò. öþàíüøó, òî åñòü êóëà÷íîå èñêóññòâî). Ñðåäè íèõ ãàâàéñêîå êýì-
ïî-êàðàòý, ñîçäàííîå â Ãîíîëó Óèëüÿìîì Êâàéñóí ×æîó, êèòàéöåì ïî
ïðîèñõîæäåíèþ; àìåðèêàíñêîå êýìïî-êàðàòý, ñîçäàòåëåì êîòîðîãî áûë
ó÷åíèê ×æîó � Ýäìóíä Êåàëîõà Ïàðêåð, ïðàïðàâíóê ãàâàéñêîãî êîðî-
ëÿ Êàìåõàìåõà I, ïðàâèâøåãî â íà÷àëå XIX âåêà. Â îñíîâó îáîèõ ñòè-
ëåé áûëè ïîëîæåíû òåõíèêè äçþ-äçþöó, îêèíàâñêèõ ñòèëåé êàðàòý è
ïîëèíåçèéñêèõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ, âñå ïðèåìû ñîîòâåòñòâóþò áèîìå-
õàíè÷åñêèì è ìîòîðíûì âîçìîæíîñòÿì ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, òî åñòü
ñòèëè áûëè ñîçäàíû â ñîîòâåòñòâèè ñ íàó÷íûìè äàííûìè.

Íà òåððèòîðèè ÑØÀ îáðàçîâàëîñü îêîëî äåñÿòêà ñòèëåé ìåñòíî-
ãî êàðàòý, âåäóùèõ ñâîþ ðîäîñëîâíóþ îò ÿïîíñêèõ èëè îêèíàâñêèõ
ñòèëåé. Ñðåäè íèõ àìåðèêàíñêîå ãîäçþ-ðþ Ïèòåðà Óðáàíà, Äæî Ëüþ-
èñ � êàðàòý, ×àê Íîððèñ � êàðàòý è èì ïîäîáíûå ñòèëè (Corcoran J.,
Farkas E., 1983).

Ñâîþ ñîáñòâåííóþ øêîëó ñàìîçàùèòû �äæèòêóíäî� (�ïóòü îïåðåæà-
þùåãî êóëàêà�) ñîçäàë èçâåñòíûé êèíîàêòåð Áðþñ Ëè. Â äæèòêóíäî íåò
íåóêîñíèòåëüíî ñîáëþäàåìûõ ðèòóàëîâ, ñîáñòâåííîé óíèôîðìû è öâåò-
íûõ ïîÿñîâ, ó÷åíèêè íîñÿò òó îäåæäó, êîòîðàÿ íàèáîëåå óäîáíà äëÿ
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íèõ. Îñíîâíîé ñòîéêîé ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííàÿ ñòîéêà ÷åëîâåêà, èçãîòî-
âèâøåãîñÿ ê äðàêå, òî åñòü íàïîìèíàåò áîêñåðñêóþ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî
ðóêè è íîãè äîëæíû ïîðàæàòü öåëü êðàò÷àéøèì ïóòåì, òî åñòü ïî ïðÿ-
ìîé. Óäàðû èìåþò ïðèîðèòåò ïî îòíîøåíèþ ê çàõâàòàì, áîëåâûì ïðè-
åìàì íà ñóñòàâû, óäóøåíèÿì è áðîñêàì. Â äæèòêóíäî íåò ñòàíäàðòíîãî
íàáîðà ïðèåìîâ � êàæäûé ó÷åíèê äåéñòâóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ îáùèì
ïîäõîäîì ê ðåøåíèþ ïîñòàâëåííîé çàäà÷è, íî èäåò ñâîèì ïóòåì.

Â 1972 ãîäó â ÑØÀ ïîÿâèëàñü ðàçíîâèäíîñòü ñïîðòèâíîãî êàðàòý �
ôóëë-êîíòàêò êàðàòý, â êîòîðîì ðàçðåøåí îáìåí óäàðàìè â ïîëíóþ ñèëó
ïî âñåìó òåëó. Ôàêòè÷åñêè ïîåäèíêè ïîäîáíîãî ðîäà ïðîõîäèëè â ÑØÀ
è ðàíüøå, òàê êàê áåñêîíòàêòíîå êàðàòý ñ÷èòàëîñü íåçðåëèùíûì è ñ
êîììåð÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ áåñïåðñïåêòèâíûì. Âàæíîé âåõîé íà ïóòè
ê ñòàíîâëåíèþ ôóëë-êîíòàêò êàðàòý áûëî ñîçäàíèå â 1968 ãîäó Ìåæ-
äóíàðîäíîé ôåäåðàöèè ïðîôåññèîíàëüíîãî êàðàòý (ÂÏÊÎ) è ïðîâåäå-
íèå ïåðâîãî ÷åìïèîíàòà ìèðà ïî êàðàòý ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ. Èìåííî
ïîñëå ýòîãî òóðíèðà ñòàëè øèðîêî èçâåñòíû òàêèå èìåíà, êàê Ìàéê
Ñòîóí, ×àê Íîððèñ, Äæî Ëüþèñ è äðóãèå. Äæî Ëüþèñ â 1974 ãîäó ñòàë
ïåðâûì ÷åìïèîíîì ìèðà ïî ôóëë-êîíòàêò êàðàòý â òÿæåëîì âåñå ñðå-
äè ïðîôåññèîíàëîâ è ïîäòâåðæäàë ýòîò òèòóë äî 1985 ãîäà. Êàíàäåö
Æàí-Èâ Òåðíîë áûë ÷åìïèîíîì ìèðà â ñðåäíåì âåñå ñ 1980 ïî 1992
ãîä, íî, â îòëè÷èå îò Ëüþèñà, íå ïîäòâåðæäàë ñâîé òèòóë åæåãîäíî.

Ðÿä ñòèëåé ñî÷åòàþò òåõíèêó íåñêîëüêèõ âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ.
Ñðåäè íèõ ìîæíî âûäåëèòü àòýìè-êèäî-íèí-äçþöó, ñîçäàííîå Èðâèíãîì
Ñîòî íà áàçå êàðàòý, àéêè-äçþöó è òåõíèêè òî÷å÷íûõ óäàðîâ (àòýìè-
âàäçà) èç àðñåíàëà íèí-äçþöó; ãîñîêó-ðþ (�øêîëà áûñòðîòû è ñèëû�),
ñîçäàííàÿ àìåðèêàíöåì ÿïîíñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ Êóáîòîé Òàêàþêè íà
îñíîâå ÿïîíñêèõ ñòèëåé êàðàòý è äçþ-äçþöó; äçþêàäî �ñèñòåìà ñàìî-
çàùèòû, ñîçäàííàÿ Áðþñîì Òýãíåðîì, îáúåäèíèâøèì ýëåìåíòû äçþäî,
êàðàòý è àéêèäî; óêèäî-êàí, îñíîâàííîå â 1991 ãîäó òóðíèðíûì áîé-
öîì Áåííè Óðêèäåñîì. Òåðìèí �óêèäî-êàí� ðàñøèôðîâûâàåòñÿ êàê �çàë
ïóòè ýíåðãèè Óðêèäåñà�. Òåõíèêà ýòîãî ñòèëÿ ÿâëÿåòñÿ ñèíòåçîì äåâÿ-
òè äèñöèïëèí � êàðàòý, òàíñóäî, êýíïî, àéêèäî, äçþ-äçþöó, àíãëèéñêîãî
áîêñà, ôóëë-êîíòàêò êàðàòý, êèêáîêñèíãà è ìóàé-òàé. Òåõíèêà óêèäî-êàí
âêëþ÷àåò â ñåáÿ óäàðû âñåõ âèäîâ, çàõâàòû, áîëåâûå ïðèåìû, áðîñêè
(Òàðàñ À.Å., 1996).

Ñðåäè ýêçîòè÷åñêèõ ñòèëåé ïîñëåäíèõ äåñÿòèëåòèé ñëåäóåò íàçâàòü
òàêèå, êàê ñèáàò (ñîçäàí Êåëëè Ñ. Óîðäåíîì), îáúåäèíèâøèé òåõíèêó
êàðàòý, óøó è ôèëèïïèíñêîãî àðíèñ äå ìàíî; ìó-òàó, ïðèåìû êîòîðîãî
âçÿòû åãî îñíîâàòåëåì Äæåéìñîì Àðâàíèòèñîì èç êàðàòý, òýõêâîíäî,
áîêñà, óøó, äçþäî, àéêèäî, ãðåêî-ðèìñêîé áîðüáû è êèêáîêñèíãà.
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Ïåðâûì ñèíòåòè÷åñêèì ñòèëåì íà Ãàâàéÿõ ñòàëî êàäçþêýíáî-êýí-
ïî, îñíîâàííîå â 1949 ãîäó Àäðèàíî Ñîííè Ýìïåðàäî. Îí ïîïûòàëñÿ
ñîçäàòü óíèâåðñàëüíóþ áîåâóþ ñèñòåìó, ñàìóþ ïîëíóþ èç èçâåñòíûõ
åìó. Íàçâàíèå ñòèëÿ ñî÷åòàåò â ñåáå ýëåìåíòû íàçâàíèé êàðàòý (�êà�),
äçþäî (�äçþ�), êýíïî (�êýí�) è áîêñà (�áî�). Íà îñíîâå ýòîé ñèñòåìû
àìåðèêàíñêèé ìàñòåð Àë Äàêàñêîñ ñîçäàë ñòèëü âóíõîïêóýí. Ê èìåâ-
øåéñÿ áàçîâîé òåõíèêå îí äîáàâèë ðÿä ïðèåìîâ èç óøó è ëîàñ (ãà-
âàéñêîãî áîÿ äóáèíêàìè), à âïîñëåäñòâèè â âóíõîïêóýí áûëè ïðèâíå-
ñåíû íåêîòîðûå ïðèåìû èç êàïîýéðû (Òàðàñ À.Å., 1996).

2.7. Çàêëþ÷åíèå ïî ãëàâå
Êàê ñâèäåòåëüñòâóþò èñòîðè÷åñêèå äàííûå, âî ìíîãèõ ñòðàíàõ èç-

äðåâëå ñóùåñòâîâàëè òå èëè èíûå âèäû åäèíîáîðñòâ. Ýòî íå óäèâèòåëü-
íî, òàê êàê îíè óäîâëåòâîðÿëè åñòåñòâåííûå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà â
ñòðåìëåíèè ê äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ðåàëèçàöèè îáîðîíèòåëü-
íîãî ðåôëåêñà (âëå÷åíèå ê ñîõðàíåíèþ èíäèâèäà), à òàêæå ñïîñîáñòâî-
âàëè ñîõðàíåíèþ âèäà. Òàêèì îáðàçîì, â íàñòîÿùåå âðåìÿ åäèíîáîð-
ñòâà ÿâëÿþòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ìèðîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, à
ñîðåâíîâàíèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ áîêñåðîâ ñîáèðàþò ó ýêðàíîâ òåëåâè-
çîðîâ àóäèòîðèþ, ñîèçìåðèìóþ ñ êîëè÷åñòâîì ïîêëîííèêîâ ôóòáîëà.

Îäíàêî òîëüêî â äðåâíåì Êèòàå ñìîãëà çàðîäèòüñÿ è ïîëó÷èòü äàëü-
íåéøåå ðàçâèòèå, ðàñïðîñòðàíèâøèñü ïî âñåì ñòðàíàì Âîñòî÷íîé è
Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè (â ïåðâóþ î÷åðåäü â ßïîíèè), óíèêàëüíàÿ ïñè-
õîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà áîåâûõ åäèíîáîðñòâ, êîòîðàÿ â ÕÕ âåêå ïåðå-
æèâàåò âîçðîæäåíèå, ðàñïðîñòðàíÿÿñü ïî âñåìó ìèðó êàê â òðàäèöè-
îííûõ âîñòî÷íûõ âèäàõ � óøó, áóäî, ìóàé-òàé, õàïêèäî, áàíäî è ïð.,
òàê è â âèäå âíîâü îáðàçîâàííûõ ñèíòåòè÷åñêèõ åäèíîáîðñòâ. Ïðè ýòîì
áîëåå äðåâíÿÿ èíäèéñêàÿ êóëüòóðà, èìåÿ óæå ê íà÷àëó íàøåé ýðû âåñü-
ìà îáøèðíûé àðñåíàë áîåâûõ åäèíîáîðñòâ, íå îêàçàëà çàìåòíîãî âëè-
ÿíèÿ íà èõ ðàçâèòèå çà ïðåäåëàìè ñâîèõ ãðàíèö. Íà íàø âçãëÿä, ïðè-
÷èíîé ýòîãî ìîãëî ÿâèòüñÿ òî, ÷òî çàðîäèâøèéñÿ â ïÿòîì âåêå äî
íàøåé ýðû â Èíäèè áóääèçì, ñòàâøèé â äàëüíåéøåì ôèëîñîôñêî-ïñè-
õîëîãè÷åñêîé îñíîâîé áîëüøèíñòâà åäèíîáîðñòâ Âîñòîêà, âî âòîðîé
ïîëîâèíå ïåðâîãî òûñÿ÷åëåòèÿ íà÷èíàåò âûòåñíÿòüñÿ èíäóèçìîì �
îñíîâíîé ðåëèãèåé Èíäèè. Ýòîò ïðîöåññ çàêàí÷èâàåòñÿ ê ÕII âåêó,
êîãäà â ïåðèîä çàâîåâàíèé Èíäèè ìóñóëüìàíàìè, èñëàì çàâåðøàåò âû-
òåñíåíèå áóääèçìà, êîòîðûé ïîêèíóâ ñâîþ ðîäèíó, òåì íå ìåíåå ñòà-
íîâèòñÿ ìèðîâîé ðåëèãèåé, �ïîëó÷èâøåé ðàñïðîñòðàíåíèå îò âåðøèí
Ãèìàëàåâ è ïëàòî Òèáåòà äî Ñèáèðè è îò âîä Èðàâàäè è Ìåêîíãà äî
çåìåëü Êèòàÿ è ßïîíèè� (Òîð÷èíîâ Å.À., 1993)
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Ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî ñèñòåìà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïñèõîôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû áîåâûõ åäèíîáîðñòâ â îñíîâíîì ñëîæèëàñü â Êèòàå ê
ÕIÕ âåêó, à â ßïîíèè � ê ÕÕ-ìó. Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, Êèòàé ÿâëÿ-
åòñÿ àëüìà-ìàòåð áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà, íî ßïîíèÿ, ìíîãîå âçÿâ
èç êèòàéñêîé êóëüòóðû, â äàëüíåéøåì îêàçûâàëà çàìåòíîå âëèÿíèå íà
ôîðìèðîâàíèå è ðàçâèòèå åäèíîáîðñòâ â áëèçëåæàùèõ ñòðàíàõ. È ìàñ-
ñîâàÿ êóëüòóðíàÿ ýêñïàíñèÿ ýêçîòè÷åñêèõ âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâ
íà÷àëàñü ïîñëå âòîðîé ìèðîâîé âîéíû èìåííî ñ òåððèòîðèè ßïîíèè,
è ïåðâûì îëèìïèéñêèì âèäîì âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ ñòàëî ÿïîíñêîå
äçþäî.

Òàêèì îáðàçîì, èñòîðèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñîâðåìåííûõ ÑÁÅ
óõîäèò â ãëóáü âåêîâ è ïåðâîå óïîìèíàíèå, èìåííî êàê î áîåâîì èñêóñ-
ñòâå � �óè�, èñòîðèêè ñâÿçûâàþò ñ Êèòàåì, êîãäà ïðîèñõîäèëî ñëèÿíèå
âîèíñêîãî èñêóññòâà è òàíöà, ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ðèòóàëüíîãî
äåéñòâèÿ, à êóëà÷íîå èñêóññòâî òîëüêî íà÷àëî ðàçâèâàòüñÿ ñðåäè ïðîñòî-
ëþäèíîâ (Ñè Þíüòàé, 1985; Êóàí Âýíüíàíü, 1990; Ìàñëîâ À.À., 1995).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ðàçâèòèå áîåâûõ åäèíîáîðñòâ ïðîèñõîäèëî
â òðåõ íàïðàâëåíèÿõ: ãîñóäàðñòâåííîì (âîåííîì), íàðîäíîì è ìîíàñ-
òûðñêîì, êàê ïàðàëëåëüíî, òàê è ïåðåñåêàÿñü (×æóíãî óøó äàöûäÿíü,
1990) è â III â. í.ý. â óïîòðåáëåíèå âõîäèò òåðìèí �óøó�, îçíà÷àþùèé
â ïåðåâîäå, êàê è �óè�, �áîåâîå èñêóññòâî�. Íî èåðîãëèô �øó� îçíà÷àë
èñêóññòâî ðèòóàëüíîå, ìèñòè÷åñêîå, ñàêðàëüíîå, èìåþùåå ãëóáîêîå ôè-
ëîñîôñêî-ðåëèãèîçíîå ñîäåðæàíèå (Äýöÿíü,1990). À ê VI�VII âåêàì íà-
ìåòèëîñü ðàçäåëåíèå ìåæäó âîèíñêèìè è áîåâûìè èñêóññòâàìè (Ñè
Þíüòàé, 1985; Êóàí Âýíüíàíü, 1990), êîòîðîå â äàëüíåéøåì òàê èëè
èíà÷å âîøëî è â äðóãèå êóëüòóðíûå òðàäèöèè, ñîõðàíèâøèñü ñ îäíîé
ñòîðîíû â âèäå ïðèêëàäíûõ åäèíîáîðñòâ, èñïîëüçóåìûõ â àðìèè, ïî-
ëèöèè, ñëóæáàõ áåçîïàñíîñòè è äðóãèõ ñèëîâûõ ãîñóäàðñòâåííûõ ñòðóê-
òóðàõ, à ñ äðóãîé ñòîðîíû � âî âñåõ îñòàëüíûõ âèäàõ åäèíîáîðñòâ,
èìåþùèõ ñïîðòèâíóþ, ñïîðòèâíî-áîåâóþ, ìåäèòàòèâíóþ è äðóãèå íà-
ïðàâëåííîñòè (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Èç ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ ñëåäóåò, ÷òî ôîðìèðîâàíèå ïñèõîôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû óøó, ïðîõîäèâøåå åñòåñòâåííûì îáðàçîì â òå÷åíèå
áîëåå ÷åì äâóõ òûñÿ÷åëåòèé, ñâîþ çàâåðøàþùóþ ôàçó íà÷àëî â ñåì-
íàäöàòîì âåêå ñîçäàíèåì âíóòðåííèõ ñòèëåé (â ÷àñòíîñòè òàéöçèöþ-
àíü), ôîðìèðîâàíèå êîòîðûõ, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðîäîëæàëîñü åùå äâà
ñòîëåòèÿ. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî òàéöçûöþàíü ìîæíî ïðèçíàòü êàê
ôåíîìåí âñåõ áîåâûõ åäèíîáîðñòâ Âîñòîêà, òàê êàê ýòè ñòèëè èçíà-
÷àëüíî ôîðìèðîâàëèñü, ïîñòàâèâ âî ãëàâó óãëà äóõîâíóþ ñóùíîñòü
äàîñèçìà, ÷àíü-áóääèçìà è íåîêîíôóöèàíñòâà (Ãó Ëþéñèí, 1982; Òàéö-
çèöþàíü öþàíüøó, 1988; De Marco M., 1992). Ïðè ýòîì, ñòèëè òàéö-
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çèöþàíü ìîãëè óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè â ïñèõîôèçè÷åñêîì ñîâåð-
øåíñòâîâàíèè, íå âçèðàÿ íà ïîë, âîçðàñò, õàðàêòåð ÷åëîâåêà.

Åñëè ðàññìîòðåòü äèíàìèêó ðàçâèòèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
áîåâûõ åäèíîáîðñòâ Êèòàÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ñèñòåìíîãî àíàëèçà ïî àë-
ãîðèòìó Á.Â. Åâñòàôüåâà (1991), òî ìîæíî îïðåäåëèòü ñëåäóþùèå ãðóï-
ïû ôàêòîðîâ:

Ñèñòåìîîáðàçóþùèå ôàêòîðû: Î÷åâèäíî, ÷òî öåëüþ ñïîíòàííî îá-
ðàçóþùåéñÿ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû áîåâûõ èñêóññòâ áûëî óäîâëåòâî-
ðåíèå ïîòðåáíîñòåé îáùåñòâà â ôèçè÷åñêè ñîâåðøåííûõ ëþäÿõ, ìî-
ãóùèõ ýôôåêòèâíî çàùèùàòü åãî èíòåðåñû, î ÷åì ãîâîðèò ñòðåìëåíèå
âëàñòåé ê ñîçäàíèþ íå òîëüêî õîðîøî îáó÷åííîé àðìèè, íî è îáðàçîâàíèå
â 265�589 ãã. äåðåâåíñêèõ îïîë÷åíèé â âèäå �óåçäíûõ âîéñê� (ñÿíáèí)
è â VII âåêå íà áàçå øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ � �ìîíàøåñêèõ âîéñê�
(ñýíáèí), ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðèçíàíèè âûñîêîãî óðîâíÿ íàðîäíîãî
è ìîíàñòûðñêîãî óøó, à òàêæå ñïîñîáñòâîâàíèè åãî èíòåãðàöèè.

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî óøó çàíèìàëèñü ïðàêòè÷åñêè âñå ñëîè îáùåñòâà,
òî íàðÿäó ñ îáùèìè çàäà÷àìè ïî óäîâëåòâîðåíèþ åñòåñòâåííûõ èí-
ñòèíêòèâíûõ ïîòðåáíîñòåé â ñòðåìëåíèè ê îáùåíèþ, äâèãàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè è ê ñîõðàíåíèþ âèäà (îáîðîíèòåëüíûé ðåôëåêñ), à òàêæå â
óäîâëåòâîðåíèè ïîòðåáíîñòåé â îáðàçîâàíèè, îçäîðîâëåíèè, ñîñòÿçàíèÿõ
è çðåëèùàõ, ñóùåñòâîâàëè çàäà÷è, îáóñëîâëåííûå íàöèîíàëüíûì ìåíòà-
ëèòåòîì è ïðèíàäëåæíîñòüþ ê òîìó èëè èíîìó ñîñëîâèþ:

1. Äëÿ ìîíàõîâ � ýòî ìåòîä ïðèâåäåíèÿ ñâîåãî ñîçíàíèÿ è îðãà-
íèçìà â ñîñòîÿíèå, âåäóùåå ê ñëèÿíèþ ñ Äàî èëè ê îáðåòåíèþ äîëãî-
ëåòèÿ (äàîñû), èëè ê äîñòèæåíèþ ïðîñâåòëåíèÿ (áóääèñòû).

2. Äëÿ âîåíà÷àëüíèêîâ è âîèíîâ � ýòî ìåòîä ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ðàäè äîñòèæåíèÿ ïîáåäû íàä êîíêðåòíûì
ïðîòèâíèêîì.

3. Äëÿ àäåïòîâ íàðîäíûõ øêîë � ýòî âîçìîæíîñòü äîñòè÷ü âíóò-
ðåííåãî, äóõîâíîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ïðèîáùèòüñÿ ê äóõîâíîé
òðàäèöèè ïðåäêîâ, òåì ñàìûì îáðåòÿ íîâóþ ôîðìó ñóùåñòâîâàíèÿ. Ïðè
ýòîì äëÿ àäåïòîâ íàðîäíûõ øêîë óøó äóõîâíîå áîãàòñòâî çà÷àñòóþ ñòà-
íîâèëîñü àëüòåðíàòèâîé ìàòåðèàëüíîìó áëàãîïîëó÷èþ, ñïîñîáîì âíóò-
ðåííåãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ íåáëàãîïðèÿòíîé âíåøíåé ñðåäå.

4. Äëÿ ãîñóäàðñòâåííûõ ÷èíîâíèêîâ � ýòî ñïîñîá ñòàòü �èäåàëüíûì
ìóæåì� è äîñòèæåíèÿ âûñøåé ìóäðîñòè.

Î÷åâèäíî, ÷òî èñõîäíûìè îñíîâàìè óøó è äðóãèõ ÑÁÅ Âîñòîêà
ÿâëÿþòñÿ äðåâíèå âîèíñêèå èñêóññòâà è òå ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûå îñ-
íîâû äàîñèçìà, êîíôóöèàíñòâà è ÷àíü-áóääèçìà, ñëèÿíèå êîòîðûõ â
ïðîöåññå èñòîðè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ïðèâåëî ê îáðàçîâàíèþ óíèêàëüíîãî
âèäà êóëüòóðû. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî îñíîâíûå ïðèíöèïû ýòîé êóëüòó-
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ðû, ïðîøåäøåé ÷åðåç òûñÿ÷åëåòèÿ, ôîðìèðîâàëèñü íà îñíîâå âûøå-
óêàçàííûõ ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ øêîë.

Îñíîâíûìè ïðîèçâîäíûìè ñèñòåìû ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû óøó
áûëè, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ è òåñíî ñâÿçàííàÿ ñ íåé
ñèñòåìà ñîñòÿçàíèé è çðåëèù, óäèâëÿþùèå ñâîåé äðåâíîñòüþ. Íî ñî-
âåðøåííî óíèêàëüíîé ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà îçäîðîâëåíèÿ óøó (Äîëèí À.À.,
Ìàñëîâ À.À., 1990; Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996) è äðóãèõ ÑÁÅ Âîñòîêà, ÷òî íå
èìååò àíàëîãîâ â êóëüòóðàõ áîåâûõ èñêóññòâ äðóãèõ ñòðàí.

Ñèñòåìîñîñòàâëÿþùèå ôàêòîðû: ñóáúåêòû ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
ñèñòåìû ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ÑÁÅ Âîñòîêà è, â ÷àñòíîñòè, Êè-
òàÿ � ýòî ó÷èòåëÿ-ìàñòåðà óøó, êóëüò êîòîðûõ ñóùåñòâîâàë è ñóùåñòâó-
åò â âîñòî÷íûõ òðàäèöèÿõ. Èñòîðèÿ ñîõðàíèëà èìåíà íàèáîëåå èçâåñò-
íûõ èç íèõ, íà÷èíàÿ ñ ìèôîëîãè÷åñêèõ Áîäõèäõàðìû, ×æàí Ñàíüôýíà.
Èìåííî ÷åðåç ìàñòåðà ïåðåäàâàëàñü èñòèííàÿ òðàäèöèÿ òîãî èëè èíîãî
ñòèëÿ ñâîèì ó÷åíèêàì, êîòîðûå ÿâëÿëèñü îáúåêòàìè äàííîé ñèñòåìû.

Î÷åâèäíûì ñèñòåìîñîñòàâëÿþùèì ôàêòîðîì ÿâëÿþòñÿ âèäû ÑÁÅ,
ïðèìåðíàÿ êëàññèôèêàöèÿ êîòîðûõ ïðèâåäåíà âûøå. Ïðè ýòîì îòëè÷è-
òåëüíîé ÷åðòîé ÑÁÅ ÿâëÿþòñÿ èõ ñïåöèôè÷åñêèå ñðåäñòâà è ìåòîäû.
�Ñêâîçíûì� ñðåäñòâîì è ìåòîäîì ÑÁÅ Âîñòîêà ñëóæèëî ïñèõîôèçè-
÷åñêîå óïðàæíåíèå, ñêîîðäèíèðîâàííîå ñ äûõàíèåì è âíóòðåííåé áèî-
ýíåðãåòèêîé. Òàêèå óïðàæíåíèÿ îáúåäèíÿëèñü â êîìïëåêñû äëÿ îäíîãî
èëè äâóõ ÷åëîâåê, êàíîíèçèðîâàííûå âàðèàíòû êîòîðûõ ÿâëÿëèñü âè-
çèòíîé êàðòî÷êîé ñòèëÿ è ïåðåäàâàëèñü èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå. Âàæ-
íåéøèì êîìïîíåíòîì ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ ñïàððèíã, êîòîðûé ïðîâîäèòñÿ ïî
îïðåäåëåííûì ïðàâèëàì. Åñëè â êîìïëåêñàõ ïðèñóòñòâîâàë ïðàêòè÷åñ-
êè âåñü àðñåíàë áîåâûõ ïðèåìîâ, ñâîéñòâåííûõ êîíêðåòíîìó ñòèëþ,
òî â ñïàððèíãàõ ìîãëè èìåòü ìåñòî íåêîòîðûå îãðàíè÷åíèÿ è óñëîâ-
íîñòè, ñïîñîáñòâóþùèå èõ îòíîñèòåëüíîé áåçîïàñíîñòè.

Ñèñòåìîðåçóëüòàòèâíûå ôàêòîðû: ãëàâíûì ðåçóëüòàòîì ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ëè÷íîñòè.
Èñòîðèÿ äîíåñëà äî íàøåãî âðåìåíè èìåíà âåëèêèõ ëè÷íîñòåé, èçâå-
ñòíûõ êàê ïåðâîïàòðèàðõè-îñíîâàòåëè øêîë áîåâûõ èñêóññòâ, ëèáî êàê
âåëèêèå ïîëêîâîäöû, ëèáî êàê çíàìåíèòûå ñïîðòñìåíû èëè àðòèñòû.
Ïðè ýòîì, îñíîâíûì ñâÿçóþùèì çâåíîì ìåæäó, êàçàëîñü áû îòäåëü-
íûìè, ñèñòåìàìè øêîë íàðîäíûõ áîåâûõ èñêóññòâ, ìîíàñòûðñêèõ è
âîèíñêèõ ÿâëÿëèñü ìàñòåðà ýòèõ øêîë, êîòîðûå, ìèãðèðóÿ, êàê âíóòðè
ñòðàí, òàê è ýìèãðèðóÿ çà èõ ïðåäåëû, ñïîñîáñòâîâàëè âçàèìíîé èí-
òåãðàöèè ðàçëè÷íûõ âèäîâ è ñòèëåé.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàþò ñïîðòèâíûå ñîðåâ-
íîâàíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå âçàèìîäåéñòâèþ è äàëüíåéøåìó ðàçâèòèþ ÑÁÅ.
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Ñèñòåìîíàïîëíÿþùèå ôàêòîðû � ýòî ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ, ñîñòÿ-
çàíèé è çðåëèù, îçäîðîâëåíèÿ, à òàêæå ñèñòåìû ïðîèçâîäñòâà ìàòåðè-
àëüíûõ è äóõîâíûõ öåííîñòåé.

Ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ óøó íà÷àëà ñêëàäûâàòüñÿ â äàëåêîé äðåâíî-
ñòè, î ÷åì èìåþòñÿ óïîìèíàíèÿ â òðàêòàòå �Çàïèñêè î ïðàâèëàõ ïîâå-
äåíèÿ� (�Ëè öçè�), â êîòîðîì ãîâîðèòñÿ, ÷òî îêîëî 3000 ëåò íàçàä â
Êèòàå óæå ñóùåñòâîâàëà ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ, âêëþ÷àþùàÿ ïðàâèëà
ïîâåäåíèÿ, ìóçûêó, èãðó, òàíöû, ÷òåíèå, ïèñüìî, ìàòåìàòèêó, ñòðåëüáó
èç ëóêà è óïðàâëåíèå áîåâîé êîëåñíèöåé (Ñè Þíüòàé, 1985; Ãàãî-
íèí Ñ.Ã., 1996).

Â äàëüíåéøåì ôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ â íàðîäíîì óøó
øëî ïî öåïî÷êå: íàðîäíûå îáùåñòâà óøó (øý) � äâîðû áîåâûõ èñêóñ-
ñòâ (ãóàíü) � øêîëû (Ëè Öçèôàí è äð., 1984; Ìàñëîâ À.À., 1990;
Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996). Ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ äâîðîâ áîåâûõ èñêóññòâ
è øêîë íà÷àëñÿ â XIII âåêå è â äàëüíåéøåì îíè ñóùåñòâîâàëè ïàðàë-
ëåëüíî, âûïîëíÿÿ ðàçëè÷íûå ôóíêöèè. Åñëè øêîëû áîåâûõ èñêóññòâ
îáðàçîâàëèñü êàê çàêðûòûå ñòðóêòóðû, âçÿâ çà îñíîâó îðãàíèçàöèþ êè-
òàéñêîé ñåìüè èëè ðåëèãèîçíîé ñåêòû, òî äâîðû áîåâûõ èñêóññòâ áûëè
îòêðûòû äëÿ âñåõ æåëàþùèõ è íå íîñèëè ïðîôåññèîíàëüíîãî õàðàêòåðà
(Ñè Þíüòàé, 1985; ×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990; Ìàñëîâ À.À.,1990;
Øàîëèíü óøó äàöþàíü, Ò.1, 1991). Ïðè ýòîì øêîëà ÿâëÿëàñü îñíîâ-
íîé ÿ÷åéêîé êèòàéñêîãî óøó, åãî äóõîâíîé îñíîâîé. Èìåííî â øêîëàõ
ñîçäàâàëèñü ñòèëè, êîòîðûå â äàëüíåéøåì ñèñòåìàòèçèðîâàëèñü è ôèê-
ñèðîâàëèñü â òðàêòàòàõ. Â XVII âåêå íà÷àëàñü êëàññèôèêàöèÿ øêîë
(Øàîëèíü óøó äàöþàíü, Ò.1, 1991).

Ñóäÿ ïî âñåìó öåíòðàìè îáðàçîâàíèÿ áûëè ìîíàñòûðè è, â ÷àñò-
íîñòè, ëåãåíäàðíûé Øàîëèíü. Óæå â Õ âåêå ñôîðìèðîâàëèñü îñíîâ-
íûå äèñöèïëèíû, êîòîðûì îáó÷àëè øàîëèíüñêèõ ìîíàõîâ: ôî (áóääèçì),
ó (áîåâîé ðàçäåë), è (ìåäèöèíà), âýíü (ãðàæäàíñêèå íàóêè) (Øàîëèíüñû
þé øàîëèíüöþàíü, 1984; Äýëþé, 1988; Äýöÿíü, 1988). Â ñîâðåìåííîì
Øàîëèíå íàñ÷èòûâàåòñÿ îêîëî âîñüìèäåñÿòè ìîíàõîâ, áîëåå ïîëîâèíû
èç íèõ îáó÷àþòñÿ óøó, îñòàëüíûå ñ÷èòàþòñÿ îòìåííûìè çíàòîêàìè òðà-
äèöèîííîé ìåäèöèíû. Íûíåøíèì íàñòîÿòåëåì Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòû-
ðÿ ÿâëÿåòñÿ Ñóñè, à ôàêòè÷åñêèì ðóêîâîäèòåëåì øàîëèíüñêîãî óøó �
Äýöÿíü, ðåêòîð Ìåæäóíàðîäíîé àêàäåìèè øàîëèíüöþàíü, àâòîð

íåñêîëüêèõ äåñÿòêîâ êíèã è èçäàòåëü ìíîæåñòâà ñáîðíèêîâ àðõèâíûõ
ìàòåðèàëîâ Øàîëèíÿ (Òèþé öûäÿíü, 1986)

Ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ â êèòàéñêîé àðìèè óïîìèíàåòñÿ åùå â �Êíèãå
èñòîðèè� (�Øóöçèí�), èçâåñòíî òàêæå, ÷òî èìåííî â àðìèè áûëà âïåð-
âûå ïðèìåíåíà ñèñòåìà ýêçàìåíîâ ïî áîåâûì èñêóññòâàì, íà îñíîâà-
íèè êîòîðûõ âîèíàì ïðèñâàèâàëèñü ñâîåîáðàçíûå ðàçðÿäû, ïîçâîëÿâ-
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øèå êëàññèôèöèðîâàòü èõ ïî óðîâíþ ìàñòåðñòâà (Ñè Þíüòàé, 1985;
Ìàñëîâ À.À, 1995; Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Èññëåäîâàíèÿ È.À. Âîðîíîâà (1996) ïîêàçûâàþò, ÷òî â äðåâíåì Êè-
òàå â ïåðèîä îêîëî XXVII�XIV ââ. äî í.ý. áûëà ñîçäàíà êèòàéñêàÿ
êëàññè÷åñêàÿ êîíöåïöèÿ âîåííîãî îáó÷åíèÿ, ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé �öå-
ëåíàïðàâëåííóþ ñèñòåìó áîåâûõ äåéñòâèé, ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,
áèîðèòìîâ è ïñèõîìîòîðíûõ óïðàæíåíèé�. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äàííàÿ
êîíöåïöèÿ ââåäåíà â îáÿçàòåëüíûå ïðîãðàììû íà÷àëüíîé, ñðåäíåé è
âûñøåé øêîë â ôîðìå óøó è öèãóí. Ïðè÷åì, îñîáîå âíèìàíèå åé óäå-
ëÿåòñÿ â ñèëîâûõ ñòðóêòóðàõ è ñïîðòå Êèòàÿ (Âîðîíîâ È.À., 1996).

Íàèáîëåå èçâåñòíûì ìåòîäèñòîì àðìåéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ áûë êè-
òàéñêèé ïîëêîâîäåö XVI âåêà Öè Öçèãóàí (Ñè Þíüòàé, 1985; Àáà-
åâ Í.Â.,1986). Ñóùíîñòü ìåòîäèêè Öè Öçèãóàíà, îïèñàííîãî èì â �Êíèãå
î ïîâûøåíèè ýôôåêòèâíîñòè îáó÷åíèÿ ñîëäàò� çàêëþ÷àëàñü â ïåðåíîñå
ñèñòåìû ìîíàñòûðñêîãî âîåííîãî îáó÷åíèÿ, ïîäêðåïëåííîãî áîãàòûì
âîåííî-èñòîðè÷åñêèì ïðîøëûì Êèòàÿ, â óñëîâèÿ ãîñóäàðñòâåííîé àðìèè
ñ öåëüþ îñóùåñòâëåíèÿ óñêîðåííîé ïîäãîòîâêè âîèíîâ. Äàííàÿ ìåòîäèêà
âêëþ÷àëà â ñåáÿ 32 ñòóïåíè. Ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì Í.Â. Àáàåâà
(1986), À.Ñ. Êîñòÿåâîé (1995), È.À. Âîðîíîâà (1995, 1996) îñíîâíûìè
ñîñòàâëÿþùèìè ñèñòåìû âîåííîãî îáðàçîâàíèÿ Öè Öçèãóàíà ÿâëÿëèñü:

1. Âîñïèòàíèå: íðàâñòâåííîå, âîèíñêîå, ýñòåòè÷åñêîå, ôèçè÷åñêîå,
âîñïèòàíèå ëè÷íûì ïðèìåðîì êîìàíäèðà-íàñòàâíèêà, ïîýòàïíîå ôîð-
ìèðîâàíèå óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé.

2. Ïðîëîíãèðîâàííàÿ ñèñòåìà îáó÷åíèÿ, îñíîâíûìè ìåòîäàìè êîòî-
ðîé ÿâëÿëèñü: ïñèõîìîòîðíûé, çâóêîðåçîíàíñíûé, ìûñëåîáðàçíûé, áî-
åâûõ äåéñòâèé. Ñ íåêîòîðîé äîëåé ïðèáëèæ¸ííîñòè äàííûå ìåòîäû ñî-
îòâåòñòâóþò ñîâðåìåííûì ìåòîäàì îáó÷åíèÿ: ìåòîäó ïðàêòè÷åñêîãî
óïðàæíåíèÿ, ìåòîäó ñëîâà, èäåîìîòðíîìó ìåòîäó è ìåòîäó ïðêòè÷åñ-
êîãî óïðàæíåíèÿ â óñëîæí¸ííûõ óñëîâèÿõ ïðîòèâîáîðñòâà.

3. Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå: âûíîñëèâîñòè, ñèëîâûõ, ñêîðîñòíûõ, êîîð-
äèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé è ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ.

Ñèñòåìà ñîñòÿçàíèé è çðåëèù ñîïóòñòâîâàëà ÑÁÅ Âîñòîêà íà ïðî-
òÿæåíèè âñåãî èõ èñòîðè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Äà ýòî è ïîíÿòíî, âåäü åäè-
íîáîðñòâà íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü áåç ñîðåâíîâàíèé. Åñòåñòâåííî, ÷òî
ñîðåâíîâàíèÿ â àðìèè èëè â ìîíàñòûðå íåñëè èíóþ ñìûñëîâóþ íà-
ãðóçêó, íåæåëè â íàðîäíîì óøó, è ìîãëè ïðîõîäèòü áåç çðèòåëåé. Êàê
ïðàâèëî, áåç çðèòåëåé ñîñòÿçàëèñü áîéöû çàêðûòûõ øêîë íàðîäíîãî
óøó. Îäíàêî â ëþáîì ñëó÷àå ñîñòÿçàíèþ ñîïóòñòâóþò äâà íåîáõîäè-
ìûõ êîìïîíåíòà � íàëè÷èå îïðåäåëåííûõ ïðàâèë (áåç ïðàâèë ñðàæà-
þòñÿ íà âîéíå èëè äåðóòñÿ íà óëèöå) è íàëè÷èå ïîäãîòîâêè, òî åñòü
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òðåíèðîâêè. Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî óæå äðåâíèì
áîåâûì èñêóññòâàì áûëà ïðèñóùà ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü.

Â Êèòàå åùå â ýïîõó äèíàñòèè Ñóí (960�1279 ãã.) â ãîðîäàõ áûëî
ìíîãî ëþäåé, êîòîðûå çàðàáàòûâàëè íà æèçíü äåìîíñòðàöèåé ñâîèõ
óìåíèé â îáëàñòè áîåâûõ èñêóññòâ. Öåíòðàìè íàðîäíîãî óøó ÷àñòî
ñòàíîâèëèñü ïîñòîÿëûå äâîðû (âàøý). Â íèõ ñîîðóæàëèñü ñïåöèàëüíûå
ïëîùàäêè äëÿ äåìîíñòðàöèè óøó, íà êîòîðûõ ïðîåçæàâøèå ìàñòåðà
ìîãëè ïîêàçàòü ñâîå óìåíèå, ñðàâíèòü ñîáñòâåííîå ìàñòåðñòâî ñ óìå-
íèåì ìåñòíûõ áîåâûõ çíàìåíèòîñòåé. Â îñíîâíîì íà ïëîùàäêàõ ïðî-
õîäèëè áîè ãîëûìè ðóêàìè è ïîåäèíêè íà ïàëêàõ, äåìîíñòðèðîâàëèñü
áîåâûå òàíöû ñ ìå÷àìè. Òàê ñòàëà ôîðìèðîâàòüñÿ ãîðîäñêàÿ êóëüòóðà
íàðîäíûõ áîåâûõ èñêóññòâ (Ëè Öçèôàí è äð., 1984).

Âàøý áûëè òàêæå öåíòðàìè òîðãîâëè, ïîýòîìó äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ ïóá-
ëèêè ñïåöèàëüíî íàíÿòûå áîéöû ïîêàçûâàëè ñâîå óìåíèå. Ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ îáû÷íî îòêðûâàëè æåíùèíû, äåìîíñòðèðîâàâøèå ïàðíûå òàîëó,
òîëüêî ïîñëå íèõ â ïîåäèíêå ñõîäèëèñü áîéöû-ìóæ÷èíû. Â õðîíèêàõ
çàôèêñèðîâàíû èìåíà ëó÷øèõ ìàñòåðîâ âàøý, êîòîðûõ ïî ðîäó èõ îñ-
íîâíûõ çàíÿòèé íàçûâàëè �óòîí÷åííûìè ðåìåñëåííèêàìè� (Ëè Öçèôàí
è äð., 1984). Â XIV�XV âåêàõ ïðåäñòàâëåíèÿ � âàøý ïåðåðîñëè â åùå
áîëåå ãðàíäèîçíûå ãîðîäñêèå íàðîäíûå ðèòóàëû � óõóýé (�ñáîðèùà
çíàòîêîâ áîåâûõ èñêóññòâ�).

Ñèñòåìà îçäîðîâèòåëüíîãî óøó ñâÿçàíà ñ Øàîëèíüñêèì ìîíàñòû-
ðåì. Â XIV âåêå êðóïíåéøèì ðåôîðìàòîðîì øàîëèíüñêîãî ñòèëÿ ñòàë
íàñòîÿòåëü Ôóþé. Åìó óäàëîñü àäàïòèðîâàòü øàîëèíüöþàíü äëÿ âñåõ
âîçðàñòîâ è êàòåãîðèé ìîíàõîâ, ñîçäàâ äâà íîâûõ êîìïëåêñà, ïîçæå ïå-
ðåðîñøèõ â ñòèëè, � æóàíüöþàíü (�êóëàê ìÿãêîñòè�) è ÷àíøîóöþàíü
(�êóëàê äîëãîëåòèÿ�). Ôóþé îäíèì èç ïåðâûõ ñòàë ñî÷åòàòü â áîåâîé
ïðàêòèêå áîåâûå ïðèåìû è ïëàâíûå äâèæåíèÿ äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ äû-
õàíèÿ è î÷èùåíèÿ ñîçíàíèÿ. Òåëî ðàçìèíàëè ìåäëåííûìè, ïëàâíûìè
äâèæåíèÿìè, âûïîëíÿâøèìèñÿ àáñîëþòíî ðàññëàáëåííî; çàòåì âûïîë-
íåíèå ïðèåìîâ óñêîðÿëîñü, âìåñòå ñ âîëåâûì èìïóëüñîì èñïîëüçîâà-
ëàñü è ôèçè÷åñêàÿ ñèëà. Ïðîñòîòà êîìïëåêñîâ äåëàëà èõ äîñòóïíûìè
è äëÿ òåõ, êòî ñ òðóäîì çàïîìèíàë ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé, è
äëÿ ïîæèëûõ ìîíàõîâ. Èäåÿ Ôóþÿ ñî÷åòàòü â îäíîì êîìïëåêñå áîå-
âóþ òðåíèðîâêó è ìåäèòàòèâíî-äûõàòåëüíóþ ïðàêòèêó, ìåäëåííûå è
áûñòðûå äâèæåíèÿ, ðàáîòó ñîçíàíèÿ è ôèçè÷åñêèå óñèëèÿ îêàçàëà ðå-
øàþùåå âëèÿíèå íà âñå ïîñëåäóþùåå ðàçâèòèå øàîëèíüöþàíü.

Ïðèìåðîì îçäîðîâèòåëüíîãî óøó ìîæåò ñëóæèòü þí÷óíüöþàíü (âèí-
÷óíü), îñíîâàòåëüíèöåé êîòîðîãî ñ÷èòàåòñÿ ëåãåíäàðíàÿ ìîíàõèíÿ Âàí
Þí÷óíü. Åãî îñíîâíûìè ïîñëåäîâàòåëÿìè áûëè æåíùèíû è ïîæèëûå
ëþäè (×æóíõóà óøó ëóíüöóíü, 1987).

Ëåãåíäàðíûì ñîçäàòåëåì êîìïëåêñà �èãðà ïÿòè çâåðåé� (�óöèíñè�)
ñ÷èòàåòñÿ äàîññêèé âðà÷åâàòåëü Õóà Òî. Â äàëüíåéøåì óöèíñè áûëà
óñîâåðøåíñòâîâàíà ëåãåíäàðíûì ìàãîì Òàî Õóíöçèíîì, êîòîðûé äîïîë-
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íèë åå íåñêîëüêèìè òèïàìè äûõàíèÿ (Ñòóëîâà  Ý.Ñ., 1984; Ñè Þíüòàé,
1985; Ëè Öçèôàí è äð., 1984).

Â VII âåêå ôèëîñîô è ìåäèê Ñóíü Ñûìÿî ðàçðàáîòàë âíóòðåííþþ
ñèñòåìó ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåãóëÿöèè �ÿíøýíüøó�, êëþ÷åâûì ïðèíöè-
ïîì êîòîðîé ÿâëÿëîñü: �òåëåñíîå è ïñèõè÷åñêîå åäèíû�. Â ñèñòåìå èñ-
ïîëüçîâàëèñü äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, ìåòîäû óñïîêîåíèÿ ñîçíàíèÿ,
êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ, à òàêæå ìåòîäû âè-
çóàëèçàöèè âíåøíèõ îáúåêòîâ. Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿëèñü êàê â ñòàòè-
êå, òàê è â äèíàìèêå (Ãý ×æàîãóàí, 1987, Ìàñëîâ À.À., 1995).

Íî àïîãååì ðàçâèòèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû óøó â öåëîì è åãî
îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè ïîèñòèíå ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå îäíîãî èç
âíóòðåííèõ ñòèëåé � òàéöçèöþàíü â XVII âåêå è ôîðìèðîâàíèå åãî îò-
äåëüíûõ âèäîâ âïëîòü äî âòîðîãî äåñÿòèëåòèÿ ÕÕ âåêà. Îòëè÷èòåëüíîé
÷åðòîé òàéöçèöþàíü, ðåàëüíûì ñîçäàòåëåì êîòîðîãî ñ÷èòàåòñÿ ìàñòåð
×ýíü Âàíòèí, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî èçíà÷àëüíî äóõîâíîå â ýòîì âèäå áîå-
âîãî åäèíîáîðñòâà áûëî ïåðâè÷íûì (Ãó Ëþéñèí, 1982; Ñè Þíüòàé,
1985; Àáàåâ Í.Â., 1982, 1983, 1989; Òàéöçèöþàíü öþàíüøó, 1988; ×æóí-
ãî óøó äàöûäÿíü, 1990; De Marco M., 1992; Ìàñëîâ À.À.,1995). Ïðè
ýòîì íàèáîëåå èçâåñòíûé â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñòèëü ÿí òàéöçèöþàíü, â
îñíîâíîì, ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îçäîðîâèòåëüíî-ìåäèòàòèâíûé, âíåøíå
ìàëî íàïîìèíàþùèé âèä áîåâîãî åäèíîáîðñòâà. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî
ýòîò âèä åäèíîáîðñòâà íå èìååò âîçðàñòíûõ îãðàíè÷åíèé. Òàéöçèöþàíü
ìîãóò çàíèìàòüñÿ ëþäè, íå âçèðàÿ íà ïîë è òèï òåìïåðàìåíòà.

Ñèñòåìà ïðîèçâîäñòâà ìàòåðèàëüíûõ öåííîñòåé áûëà â îñíîâíîì ñâÿ-
çàíà ñ ïðîèçâîäñòâîì áîåâîãî îðóæèÿ è äðóãèõ ñðåäñòâ âåäåíèÿ ñðà-
æåíèé. Îñíîâíûå òèïû îðóæèÿ, èñïîëüçóåìûå â óøó âïëîòü äî íàøèõ
äíåé, ñôîðìèðîâàëèñü åùå â ýïîõó Øàí-Èíü (XIV�XI âåêà äî í.ý.) �
ýòî àëåáàðäû è êëåâöû, ìå÷è è êîïüÿ, òðåçóáöû è êèíæàëû. Â ýïîõó
×æîó (XI�III âåêà äî í.ý.) ãëàâíîé óäàðíîé ñèëîé â áîþ áûëà êîëåñ-
íèöà. Ïîýòîìó áîé ñ íåå ìîæíî áûëî âåñòè ëèøü äëèííûì îðóæèåì.
Íàèáîëåå óäîáíûì äëÿ ïîåäèíêà ñòàíîâèòñÿ êëåâåö (ãý), ïðåäñòàâëÿâøèé
ñîáîé ñî÷åòàíèå êîïüÿ è êðþêà íà âåðøèíå äëèííîãî äðåâêà. Ýòî îðó-
æèå áûëî ýôôåêòèâíûì íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ñòîëåòèé � åãî ñòàëè
âðàùàòü, íàíîñèòü óäàðû äðåâêîì â ïàäåíèè è ïðûæêàõ. Âïîñëåäñòâèè
ïðèåìû ñ êëåâöîì ñòàëè âõîäèòü â ïðîãðàììó áîåâîé ïîäãîòîâêè ìî-
íàõîâ Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ (Ñè Þíüòàé, 1985). Êîñâåííî êëåâåö
ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëîì áîåâûõ èñêóññòâ â öåëîì: èåðîãëèô �ó� (�áîåâîé�)
â ñëîâå �óøó� ñîñòîèò èç äâóõ ãðàôåì: �÷æè� (�îñòàíîâèòü�) è �ãý�
(�êëåâåö�), òî åñòü ïåðâîíà÷àëüíàÿ òðàêòîâêà ïîíÿòèÿ �áîåâîå� îçíà÷àëà
�óìåíèå ïðåäîòâðàòèòü àòàêó êëåâöîì� (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Òðåçóáåö (öçè) âîçíèê íà ðóáåæå ýïîõ Øàí-Èíü è ×æîó íà îñíîâå
ìîäåðíèçèðîâàííîãî êëåâöà è ïðåäñòàâëÿë ñîáîé ïðÿìîå ëåçâèå â öåí-
òðå è äâà èçîãíóòûõ ëåçâèÿ â ôîðìå ïîëóìåñÿöà ïî áîêàì. Ñ ïîìî-
ùüþ òðåçóáöà ìîæíî áûëî íàíîñèòü êîëþùèå è ðóáÿùèå óäàðû, à
òàêæå ïîäöåïëÿòü îðóæèå ïðîòèâíèêà. Òàêæå â äðåâíîñòè âåñüìà àê-



2. Èñòîðèÿ ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ÑÁÅ138

òèâíî èñïîëüçîâàëè òîïîðû (ôó), íî ïîñòåïåííî ãðîçíîå îðóæèå óò-
ðà÷èâàëî ñâîå ïðèêëàäíîå çíà÷åíèå è ïðåâðàùàëîñü â ðèòóàëüíûé
ïðåäìåò èëè çíàê îòëè÷èÿ � ðàçëè÷íûå âèäû òðåçóáöåâ ñòàëè ñîîòâåò-
ñòâîâàòü îïðåäåëåííûì ÷èíîâíè÷üèì äîëæíîñòÿì, à òîïîðû îáðåëè ãëà-
âåíñòâóþùåå çíà÷åíèå â ðèòóàëüíûõ áîåâûõ òàíöàõ (×æóíõóà óøó
ëóíüöóíü, 1987).

Äóõîâíûå öåííîñòè òîé èëè èíîé øêîëû áîåâûõ èñêóññòâ ïåðåäà-
âàëèñü â ôîðìå òðàêòàòà, êîòîðûé èçëàãàë íå ñòîëüêî òåõíè÷åñêèå ïðè-
åìû, ñêîëüêî ó÷åíèå øêîëû â îñíîâíîì, åå ôèëîñîôñêèå è íðàâñòâåí-
íûå ïðèíöèïû (Äýöÿíü, 1990).

Òàêèì îáðàçîì, ñèñòåìíûé àíàëèç ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî âñå
íåîáõîäèìûå êîìïîíåíòû ñèñòåìû ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû óøó â
Êèòàå ñëîæèëèñü ê ÕÕ âåêó. Îùóùàëàñü íåîáõîäèìîñòü ñîçäàíèÿ îðãà-
íèçàöèè, êîòîðàÿ âçÿëà áû íà ñåáÿ ôóíêöèè ïî êîîðäèíàöèè äåÿòåëü-
íîñòè ýòîãî îãðîìíîãî ìåõàíèçìà. Òàê, â èþíå 1909 ãîäà áûëà ñîçäàíà
ïåðâàÿ â ìèðå îôèöèàëüíàÿ àññîöèàöèÿ áîåâûõ èñêóññòâ � Ôèçêóëü-
òóðíàÿ àêàäåìèÿ ÷èñòûõ áîåâûõ èñêóññòâ (öçèíúó), âïîñëåäñòâèè ïå-
ðåèìåíîâàííàÿ â Àññîöèàöèþ öçèíúó. Â ãîðîäàõ ñàìîãî Êèòàÿ è â
Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè ñòàëè âîçíèêàòü åå ôèëèàëû, òàêèì îáðàçîì,
èçó÷åíèå è ðàñïðîñòðàíåíèå óøó ñòàëî îáðåòàòü â êàêîé-òî ñòåïåíè
îðãàíèçîâàííûé õàðàêòåð. Øòàá-êâàðòèðà àññîöèàöèè íàõîäèëàñü â
Øàíõàå, à åå îñíîâàòåëåì áûë Õî Þàíüöçÿ. Çíàê àññîöèàöèè ñèìâî-
ëèçèðîâàë åäèíñòâî âîñïèòàíèÿ òðåõ íà÷àë � ôèçè÷åñêîãî, äóõîâíîãî
è èíòåëëåêòóàëüíîãî; îí ïðåäñòàâëÿë ñîáîé ùèò ñ òðåìÿ ïåðåêðåùåí-
íûìè êîëüöàìè (×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñèñòåìàòè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ â îáëàñòè óøó ÷ëåíû
àññîöèàöèè èçó÷àëè òðè îñíîâíûõ ïðåäìåòà â ñîîòâåòñòâèè ñ íàïðàâ-
ëåííîñòüþ øêîëû � ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó, ìîðàëüíî-ýòè÷åñêîå âîñïè-
òàíèå è ôèëîñîôèþ. Îáùåïðèíÿòàÿ ìåòîäèêà ïðåïîäàâàíèÿ ñî÷åòàëàñü
ñ òðàäèöèîííûìè äèñöèïëèíàìè, êîòîðûå äî ýòîãî ñòàíîâèëèñü äîñ-
òîÿíèåì ëèøü óçêîãî êðóãà ó÷åíèêîâ â øêîëå óøó. Ýòî ñòàëî ïåðâûì
øàãîì ê ñîâðåìåííîìó ïðåïîäàâàíèþ óøó, íûíå ïîâñåìåñòíî ðàñïðî-
ñòðàíåííîìó â Êèòàå è îáëàäàþùåìó ÷åòêîé ìåòîäè÷åñêîé áàçîé è
ïîäðîáíîé ïðîãðàììîé îáó÷åíèÿ (Ñè Þíüòàé, 1985).

Àíàëîãè÷íàÿ êàðòèíà ñêëàäûâàëàñü â ßïîíèè, ãäå òîëüêî â ÕÕ âåêå
ïîÿâèëèñü îôèöèàëüíûå îðãàíèçàöèè, êîîðäèíèðóþùèå äåÿòåëüíîñòü â
ñôåðå íàöèîíàëüíûõ áîåâûõ èñêóññòâ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ êóëüòóðà áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà ðàñïðîñòðà-
íèëàñü ïî âñåìó ìèðó, íî òîëüêî îäíîé ñâîåé ïîëîâèíîé � ôèçè÷åñêîé.
Ïñèõè÷åñêàÿ èëè äóõîâíàÿ ÷àñòü ýòîé óíèêàëüíîé êóëüòóðû îêàçàëàñü
â çíà÷èòåëüíîé ìåðå íåâîñòðåáîâàííîé. Îñíîâíàÿ ïðè÷èíà òàêîãî ïî-
ëîæåíèÿ � îòñóòñòâèå äîñòîâåðíîé èíôîðìàöèè î ôèëîñîôñêî-ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé áàçå âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ.
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3. Ôèëîñîôñêî-ïñèõîëî-
ãè÷åñêèå àñïåêòû ÑÁÅ
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7. �ß âäûõàþ è îñîçíàþ àêòèâíîñòü óìà âî ìíå. ß âûäûõàþ è
îñîçíàþ àêòèâíîñòü óìà âî ìíå�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

8. �ß âäûõàþ è ïðèâîæó àêòèâíîñòü óìà âî ìíå ê ïîêîþ è ìèðó.
ß âûäûõàþ è ïðèâîæó àêòèâíîñòü óìà âî ìíå ê ïîêîþ è ìèðó�. Òàê
îí ïðàêòèêóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà�
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Îñíîâîïîëàãàþùèì îòëè÷èåì áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà ÿâëÿåòñÿ èõ
ãëóáîêàÿ ôèëîñîôñêàÿ ïîäîïëåêà, ïîçâîëÿþùàÿ èõ àäåïòàì îñóùåñòâ-
ëÿòü ïðîöåññ ñàìîðåàëèçàöèè ëè÷íîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè íå
òîëüêî â ôèçè÷åñêîì, íî è äóõîâíîì ïëàíå. Àêòóàëèçàöèÿ âíóòðåííå-
ãî ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà áîåâûõ èñêóññòâ îñîáåííî âàæíà íà ñî-
âðåìåííîì ýòàïå èõ ðàçâèòèÿ, òàê êàê ñîçäàíèå ñèíòåòè÷åñêèõ âèäîâ
åäèíîáîðñòâ (òàêèõ, êàê êèêáîêñèíã) íà ñòûêå âîñòî÷íîé è çàïàäíîé
òðàäèöèé ñïîñîáñòâóåò óñïåøíîìó îáúåäèíåíèþ ìàòåðèàëèñòè÷åñêèõ
öåííîñòåé è òàêòèêî-òåõíè÷åñêîãî àðñåíàëà ñ âíóòðåííèìè äóõîâíûìè
ïîòðåáíîñòÿìè ÷åëîâåêà, â ñòðåìëåíèè ê åäèíåíèþ ñ ïðèðîäîé è âû-
ðàæåíèè ñâîåãî âíóòðåííåãî ìèðà ÷åðåç äâèæåíèå (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Â äðåâíîñòè èç îáùåé ìàññû ëþäåé âûäåëÿëèñü íàèáîëåå ðàçâè-
òûå â ôèçè÷åñêîì îòíîøåíèè èíäèâèäóóìû, ñïîñîáíûå âñòóïèòü â
ñõâàòêó ñ äèêèì çâåðåì èëè âðàãîì. Âåðîÿòíî, ÷òî â ïîäñîçíàíèè âñåé
ìóæñêîé ïîëîâèíû ÷åëîâå÷åñòâà çàëîæåíî ñòðåìëåíèå ê ýêñòðåìàëüíûì
âèäàì äåÿòåëüíîñòè, îäíèì èç êîòîðûõ è ñòàëè áîåâûå èñêóññòâà, ñïî-
ñîáñòâóþùèå, êñòàòè, ðåàëèçàöèè áåçóñëîâíîãî îáîðîíèòåëüíîãî ðåô-
ëåêñà (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996). Íî ðàçâèâàòüñÿ è ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ â
òå÷åíèå òûñÿ÷åëåòèé îíè ìîãëè íå ñòîëüêî áëàãîäàðÿ ñâîåìó ïðèêëàä-
íîìó àñïåêòó, ñêîëüêî âñëåäñòâèå ïðåâðàùåíèÿ â êîìïëåêñíóþ ñèñòå-
ìó, íå òîëüêî óäîâëåòâîðÿþùóþ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà â ñîñòÿçàíèÿõ,
çðåëèùàõ, ôèçè÷åñêîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè è îçäîðîâëåíèè, íî è îáî-
ãàùåííóþ äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, ïñèõè÷åñêîé ïðàêòèêîé â ñî-
âîêóïíîñòè ñ ïîäêëþ÷åíèåì ê ïðîöåññó âñåëåíñêèõ òðàíñôîðìàöèé.
Èìåííî ìåòàôèçè÷åñêàÿ ñóùíîñòü äðåâíèõ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà
ïðèâëåêàåò ñåãîäíÿ àäåïòîâ ÑÁÅ. Òàêèì îáðàçîì, ïðàâèëüíîå ïîíèìà-
íèå ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêèõ äîêòðèí Âîñòîêà â ïðîöåññå èõ âêëþ÷å-
íèÿ â êàíâó ñîâðåìåííûõ åäèíîáîðñòâ ñòàíîâèòñÿ ñðåäñòâîì è ìåòî-
äîì êàê ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, òàê è ôîðìèðîâàíèÿ
íîâîãî òèïà ëè÷íîñòè â áîåâûõ èñêóññòâàõ (De Marco Ì., 1992).

Òàê êàê ïðàðîäèíîé áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà è, ñëåäîâàòåëüíî,
ñîâðåìåííûõ ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ Êèòàé, òî ðàññìîòðåíèå âîïðîñà îá èõ
ôèëîñîôñêî-ïñèõîëîãè÷åñêîì àñïåêòå ñëåäóåò íà÷àòü ñ àíàëèçà òåîðèè
è ïðàêòèêè êèòàéñêèõ ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ øêîë.

3.1. Îñíîâíûå ôèëîñîôñêèå äîêòðèíû
Êèòàÿ è èõ âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ÑÁÅ

Êèòàéñêîå óøó ÿâèëîñü ðåçóëüòàòîì èíòåãðàöèè òðåõ ñîñòàâëÿþùèõ
ôàêòîðîâ: ìåòîäîâ òðàäèöèîííûõ âîèíñêèõ èñêóññòâ, ðåëèãèîçíî-ìèñ-
òè÷åñêîãî îïûòà ôèëîñîôñêèõ äîêòðèí è õàðàêòåðíûõ äëÿ êèòàéñêîãî
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ìåíòàëèòåòà ìåòîäîâ âîñïèòàíèÿ. Ôèëîñîôèÿ áîåâûõ èñêóññòâ îáúåäè-
íèëà â ñåáå ìíîæåñòâî íåñõîæèõ ìåæäó ñîáîé ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêèõ
òåîðèé, èñïîëüçóÿ ïîíÿòèéíûé àïïàðàò è êîíôóöèàíñòâà, è äàîñèçìà,
è áóääèçìà, è ëåãèçìà è ìíîæåñòâà äðóãèõ øêîë, âðåìÿ âîçíèêíîâå-
íèÿ è ðàñöâåòà êîòîðûõ ïðèõîäèòñÿ íà VI�III ââ. äî í.ý. (Ãàãîíèí Ñ.Ã.,
1996). Â òî æå âðåìÿ ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî çà ìíîãèå ñòîëåòèÿ ñóùå-
ñòâîâàíèÿ áîåâûõ èñêóññòâ òàê è íå ïðîèçîøëî âûäåëåíèÿ ñàìîñòîÿ-
òåëüíîé, îáîñîáëåííîé ôèëîñîôñêîé òåîðèè óøó è ñîõðàíèëñÿ õàðàê-
òåðíûé òîëüêî äëÿ Êèòàÿ ôèëîñîôñêèé ñèíêðåòèçì. Ýòî íåóäèâèòåëüíî,
òàê êàê ôèëîñîôèÿ â áîåâûõ èñêóññòâàõ ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé, íî íå
äîñòàòî÷íîé ñîñòàâëÿþùåé íà ïóòè èõ ïîñòèæåíèÿ è íå ìîæåò ïðåä-
ñòàâëÿòü ñîáîé íåêóþ çàêîí÷åííóþ äîêòðèíó (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Óøó â Êèòàå ïðàêòèêîâàëè âñå ñîöèàëüíûå ãðóïïû è êàæäàÿ èç íèõ
ïðèâíîñèëà â áîåâûå èñêóññòâà ïðèñóùèå åé õàðàêòåðíûå ÷åðòû èäåîëî-
ãèè, áóäü òî àðèñòîêðàòè÷åñêàÿ èëè âîèíñêàÿ ýëèòû, ìîíàõè èëè êðåñòü-
ÿíå. Òåì íå ìåíåå, âñå ìíîãîîáðàçèå êèòàéñêîé ôèëîñîôñêîé ìûñëè
áàçèðóåòñÿ íà îáùèõ õàðàêòåðíûõ ïðèçíàêàõ äóõîâíîé êóëüòóðû è íàòóð-
ôèëîñîôèè. Ñîãëàñíî ðàííèì íàòóðôèëîñîôñêèì ïðåäñòàâëåíèÿì, ìèð
ÿâëÿë ñîáîé áåñêîíå÷íûé ïðîöåññ ïåðåõîäà îäíîé ïðîòèâîïîëîæíîñòè â
äðóãóþ, íåïðåðûâíûé ïîòîê èçìåíåíèé. Ýòèìè ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè
áûëè òåìíîå, ïàññèâíîå æåíñêîå íà÷àëî èíü è ñâåòëîå, àêòèâíîå ìóæñ-
êîå íà÷àëî ÿí. Îíè íå òîëüêî ïðîòèâîñòîÿëè äðóã äðóãó, â ãîðàçäî áîëü-
øåé ñòåïåíè äëÿ íèõ áûëî õàðàêòåðíî âçàèìîäîïîëíåíèå è âçàèìî-
îïðåäåëåíèå äðóã äðóãà. Ïîýòîìó â óøó ñ÷èòàëîñü, ÷òî ñèëå ìîæíî
ïðîòèâîñòîÿòü òîëüêî ïîäàòëèâîñòüþ è ñëàáîñòüþ, äâèæåíèå è ïîêîé
äîëæíû ïîñòîÿííî ÷åðåäîâàòüñÿ, æåñòêèå ñèëîâûå äâèæåíèÿ ñëåäóåò ñî-
âìåùàòü ñ ìÿãêèìè è ãèáêèìè óõîäàìè îò óäàðîâ, ðåçêèå îñòàíîâêè �ñ
âíåçàïíûìè ðûâêàìè âïåðåä è ïð. (Ãý ×æàîãóàí, 1987). Ñàìè ïî ñåáå
èíü è ÿí íå ÿâëÿþòñÿ íåêèìè ñóáñòàíöèÿìè � îíè ëèøü ïðîÿâëÿþòñÿ â
òåõ ìèðèàäàõ èçìåíåíèé, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò âî Âñåëåííîé. Ïîýòîìó
öåëü çàíèìàþùåãîñÿ óøó � âîéòè â íåïðåêðàùàþùèéñÿ ïîòîê èçìåíå-
íèé, ñëèâøèñü âîåäèíî ñ ïðèðîäîé è, áëàãîäàðÿ ñâîèì äâèæåíèÿì, ïî-
ñòè÷ü Âåëèêèé ïðåäåë (Òàéöçè) âñåõ âåùåé (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Íàèáîëåå çíà÷èìûå ìåñòà â ñèñòåìå êèòàéñêîé äóõîâíîé êóëüòóðû
çàíèìàëè êîíôóöèàíñòâî, äàîñèçì è áóääèçì. Ïîñëåäíèé èçáåæàë
êîíôðîíòàöèè ñ àâòîõòîííûìè ôèëîñîôñêèìè ñèñòåìàìè, òàê êàê
ïðîèñõîäèëà ïîñòåïåííàÿ êèòàèçàöèÿ íå òîëüêî åãî âíóòðåííåãî ñîäåð-
æàíèÿ, íî è âíåøíåãî îôîðìëåíèÿ. Îäíàêî, ñåðäöåâèíà ó÷åíèÿ Ñèä-
äõàðäõè Ãàóòàìû (Áóääû) âî âñåõ èçâåñòíûõ òå÷åíèÿõ êèòàéñêîãî áóä-
äèçìà, òåì áîëåå � ó÷åíèÿ ÷àíü, îñòàëàñü íåçàòðîíóòîé. Áîëåå òîãî,
ïîíÿòèå ñðåäèííîãî ïóòè è åãî ìåäèòàòèâíûå òåõíèêè áûëè âîñïðèíÿ-
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òû è äàîñèçìîì, è êîíôóöèàíñòâîì (íåîêîíôóöèàíñòâîì). Âûøåïåðå-
÷èñëåííûå ó÷åíèÿ çàíÿëè âñå âîçìîæíîå ïðîñòðàíñòâî ðåëèãèîçíî-ìè-
ñòè÷åñêîãî îïûòà è ãàðìîíè÷íî óðàâíîâåøèâàëè äðóã äðóãà.

Êîíôóöèàíñòâî âûñòóïàëî êàê ó÷åíèå î âîñïèòàíèè íðàâñòâåííîñ-
òè, íèñïîñëàííîé íåáîì, îá èíòåãðàöèè èíäèâèäóóìà â îáùåñòâåííóþ
ñèñòåìó ïóòåì âíóòðåííåãî îñîçíàâàíèÿ ìîðàëüíî íðàâñòâåííûõ êàòå-
ãîðèé äîëãà, ÷åëîâåêîëþáèÿ, ÷åñòíîñòè è ïî÷èòàíèÿ ñòàðøèõ. Íî, óò-
âåðæäàÿ ïðèîðèòåòû äóøè, êîíôóöèàíñòâî îäíîâðåìåííî ïðîâîçãëàøàëî
ïîñòóëàò î ðåøàþùåé âîëå Íåáà � íåêîé íåïîñòèæèìîé, âñåïîãëîùà-
þùåé ñèëû. Â ýòîì êîíòåêñòå ñëîæíàÿ ñèñòåìà ðèòóàëîâ è ìîðàëüíûõ
êàòåãîðèé ñòàíîâèëàñü ñðåäñòâîì ìàòåðèàëèçàöèè âîëè Íåáà âî âíåø-
íåì ïðîñòðàíñòâå áûòèÿ (Ñè Þíüòàé, 1985).

Äàîñèçì, áóäó÷è áîëåå ìèñòèôèöèðîâàííûì ó÷åíèåì, íå ïåðåâîäèë
èððàöèîíàëüíûé ïîòîê âîëè Íåáà â ëîãè÷åñêè îñîçíàâàåìûå êàòåãî-
ðèè, âîñïðèíèìàÿ ìèð òàêîâûì, êàêîâ îí åñòü. Ïîýòîìó çàäà÷à ÷åëî-
âåêà � ñîïîëàãàòü ñåáÿ ñ âíóòðåííèì çàêîíîì ìèðà: �÷åëîâåê ñëåäóåò
Çåìëå, Çåìëÿ � Íåáó, Íåáî � Äàî, à Äàî ñëåäóåò åñòåñòâåííîñòè�
(×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990). Äàîññêèé èäåàë � öþàíüæýíü � �÷åëî-
âåê öåëîñòíûõ ñâîéñòâ�, ðåàëèçóþùèé ñâîèìè ïîñòóïêàìè è ïîìûñ-
ëàìè âñå ïîñûëû Íåáà, à ïîòîìó ñîåäèíåííûé ñ êóëüòóðîé äî òàêîé
ñòåïåíè, ÷òî îòïàäàåò íåîáõîäèìîñòü ïðèîáùåíèÿ ê íåé ïóòåì ðèòóà-
ëà. Íå ñëó÷àéíî ìàñòåð òàéöçèöþàíü äîëæåí èìåòü �íåâîçìóòèìî-ñïî-
êîéíûé âèä� (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Áóääèçì âîñïðèíÿë ïîíÿòèéíûé àïïàðàò è åãî îñìûñëåíèå èç äàî-
ñèçìà è ÷àñòè÷íî èç êîíôóöèàíñòâà. Îñîáåííîñòè ÷àíü-áóääèéñêîé
ïðàêòèêè �ïðîáóæäåíèÿ ñîçíàíèÿ� îòðàæàëèñü è íà âîñïðèÿòèè óøó,
áîåâûå èñêóññòâà ïåðåñåêëè ãðàíèöó ñâîåãî èñêëþ÷èòåëüíî ïðèêëàä-
íîãî ïðèìåíåíèÿ. ×àíü-áóääèçì óòâåðæäàë èäåàë ïóñòîòíî-ïðîñâåòëåí-
íîãî ñîçíàíèÿ, êîòîðîå è åñòü ñîçíàíèå Áóääû (ñëåäóåò óòî÷íèòü, ÷òî
Áóääà � ýòî íå èìÿ, à ñîñòîÿíèå). Ëþáîé âèä äåÿòåëüíîñòè ðàññìàò-
ðèâàëñÿ êàê ñïîñîá äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ Áóääû. Áûëà âàæíà íå ôîðìà
äåéñòâèÿ, à åå îñìûñëåíèå â êà÷åñòâå ïðîÿâëåíèÿ ñîáñòâåííîé èñòèí-
íîñòè. È áîåâûå èñêóññòâà ñòàëè äëÿ ÷åëîâåêà îäíèì èç ñïîñîáîâ
ïðîçðåíèÿ ñåðäöà Áóääû âíóòðè ñåáÿ. Óøó ïðèâíåñëî â ìîíàøåñêóþ
ïðàêòèêó âàæíåéøèé ìåòîä ñàìîâîñïèòàíèÿ, ïðåäóñìàòðèâàþùèé êà÷å-
ñòâåííóþ ïåðåñòðîéêó ïñèõèêè ÷åëîâåêà è ñòàëî îñìûñëèâàòüñÿ â êà-
÷åñòâå ïóòè îáðåòåíèÿ äóõîâíîé ãàðìîíèè (Ãý ×æàîãóàí, 1986)

Íà óðîâíå íàðîäíîé êóëüòóðû ó÷åíèÿ íàêëàäûâàëèñü îäíî íà äðó-
ãîå è âñÿêèå ãðàíèöû ìåæäó íèìè ñòèðàëèñü � áîéöû îäíîâðåìåííî
ìîãëè ïîêëîíÿòüñÿ è äàîññêèì äóõàì, è Áóääå, è êîíôóöèàíñêèì ìóä-
ðåöàì. Âíóòðè îäíîé øêîëû ìîãëè îäíîâðåìåííî ïðàêòèêîâàòüñÿ ñèñ-
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òåìû äàîññêîãî öèãóí, áóääèéñêîé ìåäèòàöèè è ïðååìñòâîâàòüñÿ êîí-
ôóöèàíñêèå íîðìû ïîâåäåíèÿ è âçàèìîîòíîøåíèé. Òàêèì îáðàçîì, äëÿ
èñòîðèè Êèòàÿ õàðàêòåðû óñïåøíîå ñîñóùåñòâîâàíèå è âçàèìîîáîãà-
ùåíèå ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ øêîë, íåñìîòðÿ íà íåêîòîðûå êîíöåï-
òóàëüíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó íèìè.

3.1.1. Êîíôóöèàíñêàÿ èäåîëîãèÿ
è åå âëèÿíèå íà óøó

Îñíîâàòåëåì êîíôóöèàíñòâà ñ÷èòàåòñÿ ìóäðåö è ôèëîñîô äðåâ-
íîñòè Êóí Ôóöçû (â ëàòèíñêîì ïðî÷òåíèè Êîíôóöèé), æèâøèé â
551�479 ãã. äî í.ý. è ñôîðìóëèðîâàâøèé îñíîâîïîëàãàþùèå ïðèíöè-
ïû ñâîåãî ó÷åíèÿ â òðóäå �Ëóíü þé� (�Ñóæäåíèÿ è áåñåäû�). Îí ðî-
äèëñÿ â ãîðîäå Öþéôó öàðñòâà Ëó â íåáîãàòîé, íî âîñõîäÿùåé ñâîè-
ìè êîðíÿìè ê êíÿæåñêîìó ðîäó ×æîó, ñåìüå âîåííîñëóæàùåãî. Â ýòîì
ãîðîäå Êîíôóöèé ïðîæèë áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåé æèçíè, çäåñü îí ïîõî-
ðîíåí è çäåñü, äî ñèõ ïîð, ñîõðàíÿþòñÿ äâà çíàìåíèòûõ íà âåñü ìèð
èñòîðè÷åñêèõ ïàìÿòíèêà: õðàì Êîíôóöèÿ è ñåìåéíàÿ óñàäüáà Êóíîâ.
Âåëèêîëåïíûå ôèçè÷åñêèå äàííûå ïîçâîëèëè Êîíôóöèþ íå òîëüêî
âèðòóîçíî îâëàäåòü ïðèåìàìè âëàäåíèÿ ìå÷îì è ðóêîïàøíîãî áîÿ, íî
è ñòàòü õîðîøèì ñòðåëêîì èç ëóêà (Ìàëÿâèí Â.Â., 1992), ÷òî âïîñëåä-
ñòâèè åìó íå ðàç ñïàñàëî æèçíü âî âðåìÿ ñðàæåíèé (ßí Øèõóí, 1950)
åùå ëó÷øå îí âëàäåë óïðàâëåíèåì êîëåñíèöåé.

Êîíôóöèé ïîëàãàë, ÷òî îáùåñòâîì äîëæíû óïðàâëÿòü ñîâåðøåííî-
ìóäðûå ïðàâèòåëè â ñîîòâåòñòâèè ñ íîðìàìè Äý (áëàãîäàòè), îïðåäå-
ëÿâøèìè ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà â ñåìüå è îáùåñòâå, íåêèå
âñåîáùèå íðàâñòâåííûå öåííîñòè. Óïðàâëÿòü, ñ òî÷êè çðåíèÿ Êîíôó-
öèÿ, çíà÷èò óëó÷øàòü íðàâû ñèëîé ïðèìåðà è ïîñðåäñòâîì îñîáûõ
ïîó÷åíèé. Îáùåñòâî ðàññìàòðèâàëîñü â âèäå åäèíîé ñåìüè, à ïðèí-
öèï �ñÿî� (ñûíîâíåé äîáðîäåòåëè) îçíà÷àë ïî÷òèòåëüíîñòü ïî îòíî-
øåíèþ íå òîëüêî ê ðîäèòåëÿì, íî è êî âñåì ñòàðøèì ïî âîçðàñòó è
ïîëîæåíèþ, íàïðèìåð ê ìàñòåðó â øêîëå óøó. Ïðåäóñìàòðèâàëîñü îò-
ñóòñòâèå êàêîãî-ëèáî èíäèâèäóàëèñòñêîãî íà÷àëà â æèçíè ÷åëîâåêà,
èáî èíòåðåñû ñåìüè è îáùåñòâà âñåãäà ïåðâè÷íû � ýòîò ïðèíöèï ëåã
â îñíîâó áîëüøèíñòâà øêîë óøó, ðàññìàòðèâàâøèõ ñåáÿ êàê òåñíóþ,
ñïëî÷åííóþ ñåìüþ.

Íå ìåíåå âàæíîå çíà÷åíèå èìåëî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå ëè÷íîñ-
òè, ÿâëÿâøååñÿ íåïðåìåííûì óñëîâèåì íà ïóòè äîñòèæåíèÿ êà÷åñòâ
�áëàãîðîäíîãî ìóæà� (öçþíüöçû). Ïðè ýòîì ôèçè÷åñêîìó ñàìîñîâåð-
øåíñòâîâàíèþ óäåëÿëîñü íå ìåíüøå çíà÷åíèÿ, ÷åì äóõîâíî-èíòåëëåê-
òóàëüíîìó: ïðàâèëà è íîðìû ñîäåðæàíèÿ òåëà â ãàðìîíèè ïðåäïèñû-
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âàëè íå òîëüêî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå è öåëîìóäðåííûé îáðàç æèçíè, íî
è íåïðåìåííóþ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü (Äýëþé, 1988).

Êîíôóöèàíñêàÿ èäåîëîãèÿ çàíèìàëà ãîñïîäñòâóþùèå ïîçèöèè â
ñèñòåìå ïðèçíàííûõ ãîñóäàðñòâîì ñîöèàëüíûõ è íðàâñòâåííûõ öåííî-
ñòåé, ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìû è ïðàâèëà
íàïðÿìóþ êàñàëèñü áîåâûõ èñêóññòâ, ñòàíîâÿñü íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ
êèòàéñêîãî óøó. Áëàãîäàðÿ òðóäàì Êîíôóöèÿ âîåííîå îáó÷åíèå íà÷è-
íàåò ðàçâèâàòüñÿ íà îñíîâå æåñòêîé ïîëèòè÷åñêîé âëàñòè, ñîöèàëüíîé
èåðàðõèè è òåîëîãèè. Ïåðâîé êàíîíè÷åñêîé êíèãîé, ñ êîòîðîé íà÷èíà-
ëîñü îáó÷åíèå ìîëîäûõ àðèñòîêðàòîâ ãðàìîòå è èñòîðèè îäíîâðåìåí-
íî, ÿâëÿëàñü �Êíèãà Äîêóìåíòîâ� (Øóöçèí). Îáó÷åíèå ïåíèþ è èãðå
íà ìóçûêàëüíûõ èíñòðóìåíòàõ ñîïðîâîæäàëîñü èçó÷åíèåì �Êíèãè Ãèì-
íîâ� (Øèöçèí), ãäå âñå òåêñòû áûëè íàïèñàíû â îñîáîé ìàíåðå, è ïåòü
èõ íàäî áûëî ïî îñîáåííîìó: íàïðÿãàÿ ìûøöû øåè, ÷òî óñèëèâàëî
ôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû, è âñåé ýïèãàñòðàëüíîé îáëàñòè, ÷òî ãàð-
ìîíèçèðîâàëî æèçíåííî âàæíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû. Îñâîåíè-
åì �Øåñòè Èñêóññòâ�: ïèñüìà, ñ÷åòà, ïåíèÿ, èãðå íà ìóçûêàëüíûõ
èíñòðóìåíòàõ, âîèíñêîãî èñêóññòâà è óïðàâëåíèÿ áîåâîé êîëåñíèöåé ê
ïÿòíàäöàòè ãîäàì çàêàí÷èâàëîñü îáó÷åíèå ìîëîäûõ àðèñòîêðàòîâ. (Âî-
ðîíîâ È.À., 1996).

Â îñíîâó ãàðìîíè÷íîãî âîñïèòàíèÿ áîéöà áûëî ïîëîæåíî åäèíñòâî
äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è áîåâîé ïðàêòèêè. Ðåàëèçàöèÿ ïðèðîä-
íîé ÷èñòîòû ÷åëîâå÷åñêîãî äóõà äîñòèãàëàñü íà ïóòè äóõîâíî íðàâñò-
âåííîãî âîñïèòàíèÿ ÷åðåç áîåâûå èñêóññòâà, êîãäà áîåö ïîñòèãàë íîð-
ìû áîåâîé äîáðîäåòåëè (óäý). Èçâåñòíûå ìàñòåðà â ñâîèõ òðóäàõ óäåëÿëè
áîëüøå âíèìàíèÿ èçëîæåíèþ ïîíÿòèÿ äîáðîäåòåëüíîãî ïîñòóïêà, à îò-
íþäü íå îïèñàíèþ óäàðîâ, ïî÷òèòåëüíîñòü è ñêðîìíîñòü áîéöà ñòàâè-
ëè âûøå ïîáåäû â ïîåäèíêå (Ñè Þíüòàé, 1985). Ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ
ñëåäîâàëî íå çàó÷èâàòü, à ïîãðóæàòü âíóòðü ñîçíàíèÿ, ÷òî äåëàëî èõ
îñíîâîé èñòèííîé íàòóðû ÷åëîâåêà. ×åì âûøå áûëî ìàñòåðñòâî áîé-
öà è ÷åì èñêóñíåå åãî òåõíèêà, òåì áîëüøå îáùåñòâî íóæäàëîñü â ãà-
ðàíòèÿõ òîãî, ÷òî èñêóññòâî ìàñòåðà íèêîãäà íå áóäåò îáðàùåíî âî âðåä
ëþäÿì.

Ïåðâûì øàãîì íà ïóòè ïîñòèæåíèÿ óäý áûëî âîñïèòàíèå ñêðîìíî-
ñòè, âûðàæàâøåéñÿ â ïðîÿâëåíèè óâàæåíèÿ íå òîëüêî ê ó÷èòåëþ è
ñîáðàòüÿì ïî øêîëå, íî è êî âñåì îêðóæàþùèì, ÷òî ñîîòâåòñòâîâàëî
âñåîáùíîñòè ïðèíöèïà èñêðåííîñòè. Äåìîíñòðàöèÿ ïðèåìîâ óøó áåç
ÿâíîé íåîáõîäèìîñòè áûëà íàêàçóåìà, òàê êàê áûëà íåñîïîñòàâèìà ñ
èäåàëüíûì îáðàçîì ïîñëåäîâàòåëÿ óøó (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Íàñòàâíèê â óøó ïîìîãàåò ïðîáóäèòü èçíà÷àëüíóþ íåçàìóòíåííóþ
ïðèðîäó ÷åëîâåêà (ñèí), åãî âðîæäåííûå ÷èñòûå ñâîéñòâà, ïîñëå ÷åãî
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îñíîâíîé äóõîâíûé ïðîöåññ îñòàåòñÿ â âåäåíèè âíóòðåííåãî ó÷èòåëÿ.
Îáó÷åíèå óøó � ýòî â ïåðâóþ î÷åðåäü íå îâëàäåíèå òåõíè÷åñêèìè
ïðèåìàìè, à ïðîöåññ ñòàíîâëåíèÿ ñîçíàíèÿ, â õîäå êîòîðîãî íåìàëî-
âàæíóþ ðîëü èãðàþò òàêèå êà÷åñòâà ó÷åíèêà, êàê ñåðüåçíîñòü, ïîêîé
äóøè è íåòîðîïëèâîñòü (Ñè Þíüòàé, 1985).

Áîåâàÿ äîáðîäåòåëü ïðåäïèñûâàëà ñäåëàòü âñå âîçìîæíîå äëÿ ïðå-
äîòâðàùåíèÿ ïîåäèíêà, íî â ñëó÷àå åãî íà÷àëà ïðèìåíèòü òâåðäîñòü è
ðåøèòåëüíîñòü äëÿ äîñòèæåíèÿ ïîáåäû. Â ýòîì çàêëþ÷àëîñü ñâîåîáðàç-
íîå ïðèìåíåíèå ãóìàííîñòè, òàê êàê îíà òðåáóåò áîëüøîãî ìóæåñòâà è
âûäåðæêè è ðîæäàåòñÿ â ïðîöåññå ïîñòîÿííîãî ïðåîäîëåíèÿ ñàìîãî ñå-
áÿ. Ñëåäîâàíèå ãóìàííîñòè ïîäðàçóìåâàåò íå òîëüêî òåðïèìîñòü, ñêðîì-
íîñòü, ÷åëîâåêîëþáèå, íî è òâåðäîñòü, ñåðüåçíîñòü. Ãóìàííîñòü ïîíèìà-
ëàñü êàê ãàðìîíèçèðóþùèé ôàêòîð ìåæäó ìèðîì è ÷åëîâåêîì, ïîýòîìó
ìàñòåðñòâî áûëî â ïåðâóþ î÷åðåäü âíóòðåííèì êà÷åñòâîì, äåëàâøèì
÷åëîâåêà íå ïðîòèâîðå÷àùèì ìèðó. Ïðè ýòîì çà ñêðîìíîñòüþ ìàñòåðà
óøó ñêðûâàëàñü åãî äóõîâíàÿ íåïîáåäèìîñòü (Ëè Öçèôàí è äð., 1984).

Ïðèíöèï ãóìàííîñòè íå èñêëþ÷àë â îïðåäåëåííûõ ñëó÷àÿõ ïðèìå-
íåíèÿ æåñòîêîñòè. ×åëîâåê, íå ñëåäîâàâøèé êàíîíèçèðîâàííûì íîðìàì
ïîâåäåíèÿ, íå ìîã ðàññ÷èòûâàòü íà ïðèëîæåíèå ê ñåáå ïîíÿòèÿ ãóìàí-
íîñòè, ïîýòîìó âïîëíå ñîâìåñòèìûì ñ äóõîì êîíôóöèàíñòâà áûëî
óáèéñòâî áîéöà, ïðåñòóïèâøåãî ïðàâèëà ñâîåé øêîëû èëè íîðìû îá-
ùåíèÿ ñ ó÷èòåëåì, òàê êàê ýòîò ÷åëîâåê óæå áûë íåïîëíîöåíåí è íå
ìîã ðàññìàòðèâàòüñÿ â êà÷åñòâå ÷ëåíà îáùåñòâà, îáëàäàþùåãî ñîáñòâåí-
íîé ãóìàííîñòüþ ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Â óñòàâàõ øêîë óøó ó÷èòåëü ïðèçíàâàëñÿ ÷åëîâåêîì, âîñïðèíèìà-
þùèì íåáåñíóþ äîáðîäåòåëüíóþ ìîùü (Äý) è ïåðåäàþùèì åå ñâîèì
ó÷åíèêàì. Ïîýòîìó óâàæåíèå ê ó÷èòåëþ ñòàíîâèëîñü íåïðåìåííûì
óñëîâèåì ïðÿìîé ïåðåäà÷è áëàãîé ñèëû Íåáà ó÷åíèêàì, ïðèîáùàâøèì-
ñÿ òàêèì îáðàçîì ê èñòèííîìó íåáåñíîìó ìàñòåðñòâó. Åäèíñòâåííûì
êðèòåðèåì äëÿ îïðåäåëåíèÿ ó÷èòåëÿ, ìàñòåðà áûëà åãî ñïîñîáíîñòü
ïåðåäàòü íåáåñíîå Äý, à îòñóòñòâèå ýòîãî êà÷åñòâà ëèøàëî ÷åëîâåêà
âñåõ åãî ïðåòåíçèé íà ïðàâî ðóêîâîäèòü øêîëîé è ïåðåäàâàòü çíàíèÿ
ó÷åíèêàì.

Êîíôóöèàíñêèå ïðàâèëà ëîÿëüíîñòè è áåñïðåêîñëîâíîãî ïîä÷èíåíèÿ
ñòàðøèì òðåáîâàëè îò ó÷åíèêîâ ñòðîãîãî ñëåäîâàíèÿ íàñòàâëåíèÿì
ó÷èòåëÿ, à îò ïðååìíèêîâ òðàäèöèè øêîëû � ñáåðåæåíèÿ è ïðèóìíî-
æåíèÿ îïûòà ïðåäøåñòâóþùèõ ïîêîëåíèé. Âîçìîæíîñòü ïåðåäà÷è çíà-
íèé èñêëþ÷èòåëüíî �îò ñåðäöà ê ñåðäöó�, ñ îäíîé ñòîðîíû ãàðàíòè-
ðîâàëà �èñòèííóþ ïåðåäà÷ó� ó÷åíèÿ, à ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïîäíèìàëà
àâòîðèòåò íàñòàâíèêà íà íåäîñÿãàåìóþ âûñîòó, òàê êàê áåç åãî ïîìî-
ùè, òîëüêî ïîñðåäñòâîì ïèñüìåííûõ ïîñîáèé, ïîëó÷èòü ïîäëèííîå
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çíàíèå áûëî íåâîçìîæíî. Âûïóñêíèê øêîëû óøó íàõîäèëñÿ â íåîïëàò-
íîì ïîæèçíåííîì äîëãó ïåðåä íàñòàâíèêîì è ñòàðøèìè, ÷òî ïðåäîï-
ðåäåëÿëîñü õàðàêòåðîì âçàèìîîòíîøåíèé ñîãëàñíî êîíôóöèàíñêîìó
êàíîíó. Èõ îáúåäèíÿëà ïðè÷àñòíîñòü ê îáùåìó çíàíèþ � òùàòåëüíî
îáåðåãàåìûì íà ïðîòÿæåíèè ñòîëåòèé ñåêðåòàì øêîëû. Ê òîìó æå,
ñîõðàíåíèå âíóòðåííèõ ïðèíöèïîâ øêîëû îò ãëàç ñëó÷àéíûõ ëþäåé
áûëî îäíèì èç êà÷åñòâ áîåâîé äîáðîäåòåëè, ïîýòîìó òåõíèêà íå äîë-
æíà áûëà äåìîíñòðèðîâàòüñÿ áåç êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè, îñîáåííî â
ïîåäèíêàõ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè äðóãèõ øêîë, åñëè ýòî íå çàòðàãèâàëî
÷åñòè ó÷èòåëÿ èëè �ñåìüè� â öåëîì.

Êàê òîëüêî íåîôèò ïðèíèìàëñÿ â øêîëó è ïåðåñòóïàë ïîðîãà äîìà
ó÷èòåëÿ, â êîòîðîì, êàê ïðàâèëî, åìó ïðèõîäèëîñü íå òîëüêî îáó÷àòü-
ñÿ, íî è æèòü, îí äîëæåí áûë äîáðîâîëüíî îòðåøèòüñÿ îò âñåõ ìèð-
ñêèõ çàáîò è ñîáëàçíîâ � íè÷òî íå äîëæíî áûëî ïîìåøàòü äåëó ïî-
ñòèæåíèÿ çíàíèÿ. Êîíå÷íîé öåëüþ îáó÷åíèÿ ñòàíîâèëîñü ôîðìèðîâàíèå
ïîëíîöåííîé ëè÷íîñòè, íå òîëüêî îáëàäàþùåé óíèâåðñàëüíîé ôèçè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêîé, íî è óñòîé÷èâîé íðàâñòâåííî è ïñèõîëîãè÷åñêè. Ýòî-
ìó ñïîñîáñòâîâàëè ñåìåéíûå óçû, êîòîðûìè øêîëà ñâÿçûâàëà ó÷åíè-
êîâ è íàñòàâíèêîâ, ÷òî ïîçâîëÿëî ïîñëåäíèì êîíòðîëèðîâàòü âñå
ñòîðîíû æèçíåäåÿòåëüíîñòè ñâîèõ âîñïèòàííèêîâ íà ïðîòÿæåíèè ìíî-
ãèõ ëåò è ïåðåñòðîèòü â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ïñèõîôèçè÷åñêóþ îðãà-
íèçàöèþ èõ ëè÷íîñòè (Äýëþé, 1988).

Ôîðìàëüíàÿ ñòîðîíà îáó÷åíèÿ â êàæäîé øêîëå óøó áàçèðîâàëàñü
íà ñòðîãî îïðåäåëåííîì ðèòóàëå (ëè). Êîíôóöèé ñ÷èòàë, ÷òî âåñü æèç-
íåííûé óêëàä ÷åëîâåêà äîëæåí áûòü âûñòðîåí â ñîîòâåòñòâèè ñ ðèòó-
àëîì. Â îñîáåííîñòè ýòî êîñíóëîñü áîåâûõ èñêóññòâ. Ðèòóàë âñåãäà áûë
îñíîâîé âíåøíåé ñòîðîíû îáó÷åíèÿ â êàæäîé øêîëå óøó. Â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ íèì îñóùåñòâëÿëèñü ïðèåì â øêîëó, âçàèìíûå ïðèâåòñòâèÿ
ó÷èòåëÿ è ó÷åíèêîâ, ñêëàäûâàëàñü ñèñòåìà ïîâñåäíåâíûõ îòíîøåíèé.
Íàèáîëåå âàæíûìè ðèòóàëàìè áûëè öåðåìîíèÿ ïîêëîíåíèÿ àëòàðþ
áîãîâ-ïîêðîâèòåëåé è îòöó-îñíîâàòåëþ (ïåðâîïàòðèàðõó) øêîëû, öåðå-
ìîíèÿ íà÷àëà è îêîí÷àíèÿ òðåíèðîâêè, îáìåí ïðèâåòñòâèÿìè ïåðåä
ïîåäèíêîì èëè âî âðåìÿ èñïîëíåíèÿ ïàðíûõ óïðàæíåíèé, ïðàâèëà
âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñîâ ôîðìàëüíûõ óïðàæíåíèé, öåðåìîíèè ïðèñóæ-
äåíèÿ ó÷åíèêàì î÷åðåäíûõ ñòåïåíåé, âðó÷åíèÿ öâåòíûõ ïîÿñîâ, ðåëèê-
âèé øêîëû (Äýöÿíü, 1990).

Ðèòóàë ñ ïåðâûõ äíåé ïðåáûâàíèÿ â øêîëå ñòàíîâèëñÿ äëÿ ó÷åíè-
êîâ íîðìîé ïîâåäåíèÿ è ôîðìîé æèçíè. Ïåðâîíà÷àëüíî îí ñïîñîáñòâî-
âàë óïîðÿäî÷åííîñòè ó÷åáíîãî ïðîöåññà, à çàòåì ïðåäîïðåäåëÿë âñå
ñòîðîíû ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâåêà â îêðóæàþùåì ìèðå. Ìàëåéøåå íà-
ðóøåíèå ðèòóàëà ñòðîãî íàêàçûâàëîñü, òàê êàê ýòî áûëî íå òîëüêî
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íàðóøåíèå ïðàâèë è ïðåäïèñàíèé øêîëû, íî è ïîñÿãàòåëüñòâî íà óñ-
òàíîâëåííûé Íåáîì ïîðÿäîê âåùåé, âûðàæåííûé â òðåáîâàíèÿõ óñòà-
âà øêîëû è îñâÿùåííûé ðåëèãèîçíûìè öåðåìîíèÿìè.

�Áëàãîðîäíûé ìóæ� (öçþíüöçû) äîëæåí áûë èäåàëüíî ñî÷åòàòü â
ñåáå òàêèå êà÷åñòâà, êàê ïî÷èòàíèå ðèòóàëîâ, ñïðàâåäëèâîñòü è ÷åëî-
âåêîëþáèå. Õàðàêòåðíîå äëÿ êîíôóöèàíñòâà ïîíÿòèå íåðàçðûâíîé öåëî-
ñòíîñòè êóëüòóðû òðåáîâàëî îò öçþíüöçû ãàðìîíè÷íîãî ñî÷åòàíèÿ âíóò-
ðè ñåáÿ âîåííîãî è ãðàæäàíñêîãî íà÷àë. Ïðè ýòîì âîåííîå íà÷àëî
öåíèëîñü ïðåâûøå ãðàæäàíñêîãî, òàê êàê ïðåäñòàâëÿëî ñîáîé íàèáîëåå
çàìåòíóþ ÷àñòü ãëóáî÷àéøåãî ðèòóàëà, ñîîòíîñèâøåãî ÷åëîâåêà ñ âûñ-
øèìè ñàêðàëüíûìè ñèëàìè. Ðèòóàëèçàöèÿ âîèíñêîé ïðàêòèêè ñòàíîâè-
ëàñü òåì ñðåäñòâîì, ïðè ïîìîùè êîòîðîãî ïðîçðåâàëñÿ äóõîâíûé è
êóëüòóðíûé ñìûñë áîåâûõ èñêóññòâ, äîïîëíÿâøèé ÷èñòî ïðèêëàäíûå
öåëè óøó. Êóëüòóðíî-óïîðÿäî÷èâàþùåå íà÷àëî (âýíü) äîïîëíÿëîñü âî-
åííûìè äîñòîèíñòâàìè ÷åëîâåêà, ïîýòîìó óæå ñ IV âåêà äî í.ý. ÷èíîâ-
íèêàì è àðèñòîêðàòàì â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå ïîëàãàëîñü çàíèìàòüñÿ
âîèíñêèìè èñêóññòâàìè. Â ñîçíàíèè êàæäîãî ÷ëåíà êèòàéñêîãî îáùå-
ñòâà ñëîæèëàñü óñòîé÷èâàÿ óñòàíîâêà íà ãàðìîíèþ âîåííîãî è ãðàæäàí-
ñêîãî. Ñî÷åòàíèå ýòèõ äâóõ íà÷àë ïîñòåïåííî ñòàëî âîñïðèíèìàòüñÿ êàê
ñèìâîë ãàðìîíèè âíóòðè ÷åëîâåêà, áëàãîäàðÿ êîòîðîé îí ñòàíîâèëñÿ
ñïîñîáåí íàïèòûâàòü ñâîåé áëàãîé ìîùüþ âñþ Ïîäíåáåñíóþ (Ëè Öçè-
ôàí è äð.,1984).

Åäèíñòâî âîåííîãî è ãðàæäàíñêîãî âîïëîùàëîñü â øåñòè èñòèíàõ
(ìóäðîñòè, ãóìàííîñòè, ñîâåðøåíñòâå â ìûñëÿõ, ñïðàâåäëèâîñòè, ïðå-
äàííîñòè è ãàðìîíèè), â øåñòè ïðàâèëàõ ïîâåäåíèÿ (ñûíîâíåé ïî÷òè-
òåëüíîñòè, áðàòñêîé ëþáâè, ëþáâè ê ÷ëåíàì ñâîåãî êëàíà, ëþáâè ê
ðîäñòâåííèêàì ïî áðà÷íûì óçàì, ãîòîâíîñòè áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü, ïîìîùè ñëàáûì è áåäíûì) è â øåñòè èñêóññòâàõ (ðèòóàëàõ,
ìóçûêå, ñòðåëüáå èç ëóêà, óïðàâëåíèè êîëåñíèöàìè, êàëëèãðàôèè è ìà-
òåìàòèêå). Ïîñòåïåííî ïîíÿòèå âîåííîãî íà÷àëà ñòàíîâèëîñü íåîòúåì-
ëåìîé ÷åðòîé æèçíè êèòàéöà è ñâÿçûâàëîñü â åãî ñîçíàíèè íå òîëüêî
ñ âåäåíèåì ñðàæåíèé èëè ôèçè÷åñêèì ñîâåðøåíñòâîâàíèåì, íî è ñ ïî-
íèìàíèåì ðèòóàëüíîé ãëóáèíû âñåõ âåùåé è ïðîöåññîâ, ÷òî ïðåäîï-
ðåäåëèëî ïåðåõîä óøó èç áîåâîãî ðåìåñëà â âèä äóõîâíîé ïðàêòèêè è
ñàêðàëèçàöèþ âñåãî êîìïëåêñà áîåâûõ èñêóññòâ (Ñè Þíüòàé, 1995).

Èñòèííûé ïðàâèòåëü èëè âåëèêèé ïîëêîâîäåö � ýòî �áëàãîðîäíûé
ìóæ�, êîòîðûé íàèáîëåå ãàðìîíè÷íî ñî÷åòàåò â ñåáå âîåííîå è ãðàæ-
äàíñêîå íà÷àëà è âîñïîëíÿåò îäíî ÷åðåç äðóãîå. Íåñìîòðÿ íà âîçîá-
ëàäàíèå â ñðåäíåâåêîâîì Êèòàå äîêòðèíû �ãðàæäàíñêîå è âîåííîå èäóò
ðàçíûìè ïóòÿìè�, ïî-ïðåæíåìó ïðîôåññèîíàëüíîìó âîèíó áûëî íåîá-
õîäèìî çíàòü ðàçëè÷íûå ôîðìû ðèòóàëà, ðàçáèðàòüñÿ â ìóçûêå è êàë-
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ëèãðàôèè, à ÷èíîâíèêó � îáëàäàòü îáùèìè íàâûêàìè âëàäåíèÿ îðóæè-
åì è ïðèåìàìè áîðüáû (Draeger D., Smith R., 1974).

Ðåãóëÿðíîå ó÷àñòèå â ñîñòÿçàíèÿõ ïî áîðüáå (öçþýäè èëè øîóáî)
ñîîòâåòñòâîâàëî èäåàëó êîíôóöèàíñêîãî �áëàãîðîäíîãî ìóæà�, õîòÿ ñàì
äóõ ñîñòÿçàòåëüíîñòè íå èìåë ïðè ýòîì áîëüøîãî çíà÷åíèÿ.

Óïðàâëåíèå âîèíàìè çàêëþ÷àëîñü â óìåíèè ïîëêîâîäöà ðàññòàâèòü
èõ íà ñâîè ìåñòà, ÷òî ñîîòâåòñòâîâàëî ãàðìîíèçèðóþùåé ôóíêöèè
Íåáà. Ïðèçûâ Êîíôóöèÿ ê �èñïðàâëåíèþ èìåí� (÷æýíìèí) îçíà÷àë íå-
êîå ñâÿùåííîå óïîðÿäî÷èâàíèå, ïðè êîòîðîì ôóíêöèÿ âåùè ñîîòâå-
òñòâóåò ôîðìå åå èñïîëüçîâàíèÿ, à Ïîäíåáåñíàÿ âîçâðàùàåòñÿ â ñîñòî-
ÿíèå èçíà÷àëüíîé ãàðìîíèè. Ïðèðîäíûå ñâîéñòâà ÷åëîâåêà â èäåàëüíîì
âàðèàíòå äîëæíû ñîâïàäàòü ñ åãî ôóíêöèåé è òîãäà âñå ïðèðîäíûå ÿâ-
ëåíèÿ è ïðåäìåòû ïðèäóò â àáñîëþòíîå ñîçâó÷èå äðóã ñ äðóãîì. Íà
ïðàêòèêå ýòî âûðàæàëîñü â òîì, ÷òî êàæäûé âîèí ïîëó÷àë ñâîå ìåñòî
â ñîîòâåòñòâèè ñî ñïîñîáíîñòÿìè è ïîÿâèëàñü íåîáõîäèìîñòü â âûðà-
áîòêå ãðàäàöèè âîèíñêîãî ìàñòåðñòâà (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Êîíôóöèàíñòâî òðåáîâàëî îò ëè÷íîñòè íåïðåðûâíîãî äóõîâíîãî è
íðàâñòâåííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Â ïðîöåññå ðàáîòû íàä ñîáîé �áëà-
ãîðîäíûé ìóæ� äîëæåí âûðàáàòûâàòü â ñåáå òàêèå êà÷åñòâà, êàê õëàä-
íîêðîâèå, ìóæåñòâî, âûäåðæêà, ñàìîîáëàäàíèå è ðåøèòåëüíîñòü. Ëþáîé
òðåíèíã ïîñëåäîâàòåëÿ êîíôóöèàíñòâà áûë ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïðèâåäå-
íèÿ òåëà è äóõà â ñîîòâåòñòâèå ñ õàðàêòåðîì ñòîÿùèõ ïåðåä íèì âàæ-
íûõ îáùåñòâåííûõ çàäà÷. Ïðàêòèêà �î÷èùåíèÿ öè� ïðè ïîìîùè âîëè
â êîíôóöèàíñêîé òðàäèöèè ïðåäíàçíà÷àëàñü äëÿ òîãî, ÷òîáû èìåòü
âîçìîæíîñòü ïîñòîÿííîé ïñèõè÷åñêîé è íðàâñòâåííîé ñàìîðåãóëÿöèè
(Ñè Þíüòàé, 1985).

Ïðèíöèïû êîíôóöèàíñòâà áûëè èíòåãðèðîâàíû ñ íàèáîëåå ñó-
ùåñòâåííûìè ïîëîæåíèÿìè äàîñèçìà è áóääèçìà. Òàêèì îáðàçîì,
äàëüíåéøåå ðàçâèòèå ôèëîñîôñêîé ìûñëè Êèòàÿ ïîøëî ïî ïóòè âçàè-
ìîîáîãàùåíèÿ è âçàèìîäîïîëíåíèÿ, à îòíþäü íå ïî ïóòè âçàèìîîòðè-
öàíèÿ è áîðüáû, ÷òî íàøëî ñâîå îòðàæåíèå è â ïîñëåäóþùèõ ñèñòå-
ìàõ áîåâûõ èñêóññòâ.

3.1.2. Äàîññêèå êîðíè êèòàéñêîãî óøó

Äàîñèçì ïîÿâèëñÿ â Êèòàå íà ðóáåæå VI�V ââ. äî í.ý. Åãî îñíîâà-
òåëåì ñ÷èòàåòñÿ ëåãåíäàðíûé ñòàðåö Ëàî-öçû, îñòàâèâøèé ïîñëå ñåáÿ
åäèíñòâåííóþ êíèãó �Äàî Äý öçèí�, â êîòîðîé èçëîæåíû îñíîâíûå
ïðèíöèïû ó÷åíèÿ. Â öåíòðå ôèëîñîôèè äàîñèçìà ëåæèò èäåÿ óíèâåð-
ñàëüíîãî Ïóòè âñåõ âåùåé � Äàî. Îíî ïîðîæäàåò âåñü ìèð è âñå ÿâëå-
íèÿ, ñàìî ïðè ýòîì îñòàâàÿñü âå÷íî íåâèäèìûì è íå ïðîÿâëÿþùèìñÿ.
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Ëàî-öçû ðîäèëñÿ â 604 ã. äî í.ý. â îáëàñòè Êó ãîñóäàðñòâà ×ó (ïðî-
âèíöèÿ Õóáýé â ÊÍÐ). �Ëàî-öçû� (�Ñòàðûé ñûí�) � ýòî åãî ïðîçâè-
ùå, òàê êàê, ñîãëàñíî ëåãåíäå, îí áûë ñòàðûì óæå ïðè ðîæäåíèè. Åãî
èìÿ Ëè Ïî ßíã èëè Ëè Ýð. Ïîêèäàÿ ñòðàíó ïî ïðè÷èíå òîãî, ÷òî äè-
íàñòèÿ ×æîó ñòàëà êëîíèòüñÿ ê óïàäêó, îí íàïèñàë �Äàî Äý Öçèí� ïî
ïðîñüáå ÷èíîâíèêà, îõðàíÿâøåãî ãðàíèöó. Ïåðâûé ïàðàãðàô êíèãè ãëà-
ñèò: �Äàî, êîòîðîå ìîæåò áûòü âûðàæåíî â ñëîâàõ, íå åñòü âå÷íîå
Äàî...� Ñ÷èòàåòñÿ òàêæå, ÷òî Ëàî-öçû òîëüêî âîñêðåñèë äàîñèçì, îñ-
íîâàòåëåì êîòîðîãî áûë èìïåðàòîð Õóàíäè (2693�2547 ãã. äî í.ý.), à
ìåòîä äàîññêîé ìåäèòàöèè áûë èçâåñòåí â Êèòàå çàäîëãî äî Ëàî-öçû.
Äàîññêîå ó÷åíèå èíà÷å íàçûâàþò ó÷åíèåì Õóàí-Ëàî (Ëó Êóàí Þ, 1994).

Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè (Âîðîíîâ È.À., 1996) ñ÷èòàþò, ÷òî îñ-
íîâíûì ñîáûòèåì â ýâîëþöèè óøó êîíöà áðîíçîâîãî âåêà, ïðîèçîøåä-
øèì â ýïîõè �Âåñíû è Îñåíè� ×óíü-Öþ (770�476 ãã.) è �Âîþþùèõ
Öàðñòâ� ×æàíü-Ãî (475�206 ãã.), ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïðîöåññ âîåííîãî
îáó÷åíèÿ, áëàãîäàðÿ äàîñàì, ïîìèìî ðàçâèâàþùåé è âîñïèòàòåëüíîé
ôóíêöèé, ïðèîáðåòàåò åùå ôóíêöèè îáðàçîâàòåëüíóþ è ïñèõîëîãè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêè, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, ÿâëÿåòñÿ òåíäåíöèåé âîçíèêíî-
âåíèÿ ìîíàñòûðñêîãî óøó è �èíñòèòóòà ðûöàðñòâà�.

Òðè ïàòðèàðõà äàîñèçìà Ëàî-öçû, ×æóàí-öçû, Ëå-öçû ñîîòíîñÿò
ïîíÿòèå �Äàî� òîëüêî ñ ïîíÿòèåì �Ïóòü�. Ïðè ýòîì â èõ êîíöåïöèè
íè÷åãî íå ãîâîðèòñÿ î öåëè, î ìîêøå, íèðâàíå, ïðîñâåòëåíèè, Áîãå.
Ãëàâíîå äëÿ êàæäîãî � íàéòè ïóòü. Íî åãî íåëüçÿ íàéòè, ñëåäóÿ çà êåì-
íèáóäü, òàê êàê Äàî ïîõîæå íà ïîëåò ïòèöû â íåáå, êîòîðûé íå îñ-
òàâëÿåò çà ñîáîé ñëåäîâ. �Äàî îçíà÷àåò áûòü íà Ïóòè è ïðåáûâàòü òàê,
÷òîáû íå áûòü îòëè÷íûì îò Ïóòè. Ýòî ñóùåñòâîâàíèå åäèíî: ìû íå
îòäåëåíû îò íåãî. Îòäåëåíèå, èäåÿ îòäåëüíîñòè âåñüìà èëëþçîðíû. Ìû
ñîåäèíåíû âìåñòå, ìû åäèíîå öåëîå...� (Îøî, 1994).

Èäåÿ Äàî èìåëà â äàëüíåéøåì îãðîìíîå çíà÷åíèå â ÷àíü-áóääèçìå,
íåîêîíôóöèàíñòâå, à òàêæå âî âñåõ áîåâûõ èñêóññòâàõ Âîñòîêà. Íå
ñëó÷àéíî ïîíÿòèå �äçþöó� (�èñêóññòâî�) ìåíÿëîñü íà �äî� (�ïóòü�) ïî
ìåðå ðàçâèòèÿ ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ, âåäü, ïî ñóùåñòâó, Äàî � ýòî
îäèí èç îñíîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ ìåäèòàöèè, êîòîðàÿ òàêæå íå
èìååò öåëè, à ÿâëÿåòñÿ åþ â êàæäûé íàñòîÿùèé ìîìåíò (Îøî, 1996).

Äàî íàõîäèòñÿ âíå ÷óâñòâåííîãî ìèðà, íî ÿâëÿåòñÿ âå÷íî ñóùåñò-
âóþùåé ïåðâîîñíîâîé è òîë÷êîì ëþáîãî ÿâëåíèÿ, ïðîÿâëÿåòñÿ â áåñ-
÷èñëåííîì êîëè÷åñòâå îáðàçîâ è èçìåíåíèé. Äàî íåëüçÿ ïðîòèâîðå-
÷èòü � ÷åëîâåê äîëæåí ñëåäîâàòü Äàî, ïåñòîâàòü åãî è ïðîçðåâàòü åãî
ïðîÿâëåíèå âíóòðè ñåáÿ. Òîëüêî òàêèì îáðàçîì ìîæíî äîñòè÷ü âûñ-
øåé ìóäðîñòè. Â ïîñòèæåíèè Äàî çàêëþ÷åí è ñìûñë ïðàêòèêè óøó, à
åæåäíåâíûå òðåíèðîâêè è äîâåäåíèå ìàñòåðñòâà â áîåâîì èñêóññòâå äî
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ñîâåðøåíñòâà � âñåãî ëèøü íåîáõîäèìûå ñòóïåíè íà ïóòè ýòîãî ïî-
ñòèæåíèÿ. Ïðè ýòîì ïîñòèæåíèå Äàî íåêîòîðûå àâòîðû (Îøî, 1996)
ñðàâíèâàþò ñ òàêèì âèäîì ýêñòðåìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, êàê õîæäåíèå
ïî êàíàòó: �Åñëè âû èäåòå ïî êàíàòó, òî âû îáíàðóæèâàåòå äâå âåùè:
ìûøëåíèå îñòàíàâëèâàåòñÿ èç-çà íàëè÷èÿ îïàñíîñòè è, êîãäà âû äåé-
ñòâèòåëüíî ïðèõîäèòå â ðàâíîâåñèå, íè âëåâî, íè âïðàâî, òî÷íî ïî-
ñðåäèíå, âåëèêàÿ òèøèíà íèñõîäèò íà âàñ, òàêàÿ, î êîòîðîé âû ðàíüøå
íå ïîäîçðåâàëè. È òàê ïðîèñõîäèò âî âñåì (òåì áîëåå â óøó � ïðè-
ìå÷. àâò.). Âñÿ æèçíü � ýòî õîæäåíèå ïî êàíàòó�. Â ýòîì ñëó÷àå òðàê-
òîâêà ïîíÿòèÿ Äàî ñõîæà ñ áóääèéñêèì �ñðåäèííûì ïóòåì�.

Îäíèì èç îñíîâîïîëàãàþùèõ ïîíÿòèé íå òîëüêî äàîññêîãî ó÷åíèÿ,
íî è òåîðèè áîåâûõ èñêóññòâ ÿâëÿåòñÿ öè. Ýòîò òåðìèí íå èìååò ïðÿ-
ìîãî àíàëîãà íè â îäíîì ÿçûêå, íî åãî ìîæíî ïåðåâåñòè ñëîâàìè
�ïíåâìà� èëè �ýíåðãèÿ�, ïîíèìàÿ ïîä íèìè íåêóþ óíèâåðñàëüíóþ êîñ-
ìè÷åñêóþ ñóáñòàíöèþ, ñâîåîáðàçíóþ ïåðâîòêàíü êîñìîñà, èìåþùóþ
ýíåðãåòè÷åñêóþ ïðèðîäó è öèðêóëèðóþùóþ âíóòðè ÷åëîâåêà (Ãý ×æà-
îãóàí, 1987).

Ïîñêîëüêó ðåëèãèîçíûé äàîñèçì ïðåñëåäîâàë öåëü áåññìåðòèÿ, òî
ñèñòåìû äàîññêîé ïñèõîïðàêòèêè äîáèâàëèñü ïîñòîÿííîé êîíöåíòðàöèè
öè âíóòðè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, äîâåäåíèÿ äî ñîâåðøåíñòâà öèðêóëÿöèè
öè â îðãàíèçìå. Ýòî íå òîëüêî äîëæíî áûëî ïðîäëèòü æèçíü ôèçè-
÷åñêîãî òåëà, íî è ñïîñîáñòâîâàòü óñòàíîâëåíèþ óñòîé÷èâîé äóõîâíîé
ñâÿçè ñ êîñìîñîì (De Marco M., 1992).

Äî ïîÿâëåíèÿ Íåáà, Çåìëè è âñåãî ñóùåãî áûëà ëèøü ïóñòîòà, â
ñåðåäèíå êîòîðîé â õàîñå ñóùåñòâîâàëî öè. Èç Áåñïðåäåëüíîãî ðàçâåð-
òûâàåòñÿ Âåëèêèé ïðåäåë â ðåçóëüòàòå íåïðåðûâíîãî äâèæåíèÿ è âçà-
èìîäåéñòâèÿ äâóõ ïðîòèâîïîëîæíûõ íà÷àë èíü è ÿí, à çàòåì åäèíîå
öè âíîâü âîçâðàùàåòñÿ â íåáûòèå è ïóñòîòó. Òàêèì îáðàçîì, Äàî ïî-
ðîæäàåò öè, öè � èíü è ÿí, èíü è ÿí � íåáî, çåìëþ è ÷åëîâåêà. Òî
åñòü Ïðåæäåíåáåñíîå (Ïóñòîòà) ïîðîæäàåò è îäíîâðåìåííî ïðîòèâî-
ïîñòàâëÿåòñÿ Ïîñëåíåáåñíîìó (ìèðó âåùåé è ÿâëåíèé). Íî ýòîò ïåðå-
õîä îáðàòèì è ÷åëîâåê ïðè ïîìîùè îñîáûõ ìåòîäîâ ìîæåò âåðíóòüñÿ
ê íà÷àëó ìèðà ê àáñîëþòíîé Ïóñòîòå (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Ïóñòîòà, íå ñîäåðæàùàÿ íèêàêèõ ôîðì è ïðåäìåòîâ â òî æå âðåìÿ
äàåò âîçìîæíîñòü âîçíèêíóòü ëþáîé ôîðìå. Ýòî ìèð íà óðîâíå ñåìÿí
(öçèí) è ýòè ñåìåíà ñîäåðæàòñÿ â Äàî. Èçíà÷àëüíîå ñîñòîÿíèå � ýòî
âûñøåå èñòèííîå ñîñòîÿíèå äóøè, ïîýòîìó â áîåâûõ èñêóññòâàõ íàè-
áîëüøåé ïîðàæàþùåé ñèëîé îáëàäàåò óäàð, èñõîäÿùèé èç Ïóñòîòû �
�âíóòðåííèé óäàð� èëè �óäàð ñåðäöåì�. Ýòî ïðîèñòåêàíèå íåáåñíîé
âîëè âî âíåøíèé ìèð ÷åðåç ÷åëîâåêà, îñîáîå äåéñòâèå Äàî, ïðîÿâëÿ-
þùååñÿ âíåçàïíî (Ãý ×æàîãóàí, 1987).
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Âíåøíèì ïðîÿâëåíèåì �âíóòðåííåãî óäàðà� ÿâëÿåòñÿ àêò âíåçàïíî-
ãî îçàðåíèÿ, ïåðåðîæäåíèÿ � èìåííî â ýòîò ìîìåíò, ñîãëàñíî êèòàéñ-
êîé òðàäèöèè, ïðîèñõîäèò ñòàíîâëåíèå ìàñòåðà, ïðèõîäèò èíîå ìèðîïå-
ðåæèâàíèå, èíîå ÷óâñòâîâàíèå, ïðåîäîëåâàåòñÿ ïóòü îò ñåðäöà ÷åëîâåêà
ê ñåðäöó Äàî, â ïðîñâåòëåííîì ñîçíàíèè íà÷èíàåò öàðèòü âíåáûòèé-
íîñòü Ïóñòîòû. Âïðî÷åì, ïðîöåññ âíåçàïíîãî ïåðåðîæäåíèÿ íå èñêëþ-
÷àåò äîëãèõ ëåò òðåíèðîâêè è ïîñòîÿííîé ðàáîòû ÷åëîâåêà íàä ñâîèì
äóõîâíûì è ôèçè÷åñêèì ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèåì.

Ñ÷èòàþò, ÷òî î âçàèìîäåéñòâèè äâóõ ïîëÿðíûõ ñèë óïîìèíàëîñü óæå
â �Èöçèíå� (�Êíèãå ïåðåìåí�), ãäå äèíàìèêà èõ âçàèìîäåéñòâèÿ èçîá-
ðàæàåòñÿ äâóìÿ òèïàìè ëèíèé: �òåíåâûìè� ïðåðûâèñòûìè � èíü
(ðèñ. 3) è �ñâåòîâûìè� ñïëîøíûìè � ÿí (ðèñ. 4), îáðàçóþùèìè ãðóï-
ïû èç òðåõ ëèíèé � òðèãðàììû (ðèñ. 5). Ïîçäíåå òðèãðàììû áûëè ïðå-
îáðàçîâàíû â ãåêñàãðàììû, êîòîðûõ ñòàëî 64. Ïî òðàäèöèè ñ÷èòàåòñÿ,
÷òî 8 òðèãðàìì è 64 ãåêñàãðàììû, èñõîäÿ èç ïðèíöèïîâ âçàèìîäåé-
ñòâèÿ èíü è ÿí ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ îïèñàíèÿ è îáúÿñíåíèÿ
âñåõ òàéí ïðèðîäû.

Â íåðàçðûâíîé ñâÿçè ñ òåîðèåé èíü-ÿí íàõîäèòñÿ äðåâíÿÿ âîñòî÷-
íàÿ òåîðèÿ �óñèí� (ïÿòü ïåðâîýëåìåíòîâ), îñíîâàííàÿ íà öèêëàõ ÷åðå-
äîâàíèÿ èíü è ÿí. ×åòûðå ñèìâîëà � ýëåìåíòà ðàñïîëàãàþòñÿ âîêðóã
ïÿòîãî, ÿâëÿþùåãîñÿ ïî ìíåíèþ äðåâíèõ ó÷åíûõ öåíòðîì âñåõ öèêëè-
÷åñêèõ èçìåíåíèé âî âñåì ìèðîçäàíèè. Ýòèì ýëåìåíòîì ÿâëÿëàñü
�çåìëÿ�. Òàêèì îáðàçîì, áûëà ñîñòàâëåíà óíèâåðñàëüíàÿ, ïî ìíåíèþ
ó÷åíûõ, ñõåìà îðãàíèçàöèè ìàêðî- è ìèêðîìèðà è èõ ÷àñòåé. Ïîä ïî-
íÿòèåì �ìàêðîìèð� ïîäðàçóìåâàëñÿ êîñìîñ èëè âñåëåííàÿ, à ïîä ïî-
íÿòèåì �ìèêðîìèð� � ÷åëîâåê (ðèñ. 6).

Îïèðàÿñü íà òåîðèþ èíü-ÿí, äðåâíèå äàîñû âûäåëèëè äâà âèäà ïðî-
òèâîïîëîæíûõ ñâÿçåé, îáúåäèíÿþùèõ âñå ïÿòü ñèìâîëè÷åñêèõ ýëåìåí-
òîâ â ïåíòàãðàììó (ðèñ. 7). Ñîçèäàþùàÿ (âçàèìîñòèìóëèðóþùàÿ) ñâÿçü
îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî êðóãó è ÿâëÿåòñÿ íàðóæíîé, à äåñòðóêòèâíàÿ (âçàè-
ìîîáóñëîâëèâàþùàÿ) ñâÿçü îñóùåñòâëÿåòñÿ âíóòðè êðóãà, îáðàçóÿ öèêë
çâåçäû. Èçìåíåíèå îäíîãî èç âèäîâ ñâÿçè âåäåò ê íàðóøåíèþ ðàâíî-
âåñèÿ.

Âûñøåé òâîð÷åñêîé ñèëîé, ñïîñîáñòâóþùåé ñàìîðåàëèçàöèè ÷åëî-
âåêà, ÿâëÿåòñÿ âîëåâîé èìïóëüñ (è) � ðåàëèçóþùàÿñÿ â ÷åëîâåêå âîëÿ
Íåáà. Íåáåñíûé èìïóëüñ ðåãóëèðóåò öèðêóëÿöèþ öè, à öè, â ñâîþ
î÷åðåäü, ñòèìóëèðóåò ôèçè÷åñêóþ ñèëó. Îòñþäà ðîæäàåòñÿ õîðîøî
èçâåñòíûé â óøó ïðèíöèï �òðåõ âíóòðåííèõ ñîîòâåòñòâèé�: êàæäîå
äåéñòâèå ÷åëîâåêà ôîðìèðóåòñÿ âîëåé (è), öè è ôèçè÷åñêîé ñèëîé (ëè).
Äëÿ äîñòèæåíèÿ ãàðìîíèè ýòèõ òðåõ íà÷àë áîåö äîëæåí äîñòèãíóòü
ñîñòîÿíèÿ àáñîëþòíîãî äóøåâíîãî ïîêîÿ è òîãäà îí ñòàíîâèòñÿ ñïî-
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ñîáåí âîñïðèíèìàòü èìïóëüñû ïðèðîäíîé åñòåñòâåííîñòè. Âñÿêîå åãî
äåéñòâèå èëè äàæå çàìûñåë áóäóò óæå íå äåéñòâèåì ëè÷íîñòè, à ñâåðõ-
äåéñòâèåì Äàî (Ëè Öçèôàí è äð.,1984).

Âíåøíåå äâèæåíèå â óøó � ýòî ðåçóëüòàò âñåëåíñêèõ òðàíñôîðìà-
öèé: âûïîëíÿÿ ïðèåìû, ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò æèçíü Êîñìîñà. Íà÷àëî
êîìïëåêñà � ýòî ðàçäåëåíèå èíü è ÿí, çàâåðøåíèå äâèæåíèé � ïåðå-
õîä èíü è ÿí â ñîñòîÿíèå èçíà÷àëüíîé íåðàñ÷ëåíåííîñòè, òî åñòü Âå-
ëèêîãî ïðåäåëà. ×åëîâåê ïðåâðàùàåòñÿ â ïîñðåäíèêà ìåæäó Íåáîì è
Çåìëåé, ìåæäó âíóòðåííåé è âíåøíåé ðåàëüíîñòüþ. Ñëåäóÿ ïîòîêó
ïðèðîäíûõ èçìåíåíèé, îí âáèðàåò â ñåáÿ âñå ôåíîìåíû ìèðà ôîðì,
î÷èñòèâ ñîáñòâåííûé ðàçóì. ×åëîâåê ïåðåâîïëîùàåòñÿ â íåêóþ êîñìè-
÷åñêóþ âåëè÷èíó, îñîçíàþùóþ ñâîþ âïëåòåííîñòü â òêàíü ìèðà. Åñëè
îò Íåáà ÷åëîâåê ïîëó÷àë ýíåðãèþ ÿí-öè, òî ÷òîáû íàïîëíèòü òåëî
ýíåðãèåé èíü-öè, íåîáõîäèìî áûëî �óêîðåíèòüñÿ â Çåìëå�. Ñ ýòèì
ïîëîæåíèåì ñâÿçàí ïðèíöèï óñòîé÷èâîé ïîçèöèè âî ìíîãèõ ñòèëÿõ
óøó. Ðåàëèçàöèåé ïðèíöèïà �óêîðåíåíèÿ� ÿâëÿþòñÿ ìåäèòàòèâíî-äûõà-
òåëüíûå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â âûñîêèõ ñòîéêàõ áåç äâèæåíèÿ
(�ñòîëáîâîå ñòîÿíèå�) (Ìàñëîâ À.À., 1995).

×åëîâåê ïðåäñòàâëÿë ñîáîé íåêóþ ìèíè-âñåëåííóþ, â êîòîðîé îï-
ðåäåëåííàÿ ÷àñòü òåëà ñîîòâåòñòâóåò ñâîåìó ìàêðîêîñìè÷åñêîìó íà÷à-
ëó. Öåëîñòíîñòü ýòîé ìèíè-âñåëåííîé ïðåäîïðåäåëÿëà äóõîâíî-òåëåñíîå
åäèíñòâî ñàìîãî ÷åëîâåêà. Òåëåñíîñòü âîîáùå ïîíèìàëàñü êàê ïîòåí-
öèàëüíàÿ âîçìîæíîñòü ôèçè÷åñêîãî òåëà æèòü äóõîâíîé æèçíüþ, òî
åñòü ïîäðàçóìåâàëîñü íåðàçäåëèìîå âíóòðèóòðîáíîå åäèíñòâî äóõîâíîãî
è ôèçè÷åñêîãî íà÷àë. Íàïðèìåð, óñèëèå (öçèí) â ðàâíîé ñòåïåíè èñ-
õîäèò êàê îò îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, òàê è îò âîëåâîãî èìïóëü-
ñà è çàâèñèò íå òîëüêî îò ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâàííîñòè, íî è îò îñî-
áîãî ìîðàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Ïðè ðåàëèçàöèè óñèëèÿ
çàäåéñòâóåòñÿ íå òîëüêî ôèçè÷åñêàÿ ñèëà (ëè), íî è öèðêóëÿöèÿ öè â
îðãàíèçìå. Ïîíÿòèå óäàðà â óøó îçíà÷àëî ðåàëèçàöèþ äóõîâíî-ôèçè-
÷åñêîãî åäèíñòâà: åãî íàíåñåíèå ìîæíî áûëî íà÷àòü ïðè ïîìîùè
ôèçè÷åñêîé ñèëû, à çàêîí÷èòü âûáðîñîì öè (Äýöÿíü, 1990).

Äàîññêàÿ ïóñòîòà � ýòî ìèð â ïîòåíöèè. Ïîýòîìó, ãîâîðÿ î ñìûñ-
ëå óøó êàê âîçâðàùåíèè ê èçíà÷àëüíîé ïóñòîòå, ñëåäóåò èìåòü ââèäó
ïîñòîÿííîå ïðåîäîëåíèå âíåøíèõ ôîðì (äâèæåíèé, ïðèåìîâ), çà êîòî-
ðûì îòêðûâàåòñÿ èñòîê ñóùíîñòè óøó, òî åñòü Äàî. Îäíèì èç âàæ-
íåéøèõ ôèëîñîôñêî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ äàîñèçìà ÿâëÿåòñÿ
ïðèíöèï åñòåñòâåííîñòè (öçûæàíü). Ñïîíòàííàÿ åñòåñòâåííîñòü â ìèðå
ïðèðîäû åñòü ïðîÿâëåíèå äåéñòâèÿ Äàî. Ïðèìåíèòåëüíî ê óøó (òàéö-
çèöþàíü) ýòîò ïðèíöèï òðåáîâàë, ÷òîáû äâèæåíèÿ áîéöà áûëè ìàêñè-
ìàëüíî ðàñêîâàííûìè è ñïîíòàííûìè, âîçíèêàþùèìè áóäòî ñàìîïðî-
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èçâîëüíî è ïðîòåêàþùèìè ïðè îòñóòñòâèè îñîçíàííîé ìîòèâàöèè. Â
ðåçóëüòàòå äåéñòâèå ñîâåðøàëîñü ñàìîïðîèçâîëüíî â ñîîòâåòñòâèè ñ
äàîññêîé êîíöåïöèåé íåäåÿíèÿ (�óâýé�). Ïðè ýòîì áûëî âàæíî, ÷òîáû
íå íàðóøàëèñü çàêîíû åñòåñòâåííîãî äâèæåíèÿ âñåõ ÷àñòåé ÷åëîâå÷åñ-
êîãî òåëà. Âíóòðåííåå ñïîêîéñòâèå è ðàññëàáëåííîñòü äîëæíû ñî÷åòàòü-
ñÿ ñ ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòüþ ñîçíàíèÿ ê àäåêâàòíîé è áûñòðîé ðåàê-
öèè íà âíåøíèå èìïóëüñû (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Äàî íå èìååò ôîðìû, íî äâèæåíèÿ óøó ïðèäàþò ôîðìó èçìåíåíè-
ÿì, ïîðîæäåííûì ýòèì ïóòåì. Â êèòàéñêîé òðàäèöèè ýòî íàçûâàëîñü
�äàòü ôîðìó áåñôîðìåííîìó�. Èñòèííûì ñ÷èòàëîñü òàêîå äâèæåíèå,
êîòîðîå èñõîäèëî èçíóòðè ÷åëîâåêà, à íå âûïîëíÿëîñü ïî êîìàíäå èëè
ïî âîëåâîìó ïðèêàçó. Â äàîñèçìå áûëà ñôîðìóëèðîâàíà êîíöåïöèÿ
âíåøíåé ïðîñòîòû äâèæåíèé â óøó, òàê êàê ñàìîå ãëàâíîå � íå òåõ-
íè÷åñêàÿ ñëîæíîñòü ïðèåìà, à ñïîñîáíîñòü ðàñêðûòü ÷åðåç ýòîò ïðè-
åì ãëóáèíó âðîæäåííûõ ñâîéñòâ ñàìîãî ÷åëîâåêà. Òîëüêî òîãäà äåé-
ñòâèå áóäåò ýôôåêòèâíî (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Ñàìîå ãëàâíîå êà÷åñòâî äëÿ ðåàëèçàöèè âíóòðåííåé ýíåðãåòè÷åñêîé
ïðèðîäû ÷åëîâåêà � èñêðåííîñòü, òàê êàê îíà îïðåäåëÿåò âçàèìîäîâå-
ðèå ìèðà è èíäèâèäóóìà è ñïîñîáñòâóåò èõ îêîí÷àòåëüíîìó ñëèÿíèþ.
Òîãäà ïðîèñõîäèò ïîëíîå îòîæäåñòâëåíèå òîãî, ÷òî ïîðîæäåíî ñîçíà-
íèåì ÷åëîâåêà è åñòåñòâåííîãî íà÷àëà, äàííîãî ïðèðîäîé. Îñîçíàâ
êàêîå-òî êîíêðåòíîå ÿâëåíèå, ìîæíî îõâàòèòü ñâîèì ïîíèìàíèåì âåñü
ìèð, òàê êàê ñóòü âñåõ âåùåé â ìèðå åäèíà. Óìåíèå � ýòî ïîíèìàíèå
�ñåìåíè� ëþáîãî äåéñòâèÿ èëè ìîìåíòà æèçíè êàê ðàáîòû äóõà. Âûñ-
øåå óìåíèå � ïðèîðèòåò Äàî, êîòîðûé äàåò ðàçâèâàòüñÿ âñåì âåùàì,
ïîçâîëÿÿ èì îñòàâàòüñÿ ñàìèìè ñîáîé. Â Äàî ïðèñóòñòâóåò çàðîäûø
âñåõ âåùåé è ÿâëåíèé, â íåì çàïå÷àòëåíû èõ îáðàçû. Ïîýòîìó äëÿ
ìàñòåðà áîåâûõ èñêóññòâ âàæíî îáëàäàòü îïðåäåëåííûì ñîñòîÿíèåì
ñîçíàíèÿ, ïðèîáùàþùèì åãî ê Äàî. Òîãäà âûñøåå ìàñòåðñòâî � ýòî
âñåãî ëèøü âîñïðîèçâåäåíèå íåáåñíûõ ïîñûëîâ â êîíêðåòíûõ äåéñòâè-
ÿõ. Äëÿ �áëàãîðîäíîãî ìóæà� íåîáÿçàòåëüíû ìíîãèå óìåíèÿ, òàê êàê
åãî áëàãàÿ ñèëà Äý ïîçâîëÿåò åìó èçíà÷àëüíî ïîñòèãàòü ñìûñë ìíî-
ãèõ âåùåé. Åñëè ïîñòèãíóòü êîðåíü õîòÿ áû îäíîãî ÿâëåíèÿ, áåðóùåãî
ñâîå íà÷àëî â Áåñïðåäåëüíîì, òî âïîñëåäñòâèè ìîæíî îâëàäåòü âñåì
îñòàëüíûì. Ïîýòîìó âûñøèé ñìûñë óøó çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíî
ñîäåðæèò â ñåáå â ñêðûòîì âèäå çíàíèå íå òîëüêî î âñåâîçìîæíûõ
ïðèåìàõ è òåõíèêàõ, íî è îáî âñåõ ìèðîâûõ òðàíñôîðìàöèÿõ â öåëîì
(Ñè Þíüòàé, 1985).

Óøó âûõîäèò çà ðàìêè îáû÷íîãî áîåâîãî èñêóññòâà è ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ìåòîä äîñòèæåíèÿ îñîáîãî ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Íàñòîÿùèé ìà-
ñòåð îõâàòûâàåò ñâîèì ïîíèìàíèåì âåñü ìèð, òî åñòü îùóùàåò Íåáåñ-
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íîå âíóòðè ÷åëîâå÷åñêîãî. Åìó íå íóæíî èçó÷àòü âñå ñòèëè è íàïðàâ-
ëåíèÿ, ïðèåìû è êîìïëåêñû, òàê êàê ïîñòèãíóòî ñòîÿùåå çà íèìè
îáùåå íà÷àëî. Îâëàäåâ âûñøåé áëàãîé ìîùüþ Äý, ìàñòåð ïîòåíöèàëüíî
óìååò âñå: îí íèêîãäà íå îøèáàåòñÿ è íå ñîïåðíè÷àåò ñ ëþäüìè, âñêàð-
ìëèâàÿ èõ íåáåñíîé áëàãîäàòüþ (Äýëþé, 1988).

Èäåàëüíûé îáðàç ìàñòåðà óøó ñîîòâåòñòâóåò èäåàëüíîìó îáðàçó
ïîëêîâîäöà. È òîò è äðóãîé � ýòî ëþäè çàïðåäåëüíûõ ñâîéñòâ. Èõ
êà÷åñòâà � ïðîçðåâàòü íåçðèìîå è ïîëüçîâàòüñÿ ïóñòîòíûì (Äàî), óìå-
íèå íàõîäèòüñÿ â ãàðìîíèè ñ íåáåñíûìè òðàíñôîðìàöèÿìè èíü è ÿí.
Òîãäà ïîëêîâîä÷åñêîå óìåíèå ïîçâîëÿåò ïîáåæäàòü, áóäó÷è íå âîèí-
ñòâåííûì, òàê êàê èñïîëüçóåòñÿ íå ÷åëîâå÷åñêàÿ ñòðàòåãèÿ, à �âåëèêîå
íåäåÿíèå�, òî åñòü ñëåäîâàíèå Äàî. Ïîåäèíîê èëè ñðàæåíèå � ýòî íå
ïðîñòî ïðîåêöèÿ ñòîëêíîâåíèÿ íåêèõ êîñìè÷åñêèõ ñèë, à îâåùåñòâëåí-
íàÿ, ìàòåðèàëèçîâàííàÿ ñóùíîñòü ñàìîãî ýòîãî ñòîëêíîâåíèÿ, åãî çåì-
íàÿ ðåàëèÿ. Äðåâíèé òðàêòàò ïî âîèíñêèì èñêóññòâàì �Ñàíüøèëþ öçè�
(�36 ïëàíîâ�) èçëàãàåò 36 ñïîñîáîâ âåäåíèÿ ñðàæåíèÿ, íî îïèñûâàå-
ìûå â íåì ìåòîäû ïðèìåíèìû è ê ïîåäèíêó äâóõ áîéöîâ, òàê êàê
íîñÿò óíèâåðñàëüíûé, íåáåñíûé õàðàêòåð. Åäèíîáîðñòâî èëè ñðàæåíèå
äâóõ àðìèé îñìûñëèâàåòñÿ ïîñðåäñòâîì êàòåãîðèé èíü è ÿí: áîé � ýòî
èõ áåñêîíå÷íûé ïåðåõîä, ïðîòèâîñòîÿíèå ìÿãêîãî è æåñòêîãî. Â áîëåå
ïîçäíèõ ìèñòè÷åñêèõ òðàêòàòàõ ïî óøó êàæäûé ïðèåì è äåéñòâèå
îñìûñëèâàëèñü èñêëþ÷èòåëüíî â çàïðåäåëüíûõ, âñåëåíñêèõ ïîíÿòèÿõ
(Ìàñëîâ À.À., 1995).

Âàæíûì èñòîêîì êèòàéñêîãî óøó ñòàëè äàîññêèå ñèñòåìû âíóòðåí-
íåé òðåíèðîâêè, ïñèõîïðàêòèêè è ðåãóëèðîâàíèÿ öèðêóëÿöèè âíóò-
ðåííåé ýíåðãèè öè. Ýòè ñèñòåìû îïðåäåëèëè âíóòðåííèé äóõîâíûé
õàðàêòåð áîåâûõ èñêóññòâ � íè îäíî èç íèõ íå îáõîäèòñÿ áåç ðàçäå-
ëà �íýéãóí� (�âíóòðåííÿÿ ðàáîòà�), áëàãîäàðÿ êîòîðîìó äîñòèãàåòñÿ
óñèëèå öçèí çà ñ÷åò óïðàâëåíèÿ ñîçíàíèåì è öèðêóëÿöèè öè âíóòðè
îðãàíèçìà. Ñèñòåìà íýéãóí ñáëèæàëà ÷åëîâåêà ñ äóõîâíûìè ñèëàìè
ìèðîçäàíèÿ è îäíîâðåìåííî îáåðåãàëà åãî îò âðåäíûõ âîçäåéñòâèé
(Ãý ×æàîãóàí, 1987).

Äðåâíåéøèå ìåòîäèêè âíóòðåííåãî èñêóññòâà � ýòî ìåòîäèêè �äàî-
èíü�, �òóíà� è �öèãóí� (�ìàñòåðñòâî â óïðàâëåíèè öè�). Âíóòðåííåå èñ-
êóññòâî â îñíîâíîì ñâÿçàíî ñ ðàáîòîé ñîçíàíèÿ, ñòèìóëèðóåìîãî òâîð-
÷åñêèì ïîñûëîì âîëè, à äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
ëèøü íåîáõîäèìóþ âñïîìîãàòåëüíóþ ÷àñòü. Íýéãóí � ýòî íå òîëüêî
êîìïëåêñ äûõàòåëüíûõ è ìåäèòàòèâíûõ óïðàæíåíèé, ãèãèåíè÷åñêèõ è
äèåòîëîãè÷åñêèõ ïðåäïèñàíèé, íî è òèï äóõîâíîãî ñàìîâîñïèòàíèÿ.
Èñòîêè íýéãóí ñâÿçàíû ñ òàéíûì èñêóññòâîì äàîññêèõ ìàãîâ, ñòàâèâøèõ
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ñâîåé öåëüþ äîñòèæåíèå áåññìåðòèÿ ïóòåì ñëèÿíèÿ ñ Äàî è ïðîçðåíèÿ
ñîáñòâåííîé èçíà÷àëüíîé ïðèðîäû (Ëè Öçèôàí è äð., 1984).

Êàê ñ÷èòàëè äàîñû, îáðåòåíèå äîëãîëåòèÿ è áåññìåðòèÿ çàâèñèò îò
âûðàáîòêè â òåëå ÷åëîâåêà îñîáîé �ïèëþëè áåññìåðòèÿ� (�öçèíüäàíü�).
×åëîâåê ïðåäñòàâëÿëñÿ â êà÷åñòâå îãðîìíîãî òèãåëÿ, â êîòîðîì ñïëàâ-
ëÿëèñü â åäèíóþ ïèëþëþ äâå ñóáñòàíöèè � öè è ñåìÿ (öçèí). Öè,
ïðèøåäøåå â ñîñòîÿíèå ïîëíîé ãàðìîíèè, èìåíîâàëîñü ñðåäèííûì öè.

Ñîãëàñíî êîíöåïöèè �öçèíëî� ÷åëîâå÷åñêîå òåëî ïðîíèçàíî êàíà-
ëàìè (ìåðèäèàíàìè), ïî êîòîðûì öèðêóëèðóåò öè. Ñóùåñòâóåò 12 îñ-
íîâíûõ ïàðíûõ êàíàëîâ, 2 � íåïàðíûõ è 8 � �÷óäåñíûõ�. Êàæäûé èç
12 îñíîâíûõ êàíàëîâ àêòèâåí 2 ÷àñà â ñóòêè. Òàêèì îáðàçîì, ïîëíûé
öèêë öèðêóëÿöèè öè ÷åðåç 12 âçàèìîñâÿçàííûõ êàíàëîâ ðàâåí 24 ÷à-
ñàì. Ñèñòåìà êàíàëîâ íîñèò çàìêíóòûé õàðàêòåð è âëèÿåò íà ðàçëè÷-
íûå îðãàíû ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Ïîýòîìó óïîðÿäî÷èâàÿ öèðêóëÿöèþ öè,
÷åëîâåê íå òîëüêî ïðèâîäèò â ñîñòîÿíèå áàëàíñà èíü è ÿí, íî è èçëå-
÷èâàåòñÿ îò ìíîãèõ çàáîëåâàíèé, îáðåòàÿ æèçíåííóþ ìîùü è íåïîáå-
äèìîñòü.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ äàîññêîãî èäåàëà äîëãîëåòèÿ è áåññìåðòèÿ ñóùåñ-
òâîâàëà ñëîæíàÿ ñèñòåìà ðàçíîîáðàçíûõ ïðàêòèê. Äàîñèçì ðàçðàáîòàë
äîêòðèíó áåññìåðòèÿ ÷åëîâåêà êàê ïñèõîñîìàòè÷åñêîãî îðãàíè÷åñêîãî
åäèíñòâà: äàîñû ñ÷èòàëè, ÷òî áåññìåðòèå äóõà ïðåäîïðåäåëÿåòñÿ áåñ-
ñìåðòèåì òåëà. Ñóùåñòâîâàëè äâå êîíöåïöèè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ: ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå òåëà ïóò¸ì ðàçíîîáðàçíûõ ôèçè÷åñêèõ è äûõàòåëüíûõ óï-
ðàæíåíèé, à òàêæå ñîâåðøåíñòâîâàíèå äóõà ïîñðåäñòâîì ìåäèòàöèè è
âèçóàëèçàöèè. Ïîäîáíîå ðàçäåëåíèå áûëî ñâÿçàíî ñ ïðåäñòàâëåíèåì î
òîì, ÷òî òåëî íàñåëÿþò äóøè õóíü è äóøè ïî. Îíè îòîæäåñòâëÿëèñü
ñ ïíåâìàìè ÿí è èíü è ñâÿçûâàëèñü ñ æèçíåäåÿòåëüíîñòüþ ÷åëîâåêà
(äóøè ïî � æèâîòíûå) è åãî ìåíòàëüíîñòüþ (äóøè õóíü � ðàçóìíûå).

Â ÕI âåêå ïîíÿòèÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåëà è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
äóõà ïðåâðàùàþòñÿ â åäèíîå öåëîå, ÷òî ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ
ñëîæíîãî êîìïëåêñà ïñèõîòåõíè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïî ñîâåðøåíñòâî-
âàíèþ ïðèðîäíîé ñóùíîñòè èíäèâèäà. Ñðåäè íèõ äûõàòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ðåãóëÿöèåé ïíåâìû (öè) � ñèíöè (ïðîâåäåíèå öè
ïî êàíàëàì), øèöè (ïèòàíèå öè), ôóöè (ñàìîäîïîëíåíèå ÷åðåç öè), òóíà
(âäîõ è âûäîõ), öèãóí (äîñòèæåíèå ìàñòåðñòâà â óïðàâëåíèè öè). Ðå-
ãóëÿöèÿ äûõàíèÿ ëèøü âíåøíÿÿ ñòîðîíà ýòèõ ñèñòåì, êîòîðûå â îñ-
íîâíîì áàçèðóþòñÿ íà ðàáîòå ñîçíàíèÿ, ñòèìóëèðóåìîãî âîëåé, èãðà-
þùåé ðîëü òâîð÷åñêîãî ïîñûëà (Ëåéêèí Ñ.Ô., 1994).

Äàîññêèå äûõàòåëüíûå ñèñòåìû îïèñûâàëèñü îñîáûì ÿçûêîì, âû-
øåäøèì èç äðåâíèõ ðèòóàëüíûõ òåêñòîâ, ÷òî ïðèäàâàëî âíóòðåííåìó
èñêóññòâó ñèìâîëèêî-ñîêðàëüíûé ñìûñë.
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Îáðàòèâøèéñÿ ê äàîññêîé ïñèõîòåõíè÷åñêîé ïðàêòèêå èíäèâèä îá-
ðåòàåò ïðîçðåíèå è äîñòèãàåò îñîçíàííîãî åäèíñòâà ñ ñóùíîñòíûìè
ìåõàíèçìàìè ïðîöåññà ïåðåìåí. Â ðàäèêàëüíîé òðàíñôîðìàöèè ïñèõî-
ôèçè÷åñêîé ïðèðîäû ÷åëîâåêà è çàêëþ÷àåòñÿ îáðåòåíèå áåññìåðòèÿ.
Ðåçóëüòàòîì áóääèéñêîãî âëèÿíèÿ ñòàëî ðàññìîòðåíèå áåññìåðòèÿ êàê
äîñòèæåíèå îñîáûõ ïðîñâåòë¸ííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ, â òî âðåìÿ êàê
áåñêîíå÷íîñòü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïîòåðÿëà ñâîþ àêòóàëüíîñòü.
Òàêèì îáðàçîì ïðîèñõîäèëà ïñèõîëîãèçàöèÿ è ñïèðèòóàëèçàöèÿ äîêò-
ðèíû áåññìåðòèÿ (Òîð÷èíîâ Å.À., 1993).

Ïñèõîñîìàòè÷åñêàÿ öåëîñòíîñòü îðãàíèçìà ïîäðàçóìåâàëà êîìïëåê-
ñíîñòü äâóõ òèïîâ óïðàæíåíèé � ìåäèòàòèâíîé òåõíèêè ïåðåñòðîéêè
ïñèõèêè è ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ ïðîöåäóð, íàïðàâëåííûõ íà òðàíñ-
ôîðìàöèþ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ ÷åëîâåêà.

Ñóùíîñòü ìåòîäèêè �àëõèìèè äóõà� çàêëþ÷àëàñü â êîíöåïöèè ñëî-
èñòîãî ñòðîåíèÿ áèîïîëÿ ÷åëîâåêà, êîòîðîå îäíîâðåìåííî ÿâëÿåòñÿ
íàøåé �äóøåé� � ïñèõèêîé (Âîðîíîâ È.À., 1992, 1993). Ñëîè áèîïîëÿ
íàçûâàëèñü �êèíîâàðíûìè ïîëÿìè� äàíüòÿíü. Ãàðìîíè÷íîå âçàèìîðàñ-
ïîëîæåíèå ñëîåâ áèîïîëÿ îáåñïå÷èâàåò ïîâûøåíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè è
âîñïðèèì÷èâîñòè ñåíñîðíûõ ñèñòåì è ïðèîáðåòåíèå òàêèõ êà÷åñòâ êàê
ÿñíîâèäåíèå è ÿñíîñëûøàíèå, êîòîðûå òî è ïîçâîëÿþò ñóáúåêòó ïåðåéòè
â ñîñòîÿíèå íåäåÿíèÿ è íàó÷èòüñÿ �âîïëîùàòüñÿ�, ò.å. àäåêâàòíî ðåàãè-
ðîâàòü íà ñêà÷êîîáðàçíûå èçìåíåíèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû è ýêñòðå-
ìàëüíûå ñèòóàöèè, â òîì ÷èñëå è áîé, ïîåäèíîê, ñðàæåíèå. Ïîïàäàÿ â
ìèð äàîññêîé âíóòðåííåé àëõèìèè ÷åëîâåê îêàçûâàëñÿ ëèöîì ê ëèöó ñî
ñâîèì ñîáñòâåííûì ß, ñî ñòðóêòóðîé ñîáñòâåííîãî ñòèìóëüíîãî ïðîñò-
ðàíñòâà îùóùåíèé. Îïûò ìíîãèõ ïîêîëåíèé ìîíàõîâ ôèêñèðîâàëñÿ è
â òåêñòàõ è â ñèìâîëè÷åñêèõ èêîíîãðàôè÷åñêèõ èçîáðàæåíèÿõ. Îäíî èç
òàêèõ ñèìâîëè÷åñêèõ èçîáðàæåíèé ñòðóêòóðû ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñòèìóëü-
íîãî ïðîñòðàíñòâà îùóùåíèé ÷åëîâåêà áûëî íàéäåíî, âìåñòå ñ äàîñ-
ñêèìè ó÷åáíûìè ïîñîáèÿìè ïî âîèíñêîé ãèìíàñòèêå, ïðè ðàñêîïêàõ
ãðîáíèöû â ìåñòå÷êå Ìàâàíäóé (Âîðîíîâ È.À., 1996; Äîëèí À.À., Ïî-
ïîâ Ã.Â., 1990; Èëþøå÷êèí Â.Ï., 1970; Òóíü Þàíüöçå, 1992). Îíî íà-
çûâàëîñü �Ñõåìû ïðîëîíãèðîâàííûõ óïðàæíåíèé� äàîèíü. Çäåñü áûëî
èçîáðàæåíî 36 ïñèõîìîòîðíûõ óïðàæíåíèé: ïåðâûå 32 óïðàæíåíèÿ
èìèòèðîâàëè áîåâûå ïðèåìû áåç èëè ñ îðóæèåì, 33-å óïðàæíåíèå ïðåä-
ñòàâëÿëî ñîáîþ òî÷å÷íûé ðåàáèëèòàöèîííûé ìàññàæ, 34-å � âîäíûå
ïðîöåäóðû, 35-å � ïðèåì ïèùè è, íàêîíåö, 36-å � ÿâëÿëî ñîáîé âîåí-
íóþ äåÿòåëüíîñòü â ïðîöåññå âñåãî äíÿ. Êàæäîìó óïðàæíåíèþ ñîîòâåò-
ñòâîâàë îïðåäåëåííûé ìûñëåîáðàç (Âîðîíîâ È.À., 1996).

Ìåòîäèêè ðåãóëÿöèè öè, íàïðèìåð â ñèñòåìàõ ñèíöè è öèãóí, áûëè
áëèçêè ê ñîâðåìåííûì. Ïðåæäå âñåãî ñëåäîâàëî îïóñòèòü öè â íèæ-
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íþþ ÷àñòü æèâîòà, ñêîíöåíòðèðîâàòü â äàíüòÿíü è óñïîêîèòü åãî. Çà-
òåì â îáëàñòè äàíüòÿíü ñîåäèíèòü öè, öçèí (ñåìÿ) è øýíü (äóõ) â
åäèíóþ ïèëþëþ. Ïîñëå ýòîãî öè èç íèæíåãî äàíüòÿíü ïîäíèìàëîñü ïî
ïåðåäíåñðåäèííîìó ìåðèäèàíó äóìàé â âåðõíèé äàíüòÿíü â ãîëîâå è
ïî çàäíåñðåäèííîìó ìåðèäèàíó æýíüìàé âîçâðàùàëîñü â íèæíèé äàíü-
òÿíü (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Âíóòðåííÿÿ àëõèìèÿ (íýéäóíü) � ýòî êîìïëåêñ ïñèõîôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, ïðàêòèêîâàâøèéñÿ äëÿ ñîçäàíèÿ â òåëå àäåïòà ýëèêñèðà
áåññìåðòèÿ (áåññìåðòíîãî çàðîäûøà). Ïåðâîé ôàçå âíóòðåííåé àëõè-
ìèè ïðåäøåñòâóþò óïðàæíåíèÿ ïî äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêå è ñîñðå-
äîòî÷åíèþ. Â ðåçóëüòàòå öèðêóëÿöèè æèçíåííîé ýíåðãèè ïî êàíàëàì
öçèíëî ïðîèñõîäèò å¸ î÷èùåíèå (óäàëåíèå èç îðãàíèçìà øëàêîâ è
íå÷èñòîò) è ïðîÿñíåíèå äóõà (îùóùåíèå ïîÿâëåíèÿ ñâåòà â îáëàñòè
�òðåòüåãî ãëàçà�). Ïîÿâèâøèåñÿ ñâåò æèçíåííîñòè (ýññåíöèÿ öçèí) è
ñâåò äóõà (òðàñìóòèðîâàííîå ñîçíàíèå) èñêàæåíû è íóæäàþòñÿ â î÷è-
ùåíèè. Äëÿ ýòîãî îíè äîëæíû öèðêóëèðîâàòü ïî �ìàëîìó êðóãó� ìåæäó
ñåðäöåì è ïî÷êàìè è áûòü íàïðàâëåíû âíóòðü íèæíåãî êèíîâàðíîãî
ïîëÿ. Òàì îíè î÷èùàþòñÿ (îáðåòàþò ñâîþ ïðåæäåíåáåñíóþ ôîðìó) è
ïðîèñõîäèò çà÷àòèå áåññìåðòíîãî çàðîäûøà â ðåçóëüòàòå ñîèòèÿ äâóõ
âèäîâ ñâåòà. Àäåïò âîçâðàùàåòñÿ ê ñîñòîÿíèþ íåðîæä¸ííîãî ìëàäåí-
öà è ïðåâðàùàåò ñâî¸ ñîçíàíèå â ðàçóì Äàî. ×òîáû çàðîäûø ìîã
ñîçðåâàòü â òåëå àäåïòà, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïðåêðàùàþòñÿ è ðå-
êîìåíäóåòñÿ çàðîäûøåâîå äûõàíèå (òàéñè) (Òîð÷èíîâ Å.À., 1993).

Â óøó âíåøíÿÿ ðàññëàáëåííîñòü ïðè îòñóòñòâèè çàìåòíûõ äâèæå-
íèé ñî÷åòàåòñÿ ñ ïåðåäàþùèìñÿ ïî ìûøöàì èìïóëüñîì æåñòêîñòè. Â
ìîìåíò êîíòàêòà ñ ïðîòèâíèêîì ïðîèñõîäèò ñîâïàäåíèå èìïóëüñîâ öè
è ôèçè÷åñêîé ñèëû � ëè, ÷òî ïîðîæäàåò óäàð îãðîìíîé ñèëû. Ïðè
ïîâûøåíèè ñòåïåíè êîíòðîëÿ ñî ñòîðîíû ñîçíàíèÿ ìàñòåð ïîëó÷àåò
âîçìîæíîñòü çàêàí÷èâàòü ñîåäèíåíèå ëè ñ öè íà ëþáîì ó÷àñòêå òðà-
åêòîðèè äâèæåíèÿ, ÷òî è ïîëó÷èëî íàçâàíèå �æåëåçíîé ðóáàøêè� (Ãó
Ëþéñèí, 1982). Íà äàííîì óðîâíå âëàäåíèÿ òåëîì ìîæíî íå òîëüêî
íàíîñèòü, íî è ïðèíèìàòü óäàðû áîëüøîé ñèëû.

Ñëåäóþùèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ è òåëà, íàçûâàåìûé �çîëî-
òûì êîëîêîëîì�, ïîçâîëÿë ïåðåíàïðàâëÿòü ýíåðãèþ àòàêóþùåãî óäàðà,
çàñòàâëÿÿ ðàññåèâàòüñÿ åãî ñèëó, ÷òî äåëàëî ìàñòåðà ïðàêòè÷åñêè íå-
óÿçâèìûì ïðè îòñóòñòâèè êàêèõ-ëèáî âèäèìûõ óñèëèé ñ åãî ñòîðîíû
(Òàðàñ À.Å., 1996).

Òàêèå âåëèêèå ìàñòåðà, êàê Ñóíü Ëóòàí, âëàäåëè èñêóññòâîì �àë-
ìàçíîé ðóáàøêè�, ïîçâîëÿâøèì ñ ïîìîùüþ ðåçêîãî âûáðîñà ýíåðãèè
â òî÷êó êîíòàêòà ëîìàòü èëè âûáèâàòü èç ðóê îðóæèå ïðîòèâíèêà, ëèáî
îòáðàñûâàòü íàïàäàþùèõ îò ñåáÿ (Ãó Ëþéñèí, 1982).
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Âíóòðåííåå äâèæåíèå (íýéäóí) � äâèæåíèå öè âíóòðè îðãàíèçìà �
äîïîëíÿåò êîíêðåòíûå ïðèåìû ïåðåäâèæåíèÿ, äåëàÿ èõ áîëåå ýôôåê-
òèâíûìè. Âî ìíîãèõ òðàäèöèîííûõ ïîñîáèÿõ ïî óøó ìîæíî âñòðåòèòü
âûðàæåíèå �îïóñòèòü öè â äàíüòÿíü�, òî åñòü ñîñðåäîòî÷èòü âíóò-
ðåííþþ ýíåðãèþ òåëà â �íèæíåì ïîëå êèíîâàðè� � íà 3 ñì íèæå
ïóïêà, ãäå, ïî äàîññêèì ïðåäñòàâëåíèÿì, âûïëàâëÿëàñü ïèëþëÿ áåñ-
ñìåðòèÿ. Ñóùåñòâîâàëî ìíîæåñòâî ìåòîäèê íàïðàâëåíèÿ òîêà öè â íóæ-
íóþ òî÷êó òåëà. ×àùå âñåãî èñïîëüçîâàëîñü òàê íàçûâàåìîå �çàðîäû-
øåâîå äûõàíèå� (�òàéñè�). Äàîñû ñ÷èòàëè, ÷òî â äàíüòÿíü ìîæíî
âñêîðìèòü íåêîåãî áåññìåðòíîãî çàðîäûøà, êîòîðûé äàâàë ÷åëîâåêó âå÷-
íóþ æèçíü. Òåì ñàìûì ðåàëèçîâûâàëàñü âûñøàÿ öåëü ðåëèãèîçíîãî
äàîñèçìà (Ãý ×æàîãóàí, 1987).

Èñïîëüçîâàíèå äàîññêèõ ìåòîäèê â óøó ïðèâåëî ê òåñíîìó ïå-
ðåïëåòåíèþ îçäîðîâèòåëüíîãî àñïåêòà ñ áîåâûì, ê îáÿçàòåëüíîìó èñ-
ïîëüçîâàíèþ äûõàòåëüíî-ìåäèòàòèâíûõ óïðàæíåíèé. Ìåòîäû íýéãóí
äåðæàëèñü â ñòðîæàéøåì ñåêðåòå è ñïîñîáû óïðàâëåíèÿ òîêîì öè ðàñ-
êðûâàëèñü ëèøü èçáðàííûì ó÷åíèêàì íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå îáó-
÷åíèÿ. Äëÿ ïîñòèæåíèÿ èíîãî áûòèÿ, ïðîäëåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè
èñïîëüçîâàëèñü ìåòîäèêè äàîèíü � êîìïëåêñû îçäîðîâèòåëüíûõ äûõà-
òåëüíûõ è ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ïðîâåäåíèÿ öè ïî êàíàëàì
òåëà è îáðåòåíèÿ ãèáêîñòè (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Ìåòîäèêè äàîèíü ðàñêðûâàëè èñêóññòâî ïèòàíèÿ öè è ñïîñîáû
îçäîðîâëåíèÿ. Îäíèì èç òàêèõ ñïîñîáîâ áûë îòêàç îò ïèùè, çàñòàâëÿ-
þùèé ãîëîäàòü �òð¸õ âðåäîíîñíûõ ÷åðâåé�, ðàçúåäàþùèõ îðãàíèçì, è
èçãîíÿâøèé èõ èç òåëà. Â ïåðèîä ãîëîäàíèÿ ðåêîìåíäîâàëîñü ïèòàòü-
ñÿ òîëüêî öè, îáëàäàþùèì ýíåðãåòè÷åñêîé êà÷åñòâåííîñòüþ. Âñêàðì-
ëèâàíèå ñîáñòâåííîé ïðèðîäû ÷åðåç óñïîêîåíèå îçíà÷àëî íå òîëüêî
îòâëå÷åíèå îò òåêóùèõ ìûñëåé, íî è äîñòèæåíèå óìèðîòâîðåíèÿ äóøè,
ðàâíîãî âåëèêîìó ïîêîþ è íåèçìåííîìó ïîñòîÿíñòâó. Â òàêîì ñîñòîÿ-
íèè íàõîäèòñÿ òîëüêî Äàî, ïîýòîìó â ðåçóëüòàòå óñïîêîåíèÿ äîñòèãà-
åòñÿ âàæíåéøåå ñâîéñòâî Äàî.

Ïîêîÿ ìîæíî äîñòè÷ü íå òîëüêî ïîñðåäñòâîì ìèñòè÷åñêîé ïðàêòèêè,
íî è ñ ïîìîùüþ ðåàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èíîãäà ñîîòíîñèâ-
øèõñÿ ñ äâèæåíèÿìè æèâîòíûõ, ñèìâîëèçèðîâàâøèìè ïðèðîäíîå íà÷àëî
è âîçâðàùåíèå ê èçíà÷àëüíîìó åñòåñòâó. Íå ñëó÷àéíî îáðàçû æèâîòíûõ
íàøëè ñâî¸ âîïëîùåíèå â ðàçëè÷íûõ ñòèëÿõ óøó (Ìàñëîâ À.À, 1995).

Ïñèõîòåõíèêà äàîñèçìà, ïîìèìî ãèìíàñòèêè äàîèíü, äûõàòåëüíûõ
óïðàæíåíèé è âíóòðåííåé àëõèìèè, âêëþ÷àëà â ñåáÿ è ñåêñóàëüíóþ
ïðàêòèêó. Âñå âèäû äàîññêèõ ïðàêòèê îáúåäèíÿþòñÿ òåðìèíîì �ÿíøýí�
(�ïåñòîâàíèå æèçíè�).
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Ìåäèòàöèÿ â äàîñèçìå îáîçíà÷àåòñÿ ïîíÿòèåì �øîó è� � �õðàíå-
íèå Åäèíîãî�. Ýòîò ñïîñîá ìåäèòàöèè ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê íà÷àëüíûé,
êîíöåíòðèðîâàííûé, êîãäà âíèìàíèå ôèêñèðóåòñÿ íà îäíîì îïðåäåë¸í-
íîì îáúåêòå, íî è òàêèì îáðàçîì àäåïò ïðè íàäëåæàùåé ïðàêòèêå
ìîæåò ïðèéòè ê áåññìåðòèþ. Âíèìàíèå êîíöåíòðèðóåòñÿ íà ðàçëè÷íûõ
âíóòðåííèõ îðãàíàõ òåëà, ðàññìàòðèâàåìûõ â êà÷åñòâå õðàíèëèù êîñ-
ìè÷åñêîé ýíåðãèè â îðãàíèçìå. Êîíöåíòðàöèÿ ñîçíàíèÿ íà ýòèõ öåíò-
ðàõ è èõ âèçóàëèçàöèÿ ïðèâîäèò ê óêðåïëåíèþ æèçíåííîé ñèëû îðãà-
íèçìà. �Åäèíîå� (è) â êèòàéñêîé ôèëîñîôèè ýêâèâàëåíòíî ïîíÿòèþ
ïåðâè÷íîãî õàîñà, îáîçíà÷àåò îñíîâíîé ïðèíöèï êîñìîãåíåçà, åãî êîñ-
ìè÷åñêóþ ýíåðãèþ è æèçíåííóþ ýíåðãèþ âñåõ æèâûõ ñóùåñòâ, à òàê-
æå åäèíñòâî êîñìîñà è âñåãî æèâîãî, âîñõîäÿùåãî ê åäèíîìó èñòî÷-
íèêó (Ëåéêèí Ñ.Ô., 1994).

Ïóòü ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñîáñòâåííîé ïðèðîäû íà÷èíàëñÿ ñ óñïîêî-
åíèÿ, òî åñòü äîñòèæåíèÿ óìèðîòâîðåíèÿ äóøè � âàæíåéøåãî ñâîéñòâà
Äàî. Êîãäà èíü è ÿí íàõîäÿòñÿ â ïîêîå, îíè ñîåäèíÿþòñÿ, ïîðîæäàÿ
âíóòðåííþþ íåðàçëè÷èìîñòü ëþáûõ ïðîòèâîïîëîæíîñòåé. Äðåâíåéøèå
òåõíèêè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåëà è ïñèõîïðàêòèêè ðåàëèçîâûâàëèñü
÷åðåç èìèòàöèþ æèâîòíûõ � â ãèìíàñòèêå äàîèíü âñòðå÷àþòñÿ òàêèå
óïðàæíåíèÿ, êàê �êàðàáêàþùèéñÿ ìåäâåäü�, �ïòèöà, âûòÿíóâøàÿñÿ â
ïîëåòå�, �óìûâàþùàÿñÿ îáåçüÿíà� è ïð. Îíè ñèìâîëèçèðîâàëè ïðèðîä-
íîå íà÷àëî è âîçâðàùåíèå ÷åëîâåêà â ëîíî åñòåñòâåííîñòè. Ïîçäíåå
îáðàçû æèâîòíûõ íàøëè ñâîå îòðàæåíèå â ñòèëÿõ óøó. Ëåãåíäàðíûì
ñîçäàòåëåì êîìïëåêñà �èãðà ïÿòè çâåðåé� (�óöèíñè�) ñ÷èòàåòñÿ äàîññêèé
âðà÷åâàòåëü Õóà Òî. Â äàëüíåéøåì óöèíñè áûëà óñîâåðøåíñòâîâàíà
ëåãåíäàðíûì ìàãîì Òàî Õóíöçèíîì, êîòîðûé äîïîëíèë åå íåñêîëüêèìè
òèïàìè äûõàíèÿ (Ñè Þíüòàé, 1985; Ëè Öçèôàí è äð., 1984).

Â VII âåêå ôèëîñîô è ìåäèê Ñóíü Ñûìÿî ðàçðàáîòàë âíóòðåííþþ
ñèñòåìó ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåãóëÿöèè �ÿíøýíüøó�, êëþ÷åâûì ïðèíöè-
ïîì êîòîðîé ÿâëÿëîñü � �òåëåñíîå è ïñèõè÷åñêîå åäèíû�. Â ñèñòåìå
èñïîëüçîâàëèñü äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, ìåòîäû óñïîêîåíèÿ ñîçíàíèÿ,
êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ, à òàêæå ìåòîäû âè-
çóàëèçàöèè âíåøíèõ îáúåêòîâ. Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿëèñü êàê â ñòàòèêå,
òàê è â äèíàìèêå (Ãý ×æàîãóàí, 1987; Ìàñëîâ À.À., 1995).

Â íàèáîëåå ïîëíîì âèäå åäèíåíèå ìåòîäîâ áîÿ ñ äóõîâíîé ïðàê-
òèêîé âûðàæåíî â òàéöçèöþàíü: ôîðìû êóëà÷íîãî èñêóññòâà ñèìâîëè-
çèðîâàëè ñîñòîÿíèå ïîëíåéøåé ãàðìîíèè ÷åëîâåêà è îêðóæàþùåãî åãî
ìèðà, âîçâðàùåíèå ÷åëîâåêà ê åãî èñòèííîé ïðèðîäå, òî åñòü äîñòè-
æåíèå ñîñòîÿíèÿ âåëèêîãî åäèíåíèÿ (äàòóí). Â ðèòìå äâèæåíèé òàéö-
çèöþàíü ïîñòîÿííî ïðîñëåæèâàåòñÿ ìîòèâ Äàî, òàê êàê îíî â ðàâíîé
ñòåïåíè îáëàäàåò è ïîñòîÿíñòâîì, ïðåâîñõîäÿ èçìåíåíèÿ âî âñåõ âå-
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ùàõ, è èçìåí÷èâîñòüþ, òàê êàê áåñêîíå÷íî òðàíñôîðìèðóåò ñàìîå ñåáÿ.
Ñìûñë âñåõ âíóòðåííèõ ñòèëåé çàêëþ÷àåòñÿ â îáðåòåíèè Åäèíîãî ÷å-
ðåç ïîðîæäåíèå èçìåíåíèé. Ïðè÷åì, êàæäîå èçìåíåíèå îçíà÷àåò ïîÿâ-
ëåíèå ñâîåé çåðêàëüíîé ïðîòèâîïîëîæíîñòè, êîãäà ïðîèñõîäèò èõ �ïàð-
íîå ðîæäåíèå�.

Ðàáîòà ñîçíàíèÿ â òåîðèè âíóòðåííèõ ñòèëåé íå äîëæíà ïðåâðà-
ùàòüñÿ â êàêóþ-ëèáî ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà õàðàêòåðèñòèêàõ äâèæåíèÿ,
â íàïðÿæåííóþ ðàáîòó ìûñëè. Ëþáîé àêò ñîçíàíèÿ äîëæåí ïðåäñòàâ-
ëÿòü ñîáîé ñâîáîäíîå òå÷åíèå ìûñëè è àêòóàëèçàöèþ òâîð÷åñêîé íå-
áåñíîé âîëè. Â êàæäîì äâèæåíèè íåîáõîäèìà ïðåäåëüíàÿ ðàáîòà ñî-
çíàíèÿ, íî ýòî âå÷íî áîäðñòâóþùåå ñîçíàíèå â ñîñòîÿíèè íåäåÿíèÿ.
Âñå ïðèåìû, äâèæåíèÿ è ïîçèöèè âî âíóòðåííèõ ñòèëÿõ ïðåäñòàâëÿþò
ñîáîé ïðîìåæóòî÷íóþ âíåøíþþ ôîðìó, ñïîñîáñòâóþùóþ âñêàðìëèâà-
íèþ ñîáñòâåííîãî âíóòðåííåãî íà÷àëà, êîãäà áîåö íà÷èíàåò îùóùàòü
ñâîå ïðèñóòñòâèå â êàæäîì óãîëêå ìèðîçäàíèÿ. Âèäèìûå ôîðìû óøó
ïðåâðàùàþòñÿ â ïîñðåäíèêîâ èñòèííîé, íî íåâèäèìîé ðåàëüíîñòè Äàî
âî âíåøíåì ìèðå (Ëè Öçèôàí è äð., 1984).

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âîñåìü òðèãðàìì îáîçíà÷àþò âîñåìü îñíîâíûõ íà-
ïðàâëåíèé ïåðåäâèæåíèÿ â òàéöçèöþàíü. Ýòè íàïðàâëåíèÿ îðèåíòèðî-
âàíû èç òî÷êè íàõîæäåíèÿ áîéöà ïî ñèñòåìå êîìïàñà: ñåâåð, þã, çà-
ïàä, âîñòîê, ñåâåðî-âîñòîê, ñåâåðî-çàïàä, þãî-âîñòîê, þãî-çàïàä. Êðîìå
òîãî, âîñåìü òðèãðàìì îáîçíà÷àþò âîñåìü îñíîâíûõ ïðèåìîâ òàéöçè-
öþàíü, êàæäûé èç êîòîðûõ âêëþ÷àåò íàïðàâëåíèå è ïðèíöèïèàëüíîå
íàçíà÷åíèå äàííîãî äâèæåíèÿ. Òàê, ïðèåì �îòðàçèòü� îáîçíà÷àåòñÿ
òðåìÿ ÿí-ëèíèÿìè, òàê êàê ýòîò ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ íà âûäîõå ñ ìàê-
ñèìàëüíûì âûáðîñîì ýíåðãèè. Òåõíè÷åñêèé ïðèåì �îòêàò íàçàä� íî-
ñèò ÷èñòî çàùèòíûå ôóíêöèè è âûïîëíÿåòñÿ íà âäîõå, ñîïðîâîæäàÿñü
ïîãëîùåíèåì ýíåðãèè. Ïîýòîìó òàêîé ïðèåì îáîçíà÷àåòñÿ òðåìÿ èíü-
ëèíèÿìè.

Êîíöåïöèÿ óñèí ïîñëóæèëà òåîðåòè÷åñêîé îñíîâîé äëÿ ñïåöèàëèñòîâ
òàéöçèöþàíü â îáîñíîâàíèè òàêòèêè ïåðåìåùåíèé áîéöà â ñîîòâåòñòâèè
ñ ïÿòüþ ñèìâîëè÷åñêèìè ýëåìåíòàìè: íàñòóïàòü, îòñòóïàòü, óêëîíÿòüñÿ
íàëåâî, óêëîíÿòüñÿ íàïðàâî, ïðèäåðæèâàòüñÿ öåíòðà.

Òàêèì îáðàçîì, âîñåìü òðèãðàìì è ïÿòü ïåðâîýëåìåíòîâ, îáúåäè-
íåííûå âìåñòå, ïîñëóæèëè ôèëîñîôñêîé áàçîé ïî îïðåäåëåíèþ ôóí-
äàìåíòàëüíûõ ïðèíöèïîâ òàéöçèöþàíü, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ �13 ïîç
òàéöçè�.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïîíÿòèåì, ïðåäøåñòâóþùèì ôèëîñîôñêîé ïàðå èíü-
ÿí, ÿâëÿåòñÿ ïîíÿòèå àáñîëþòà, íàçûâàåìîãî �Òàéöçè� (Âåëèêèé ïðå-
äåë), ãðàôè÷åñêè èçîáðàæàåìûé êðóãîì, ñîñòîÿùèì èç äâóõ ïîëîâèí
(ðèñ. 8). Òàéöçè îçíà÷àåò ãàðìîíèþ è åäèíñòâî ìàêðî- è ìèêðîìèðà,
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÷òî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ôóíäàìåíòàëü-
íûõ ïîëîæåíèé äàîñèçìà è ê êîòîðî-
ìó äîëæíû ñòðåìèòüñÿ çàíèìàþùèåñÿ
âíóòðåííèìè ñòèëÿìè óøó. Õàðàêòåð-
íî, ÷òî îñíîâîïîëîæíèêè äàîñèçìà ðàñ-
ñìàòðèâàëè ýâîëþöèþ ÷åëîâå÷åñêîãî
òåëà òîæäåñòâåííî ýâîëþöèè êîñìîñà,
òî åñòü ïåðåõîä òàéöçè â ïàðó èíü-ÿí,
çàòåì â ïÿòü ýëåìåíòîâ è äàëåå â âî-
ñåìü òðèãðàìì.

Âíóòðåííèå ñòèëè â êèòàéñêîé òðà-
äèöèè ñ÷èòàþòñÿ íå òîëüêî èñêóññòâîì
êóëà÷íîãî áîÿ èëè ãèìíàñòèêîé, ñêîëü-
êî îñîáûì òèïîì ôèëîñîôñêî-ïñèõîëî-
ãè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, öåëü êîòîðîãî � íå ïðèîáðåòåíèå áîåâûõ íàâû-
êîâ, à åäèíåíèå ñ Íåáîì â ïðîöåññå ïîâòîðåíèÿ äâèæåíèÿ êîñìè÷åñêèõ
îáðàçîâ: �Âåëèêèé ïðåäåë ïîðîæäåí Áåñïðåäåëüíûì è ÿâëÿåòñÿ ìàòå-
ðüþ èíü è ÿí. Ïðèõîäÿ â äâèæåíèå, îí ðàçäåëÿåòñÿ, âîçâðàùàÿñü â
ïîêîé, îí âåñü ñîåäèíÿåòñÿ� (Ãý ×æàîãóàí, 1987).

Èñòèííîå äâèæåíèå ÷åëîâåêà äîëæíî ðîæäàòüñÿ ñàìî ñîáîé � íåò
íàäîáíîñòè â óñèëèÿõ, ÷òîáû âûäóìàòü, âñïîìíèòü èëè âîñïðîèçâåñòè
åãî. Îíî äîëæíî áûòü ïîä÷èíåíî âíóòðåííåìó ðèòìó, ñî÷åòàþùåìó
îòêðûòèå è çàêðûòèå, îïóñòîøåíèå è íàïîëíåíèå. Èñòèííîå äâèæåíèå
íåâîçìîæíî èçîáðåñòè, òàê êàê îíî ÿâëÿåòñÿ ïðîåêöèåé èçíà÷àëüíî
ñóùåñòâóþùåãî âñåëåíñêîãî ðèòìà, êîãäà ñîçíàíèå ïîä÷èíåíî îïóñòî-
øåííîìó ïîêîþ � ïóñòîå Äàî. Ïîòîê äóõîâíîãî ðèòìà âîñïðîèçâîäèòñÿ
â ôîðìå êîíêðåòíîãî ïðèåìà � ýòî �îäóõîòâîðåííàÿ ôîðìà� (øýíüñèí),
ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé ìîìåíò ñîâïàäåíèÿ âíåøíåãî äâèæåíèÿ è åãî
èçíà÷àëüíî çàëîæåííîãî â ÷åëîâåêå âíóòðåííåãî îáðàçà.

Âíóòðåííèé ðèòì ÷åëîâåêà îòëè÷àåòñÿ íåðàâíîìåðíîñòüþ è âíåø-
íÿÿ ôîðìà âîñïðîèçâîäèò åå. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ðåçêèõ ïåðåìåíàõ ðèò-
ìà â ñòèëå ÷ýíü òàéöçèöþàíü, âî âçðûâíûõ äâèæåíèÿõ ñèíúèöþàíü,
âî âíóòðåííåì ÷åðåäîâàíèè îïóñòîøåíèÿ è íàïîëíåíèÿ â áàãóà÷æàí
(Ìàñëîâ À.À., 1995).

Äëÿ ýíåðãåòè÷åñêè íàïîëíåííîãî äâèæåíèÿ õàðàêòåðíî íåïîñòîÿíñòâî,
íî â îñíîâå âñåõ èçìåíåíèé ëåæèò íåêàÿ óñòîé÷èâîñòü, âûðàæàþùàÿ-
ñÿ â òîì, ÷òî âíóòðåííåå òå÷åíèå æèçíè è ñîçíàíèå íå äîëæíû íè íà
ìãíîâåíèå ïîêèäàòü ôîðìó, òàê êàê èìåííî âîëåâîé èìïóëüñ ñòèìóëè-
ðóåò öèðêóëÿöèþ öè â îðãàíèçìå.

Èñòèííûé ìàñòåð âíóòðåííåãî ñòèëÿ óøó îáëàäàåò èíòóèòèâíûì
óìåíèåì óñëûøàòü è îùóòèòü âíóòðåííèé ðèòì ìèðà, à åãî ñîçíàíèå

Ðèñ. 8
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îïðåäåëÿåò âîçìîæíîñòè ñàìîðàçâèòèÿ ôîðìû ÷åðåç êîíêðåòíûå ïðè-
åìû. Åñëè âîëÿ îòñóòñòâóåò â äâèæåíèè, òî îíî ÿâëÿåòñÿ ÷èñòî ìåõà-
íè÷åñêèì, à íàëè÷èå âîëè ïðåâðàùàåò äâèæåíèå â ñèìâîëè÷åñêîå äåé-
ñòâèå, ñîçâó÷íîå êîñìè÷åñêîìó ðèòìó. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ìàñòåð
ñòàíîâèòñÿ íåóÿçâèìûì äëÿ ïðîòèâíèêà íåçàâèñèìî îò òðàåêòîðèè è
èíûõ òåõíè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê äâèæåíèÿ, òàê êàê ïðîèñõîäèò ñëèÿ-
íèå ìàñòåðà ñî âñåëåíñêèì ïîòîêîì âåùåé è ÿâëåíèé, äåëàþùåå åãî
àáñîëþòíî ãàðìîíè÷íûì, à ïîòîìó è íåçàìåòíûì äëÿ âíåøíåãî ìèðà
(×æóíãî óøó äàöûäÿíü, 1990).

Àáñòðàêòíûì ñèìâîëîì Âåëèêîãî ïðåäåëà ÿâëÿåòñÿ îêðóæíîñòü.
Ïîýòîìó äëÿ âíóòðåííèõ ñòèëåé õàðàêòåðíû ëèáî êðóãîâûå äâèæåíèÿ
ðóêàìè, ëèáî ïåðåäâèæåíèå ïî êðóãó, ëèáî îñîçíàâàíèå ñåáÿ âíóòðè
êîñìè÷åñêîé ñôåðû. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà ñóùåñòâóåò äèàìåòð ñîáñòâåí-
íîé ñôåðû, ïîçâîëÿþùèé ñîõðàíÿòü äèñòàíöèþ ìåæäó âíóòðåííèì è
âíåøíèì ïðîñòðàíñòâîì, íàõîäèòüñÿ âî âçàèìîîáùåíèè ñ îêðóæàþùèì
ìèðîì è îäíîâðåìåííî áûòü íåçàòðîíóòûì èì. Èíäèâèäóàëüíàÿ ñôåðà
÷åëîâåêà íå ìîæåò áûòü ñëèøêîì ìàëà, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå âëèÿ-
íèå âíåøíåé  áóäåò ÷ðåçâû÷àéíî âåëèêî, íî è ÷ðåçìåðíîå ðàñøèðå-
íèå ñîáñòâåííîé ñôåðû ïðèâåäåò ê ïåðåõîäó â ìèð èëëþçèé è îòðûâó
îò âíåøíåãî ìèðà. Òàêèì îáðàçîì, ñôåðà � åäèíñòâåííûé ñïîñîá îá-
ùåíèÿ ñ ìèðîì è ïîíèìàíèÿ åãî.

Íà ïðàêòèêå ïîíèìàíèå ñîáñòâåííîé ñôåðû êàê äóõîâíîãî ôåíîìå-
íà ïåðåõîäèò â èñïîëíåíèå êîíêðåòíûõ ïðèåìîâ, ïîñòðîåííûõ íà äóãî-
âûõ äâèæåíèÿõ èëè îïèñàíèè îêðóæíîñòè. Âûõîä çà ïðåäåëû äàííîé
òðàåêòîðèè ãðîçèò ïîòåðåé âîçìîæíîñòè àäåêâàòíîé çàùèòû. Âûáðîñ
âíóòðåííåãî óñèëèÿ ïðîèñõîäèò íà ãðàíèöå ñôåðû � â ýòîì ñëó÷àå
íàíîñèòñÿ íàèáîëåå ñèëüíûé óäàð. Ãðàíèöà ñôåðû � ýòî âñåãäà ðóáåæ
ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ïðîòèâíèêîì, êîòîðîãî íåëüçÿ ïðîïóñêàòü âíóòðü.
Ïîýòîìó îò åãî àòàêè ñëåäóåò óõîäèòü ðàçâîðîòîì âñåãî òåëà êàê â
ñèíúèöþàíü (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Ñôåðà êàê ñèìâîë è îâåùåñòâëåííûé îáðàç Âåëèêîãî ïðåäåëà ÿâ-
ëÿåòñÿ îáëàñòüþ ïîâûøåííîé ýíåðãåòèêè, íî ýíåðãåòè÷åñêàÿ ïëîòíîñòü
çàâèñèò îò âíóòðåííèõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà, êîòîðûé ðàñòâîðÿÿñü â
ìèðîâûõ òðàíñôîðìàöèÿõ, ñòàíîâèòñÿ âîïëîùåíèåì ñèëû Âñåëåííîé.
Ïîñëåäîâàòåëü âíóòðåííåãî ñòèëÿ ïîáåæäàåò ïðîòèâíèêà íå ñ ïîìîùüþ
ñèëû óäàðà, ñêîðîñòè èëè ðåàêöèè � åãî ìîãóùåñòâî â òîì, ÷òî âñÿ-
êîå äåéñòâèå íàïàäàþùåãî ïðåäâîñõèùàåòñÿ áëàãîäàðÿ èíòóèòèâíîìó
ñîïðèêîñíîâåíèþ ñî ñôåðîé Ïðåæäåíåáåñíîãî.

Ïîíÿòèå óñèëèÿ âî âíóòðåííèõ ñòèëÿõ ïðàêòè÷åñêè íå ñâÿçàíî ñ
ìóñêóëüíîé ñèëîé, ýòî îñîáîå ÷óâñòâîâàíèå ïðîòèâíèêà êàê ñàìîãî
ñåáÿ, ýòî âçãëÿä íà ñîïåðíèêà êàê áû èçíóòðè íåãî ñàìîãî. �Óñèëèå
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ñëûøàíèÿ� � ýòî ñïîñîáíîñòü ïîíÿòü ïî ìàëåéøèì ïóëüñàöèÿì òåëà
ïðîòèâíèêà åãî çàìûñëû, ïðåäâîñõèòèòü íå òîëüêî åãî ôèçè÷åñêîå
äâèæåíèå, íî äàæå ïîëåò åãî ìûñëè. �Óñèëèå ïîíèìàíèÿ� ïîçâîëÿåò
ñëåäîâàòü çà êàæäûì æåñòîì è ïîìûñëîì ïðîòèâíèêà, íå âõîäÿ â
ôèçè÷åñêîå ñîïðèêîñíîâåíèå. Îáà òèïà óñèëèÿ äîñòèãàþòñÿ ïóòåì
âõîæäåíèÿ â ðåçîíàíñ ñî âñåëåíñêèìè ðèòìàìè (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âî âíóòðåííèõ ñòèëÿõ èñõîä ïîåäèíêà ïðåäðåøåí
åùå äî åãî íà÷àëà, ñàìîðàçâåðòûâàíèå áîÿ ïðîèñõîäèò êàê áåçîò÷åòíîå
ñëåäîâàíèå Äàî, íåò íåîáõîäèìîñòè ðàçìûøëÿòü î òàêòèêå áîÿ èëè èñ-
ïîëíåíèè ïðèåìîâ � îñóùåñòâëÿåòñÿ åñòåñòâåííîå ñîïðîÿâëåíèå âíóò-
ðåííåé ïðèðîäû ÷åëîâåêà.

Ôèëîñîôñêî-äóõîâíàÿ òåîðèÿ òàéöçèöþàíü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ó÷å-
íèå î ïðîñâåòëåíèè äóõà è äîñòèæåíèè ïðåäåëüíîé ñòàäèè âíóòðåííèõ
òðàíñôîðìàöèé � Âåëèêîãî ïðåäåëà (Òàéöçè). Â ñòèëå ÷ýíü òàéöçè-
öþàíü àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ ó÷åíèå îá ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëàõ öçèí-
ëî, ïî êîòîðûì öèðêóëèðóåò öè. Äóãîîáðàçíàÿ òðàåêòîðèÿ äâèæåíèé
ñòèëÿ îáúÿñíÿåòñÿ çäåñü öèðêóëÿöèåé âíóòðåííåãî öè ïî ñïèðàëè è,
áëàãîäàðÿ îñîáûì ñêðó÷èâàíèÿì òåëà âî âðåìÿ òðåíèðîâîê, öè îìûâà-
åò òå ìåðèäèàíû, ãäå çàìåäëÿåòñÿ åãî öèðêóëÿöèÿ (Ãó Ëþéñèí, 1982).

Â ñòèëå ÿí òàéöçèöþàíü êàæäîå äâèæåíèå ñî÷åòàåò â ñåáå ïðÿìóþ
è äóãó, òî åñòü èíü è ÿí. Ïðè ýòîì íà÷àëî îäíîãî äâèæåíèÿ îçíà÷àåò
çàêëþ÷èòåëüíóþ ôàçó äðóãîãî è âñå äâèæåíèÿ íàíèçûâàþòñÿ êàê áû
íà îäíó íèòü. Ìîìåíò âîëåâîãî èìïóëüñà ñîîòâåòñòâóåò îòêðûòèþ êà-
íàëîâ öçèíëî è àêòèâèçàöèè öèðêóëÿöèè öè (Ëè Öçèôàí è äð., 1984).

Â ñòèëå ó-õàî òàéöçèöþàíü ãëàâíåéøèì ïðèíöèïîì ðàáîòû ñòàëî
íå óïðàâëåíèå öèðêóëÿöèåé öè, à îáðåòåíèå çàïðåäåëüíîãî ñïîêîéñòâèÿ
äóõà, ïîðîæäàþùåãî âîçíèêíîâåíèå âîëåâîãî èìïóëüñà è òâîð÷åñêèé
ïîñûë ê ëþáîé äåÿòåëüíîñòè, òàê êàê âîëÿ, ïî ìíåíèþ Ó Þéñÿíà,
çàêëþ÷åíà â êîíöåíòðàöèè äóõà, à îòíþäü íå â öè. Åñëè áû îíà áûëà
çàêëþ÷åíà â öè, òî â ëþáîé ìîìåíò áûëà áû âîçìîæíà çàêóïîðêà
êàíàëîâ, áëîêèðóþùàÿ âíóòðåííåå ýíåðãåòè÷åñêîå óñèëèå (Òàéöçèöþàíü
öþàíüøó, 1988).

Â ñòèëå ó òàéöçèöþàíü ðåàëèçóåòñÿ òðåáîâàíèå ñîâìåñòíîãî âçðà-
ùèâàíèÿ áîåâîãî è êóëüòóðíîãî íà÷àë, òî åñòü ñî÷åòàåòñÿ ïðèêëàäíîé,
âíåøíèé è ïñèõî-ìåäèòàòèâíûé àñïåêòû. Íà ïåðâîì ýòàïå îáó÷åíèÿ
ïðîèñõîäèò îâëàäåíèå õàðàêòåðíûìè ïðèåìàìè òàéöçèöþàíü � ïîäâèæ-
íîñòüþ ïåðåìåùåíèé, îêðóãëîñòüþ äâèæåíèé, ðàâíîìåðíîñòüþ òýìïà
è ïð. Íà âòîðîì ýòàïå ïîñòèãàþòñÿ ïðèíöèïû äâèæåíèé è ðàáîòû
ñîçíàíèÿ, ðàññëàáëåííîñòè è ìåíòàëüíîãî ïîêîÿ, öåëîñòíîñòè ôîðì è
êîìïëåêñîâ, ïëàâíîé âçàèìîñâÿçàííîñòè ôîðì. Ïðîèñõîäèò óìèðîòâî-
ðåíèå äóõà è óñïîêîåíèå òåëà, à ìåäëåííûé è ðàçìåðåííûé õàðàêòåð
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äâèæåíèé òàéöçèöþàíü ðåàëèçóåòñÿ â ñâåðõìîùíîì âûáðîñå ñèëû. Íà
òðåòüåì ýòàïå ïðèõîäèò çàïðåäåëüíîå ÷óâñòâîâàíèå âíóòðåííåãî ñòåð-
æíÿ ïîåäèíêà, êîãäà ïðîèñõîäèò åäèíåíèå ñ ïðîòèâíèêîì â îäèí óñ-
ëîâíûé îðãàíèçì è ìàñòåðñòâî çàâèñèò íå îò õàðàêòåðà äâèæåíèé, à
îïðåäåëÿåòñÿ âíóòðåííèì ñâåðõ÷óâñòâåííûì ïîíèìàíèåì ìèðà. Â ôè-
çè÷åñêîé òðåíèðîâêå è â äóõîâíîé ïðàêòèêå äîñòèãàåòñÿ ðàçäåëåíèå
ïóñòîãî è íàïîëíåííîãî, ïðîèñõîäèò ðåãóëÿöèÿ ñîçíàíèÿ è äûõàíèÿ
(Ãó Ëþéñèí, 1982; Îøî, 1994).

Ìàñòåðà ñèíúèöþàíü íàó÷èëèñü â íàèáîëüøåé ñòåïåíè äîñòèãàòü
åäèíñòâà ñ êîñìè÷åñêèì íà÷àëîì, ôèçè÷åñêîãî è äóõîâíîãî, èñïîëüçóÿ
òàéíûå ìåòîäèêè ïñèõîòðåíèíãà, ïî÷åðïíóòûå èç ó÷åíèé äàîññêèõ
ìèñòèêîâ. Ñàìî íàçâàíèå ñòèëÿ ÿâëÿåò ñîáîé ñèìâîë åäèíñòâà âíåøíåãî
è âíóòðåííåãî â ÷åëîâåêå. Â ñîîòâåòñòâèè ñ òåîðèåé ïÿòè ïåðâîñòè-
õèé (óñèí) â ñèíúèöþàíü ðàçðàáîòàíû ïÿòü áàçîâûõ óäàðîâ, íàõîäÿ-
ùèõñÿ â ñëîæíîé öåïî÷êå ñîîòâåòñòâèé ñî ñòîðîíàìè ñâåòà, âíóòðåí-
íèìè îðãàíàìè è ýíåðãåòè÷åñêèìè ìåðèäèàíàìè âíóòðè òåëà ÷åëîâåêà.
Òàêèì îáðàçîì, âñåãî ëèøü îäíî äâèæåíèå ââîäèò ÷åëîâåêà â öåïü êîñ-
ìè÷åñêèõ ïðåîáðàçîâàíèé. Óäàðû ñî÷åòàþòñÿ ñ íàæèìàìè íà óÿçâèìûå
òî÷êè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, à àòàêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðåçêèé âçðûâ,
íàïðàâëåííûé íà âûáðîñ âíóòðåííåãî óñèëèÿ. Âñÿêîå äâèæåíèå ñî÷å-
òàåò â ñåáå ôàçû êîíöåíòðàöèè âíóòðåííåãî óñèëèÿ è åãî âûáðîñà, ÷òî
ïîíèìàåòñÿ êàê ïåðåõîä èíü è ÿí. Â ñâîþ î÷åðåäü, äâèæåíèå èíü è
ÿí ïîðîæäàåò âîçíèêíîâåíèå ïÿòè ïåðâîñòèõèé � ñòðóêòóðîîáðàçóþùèõ
ýëåìåíòîâ, áåñêîíå÷íî ïåðåõîäÿùèõ äðóã â äðóãà è ÿâëÿþùèõñÿ ñèì-
âîëàìè êðóãîâîðîòà è äèíàìèêè èçìåíåíèé â ïðèðîäå. Òàêèì îáðàçîì,
òåõíèêà ñèíúèöþàíü � ýòî ïðîÿâëåíèå ïÿòè ïåðâîñòèõèé, çàòðàãèâàþ-
ùåå íå ôèçè÷åñêîå äâèæåíèå, à òðàíñôîðìàöèþ öè âíóòðè îðãàíèçìà.
Âçàèìîïîðîæäåíèå è âçàèìîîòðèöàíèå ïÿòè ïåðâîñòèõèé ëåæàò â îñ-
íîâå òåîðèè àòàêè è çàùèòû: öåïî÷êà âçàèìîîòðèöàíèé ñëóæèò äëÿ ïî-
ñòðîåíèÿ çàùèòû, ëèíèÿ âçàèìîïîðîæäåíèé � äëÿ ñîâåðøåíèÿ àòàêè è
ïåðåõîäà îò îäíîãî ïðèåìà ê äðóãîìó (Ñè Þíüòàé, 1985).

Â îñíîâó áàãóà÷æàí ëåã ïðèíöèï ñèìâîëèçàöèè ïðèðîäíûõ òðàíñ-
ôîðìàöèé è èçìåíåíèé â ÷åëîâå÷åñêîì îðãàíèçìå ÷åðåç âîñåìü òðèã-
ðàìì è øåñòüäåñÿò ÷åòûðå ãåêñàãðàììû, êîãäà ïîäîáèå ÷åëîâåêà è
êîñìè÷åñêèõ ñèë óñòàíàâëèâàåòñÿ ÷åðåç îïðåäåëåííóþ ñèìâîëè÷åñêóþ
ôîðìó. Âñå òåëî ÷åëîâåêà îêàçûâàåòñÿ ïîëíîñòüþ âïèñàííûì â êðóã
èç âîñüìè òðèãðàìì, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìåòàôè-
çè÷åñêèé îáðàç âàæíåéøèõ âñåëåíñêèõ ñòàíîâëåíèé (íàïðèìåð,
çåìëÿ � òðèãðàììà �êóíü� � æèâîò, íåáî � òðèãðàììà �öÿíü� � ãîëî-
âà, îãîíü � òðèãðàììà �ëè� � ñåðäöå è ïð.). Óñòàíàâëèâàþòñÿ è äðó-
ãèå ñîîòâåòñòâèÿ: æèâîò ñîïîëàãàåòñÿ ñ Áåñïðåäåëüíûì, à ðóêè � ñ
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ïåðâîíà÷àëàìè èíü è ÿí. Øåñòüäåñÿò ÷åòûðå ñóñòàâà-ñî÷ëåíåíèÿ, îáåñ-
ïå÷èâàþùèå åäèíñòâî è ïîäâèæíîñòü âñåãî òåëà � ðàññìàòðèâàþòñÿ
÷åðåç ñîîòâåòñòâóþùèå ãåêñàãðàììû. Òàêèì îáðàçîì, äâèæåíèÿ â áà-
ãóà÷æàí � ýòî ðåàëèçàöèÿ âñåëåíñêîé ãàðìîíèè, óñëîâíî îáîçíà÷åííîé
â âèäå çíàêîâ-ñèìâîëîâ, ïîçâîëÿþùèõ óñòàíàâëèâàòü åäèíñòâî âíåø-
íåãî è âíóòðåííåãî íà ìàêðîóðîâíå (Ñè Þíüòàé, 1985).

Ôèëîñîôñêîå òå÷åíèå íåîêîíôóöèàíöåâ ïîÿâèëîñü â XII�XIII âå-
êàõ, îáúåäèíèâ ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèå ïîñòóëàòû êîíôóöèàíñòâà ñ äàîñ-
ñêèìè ìåòàôèçè÷åñêèìè òåîðèÿìè, ïðèâíåñÿ â óøó òåðìèí �ãóíôó�, îç-
íà÷àþùèé ìîìåíò ñàìîðåàëèçàöèè è âíóòðåííåãî ñàìîðàñêðûòèÿ â
ïðîöåññå äîñòèæåíèÿ âûñøåãî ìàñòåðñòâà, ìîìåíò îáðåòåíèÿ ïîëíîòû
æèçíåííîñòè, äîñòèãíóòûé ïîñëå ïåñòîâàíèÿ ÷åëîâåêîì ñâîèõ âíóòðåí-
íèõ ïðèðîäíûõ ñâîéñòâ. Äîñòèæåíèå ãóíôó âîçìîæíî â ðåçóëüòàòå
î÷èùåíèÿ ñîçíàíèÿ îò âñåãî íàíîñíîãî è ïðîçðåíèÿ ÷åëîâåêîì ñâîåãî
èñòèííîãî âíóòðåííåãî îáëèêà. Ýòî íå ïðèîáðåòåíèå êàêèõ-òî íîâûõ
òåõíè÷åñêèõ íàâûêîâ, ýòî ãëîáàëüíàÿ ïåðåñòðîéêà âñåõ âíóòðåííèõ
ñòðóêòóð èíäèâèäóóìà, ïðèäàâàâøàÿ ÷åëîâåêó íîâûå äóõîâíûå ñèëû,
âûâîäèâøèå ïðîöåññ òâîð÷åñòâà íà íîâûé âèòîê ðàçâèòèÿ. ×åëîâåê,
äîñòèãøèé ãóíôó, ïðåáûâàåò â ïîòîêå âåùåé è ÿâëåíèé, ïðîïóñêàÿ åãî
÷åðåç ñåáÿ, ñëåäóÿ èçìåíåíèÿì â ìèðå è íå ïûòàÿñü èõ ïîáîðîòü, âñòà-
åò íà Ïóòü (Äàî). Ãóíôó � ýòî äîñòèæåíèå ìàñòåðñòâà â ïðîöåññå
ïîñòîÿííîé ïñèõîôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè. Ýòî è öåëü è ïóòü ê íåé,
ýòî òâîðåíèå íîâîãî ôèçè÷åñêîãî è äóõîâíîãî åäèíñòâà â ïðîöåññå
ïîñòèæåíèÿ Äàî (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Óøó � ýòî ÷àñòíîå ïðîÿâëåíèå ãóíôó, êîãäà îïðåäåëåííûå ìåòîäè-
êè ñëóæàò ïîñòåïåííîìó ñàìîðàñêðûòèþ ÷åëîâåêà è ñàìîðàñòâîðåíèþ
åãî ñîçíàíèÿ â ìèðîâîì åäèíñòâå. Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ äîñòèãàåòñÿ
ïåðåõîä ÷åðåç îãðàíè÷åííîñòü âíåøíèõ ôîðì: ïîñðåäñòâîì ïîñòèæå-
íèÿ íåñêîëüêèõ êîìïëåêñîâ áûëî âîçìîæíî óâèäåòü çà âíåøíèì äâè-
æåíèåì åãî âíóòðåííþþ ñóùíîñòü. ×åëîâåê íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ñà-
ìîðàñòâîðåíèÿ, êîãäà ñîçíàíèå íè íà ÷åì íå ôèêñèðóåòñÿ, íî îòðàæàåò
âñå, ÷òî åãî îêðóæàåò, êàê çåðêàëî. Â ýòîò ìîìåíò ÷åëîâåê âèäèò â
Êîñìîñå ñâîþ âíóòðåííþþ ñóùíîñòü, à Êîñìîñ îâåùåñòâëÿåòñÿ â ÷å-
ëîâåêå. Ïîýòîìó ìåäèòàòèâíàÿ ïðàêòèêà �âíóòðåííåãî âçîðà� âåäåò íå
ê çàìêíóòîñòè ñîçíàíèÿ, à ê åäèíåíèþ ñ îêðóæàþùèì.

Òàêèì îáðàçîì, ñàìî îáðàçîâàíèå íåîêîíôóöèàíñòâà ïîäòâåðäèëî íà
ïðàêòèêå ïðèíöèï �òàéöçè�, òî åñòü ãàðìîíè÷íîå ñî÷åòàíèå ïðîòèâî-
ïîëîæíîñòåé èíü è ÿí (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996). Âåäü äàîñèçì è êîíôóöè-
àíñòâî äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíû. �Êîíôóöèé âåðèò â çàêîí, â
òðàäèöèþ, â ó÷åíèå, îí âåðèò â ìîðàëü, êóëüòóðó, îáùåñòâî, îáðàçîâà-
íèå. Ëàî-öçû âåðèò â åñòåñòâåííîñòü, èíäèâèäóàëüíîñòü, ñâîáîäó... Äàî
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íå âåðèò â ðåëèãèþ èç âòîðûõ ðóê, â Áîãà èç âòîðûõ ðóê... À êîíôó-
öèàíñòâî, êàê è õðèñòèàíñòâî, èíäóèçì, èñëàì � ñòîëáîâûå äîðîãè:
íèêàêîãî ðèñêà, âû ïðîñòî èäåòå çà äðóãèìè, èäåòå âìåñòå ñ òîëïîé.
Â Äàî ïðèõîäèòñÿ èäòè îäíîìó... Äàî óâàæàåò ñâîáîäó, íî íå êîíôîð-
ìèçì� (Îøî, 1994). Òåì íå ìåíåå ýòè ó÷åíèÿ íå âðàæäîâàëè, à ñïî-
ðèëè è â ðåçóëüòàòå ñïîðîâ, äèñêóññèé ïðîèñõîäèëî âçàèìîîáîãàùåíèå
è âçàìîïðîíèêíîâåíèå. Î÷åâèäíî, âîñòî÷íûå ìóäðåöû ïîíÿëè, ÷òî
ñîöèóì ðàçâèâàåòñÿ ïî ñâîèì çàêîíàì, à ëè÷íîñòü � ïî ñâîèì è â
êîíôðîíòàöèè íåò íèêàêîãî ñìûñëà. Ñîöèóì � ýòî àìáèöèè, àãðåññèÿ,
æåëàíèÿ, îí ïîëèòè÷åí, òî åñòü � ýòî â áîëüøåé ñòåïåíè ìóæñêîå
íà÷àëî (ÿí), à ìåäèòàöèÿ àïîëèòè÷íà, íåàãðåññèâíà è íåàìáèöèîçíà �
ýòî æåíñêîå íà÷àëî (èíü). Ïîýòîìó ñáëèçèòü èõ ìîæíî, à ñìåøàòü �
íåò (Îøî, 1994).

3.1.3. ×àíü-áóääèçì è åãî ðîëü â ñòàíîâëåíèè óøó

Áóääèçì, âîçíèêøèé â Èíäèè â VI â. äî í.ý. íà÷àë ïðîíèêàòü â
Êèòàé â I âåêå íàøåé ýðû. Îäíàêî ïåðåëîìíûì ìîìåíòîì â èñòîðèè
áóääèçìà â Êèòàå ñ÷èòàåòñÿ III âåê, êîãäà îí ñòàíîâèòñÿ äîñòàòî÷íî
ìàññîâûì è íà÷èíàþò ïîÿâëÿòüñÿ õðàìû è ìîíàñòûðè, ôîðìèðóåòñÿ ìî-
íàøåñòâî, áóääèéñêèå òåêñòû ïåðåâîäÿòñÿ íà êèòàéñêèé ÿçûê. Òåì íå
ìåíåå â Êèòàå áóääèçì ñòîëêíóëñÿ ñ ìíîæåñòâîì òðóäíîñòåé, ïðåîäî-
ëåâàÿ êîòîðûå è, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå, êèòàèçèðóÿñü, îí óæå â IV âåêå
ñôîðìèðîâàë íåñêîëüêî êèòàéñêèõ íàïðàâëåíèé: �òðåõ òðàêòàòîâ� (ñàíü-
ëóíüöçóí èëè ìàäõúÿìèêà) è �äõàðìîâûõ ïðèçíàêîâ� (ôàñÿíöçóí èëè
âèäæíÿíàâàäà), êîòîðûå áûëè âåñüìà ìàëî÷èñëåííû. Äðóãèå øêîëû êè-
òàéñêîãî áóääèçìà (òàíüòàé, îáðàçîâàííàÿ â VI â. ìîíàõîì ×æè-è; õó-
àÿíü, îñíîâû çàëîæåíû Äó-øóíåì â VI âåêå, íî îñíîâàòåëåì ñ÷èòàåò-
ñÿ ìîíàõ Ôàöçàí, óìåðøèé â VIII âåêå) áûëè áîëåå ïîïóëÿðíû è
õóàÿíü, èìåâøàÿ ÿâíóþ ôèëîñîôñêóþ íàïðàâëåííîñòü, â äàëüíåéøåì
ïåðåøàãíóëà ãðàíèöû Êèòàÿ (Òîð÷èíîâ Å.À, 1993).

Êèòàéñêèé àâòîð Ëó Êóàí Þ (1994) ñ÷èòàåò, ÷òî áóääèçì, ïðèøåä-
øèé â óïàäîê íà ñâîåé ðîäèíå (Èíäèè), ñïóñòÿ ïî÷òè 10 âåêîâ ïîñëå
ñâîåãî îáðàçîâàíèÿ íà÷àë ïîáåäíîå øåñòâèå èç Êèòàÿ ïî âñåìó äàëü-
íåâîñòî÷íîìó ðåãèîíó áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî èìåííî äðåâíåå êèòàéñêîå
ó÷åíèå äàîñîâ ïîäãîòîâèëî äëÿ ýòîãî áëàãîäàòíóþ ïî÷âó. Òàêîãî æå
ìíåíèÿ ïðèäåðæèâàåòñÿ è Îøî (1994), êîòîðûé óòâåðæäàåò, ÷òî, åñëè
îòáðîñèòü îò èñòèííûõ äàîñèçìà è áóääèçìà ïîçäíåéøèå ôèëîñîôñ-
êèå è ðåëèãèîçíûå íàñëîåíèÿ, òî îêàæåòñÿ � ñåðäöåì ýòèõ äâóõ ïðå-
êðàñíûõ �ðîäèòåëåé� è åùå áîëåå ïðåêðàñíîãî �ðåáåíêà� (÷àíü-áóääèçì)
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ÿâëÿåòñÿ ìåäèòàöèÿ � �÷àíü�, êîòîðàÿ âìåñòå ñ èìåíåì îäíîãî èç ðî-
äèòåëåé îáðàçîâàëè èìÿ íîâîðîæäåííîãî �÷àíü-áóääèçì�.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ÷àíü-áóääèçì, áóäó÷è ÷èñòî ïðàêòè÷åñêîé è ñàìîé
çíàìåíèòîé íà Äàëüíåì Âîñòîêå øêîëîé ÷àíü (äçýí), îñíîâàòåëåì êî-
òîðîé ÿâëÿåòñÿ Áîäõèäõàðìà (Äàìî), ïðèáûâøèé â Êèòàé èç Èíäèè â
íà÷àëå VI âåêà (Òîð÷èíîâ Å.À., 1993), óñâîèë ôèëîñîôèþ øêîëû õóà-
ÿíü. Ñëîâî �÷àíü� ÿâëÿåòñÿ ñîêðàùåíèåì îò �÷àíüíà� (ñàíñêð. �äõüÿ-
íà� � ìåäèòàöèÿ, ñîçåðöàíèå) óêàçûâàåò íà ñóãóáî ïðàêòè÷åñêóþ, ïñè-
õîòåõíè÷åñêóþ îðèåíòàöèþ ÷àíü-áóääèçìà.

Ôàêòè÷åñêè ïðîöåññ ìåäèòàöèè îçíà÷àåò íå ìûñëèòåëüíóþ äåÿòåëü-
íîñòü, à ñàìîóãëóáëåíèå, ñîñðåäîòî÷åíèå íà ñîáñòâåííîì âíóòðåííåì
ìèðå, ïîçâîëÿþùåå óâèäåòü îòðàæåíèå âíåøíåãî ìèðà â íåçàìóòí¸í-
íîì çåðêàëå äóøè, ïðîïóñòèòü ýòîò ìèð ñêâîçü ñåáÿ, îäíîâðåìåííî íå
äèñòàíöèðóÿñü îò íåãî. Ìåäèòàöèÿ � ýòî ìèðîâîñïðèÿòèå â ïðîöåññå
ñîçåðöàíèÿ, êîãäà îáðàç è ôèêñèðóþùèé åãî ñóáúåêò ôóíêöèîíàëüíî
ñâÿçàíû è âçàèìíî îáðàòèìû. ×àíüñêèå ïàòðèàðõè ãîâîðèëè î ñàìîèñ-
òèííîñòè, çàêëþ÷¸ííîé â ïðèðîäå ÷åëîâåêà, ÷òî ïîçâîëÿëî, âçèðàÿ íà
ñîáñòâåííóþ ïðèðîäó, ñòàíîâèòüñÿ Áóääîé.

Â ïðîöåññå ìåäèòàöèè ïðîèñõîäèò ïîçíàíèå îáùåé êàðòèíû ìèðà.
Íî áóääèéñêîå ïîçíàíèå � íå ïðîöåññ íàêîïëåíèÿ èíôîðìàöèè ñóáúåê-
òîì ïîçíàíèÿ (÷åëîâåêîì), íàõîäÿùèìñÿ íà îïðåäåë¸ííîé äèñòàíöèè îò
îáúåêòà ïîçíàíèÿ (âåùåé è ÿâëåíèé îêðóæàþùåãî ìèðà). Â ÷àíü-áóä-
äèçìå âîñïðèÿòèå � ýòî ñïîíòàííûé îòêëèê, îòðàæàþùèé âñåîáùóþ
âûðàæåííîñòü âåùåé è ÿâëåíèé, ýòî àêò æèâîãî ñîçåðöàíèÿ, êîãäà
îòñóòñòâóåò ãðàíèöà ìåæäó ÷åëîâåêîì è ìèðîì áëàãîäàðÿ áåññóáúåêò-
íîñòè âíèìàíèÿ. Ìåäèòàöèÿ ñëåäóåò çà ñîñòîÿíèåì îòêëþ÷åíèÿ ÷óâñòâ
è êîíöåíòðèðîâàííîãî âíèìàíèÿ è ñâÿçàíà ñî ñïîêîéíûì, ðàâíîìåð-
íûì è áåñïðåðûâíûì ñîñðåäîòî÷åíèåì ìûñëè (Ôèëîñîôñêèé ýíöèêëî-
ïåäè÷åñêèé ñëîâàðü, 1986).

Ñîäåðæàíèåì ïðîöåññà ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ ðåàëèçàöèÿ ïóñòîòíî-
ïðîñâåòë¸ííîãî ñîçíàíèÿ, êîòîðîå ñóòü ñîçíàíèå Áóääû, è âûõîä çà
ïðåäåëû ñîáñòâåííîãî �ß�. Â ïðîöåññå ñîçåðöàíèÿ ïðîèñõîäèò èíòóè-
òèâíîå ðàññìîòðåíèå èíäèâèäóàëüíîãî ïîòîêà ïñèõèêè, â ðåçóëüòàòå
÷åãî îáíàðóæèâàåòñÿ, ÷òî íè îáðàçû, íè ÷óâñòâà, íè ñòðåìëåíèÿ íå
èìåþò íåçàâèñèìîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, à ïîòîìó íåðåàëüíû. Ýòî îçíà÷à-
åò, ÷òî è î ñâî¸ì ñîáñòâåííîì �ß� êàê î ÷¸ì-òî ðåàëüíî ñóùåñòâóþ-
ùåì ìîæíî ãîâîðèòü ëèøü óñëîâíî. ×åðåç ïåðåæèâàíèå îòñóòñòâèÿ
íåçàâèñèìîé ñóùíîñòè ñîáñòâåííûõ ïñèõè÷åñêèõ îáðàçîâàíèé ÷àíü-áóä-
äèñò ïîñòèãàë ïóñòîòíîñòü, íåñóáñòàíöèîíàëüíîñòü âñåõ âíåøíèõ âåùåé
è ÿâëåíèé, à òàêæå ñâîåé ñîáñòâåííîé ïðèðîäû (Àáàåâ Í.Â., 1983).
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Â ïðîöåññå ñîñðåäîòî÷åíèÿ ïðîèñõîäèò äîñòèæåíèå îçàðåíèÿ, êîã-
äà â ñîñòîÿíèè íåçàìóòí¸ííîñòè âûäåëÿåòñÿ ïîäëèííàÿ ïðèðîäà ìèðà,
à íå åãî èñêàæ¸ííûé îáðàç. Îñíîâíàÿ öåëü ÷àíü-áóääèçìà � ðàäèêàëü-
íàÿ ïåðåñòðîéêà ñîçíàíèÿ, îòêðûâàþùàÿ ïóòü ê åäèíåíèþ ñ ïðèðîäîé
è êîñìîñîì, òî åñòü äîñòèæåíèå èçíà÷àëüíîé ÿñíîñòè ñîçíàíèÿ ðåá¸í-
êà. �Ïóñòîå� ñîçíàíèå ñïîñîáíî ñïîíòàííî è âåðíî, íà èíòóèòèâíîì
óðîâíå ïðîíèêàòü â ïðèðîäó âåùåé.

Ñîçíàíèå ÿâëÿåò ñîáîé ïîòîê äõàðì � íåêèõ ñóáñòàíöèîíàëüíûõ
÷àñòèö, èìåþùèõ â êà÷åñòâå ñâîåé ïðèðîäû Äõàðìîâîå òåëî Áóääû, òî
åñòü èçíà÷àëüíî ïðîáóæäåííîå ñîçíàíèå, ÿâëÿþùååñÿ èñòèííîé ðåàëü-
íîñòüþ. Òîãäà ñàíñàðà ñî âñåìè å¸ ñòðàäàíèÿìè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
ëèøü ïëîä çàáëóæäåíèÿ, íåàäåêâàòíîãî âèäåíèÿ ðåàëüíîñòè, à íà ñàìîì
äåëå íå èìååò íèêàêîé äðóãîé ïðèðîäû, êðîìå ïðèðîäû Áóääû, è âñëåä-
ñòâèå ýòîãî òîæäåñòâåííà íèðâàíå. Òàêèì îáðàçîì, áëàãîäàðÿ ìåäèòàòèâ-
íîé ïðàêòèêå âîçìîæíî íå òîëüêî î÷èùåíèå ñîçíàíèÿ, íî è îùóùåíèå
ïåðåæèâàíèÿ ðåàëüíîñòè, â êîòîðîé âñå æèâûå ñóùåñòâà èçíà÷àëüíî
áûëè Áóääàìè è ïðåáûâàëè â íèðâàíå (Òîð÷èíîâ Å.À., 1993).

Ïðåäñòàâèòåëè ÷àíüñêîé øêîëû ñ÷èòàëè, ÷òî èñòèíà íåäåëèìà è å¸
íåâîçìîæíî ïîçíàâàòü ïî ÷àñòÿì. Ïîñòèæåíèå èñòèíû âîçìîæíî òîëü-
êî â ðåçóëüòàòå ìãíîâåííîãî, âíåçàïíîãî îçàðåíèÿ (ñàìàäõè). Ýòîìó è
áûëà ïîñâÿùåíà ìåäèòàòèâíàÿ ïðàêòèêà, íîñèâøàÿ ïàññèâíî-ñîçåðöà-
òåëüíûé õàðàêòåð. Íî â òî æå âðåìÿ âñåîáùíîñòü ïðèíöèïîâ ÷àíü
ïîçâîëÿëà äîñòèãíóòü ñîñòîÿíèÿ ñàìàäõè â ëþáîì àêòå ïîâñåäíåâíîé
æèçíè, â òîì ÷èñëå è â áîåâûõ èñêóññòâàõ, ãäå àêòèâíîñòü äåéñòâèé
âûðàæåíà â íàèáîëåå êîíöåíòðèðîâàííîì âèäå (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Îäíèì èç ôóíäàìåíòàëüíûõ ïîëîæåíèé ÷àíü-áóääèçìà ÿâëÿåòñÿ òî,
÷òî íèêàêîãî Áóääû, êàê ëè÷íîñòè íå ñóùåñòâóåò. Áóääà � ýòî îñîáîå
ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. È, õîòÿ ÷àíü-áóääèéñêàÿ ìîíàøåñêàÿ òðàäèöèÿ
ïîäðàçóìåâàëà ñòðîæàéøóþ äèñöèïëèíó è æåñòêóþ îðãàíèçàöèþ, âñå
àäåïòû ÷àíü ïîìíèëè çíàìåíèòîå ïàðàäîêñàëüíîå âûñêàçûâàíèå Ëèíü-
öçè Èñþàíÿ (IX â.): �Âñòðåòèë Áóääó � óáåé Áóääó. Âñòðåòèë ïàòðè-
àðõà � óáåé ïàòðèàðõà�. (Òîð÷èíîâ Å.À, 1993)

Äðóãîé îñîáåííîñòüþ ÷àíü-áóääèçìà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî åãî àäåïòû,
êàê è äàîñû, èñïûòûâàëè ãëóáîêîå íåäîâåðèå ê âåðáàëüíîìó ìåòîäó
ïåðåäà÷è ñóòè ó÷åíèÿ, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü óñâîåíà ó÷åíèêîì ïîñðåä-
ñòâîì ñîâìåñòíîé ñ ó÷èòåëåì ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè. Òàêæå, ïî ìíå-
íèþ ÷àíü-áóääèñòîâ, ñîñòîÿíèå ìãíîâåííîãî ïðîñâåòëåíèÿ ìîæåò ñòè-
ìóëèðîâàòü îñîáîå íåîæèäàííîå âîçäåéñòâèå íà ó÷åíèêà ïîñðåäñòâîì
îêðèêà, óäàðà èëè ìåäèòàöèÿ íà ïàðàäîêñàëüíîì âûñêàçûâàíèè �ãóíú-
àíü� (ÿïîíñê. �êîàí�). Ê ãóíúàíü áëèçêè äèàëîãè �âýíüäà� (ÿïîíñê.
�ìîíäî�) è ñàìîâîïðîøàíèå � �õóàòîó�.
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È, íàêîíåö, íàðÿäó ñ ìåäèòàöèåé â ïîëîæåíèè ñèäÿ ÷àíüñêèå
íàñòàâíèêè ïðèâåòñòâîâàëè è äèíàìè÷åñêóþ ìåäèòàöèþ âî âðåìÿ
îáÿçàòåëüíîãî ôèçè÷åñêîãî òðóäà èëè ïðîãóëîê, à òàêæå âî âðåìÿ
çàíÿòèé áîåâûìè èñêóññòâàìè. Î÷åâèäíî, ÷òî àïîãååì òàêîé ìåäèòà-
öèè ìîã ñëóæèòü ðåàëüíûé ïîåäèíîê, êîòîðûé, ñîçäàâàÿ ýêñòðåìàëüíî
îïàñíóþ ñèòóàöèþ, ñòèìóëèðîâàë òðàíñôîðìàöèþ ñîçíàíèÿ (Ãàãî-
íèí Ñ.Ã., 1996). Àíàëîãè÷íûé ïîäõîä ïðèìåíÿë èçâåñòíåéøèé ïðàêòèê
ìåäèòàöèè Øðè Áõàãâàí Ðàäæíèø (Îøî) â äíè ñâîåé þíîñòè, êîãäà
îí ñîâåðøàë îïàñíåéøèå ïðûæêè ñ âûñîêîãî æåëåçíîäîðîæíîãî ìîñ-
òà â áóðíóþ ðåêó. Âî âðåìÿ ïîëåòà ê ïîâåðõíîñòè ðåêè îí èñïûòû-
âàë íè ñ ÷åì íåñðàâíèìûå ñîñòîÿíèÿ îñòàíîâêè óìà, ÷òî â äàëüíåé-
øåì ïîäâèãëî åãî íà ïîèñêè ìåòîäîâ ìåäèòàöèè, íå ñâÿçàííûõ ñ
òàêèìè îïàñíûìè äåéñòâèÿìè. Îäíàêî Îøî âñåãäà ïîâòîðÿë, ÷òî èñ-
êàòåëü èñòèíû äîëæåí ïîñòîÿííî ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, êîãäà ãëàâíûìè
êà÷åñòâàìè ñòàíîâÿòñÿ ñìåëîñòü è ìóæåñòâî. �Ìóæåñòâî, � ñîãëàñíî
Áõàãâàíó, �ýòî âåëè÷àéøåå êà÷åñòâî â æèçíè, èáî áåç ìóæåñòâà íåò
ñâîáîäû, à áåç ñâîáîäû íåò Èñòèíû...� (Ñâàìè Ñàòüÿ Âåäàíò, 1994).

×àíü-áóääèçì ÿâèëñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ áóääèçìà ìàõàÿíû, òî åñòü
�øèðîêîãî ïóòè ñïàñåíèÿ�, ïðåäóñìàòðèâàþùåãî âîçìîæíîñòü âûõîäà
èç �êîëåñà ñàíñàðû� (öåïî÷êè ðîæäåíèé � ñìåðòåé) íå òîëüêî äëÿ
ìîíàõîâ, íî è äëÿ ìèðÿí, ÷òî äåëàëî âîçìîæíîé òåñíóþ ñâÿçü ìåæäó
ðåëèãèîçíîé ïðàêòèêîé è ìèðñêîé æèçíåäåÿòåëüíîñòüþ è ñïîñîáñòâî-
âàëî ðàñïðîñòðàíåíèþ áóääèçìà âøèðü (Òîð÷èíîâ Å.À., 1993).

Ââåäåíèå áîåâûõ èñêóññòâ â ÷àíüñêóþ ïðàêòèêó ñâÿçûâàþò ñ èìå-
íåì Áîäõèäõàðìû. Ñ÷èòàåòñÿ (Æàê Ïèíî, 1992), ÷òî Áîäõèäõàðìà (ìèð-
ñêîå èìÿ íå èçâåñòíî), èçâåñòíûé â Êèòàå êàê Äàìî, à â ßïîíèè �
êàê Äàðóìà, ðîäèëñÿ â Êàí÷èïóðàìå, â íåáîëüøîì êíÿæåñòâå íà þãî-
âîñòîêå Èíäèè, íåïîäàëåêó îò Ìàäðàñà, â íûíåøíåì øòàòå Òàìèëíàäó,
â ñåìüå ïðèíàäëåæàùåé ê âàðíå ïðîôåññèîíàëüíûõ âîåííûõ � êøàò-
ðèÿì. Ñ ìîëîäûõ ëåò îí èçó÷àë è óïðàæíÿëñÿ â âîèíñêîì èñêóññòâå,
êîòîðîå ñåé÷àñ íàçûâàþò â Èíäèè �âàðìà-êàëàè� (èíä.-òàìèë. ïîáåäà
íàä ñîêðûòûì).

Ïî äðóãîé âåðñèè ñóùåñòâóåò òåêñò, îòíîñÿùèéñÿ ïðåäïîëîæèòåëü-
íî ê 547 ã., íàéäåííûé â ìîíàñòûðå Þííèíñû (Ëîÿí) è ïðèïèñûâàå-
ìûé ðóêå ìîíàõà ßí Ñþàíü÷æè, êîòîðûé ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî
Áîäõèäõàðìà ïðèáûë â Êèòàé èç Ïåðñèè (Âîðîíîâ È.À., 1996).

Áîäõèäõàðìà îáíàðóæèë, ÷òî äëèòåëüíûå ïåðèîäû ïðåáûâàíèÿ â
ñòàòè÷íîé ïîçå è ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè íå òîëüêî ðàñøàòûâàþò
çäîðîâüå øàîëèíüñêèõ ìîíàõîâ, çàòðóäíÿÿ èõ ïðîäâèæåíèå ïî ïóòè
ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, íî è ïðèâîäÿò ìåäèòè-
ðóþùèõ â ñîñòîÿíèå îöåïåíåíèÿ, ìåøàþùåå èõ ñïîíòàííîìó ïðîñ-
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âåòëåíèþ è èíòóèòèâíîìó îçàðåíèþ. Ïîýòîìó òðåáîâàëèñü àêòèâíûå,
äèíàìè÷åñêèå ôîðìû ïñèõè÷åñêîé ïîäãîòîâêè (Àáàåâ Í.Â., 1983). Ðåà-
ëèçàöèÿ ïðèíöèïîâ ÷àíü â áîåâûõ èñêóññòâàõ ïîçâîëÿëà ïåðåíîñèòü èõ
íà ñôåðû ïðàêòè÷åñêîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Êðîìå òîãî, åäèí-
ñòâî äóõà è òåëà äîñòèãàëîñü íà ïðàêòèêå, êîãäà ðàáîòà ñîçíàíèÿ â
ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè âûõîäèëà íà êà÷åñòâåííî èíîé óðîâåíü, ñïî-
ñîáñòâóþùèé ìîáèëèçàöèè âñåõ ñêðûòûõ ðåñóðñîâ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãà-
íèçìà, ÷òî óñêîðÿëî ïðîöåññ äîñòèæåíèÿ ïðîñâåòëåíèÿ. Ñáàëàíñèðîâàí-
íîå âîçäåéñòâèå òðàäèöèîííûõ áóääèéñêèõ ìåòîäîâ ïñèõîòðåíèíãà è
àêòèâíî-äèíàìè÷åñêèõ ôîðì ïñèõîôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè íå òîëüêî
íåéòðàëèçîâûâàëî îòðèöàòåëüíûé ýôôåêò ñòàòè÷åñêèõ, ïàññèâíûõ ìåòî-
äîâ ìåäèòàöèè, íî è ñïîñîáñòâîâàëî êîìïëåêñíîìó ïðåîáðàçîâàíèþ
ëè÷íîñòè, åå ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ, ïðè êîòîðîì ôèçèîëîãè÷åñêèå àñ-
ïåêòû ñòàíîâèëèñü ïðÿìûì ïðîäîëæåíèåì ïñèõè÷åñêèõ è, â ñâîþ î÷å-
ðåäü, ñîäåéñòâîâàëè óëó÷øåíèþ ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà.
Ñîîòâåòñòâèå ìåæäó ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèåé è ïðèåìàìè êóëà÷íî-
ãî áîÿ ïðèâîäèëî ê ñîñòîÿíèþ ãàðìîíèè ìåæäó âíåøíèì è âíóòðåí-
íèì. Áîåâûå èñêóññòâà ïðåâðàòèëèñü â îäèí èç ñïîñîáîâ ïðîçðåíèÿ
ñåðäöà Áóääû âíóòðè ñåáÿ (Ãý ×æàîãóàí, 1986).

Âîïðåêè ïðàâèëàì âèíàè (ìîíàøåñêîãî óñòàâà), êîòîðûå çàïðåùà-
ëè ìîíàõàì ïðè÷èíÿòü âðåä æèâûì ñóùåñòâàì, â Êèòàå ÷àíüñêèå ìî-
íàõè íå òîëüêî çàíèìàëèñü áîåâûìè èñêóññòâàìè, íî è âñòóïàëè â
ïîåäèíêè ñ áàíäèòàìè, ÷òî íåðåäêî ïðèâîäèëî ê ãèáåëè ïîñëåäíèõ. Ýòî
îáîñíîâûâàëîñü òåì, ÷òî ñïàñåíèå ñâîåé æèçíè äàâàëî ìîíàõó øàíñ
íà îáðåòåíèå ïðîñâåòëåíèÿ óæå â äàííîì ïåðåðîæäåíèè, à ãèáåëü ïå-
ðåêðûâàëà åìó ïóòü ê äàëüíåéøåìó äóõîâíîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ, ðå-
çóëüòàòîì êîòîðîãî äîëæíî áûëî ñòàòü ñïàñåíèå. Ñïðàâåäëèâîñòè ðàäè
ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ìîíàñòûðñêèå óñòàâû äîçâîëÿëè ìîíàõàì ïðè-
ìåíÿòü ñâîå èñêóññòâî òîëüêî â ñëó÷àå êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè, êîãäà
íå áûëî èíîãî ñïîñîáà ïðåäîòâðàòèòü ñîáñòâåííóþ ãèáåëü. Êàòåãîðè-
÷åñêè çàïðåùàëîñü êàëå÷èòü ñëàáûõ èëè ïðèìåíÿòü óøó äëÿ ðàçâëå÷å-
íèÿ (Äýöÿíü, 1988).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðàâèëî �àõèìñà� (�íåóáèåíèå�), êàê îñíî-
âîïîëàãàþùèé ïðèíöèï îòíîøåíèÿ áóääèñòîâ ê íàñèëèþ âîîáùå, âõî-
äèë â âèäèìîå ïðîòèâîðå÷èå ñ òåì, ÷òî áóääèñòàì íå âîçáðàíÿëîñü ñëó-
æèòü â àðìèè, õîòÿ çàïðåùàëîñü òîðãîâàòü îðóæèåì. Â ýòîé ñâÿçè
ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â Èíäèè � ðîäèíå áóääèçìà âàðíà �êøàòðèåâ�
(�âîèíîâ�) âñåãäà ïîëüçîâàëàñü áîëüøèì óâàæåíèåì, òàê êàê èçíà÷àëü-
íî â öåëÿõ óñòàíîâëåíèÿ ïîðÿäêà ëþäè âûáèðàëè èç ñâîåé ñðåäû ñà-
ìîãî äîñòîéíîãî � öàðÿ è åãî ïîìîùíèêîâ � âîèíîâ, çàäà÷åé êîòîðûõ
áûëà îáîðîíà è íàâåäåíèå ïîðÿäêà. À Áóääà Øàêüÿìóíè, êàê èçâåñò-
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íî, áûë ñûí öàðÿ è îòíîñèëñÿ ê âîèíñêîìó ñîñëîâèþ (Ïîðøíåâà Å.Á.,
1992; Òîð÷èíîâ Å.À, 1993). Áîëüøå òîãî, ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âñå âåëèêèå
ïðîñâåòëåííûå: Áóääà, Ìàõàâèðà, Áîäõèäõàðìà âûøëè èç êøàòðèåâ, â
òî âðåìÿ êàê áðàìèíû (æðåöû) � íàèâûñøàÿ âàðíà, øóäðû (çåìëåäåëü-
öû, ðàáîòíèêè) � íàèíèçøàÿ âàðíà, ðàâíî êàê è âàéøüÿ (òîðãîâöû, ðå-
ìåñëåííèêè) íå äàëè ìèðó ìóäðåöîâ òàêîãî ìàñøòàáà (Îøî, 1993) 1.

Ñî ñòðàíèö êíèãè Êàðëîñà Êàñòàíåäû Äîí Õóàí ãîâîðèò î íåîáõî-
äèìîñòè áûòü ïîäîáíûì âîèíó, ÷òî ãëóáîêî ñîçâó÷íî ïðàêòèêå ìåäè-
òàöèè. Äëÿ âîèíà ãëàâíîå � áûòü áåçóïðå÷íûì â ñâîèõ ñîáñòâåííûõ
ãëàçàõ, îí íå óêëîíÿåòñÿ, íå æàëóåòñÿ, íå ñîæàëååò, ïðèíèìàÿ âñå â
æèçíè êàê ëè÷íûé âûçîâ, íåïðåðûâíî íàõîäÿñü ïîä âçîðîì ñâîåãî òðå-
áîâàòåëüíîãî âíèìàíèÿ. Âîèí, êøàòðèé ðèñêóåò ñâîåé æèçíüþ è â
ýòîì åãî êîðåííîå îòëè÷èå (Îøî, 1993; Ãîëäñòåéí Ä., 1993).

Òàê êàê ïðîçðåòü ñåðäöå Áóääû âíóòðè ñåáÿ áûëî âîçìîæíî ëèøü
â àêòå ñïîíòàííîãî è íå îãðàíè÷åííîãî ïðåäïèñàíèÿìè äåéñòâèÿ, òî
ëþáûå çàïðåòû ïðèîáðåòàëè àáñóðäíûé õàðàêòåð è ïðîèñõîäèëî èõ
ïðåîäîëåíèå â ïðîöåññå ðåàëèçàöèè ñâîáîäû äóõà è òâîð÷åñêîãî îñ-
ìûñëåíèÿ ìèðà. Óøó ñòàëî îäíèì èç âàæíåéøèõ ìåòîäîâ ñàìîâîñïèòà-
íèÿ â ÷àíü-áóääèçìå, òàê êàê ïðåäóñìàòðèâàëî êà÷åñòâåííóþ ïåðåñòðîé-
êó ñîçíàíèÿ ÷åëîâåêà. Îíî ñòàëî îñìûñëÿòüñÿ â êà÷åñòâå ñàìîöåííîãî
ïóòè îáðåòåíèÿ äóõîâíîé ãàðìîíèè.

Ìåäèòàòèâíàÿ ïðàêòèêà â ÷àíü-áóääèçìå îñíîâàíà íà ñïîíòàííîì ïî-
òîêå ñîçíàíèÿ, êîòîðîìó íå íàâÿçûâàåòñÿ âîëÿ ëè÷íîñòè. Ìûñëè äîëæíû
òå÷ü ñâîáîäíî è ñïîêîéíî âïëîòü äî ïîëíîãî èõ èñ÷åçíîâåíèÿ. Ïðè ýòîì
ñîçíàíèå ñðàâíèâàåòñÿ ñ èäåàëüíî ãëàäêîé ïîâåðõíîñòüþ îçåðà, ñòàíîâÿ-
ùåéñÿ çåðêàëîì, îòðàæàþùèì ïðåäìåòû áåç ìàëåéøèõ èñêàæåíèé. Â
ïðîöåññå ìåäèòàöèè ïðîèñõîäèò âñòðå÷à ÷åëîâåêà ñ èçíà÷àëüíûì ëèêîì
ñàìîãî ñåáÿ (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996). Óøó ñòàëî íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ êîì-
ïëåêñà ìîðàëüíî-íðàâñòâåííîé è äóõîâíîé ïîäãîòîâêè ìîíàõîâ. Ïî âîï-
ðîñó åãî âîçíèêíîâåíèÿ è ñóùíîñòè â ëèòåðàòóðå ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî
âåðñèé. Êèòàéñêàÿ ÷àíü-áóääèéñêàÿ òðàäèöèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî îñíîâîïî-
ëîæíèê øêîëû ÷àíü èíäèéñêèé ìèññèîíåð Áîäõèäõàðìà îñíîâàë Øàî-
ëèíüñêèé ìîíàñòûðü è ïåðåäàë ñâîåìó ïåðâîìó êèòàéñêîìó ó÷åíèêó Õó-
ýéêý ó÷åíèå î âíåçàïíîì ïðîñâåòëåíèè. Ñàì ôàêò ïîÿâëåíèÿ ìîíàñòûðÿ
îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ó ïàòðèàðõà ñî âðåìåíåì ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî
ó÷åíèêîâ è ïîñëåäîâàòåëåé, íóæäàâøèõñÿ â ñîçäàíèè íåêîåãî öåíòðà
�ïåðåäà÷è ñâåòèëüíèêà� (ñîêðîâåííîé ñóòè ó÷åíèÿ Áóääû) îò �ñåðäöà ê
ñåðäöó� (Ãý ×æàîãóàí, 1986).

1 Èçâåñòíûé âîñòîêîâåä Å.À. Òîð÷èíîâ (1994) îòíîñèò Áîäõèäõàðìó ê þæíîèíäèéñêîìó
áðàõìàíñêîìó ðîäó, òî åñòü ê âàðíå æðåöîâ (áðàìèíîâ).
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Äðóãàÿ âåðñèÿ óòâåðæäàåò, ÷òî êî âðåìåíè ïðèáûòèÿ Áîäõèäõàðìû
â Êèòàé, óæå ñóùåñòâîâàëè è ìîíàñòûðü, è îáùèíà áóääèéñêèõ ìî-
íàõîâ, êîòîðóþ 28-é ïàòðèàðõ áóääèçìà è 1-é � ÷àíü-áóääèçìà âîçãëà-
âèë âñëåäñòâèå ñâîåãî íåîñïîðèìîãî ðåëèãèîçíîãî àâòîðèòåòà. Äî
ïðèõîäà ïàòðèàðõà ìîíàõè ïðàêòèêîâàëè õàðàêòåðíûå äëÿ îðòîäîêñàëü-
íîãî áóääèçìà ìåòîäû ñèäÿ÷åé ìåäèòàöèè. Çàñëóãîé Áîäõèäõàðìû
ñòàëî ñîçäàíèå ñáàëàíñèðîâàííîãî êîìïëåêñà ïñèõîôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè, íåéòðàëèçóþùåãî îòðèöàòåëüíîå âîçäåéñòâèå ñòàòè÷íûõ è ïàñ-
ñèâíûõ ôîðì ïñèõîòðåíèíãà íà ôèçè÷åñêîå è ìîðàëüíîå ñîñòîÿíèå
ìîíàõîâ (Äýöÿíü, 1988).

À.À. Ìàñëîâ äîêàçàë, îñíîâûâàÿñü íà äàííûõ êèòàéñêèõ õðîíèê,
÷òî Áîäõèäõàðìà íå ìîã áûòü îñíîâàòåëåì Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ,
òàê êàê ïîñåòèë Êèòàé â ïðîìåæóòêå ìåæäó 516 è 527 ãîäàìè, à
Øàîëèíü áûë îñíîâàí áóääèéñêèì øðàìàíîì Áàòî â 495 ãîäó. Ó Áîä-
õèäõàðìû íå áûëî ïîñòîÿííîé îáèòåëè è îí ïðîïîâåäîâàë ó÷åíèå î
ñîçåðöàíèè, ïåðåõîäÿ èç îäíîãî ñåëåíèÿ â äðóãîå. Äëÿ àâòîðîâ ñðåä-
íåâåêîâûõ êèòàéñêèõ õðîíèê Áîäõèäõàðìà ïðåäñòàâëÿëñÿ îäíèì èç
ñîòåí èíäèéñêèõ ïðîïîâåäíèêîâ, íå âûäåëÿâøèìñÿ èç îáùåãî ðÿäà. Íî
ïî ìåðå ðàñïðîñòðàíåíèÿ ÷àíü-áóääèçìà â Êèòàå è åãî âíåäðåíèÿ âî
âñå ñôåðû êèòàéñêîé òðàäèöèè îáðàç Áîäõèäõàðìû ìèôîëîãèçèðóåòñÿ,
îáðàñòàåò êîíêðåòíûìè ïîäðîáíîñòÿìè è ïðèâÿçûâàåòñÿ ê ðåàëüíîé
êàíâå ñîáûòèé. Âïåðâûå ñâÿçü Áîäõèäõàðìû ñ Øàîëèíüñêèì ìîíàñòû-
ðåì çàôèêñèðîâàíà â òðàêòàòå XII âåêà �Çàïèñêè î ïåðåäà÷å ñâåòèëü-
íèêà áëàãîé äîáðîäåòåëè�, èçëàãàâøåì îñíîâû ÷àíü-áóääèçìà, òî åñòü
÷åðåç 600 ëåò ïîñëå òîãî, êàê ïðîèçîøëè ðåàëüíûå ñîáûòèÿ. Çäåñü íåò
íè ñëîâà î äåâÿòèëåòíåé ñèäÿ÷åé ìåäèòàöèè Áîäõèäõàðìû, ðàâíî êàê
è î òîì, ÷òî ïàòðèàðõ çàíèìàëñÿ êóëà÷íûì èñêóññòâîì. Âïåðâûå âåð-
ñèÿ î ïðè÷àñòíîñòè Áîäõèäõàðìû ê ñîçäàíèþ øàîëèíüñêèõ áîåâûõ
èñêóññòâ ïîÿâèëàñü â óñòíûõ ðàññêàçàõ XVII�XVIII âåêîâ, âïîñëåäñò-
âèè çàôèêñèðîâàííûõ â ÷àíü-áóääèéñêîé ïèñüìåííîé òðàäèöèè. Íàëè-
÷èå ëåãåíäàðíîãî îñíîâàòåëÿ äåëàëî óøó íå ïðîñòî ñðåäñòâîì âåäåíèÿ
áîÿ, à äóõîâíûì ó÷åíèåì, ñóòü êîòîðîãî � ïåðåäà÷à äîïîäëèííî-ñîêðî-
âåííîãî çíàíèÿ, èìåþùåãî ýçîòåðè÷åñêèå êîðíè, îò ïîêîëåíèÿ ê ïîêî-
ëåíèþ. Íå ñëó÷àéíî ëåãåíäà î ÷àíü-áóääèéñêîì ïàòðèàðõå ïîÿâëÿåòñÿ
èìåííî â òî âðåìÿ, êîãäà ñòàëè ôîðìèðîâàòüñÿ âíóòðåííèå ñòèëè, äëÿ
êîòîðûõ õàðàêòåðåí îñîáûé òèï ìèðîïîíèìàíèÿ, ñõîæèé ñ äàîññêèì
è áóääèéñêèì (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Í.Â. Àáàåâ, îòäàâàÿ ïðèîðèòåò âåðñèè î Áîäõèäõàðìå êàê îñíîâàòåëå
Øàîëèíüñêîãî ìîíàñòûðÿ è øêîëû óøó, òàêæå ïðèâîäèò äàííûå îá îñíî-
âàíèè Øàîëèíÿ â 495 ãîäó áóääèéñêèì íàñòàâíèêîì Áàòî, äîïóñêàÿ, ÷òî
êèòàéñêèõ ìîíàõîâ ìîã ïîçíàêîìèòü ñ òðàäèöèÿìè èíäèéñêèõ áîåâûõ èñ-
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êóññòâ íå Áîäõèäõàðìà, à êòî-òî äðóãîé. Â öåíòðå ðàññóæäåíèé Í.Â. Àáà-
åâà ëåæèò ìûñëü îá èíäèéñêèõ êîðíÿõ øàîëèíüñêîé øêîëû óøó, òàê êàê
Áîäõèäõàðìà, ïðèíàäëåæàâøèé ê âàðíå êøàòðèåâ (ñîñëîâèþ âîèíîâ), îâ-
ëàäåë ïðèåìàìè èíäèéñêîé øêîëû áîðüáû âàäæðà-ìóêòè åùå äî òîãî, êàê
ñòàë ïîñëåäîâàòåëåì áóääèçìà, à âïîñëåäñòâèè îáó÷èë èì ñâîèõ êèòàéñ-
êèõ ó÷åíèêîâ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî è âîçíèê øàîëèíüöþàíü. Ñîåäèíÿÿ ìåòî-
äû áîðüáû ñ òðàäèöèîííûìè áóääèéñêèìè ìåòîäàìè ïñèõîòðåííèãà, Áîä-
õèäõàðìà ðóêîâîäñòâîâàëñÿ õîðîøî èçâåñòíûì äðåâíèì ïðèíöèïîì �â
çäîðîâîì òåëå �çäîðîâûé äóõ� (Àáàåâ Í.Â., 1990).

Í.Â. Àáàåâ ñîãëàøàåòñÿ ñ òåì, ÷òî ðîëü Áîäõèäõàðìû â ñîçäàíèè
ñèñòåìû øàîëèíüñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ ïðåóâåëè÷åíà è ïðîöåññ åå ôîð-
ìèðîâàíèÿ îïèðàëñÿ êàê íà èíäèéñêèå, òàê è íà êèòàéñêèå òðàäèöèè
åäèíîáîðñòâà, ÷òî äàåò îñíîâàíèå ñ÷èòàòü øàîëèíüöþàíü èõ ñèíòåçîì.
Â êà÷åñòâå ñâèäåòåëüñòâà â ïîëüçó òîãî, ÷òî êóëà÷íîå èñêóññòâî øàî-
ëèíüñêèõ ìîíàõîâ èìååò èíäèéñêèå êîðíè, ïðèâîäèòñÿ èçîáðàæåíèå
ìîíàõîâ, îòðàáàòûâàþùèõ ïðèåìû êóëà÷íîãî áîÿ, íà ôðåñêàõ ìîíàñ-
òûðÿ. Ýòè ìîíàõè èìåþò ïîä÷åðêíóòî íåêèòàéñêèå ÷åðòû ëèöà (äëèí-
íûå íîñû, èíîé ðàçðåç ãëàç è ÷åðíóþ êîæó) � èìåííî òàê â ñðåäíå-
âåêîâîì Êèòàå áûëî ïðèíÿòî èçîáðàæàòü èíäóñîâ. Ìíîãî÷èñëåííûå
èíäèéñêèå ìèññèîíåðû äî ïðèîáùåíèÿ ê áóääèçìó ëèáî ïðèíàäëåæà-
ëè ê âîèíñêîìó ñîñëîâèþ, ëèáî áûëè çíàêîìû ñ ïðèåìàìè èíäèéñêèõ
âèäîâ áîðüáû è êóëà÷íîãî áîÿ, íàðîäíûìè âîåííûìè è ðèòóàëüíûìè
òàíöàìè, äâèæåíèÿ êîòîðûõ ëåãêî áûëî òðàíñôîðìèðîâàòü â áîåâûå
ïðèåìû. Ïðè ýòîì íå îòðèöàåòñÿ, ÷òî ìîíàõè êèòàéñêîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ ìîãëè ïðèâíåñòè â ôîðìèðîâàâøóþñÿ ñèñòåìó øàîëèíüñêîãî áîå-
âîãî åäèíîáîðñòâà ïðèåìû êèòàéñêèõ âèäîâ áîðüáû è êóëà÷íîãî áîÿ,
òàêèõ êàê øîóáî è öçþýëè (Àáàåâ Í.Â., 1990).

Â îêîí÷àòåëüíîì ñòàíîâëåíèè øàîëèíüñêîé øêîëû Í.Â. Àáàåâ îò-
äàåò ïðèîðèòåò èíäèéñêèì òðàäèöèÿì èñêóññòâà áîåâîãî åäèíîáîðñòâà
âñëåäñòâèå áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ èõ ñèñòåìàòèçàöèè, òàê êàê â Èíäèè
êóëà÷íûé áîé è áîðüáà â òî âðåìÿ áûëè ïðîôåññèîíàëüíûì äåëîì
êøàòðèåâ, à â Êèòàå ïðîôåññèîíàëüíûå âîåííûå èñïîëüçîâàëè â îñíîâ-
íîì ïðèåìû ôåõòîâàíèÿ è ñòðåëüáû èç ëóêà, â òî âðåìÿ êàê êóëà÷íûé
áîé è áîðüáà áûëè, ãëàâíûì îáðàçîì, ðàñïðîñòðàíåíû â íàðîäíîé ñðå-
äå. Ïðèåìû ðóêîïàøíîãî áîÿ ñðåäè âîåííûõ â Êèòàå ñòàëè ðàñïðîñò-
ðàíÿòüñÿ óæå ïîñëå òîãî, êàê øàîëèíüñêàÿ ñèñòåìà ïîëó÷èëà èçâåñò-
íîñòü áëàãîäàðÿ ñâîèì áîåâûì óñïåõàì (Àáàåâ Í.Â., 1990).

À.À. Ìàñëîâ êàòåãîðè÷åñêè îòðèöàåò âëèÿíèå èíäèéñêèõ òðàäèöèé
íà ôîðìèðîâàíèå øàîëèíüñêîé øêîëû óøó íà òîì îñíîâàíèè, ÷òî, âî-
ïåðâûõ, â Êèòàå èçäðåâëå ñóùåñòâîâàëà ñîáñòâåííàÿ õîðîøî ðàçâèòàÿ
ñèñòåìà åäèíîáîðñòâ; âî-âòîðûõ, øàîëèíüñêàÿ øêîëà ñëîæèëàñü íå â
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VI âåêå, à ãîðàçäî ïîçæå � íåò íè îäíîãî äîñòîâåðíîãî èñòî÷íèêà, óêà-
çûâàþùåãî íà òî, ÷òî ðàíåå X âåêà ìîíàõè â Øàîëèíå çàíèìàëèñü
êàêèì-òî âèäîì áîåâûõ èñêóññòâ è ó íèõ áûëà ñîáñòâåííàÿ øêîëà;
â-òðåòüèõ, øàîëèíüöþàíü íåëüçÿ â ïîëíîé ìåðå îòíåñòè ê áóääèéñêèì
ñòèëÿì � â íåì ñëèøêîì ìíîãî ÷èñòî íàðîäíûõ ïðèâíåñåíèé. Ê òîìó
æå, íà ôîðìèðîâàíèå ÷àíü-áóääèçìà î÷åíü áîëüøîå âëèÿíèå îêàçàë äà-
îñèçì (Ìàñëîâ À.À., 1995). Ê ýòîìó ñëåäóåò äîáàâèòü, ÷òî �äëÿ êóëü-
òóðû Ñðåäèííîãî Ãîñóäàðñòâà (Êèòàÿ) õàðàêòåðåí ÿðêî âûðàæåííûé êè-
òàåöåíòðèçì: âåðà â èçíà÷àëüíîå ïðåâîñõîäñòâî êèòàéñêîé öèâèëèçàöèè
è êèòàéñêîãî îáðàçà æèçíè íàä îáû÷àÿìè, âåðîâàíèÿìè è ãîñóäàðñòâåí-
íûì óñòðîéñòâîì äðóãèõ íàðîäîâ � âàðâàðîâ, ñ êèòàéñêîé òî÷êè çðå-
íèÿ� (Òîð÷èíîâ Å.À., 1993). Ïîýòîìó ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî âñå íå-
êèòàéñêîå, áóäü òî ôèëîñîôèÿ èëè áîåâûå èñêóññòâà, ÷òîáû ïîëó÷èòü
ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå äîëæíî áûëî ïðîéòè îáÿçàòåëüíûé ïðîöåññ
êèòàèçàöèè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû àìåðèêàíñêèé èññëåäîâàòåëü êèòàéñêèõ
áîåâûõ èñêóññòâ De Marco (1992) ñ÷èòàåò, ÷òî ðàçîáðàòüñÿ â êèòàéñ-
êîé èñòîðèè ÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíî, òàê êàê äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèäàòü âå-
ñîìîñòü òîìó èëè èíîìó ÿâëåíèþ, êèòàéñêèå àâòîðû ñìåùàëè äàòû,
íå ñòàâèëè çíàêè ïðåïèíàíèÿ è ïð. Èì ïðèâîäèòñÿ àíàëîãè÷íûé ïðè-
ìåð ñ ëåãåíäàðíûì äàîñîì � ×æàí Ñàíüôýíîì, êîòîðîìó ïðèïèñûâà-
åòñÿ ìíèìîå àâòîðñòâî â ñîçäàíèè òàéöçèöþàíü, õîòÿ èçâåñòíûé ñèíî-
ëîã Àííà Ñåéäë óòâåðæäàåò, ÷òî îá åãî èñòîðè÷åñêîì ñóùåñòâîâàíèè
íè÷åãî íå èçâåñòíî. Â òî æå âðåìÿ Îøî, ìíîãî ïèøóùèé î ÷àíü-áóä-
äèçìå è Áîäõèäõàðìå, ñ÷èòàåò åãî ðåàëüíîé èñòîðè÷åñêîé ôèãóðîé, õîòÿ
íè÷åãî íå ãîâîðèò îá åãî ïðè÷àñòíîñòè ê óøó. Îí æå óòâåðæäàåò, ÷òî
äëÿ âîñòî÷íîé êóëüòóðû, â îòëè÷èå îò çàïàäíîé, âîîáùå íå ñâîéñòâåííî
ñêðóïóëåçíîå îòíîøåíèå ê èñòîðè÷åñêèì äàòàì, ãëàâíîå, ÷òî ôàêò ñó-
ùåñòâîâàë, à êîãäà? � Ýòî íå ñòîëü âàæíî.

Ìíîãîå, ÷åìó ó÷èë Áîäõèäõàðìà, ïðèøëî íå èç èíäèéñêèõ ìåäèòà-
òèâíûõ ñèñòåì, à áûëî âçÿòî èç äàîññêîé òðàäèöèè. Ñïîñîá ìåäèòàöèè,
ïðåäëîæåííûé ìèññèîíåðîì, çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òî íåîáõîäèìî áûëî
ïîëíîñòüþ óñïîêîèòüñÿ, êîíòðîëèðóÿ öè â òåëå, îáðåñòè íåçàìóòíåííîå
�ïóñòîå� ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è íà÷àòü äûøàòü �çàðîäûøåâûì äûõàíè-
åì� � ïî÷òè íåçàìåòíûì ñî ñòîðîíû, ñâèäåòåëüñòâóþùèì î âîçâðàòå
÷åëîâåêà â ñâîå èçíà÷àëüíîå (ýìáðèîíàëüíîå) ñîñòîÿíèå. Æèçíü ýìáðè-
îíà â ñîñòîÿíèè îòñòðàíåííîñòè îò ìèðà áûëà, ñ òî÷êè çðåíèÿ äàîñîâ è
÷àíü-áóääèñòîâ, èäåàëüíîé ôîðìîé ñóùåñòâîâàíèÿ (Ìàñëîâ À.À., 1995).

Äóõîâíîå ó÷åíèå Áîäõèäõàðìû âûðàæàëîñü ôîðìóëîé �äâà ïðîíèê-
íîâåíèÿ è ÷åòûðå äåéñòâèÿ�. Ïîä äâóìÿ ïðîíèêíîâåíèÿìè ïîíèìàëèñü
äâà ñïîñîáà äîñòèæåíèÿ ïðîñâåòëåíèÿ � ïóòåì âíóòðåííåãî äóõîâíîãî
ðàçâèòèÿ è ñîçåðöàíèÿ (�äóõîâíîå ïðîíèêíîâåíèå�) è ïóòåì ñîâåðøå-
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íèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ïðàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé (�ïðîíèêíîâåíèå ïîñðåä-
ñòâîì äåéñòâèÿ�). Ôàêòè÷åñêè ýòî îçíà÷àëî íåðàçðûâíóþ ñâÿçü âíåø-
íåãî è âíóòðåííåãî, ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî. Ìåòîäèêè äóõîâíîãî
ïðîíèêíîâåíèÿ ïîçâîëÿëè îáðåñòè èñòèííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ è
âûéòè íà êà÷åñòâåííî èíîé óðîâåíü ìèðîïåðåæèâàíèÿ, âîçâðàòèâøèñü
ê ñîáñòâåííîé ïðèðîäå. �Åñëè öè íå îáðåëî ñîñòîÿíèÿ ñîâåðøåíñòâà,
òî è ñîçåðöàíèå íå èìååò ñìûñëà. Êîãäà æå öè óñïîêîèëîñü, òî èç òåëà
óõîäÿò âñå áîëåçíè. Ñîçåðöàíèå (÷àíü) è Ïóòü (Äàî) îäíîâðåìåííî
äîñòèãàþò ðàâíîâåñèÿ. Åñëè æå ÷åëîâåê, ïðàêòèêóþùèé ýòî, íå êîí-
öåíòðèðóåò äóõ, òî êàê æå åãî Ïóòü (Äàî) ìîæåò äîñòè÷ü ñîâåðøåí-
ñòâà?� (Ìèòèõàòà Ð., 1986). Òàêèì îáðàçîì, øàîëèíüñêèå ìîíàõè
äîáèâàëèñü äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ïðîñâåòëåíèÿ ïóòåì âñêàðìëèâàíèÿ
öè è óìèðîòâîðåíèÿ ñåðäöà.

Ïîä ÷åòûðüìÿ äåéñòâèÿìè, ïðåäëîæåííûìè Áîäõèäõàðìîé, ïîäðàçó-
ìåâàëèñü âîçäàÿíèå çà çëî, îòñóòñòâèå ìèðñêèõ ñòðåìëåíèé, ñëóæåíèå
Äõàðìå (ó÷åíèþ Áóääû) è ñëåäîâàíèå ñóäüáå. Æèçíü ïðåäñòàâëÿëàñü êàê
îñóùåñòâëåíèå Äàî â àêòå ìåäèòàòèâíîãî ïðîçðåíèÿ â ïðîöåññå ðåàëè-
çàöèè ñîáñòâåííûõ ïðèðîäíûõ ñâîéñòâ (Ìèòèõàòà Ð., 1986).

Ïðèíöèï âîçäàÿíèÿ çà çëî ïðåäîïðåäåëÿë ñëèÿíèå áîåâûõ èñêóññòâ
ñ ïîñòóëàòàìè ÷àíü-áóääèçìà: �Ñîõðàíÿþùèé ñóòðû è èçó÷àþùèé áóä-
äèçì äîëæåí òàêæå óêðåïëÿòü ñâîå òåëî è áîëåå âñåãî óäåëÿòü âíèìà-
íèå áîåâûì èñêóññòâàì. Áîåâûå èñêóññòâà ïîçâîëÿþò çàùèòèòü ñåáÿ, îò-
ñòîÿòü ìîíàñòûðü, ñáåðå÷ü áóääèéñêóþ äõàðìó, îòñòîÿòü äîáðîäåòåëü è
çàùèòèòü ãîñóäàðñòâî�, � ãîâîðèë øàîëèíüñêèé íàñòàâíèê XV âåêà Öçþ-
ýñþíü (Äýöÿíü, 1988). Áîåâûå èñêóññòâà ïðåâðàòèëèñü â îðãàíè÷åñêîå
ïðîäîëæåíèå áóääèéñêîãî ó÷åíèÿ, èìåííî ïîýòîìó îíè íå âñòóïàëè â
ïðîòèâîðå÷èå ñ áóääèéñêèìè èäåÿìè íåïðè÷èíåíèÿ âðåäà æèâîìó è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ äîáðîäåòåëüíûõ ïîñòóïêîâ. Ïðåïîäàâàíèå óøó ïî
äåðåâíÿì âîñïðèíèìàëîñü ìîíàõàìè êàê ôîðìà ïðîïîâåäè áóääèéñêèõ
èäåé. Ïðèíöèïû óøó, áëàãîäàðÿ ïðîñâåòëåííîìó äóõó ïðåïîäàþùåãî,
èçëàãàëèñü è âîñïðèíèìàëèñü â êà÷åñòâå ïóòè âíóòðåííåé ñàìîðåàëè-
çàöèè, ïðîèñõîäèë îòêàç îò ïðåäñòàâëåíèé î áîåâûõ èñêóññòâàõ êàê î
ñïîñîáàõ áîÿ. Äåÿíèå (âýé) � àêòèâíîå ÷åëîâå÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî â
åñòåñòâåííîñòü âíóòðåííåé ïðèðîäû ñâîåãî ñóùåñòâà � ïðîòèâîïîñòàâ-
ëÿëîñü íåäåÿíèþ (óâýé) � ñëåäîâàíèþ åñòåñòâåííî-ñïîíòàííîìó õîäó
ñîáûòèé, êîãäà âåùàì ïîçâîëÿåòñÿ ïðîÿâëÿòüñÿ â èõ �òàêîâîñòè�
(Feibleman J., 1976).

Â ÷àíü-áóääèçìå ïðèñóòñòâóåò ìîòèâ òâîð÷åñêîãî óåäèíåíèÿ â ðåà-
ëèçàöèè äóõîâíîãî ïîèñêà. Â óøó ýòîò ìîòèâ èíäèâèäóàëèçìà ïðèâåë
ê ïîÿâëåíèþ ìàñòåðîâ-îòøåëüíèêîâ, îáó÷àþùèõñÿ íå ó ëþäåé, à ó íå-
áîæèòåëåé: èäóùèé ïóòåì èñòèíû îáÿçàí âíóòðåííå îñòàòüñÿ îäèí.
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Ïðàêòèêå ïîñòåïåííîãî è äîëãîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñòàëî ïðî-
òèâîïîñòàâëÿòüñÿ ìãíîâåííîå è íåîæèäàííîå ïðîñâåòëåíèå � âñïûøêà
ñâåòà â ñîçíàíèè (Ìàñëîâ À.À., 1995).

×àíüñêàÿ òðàäèöèÿ ïðåâðàòèëà âñÿêèé âèä äåÿòåëüíîñòè â èñêóññò-
âî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äóõà. Áîåâûå èñêóññòâà ñòàëè ñîñòàâíîé ÷àñòüþ
êîìïëåêñà ÷àíüñêèõ èñêóññòâ, êóäà òàêæå âõîäèëè êàëëèãðàôèÿ, æèâî-
ïèñü, ñòèõîñëîæåíèå è ïàðêîâîå èñêóññòâî. Óøó ðàññìàòðèâàåòñÿ óæå
íå òîëüêî êàê ñïîñîá âåäåíèÿ áîÿ èëè íàðîäíàÿ çàáàâà. Ýòî åäèíñòâî
äóõîâíîãî è ïðàêòè÷åñêîãî â ïðîöåññå ïåñòîâàíèÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü,
äóõîâíîãî íà÷àëà (Ãý ×æàîãóàí, 1986).

Í.Â. Àáàåâ íå íàõîäèò îòâåòà, ïî÷åìó øàîëèíüñêàÿ øêîëà óøó íîñèò
ÿðêî âûðàæåííûé íàñòóïàòåëüíûé õàðàêòåð è óäàðàì â íåé ïðèäàåòñÿ
ãîðàçäî áîëüøå çíà÷åíèÿ, ÷åì çàùèòíûì äåéñòâèÿì. À.À. Ìàñëîâ îáúÿñ-
íÿåò ýòî èñêîííûì êèòàéñêèì ïðàêòèöèçìîì: ñòðîãèé èíäèéñêèé ïðèí-
öèï àõèìñû (íåïðè÷èíåíèÿ âðåäà æèâîìó) ïðèîáðåë âûñøóþ äîáðîäå-
òåëüíóþ ðàçóìíîñòü: åñëè íàïàäàþò, íàäî àêòèâíî çàùèùàòüñÿ, èíà÷å
ñâåðøåíèå äîáðûõ äåë ìîæåò ïðåæäåâðåìåííî çàêîí÷èòüñÿ. Ïðèíöèï
àõèìñû ñî÷åòàëñÿ ñ êîíôóöèàíñêèì ïðèíöèïîì ãóìàííîñòè � ïðàêòè÷-
íîé, ðàçóìíîé, ñîîòâåòñòâóþùåé æèçíåííûì ðåàëèÿì.

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ øàîëèíüöþàíü ÿâëÿåòñÿ åãî áîëåå äè-
íàìè÷íûé è æåñòêèé õàðàêòåð ïî ñðàâíåíèþ ñ áîåâûìè èñêóññòâàìè
äàîññêîãî íàïðàâëåíèÿ: â øàîëèíüñêîì óøó èñïîëüçóþòñÿ ðåçêèå ïðÿ-
ìîëèíåéíûå óäàðû, ìîùíûå óäàðû â ïðûæêå. Íî, âìåñòå ñ òåì, îò-
÷åòëèâî ïðîñëåæèâàåòñÿ ïðèíöèï ãàðìîíè÷íîãî ñî÷åòàíèÿ òâåðäîãî è
ìÿãêîãî, íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ, àêòèâíîãî è ïàññèâíîãî, îáîðî-
íû è íàñòóïëåíèÿ. Ýòî áûëî âîçìîæíî çà ñ÷åò ÷åðåäîâàíèÿ ìàêñèìàëü-
íîé êîíöåíòðàöèè ñèëû ïðè óäàðå è ðàññëàáëåíèÿ ïðè ïàóçå, áûñòðûõ
ïåðåõîäîâ îò àêòèâíûõ íàñòóïàòåëüíûõ äåéñòâèé ê çàùèòíûì ïðèåìàì,
ñîâìåùåíèÿ ìÿãêîñòè äâèæåíèé ñ æåñòêîñòüþ â ìîìåíò ïðèëîæåíèÿ
ñèëû (Ñè Þíüòàé, 1985). Â îòëè÷èå îò îðòîäîêñàëüíîãî áóääèçìà,
÷àíü-áóääèçì äîïóñêàë ó÷àñòèå ìîíàõîâ â ðàçëè÷íûõ âèäàõ äåÿòåëüíî-
ñòè, òàê êàê ñ÷èòàëîñü, ÷òî ÷åëîâåê, âñòóïèâøèé íà ïóòü ìîðàëüíîãî
è ïñèõè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, íå ìîæåò îáðåñòè ïîëíîãî è îêîí-
÷àòåëüíîãî ïðîñâåòëåíèÿ, íå ïîìîãàÿ äðóãèì ëþäÿì. Ñëåäîâàòåëüíî, åãî
îáÿçàííîñòü � ó÷àñòâîâàòü â ìèðñêèõ äåëàõ, îáðàùàÿ ýòó äåÿòåëüíîñòü
íà áëàãî ñîáñòâåííîãî ñïàñåíèÿ. Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ÷àíü-áóääèçìà áûë
ñäåëàí âûâîä î ãðåõîâíîñòè áåñïëîäíîé ñîçåðöàòåëüíîñòè è î òîì, ÷òî
ëþáûå ôîðìû ñîöèàëüíîé àêòèâíîñòè, â òîì ÷èñëå çàíÿòèÿ áîåâûìè
èñêóññòâàìè, ÿâëÿþòñÿ áîëåå âûñîêèì óðîâíåì ïðàêòèêè ìîðàëüíî-ïñè-
õîëîãè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Âàæíåéøèì óñëîâèåì âûæèâàíèÿ
÷åëîâåêà áûëà áîðüáà ñ òðóäíîñòÿìè, ïðåïÿòñòâóþùèìè äîñòèæåíèþ
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ïîñòàâëåííûõ öåëåé. Äëÿ ÷àíü-áóääèñòîâ áîðüáà çà äîñòèæåíèå ñîñòî-
ÿíèÿ ïðîñâåòëåíèÿ çàêëþ÷àëàñü â îñâîáîæäåíèè ñâîåé ýìîöèîíàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêîé ñôåðû è îäíîâðåìåííî â ñîäåéñòâèè ïðîñâåòëåíèþ
äðóãèõ ëþäåé. Ýòà áîðüáà ïðåäïîëàãàëà èñïîëüçîâàíèå ñàìûõ ðàçíî-
îáðàçíûõ ìåòîäîâ âîçäåéñòâèÿ íà ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå èíäèâèäóó-
ìà, â òîì ÷èñëå äîïóñêàëèñü è íàñèëüñòâåííûå äåéñòâèÿ (óäàðû, òîë-
÷êè, îêðèêè), åñëè îíè ñïîñîáñòâîâàëè êîíå÷íîé öåëè ïðîñâåòëåíèÿ.
Â ýòîì ðåàëèçîâàëñÿ ìàõàÿíñêèé ïðèíöèï àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñ
öåëüþ ñïàñåíèÿ âñåõ æèâûõ ñóùåñòâ è íàñèëèå, íàïðàâëåííîå âî áëà-
ãî, óæå íå ñ÷èòàëîñü íàñèëèåì (Gard A.R., 1961).

Áóäó÷è ñðåäñòâîì âîñïèòàíèÿ áîéöîâñêèõ êà÷åñòâ, áîåâûå èñêóññò-
âà â ÷àíü-áóääèçìå èçíà÷àëüíî ïðèîáðåòàëè àêòèâíî-íàñòóïàòåëüíûé
õàðàêòåð, õîòÿ è ìîãëè ïðèìåíÿòüñÿ â öåëÿõ ñàìîçàùèòû. Ïðîòèâîäåé-
ñòâóÿ àãðåññèâíûì ôàêòîðàì âíåøíåé ñðåäû, îíè îäíîâðåìåííî ñëó-
æèëè ñðåäñòâîì ïðàêòè÷åñêîé ðåàëèçàöèè ÷àíüñêîãî èäåàëà ïðîñâåò-
ëåíèÿ. Ïîýòîìó, åñëè äàæå Áîäõèäõàðìà íå ïðèíèìàë íèêàêîãî ó÷àñòèÿ
â ðàçðàáîòêå ïðèåìîâ øàîëèíüñêîãî óøó, âíåäðåííûå èì ìåòîäû ìå-
äèòàöèè è òåîðåòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ áóääèçìà ñàìè ïî ñåáå äàþò âåñ-
êèå îñíîâàíèÿ äëÿ åãî ïî÷èòàíèÿ êàê êëþ÷åâîé ôèãóðû â ïðîöåññå
ñòàíîâëåíèÿ ÷àíüñêèõ òðàäèöèé â Êèòàå (Àáàåâ Í.Â., 1990).

3.2. Âîèíñêèå èñêóññòâà ßïîíèè â
êîíòåêñòå ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêîé
òðàäèöèè
3.2.1. Ôèëîñîôèÿ è ìèðîâîççðåíèå äçýí

×àíü-áóääèçì, ñëîæèâøèéñÿ â Êèòàå â VI âåêå, êàê ñàìîñòîÿòåëü-
íîå ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíîå íàïðàâëåíèå ïîÿâèëñÿ íà ÿïîíñêîé ïî÷âå
â XII�XIV âåêàõ. �Äçýí� � ýòî òðàíñêðèïöèÿ êèòàéñêîãî èåðîãëèôà
�÷àíü� â ñîîòâåòñòâèè ñ ôîíåòè÷åñêèìè íîðìàìè ÿïîíñêîãî ÿçûêà.
Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî äçýí-áóääèçì èìååò êèòàéñêèå êîðíè, åãî ñîäåð-
æàòåëüíàÿ ÷àñòü îòëè÷àåòñÿ îò êëàññè÷åñêîãî ÷àíü-áóääèçìà. Êðîìå
òîãî, äçýí ñòàë ÷àñòèöåé ìèðîâîççðåíèÿ áîëüøèíñòâà ÿïîíöåâ, âíå çà-
âèñèìîñòè îò èõ ïðèíàäëåæíîñòè ê áóääèçìó.

Äîêòðèíà äçýí ñåãîäíÿ ïîäëåæèò îñìûñëåíèþ êàê îáðàç æèçíè
ÿïîíöåâ, ýòî íå ñòîëüêî ñëåäîâàíèå ðåëèãèîçíûì èäåÿì, ñêîëüêî îï-
ðåäåëåííûå ñòåðåîòèïû ïîâåäåíèÿ è ìûøëåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ðàçëè÷-
íûìè ñòîðîíàìè æèçíåäåÿòåëüíîñòè ëþäåé.
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Â ñîâðåìåííîé ßïîíèè ê òðåì îñíîâíûì íàïðàâëåíèÿì äçýí (ñîòî,
ðèíäçàé, îáàêó) ïðèíàäëåæèò îêîëî 10 % íàñåëåíèÿ ñòðàíû, íî âëèÿ-
íèå èäåîëîãèè äçýí íàìíîãî øèðå.

Ïåðâûé ÿïîíñêèé íàñòàâíèê äçýí Ýéñàé äâàæäû â XII âåêå åçäèë
â Êèòàé. Âåðíóâøèñü îòòóäà ïîñëå óñïåøíîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
â 1191 ãîäó, îí âîçãëàâèë øêîëó ðèíäçàé è íà÷àë èíòåíñèâíîå âíå-
äðåíèå äçýí â ðàçëè÷íûå ñëîè íàñåëåíèÿ. Â îñíîâó äîêòðèíû øêîëû
áûëà ïîëîæåíà èäåÿ âíåçàïíîãî îçàðåíèÿ � ñàòîðè. Äëÿ åãî äîñòèæå-
íèÿ ââîäèëàñü ñèñòåìà ñòèìóëîâ, ñðåäè êîòîðûõ îñîáîå ìåñòî çàíèìà-
ëè êîàíû � âîïðîñû-çàãàäêè. Îòâåòû íà íèõ ìîæíî áûëî íàéòè â
ïðîöåññå ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà âíóòðåííåì ñìûñëå âîïðîñà. Äëÿ ýòîãî
ñëåäîâàëî ïåðåéòè îò ôîðìàëüíî-ëîãè÷åñêîãî ê ïîäñîçíàòåëüíî-àññîöè-
àòèâíîìó ìûøëåíèþ, â ïðîöåññå ïåðåõîäà è ïðîèñõîäèëî ñïîíòàííîå
ïîñòèæåíèå ñìûñëà áûòèÿ. Ãëàâíîé òðóäíîñòüþ áûëî îòñóòñòâèå ìå-
òîäèêè ïåðåõîäà ê îçàðåíèþ, ïîýòîìó îäíîãî ëèøü ñòðåìëåíèÿ ê íåìó
áûëî íåäîñòàòî÷íî. Ñàòîðè îçíà÷àëî ïîçíàíèå ÷åëîâåêîì ïðèðîäû
Áóääû â ñåáå, ïîñëå ÷åãî íàñòóïàëà íåóÿçâèìîñòü äëÿ æèçíåííûõ âîë-
íåíèé. Âûõîä èç ñàìûõ ñëîæíûõ ñèòóàöèé ïîìîãàëà íàéòè ðàçâèòàÿ
èíòóèöèÿ, òàê êàê îçàðåíèå áûëî âûõîäîì èç çàìêíóòîãî êðóãà îãðà-
íè÷åíèé ÷åëîâå÷åñêîé ëîãèêè. Àáñóðäíîñòü êîàíà ïðåäïîëàãàëà íå
ñòîëüêî ëîãè÷íîñòü îòâåòà, ñêîëüêî ïîëíîòó ðåàêöèè ôèçè÷åñêèõ è äó-
õîâíûõ ñèë òîãî, êîìó çàäàâàëñÿ âîïðîñ. Ðàçâèòèå èíòóèöèè, ïîçâîëÿ-
þùåé íàõîäèòü âûõîä èç ëþáîé çàòðóäíèòåëüíîé æèçíåííîé ñèòóàöèè,
çàíèìàëî ïîñëåäîâàòåëåé øêîëû ðèíäçàé áîëüøå, ÷åì èçó÷åíèå ñâÿ-
ùåííûõ òåêñòîâ è ïðàêòèêà ðèòóàëîâ, òî åñòü òâîð÷åñêîìó ïðîçðåíèþ
îòäàâàëñÿ ïðèîðèòåò ïåðåä ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíîé ñèñòåìîé èäåé
äçýí-áóääèçìà. Äçýíñêèå ìîíàõè çàíèìàëèñü íå òîëüêî ïîèñêàìè íàè-
êðàò÷àéøåãî ïóòè ê îçàðåíèþ è ïîçíàíèþ â ñåáå ïðèðîäû Áóääû, íî
è ñòðåìèëèñü ê ïîëíîìó ïîãðóæåíèþ â ïðîöåññ äåÿòåëüíîñòè, êàêîé
áû îíà íè áûëà, � ÷àéíàÿ öåðåìîíèÿ, ñàäîâî-ïàðêîâîå èñêóññòâî, ñòè-
õîñëîæåíèå, êàëëèãðàôèÿ è ïð. Âûïîëíåíèå ôóíäàìåíòàëüíîãî ïîñòó-
ëàòà áóääèçìà �çäåñü è ñåé÷àñ� � âîò îñíîâà ëþáîãî âèäà äåÿòåëüíî-
ñòè. Íà îñíîâå äçýí ðàçâèâàþòñÿ òàêèå âèäû áîåâûõ èñêóññòâ, êàê
êþäî è êýíäî, êàðàòý-äî è äçþäî (Suzuki D.T., 1970).

Îñíîâàòåëü øêîëû ñîòî � Äîãýí ðàçâèâàë â ïðàêòèêå äçýí ñèäÿ÷óþ
ìåäèòàöèþ � äçàäçýí. Îí óòâåðæäàë, ÷òî ê äîñòèæåíèþ ñàòîðè (ïðîñ-
âåòëåíèþ) âåäåò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñïîêîéíîå ñèäåíèå áåç êàêèõ ëèáî
ñïåöèàëüíî ïîñòàâëåííûõ öåëåé è ðàçìûøëåíèé. Ñîçíàíèå ïîñòåïåí-
íî îòðåøàåòñÿ îò ìèðñêèõ çàáîò è óñëîâíîñòåé, ÷òî è ñëóæèò â êî-
íå÷íîì èòîãå åãî ïðîñâåòëåíèþ. Äîêòðèíà øêîëû ñîòî áûëà ñâÿçàíà ñ
ïîâñåäíåâíûìè çàíÿòèÿìè ÿïîíöåâ, èõ îáðàçîì æèçíè. Ìîíàõè â ìî-
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íàñòûðÿõ àêòèâíî çàíèìàëèñü ôèçè÷åñêèì òðóäîì, à â íåêîòîðûõ ìå-
ñòàõ è áîåâûìè èñêóññòâàìè (Sekida K., 1976).

Â XIV�XV âåêàõ èäåè äçýí ñòàëè ïîëüçîâàòüñÿ ïîêðîâèòåëüñòâîì
ñ¸ãóíîâ, òàê êàê öåíòðàëüíàÿ âëàñòü â ïåðèîä ôåîäàëüíûõ âîéí íóæ-
äàëàñü â ãîñóäàðñòâåííîé ïðàêòè÷åñêîé ñèñòåìå ñàìîäèñöèïëèíû. Äîê-
òðèíà äçýí, ñî÷åòàâøàÿñÿ ñî ñòðîãèìè, öåëåíàïðàâëåííûìè ðèòóàëàìè,
ïðèîáðåëà âñåîõâàòûâàþùåå âëèÿíèå. Äëÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ âîèíîâ
îíà ñòàëà îñíîâîé èõ ïóòè, õóäîæíèêàì è ïîýòàì îíà ïîìîãàëà ðàñ-
êðûâàòü òàéíû áûòèÿ. Äçýí ñòàíîâèëñÿ ñìûñëîì æèçíè äëÿ áîëüøèíñò-
âà ÿïîíöåâ, íî åãî ñóùíîñòü òàê è îñòàâàëàñü çàãàäêîé �îíà íåîáúÿñ-
íèìà ñ òî÷êè çðåíèÿ ðàöèîíàëüíî-ëîãè÷åñêîãî ïîäõîäà. Åå âîçäåéñòâèå
ìîæíî ïî÷óâñòâîâàòü, îùóòèòü, ïåðåæèòü, íî íåëüçÿ ïîçíàòü ðàçóìîì
è îïèñàòü â âèäå ðàçâåðíóòîé ëîãè÷åñêè ñòðîéíîé ñèñòåìû. Ìîíàõîì
ìîæíî áûëî ñòàòü íà âðåìÿ, ÷òîáû ïîñòðîèòü íîâûå æèçíåííûå ïëà-
íû, ïîñâÿòèòü ñåáÿ ïðîöåññó õóäîæåñòâåííîãî òâîð÷åñòâà èëè ïîëó÷èòü
ìóäðûå ñîâåòû ïî ïîâîäó òàêòèêè âåäåíèÿ áîÿ. Êðóïíåéøèì äçýíñêèì
õðàìîâûì êîìïëåêñîì ñòàë Äàéêóäçè, îñíîâàííûé â 1324 ãîäó è ñî-
ñòîÿùèé èç äâàäöàòè òðåõ ìîíàñòûðåé, ïîä÷èíåííûõ ãëàâíîìó öåíòðó.
Íåêîòîðûå õðàìîâûå ñàäû îòêðûòû äëÿ ïîñåòèòåëåé è â íèõ ìîæíî
ïðåäàòüñÿ ñîçåðöàíèþ, ñàìîóãëóáëåííîìó ðàçìûøëåíèè î ñîáñòâåííîì
áûòèè. Ãàðìîíèÿ îêðóæàþùåãî ïðîñòðàíñòâà ïîçâîëÿåò ñâåñòè âîåäè-
íî â ñîçíàíèè âñþ ìîçàè÷íóþ êàðòèíó æèçíè çà ñòåíàìè ñàäà, ïðèíî-
ñèò ïîëíîå îáíîâëåíèå è ãëóáîêèé äóøåâíûé îòäûõ (Ross N.W., 1960).

Èäåàëüíîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ äçýíñêèå ìûñëèòåëè ñðàâíèâàþò ñ
îòðàæåíèåì ëóíû â çåðêàëüíîé ãëàäè âîäû: çåðêàëî îòðàæàåò âñå, ÷òî
ïîïàäàåò â åãî ïîëå âèäåíèÿ, áåç êàêèõ-ëèáî èñêàæåíèé è äîïîëíå-
íèé, ñâåò ëóíû áåññòðàñòåí è áåñïðèñòðàñòåí. Ëþáûå îöåíêè èëè
ýìîöèè ìåøàþò âèäåòü èñòèííóþ êàðòèíó ñîáûòèé è ñóùíîñòü ïðåä-
ìåòîâ. Ïîñëåäîâàòåëè äçýí îòâåðãàþò ïîíÿòèéíîå ìûøëåíèå, òàê êàê
â ýòîì ñëó÷àå ïðåäìåòû è ÿâëåíèÿ ìàòåðèàëüíîãî ìèðà îòîæäåñòâëÿ-
þòñÿ ñ òåìè ïîíÿòèÿìè, êîòîðûå èõ îáîçíà÷àþò. Ñëîâî ìîæåò çàôèê-
ñèðîâàòü êàêóþ-òî îäíó ñòîðîíó ïðåäìåòà èëè ÿâëåíèÿ, ÷òî ñàìî ïî
ñåáå óñòàíàâëèâàåò äëÿ ìèðà, èìåþùåãî íåèñ÷åðïàåìîå êîëè÷åñòâî
óðîâíåé è àñïåêòîâ ðàññìîòðåíèÿ, æåñòêèå ðàìêè, íîñÿùèå äåôîðìè-
ðóþùèé õàðàêòåð. Ñëîâî íå ìîæåò ïðîíèêíóòü â ñóòü âåùåé õîòÿ áû
ïîòîìó, ÷òî àäåêâàòíî íå îòðàæàåò âñþ ïîëíîòó èíôîðìàöèè, ïîñòóïàþ-
ùåé â ìîçã â âèäå çðèòåëüíûõ, êèíåòè÷åñêèõ, ñëóõîâûõ, îáîíÿòåëüíûõ
èëè òàêòèëüíûõ îùóùåíèé. Ïîýòîìó äîñòèæåíèå ÷èñòîòû è áåçìÿòåæ-
íîñòè ñîçíàíèÿ âîçìîæíî òîëüêî áëàãîäàðÿ áåñïîíÿòèéíîìó ìûøëåíèþ
(Suzuki D.T., 1970).
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Ïîíÿòèå ÷åëîâå÷åñêîãî �ß� ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîñëåäîâàòåëåé äçýí �
ýòî ðåçóëüòàò âûäåëåíèÿ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòíîé ñòðóêòóðû èç îêðóæà-
þùåãî ìèðà â êà÷åñòâå îáîñîáëåííîé óíèêàëüíîé êîíñòðóêöèè. Ïñèõî-
ëîãè÷åñêè ïîä �ß� ïîäðàçóìåâàåòñÿ ñîâîêóïíîñòü òîãî, ÷òî ÷åëîâåê
âîñïðèíèìàåò, ÷óâñòâóåò è ìûñëèò â äàííûé êîíêðåòíûé ìîìåíò âðåìå-
íè. Ïîýòîìó èíäèâèäóàëüíîå �ß� êàæäîãî ÷åëîâåêà � ýòî âîñïîìèíà-
íèÿ î åãî ïðîøëîì, èíòåãðèðîâàííûå â åäèíóþ íåïðîòèâîðå÷èâóþ êàð-
òèíó, îòîæäåñòâëÿåìûå ñ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòüþ. Òàêèì îáðàçîì, ñëîâî
�ß� èñêàæàåò ïîäëèííûé ñìûñë ýòîãî ïîíÿòèÿ, çàêëþ÷àþùåãîñÿ â ïîòî-
êå íåïðåðûâíî ñìåíÿþùèõ äðóã äðóãà îùóùåíèé, îòðàæåíèé, ýìîöèé,
ïåðåæèâàíèé è ìûñëåé, íåêîòîðûå èç íèõ äàæå íåîñîçíàâàåìû, à ïîòî-
ìó òåì áîëåå íå ìîãóò áûòü îáúåäèíåíû â îäíî öåëîå. Ïåðåñòðîéêà
ñîçíàíèÿ â äçýíñêîé êóëüòóðå, êàê è âîîáùå â áóääèçìå, òðåáóåò èçáàâ-
ëåíèÿ îò ïîíÿòèÿ èíäèâèäóàëüíîãî �ß�, òàê êàê îíî ïðîòèâîñòîèò îêðó-
æàþùåìó ìèðó è ìåøàåò îáðåòåíèþ íåðàçðûâíîãî åäèíñòâà ñ áûòèåì.
Ãàðìîíèÿ â îòíîøåíèè ÷åëîâåêà è ïðèðîäû âîçìîæíà ïðè óñëîâèè
òîãî, ÷òî ÷åëîâåê îñîçíàåò, ÷òî îí � ÷àñòü åå (Gard A.K., 1961).

×òîáû äîñòè÷ü ïðîñâåòëåíèÿ è ïðîçðåòü òåëî Áóääû â ñâîåé äóøå,
íåîáõîäèìî îòêàçàòüñÿ îò âñÿêîé öåëåíàïðàâëåííîé ïðàêòè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè è ñòàòü ëèáî îòøåëüíèêîì, ëèáî ìîíàõîì äçýíñêîãî ìîíàñ-
òûðÿ. Íî ýòà âûñøàÿ öåëü äîñòóïíà äàëåêî íå âñåì, ïîýòîìó ìíîãèå
èñïîëüçóþò ìåòîäû äçýí êàê îñíîâó ñâîåãî ïñèõîôèçè÷åñêîãî òðåíèí-
ãà. Ðàáîòà ñ ñîçíàíèåì âûâîäèò ïñèõèêó íà åñòåñòâåííûé è ñïîíòàí-
íûé óðîâåíü âîñïðèÿòèÿ ìèðà è ñïîñîáñòâóåò ìîáèëèçàöèè çàëîæåí-
íûõ â ïðèðîäå ÷åëîâåêà ñêðûòûõ ðåçåðâîâ, ñïîñîáíûõ ðàñêðûâàòüñÿ
ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ è â îñîáîì ñîñòîÿíèè. Äçýíñêàÿ ïðàêòèêà
ñàìîðåãóëÿöèè ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó ïðîèçâîëüíî äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ
âûñøåé ñòåïåíè ìîáèëèçàöèè ôèçè÷åñêèõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ è äóõîâ-
íûõ ñïîñîáíîñòåé. Îñíîâíûìè ìåòîäàìè ðàáîòû ñ ñîçíàíèåì ÿâëÿþò-
ñÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ, òî åñòü ñîñðåäîòî÷åíèå íà îáúåêòå, è ïàñ-
ñèâíîå ñîçåðöàíèå. Ýòè äâà ñïîñîáà ñàìîâîçäåéñòâèÿ íà ñîçíàíèå
âçàèìíî óñèëèâàþò è äîïîëíÿþò äðóã äðóãà, ñïîñîáñòâóÿ èíòóèòèâíî-
ìó ìãíîâåííîìó è àäåêâàòíîìó ðåàãèðîâàíèþ íà ëþáûå âíåøíèå âîç-
äåéñòâèÿ (Sekida K., 1976).

Ïîìèìî ïðÿìîé ðàáîòû ñ ñîçíàíèåì ñóùåñòâóåò è îïîñðåäîâàííàÿ,
ïðåäïîëàãàþùàÿ èçìåíåíèå õàðàêòåðà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìîçãîâîé äå-
ÿòåëüíîñòè ÷åðåç ðàáîòó ñ òåëîì è äûõàíèåì, íî âñå æå êîíöåíòðà-
öèÿ è îñîçíàâàíèå â ïðàêòèêå äçýí èìåþò ïðèîðèòåòíûé õàðàêòåð.

Êîíöåíòðàöèÿ ïîçâîëÿåò ñîáèðàòü âîåäèíî ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñ-
êèå ñèëû ÷åëîâåêà è íàïðàâëÿòü èõ íà íóæíûé îáúåêò, îáåñïå÷èâàÿ èõ
íàèáîëåå ýôôåêòèâíîå ïðèëîæåíèå. Ïðè ýòîì ðàçâèâàåòñÿ óìåíèå êàê
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ñîñðåäîòî÷èâàòü âíèìàíèå â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè íà îäíîì
îáúåêòå, òàê è óìåíèå ìãíîâåííî ïåðåêëþ÷àòüñÿ ñ îäíîãî îáúåêòà íà
äðóãîé. Â ìîìåíò êîíöåíòðàöèè ìíîãîêðàòíî óñèëèâàþòñÿ ýíåðãåòè÷åñ-
êèå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà, òàê êàê ïðîèñõîäèò íàëîæåíèå íàëè÷åñòâóþ-
ùåãî ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà íà ñêðûòûå ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè,
÷òî ïðèâîäèò ê ñâîåîáðàçíîìó ýôôåêòó ðåçîíàíñà. Äëÿ àäåïòà áîåâûõ
èñêóññòâ îâëàäåíèå ïðàêòèêîé êîíöåíòðàöèè îçíà÷àåò óìåíèå íàïðàâ-
ëÿòü ýíåðãèþ ïðèåìà â çàäàííîì ðóñëå è îáåñïå÷èâàòü âíóòðåííåå ñî-
äåðæàíèå ëþáîãî âíåøíåãî ñèëîâîãî äâèæåíèÿ (Suzuki D.T., 1970).

Åñëè êîíöåíòðàöèÿ îñíîâàíà ãëàâíûì îáðàçîì íà íàïðÿæåíèè ñî-
çíàíèÿ, òî ñîçåðöàíèå ïðåäïîëàãàåò ïîëíîå ðàññëàáëåíèå. Â ïðîöåññå
ìåäèòàöèè òîæå ïðîèñõîäèò êîíöåíòðàöèÿ, íî íå íà âíåøíèõ îáúåê-
òàõ, à íà âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ, ýìîöèÿõ, ìûñëÿõ è ïð. Â ñîñòîÿíèè
ìåäèòàöèè âîñïðèÿòèå âíåøíåãî ìèðà çàìåíÿåòñÿ âîñïðèÿòèåì âíóò-
ðåííåãî. Âíèìàíèå îòêëþ÷àåòñÿ îò âíåøíèõ âîçäåéñòâèé è ïîçâîëÿåò
÷åëîâåêó âîñïðèíèìàòü óïðàâëÿþùèå òåëîì âíóòðåííèå ñèëû. Òàêèì
îáðàçîì, ìåäèòàöèÿ � ýòî ñàìîóãëóáëåíèå, ñîçåðöàíèå ôåíîìåíîâ ïñè-
õèêè. Ìûøëåíèå ïðè ýòîì íå èñ÷åçàåò, íî îòñóòñòâóþò ìåõàíèçìû ëî-
ãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ è îöåíêè ïåðåæèâàåìîãî (Sekida K., 1976).

Â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè âîçìîæíî íàèáîëåå ïîëíîå ïîñòèæåíèå
îñíîâîïîëàãàþùèõ èñòèí áûòèÿ, òàê êàê ñîçíàíèå ïðèîáðåòàåò ïîëíóþ
ñâîáîäó ïåðåìåùåíèÿ â ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè, ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü
ñâîáîäíî ïðîíèêàòü â êîñìè÷åñêóþ ñôåðó ñâåðõñîçíàíèÿ, ðàñêðûâàþ-
ùóþ èñòèííûé ñìûñë æèçíè.

Ðàçëè÷íûå ôîðìû äçýíñêîé ìåäèòàöèè èìåþò êàê çàèìñòâîâàííûé,
òàê è îðèãèíàëüíûé õàðàêòåð. Ìíîãèå âèäû ñòàòè÷åñêîé ìåäèòàöèè
çàèìñòâîâàíû èç èíäèéñêîé è äàîññêîé éîãè, îñîáîé ôîðìîé ìåäè-
òàöèè ìîæíî ñ÷èòàòü ïðîöåññ ðàçðåøåíèÿ äçýíñêèõ ïàðàäîêñàëüíûõ
çàãàäîê (êîàíîâ) è âíóòðåííèõ äèàëîãîâ (ìîíäî) (Suzuki D.T., 1970).
Ñëåäóåò îäíàêî îòìåòèòü, ÷òî ïðàêòèêóÿ ìåäèòàöèþ ñîñðåäîòî÷åíèÿ,
êîòîðàÿ ñâîéñòâåííà ìíîãèì ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûì ó÷åíèÿì Âîñòî-
êà è, ñîãëàñíî òðàäèöèè, òîëüêî Áóääà ó÷èë ñîðîêà åå âèäàì (Êîðí-
ôèëä Ä., 1993), äçýí ñîõðàíèë ÿäðî áóääèéñêîãî ó÷åíèÿ � ìåäèòàöèþ
îñîçíàâàíèÿ, ìåòîäîëîãèÿ êîòîðîé ïîëíîñòüþ ïðèïèñûâàåòñÿ Áóääå
(Ãàãîíèí Ñ.Ã., Ëóêîÿíîâ Â.Â., 1996).

Ñèäÿ÷àÿ ïîçà ëîòîñà, èçâåñòíàÿ ïî òðàäèöèîííîé áóääèéñêîé èêîíî-
ãðàôèè, â øêîëå ñîòî ïîëó÷èëà íàçâàíèå äçàäçýí. Ýòî êîìïëåêñ ïðîöå-
äóð ïî îòðàáîòêå íàâûêîâ ïðèíÿòèÿ ïîçû, óñòàíîâëåíèÿ äûõàíèÿ è
ñàìîñîñðåäîòî÷åíèÿ. Â ìåñòå òðåíèðîâêè íå äîëæíî áûòü ñëèøêîì
æàðêî èëè õîëîäíî, ñâåòëî èëè òåìíî, ïåðåä òðåíèðîâêîé æåëàòåëüíî
íå ïåðååäàòü, íî è íå áûòü ãîëîäíûì. ×òîáû ïðè äëèòåëüíîì ñèäåíèè
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íå íàðóøàëîñü êðîâîîáðàùåíèå, ñàäÿòñÿ íà ñïåöèàëüíóþ ïîäóøêó èëè
íèçêóþ ñêàìåéêó, äðóãóþ ïîäóøêó ïîäêëàäûâàþò ïîä íîãè â ìåñòå èõ
êàñàíèÿ ïîëà. Òåëî ðàññëàáëåíî, ïîçâîíî÷íèê âûïðÿìëåí. Äûõàíèå åñ-
òåñòâåííîå, äèàôðàãìàëüíîå. Ìàñòåðà äçýí âî âðåìÿ ìåäèòàöèè äåëàþò
ïî òðè � ïÿòü âäîõîâ-âûäîõîâ â ìèíóòó, ïðè÷¸ì äûõàíèå ñîâåðøåííî
íåçàìåòíî íå òîëüêî äëÿ îêðóæàþùèõ, íî è äëÿ ïðèáîðîâ, ÷òî ñîïîñ-
òàâèìî ñ äàîññêèìè äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè (Suzuki D.T., 1970).

Ïîìèìî ïîíÿòèÿ ñàòîðè, â äçýí ñóùåñòâóåò ïîíÿòèå �êýíñ¸�. Ìåæ-
äó íèìè åñòü íåçíà÷èòåëüíàÿ ðàçíèöà: êýíñ¸ � ýòî îùóùåíèå îçàðå-
íèÿ, à ñàòîðè � îñîçíàíèå îçàðåíèÿ. Åäèíñòâåííîé öåëüþ äçýí-òðåíè-
ðîâêè ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå ñàòîðè, òàê êàê íàèâûñøåå ñîñòîÿíèå,
êîòîðîãî ìîæåò äîñòèãíóòü áóääèñò, � ýòî åãî ñëèÿíèå ñ òåëîì Áóä-
äû, ðàñòâîðåíèå ñâîåãî �ß� â îêðóæàþùåì ìèðå, ÷òî âîçìîæíî òîëü-
êî ïîñðåäñòâîì ñàòîðè (Gard A.R., 1961).

Èíîãäà â äçýíñêèõ øêîëàõ âìåñòî äçàäçýí ïðèìåíÿåòñÿ êèíõèí �
ïðîãóëî÷íàÿ ìåäèòàöèÿ, ïðè êîòîðîé ðóêè äîëæíû áûòü ñëîæåíû ó
ãðóäè, îäèí øàã ïðåäñòàâëÿåò ïðîäâèæåíèå íà ïîëñòóïíè âïåðåä. Øàãè
êîîðäèíèðóþòñÿ ñ äûõàíèåì, òî åñòü îäèí øàã � âäîõ, äðóãîé øàã �
âûäîõ. Êèíõèí îáåñïå÷èâàåò ôèçè÷åñêèé îòäûõ îò ñèäåíèÿ è äàåò
âîçìîæíîñòü ïåðåêëþ÷èòü âíèìàíèå íà äðóãîé îáúåêò. Ïðîöåäóðà êèí-
õèí óäëèíÿåò ñåàíñû ìåäèòàöèè è ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîñòåéøèé âèä
äèíàìè÷åñêîé ìåäèòàöèè (Sekida K., 1976).

Äëÿ ìàñòåðà áîåâûõ èñêóññòâ ìåäèòàöèÿ âàæíà òåì, ÷òî ïîìîãàåò
íàó÷èòüñÿ åñòåñòâåííî è ñâîáîäíî äåéñòâîâàòü â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòó-
àöèÿõ, íàõîäèòü åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûå ðåøåíèÿ â íåïðåäâèäåííûõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ è áûñòðî ðåàãèðîâàòü íà àòàêó ïðîòèâíèêà, ïðè÷åì òàê,
êàê òîò ìåíüøå âñåãî îæèäàåò. Ïîìèìî êîíöåíòðàöèè è ìåäèòàöèè,
ñïîñîáîì ðàáîòû ñ ñîçíàíèåì â äçýí ÿâëÿåòñÿ òàêæå ðèòóàë. Îí íå
òîëüêî îïðåäåëÿåò âíåøíþþ ñòîðîíó ïîâåäåíèÿ ó÷àñòíèêîâ äåéñòâèÿ,
íî è îðãàíèçóåò ÷óâñòâà, ìûñëè, ïåðåæèâàíèÿ ïî îáùåìó äëÿ âñåõ
îáðÿäó, ÷òî ïðèâîäèò ê îùóùåíèþ ïîëíîãî âíóòðåííåãî ðàñêðåïîùå-
íèÿ è åäèíñòâà.

Â ìåäèòàöèè íåò íè÷åãî ìèñòè÷åñêîãî, îíà âûçûâàåò ðåàëüíûå ïñè-
õîëîãè÷åñêèå ñäâèãè â ïðîöåññå ñïåöèôè÷åñêîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè â
ðàìêàõ îñîáîé ïñèõîëîãè÷åñêîé îáñòàíîâêè. Ïðîèñõîäèò åäèíåíèå ôè-
çè÷åñêèõ è äóõîâíûõ ñèë, ïåðåïðîãðàìèðîâàíèå ïñèõèêè ÷åëîâåêà, ñà-
ìîðåãóëÿöèÿ îïðåäåëåííûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Áåñïîëåç-
íûå, èëè ñîçäàþùèå â äàííûé êîíêðåòíûé ìîìåíò âðåìåíè ïîìåõè,
ýëåìåíòû ïñèõèêè âûêëþ÷àþòñÿ èç ðàáîòû, è, íàîáîðîò, îáîñòðÿþòñÿ
òå ýëåìåíòû, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò ðåøåíèþ íàñóùíûõ çàäà÷. Åñëè
áû ñîçíàíèå ôóíêöèîíèðîâàëî â ñâîåì îáû÷íîì ðåæèìå, òî îíî íå
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ñïðàâëÿëîñü áû ñ ãèáêîñòüþ è îïåðàòèâíîñòüþ ðåàãèðîâàíèÿ, íàïðè-
ìåð, â áîåâûõ èñêóññòâàõ. Öåëîñòíàÿ îöåíêà ñèòóàöèè, ñîçäàíèå êîì-
ïëåêñíîãî îáðàçà ïîâûøàåò ñêîðîñòü îáðàáîòêè èíôîðìàöèè ñîçíàíèåì
è îáëåã÷àåò ñïîíòàííîå ïðèíÿòèå êîíêðåòíîãî ðåøåíèÿ. Ïåðåñòðîéêà
ðàáîòû ñîçíàíèÿ îñíîâàíà íà òîðìîæåíèè äåÿòåëüíîñòè ëåâîãî ïîëó-
øàðèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà è àêòèâèçàöèè ïðàâîãî, âîñïðèíèìàþùåãî ìèð
â êîíêðåòíî-îáðàçíîé ôîðìå. Ïîíÿòèéíî-ëîãè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà ìûøëå-
íèÿ, õàðàêòåðíàÿ äëÿ ëåâîãî ïîëóøàðèÿ, âðåìåííî âûâîäèòñÿ èç ðàáî-
òû ñ ïîìîùüþ èñïîëüçîâàíèÿ êîàíîâ, ïîãðóæåíèÿ â ðèòóàë èëè ìåäè-
òàòèâíîé ïðàêòèêè.

Â ëþáîì âèäå äçýíñêèõ èñêóññòâ òåëî ÿâëÿåòñÿ èíñòðóìåíòîì, ïðè
ïîìîùè êîòîðîãî äåéñòâóåò ñîçíàíèå. Â áîåâûõ èñêóññòâàõ ñëîæèëàñü
ôîðìóëà: ðàçóì � èíòóèöèÿ � ðåàëüíîñòü, òî åñòü êîíöåíòðàöèÿ âíè-
ìàíèÿ íà ïðîòèâíèêå, ñëèÿíèå ýãî ñ ëè÷íîñòüþ ïðîòèâíèêà è èíñòèí-
êòèâíàÿ ðåàêöèÿ íà âñå åãî äåéñòâèÿ.

Ïåðâûì âèäîì âîåííî-ñïîðòèâíîãî èñêóññòâà ßïîíèè, èñïûòàâøèì
íà ñåáå âëèÿíèå äçýí-áóääèçìà, ñòàëî êþäî � ñòðåëüáà èç ëóêà, êîòî-
ðàÿ áûëà íå ñòîëüêî òåõíèêîé ïîðàæåíèÿ öåëè, ñêîëüêî ïóòåì ê äîñ-
òèæåíèþ ïðîñâåòëåíèÿ. Ïîçà ñòðåëêà, ïðè êîòîðîé îáå ðóêè ÿâëÿþòñÿ
ïðÿìûì ïðîäîëæåíèåì ïëå÷, îáåñïå÷èâàëà ðàññëàáëåíèå ãðóäíîé ìóñ-
êóëàòóðû è îáëåã÷åíèå öèêëà äûõàíèÿ. Ïðè ñòðåëüáå äîëæíû áûòü
ñëèòû âîåäèíî òåëî, ëóê, ñòðåëà è öåëü. Ñòðåëÿþùèé äîëæåí ïðåä-
ñòàâèòü, ÷òî ìûñëåííî ïðîäîëæàåò ñâîé ïîëåò ê öåëè âìåñòå ñî ñòðå-
ëîé (Suzuki D.T., 1970; Herrigel E., 1971).

Öåëüþ êýíäî (ôåõòîâàíèÿ) ÿâëÿåòñÿ íå óíè÷òîæåíèå ïðîòèâíèêà, à
ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå, è ñóäüáà ôåõòîâàëüùèêà ïðÿìî çàâèñèò îò
ñòåïåíè åãî äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ. Âî âðåìÿ ïîåäèíêà ôåõòîâàëüùèê
èçáåæèò ïîâðåæäåíèé, åñëè îí äîñòèã âûñî÷àéøåãî óðîâíÿ äóõîâíîñ-
òè. Òîò, êòî äîñòèã ïðîñâåòëåíèÿ, âûõîäèò çà ðàìêè ñîáñòâåííîãî �ß�
è ñïîñîáåí, íå çàäóìûâàÿñü ïðîâîäèòü òûñÿ÷è âàðèàíòîâ áîÿ. Êýíäî
èçîáèëóåò äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, ðèòóàëüíûìè äåéñòâèÿìè è
ïðèåìàìè, âçÿòûìè èç àðñåíàëà äçýí (Îìîðè Ñ., 1977).

Â àéêèäî äëÿ ðàçâèòèÿ íàâûêîâ íàáëþäàòåëüíîñòè ïðèìåíÿåòñÿ ìå-
òîäèêà ñýéêà òàíäýí, òî åñòü îáó÷åíèå êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà íèæ-
íåé ÷àñòè ñîáñòâåííîãî æèâîòà. ×òîáû äåéñòâèÿ áûëè èíñòèíêòèâíî
òî÷íûìè, íåîáõîäèìî òðåíèðîâàòü ýòó êîíöåíòðàöèþ ïðè ïîâñåäíåâ-
íûõ äåëàõ è äàæå âî ñíå. Â ðåçóëüòàòå òðåíèðîâîê ïðèåìîâ àéêèäî
ôîðìèðóåòñÿ ñâÿçü ìåæäó ìûñëüþ è äâèæåíèåì, êîòîðàÿ â ðåàëüíîé
ñèòóàöèè áóäåò ñðàáàòûâàòü íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Òðåíèðîâêà
ëþáîãî ôèçè÷åñêîãî äåéñòâèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ ñîçäàíèåì àññîöèàòèâ-
íûõ êàðòèí â âîîáðàæåíèè. Èç ñâÿçè ìåæäó ìûñëüþ è äâèæåíèåì, ñðà-
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áàòûâàþùåé íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå, ñêëàäûâàþòñÿ òûñÿ÷è ïðè-
åìîâ, êîòîðûå îáúåäèíÿþòñÿ â êîìïëåêñû äâèæåíèé (Shioda C., 1977).

Â êàðàòý âàæíîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ïñèõîôèçè÷åñêîãî òðåíèíãà
ÿâëÿþòñÿ ìåòîäû äèàôðàãìàëüíîãî äûõàíèÿ, ïðàêòèêóåìûå òàêæå â èí-
äèéñêîé éîãå, äàîññêèõ ñèñòåìàõ, óøó è ïð. Ïðèåìû êàðàòý îòðàáàòû-
âàþòñÿ â ñî÷åòàíèè ñ äûõàíèåì. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñèëüíûé, êîíöåíòðè-
ðîâàííûé âûäîõ, ñîïðîâîæäàþùèéñÿ êðèêîì (êèàé), ïîìîãàåò ÷åëîâåêó
â ìîìåíò óäàðà ñêîíöåíòðèðîâàòü âñþ ñâîþ ñèëó â íóæíîé òî÷êå ðóêè
èëè íîãè. Ñóùåñòâóåò äàæå ïîíÿòèå �êèàé-äçþöó�, îçíà÷àþùåå èñêóñ-
ñòâî êîíöåíòðàöèè âíóòðåííåé ýíåðãèè (êè) â ìîìåíò ñîïðèêîñíîâå-
íèÿ ñ òåëîì ïðîòèâíèêà èëè êàêîé-íèáóäü èíîé ïðåãðàäîé. Â ýòî ïî-
íÿòèå âõîäèò íå òîëüêî âîçãëàñ êàê ñïîñîá àêöåíòèðîâàíèÿ ðåøàþùåé
ôàçû ïðîâåäåíèÿ ïðèåìà, ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé ñëîæíûé äûõàòåëü-
íî-ìûøå÷íûé ðåôëåêñ, íî è ñîâåðøåíñòâîâàíèå âðåìåííîé è ïðîñòðàí-
ñòâåííîé êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. Âûáðîñ �êè�, ïî ñóòè, ìîæåò îçíà-
÷àòü óìåíèå âêëàäûâàòü â óäàð íå òîëüêî äâèæåíèå ðóêè, íî è èìïóëüñ
âñåãî òåëà, ìíîãîêðàòíî óñèëèâàþùèéñÿ âîçäåéñòâèåì íà ïðîòèâíèêà.
Âîçãëàñ �êèàé� ñîïðîâîæäàåòñÿ ðåôëåêòîðíûì íàïðÿæåíèåì ìûøö
æèâîòà, ÷òî çàùèùàåò ýòó ÷àñòü òåëà îò âîçìîæíîãî êîíòðóäàðà è
ïîìîãàåò ïåðåñèëèòü áîëü. Çàðÿä ýìîöèé, çàêëþ÷åííûé â çâóêå ÷åëî-
âå÷åñêîãî ãîëîñà, ïîçâîëÿåò íà ìãíîâåíèå âûâåñòè ïðîòèâíèêà èç ïñè-
õîëîãè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ. Ìàñòåðà äðåâíîñòè ìîãëè ñ ïîìîùüþ îä-
íîãî òîëüêî âîçãëàñà âûçâàòü ïîòåðþ ñîçíàíèÿ ó ïðîòèâíèêà. �Êèàé�
ÿâëÿåòñÿ òàêæå ìîùíûì ïñèõîëîãè÷åñêèì ôàêòîðîì ïîääåðæêè ñàìîãî
ñåáÿ (Òàðàñ À.Å., 1996).

Îâëàäåíèå îñíîâàìè äûõàíèÿ îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âîçäåéñòâèå
íà äóõ è òåëî íåçàâèñèìî îò êîìïëåêöèè èëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ÷å-
ëîâåêà. Áåç ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ íå ìîæåò áûòü íè êîíöåíòðàöèè âíè-
ìàíèÿ, íè äèíàìè÷åñêîé èëè ñòàòè÷åñêîé ìåäèòàöèè, íè óïðàâëåíèÿ
âíóòðåííåé ýíåðãèåé èëè äâèæåíèåì. Â øêîëå êàðàòý ê¸êóñèíêàé äëÿ
âîñïèòàíèÿ óâåðåííîñòè â ñåáå, ñàìîîáëàäàíèÿ è áåññòðàøèÿ ïðàêòè-
êóþòñÿ òàêèå ìåòîäû äûõàòåëüíîé òðåíèðîâêè, êàê �èáóêè� è �íîãàðý�.
Èáóêè � ýòî àêòèâíàÿ ñèñòåìà äûõàíèÿ, ñïîñîáñòâóþùàÿ êîíöåíòðàöèè
ýíåðãèè äëÿ àòàêè. Ïðè ýòîì ñïîêîéíûé âäîõ ñîîòâåòñòâóåò ôàçå èíü,
à ðåçêèé âûäîõ ñ âûêðèêîì � ôàçå ÿí. Äâà âàðèàíòà ñèñòåìû íîãàðý
ïîçâîëÿþò ñîõðàíèòü ðîâíîå äûõàíèå â áîðüáå è âûðàáàòûâàòü õëàäíî-
êðîâèå ïðè îæèäàíèè íàïàäåíèÿ ïðîòèâíèêà (Oyama M., 1974).

Â êàðàòý ñóùåñòâóåò òàêæå ñàíòèí-êàòà òðåíèðîâî÷íûõ äâèæåíèé,
ïðåäíàçíà÷åííàÿ äëÿ âîñïèòàíèÿ ñïîñîáíîñòè óïðàâëÿòü ìûøöàìè
ëþáîãî ó÷àñòêà òåëà è äîñòèæåíèÿ âûøåé ñòåïåíè êîîðäèíàöèè òåëà
è äóõà. Ñ ýòîé öåëüþ ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿþòñÿ �ìÿãêèå� è �æåñòêèå�
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äâèæåíèÿ, òî åñòü ïðè ðàññëàáëåííûõ ìûøöàõ è èõ ïîëíîì íàïðÿæå-
íèè â êîîðäèíàöèè ñ ýíåðãè÷íûì äûõàíèåì. Îòðàáîòêà äâèæåíèé ñàí-
òèí ïîçâîëÿåò ñîçäàâàòü èäåàëüíóþ ìîäåëü òðåíèðîâêè: ñîçíàíèå ïîä-
÷èíÿåò ñåáå òåëî, à òåëî � ñîçíàíèå (Haines B.A., 1976).

Âñÿ ñèñòåìà äâèæåíèé â êàðàòý ïîä÷èíÿåòñÿ òðåì âàæíåéøèì ïðèí-
öèïàì: áåññîçíàòåëüíîãî, óïðåæäåíèÿ è íåäåÿíèÿ. Ïåðâûé èç íèõ ïî-
çâîëÿåò âîñïðèíèìàòü îáúåêòèâíóþ ðåàëüíîñòü áåç åå äåòàëüíîãî îñîç-
íàâàíèÿ ïóòåì îòðàáîòêè íàâûêîâ ðàññëàáëåíèÿ îïðåäåëåííûõ ãðóïï
ìûøö áëàãîäàðÿ âîëåâîìó èìïóëüñó. Ñëèÿíèå ñ ïðîòèâíèêîì â åäèíóþ
ñèñòåìó îáùåíèÿ îáåñïå÷èâàåò âîçìîæíîñòü èíòóèðîâàòü åãî âíóòðåí-
íåå ñîñòîÿíèå.

Ïðèíöèï óïðåæäåíèÿ (àíòèöèïàöèÿ) ïîçâîëÿåò áîéöó ïðåäâîñõèùàòü
äåéñòâèÿ ïðîòèâíèêà íà óðîâíå ïîäñîçíàòåëüíûõ, èíñòèíêòèâíûõ ðå-
àêöèé. Ëþáîå çàùèòíîå äåéñòâèå ïðèîáðåòàåò õàðàêòåð îñîçíàííîé
ðåàëèçàöèè ïîäñîçíàòåëüíîãî. Ñëåäîâàíèå ïðèíöèïó óïðåæäåíèÿ äàåò
âîçìîæíîñòü áîéöó îáåçîïàñèòü ñåáÿ îò íåïðîäóìàííûõ äåéñòâèé â
îòâåò íà ëîæíóþ àòàêó ïðîòèâíèêà.

Ïðèíöèï íåäåÿíèÿ ñâÿçàí ñ ðàññëàáëåíèåì, èçáåãàíèåì íàïðÿæåííî-
ñòè è ïðåæäåâðåìåííûõ óñèëèé. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ïðèíöèïó, ñîêðóøè-
òåëüíûé óäàð íàíîñèòñÿ òîëüêî ïîñëå àòàêè ïðîòèâíèêà, îñëàáëÿþùåé
åãî îáîðîíó. Ñàìà æå àòàêà õëàäíîêðîâíî îæèäàåòñÿ, ÷òî ïðîâîöèðóåò
ïðîòèâíèêà íà ïðåæäåâðåìåííîå, íå âñåãäà ïîäãîòîâëåííîå äåéñòâèå.
Òàêèì îáðàçîì, ïîä íåäåÿíèåì ïîíèìàåòñÿ äåéñòâèå â ñêðûòîé ôîðìå,
çàìàíèâàþùåå ïðîòèâíèêà â ëîâóøêó (Habersetzer R., 1984).

Äçýíñêèé ïðèíöèï ÷èñòîãî ñîçíàíèÿ ðåàëèçóåòñÿ â ïðàêòèêå êàòà,
òðåíèðóþùåé ïåðåõîä ê áåñïîíÿòèéíîìó, èíòóèòèâíîìó ìûøëåíèþ.
Êàòà � ýòî ñâîåîáðàçíàÿ ôîðìà äèíàìè÷åñêîé ìåäèòàöèè, çàêëþ÷àþùà-
ÿñÿ â ìíîãîêðàòíîì ïîâòîðåíèè ñâÿçîê ýëåìåíòîâ áàçîâîé òåõíèêè. Âñå
êàòà îñíîâàíû íà ïðèíöèïå ÷åðåäîâàíèÿ ïðîòèâîïîëîæíûõ íà÷àë èíü è
ÿí, ðåàëèçóþùèìñÿ ÷åðåç ìåæìûøå÷íóþ êîîðäèíàöèþ ñ äûõàòåëüíûìè
öèêëàìè è äâèæåíèÿìè, îçíà÷àþùèìè ôàçû çàùèòû è íàïàäåíèÿ. Ïðàê-
òèêà êàòà ïîçâîëÿåò îòðàáîòàòü è ïñèõîëîãè÷åñêèå, è ýíåðãåòè÷åñêèå
íþàíñû òåõíèêè, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ðåàëüíîì áîþ ñïîíòàííî è íåïðåä-
ñêàçóåìî äëÿ ïðîòèâíèêà (Draeger D.F., Smith R.W., 1971).

Ôóíêöèîíèðîâàíèåì ïî ïðèíöèïó âçàèìîäåéñòâèÿ èíü è ÿí ÿâëÿ-
åòñÿ ïðàêòèêà ìåäëåííîãî òðåíèðîâî÷íîãî ñïàððèíãà, êîãäà ïàðòíåðû
îáðàçóþò åäèíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ñèñòåìó. Ïî ñóòè, ïðîèñõîäèò ïàð-
íàÿ ìåäèòàöèÿ, ðàçâèâàþùàÿ èíòóèòèâíîå ïðåäâîñõèùåíèå ëîãèêè ðàç-
âèòèÿ ïîåäèíêà.

Ñîâðåìåííûå ìàñòåðà êàðàòý ñ÷èòàþò, ÷òî �êàðàòý � ýòî äçýí, à
äçýí � ýòî êàðàòý�, òî åñòü èõ ìàñòåðñòâî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ôè-
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çè÷åñêèå è òàêòèêî-òåõíè÷åñêèå ýëåìåíòû íàïîëíåíû äóõîâíûì ñìûñ-
ëîì � áåç ýòîãî ìàñòåðñòâî èñ÷åçàåò (Ôîìèí Â.Ï., Ëèíäåð È.Á., 1990).

�Ïóñòîòíîñòü�, òî åñòü ñïîíòàííîñòü ñîçíàíèÿ ÿâëÿåòñÿ äëÿ ïîñëå-
äîâàòåëåé äçýí îïðàâäàíèåì ëþáûõ íàñèëüñòâåííûõ äåéñòâèé: íåîæè-
äàííîå íàïàäåíèå íàðóøàåò ãàðìîíèþ, â êîòîðîé íàõîäèòñÿ ñîçíàíèå
ìàñòåðà è äëÿ åå àâòîìàòè÷åñêîãî âîññòàíîâëåíèÿ íåîáõîäèìî îòâåò-
íîå äåéñòâèå, ðóêîâîäèìîå íå íåíàâèñòüþ ê âðàãó, à ñëåäîâàíèåì ïðè-
ðîäíîé ñïðàâåäëèâîñòè. Â ñðåäíåâåêîâûõ ÿïîíñêèõ âîèíñêèõ òðàêòà-
òàõ âçìàõ ìå÷à àññîöèèðîâàëñÿ ñî ñïîíòàííûì äóíîâåíèåì âåòðà, ñ
êîðíåì âûðûâàþùèì äåðåâüÿ. Âëàäåþùèé ìå÷îì ìàñòåð íå íàïàäàåò
ïåðâûì, íî è íå íåñåò îòâåòñòâåííîñòè çà ïîñëåäñòâèÿ íàïàäåíèÿ âðàãà
(Ôîìèí Â.Ï., Ëèíäåð È.Á., 1990).

Î÷åâèäíî, ÷òî íàèáîëåå ïðîãðåññèâíûì èç ìàñòåðîâ áîåâûõ èñ-
êóññòâ ßïîíèè áûë Êàíî Äçèãîðî � ñîçäàòåëü äçþäî, íà ïóòü êîòîðîãî
ïîñòåïåííî âñòàþò ìíîãèå íàïðàâëåíèÿ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà. Ýòîò
âûäàþùèéñÿ ïåäàãîã äîêàçàë, ÷òî ñïîðòèâíàÿ îðèåíòàöèÿ åäèíîáîðñòâà
îòíþäü íå ïðîòèâîðå÷èò åãî äóõîâíîé ñóùíîñòè, à íàïðîòèâ óñèëèâàåò
åå. Ê ñîæàëåíèþ ìíîãèå àäåïòû íå òîëüêî äçþäî, íî è äðóãèõ âîñòî÷-
íûõ åäèíîáîðñòâ, íå îñîçíàþò ýòîãî, ïðîòèâîïîñòàâëÿÿ ñïîðò áîåâûì
èñêóññòâàì è ìîòèâèðóÿ ýòî òåì, ÷òî ñïîðò îðèåíòèðîâàí íà ðåçóëüòàò.
Íî âåäü è áîåâûå èñêóññòâà ßïîíèè áûëè íàöåëåíû íà ðåçóëüòàò, òî
åñòü ýòî áûëî èñêóññòâî ðàäè èñêóññòâà. È èìåííî Êàíî Äçèãîðî îäèí
èç ïåðâûõ ïðèìåíèë ê åäèíîáîðñòâó ïîíÿòèå �äî� (ïóòü, êàðäèíàëüíûé
ïðèíöèï) â îòëè÷èè îò �äçþöó� (èñêóññòâî) (Ëåâèöêèé À.Í., 1994).

Ñëåäóåò ïîíèìàòü, ÷òî öåëåïîëàãàíèå çàâèñèò íå îò òèïà äåÿòåëü-
íîñòè, à îò òîãî � êàê ýòà äåÿòåëüíîñòü ïðîèçâîäèòñÿ. Åñëè ñïîðòñìåí,
ñïåöèàëèçèðóþùèéñÿ â ëþáîì âèäå ñïîðòà, îñîçíàåò, ÷òî åãî äåÿòåëü-
íîñòü ÿâëÿåòñÿ íå öåëüþ, à ñðåäñòâîì äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ,
òî òîãäà îí ïîéìåò è òî, ÷òî ðåçóëüòàò â ñîðåâíîâàíèÿõ ÿâëÿåòñÿ òå-
ñòîì íà ïóòè ýòîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. È òîãäà ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì,
÷òî ñïîðò � ýòî íàèëó÷øåå, ÷òî ïðèäóìàëî ÷åëîâå÷åñòâî â êà÷åñòâå
ñðåäñòâà òðàíñôîðìàöèè ñîçíàíèÿ. Êàê ñïðàâåäëèâî çàìåòèë èçâåñòíåé-
øèé ïðàêòèê ìåäèòàöèè Îøî, ÷òî ëåãêî ìåäèòèðîâàòü â ìîíàñòûðå èëè
ïåùåðå è ãîðàçäî òðóäíåå íà áàçàðå, òî åñòü â ðåàëüíîé æèçíè. Ïî-
ýòîìó íàêàë ñïîðòèâíîé áîðüáû òðóäíî çàìåíèòü ñîâåðøåíñòâîâàíèåì
â çàìêíóòîì ïðîñòðàíñòâå òðàäèöèîííîé øêîëû âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñ-
êóññòâ, õîòÿ óåäèíåíèå îáÿçàòåëüíî äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü â ïðàêòèêå
ñïîðòà (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1997).
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3.2.2. Ïðèíöèïû ñàìóðàéñêîé èäåîëîãèè
è åå âëèÿíèå íà âîèíñêèå èñêóññòâà

Ñâîä ïðàâèë ïîâåäåíèÿ èäåàëüíîãî âîèíà ôåîäàëüíîé ßïîíèè ïî-
ëó÷èë íàçâàíèå �áóñèäî�, òî åñòü �ïóòü âîèíà�. Â åãî îñíîâó áûëè
ïîëîæåíû êîíöåïöèè áóääèçìà è êîíôóöèàíñòâà, ïåðåïëåòåííûå ñ äà-
îññêèì ïîíÿòèåì ïóòè êàê ìîðàëüíî-ýòè÷åñêîé êàòåãîðèè è ñ ïîëîæå-
íèÿìè ñèíòîèçìà � íàöèîíàëüíîé ðåëèãèè ßïîíöåâ. Â áóñèäî íàøëè
îòðàæåíèå âîïðîñû áûòèÿ è ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêè, ðåøàëèñü ïðîáëå-
ìû ðîëè ÷åëîâåêà â îêðóæàþùåì ìèðå, ñìûñëà æèçíè, äîáðà è çëà,
îïðåäåëÿëèñü êðèòåðèè íðàâñòâåííûõ öåííîñòåé è íðàâñòâåííîãî èäå-
àëà. Âîñïèòàíèå âîèíà â äóõå áóñèäî îçíà÷àëî, ÷òî îí äîëæåí áûë
ñîçíàâàòü ëè÷íûé ìîðàëüíûé äîëã ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåìó ñþçåðåíó,
ñàìîñòîÿòåëüíî îöåíèâàòü ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ è ìîðàëüíî îñóæäàòü
ñåáÿ çà íàðóøåíèå îáÿçàííîñòåé è äîëãà (Nitobe I., 1969).

Ñèíòîèçì ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äðåâíþþ ïîëèòåèñòè÷åñêóþ ðåëèãèþ
ÿïîíöåâ, â êîòîðîé ñî÷åòàëèñü êóëüò ïðèðîäû, ïðèìèòèâíûé àíèìèçì
è âåðà â ìàãèþ, ýâîëþöèîíèðîâàâøèå â âûðàæåííóþ ëþáîâü ê ïðè-
ðîäå è åå äóõàì, ê ïðåäêàì è èõ äóõàì, ê ñîáñòâåííîé ñòðàíå è
èìïåðàòîðó, ÿâëÿþùåìóñÿ ïðÿìûì ïîòîìêîì áîãèíè ñîëíöà Àìàòýðà-
ñó. Èç ñèíòî â áóñèäî ïåðåøëè äâà îñíîâîïîëàãàþùèõ ïîíÿòèÿ: ïàòðèî-
òèçì è âåðíîïîääàíè÷åñòâî, ïðèîáðåòøèå ãèïåðòðîôèðîâàííûå ÷åðòû
(Nitobe I., 1969).

Ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêîé îñíîâîé ñàìóðàéñêîé ýòèêè ñòàëè ïðèíöè-
ïû äçýí. Äçýíñêèå èäåè ñòðîãîãî ñàìîêîíòðîëÿ è ñàìîîáëàäàíèÿ áûëè
âîçâåäåíû â ðàíã äîáðîäåòåëè. Ýòè êà÷åñòâà ñ÷èòàëèñü íàèáîëåå öåí-
íûìè â õàðàêòåðå ñàìóðàÿ. Ìåäèòàöèÿ âûðàáàòûâàëà óâåðåííîñòü è
õëàäíîêðîâèå ïåðåä ëèöîì ñìåðòè, êîòîðàÿ ïîíèìàëàñü íå êàê ðàñïàä,
óíè÷òîæåíèå, à â êà÷åñòâå ïåðåãðóïïèðîâêè è âîïëîùåíèÿ â äðóãîì
îáëè÷èè íåêîé ñîâîêóïíîñòè äõàðì, ÿâëÿþùåéñÿ åäèíñòâåííîé ïîäëèí-
íîé ïðèðîäîé ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó èíäèâèäóàëüíîå �ß� ïîíèìàëîñü áåñ-
ñìåðòíûì, êàê ñàìà ïðèðîäà, à ñòðàõ ïåðåä ñìåðòüþ âèäåëñÿ â êà÷å-
ñòâå îäíîé èç èëëþçèé ñîçíàíèÿ, îò êîòîðîé íåîáõîäèìî èçáàâëÿòüñÿ
(Pieter W., 1993).

Íà ôîðìèðîâàíèå ñàìóðàéñêîé èäåîëîãèè ïîâëèÿëè è êîíôóöèàíñ-
êèå òðåáîâàíèÿ î âåðíîñòè äîëãó, ïîñëóøàíèè ãîñïîäèíó è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèè ëè÷íîñòè. Ìîðàëü âîèíà ñòðîèëàñü íà ðåàëèçàöèè èäåè âåð-
íîñòè, ïîä êîòîðîé ïîíèìàëàñü íå âåðíîñòü èìïåðàòîðó, ïðàâÿùåìó
êëàññó èëè ãîñóäàðñòâó â öåëîì, à âåðíîñòü ñþçåðåíó, ñ êîòîðûì âîèí
íàõîäèëñÿ â îòíîøåíèÿõ ïîêðîâèòåëüñòâà è ñëóæåíèÿ. Ñèíòîèñòñêèé
ïðèíöèï âåðíîñòè óñèëèâàëñÿ áóääèéñêèì ïîëîæåíèåì î íåèçáåæíîì
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ïðåõîäÿùåì õàðàêòåðå âñåãî çåìíîãî è áðåííîñòè áûòèÿ, ÷òî ñòèìó-
ëèðîâàëî äóõ ñàìîïîæåðòâîâàíèÿ ñàìóðàÿ è åãî ïðåíåáðåæåíèå ê ñìåð-
òè. Âåðíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ãîñïîäèíó � ïåðâåéøàÿ êîíôóöèàíñêàÿ
äîáðîäåòåëü � òðåáîâàëà ïîëíîãî îòðåøåíèÿ ñàìóðàÿ îò ñâîèõ ëè÷íûõ
èíòåðåñîâ, çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ îòêàçà îò ñîáñòâåííûõ óáåæäåíèé,
åñëè êíÿçü íàñòàèâàë íà íàðóøåíèè ïðèíÿòûõ ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèõ
êàíîíîâ (Draeger D.F., 1975).

Êîíôóöèàíñêèé ïðèíöèï �çàãëàæèâàòü îáèäó ñïðàâåäëèâîñòüþ�
òðàíñôîðìèðîâàëñÿ â ïðèíöèï �êàòàêèóòè� � êðîâíîé ìåñòè, êîòîðûé
ïðèíèìàëñÿ â áóñèäî â êà÷åñòâå ñïîñîáà íðàâñòâåííîãî óäîâëåòâîðå-
íèÿ çà îáèäó, ðåàëèçàöèþ ÷óâñòâà ñïðàâåäëèâîñòè. Ïîíÿòèå ñïðàâåä-
ëèâîñòè ïîðîæäàëî ïîíÿòèå áëàãîðîäñòâà, êîòîðîå îòîæäåñòâëÿëîñü ñ
êîíôóöèàíñêèì êðèòåðèåì ÷óâñòâà äîëãà êàê âîçâûøåííîãî íà÷àëà
ìîðàëüíîãî ïîðÿäêà, ïðÿìîòû äóøè è ïîñòóïêîâ. Áëàãîðîäñòâî ïîçâî-
ëÿëî óìåðåòü, åñëè ýòî áûëî íåîáõîäèìî, è óáèòü, åñëè ýòî òðåáîâà-
ëîñü. ×óâñòâî äîëãà � �ãèðè� äîëæíî áûëî ïåðåâåøèâàòü ïðèâÿ-
çàííîñòè è ýìîöèè ÷åëîâåêà � ðîäèòåëè áåç êîëåáàíèé æåðòâîâàëè
äåòüìè, à ñàìóðàè � ñâîåé æèçíüþ ðàäè ôåîäàëà.

Òàêîå êà÷åñòâî, êàê ìóæåñòâî, âêëþ÷àëî â ñåáÿ ïîíÿòèÿ õðàáðîñ-
òè, îòâàãè è ñìåëîñòè. Ïðè ýòîì ïðèçíàâàëàñü ðàçóìíàÿ õðàáðîñòü, à
íàïðèìåð íàïðàñíûé ðèñê è íåðàçóìíàÿ ñìåðòü âëåêëè íà ñàìóðàÿ
ïîçîð. Îäèí èç ãëàâíåéøèõ ïðèíöèïîâ êîíôóöèàíñêîé òðàäèöèè � ïî-
÷èòàíèå ñòàðøèõ ðåàëèçîâûâàëñÿ â áóñèäî ÷åðåç ïðèíöèï ñêðîìíîñ-
òè, êîãäà äëÿ ðÿäîâûõ ñàìóðàåâ áûëî íåìûñëèìî ïîäíèìàòü ãîëîâó â
ïðèñóòñòâèè ñâîåãî ãîñïîäèíà. Íî, îäíîâðåìåííî, ñ äåòñòâà âîñïèòû-
âàëîñü ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, à ÷åñòü è ñëàâà öåíèëèñü
äîðîæå æèçíè, ïîýòîìó äëÿ èõ çàùèòû â õîä áåç ðàçäóìèé ïóñêàëîñü
îðóæèå. Ëîæü ñàìóðàÿ ïðèðàâíèâàëàñü ê òðóñîñòè, ïîýòîìó ñëîâî áûëî
ãàðàíòèåé ïðàâäèâîñòè, à íà íåîáõîäèìîñòü êëÿòâû ñìîòðåëè êàê íà
óíèæåíèå (Ratti O., Westbrook A., 1979).

Ëþáîâü ê îðóæèþ, ðàçâèâàâøàÿñÿ â ñàìóðàéñêîé ñðåäå, âíóøàëà íå
òîëüêî ÷óâñòâî ñàìîóâàæåíèÿ, íî è îòâåòñòâåííîñòè, òàê êàê ìå÷ ñëå-
äîâàëî ïðèìåíÿòü òîëüêî â ñëó÷àå ðåàëüíîé íåîáõîäèìîñòè, à åãî áåñ-
ïðè÷èííîå èëè íåîïðàâäàííîå èñïîëüçîâàíèå ïðèðàâíèâàëîñü ê áåñ÷å-
ñòüþ, ÷òî, âïðî÷åì, íå ðàñïðîñòðàíÿëîñü íà âçàèìîîòíîøåíèÿ ñàìóðàÿ
ñ íèçøèìè ñîñëîâèÿìè � êðåñòüÿíàìè èëè ãîðîæàíàìè.

Äî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ áûëî äîâåäåíî ñàìóðàÿìè óìåíèå âëàäåòü
ñîáîé è óïðàâëÿòü ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Ýòîìó ñïîñîáñòâîâàëî ïðåâ-
ðàùåíèå äçýí-áóääèçìà â äóõîâíóþ îñíîâó äëÿ âîèíñêîãî ñîñëîâèÿ.
Íåðåäêèìè áûëè ñëó÷àè îáðàùåíèÿ âîåíà÷àëüíèêîâ çà ñîâåòàìè ê áóä-
äèéñêèì ìîíàõàì. Íå äðîãíóòü ïåðåä íåîæèäàííîé îïàñíîñòüþ è
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ñîõðàíèòü ïðè ýòîì ÿñíîñòü óìà, îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â ñîáñòâåííûõ
ïîñòóïêàõ è äåéñòâèÿõ è ñïîñîáíîñòü òðåçâî ìûñëèòü � âîò äîñ-
òîèíñòâà ñàìóðàåâ, âûðàáàòûâàâøèåñÿ áëàãîäàðÿ äçýíñêîé ïðàêòèêå
(Pieter W., 1992).

Ëåãêîñòü ðàññòàâàíèÿ ñ æèçíüþ â ñî÷åòàíèè ñ àáñîëþòíûì ñïîêîé-
ñòâèåì è äóøåâíîé ÿñíîñòüþ áûëà îáóñëîâëåíà äçýíñêèì ó÷åíèåì îá
èëëþçîðíîñòè áûòèÿ, íî îäíîâðåìåííî êðàòêîâðåìåííîñòü æèçíè ïî-
ðîæäàëà åå îñîáîå ýñòåòè÷åñêîå âîñïðèÿòèå � ÷åì îíà êîðî÷å, òåì
ïðåêðàñíåå. Ñìåðòü ôèçè÷åñêîãî òåëà íå îçíà÷àëà êîíöà ñóùåñòâîâà-
íèÿ èíäèâèäóóìà, òàê êàê åãî ïåðåðîæäåíèå â áóäóùèõ æèçíÿõ íå
ïîäëåæàëî ñîìíåíèþ. Áûë âûðàáîòàí ñâîåîáðàçíûé ýòèêåò ñìåðòè, ñ
êîòîðûì áûë ñâÿçàí îáðÿä ñàìîóáèéñòâà ïóòåì âñïàðûâàíèÿ æèâîòà �
�õàðàêèðè� èëè �ñýïïóêó� (Pieter W., 1985).

Ñèäÿ÷àÿ ìåäèòàöèÿ (äçàäçýí) ñîäåéñòâîâàëà ñàìîóãëóáëåíèþ ñàìó-
ðàåâ è âîñïèòàíèþ â íèõ âûäåðæêè è òåðïåíèÿ. Â ðÿäå ñëó÷àåâ äëÿ
äîñòèæåíèÿ ñàòîðè â ïðîöåññå àêòèâíîé ìåäèòàöèè èñïîëüçîâàëè íåî-
æèäàííîå ôèçè÷åñêîå âîçäåéñòâèå � óäàð ïàëêîé èëè òðåíèðîâî÷íûì
ìå÷îì ïðè ó÷åáíîì ôåõòîâàíèè. Âñëåäñòâèå ñèëüíîãî ïñèõîëîãè÷åñêî-
ãî ñòðåññà, êàêîâûì ñ÷èòàëîñü ïðîñâåòëåíèå, ó ñàìóðàÿ ïðîÿâëÿëñÿ íî-
âûé âçãëÿä íà æèçíü è íà ñâîå ìåñòî â íåé, êîòîðûé íå ïîääàâàëñÿ
ëîãè÷åñêîìó îáúÿñíåíèþ èëè îïèñàíèþ, íî ÷åëîâåê ïðèîáðåòàë ñïî-
ñîáíîñòü â âûñøåé ñòåïåíè óïðàâëÿòü ñâîåé âîëåé � íàèáîëåå öåííîå
êà÷åñòâî äëÿ ïðåäñòàâèòåëÿ âîèíñêîãî ñîñëîâèÿ (Sekida K., 1976).

Îñîáîå ïî÷èòàíèå ñàìóðàÿìè ñâîåãî îðóæèÿ � ìå÷à � ñâÿçàíî ñ
êóëüòîì ñèíòî, â êîòîðîì ìå÷ ðàññìàòðèâàëñÿ êàê îäíà èç ãëàâíûõ
ñâÿòûíü. Ìå÷ ïðåâðàòèëñÿ â ñèìâîë ñàìóðàéñêîãî ñîñëîâèÿ, à äëÿ êàæ-
äîãî îòäåëüíîãî âîèíà ÿâëÿë ñîáîé åãî îâåùåñòâëåííóþ äóøó. Ñèíòî
òðåáîâàëî îáÿçàòåëüíîãî ïî÷èòàíèÿ óìåðøèõ ïðåäêîâ è ïðåäïèñûâàëî
ïîêëîíÿòüñÿ äóøàì óáèòûõ â áîþ âîèíîâ, âîåíà÷àëüíèêîâ è èìïåðà-
òîðîâ, êîòîðûå ïîñëå ñìåðòè ñòàíîâèëèñü áîãàìè è ïðîäîëæàëè âëè-
ÿòü íà ñîáûòèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â ðåàëüíîì ìèðå. Ïîýòîìó ñàìóðàè
ñòàâèëè ñâîþ ñóäüáó â çàâèñèìîñòü îò âîëè áîãîâ è âåðèëè â áîæå-
ñòâåííóþ ïðåäîïðåäåëåííîñòü, îòîæäåñòâëÿÿ âñå áåäñòâèÿ ñ ìåñòüþ
äóõîâ çà íåñîáëþäåíèå áëàãî÷åñòèÿ.

Ðàçâèòèå ñàìóðàéñêîé èäåîëîãèè øëî ïî ïóòè ñëèÿíèÿ ñèíòîèçìà
è áóääèçìà: ìíîãèå ñèíòîèñòñêèå áîæåñòâà ñòàëè íàäåëÿòüñÿ êà÷åñòâàìè
áóääèéñêèõ áîäõèñàòòâ, à íàèáîëåå ïî÷èòàåìûå (áîã âîéíû Õàòèìàí)
âîøëè â áóääèéñêèé ïàíòåîí (Ratti O., Westbrook A., 1979).

Ñëèÿíèå êîíôóöèàíñòâà ñ áóääèçìîì è ñèíòî ïîðîäèëî äîãìàò âåð-
íîñòè è áåñïðåêîñëîâíîãî ïîä÷èíåíèÿ â ðàìêàõ ñåìüè, êàê ñîöèàëü-
íîé ñòðóêòóðû, îòöó; â ðàìêàõ ôåîäàëüíîãî êíÿæåñòâà � êíÿçþ (äàéì¸);
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â ðàìêàõ ãîñóäàðñòâà � ñ¸ãóíó (ñ XII�XIII ââ.). Êîíôóöèàíñêîå òðå-
áîâàíèå ìîðàëüíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïóòåì ñîáëþäåíèÿ çàêîíîâ
ñåìüè, îáùåñòâà è ãîñóäàðñòâà ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâîâàëî ïðèíöèïàì
ôåîäàëüíîé ßïîíèè.

Îáó÷åíèå ìîëîäîãî ñàìóðàÿ ñòðîèëîñü íà áóääèéñêîì áåçðàçëè÷èè
ê ñìåðòè, êîíôóöèàíñêîì êóëüòå ñûíîâíåé ïî÷òèòåëüíîñòè è ñèíòîèñ-
òñêîé âåðíîñòè ñâîåìó ôåîäàëó. Ñ ðàííèõ ëåò ñûí ñàìóðàÿ ïîëó÷àë â
ïîäàðîê âûðåçàííûé èç äåðåâà èãðóøå÷íûé ìå÷, ÷òî ïðèó÷àëî ëþáèòü
ñâîå îðóæèå è îñîçíàâàòü ïðèíàäëåæíîñòü ê ñàìóðàéñêîìó ñîñëîâèþ.
Âîñïèòûâàëîñü óìåíèå êîíòðîëèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ è âîçäåðæèâàòü-
ñÿ îò âûðàæåíèÿ ÷óâñòâ âîñêëèöàíèÿìè èëè ñòîíàìè. Âûðàáàòûâàëèñü
õëàäíîêðîâèå è ñïîêîéñòâèå, ïîìîãàâøèå íå òåðÿòü ïðèñóòñòâèÿ äóõà
äàæå ïðè ñàìûõ ñåðüåçíûõ èñïûòàíèÿõ (Pieter W., 1993).

Ìîëîäûå ñàìóðàè äîëæíû áûëè â ñîâåðøåíñòâå âëàäåòü ïðèåìàìè
ôåõòîâàíèÿ íà ìå÷àõ è àëåáàðäàõ, ñòðåëÿòü èç ëóêà, óìåòü îáðàùàòüñÿ
ñ êîïüåì, çíàòü äçþ-äçþöó è åçäèòü âåðõîì. Âñå äóõîâíûå è ôèçè÷åñ-
êèå ñïîñîáíîñòè ñàìóðàÿ áûëè ïîä÷èíåíû îâëàäåíèþ âîåííûì ìàñ-
òåðñòâîì, ÷òîáû áîðîòüñÿ ñ ïðîòèâíèêîì è ïîáåæäàòü åãî ñ îðóæèåì
èëè áåç íåãî. Ñíà÷àëà ñëåäîâàëî äîáèòüñÿ ïñèõè÷åñêîé óðàâíîâåøåí-
íîñòè âîèíà è òîëüêî ïîòîì ïðèñòóïàòü ê ôîðìèðîâàíèþ ôèçè÷åñêè
ðàçâèòîé ëè÷íîñòè (Draeger D.F., 1975).

Ñàìóðàéñêèå âîèíñêèå äèñöèïëèíû â ñâîåì íàçâàíèè èìåþò èåðîã-
ëèô �äî� (�ïóòü�), îáîçíà÷àâøèé èäåàë èñòèííîãî ñàìóðàÿ, ïîçíàâøå-
ãî ñàìîãî ñåáÿ, òî åñòü âûøåäøåãî íà ïðàâèëüíûé ïóòü.

Èç âñåõ âèäîâ ñàìóðàéñêèõ åäèíîáîðñòâ íàèáîëåå ïî÷èòàåìûì áûëî
êýíäî, òàê êàê ìå÷ ðàññìàòðèâàëñÿ â êà÷åñòâå ñðåäñòâà ôîðìèðîâàíèÿ
ëè÷íîñòè, áûë ãëàâíûì îáúåêòîì ôèçè÷åñêîé è ïñèõè÷åñêîé êîíöåíò-
ðàöèè, êîòîðàÿ â êîíå÷íîì èòîãå ñïîñîáñòâîâàëà ñëèÿíèþ ÷åëîâåêà ñ
ïðèðîäîé, ñî âñåëåííîé. Áëàãîäàðÿ ñàìîóãëóáëåííîé ìåäèòàöèè òåëî è
äóøà âîèíà äîñòèãàëè îñâîáîæäåíèÿ îò ïðîñòðàíñòâà è âðåìåíè � ôåõ-
òîâàëüùèê ïîëíîñòüþ îòðåøàëñÿ îò îêðóæàþùåé ñðåäû è åãî ìûñëè
áûëè íàïðàâëåíû èñêëþ÷èòåëüíî íà áîðüáó. Î ïîáåäå äóìàòü çàïðå-
ùàëîñü, òàê êàê ñâÿçàííîå ñ ýòèì âîëíåíèå âåäåò ê ïîòåðå ñàìîîáëà-
äàíèÿ, ñáèâàåò äûõàíèå è îñëàáëÿåò ìóñêóëû (Jackson C., 1971).

Ëóê è ñòðåëû êàê è ìå÷, òàêæå áûëè íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíû ñ
êóëüòîì ñèíòî è ñ÷èòàëèñü ñâÿùåííûì îðóæèåì, ïðåäíàçíà÷åííûì äëÿ
âåäåíèÿ äàëüíåãî áîÿ. Ïðè çàêëàäêå ñèíòîèñòñêèõ õðàìîâ è âî âðåìÿ
õðàìîâûõ ïðàçäíèêîâ íå òîëüêî ïðîâîäèëèñü òðàäèöèîííûå ñîðåâíî-
âàíèÿ ïî áîðüáå ñóìî, íî è âûíîñèëèñü íà ïîìîñò ëóê è ñòðåëà, ñ
êîòîðûìè èñïîëíÿëèñü ðèòóàëüíûå òàíöû. Ëóê è ñòðåëû èìåëè íàçíà-
÷åíèå èçãîíÿòü çëûõ äóõîâ. Âïîñëåäñòâèè ñòðåëüáû èç ëóêà ïðîõîäè-
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ëè â áóääèéñêèõ õðàìàõ. Äåéñòâèÿ ñòðåëêà èìåëè äâóåäèíûé õàðàêòåð:
îí ñòðåëÿë è ïîïàäàë â öåëü ñàì, íî ýòî áûëî îáóñëîâëåíî âëèÿíèåì
íåêîåãî ñâåðõúåñòåñòâåííîãî �îíî�. Ïîýòîìó êþäî ðàññìàòðèâàëîñü êàê
äóõîâíîå èñêóññòâî, â êîòîðîì ëóê è ñòðåëà ÿâëÿþòñÿ ëèøü ñðåäñòâîì
è ìåòîäîì äîñòèæåíèÿ ñîçíàíèÿ Áóääû (Herrigel E., 1971).

Îáÿçàòåëüíûì äëÿ ñàìóðàåâ áûëè òàêèå âîèíñêèå èñêóññòâà, êàê áà-
äçþöó (èñêóññòâî âåðõîâîé åçäû), ÿáóñàìý (ñòðåëüáà èç ëóêà ñ ëîøàäè),
èíóîìîíî (ïðåñëåäîâàíèå íà ëîøàäè ñîáàêè, ñòðåëüáà ïî äâèæóùåéñÿ
ìèøåíè), ñî-äçþöó (èñêóññòâî âëàäåíèÿ êîïüåì) è íàãèíàòà (ôåõòîâàíèå
íà àëåáàðäàõ), ñóéýé (ïëàâàíèå â ïîëíîì ñíàðÿæåíèè è ñ îðóæèåì).
Îñîáåíîñòüþ âñåõ ýòèõ èñêóññòâ áûëî òî, ÷òî íà íèõ íàëîæèëè ñâîé
îòïå÷àòîê êóëüò ñèíòî, êîíôóöèàíñêàÿ èäåîëîãèÿ è äçýíñêèå ñèñòåìû
ìåäèòàöèè. Òàêèì îáðàçîì ãîòîâèëèñü ôèçè÷åñêè ñèëüíûå è âûíîñëè-
âûå âîèíû, êîòîðûì áûëî ÷óæäî ÷óâñòâî ñòðàõà, îòëè÷àþùèåñÿ õëàä-
íîêðîâèåì è âûäåðæêîé, ñïîñîáíûå äî ïîñëåäíåé êàïëè êðîâè ñðàæàòü-
ñÿ íà ïîëÿõ ôåîäàëüíûõ ìåæäîóñîáèö (Draeger D.F, Smith R.W., 1974).

3.3. Ôèëîñîôñêèå îñíîâû äðóãèõ
âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî åäèíîáîðñòâ, âîçíèêøèõ â Êîðåå, Áèð-
ìå, Âüåòíàìå è äðóãèõ ñòðàíàõ Âîñòî÷íîé è Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè
îñíîâàíû íà èäåîëîãèè, çàèìñòâîâàííîé èç Êèòàÿ èëè ßïîíèè, ïîýòîìó
èõ ðàçäåëüíîå ðàññìîòðåíèå ëèøåíî âñÿêîãî ñìûñëà. Â íèõ â ðàçëè÷-
íûõ âàðèàöèÿõ ïåðåïëåòåíû ïðèíöèïû êîíôóöèàíñêîé ìîðàëè, äàîññêèå
è áóääèéñêèå ìåäèòàòèâíûå ñèñòåìû, â ðÿäå ñëó÷àåâ ñîõðàíÿþòñÿ ðó-
äèìåíòàðíûå ôðàãìåíòû àâòîõòîííûõ êóëüòîâ. ×òîáû íå áûòü ãîëîñ-
ëîâíûìè, ïðèâåäåì ðÿä ïðèìåðîâ.

Â îñíîâó õàïêèäî, ïðèçíàâàåìîãî êîðåéñêèì íàöèîíàëüíûì áîåâûì
èñêóññòâîì ëåãëà äàîññêàÿ ñèìâîëèêà âîñüìè òðèãðàìì, îáîçíà÷àþùàÿ
÷åðåç ñëîæíûé àññîöèàòèâíûé ðÿä âñå ÿâëåíèÿ è çàêîíîìåðíîñòè îê-
ðóæàþùåãî ìèðà, è áóääèéñêàÿ ìåäèòàöèÿ. ×åëîâåê ïîñðåäñòâîì ýòîé
ñèìâîëèêè îñîçíàåò ìåõàíèçì êðóãîâîðîòà ýíåðãèè êè (öè) è ñòàâèò
ñåáÿ â öåíòð äàííîãî êðóãîâîðîòà, ñîñðåäîòî÷èâàÿ ýíåðãèþ â ñåáå è
íàïðàâëÿÿ åå â íóæíîå ðóñëî. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ
äåñÿòè çàïîâåäåé, âçÿòûõ èç äàîññêîé è áóääèéñêîé ôèëîñîôèè: ïî-
ìíèòü, ÷òî îêðóæàþùàÿ ïðèðîäà åñòü ýíåðãèÿ; ïðèäåðæèâàòüñÿ ïóòè
ñîñðåäîòî÷åíèÿ â ñâîåì òåëå ýíåðãèè íåáà è çåìëè; ñëåäóÿ ýòèì ïó-
òåì, ðàçâèâàòü ñâîè ýíåðãåòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè; èñïîëüçîâàòü ýíåðãèþ
ïðèðîäû ïî âîñüìè íàïðàâëåíèÿì; èñïîëüçîâàòü òîëüêî îáîðîíèòåëüíûå
ïðèåìû; çàáîòèòüñÿ î áëàãîäåíñòâèè ñâîåé ñòðàíû è âñåãî ÷åëîâå÷å-
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ñòâà; óâàæàòü ïîðÿäîê è îáùåñòâåííóþ ìîðàëü; óâàæàòü ëþáîãî ÷åëî-
âåêà è áûòü ñêðîìíûì â ñâîåì ïîâåäåíèè; ñòðåìèòüñÿ ê íàèâûñøåìó
ìàñòåðñòâó âî âñåì; óâàæàòü âñå áîåâûå èñêóññòâà (Culin S., 1985).

Â îñíîâó ôèëîñîôèè âüåòíàìñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ (âî) ëåãëè ïðèí-
öèïû êîíôóöèàíñòâà, áóääèçìà è äàîñèçìà, ìåòîäèêè êèòàéñêîãî öèãóí.
Òåðìèí �õè� îçíà÷àåò åäèíñòâî ôèçè÷åñêèõ ñèë è äóõà è áëèçîê ïî
çíà÷åíèþ êèòàéñêîìó �öè�. Ïîä çàêàëêîé äóõà ïîíèìàåòñÿ áåçóïðå÷íîå
âëàäåíèå òåëîì è îðóæèåì, äîâåäåííîå äî àâòîìàòèçìà è îñóùåñòâëÿ-
åìîå íà óðîâíå ïîäñîçíàòåëüíîãî. Ýòî èñêóññòâî äâèæåíèÿ, îòëè÷àþùå-
ãîñÿ âûñîêîé òî÷íîñòüþ è ìÿãêîñòüþ, øèðîòîé è ïëàâíîñòüþ. Âñå
äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïî ñòðîãî îïðåäåëåííûì íàïðàâëåíèÿì, ïðè
ýòîì îñîáîå âíèìàíèå îáðàùàåòñÿ íà ãëóáîêîå, àêöåíòèðîâàííîå äûõà-
íèå, ÷åëîâåê óãëóáëÿåòñÿ â ñåáÿ, îòðåøàåòñÿ îò ïåðåæèâàíèé è çàáîò
âíåøíåãî ìèðà.

Äëÿ àêòèâèçàöèè õè íåîáõîäèìû äâà ôàêòîðà: ïóòåì ñîêðàùåíèÿ äè-
àôðàãìû è ìûøö æèâîòà êîíöåíòðàöèÿ âíóòðåííåé ýíåðãèè è ñîñðåäî-
òî÷åíèå âíèìàíèÿ íà äûõàíèè è óïðàâëåíèè èì. Îá ýòîì äîëæåí çíàòü
êàæäûé ïðåïîäàâàòåëü, òàê êàê òàêîé ìåòîä ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ
è óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ êàê ôèçè÷åñêîãî, òàê è ïñèõè÷åñêîãî, ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèþ âñåõ êîìïîíåíòîâ áîåâîãî èñêóññòâà (Íãóåí Âàí Äóíã, 1991).

3.4. Çàêëþ÷åíèå ïî ãëàâå

Àíàëèçèðóÿ äîñòóïíûå íàì ëèòåðàòóðíûå èñòî÷íèêè, ìîæíî ñ óâå-
ðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî åùå äî íàøåé ýðû â Èíäèè è Êèòàå ñëîæèëñÿ
óíèêàëüíûé âèä êóëüòóðû, íå èìåþùèé àíàëîãîâ â Åâðîïå, Àôðèêå è
Àìåðèêå. Ýòîò âèä êóëüòóðû ìû ñ ïîëíîé óâåðåííîñòüþ ìîæåì íà-
çâàòü �êóëüòóðîé ïñèõîôèçè÷åñêîé�. Åñëè öèâèëèçîâàííûé Çàïàä, âêëþ-
÷àÿ è íàøó ñòðàíó, òîëüêî â äâàäöàòîì âåêå âî âåñü ãîëîñ çàãîâîðèë
î �êóëüòóðå ôèçè÷åñêîé�, òî ôåíîìåí äðåâíåé ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû Âîñòîêà òðóäíî ïåðåîöåíèòü.

Â ñâÿçè ñ ýòèì âîçíèêàåò ðÿä âîïðîñîâ:
1. Ïî÷åìó ìû ñ óâåðåííîñòüþ íàçûâàåì ýòîò âîñòî÷íûé ôåíîìåí

ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé?
2. Ïî÷åìó òàêîé âèä êóëüòóðû îáðàçîâàëñÿ â äðåâíèõ Èíäèè è Êè-

òàå, à, ñêàæåì, íå íà ðîäèíå Îëèìïèéñêèõ èãð � Äðåâíåé Ãðåöèè èëè
÷óòü ïîçæå â õðèñòèàíñêîé Åâðîïå?

3. Åñëè ìû â îñíîâíîì ãîâîðèì î ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, òî íóæ-
íà ëè íàì êóëüòóðà ïñèõîôèçè÷åñêàÿ? È, åñëè íóæíà, òî, ÷òî ìû ìî-
æåì âçÿòü èç âîñòî÷íîé ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è, â ÷àñòíîñòè, èç
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ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà â ñîâðåìåííûå
ñïîðòèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà, ðàçâèâàþùèåñÿ â íàøåé ñòðàíå?

1. Êàê èçâåñòíî ÷åëîâåê èìååò áèîëîãè÷åñêóþ ïðîãðàììó ðàçâèòèÿ,
çàëîæåííóþ â åãî îðãàíèçìå ãåíåòè÷åñêè è ðåàëèçóåìóþ íà óðîâíå
áåçóñëîâíûõ ðåôëåêñîâ. Åñëè æå ïîòðåáíîñòè èíäèâèäóóìà â êàêîì-ëèáî
âèäå äåÿòåëüíîñòè ðåàëèçóþòñÿ îñîçíàííî è îðãàíèçîâàííî â ðàìêàõ
îïðåäåëåííûõ ñîöèàëüíûõ ïðîãðàìì, òî ìîæíî ãîâîðèòü î êóëüòóðå
äàííîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, â ðàìêàõ äðåâíèõ áîåâûõ èñêóññòâ ðåøàëèñü ñîöè-
àëüíûå ïðîãðàììû (àðìåéñêèå, ìîíàøåñêèå, íàðîäíûå) ïî óäîâëåòâîðå-
íèþ åñòåñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé ÷åëîâåêà â ñîõðàíåíèè èíäèâèäà (îáî-
ðîíèòåëüíûé ðåôëåêñ) è â ñòðåìëåíèè ê äâèãàòåëüíîé è ïñèõè÷åñêîé
äåÿòåëüíîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå î÷åâèäíî, ÷òî â Êèòàå â ïåðâûõ âåêàõ
íàøåé ýðû íà÷àëîñü ôîðìèðîâàíèå ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû áîåâûõ
åäèíîáîðñòâ íà îñíîâå, ñ îäíîé ñòîðîíû, äàîñèçìà, êîíôóöèàíñòâà è
÷àíü-áóääèçìà è, ñ äðóãîé ñòîðîíû, óøó è äàîññêîé éîãè, êîòîðîå ê
íà÷àëó ÕÕ âåêà ïðèâåëî ê îáðàçîâàíèþ íåîáõîäèìûõ êîìïîíåíòîâ ñè-
ñòåìû ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, õàðàêòåðèçóåìîé ÷åòûðüìÿ îñíîâíûìè ãðóï-
ïàìè ôàêòîðîâ:

à. Ñèñòåìîîáðàçóþùèå ôàêòîðû � ñèñòåìà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
óøó èìåëà òðè ïîäñèñòåìû (ìîíàøåñêóþ, àðìåéñêóþ, íàðîäíóþ), êî-
òîðûå, èìåÿ ñâîè âíóòðåííèå çàäà÷è, áûëè òåñíî ñâÿçàíû ìåæäó ñî-
áîé è óäîâëåòâîðÿëè ïîòðåáíîñòè îáùåñòâà â äóõîâíî è ôèçè÷åñêè ñî-
âåðøåííûõ ëþäÿõ, ìîãóùèõ, â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè, âñòàòü íà çàùèòó
ãîñóäàðñòâà (Êèòàÿ), îáùèíû èëè ñåìüè, ìîíàñòûðÿ èëè îòäåëüíîé ëè÷-
íîñòè. Ñèñòåìà óøó èìåëà ñâîè ôóíêöèè, ïðèíöèïû è ñòðóêòóðó.

á. Ñèñòåìîñîñòàâëÿþùèå ôàêòîðû � óøó èìåëî ñâîè øêîëû è
íàïðàâëåíèÿ, âî ãëàâå êîòîðûõ ñòîÿëè êîìïåòåíòíûå ó÷èòåëÿ, èìåëñÿ
ñòàáèëüíûé ñîñòàâ ó÷åíèêîâ è ó÷åíèå, òðàäèöèÿ êîòîðîãî ìîãëà ïåðå-
äàâàòüñÿ êàê â óñòíîé ôîðìå, òàê è â ïèñüìåííîé. Èìåëèñü êàê îá-
ùèå ñðåäñòâà è ìåòîäû, òàê è ÷àñòíûå, ñâîéñòâåííûå êîíêðåòíîé
øêîëå.

â. Ñèñòåìîðåçóëüòàòèâíûå ôàêòîðû � îñíîâíûì ðåçóëüòàòîì
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ óøó áûëà ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ëè÷íîñòè
àäåïòîâ.

ã. Ñèñòåìîíàïîëíÿþùèå ôàêòîðû � èìåëèñü ñâîè ñèñòåìû ïîäãî-
òîâêè ïåäàãîãè÷åñêèõ êàäðîâ (ìîíàñòûðè, øêîëû, àðìåéñêèå ñèñòåìû
ïîäãîòîâêè), òî åñòü ó÷åíèê, äîñòèãøèé ìàñòåðñêîãî óðîâíÿ ìîã ïî-
êèíóòü ñâîþ øêîëó è íå òîëüêî ìèãðèðîâàòü ïî òåððèòîðèè Êèòàÿ, íî
è ýìèãðèðîâàòü çà åãî ïðåäåëû. Èìåëèñü ñâîè äóõîâíûå, èíòåëëåêòó-
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àëüíûå è ìàòåðèàëüíûå öåííîñòè, ÷àñòü êîòîðûõ äîøëà äî íàøåãî
âðåìåíè.

Âïîñëåäñòâèè ñèñòåìà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ óøó ïîëó÷èëà ñâîå ðàç-
âèòèå (ñ íåêîòîðûìè íàöèîíàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè) â ßïîíèè è äðó-
ãèõ ñòðàíàõ Âîñòî÷íîé è Þãî-Âîñòî÷íîé Àçèè. Ïðè ýòîì ïðîñëåæè-
âàåòñÿ íåêîòîðàÿ çàêîíîìåðíîñòü â äèíàìèêå ðàçâèòèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà è ïî ìåðå èõ ðàñïðîñòðàíåíèÿ ïî
âñåìó äàëüíåâîñòî÷íîìó ðåãèîíó.

Çàðîäèâøèñü â Êèòàå, íà îñíîâå âçàèìîïðîíèêíîâåíèÿ è âçàèìî-
âëèÿíèÿ ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ ó÷åíèé êîíôóöèàíñòâà, äàîñèçìà è
áóääèçìà, ñ îäíîé ñòîðîíû, è áîåâûõ èñêóññòâ, ñ äðóãîé ñòîðîíû,
äàííàÿ ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà âïèòàëà â ñåáÿ âñå ñàìîå ëó÷øåå è
íàèáîëåå ïðèåìëåìîå äëÿ êîíêðåòíûõ óñëîâèé (ñîöèàëüíûõ è ïðèðîä-
íûõ), ÷òî èìåëîñü â óêàçàííûõ ñòðóêòóðàõ, îáóñëîâèâ òåì ñàìûì îã-
ðîìíîå ÷èñëî øêîë è íàïðàâëåíèé åäèíîáîðñòâ. Êîòîðûå íèêîãäà íå
áàçèðîâàëèñü íà êàêîé-ëèáî îïðåäåëåííîé ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíîé
äîêòðèíå. Îäíàêî, îáùèìè ÷åðòàìè áîëüøèíñòâà íàïðàâëåíèé áîåâûõ
åäèíîáîðñòâ, êàê Êèòàÿ, òàê è äðóãèõ ñòðàí, áûëî òî, ÷òî áàçèñ ýòîé
êóëüòóðû ñîñòàâëÿëè ãàðìîíè÷íîå ñî÷åòàíèå äâóõ íà÷àë: ëè÷íîñòíîãî
è ñîöèàëüíîãî, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, óñëîâíî ìîæíî ðàçäåëèòü
òàêæå íà äâå ñîñòàâëÿþùèõ: äóõîâíî-èíòåëëåêòóàëüíóþ è ôèçè÷åñêóþ
(òåëåñíóþ, äâèãàòåëüíóþ).

Ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå êàê âîåííûõ, òàê è ãðàæäàíñêèõ ëèö
îñóùåñòâëÿëîñü â ðàìêàõ ãîñóäàðñòâåííûõ ñòðóêòóð (àðìèÿ, øêîëû
âîèíñêèõ èñêóññòâ) ïðè èíòåëëåêòóàëüíîé è äóõîâíîé îñíîâàõ ãîñïîä-
ñòâóþùåé ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíîé äîêòðèíû, êîòîðàÿ îïðåäåëÿëà ìî-
ðàëüíî-ýòè÷åñêèå è äðóãèå íîðìû ïîâåäåíèÿ â ñîöèóìå. Òàêîé äîêò-
ðèíîé â Êèòàå (äî 1949 ã.) áûëî êîíôóöèàíñòâî è íåîêîíôóöèàíñòâî;
â ßïîíèè � ñèíòîèçì èëè íåîêîíôóöèàíñòâî; â Êîðåå � êîíôóöèàíñòâî
èëè äçýí-áóääèçì è ò.ä.

Íà ëè÷íîñòíîì óðîâíå ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå îñóùåñòâëÿ-
ëîñü â øêîëàõ áîåâûõ èñêóññòâ ðàçëè÷íûõ ñòèëåé è íàïðàâëåíèé íà
äóõîâíî-èíòåëëåêòóàëüíîé è ìîðàëüíî-ýòè÷åñêîé îñíîâàõ, ãëàâíûì
îáðàçîì, ñèíòåçèðîâàííûõ íà áàçå äàîñèçìà, êîíôóöèàíñòâà, ó÷åíèé
÷àíü (äçýí)-áóääèçìà è íåîêîíôóöèàíñòâà, èìåþùèõ ìíîæåñòâî íåñó-
ùåñòâåííûõ îñîáåííîñòåé, îáóñëîâëåííûõ íàöèîíàëüíûìè, ðåãèîíàëü-
íûìè, êëàíîâûìè (ñåìåéíûìè, ìîíàñòûðñêèìè, ñåêòàíòñêèìè) êîðíÿ-
ìè. Òàêèì îáðàçîì, ðàçëè÷íûå ñî÷åòàíèÿ ýòèõ ôàêòîðîâ îáóñëîâèëî
îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ñòèëåé è âèäîâ âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ.

Òåì íå ìåíåå, åñëè îòáðîñèòü îñîáåííîñòè, íîñÿùèå ãëàâíûì îá-
ðàçîì âíåøíèé õàðàêòåð, òî ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî îñíîâíûìè
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ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû áîåâûõ èñêóññòâ Âî-
ñòîêà ÿâëÿëèñü ñî÷åòàíèÿ ïñèõè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ìåäèòàöèè ïðîçðå-
íèÿ � âèïàññàíà (âèïàññàíà-ìåäèòàöèÿ),  ñ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè
áîåâûõ èñêóññòâ ïðè ñîáëþäåíèè îáùå÷åëîâå÷åñêèõ ïðèíöèïîâ ìîðàëè
è ýòèêè. Ðåàëèçóÿ ïðîöåññ ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
â òå÷åíèå âñåé æèçíè íà îñíîâàíèè ïðèíöèïà îò ïðîñòîãî ê ñëîæíî-
ìó ÷åðåç åùå áîëåå ñëîæíîå, èñïîëüçîâàëèñü ñëåäóþùèå ìåòîäè÷åñ-
êèå ïðèåìû: ìåäèòàöèÿ â ñòàòè÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ, ìåäèòàöèÿ ïðè
çàìåäëåííîì âûïîëíåíèè ôîðìàëüíîãî êîìïëåêñà áîåâûõ óïðàæíåíèé,
ìåäèòàöèÿ âî âðåìÿ ïîåäèíêà ñ ðàçëè÷íîé ñòåïåíüþ êîíòàêòà.

2. Î÷åâèäíî, ÷òî â Äðåâíåé Ãðåöèè îáðàçîâàíèå àíàëîãè÷íîé êóëü-
òóðû áûëî íåâîçìîæíî ââèäó îòñóòñòâèÿ ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ
ó÷åíèé òèïà ÷àíü-áóääèçìà èëè äàîñèçìà, îáëàäàþùèõ ýôôåêòèâíûìè
ìåòîäàìè ïñèõîðåãóëÿöèè è ïðîïîâåäîâàâøèõ êîíöåïöèþ åäèíñòâà
÷åëîâåêà è ïðèðîäû, è ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî â ÷åëîâåêå. Èçâå-
ñòíî, ÷òî â Äðåâíåé Ãðåöèè ñóùåñòâîâàë êóëüò ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, ÷òî
ïîäðàçóìåâàåò íàëè÷èå ðàçâèòîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Â õðèñòèàíñêîì
æå ìèðå ïëîòü ïîäëåæàëà óìåðùâëåíèþ, à âñå ìåòîäû õðèñòèàíñêîé
öåðêâè áûëè íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå äóõà.

Íà Âîñòîêå ñ÷èòàþò, ÷òî ëàòèíñêîå èçðå÷åíèå �â çäîðîâîì òåëå
çäîðîâûé äóõ�, âûðàæàþùèé èäåàë ñàìîêóëüòèâàöèè, ãîâîðèò î òîì,
÷òî íåëüçÿ èìåòü çäîðîâûé óì â íåçäîðîâîì òåëå. �Ïîýòîìó íåîáõî-
äèìî ñëåäîâàòü ìåòîäó, êîòîðûé çàáîòèòñÿ î òåëå è óìå îäíîâðåìåí-
íî� (Ëó Êóàí Þ, 1994).

3. Äóìàåòñÿ, ÷òî ïîÿâëåíèå ðîñòêîâ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â
íàøåé ñòðàíå ìîæíî ñîîòíåñòè ñ ïîÿâëåíèåì â 1910 ã. ïóáëèêàöèè
ðóññêîãî ïñèõîëîãà Â.Ô. ×èæà �Ïñèõîëîãèÿ ñïîðòà�, êîòîðûé âïåðâûå
ââåë â îáèõîä ýòîò òåðìèí (Àãååâåö Â.Ó., 1996). Â äàëüíåéøåì, ïî
ìåðå ðàçâèòèÿ îòå÷åñòâåííîãî ñïîðòà, ïîÿâëÿþòñÿ òàêèå ïîíÿòèÿ êàê
�ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà�, �ïñèõîëîãè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå� è, íàêî-
íåö, �ïñèõîïåäàãîãèêà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà�. Òàêèì îá-
ðàçîì, ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñòàíîâèòñÿ ïðåðîãàòèâîé íå òîëüêî
ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé, íî è íà÷èíàåò âíåäðÿòüñÿ â ñôåðó îáðà-
çîâàíèÿ (Ðîãàëåâà Ë.Í., Ìàëêèí Â.Ð., 1996), ðåêðåàöèè (Âàéíèê Ã.À.,
1996), ðåàáèëèòàöèè (Ïàâëîâ Ñ.Â., Èâàíîâà Ã.Ï., 1996).

Ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà ìîæåò ïîìî÷ü
â ôîðìèðîâàíèè àíàëîãè÷íîé êóëüòóðû ñîâðåìåííûõ ñïîðòèâíî-áîåâûõ
åäèíîáîðñòâ íåêîòîðûìè ñâîèìè ïðèíöèïàìè, êîòîðûå ïðîøëè ÷åðåç
âåêà è îêàçàëèñü âîñòðåáîâàííûìè áîëüøèíñòâîì íàöèîíàëüíûõ øêîë
áîåâûõ åäèíîáîðñòâ:
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À. Ãëàâíûìè â ôîðìèðîâàíèè õàðàêòåðà äîëæíû áûòü ìîðàëüíî-
ýòè÷åñêèå ïðèíöèïû:

1. Äîáðîæåëàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ëþäÿì (îòíîñèñü ê áëèæíåìó òàê
æå, êàê òû õîòåë, ÷òîáû îòíîñèëèñü ê òåáå), ïî÷òèòåëüíî îòíîñèòüñÿ
ê ðîäèòåëÿì è ñòàðøèì. Áûòü ïðåäàííûì ñâîåìó ó÷èòåëþ, øêîëå,
Ðîäèíå.

2. Áûòü áåçóïðå÷íûì â ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ, íàõîäÿñü ïîä íåóñûï-
íûì è òðåáîâàòåëüíûì ñàìîíàáëþäåíèåì.

3. Ïðèîáðåòàòü ñðåäñòâà ê ñóùåñòâîâàíèþ òîëüêî ÷åñòíûì ïóòåì.
4. Ãîâîðèòü òîëüêî ïðàâäó, íå çàíèìàòüñÿ ñïëåòíÿìè, íå ãîâîðèòü

çà ãëàçà, íå ñêâåðíîñëîâèòü.
5. Îòíîñèòüñÿ ê çàíÿòèÿì áîåâûìè åäèíîáîðñòâàìè íå êàê ê öåëè,

à êàê ê ñðåäñòâó è ìåòîäó ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ïðè-
ìåíÿòü ïîëó÷åííûå óìåíèÿ è íàâûêè òîëüêî íà òðåíèðîâêàõ è ñîðåâ-
íîâàíèÿõ ñîãëàñíî ñóùåñòâóþùèì ïðàâèëàì èëè â ðåàëüíîé æèçíè â
êà÷åñòâå çàùèòû, ñîáëþäàÿ ïðèíöèï àäåêâàòíîñòè.

6. Ñïîêîéíî îòíîñèòüñÿ ê ìàòåðèàëüíûì áëàãàì, îòäàâàÿ ïðèîðè-
òåò èíòåëëåêòóàëüíûì è äóõîâíûì öåííîñòÿì.

7. Ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, ðàñöåíèâàÿ èõ êàê ëè÷íûé âûçîâ ñåáå,
íå æàëóÿñü è íå óêëîíÿÿñü.

Á. Ãëàâíûì â íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè äîëæíî áûòü:
1. Ïðîäâèæåíèå ïî ñâîåìó æèçíåííîìó ïóòè äîëæíî áûòü ïîä÷è-

íåíî ïðèíöèïó �ñáàëàíñèðîâàííîãî óñèëèÿ� (�ãàðìîíèè� èëè �ñðåäèí-
íîñòè�).

2. Ïðèìåíåíèå ñòàòè÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ ìåòîäîâ ìåäèòàöèè, ñ
ñîáëþäåíèåì ïðèíöèïîâ îñîçíàííîñòè è êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ.

3. Ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî òåëî è ñîçíàíèå åäèíû è ïðåäñòàâëÿþò
ñîáîé íåïðåðûâíûé ïðîöåññ, ïîä÷èíåííûé çàêîíó ïðè÷èííî ñëåäñòâåí-
íûõ ñâÿçåé.

Ñîáëþäåíèå äàííûõ ïîëîæåíèé ìîæåò ñëóæèòü â ïðîöåññå ñàìî-
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëè÷íîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî æèçíåííîãî ïóòè
÷åëîâåêà.
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9. �ß âäûõàþ è îñîçíàþ ìîé óì. ß âûäûõàþ è îñîçíàþ ìîé óì�.
Òàê îí ïðàêòèêóåò.

10. �ß âäûõàþ è äåëàþ ìîé óì ñ÷àñòëèâûì è ìèðíûì. ß âûäû-
õàþ è äåëàþ ìîé óì ñ÷àñòëèâûì è ìèðíûì�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà�
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Êàê ñâèäåòåëüñòâóþò ëèòåðàòóðíûå èñòî÷íèêè â áîåâûõ èñêóññò-
âàõ áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàâàëîñü ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, êî-
òîðàÿ â îñíîâíîì áàçèðîâàëàñü íà ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ ó÷åíèÿõ,
áûòîâàâøèõ â ñòðàíàõ Âîñòîêà (Àáàåâ Í.Â., 1981, 1982, 1983, 1989;
Âîðîíîâ È., 1995; Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1995, 1996; Ëóêîÿíîâ Â.Â. ñ ñîàâò.,
1996; Ìàñëîâ À.À., 1995; Ñè Þíüòàé, 1985; Òàðàñ À.Å., 1996; Ôî-
ìèí Â.Ï., Ëèíäåð È.Á., 1990; Suzuki D.T., 1973, è ìí. äð.). Áûëè ðàç-
ðàáîòàíû âåñüìà ýôôåêòèâíûå ìåòîäû, êîòîðûå ïî âïîëíå ïîíÿòíûì
ïðè÷èíàì íîñèëè ýçîòåðè÷åñêèé (çàêðûòûé) õàðàêòåð. Ñîâðåìåííûé
ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé âî ìíîãîì ïîâòîðÿåò îïûò äðåâíèõ øêîë
áîåâûõ èñêóññòâ â ïëàíå çàñåêðå÷èâàíèÿ òåõ èëè èíûõ ìåòîäèê, äà
è ñàìè öåíòðû ïîäãîòîâêè ýëèòíûõ ñïîðòñìåíîâ çàêðûòû äëÿ ïîñòî-
ðîííèõ è îòëè÷àþòñÿ áîëüøîé ñòðîãîñòüþ â îòáîðå êàäðîâ. Ïîâòî-
ðÿåòñÿ òàêæå îïûò âíåäðåíèÿ ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè â ïîäãîòîâêó
ñïîðòñìåíîâ, âåäü íå äàðîì ïñèõîëîãè ïîÿâèëèñü â ñïîðòå âûñøèõ
äîñòèæåíèé ïîæàëóé ðàíüøå, ÷åì íà ïðîèçâîäñòâå è â àðìèè.

Èç èñòîðèè âèäíî, ÷òî îñíîâíûìè íîñèòåëÿìè çíàíèé â îáëàñòè
ðàçëè÷íûõ âèäîâ ïñèõîòåõíèêè áûëè ìîíàõè áóääèéñêèõ, äàîññêèõ è
äðóãèõ ìîíàñòûðåé è âîåííûå êîíñóëüòèðîâàëèñü ó íèõ ïî âîïðîñàì
ïñèõîëîãèè (Pieter W., 1992), îäíàêî ìîíàõè ñàìè çàíèìàëèñü áîåâû-
ìè èñêóññòâàìè. Âîçíèêàåò âîïðîñ � çà÷åì? Âåäü ïðèìåíåíèå èìè
áîåâûõ ïðèåìîâ íà ïðàêòèêå áûëî âåñüìà ïðîáëåìàòè÷íûì ââèäó
ìîðàëüíî-ýòè÷åñêîé ñòîðîíû ó÷åíèé, îòðèöàâøèõ íàñèëèå â ëþáûõ
ïðîÿâëåíèÿõ. Ïî ìíåíèþ íåêîòîðûõ èññëåäîâàòåëåé îòâåò çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òî àäåïòû äàîñèçìà, áóääèçìà è ïð. ðàññìàòðèâàëè áîåâûå
èñêóññòâà êàê ñðåäñòâî è ìåòîä ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, íå òîëüêî ôèçè-
÷åñêîãî, íî è ïñèõè÷åñêîãî. Òî åñòü îíè ðàññìàòðèâàëè áîåâûå èñêóñ-
ñòâà êàê ñðåäñòâî è ìåòîä äèíàìè÷åñêîé ìåäèòàöèè (Àáàåâ Í.Â., 1983;
Ìàñëîâ À.À., 1995; Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996 è ìí. äð.). Êðîìå òîãî ñïàððèíã
ìîã ñëóæèòü òåñòîì ïñèõîôèçè÷åñêîé ãîòîâíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, âçàèìîäåéñòâèå àäåïòîâ áîåâûõ èñêóññòâ è ñïåöèà-
ëèñòîâ â îáëàñòè ìåäèòàöèè, à òàêæå ñêëîííîñòü âîñòî÷íîãî ìåíòàëè-
òåòà ê ñèíòåçó ïðèâåëè ê ñîçäàíèþ â ðàìêàõ áîåâûõ èñêóññòâ ìåòîäèê
ïñèõîôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Áîëüøîå çíà÷åíèå èìåëà òðàäèöèîííàÿ
äëÿ Âîñòîêà âçàèìîñâÿçü â ñèñòåìå �ó÷èòåëü-ó÷åíèê�, ãäå ó÷èòåëü ÿâ-
ëÿëñÿ íå òîëüêî ïåäàãîãîì, íî è äóõîâíûì íàñòàâíèêîì, à çíà÷èò, åñëè
ãîâîðèòü ñîâðåìåííûì ÿçûêîì, è ïðàêòè÷åñêèì ïñèõîëîãîì.

Ñëåäóåò, îäíàêî, îòìåòèòü, ÷òî òðàäèöèîííîå äëÿ íàøåé íàóêè è ïðà-
êòèêè ðàçäåëåíèå äóõîâíîãî è òåëåñíîãî èëè ïñèõè÷åñêîãî (ãð. psyche �
�äóøà�) è ôèçè÷åñêîãî íà÷èíàåò ïðåîäîëåâàòüñÿ (Ãðèìàê Ë.Ï., 1989).
Ïîÿâëÿåòñÿ íîâîå ñèíòåòè÷åñêîå íàïðàâëåíèå �Ïñèõîïåäàãîãèêà ôèçè÷åñ-
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êîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà�, ðàçðàáîò÷èêîì êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ ïðàêòè÷åñêèé
ïñèõîëîã è ïåäàãîã çàâ. êàôåäðîé ïñèõîëîãèè ÑÏÃÀÔÊ Ã.Ä. Ãîðáóíîâ,
äîëãîå âðåìÿ ðàáîòàâøèé ñî ñáîðíûìè êîìàíäàìè ÑÑÑÐ ïî ïëàâàíèþ,
âåëîñïîðòó, ëåãêîé àòëåòèêå. Ïî åãî ìíåíèþ, ñ êîòîðûì ìû â îñíîâíîì
ñîãëàñíû, òðåíåðû äîëæíû çíàòü è óìåòü ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå ìåòîäû
ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè èëè ñî ñïîðòñìåíàìè äîëæíû ðàáîòàòü êâàëè-
ôèöèðîâàííûå ïñèõîëîãè-ïðàêòèêè, õîðîøî çíàþùèå äàííûé âèä ñïîðòà.

Â ñâÿçè ñ ýòèì íå ëèøíå íàïîìíèòü îá îäíîì èç îñíîâíûõ ïðèí-
öèïîâ ÑÁÅ � �åäèíñòâî è ãàðìîíèÿ ôèçè÷åñêîãî, èíòåëëåêòóàëüíîãî è
äóõîâíîãî íà÷àë� ÷åëîâåêà. Äåëî â òîì, ÷òî â îòå÷åñòâåííîé ëèòåðà-
òóðå ïðîèçîøëî ñìåøåíèå ïîíÿòèé �èíòåëëåêòóàëüíîå� è �äóõîâíîå�,
õîòÿ íà ñàìîì äåëå äàííàÿ ïàðà ìîæåò èìåòü âåñüìà ñåðüåçíûå ïðî-
òèâîðå÷èÿ. Â ìèðîâîé ëèòåðàòóðå çíà÷èòåëüíîå ìåñòî óäåëÿåòñÿ âíóò-
ðåííåìó êîíôëèêòó ìåæäó �ðàññóäêîì� (èíòåëëåêòîì), ñ îäíîé ñòîðî-
íû, è �äóøîé� èëè �ñåðäöåì� � ñ äðóãîé. Èíà÷å äàííàÿ ïàðà èçâåñòíà
êàê �ñîçíàòåëüíîå � èíòóèòèâíîå�. Âîñòî÷íûå ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûå
ó÷åíèÿ áîëüøå îïåðèðóþò òåðìèíàìè �óì � íåóì�, ïðèäàâàÿ îãðîìíîå
çíà÷åíèå ìåòîäàì âîçäåéñòâèÿ íà �íåóì� è äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ �íå-
äåÿíèÿ�. Î÷åâèäíî, ÷òî ñîâðåìåííîìó îáùåñòâó òàêæå èçâåñòíû ìåòî-
äû âîçäåéñòâèÿ íà ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå. Îäíàêî â ñôåðå ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû, èñêëþ÷àÿ ïîæàëóé ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé, â îñíîâíîì
îïåðèðóþò ñ ñîçíàíèåì, à ïîäñîçíàíèå, êàê ïðàâèëî, èäåíòèôèöèðóåò-
ñÿ ñ òåðìèíîì �íàâûê� è ìåòîäû âîçäåéñòâèÿ íà ïîäñîçíàíèå îñòàþò-
ñÿ ïðåðîãàòèâîé ïñèõîëîãèè. Â ñâÿçè ñ ýòèì ìû åùå ðàç ïîä÷åðêèâà-
åì áîëüøóþ çíà÷èìîñòü ïñèõîïåäàãîãèêè è ñ÷èòàåì, ÷òî òðåíåð èëè
ïðåïîäàâàòåëü, ðàáîòàþùèé â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, äîëæåí
çíàòü è óìåòü ïðèìåíÿòü åå (ïñèõîïåäàãîãèêè) ìåòîäû íà ïðàêòèêå è
îñîçíàâàòü, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà � ýòî íå òîëüêî êóëüòóðà òåëà.

4.1. Ïñèõîïåäàãîãèêà â ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå

Ìíîãèå ïåäàãîãè, ïñèõîëîãè, ãèãèåíèñòû, ôèçèîëîãè, ôèëîñîôû, âðà-
÷è ãîâîðèëè î âðîæäåííîì õàðàêòåðå ñòðåìëåíèÿ ê äâèæåíèþ è î áîëü-
øîì çíà÷åíèè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà.
Îñîáåííî âàæíîå çíà÷åíèå â åñòåñòâåííîì óäîâëåòâîðåíèè ïîòðåáíîñòè
â äâèæåíèè äëÿ îáùåãî ðàçâèòèÿ è çäîðîâüÿ â äåòñêîì è þíîøåñêîì
âîçðàñòå ïîä÷åðêèâàþò Íå÷àåâ À.Ï. (1930), Ãîðèíåâñêèé Â.Â. (1951),
Äîáðîëþáîâà À.À. (1952), Ïåñòàëîööè È.Ã. (1965).

Åñòåñòâåííàÿ ïîòðåáíîñòü â äâèæåíèè èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ
âñåõ ôóíêöèé ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà áåç èñêëþ÷åíèÿ, âêëþ÷àÿ ïñè-
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õè÷åñêóþ ôóíêöèþ (Ìÿñèùåâ Â.Í., 1957; Óçíàäçå Ä.Í., 1966; Ãîðáó-
íîâ Ã.Ä., Ïóíè À.Ö., 1968; Ãðèìàê Ë.Ï., 1989). Ã.Ä. Ãîðáóíîâ (1994),
îðèåíòèðóÿñü íà èññëåäîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ëåò, ñ÷èòàåò, ÷òî ïîäàâëåíèå
ïîòðåáíîñòè â äâèæåíèè ó ÷åëîâåêà ñêàçûâàåòñÿ îòðèöàòåëüíî êàê â
ñìûñëå åãî îðãàíè÷åñêîé æèçíè, òàê è â ñìûñëå ïðîòåêàíèÿ ïñèõè-
÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, âïëîòü äî ïðîÿâëåíèÿ ëè÷-
íîñòè. Ïîâûøåíèå óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè íàõîäèòñÿ â ïðÿ-
ìî ïðîïîðöèîíàëüíîé çàâèñèìîñòè ñ íåêîòîðûìè õàðàêòåðèñòèêàìè
èíòåëëåêòóàëüíîé äåÿòåëüíîñòè (Õîìñêàÿ Å.Ä. è äð., 1986). Â ïðîöåñ-
ñå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ïðîèñõîäèò êîððåêöèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòî-
ÿíèÿ ó ó÷àùèõñÿ (Áîíäèí Â.È., Äðèæêà À.Ã., Ìàðååâ Â.È., 1996).

Îñíîâíàÿ çàäà÷à ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî-
áû ðàçâèòü âðîæäåííóþ îðãàíè÷åñêóþ ïîòðåáíîñòü â äâèæåíèè â ïî-
òðåáíîñòü îñîçíàííóþ. Öåëåíàïðàâëåííîå è îñîçíàííîå óäîâëåòâîðåíèå
äàííîé ïîòðåáíîñòè â îáðàçîâàòåëüíîé, ñîðåâíîâàòåëüíîé, ïðèêëàäíîé
èëè ðåêðåàòèâíî-ðåàáèëèòàöèîííîé äåÿòåëüíîñòè ïðèâîäèò ê ôîðìèðî-
âàíèþ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè.

Îïðåäåëÿþùèì äëÿ ýôôåêòèâíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìåõàíèçìà
ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, êàê ñ÷èòàåò Â.À. Çîá-
êîâ (1994), ÿâëÿåòñÿ äîìèíèðîâàíèå ìîòèâîâ ñîáñòâåííî-äåÿòåëüíîñò-
íîãî ïðîñîöèàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ, íàëè÷èå àäåêâàòíîé ñàìîîöåíêè.

Â.È. Ãðèãîðüåâ (1995) âûäåëÿåò òðè îïðåäåëÿþùèõ ôàêòîðà â ìå-
õàíèçìå ôîðìèðîâàíèÿ è ðåàëèçàöèè ïîòðåáíîñòåé ñòóäåíòîâ â äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè:

Ïåðâûé íàèáîëåå ñèëüíûé ôàêòîð � âîçäåéñòâèå ñðåäñòâ ìàññîâîé
èíôîðìàöèè, ñåìåéíûå òðàäèöèè; âòîðîé ôàêòîð îòðàæàåò íåãýíòðîïèé-
íûé õàðàêòåð ìîòèâîâ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, îáóñëîâëåííûé ñòðåì-
ëåíèåì ê îïåðàòèâíîé êîððåêöèè òåëîñëîæåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñî-
âðåìåííûìè ýñòåòè÷åñêèìè òðåáîâàíèÿìè; òðåòèé ôàêòîð îòðàæàåò
ôëóêòóàòèâíîå âîçäåéñòâèå êîìïåíñàòîðíîé, ãåäîíèñòè÷åñêîé, êîììóíè-
êàòèâíîé è ðÿäà äðóãèõ ôóíêöèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Èçâåñòíî, ÷òî ïî ìåðå ðîñòà ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ðàñòåò òðåíèðî-
âàííîñòü. Îñîáåííî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè çàíÿòèÿõ ñïîðòîì, êîãäà ïî-
òðåáíîñòü â äâèæåíèè èìååò òåíäåíöèþ ê âîçðàñòàíèþ, äëÿ ÷åãî òðå-
áóåòñÿ åùå áîëüøàÿ íàãðóçêà (Dinkmeyer D., 1946; Ïóíè À.Ö., 1952;
Guieford J., 1954; Schendel I., 1965; Êèñåëåâ Â.È.; Øàðàïîâà Ï.Õ.,
Êóëèêîâ Â.Ï. è äð.). Ïî ìíåíèþ Í.È. Ïîíîìàðåâà (1980): �Îäíèì èç
óñëîâèé ïðîÿâëåíèÿ àêòèâíîñòè ëè÷íîñòè ÿâëÿþòñÿ äâèãàòåëüíûå ïî-
òðåáíîñòè. Äâèãàòåëüíûå ïîòðåáíîñòè, ïðåâðàòèâøèåñÿ â ïðèâû÷êó,
àêòèâèçèðóþò âñå äðóãèå ïîòðåáíîñòè ëè÷íîñòè�. Òàêèì îáðàçîì, �èñ-
ïîëüçîâàíèå äâèæåíèé è ñîïðîâîæäàþùèõ èõ ôèçè÷åñêèõ íàïðÿæåíèé
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â öåëÿõ íå òîëüêî ôèçè÷åñêîãî, íî è äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
÷åëîâåêà ñëåäóåò ñ÷èòàòü îäíîé èç âàæíåéøèõ çàäà÷ ïñèõîãèãèåíè÷åñ-
êîé ïåäàãîãèêè� (Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1994).

Âåñüìà èíòåðåñíû èññëåäîâàíèÿ âëèÿíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê íà
ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå, ðàññìàòðèâàåìûõ â ñâåòå òðåõ êëàññè÷åñêèõ
êàòåãîðèé ïñèõîëîãè÷åñêîé íàóêè: ïðîöåññû � ñîñòîÿíèÿ � ñâîéñòâà,
ïðîâîäèìûå ìíîãèìè èññëåäîâàòåëÿìè è ïîêàçàâøèå ðàçíîíàïðàâëåí-
íîñòü ïðîòåêàíèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ (Òåëÿòíèê Ô.Ê., 1898; Áåõòå-
ðåâ Â.Ì. 1919; Íå÷àåâ À.Ï., 1929, 1930; Ïóíè À.Ö., 1940, 1952, 1959,
1962; Íåðñåñÿí Ë.Ñ., 1966; Ñîëíöåâà Ë.Ñ., Ñòàâèöêèé Ê.Ð., 1992).

Îñîáîå ìåñòî â ñôåðå äâèãàòåëüíûõ ïîòðåáíîñòåé çàíèìàþò ÑÁÅ,
â êîòîðûõ äåÿòåëüíîñòü çà÷àñòóþ ñîïðÿæåíà ñ ðèñêîì äëÿ çäîðîâüÿ, à
èíîãäà è äëÿ æèçíè çàíèìàþùèõñÿ. Åñëè òàêèå îñîçíàííûå ïîòðåáíî-
ñòè â çàíÿòèÿõ ÑÁÅ êàê îáåñïå÷åíèå ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè èëè ïîâû-
øåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà âïîëíå ïîíÿòíû, òî íà
íåîñîçíàííóþ ïîòðåáíîñòü â ýòîì âèäå ýêñòðåìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è
åå õàðàêòåð îáðàùàëè âíèìàíèå íåìíîãèå ñîâðåìåííûå èññëåäîâàòå-
ëè. Óïîìèíàíèå î ïñèõè÷åñêîì õàðàêòåðå ýòîé ïîòðåáíîñòè èìååòñÿ â
êóðñå ëåêöèé èçâåñòíîãî ñïåöèàëèñòà ïî ìåäèòàòèâíûì ïðàêòèêàì Îøî
(1996). Ãîâîðèòü î íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ âëèÿíèÿ íà ïñèõîôèçè÷åñ-
êèå ïîêàçàòåëè òåõ èëè èíûõ êîìïîíåíòîâ ÑÁÅ ïîêà íå ïðèõîäèòñÿ.

Âìåñòå ñ òåì, èññëåäîâàíèå äèíàìèêè èçìåíåíèé âðåìåíè ðåàêöèé,
ïîêàçàòåëåé âíèìàíèÿ, ïàìÿòè, ìûøëåíèÿ è èíôîðìàöèîííîãî ïîèñêà
ïîä âëèÿíèåì ðàçëè÷íûõ ïî îáúåìó è èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêèõ íà-
ãðóçîê, ïðîâåäåííîå Ã.Ä. Ãîðáóíîâûì â 1966�1968 ãã. â ãðóïïå ïëîâ-
öîâ è ëåãêîàòëåòîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè, ïîçâîëèëî èññëåäîâàòå-
ëþ ñôîðìóëèðîâàòü ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé, íåêîòîðûå èç êîòîðûõ ñ íåçíà÷èòåëüíûìè äîáàâëåíèÿìè
ìîãóò áûòü ðåêîìåíäîâàíû äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â ÑÁÅ:

� Â ïñèõîãèãèåíè÷åñêîì ïëàíå óòðåííèå òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ
(ïðèìåðíî ÷åðåç ÷àñ ïîñëå ñíà äî çàâòðàêà) ÿâëÿþòñÿ íåæåëàòåëüíû-
ìè. Îäíàêî åñëè âñå æå îíè ïðîâîäÿòñÿ, òî ïîñëå íèõ, ïåðåä ó÷åá-
íûì ïðîöåññîì, òðåáóåòñÿ õîòÿ áû êðàòêîâðåìåííûé îòäûõ (íàïðèìåð
êîðîòêèé ñåàíñ àóòîãåííîé òðåíèðîâêè èëè ìåäèòàöèè). Ïðè ýòîì
íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî óòðåííÿÿ ðàçìèíêà ñ îïòèìàëüíîé ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêîé îêàçûâàåò íà ïñèõè÷åñêóþ ñôåðó ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå.

� Äíåâíûå è âå÷åðíèå òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ, ñîïðîâîæäàåìûå ïðè-
âû÷íûìè íàãðóçêàìè, ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ ïðîäóêòèâíîñòè ïñèõè-
÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Íî, ïîñêîëüêó ìíåìè÷åñêèå ïðîöåññû ôàêòè÷åñ-
êè íå èçìåíÿþòñÿ, à îñòàëüíûå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû ïðåòåðïåâàþò
çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå, ïîñòîëüêó â ïåðèîä ïîñëåäåéñòâèÿ òðåíèðî-
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âî÷íûõ íàãðóçîê íàèìåíåå ðàöèîíàëüíîé áóäåò äåÿòåëüíîñòü, íàïðàâëåí-
íàÿ íà çàïîìèíàíèå êàêîãî-ëèáî ìàòåðèàëà.

Èçâåñòíî, ÷òî ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â ÑÁÅ ñîïðÿæåíà ñî
çíà÷èòåëüíûìè ôèçè÷åñêèìè è ïñèõè÷åñêèìè íàãðóçêàìè, à â ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîì ñïîðòå � ñ î÷åíü áîëüøèìè íàãðóçêàìè (òèòóëüíûé áîé çà
çâàíèå ÷åìïèîíà ìèðà ïî êèêáîêñèíãó äëèòñÿ 12 ðàóíäîâ). Èçâåñòíî
òàêæå, ÷òî ïîäîéòè ê ýòîìó ìîæíî òîëüêî ïðè àäåêâàòíûõ òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçêàõ, ñáàëàíñèðîâàííûõ ñ îòäûõîì ñïîðòñìåíà. Ó÷èòûâàÿ
ãåòåðîõðîííîñòü (ðàçíîâðåìåííîñòü) âîññòàíîâëåíèÿ ôóíêöèé îðãàíèç-
ìà, ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ óòâåðæäàòü, ÷òî áàëàíñ ìåæäó íàãðóçêîé è
îòäûõîì ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðîáëåìîé ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé
(Ïëàòîíîâ Â.Í., 1986).

Ðàçíîâðåìåííîñòü âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì,
÷òî ïîñëå âûïîëíåíèÿ ðàçëè÷íûõ íàãðóçîê íàáëþäàåòñÿ íåîäèíàêîâîå
âîçâðàùåíèå ðàçëè÷íûõ ïîêàçàòåëåé (áèîõèìè÷åñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñêèõ,
ïñèõè÷åñêèõ) ê èñõîäíîìó óðîâíþ. Ïîñëå áîëüøèõ òðåíèðîâî÷íûõ è
ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê íàèáîëåå äëèòåëüíûì îêàçûâàåòñÿ âîñ-
ñòàíîâëåíèå ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé ñïîðòñìåíà (Òåð-Îâàíåñÿí À.À.,
Òåð-Îâàíåñÿí È.À., 1986; Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986, 1989, 1994; Ïëàòî-
íîâ Â.Í., 1986).

Â ñâÿçè ñ ýòèì ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî îäíèì èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ
îáåñïå÷åíèÿ ýôôåêòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà ÿâëÿåòñÿ óðîâåíü
ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ (Çèëüáåðìàí Ï.Á., 1970; Íåì÷èí Ò.À., 1983;
Äüÿ÷åíêî Ì.È., Êàíäûáîâè÷ Ë.À., Ïîíîìàðåíêî Â.À., 1985). Ïðè ýòîì â
öåëîñòíîì ïðîöåññå ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè äåÿòåëüíîñòè ëè÷íîñòè ìîæ-
íî íàáëþäàòü òðè åå ãëàâíûõ êîìïîíåíòà: èíòåëëåêòóàëüíûé, ýìîöèî-
íàëüíûé è âîëåâîé. Íå ñëó÷àéíî â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé
êâàëèôèêàöèè íàðÿäó ñ åå ôèçè÷åñêèìè, òåõíè÷åñêèìè, òàêòè÷åñêèìè
êîìïîíåíòàìè çíà÷èòåëüíîå ìåñòî çàíèìàþò âîëåâàÿ è ïñèõè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâêà. Îäíàêî òàêîå ðàçäåëåíèå â äîñòàòî÷íîé ìåðå óñëîâíî, òàê êàê
íè ðàçóì, íè ÷óâñòâà íåëüçÿ âû÷ëåíèòü èç öåëîãî. Ïðè ýòîì, ó÷èòûâàÿ
âñþ âàæíîñòü èíòåëëåêòóàëüíîãî êîìïîíåíòà, ïðèíöèïèàëüíîå çíà÷åíèå
äëÿ ýôôåêòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà èìåþò îñîáåííîñòè âçàè-
ìîäåéñòâèÿ è âçàèìîâëèÿíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî è âîëåâîãî êîìïîíåíòîâ
(ñá. �Ýìîöèîíàëüíî-âîëåâàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ�, 1982).

Ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ íà òðåíèðîâêå è ñîðåâíîâàíè-
ÿõ. Íàïðÿæåíèå â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå ñâÿçàíî, ãëàâíûì îáðàçîì,
ñ íåîáõîäèìîñòüþ âûïîëíÿòü âñå áîëåå âîçðàñòàþùóþ ôèçè÷åñêóþ
íàãðóçêó. Â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé ê íåìó äîáàâëÿåòñÿ
ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, äèêòóåìîå öåëüþ äîñòèæåíèÿ îïðåäåëåííîãî
ðåçóëüòàòà (Íàåíêî Í.È., 1976). Óñëîâíî íàïðÿæåíèå â òðåíèðîâêå
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ìîæíî íàçâàòü ïðîöåññóàëüíûì, à â ñîðåâíîâàíèè � ðåçóëüòàòèâíûì.
Îáû÷íî îíè ïðîÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî â äåÿòåëüíîñòè, íî è äî íåå, ñ òîé
ðàçíèöåé, ÷òî ïðîöåññóàëüíîå íàïðÿæåíèå âîçíèêàåò íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä òðåíèðîâêîé, à ðåçóëüòàòèâíîå ìîæåò âîçíèêàòü çàäîëãî äî ñî-
ðåâíîâàíèÿ (Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986, 1994).

Èçâåñòíî, ÷òî ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, òàêæå êàê è ôè-
çè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ, ÷åðåäóåìûå ñ îòäûõîì, ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâîì äîñ-
òèæåíèÿ ôàçû ñóïåðêîìïåíñàöèè, òî åñòü � öåëüþ ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè. Îäíàêî òå ñóïåðíàãðóçêè, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ â ñîâðåìåííîì
ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé ìîãóò ïðèâåñòè ê ïåðåóòîìëåíèþ, ïñèõè-
÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè, òî åñòü ê ïîíèæåíèþ ôóíêöèé îðãàíèçìà, ÷òî
ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ôàêòîð îòðèöàòåëüíûé (Îâ÷èííèêîâà Î.Â.,
1968; Ìàðèùóê Â.Ë., Ïëàòîíîâ Ê.Ê., Ïëåòíèöêèé Å.Â., 1969).

Êàê èçâåñòíî ïðîáëåìàìè ïðîòèâîäåéñòâèÿ ôèçè÷åñêîìó ïåðåóòîì-
ëåíèþ ïðè ïîíèæåíèè ôóíêöèé çàíèìàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ ðåàáèëèòàöèÿ,
à ïðè íàðóøåíèè ôóíêöèé � ìåäèöèíñêàÿ ðåàáèëèòàöèÿ (Ãàãîíèí Ñ.Ã.,
1988). ×òî êàñàåòñÿ ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ, òî â ñïîðòå îáû÷-
íî ïðèíÿòî ýòè ïðîáëåìû îòíîñèòü ê ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå
(Ïëàòîíîâ Â.Í., 1986). Îäíàêî êàê ãîâîðèëîñü âûøå, â íàñòîÿùåå
âðåìÿ íà ñòûêå ïåäàãîãèêè, ãèãèåíû è ïñèõîëîãèè ïîÿâèëàñü äîñòà-
òî÷íî äåòàëüíî ðàçðàáîòàííàÿ äèñöèïëèíà �Ïñèõîïåäàãîãèêà�, ÿâëÿþ-
ùàÿñÿ êîìïëåêñîì ìåòîäîâ ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà ÷åëîâåêà,
èñïîëüçóåìûì äëÿ ðåøåíèÿ çàäà÷ ïåäàãîãè÷åñêîé íàóêè è, â ÷àñòíî-
ñòè, �Ïñèõîïåäàãîãèêà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà�, ðåøàþùàÿ
çàäà÷è ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêîé íàóêè (Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1994).

Åñòåñòâåííî, ÷òî ïñèõîïåäàãîãèêà ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé â
çíà÷èòåëüíîé ìåðå îòëè÷àåòñÿ îò ïñèõîïåäàãîãèêè ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ è ìàññîâîãî ñïîðòà. Ïðè ýòîì ìîæíî âûäåëèòü ïñèõîïåäàãîãè-
êó òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è ïñèõîïåäàãîãèêó ñîðåâíîâàíèÿ.

Åñëè ðàññìàòðèâàòü òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ êàê ïåäàãîãè÷åñêèé
ïðîöåññ óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèÿìè ñïîðòñìåíà ñ çàìêíóòîé ïåòëåé îáðàò-
íîé ñâÿçè, òî âåñüìà âàæíûì êîìïîíåíòîì çäåñü ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà êîí-
òðîëÿ. Ïðè óïðàâëåíèè ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì òàêîé êîíòðîëü ïðè-
íÿòî íàçûâàòü ïñèõîäèàãíîñòèêîé. Èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî ïîñëå áîëüøèõ
íàãðóçîê ïñèõèêà ñïîðòñìåíà âîññòàíàâëèâàåòñÿ äîëüøå äðóãèõ ôóíê-
öèé, íà ïåðâûé ïëàí âûõîäèò çíàíèå òðåíåðîì ïðèçíàêîâ ïñèõè÷åñêî-
ãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ. Íà îñíîâå èíôîðìàöèè, ïîëó÷åííîé â ïðîöåññå
ðàáîòû ñî ñáîðíûìè ÑÑÑÐ ïî ïëàâàíèþ è âåëî-òðåêó, è ðàññìàò-
ðèâàåìîé ñêâîçü ïðèçìó êëèíèêè íåâðîòè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, Ã.Ä. Ãîð-
áóíîâ (1986) âûäåëÿåò òðè ñòàäèè ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ: íå-
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ðâîçíîñòü, ïîðî÷íàÿ ñòåíè÷íîñòü, àñòåíè÷íîñòü è îïðåäåëÿåò îáùèå è
ñïåöèôè÷åñêèå äëÿ êàæäîé ñòàäèè ïðèçíàêè.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â öåëîì ýòè ïðèçíàêè ñâîéñòâåííû è ýëèò-
íûì ñïîðòñìåíàì çàíèìàþùèìñÿ óøó è êèêáîêñèíãîì.

Êðîìå ïñèõîäèàãíîñòèêè ïñèõîëîãè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè âêëþ÷àåò â ñåáÿ: ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå è ïñèõîãèãè-
åíè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè, ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó òðåíåðà è ñïîðò-
ñìåíà, à òàêæå ñèòóàòèâíîå óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèåì è ïîâåäåíèåì
ñïîðòñìåíà.

Ïðîáëåìû ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñîñòîÿíèé â
ïñèõîëîãèè ñïîðòà îñâåùåíû â ðàáîòàõ Ðîäèîíîâà À.Â. (1967), Ãåñå-
ëåâè÷à Â.À. (1969), Ïóíè À.Ö. (1972), Ãàíþøêèíà À.Ä. (1972), Ìåä-
âåäåâà Â.Â., Ðîäèîíîâà À.Â., Õóäàäîâà Í.À. (1973), (Âîëêîâà Í.Ê.,
1976; Õàíèíà Þ.À., 1978; Ìàðèùóêà Â.Ë., 1983; Äàøêåâè÷à Î.Â.,
1987; Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986, 1994; Martens R.., 1971, 1977; Basler M.L.,
Ficher A.C., Mumford N.L.., 1976; Gill D.L., 1980; Landers D.M., 1980;
Harris D.U., Harris B.L., 1984 è äð.).

Ïðè ýòîì ïðåäëàãàþòñÿ ñëåäóþùèå õàðàêòåðèñòèêè äèíàìèêè ïðåä-
ñîðåâíîâàòåëüíîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ: ñòàð-
òîâîå áåçðàçëè÷èå (ÑÁ), áîåâàÿ ãîòîâíîñòü (ÁÃ), ñòàðòîâàÿ ëèõîðàäêà
(ÑË), ñòàðòîâàÿ àïàòèÿ (ÑÀ).

ÑÁ îçíà÷àåò, ÷òî ñïîðòñìåí äîñòàòî÷íî ñïîêîåí è îáúÿñíÿåòñÿ òåì,
÷òî ïðåäñòîÿùèå ñîðåâíîâàíèÿ íå ïðåäñòàâëÿþò äëÿ íåãî îñîáîé çíà-
÷èìîñòè, óðîâíÿ åãî ïîäãîòîâëåííîñòè âïîëíå äîñòàòî÷íî äëÿ ïîáåäû.
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ÑÁ íå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ïðîÿâëåíèþ ðåçåðâíûõ
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, êîòîðûå âñêðûâàþòñÿ òîëüêî áëàãîäàðÿ ýêñò-
ðàîðäèíàðíûì ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì. Ïîýòîìó ñîñòîÿíèå ÑÁ îïðå-
äåëÿåòñÿ êàê íåáëàãîïðèÿòíîå. Îäíàêî â ïðîôåññèîíàëüíîì ñïîðòå è,
â ÷àñòíîñòè, â ïðîôåññèîíàëüíîì êèêáîêñèíãå íàðÿäó ñ âåñüìà îòâåò-
ñòâåííûìè ñîðåâíîâàíèÿìè ïëàíèðóþòñÿ è ÷èñòî êîììåð÷åñêèå áîè,
ïåðåä êîòîðûìè òàêîå ñîñòîÿíèå ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê æåëàòåëüíîå.

Ñîñòîÿíèå ÁÃ ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûì, òàê êàê îáåñïå÷èâàåò ãàðìî-
íèþ âñåõ ôóíêöèé îðãàíèçìà (Ïóíè À.Ö., 1949), êîãäà âîçìîæíî ïðî-
ÿâëåíèå åãî ðåçåðâîâ. Ïîíÿòíî, ÷òî ïîäâåäåíèå ñïîðòñìåíà â òàêîì
ñîñòîÿíèè ê ìîìåíòó ñòàðòà òðåáóåò îãðîìíîãî ïñèõîïåäàãîãè÷åñêîãî
ìàñòåðñòâà òðåíåðà. Íî äàæå ïðè ôèëèãðàííîì ïîäâåäåíèè ñïîðòñìå-
íà ê êîíêðåòíîìó ñîðåâíîâàíèþ òðåíåð äîëæåí áûòü ãîòîâ ê âîçíèê-
íîâåíèþ íåïðîãíîçèðóåìûõ îòðèöàòåëüíûõ ôàêòîðîâ, êîòîðûå ìîãóò â
çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïîíèçèòü ñîñòîÿíèå ÁÃ. Ýòî ìîãóò áûòü ðàçëè÷íûå
îðãàíèçàöèîííûå èçäåðæêè, à òàêæå íåïîñðåäñòâåííûå âîçäåéñòâèÿ
ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïëàíà.
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Òàêèå èçäåðæêè, îáóñëîâëåííûå êàê ïðàâèëî íèçêîé êâàëèôèêàöèåé
ñïåöèàëèñòîâ, ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ íà ëþáîé ñòàäèè ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíà, íî îñîáåííî îíè îïàñíû íà çàêëþ÷èòåëüíîì ïðåäñîðåâíîâàòåëü-
íîì ýòàïå ïîäãîòîâêè è â ïðîöåññå ñîðåâíîâàíèé, òî åñòü â ïîäâîäÿ-
ùåì è ñîðåâíîâàòåëüíîì ìèêðîöèêëàõ. Ïðèìåðîì òîìó ìîæåò ñëóæèòü
ñáîð ïåðâîãî è âòîðîãî ñîñòàâîâ êîìàíäû Ðîññèè ïåðåä 10-ì ÷åìïèî-
íàòîì ìèðà ïî êèêáîêñèíãó (Êèåâ, 1995 ã.). Ñáîð ïëàíèðîâàëîñü ïðî-
âåñòè ñî 2 íîÿáðÿ ïî 22 íîÿáðÿ ñ òåì, ÷òîáû 23 ïðèáûòü â Êèåâ, òàê
êàê 24 íîÿáðÿ ñïîðòñìåíû äîëæíû áûëè ïðîõîäèòü âçâåøèâàíèå. Òà-
êèì îáðàçîì, ïðåäïîëàãàëîñü ïðîâåäåíèå äâóõ âòÿãèâàþùèõ è îäíîãî
âîññòàíîâèòåëüíîãî ìèêðîöèêëîâ. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ìåñòî ïðîâå-
äåíèÿ ñáîðà áûëî âûáðàíî íåïëîõî � ã. Òûðíûàóç â Êàáàðäèíî-Áàë-
êàðèè, 1100 ìåòðîâ íàä óðîâíåì ìîðÿ. Íî íà ýòîì âñå ïëþñû çàêàí-
÷èâàëèñü, òàê êàê ãîñòèíèöû è ñïîðòçàëû íå îòàïëèâàëèñü, õîòÿ íà
óëèöå óæå ëåæàë ñíåã. Òðåíèðîâêè ïðîâîäèëèñü òðè ðàçà â äåíü. Èç-
âåñòíî, ÷òî ïðè òàêèõ íàãðóçêàõ èììóíèòåò ñïîðòñìåíà èìååò òåíäåí-
öèþ ê ïîíèæåíèþ, òî åñòü óñëîâèÿ òðåíèðîâîê è ïðîæèâàíèÿ äîëæíû
áûòü äîñòàòî÷íî êîìôîðòíû. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âîçìîæíû ðàçëè÷-
íûå çàáîëåâàíèÿ, ÷òî è ïîäòâåðäèëîñü â Òûðíûàóçå. Êðîìå òîãî, íà
12 íîÿáðÿ áûëè çàïëàíèðîâàíû êîíòðîëüíûå ñïàððèíãè ìåæäó ïåðâû-
ìè è âòîðûìè íîìåðàìè, ïî ðåçóëüòàòàì êîòîðûõ îïðåäåëÿëñÿ îêîí÷à-
òåëüíûé ñîñòàâ êîìàíäû. Ó÷èòûâàÿ äîñòàòî÷íî ðîâíûé óðîâåíü ïîä-
ãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ, ìîæíî ïîíÿòü, ÷òî êîíòðîëüíûå ñïàððèíãè
ïðåâðàòèëèñü â ìàëûé ÷åìïèîíàò Ðîññèè, êîòîðûé ïðîõîäèë çà 22 äíÿ
äî íà÷àëà ÷åìïèîíàòà ìèðà. Òàêèì îáðàçîì, âðåìåíè äëÿ âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ïñèõèêè íåêîòîðûì ñïîðòñìåíàì, ó êîòîðûõ íàïðÿæåíèå ïåðå-
ðîñëî â íàïðÿæåííîñòü, ìîãëî íå õâàòèòü. Ïîýòîìó áûëî ïðèíÿòî
åäèíñòâåííî ïðàâèëüíîå ðåøåíèå î ïðîâåäåíèè âîññòàíîâèòåëüíîãî
ìèêðîöèêëà â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ. Îäíàêî íåêîòîðûì ñïîðòñìåíàì ýòî
óæå íå ïîìîãëî è îíè âûñòóïèëè íà ÷åìïèîíàòå ìèðà çíà÷èòåëüíî
íèæå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé.

Êîíêðåòíûì ïðèìåðîì íåêîòîðûõ îðãàíèçàöèîííûõ èçúÿíîâ ìîæåò
ñëóæèòü ÷åìïèîíàò ìèðà ïî êèêáîêñèíãó ñðåäè ëþáèòåëåé, êîòîðûé
ïðîõîäèë â êîíöå íîÿáðÿ 1995 ãîäà â Êèåâå, êîãäà ñîáëþäåíèå ãðàôè-
êà âûõîäà ñïîðòñìåíîâ íà ðèíã áûëî ñêîðåå èñêëþ÷åíèåì, ÷åì íîð-
ìîé, à îãðîìíîå ïîìåùåíèå Äâîðöà ñïîðòà, â êîòîðîì ïðîâîäèëèñü ñî-
ðåâíîâàíèÿ, íå îòàïëèâàëîñü è òåìïåðàòóðà âîçäóõà íå ïðåâûøàëà 10
ãðàäóñîâ. Òàê èç âñåõ ÷åòûðåõ áîåâ À. Æìàêèíà, êîòîðûé âñå-òàêè
âûèãðàë ýòîò ÷åìïèîíàò, íè îäèí íå ïðîøåë ñîãëàñíî ãðàôèêó! Ïåð-
âûé ïîåäèíîê ñ íîðâåæöåì Ãåðóëüôñîíîì çàäåðæàëñÿ íà 12 ÷àñîâ.
Âòîðîé è ÷åòâåðòûé áîè òàêæå ïðîøëè ñ çíà÷èòåëüíûìè çàäåðæêàìè,
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à òðåòèé ïîåäèíîê ñ äâóêðàòíûì ÷åìïèîíîì ìèðà Ý. Êóòûáàåâûì,
íàçíà÷åííûé íà 27 íîÿáðÿ, áûë ïðîâåäåí 26 íîÿáðÿ ÷åðåç 15 ìèíóò
ïîñëå áîÿ À. Æìàêèíà ñ Ð. Ñàÿäîâûì.

Êàê ïðàâèëî ïðîôåññèîíàëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ îðãàíèçîâàíû çíà÷è-
òåëüíî ëó÷øå, ÷åì ëþáèòåëüñêèå. Ýòî îáóñëîâëåíî çíà÷èòåëüíî ìåíü-
øèì êîëè÷åñòâîì ó÷àñòíèêîâ è ëó÷øèì ôèíàíñèðîâàíèåì. Îäíàêî è
ìåòîäû ïñèõîëîãè÷åñêîé áîðüáû çäåñü áîëåå èçîùðåííû è ðàçíîîáðàç-
íû. Ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèòü òèòóëüíûé áîé çà çâàíèå ÷åìïèîíà ìèðà
ïî êèêáîêñèíãó ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ ïî âåðñèè WAKO-PRO â ñóïåð-
òÿæåëîé âåñîâîé êàòåãîðèè (ßìáóðã, Ðîññèÿ, 1996 ã.). Îñïàðèâàòü òè-
òóë äîëæíû áûëè ÷åìïèîí ìèðà 1995 ãîäà ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ ïî
âåðñèè WKA ßíàãàñàâà (ßïîíèÿ) è ÷åìïèîí ìèðà 1995 ãîäà ñðåäè
ëþáèòåëåé ïî âåðñèè WAKO À. Æìàêèí (Ðîññèÿ). Íà ñëó÷àé áîëåçíè
îäíîãî èç ñïîðòñìåíîâ áûë ïðèãëàøåí àòëåò ñ áîëåå âûñîêèì ðåéòèí-
ãîì, ÷åìïèîí ìèðà 1995 ãîäà ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ ïî âåðñèÿì PKC
è RCFA Ä. Ìàéå (Ôðàíöèÿ).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêîå äàâëåíèå ÿïîíñêîé ñòîðî-
íû íà÷àëîñü ïðàêòè÷åñêè ñðàçó ïîñëå ïîäïèñàíèÿ êîíòðàêòîâ íà ïðî-
âåäåíèå òèòóëüíûõ áîåâ è ïîñëå òîãî êàê ñïîíñîð ðîññèéñêîé ñòîðî-
íû ÃÏ �ßìáóðããàçäîáû÷à� ïåðå÷èñëèë íåîáõîäèìóþ ñóììó íà ñ÷åò
îðãàíèçàòîðà ìàò÷à � �Âñååâðàçèéñêîé Ôåäåðàöèè Êèêáîêñèíãà�. Ñî-
ãëàñíî êîíòðàêòó áîé ìåæäó À. Æìàêèíûì è ßíàãîñàâîé äîëæåí áûë
ïðîõîäèòü â ðàçäåëå ôóëë-êîíòàêò. Îäíàêî ÿïîíöû çà ìåñÿö äî íà÷àëà
ñîðåâíîâàíèé ñîîáùèëè, ÷òî îíè îòêàçûâàþòñÿ ïðîâîäèòü áîé â ýòîì
ðàçäåëå, ìîòèâèðóÿ ýòî áîëüøèì âåñîì À. Æìàêèíà 97,5 êã ïðîòèâ 88
êã ßíàãîñàâû (ïðè ýòîì ïî ÿïîíñêèì ïðàâèëàì îòêðûòàÿ âåñîâàÿ êà-
òåãîðèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ 75 êã). Äàëåå ÿïîíñêàÿ ñòîðîíà ñîîáùèëà, ÷òî
îíè ñîãëàñíû ïðèåõàòü, åñëè ïîåäèíîê áóäåò ïðîâîäèòüñÿ â ðàçäåëå
ëîó-êèê, ãäå ðàçðåøåíû óäàðû íîãîé ïî áåäðó. Äëÿ íàñ ýòî áûë â
ïðÿìîì ñìûñëå �óäàð íèæå ïîÿñà�, òàê êàê À. Æìàêèí ñïåöèàëèçèðî-
âàëñÿ èñêëþ÷èòåëüíî â ðàçäåëå ôóëë-êîíòàêò, ãäå è çàâîåâàë òèòóë
÷åìïèîíà ìèðà. Ïåðâàÿ ðåàêöèÿ áûëà � îòêàçàòüñÿ! Íî òîãäà ñòîëüêî
ðåñóðñîâ îêàæåòñÿ ïîòðà÷åííûìè çðÿ, à ãëàâíîå â ßìáóðãå æäàëè
À. Æìàêèíà, ãäå åãî ñ÷èòàþò ñâîèì. Ýòî îïðåäåëèëî îêîí÷àòåëüíîå
ðåøåíèå � íàäî ãîòîâèòüñÿ è âûñòóïàòü, õîòÿ ìû ïîíèìàëè, ÷òî çà
ìåñÿö îñâîèòü íîâûé òåõíè÷åñêèé ýëåìåíò è âêëþ÷èòü åãî â íàðàáî-
òàííûå êîìáèíàöèè ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî. Íàäî ëè ãîâîðèòü � êà-
êàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ íàãðóçêà ëåãëà íà ïëå÷è äâàäöàòèäâóõëåòíåãî ïàð-
íÿ. Îäíàêî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àòàêà ÿïîíöåâ ïîëó÷èëà ñâîå ïðîäîëæåíèå:
ïî ïðèåçäå â ßìáóðã, ïîñëå âçâåøèâàíèÿ À. Æìàêèíà ÿïîíåö âçâåøè-
âàòüñÿ îòêàçàëñÿ, à ðóêîâîäñòâî ÿïîíñêîé äåëåãàöèè ïîòðåáîâàëî óâå-
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ëè÷åíèÿ ïðèçîâîãî ôîíäà äëÿ ñâîåãî ñïîðòñìåíà, ìîòèâèðóÿ ýòî òåì,
÷òî À. Æìàêèí îêàçàëñÿ òÿæåëåå ßíàãîñàâû, õîòÿ ýòîò ïóíêò áûë çàê-
ðûò è íàø ñïîðòñìåí ìîã èìåòü ëþáîé âåñ. Ïåðåãîâîðû äëèëèñü
âïëîòü äî íà÷àëà ïîåäèíêà è ðàçìèíàëèñü âñå òðè ñïîðòñìåíà. Òàêèì
îáðàçîì äî âûõîäà íà ðèíã Àëåêñàíäð Æìàêèí íå çíàë ñâîåãî ñîïåð-
íèêà. Â êîíöå êîíöîâ èì îêàçàëñÿ Äàâèä Ìàéå. Îäíàêî, À. Æìàêèí
âñå-òàêè ïîáåäèë, ïðè÷åì äîñðî÷íî. Âðÿä ëè ýòî ìîãëî ñëó÷èòüñÿ áåç
ñîîòâåòñòâóþùåé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Âåäü â òàêèõ ñëó÷àÿõ
ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, âîçðàñòàÿ, ìîæåò ïåðåéòè â ïñèõè÷åñêóþ
íàïðÿæåííîñòü è ñïîðòñìåí ïîïàäàåò â ñîñòîÿíèå, íàçûâàåìîå ñòàðòî-
âîé ëèõîðàäêîé (ÑË) è õàðàêòåðèçóåìîå äèñãàðìîíèåé ôóíêöèé è ñè-
ñòåì, îáåñïå÷èâàþùèõ äåÿòåëüíîñòü, íàáëþäàåòñÿ ïàäåíèå ýíåðãåòè÷åñ-
êèõ âîçìîæíîñòåé (Þðàñîâ Ë.Â., 1967; Àëëèê Ò.À. ñ ñîàâò., 1971). Â
ýòîì ñîñòîÿíèè ðåçóëüòàò áîÿ ñîâåðøåííî íå ïðåäñêàçóåì, õîòÿ çíà÷è-
òåëüíî áîëüøå øàíñîâ, ÷òî îí áóäåò îòðèöàòåëüíûì. Âïîëíå ïîíÿòíî,
÷òî ñîñòîÿíèå ÑË ÿâëÿåòñÿ íåæåëàòåëüíûì (Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986, 1994).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåêîíòðîëèðóåìîå ñîñòîÿíèå ÑË ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ðåçêîìó ïàäåíèþ ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ è ïåðåõîäó â ÷ðåç-
âû÷àéíî îïàñíîå ñîñòîÿíèå, ïðàêòè÷åñêè íå ïîääàþùååñÿ êîððåêöèè
è íàçûâàåìîå ñòàðòîâîé àïàòèåé (ÑÀ).

Ó÷èòûâàÿ âñå âûøåñêàçàííîå, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä î ÷ðåçâû÷àé-
íîé âàæíîñòè ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ïñèõîïåäàãîãèêè â ÑÁÅ
è, îñîáåííî, â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé, êîòîðàÿ íàðÿäó ñ ôèçè÷åñ-
êèìè, òåõíè÷åñêèìè è òàêòè÷åñêèìè âèäàìè ïîäãîòîâêè, à òàêæå ôè-
çè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèåé âõîäèò ñîñòàâíîé ÷àñòüþ â ñèñòåìó èíòåãðàëü-
íîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà âûñîêîé êâàëèôèêàöèè (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996;
Ëóêîÿíîâ Â.Â., 1996).

Íèæå ïðèâîäÿòñÿ íåêîòîðûå ïîëîæåíèÿ ïñèõîïåäàãîãèêè ñïîðòà,
ñôîðìóëèðîâàííûå Ã.Ä. Ãîðáóíîâûì (1994). 1

Îñíîâíûìè ñòåðæíåâûìè ìîìåíòàìè â èçó÷åíèè ÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ ïîíÿòèÿ �îðãà-
íèçì�, �ïñèõèêà�, �ñîçíàíèå�, �ëè÷íîñòü� è �äåÿòåëüíîñòü�. Âîçìîæíî, ïðåäëàãàåìàÿ
íà ðèñ. 9 ñõåìà ïîçâîëèò íàáëþäàòü è èçó÷àòü ÷åëîâåêà áîëåå ïëàíîìåðíî è âûäå-
ëèòü íàèáîëåå õàðàêòåðíûå äëÿ íåãî ñâîéñòâà.

Îðãàíèçì, èëè ñîìà,� ýòî ìàòåðèàëüíàÿ, áèîëîãè÷åñêàÿ îñíîâà ïñèõèêè, ñîçíàíèÿ
è ëè÷íîñòè. Â îðãàíèçìå ìîæíî âûäåëèòü òðè îñíîâíûõ óðîâíÿ óïðàâëåíèÿ � ýòî
ìàêðîìîëåêóëÿðíûé (êëåòî÷íûé), ãóìîðàëüíûé è âåãåòàòèâíûé, òåñíåéøèì îáðàçîì
ñâÿçàííûå â åäèíóþ ñèñòåìó ðåãóëÿöèè îðãàíèçìà.

Ìû æå îáðàòèìñÿ ê äðóãîìó, áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ óïðàâëåíèÿ è ðàññìîòðèì
íåêîòîðûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïîíÿòèÿ. Ïñèõè÷åñêèå ÿâëåíèÿ õàðàêòåðèçóþò êàê ÷åëîâå-

1 Ìåëêèì øðèôòîì â êîíñïåêòèâíîé ôîðìå ïðèâîäÿòñÿ îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ ïñèõî-
ïåäàãîãèêè ñïîðòà, ñôîðìóëèðîâàííûå Ã.Ä. Ãîðáóíîâûì â ñâîåé êíèãå (1986) è äîêòîð-
ñêîé äèññåðòàöèè (1994).
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êà, òàê è æèâîòíîå. Îäíàêî ó ÷åëîâåêà ïñèõè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ïîä÷èíÿþòñÿ áîëåå
âûñîêèì óðîâíÿì óïðàâëåíèÿ, òàêèì, êàê ñîçíàíèå, ëè÷íîñòü è äåÿòåëüíîñòü.

Ìû óñëîâíî ðàçãðàíè÷èâàåì ïðîÿâëåíèÿ ïñèõèêè è ðåãóëÿòîðíûå ìåõàíèçìû ñî-
çíàíèÿ è ëè÷íîñòè, ïðåäñòàâëÿÿ èõ, òàê ñêàçàòü, â ÷èñòîì âèäå ëèøü äëÿ ïðîñòîòû
ïîíèìàíèÿ è âûäåëÿÿ äâà óðîâíÿ óïðàâëåíèÿ: áåññîçíàòåëüíûé è ïîäñîçíàòåëüíûé.

Íåñîìíåííî, ëþáàÿ öåëåíàïðàâëåííàÿ äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà â âûñøåé ñòåïåíè
ñîçíàòåëüíà. Íî â íåé ìîæíî óñìîòðåòü ïðîÿâëåíèÿ íèæåëåæàùèõ óðîâíåé óïðàâëå-
íèÿ. Â äàííîì ñëó÷àå ýòî äâà ðåôëåêñà, îïèñàííûå â ñâîå âðåìÿ È.Ï. Ïàâëîâûì:
ðåôëåêñ öåëè è ðåôëåêñ ñâîáîäû.

� Âûñøèì èç ïîçíàâàòåëüíûõ ïðîöåññîâ ÿâëÿåòñÿ ìûøëåíèå.
×åëîâåê íå ìîæåò îòðàæàòü îêðóæàþùèé ìèð, íå ïåðåæèâàÿ ê íåìó ñâîåãî

îòíîøåíèÿ. Âòîðàÿ õàðàêòåðèñòèêà ñîçíàíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ êàê ñâÿçü çíàíèé ñ ïåðåæè-
âàíèÿìè. Ýòî ýìîöèè è ÷óâñòâà ÷åëîâåêà.

� Åùå îäíà õàðàêòåðèñòèêà ñîçíàíèÿ � ýòî åãî àêòèâíîñòü, èçáèðàòåëüíîñòü è
öåëåíàïðàâëåííîñòü. Ýòî ðåãóëèðóþùàÿ ôóíêöèÿ ñîçíàíèÿ, ñîñòîÿùàÿ â òîì, ÷òî íà
îñíîâå îòðàæåíèÿ è îòíîøåíèÿ ÷åëîâåê óïðàâëÿåò ñâîèì ïîâåäåíèåì.

� ×åòâåðòàÿ õàðàêòåðèñòèêà ñîçíàíèÿ � ýòî ðåôëåêñèÿ, ò.å. íàïðàâëåííîñòü ñîçíà-
íèÿ íà ñàìîãî ñåáÿ. Íàèáîëåå îáùèìè ïîíÿòèÿìè, êîòîðûìè îïèñûâàåòñÿ ñàìîñîçíàíèå,
ÿâëÿþòñÿ åãî îñíîâíûå ôóíêöèè: ñàìîîòðàæåíèå, ñàìîîòíîøåíèå è ñàìîðåãóëÿöèÿ.

� Ïåðåõîäèì ê ïÿòîé õàðàêòåðèñòèêå ñîçíàíèÿ. Îáîçíà÷èòü åå ìîæíî êàê âçàè-
ìîñâÿçü îáùåñòâåííîãî è èíäèâèäóàëüíîãî â ñîçíàíèè ÷åëîâåêà. Èìååòñÿ â âèäó, ñ
îäíîé ñòîðîíû ðàçâèòèå åãî ïðèðîäíûõ ïðåäïîñûëîê, à ñ äðóãîé � ó÷åò ñëîæíîé
ñèñòåìû îáùåñòâåííûõ, ñîöèàëüíûõ âîçäåéñòâèè, ïðåëîìëåííûõ ñêâîçü ïðèçìó ýòèõ
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé.

Ïðèíöèïèàëüíî â ñâîéñòâàõ ëè÷íîñòè íåò íè÷åãî íîâîãî, ÷åãî íå áûëî áû â
ñîçíàíèè, ïîäñîçíàíèè èëè â áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå óïðàâëåíèÿ. Íî ëè÷íîñòü � ýòî
íå ñóììà õàðàêòåðèñòèê, à íåïîâòîðèìûå èõ ñî÷åòàíèÿ.

Èç áîëüøîãî ÷èñëà êîíöåïöèé ëè÷íîñòè ìû áåðåì äëÿ ðàññìîòðåíèÿ íàèáîëåå
äîñòóïíóþ è ðàñïðîñòðàíåííóþ, ïðåäñòàâëåííóþ â ïîíÿòèÿõ � òåìïåðàìåíò, õàðàêòåð,
ñïîñîáíîñòè è íàïðàâëåííîñòü ëè÷íîñòè.

Ñîäåðæàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà
Â ñàìîì îáùåì è óïðîùåííîì âèäå ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò ñëàãàåòñÿ èç òðåõ ñî-

ñòàâëÿþùèõ: ìûøå÷íîé ïîäãîòîâêè, ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
ìåõàíèçìîâ íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. (Ïóñòü ÷èòàòåëÿ
íå óäèâëÿåò, ÷òî ñðåäè òðåõ ïåðå÷èñëåííûõ íåò òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Îíà
çäåñü ïîäðàçóìåâàåòñÿ êàê èòîã âñåõ ýòèõ âèäîâ ïîäãîòîâêè â èõ òåñíîé âçàèìîñâÿçè
ïðè âåäóùåé ðîëè ïîñëåäíåé).

Ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå íåðâíî-ïñèõè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè è ñîñòàâ-
ëÿþò ñàìóþ îáùóþ çàäà÷ó ïñèõîïåäàãîãèêè ñïîðòà, ñóòü ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáåñïå÷å-
íèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïñèõîëîãè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè �
ýòî êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ, íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå è îïòèìèçàöèþ ñèñòåì
ïñèõè÷åñêîãî ðåãóëèðîâàíèÿ ôóíêöèé îðãàíèçìà è ïîâåäåíèÿ ñïîðòñìåíà ñ ó÷åòîì çà-
äà÷ òðåíèðîâêè è ñîðåâíîâàíèÿ.

1. Ïñèõîäèàãíîñòèêà â ñïîðòå � ýòî ñïåöèàëüíàÿ îðèåíòàöèÿ è èñïîëüçîâàíèå
ìåòîäîâ ïñèõîëîãèè äëÿ îöåíêè òåõ ïñèõè÷åñêèõ ÿâëåíèé (êà÷åñòâ) ñïîðòñìåíîâ èëè
ñïîðòèâíûõ ãðóïï, îò êîòîðûõ çàâèñèò óñïåõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî:

à) îñîáåííîñòè ïðîÿâëåíèÿ è ðàçâèòèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ;
á) ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ (àêòóàëüíûå è äîìèíèðóþùèå);
â) ñâîéñòâà ëè÷íîñòè;
ã) ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè äåÿòåëüíîñòè.
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Ðèñ. 9. Óðîâíè óïðàâëåíèÿ â îðãàíèçìå è ïîâåäåíèè ñïîðòñìåíà
(÷èòàåòñÿ ñíèçó ââåðõ).

Âëå÷åíèÿ ê
ñîõðàíåíèþ

âèäà
1. Ïîëîâîé
èíñòèíêò.
2. Ðîäèòåëüñ-
êèé èíñòèíêò.

Âëå÷åíèå ê
ñîõðàíåíèþ

èíäèâèäà
1. Ïèùåâîé
ðåôëåêñ.
2. Îáîðîíèòåëüíûé
ðåôëåêñ.

Ñòðåìëåíèå ê
äåÿòåëüíîñòè

1. Ðåôëåêñ
öåëè.
2. Ðåôëåêñ
ñâîáîäû.

Ñòðåìëåíèå
ê îáùåíèþ

1. Ðåôëåêñ
ïîäðàæàíèÿ.
2. Ãðóïïîâîé
ðåôëåêñ.

Íàâûêè Ðåàêöèÿ íà
ñóáñåíñîðíûå
ðàçäðàæèòåëè

Ðåàëèçàöèÿ
âíóøåíèé

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
óñòàíîâêà

ÁÅÑÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÛÉ ÓÐÎÂÅÍÜ ÓÏÐÀÂËÅÍÈß ÏÎÄÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÛÉ ÓÐÎÂÅÍÜ ÓÏÐÀÂËÅÍÈß

Ìàêðîìîëåêóëÿðíûé óðîâåíü óïðàâëåíèÿ Âåãåòàòèâíûé óðîâåíü óïðàâëåíèÿÃóìîðàëüíûé óðîâåíü óïðàâëåíèÿ

ÏÑÈÕÈÊÀ

ÎÐÃÀÍÈÇÌ
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Ïñèõîäèàãíîñòèêà îñóùåñòâëÿåòñÿ â ïðîöåññå è ñ öåëüþ ñïîðòèâíîãî îòáîðà â
òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå è â ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïðîâîäèòñÿ îíà äëÿ òîãî, ÷òîáû â ïîñëå-
äóþùåì ñôîðìóëèðîâàòü ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå è ïñèõîãèãèåíè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè,
ñïëàíèðîâàòü è áîëåå ýôôåêòèâíî îñóùåñòâèòü ñèñòåìó âîçäåéñòâèÿ íà ñïîðòñìåíà.

2. Ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå è ïñèõîãèãèåíè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ìîãóò áûòü
àäðåñîâàíû òðåíåðó, ñïîðòñìåíó, ðóêîâîäèòåëÿì, ìàññàæèñòàì, âðà÷ó, ðîäèòåëÿì,
òîâàðèùàì è ò.ä. � âñåì òåì, êòî âñòóïàåò â êîíòàêò ñî ñïîðòñìåíîì è ñâîèìè ñëî-
âàìè è äåéñòâèÿìè ìîæåò âëèÿòü íà åãî ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Ïðè ýòîì ðåêîìåíäà-
öèè èìåþò êîíêðåòíûé àäðåñ è ðàññ÷èòàíû íà îïðåäåëåííûå óñëîâèÿ è îïðåäåëåííîå
âðåìÿ. Âñëåä çà îáðàçîâàíèåì, ïðîñâåùåíèåì è ðåêîìåíäàöèÿìè ñëåäóåò ñëîæíûé è
äëèòåëüíûé ïðîöåññ âîçäåéñòâèÿ, ðàçâèòèÿ, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ðàçäåëèòü â íåì ñðåä-
ñòâà ïñèõîïåäàãîãèêè è ïñèõîãèãèåíû áûâàåò íåëåãêî, äà è íå íóæíî.

3. Ïîäãîòîâêà ê îïðåäåëåííîé äåÿòåëüíîñòè � ýòî ïðîöåññ ñîçäàíèÿ ãîòîâíîñ-
òè ÷åëîâåêà ê ïðîäóêòèâíîìó ó÷àñòèþ â íåé. Ê ëþáîé äåÿòåëüíîñòè, ïîâåäåí÷åñêîìó
àêòó, êîíêðåòíîìó äåéñòâèþ, ê ëþáîé ðîëè ÷åëîâåê äîëæåí áûòü ãîòîâ ïñèõîëîãè÷åñ-
êè. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ðàçäåëÿåòñÿ íà ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó òðåíåðà
è ñïîðòñìåíà. Â ñâîþ î÷åðåäü, â ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíà ðàçëè÷àþò
÷åòûðå âèäà, òåñíî ìåæäó ñîáîé âçàèìîñâÿçàííûõ:

à) ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ê ïðîäîëæèòåëüíîìó íàãðóçî÷íîìó òðåíèðîâî÷íî-
ìó ïðîöåññó;

á) îáùàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ê ñîðåâíîâàíèÿì;
â) ñïåöèàëüíàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ê êîíêðåòíîìó ñîðåâíîâàíèþ;
ã) êîððåêöèÿ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè ê îò-

âåòñòâåííûì ñîðåâíîâàíèÿì.
4. Ñèòóàòèâíîå óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèåì è ïîâåäåíèåì ñïîðòñìåíà îñóùåñòâëÿ-

åòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà îáíàðóæåíû íåäîñòàòêè â ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è
òðåáóåòñÿ ñðî÷íîå âëèÿíèå íà ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà. Óïðàâëåíèå ìîæåò
îñóùåñòâëÿòüñÿ çà äåíü äî ñîðåâíîâàíèé èëè â äåíü ñîðåâíîâàíèé. Â ïñèõîëîãè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíà íàõîäèò îò÷åòëèâîå îòðàæåíèå ïðèíöèï âçàèìîñâÿçè òðåõ
ãðóïï ïñèõè÷åñêèõ ÿâëåíèé � ïðîöåññîâ, ñîñòîÿíèé è ñâîéñòâ. Ôîðìèðóåòñÿ îí òàê:
êàæäûé ïñèõè÷åñêèé ïðîöåññ èìååò ñâîþ ñòðóêòóðíóþ åäèíèöó � âîñïðèÿòèå-îáðàç;
ïðåäñòàâëåíèå è âîîáðàæåíèå � âòîðè÷íûé îáðàç; ìûøëåíèå � ïîíÿòèå; ýìîöèè è
÷óâñòâà � ïåðåæèâàíèå; âîëÿ � âîëåâîå óñèëèå.

Ñàì ïî ñåáå ïñèõè÷åñêèé ïðîöåññ ìîæåò áûòü êðàòêîâðåìåíåí íàñòîëüêî, íàñêîëüêî
êðàòêîâðåìåííî ïðîÿâëåíèå åãî ñòðóêòóðíîé åäèíèöû. Íî ýòî òåîðåòè÷åñêè. Ïðàêòè-
÷åñêè ñòðóêòóðíûå åäèíèöû âñåãäà ñâÿçûâàþòñÿ â öåïî÷êó òîé èëè èíîé äëèíû,
îáðàçóÿ ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Êîíñîëèäàöèÿ ñòðóêòóðíûõ åäèíèö îòëè÷àåòñÿ îòíî-
ñèòåëüíîé äëèòåëüíîñòüþ, è õàðàêòåð âîçíèêàþùåãî ñîñòîÿíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ êàê ñî-
äåðæàíèåì ñòðóêòóðíîé åäèíèöû (ñòåïåíü ðàçâèòèÿ ïñèõè÷åñêîãî ïðîöåññà), òàê è
ïðî÷íîñòüþ ñòûêîâêè èõ äðóã ñ äðóãîì (ñòåïåíü ðàçâèòèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ).
Åñëè ýòè ñâÿçè êðåïêè è ïðîäîëæèòåëüíû, ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ðàçâèâàåòñÿ äî
äîìèíèðóþùåãî, îïðåäåëÿÿ â äàëüíåéøåì ðàçâèòèå ñâîéñòâ ëè÷íîñòè. Â ïðîöåññå âîñ-
ïèòàíèÿ è ñàìîâîñïèòàíèÿ ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ñîñòîÿ-
íèé, êîòîðûå îïðåäåëÿþò ðàçâèòèå òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè çàêðåïëÿþòñÿ. Âñå èçëî-
æåííîå âûøå ðàñêðûâàåò îñíîâíóþ çàäà÷ó ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà,
ñóòü åãî ñïåöèôè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ � ôîðìèðîâàíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñâîéñòâ ëè÷-
íîñòè, îïðåäåëÿþùèå óñïåõ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è ñîðåâíîâàíèÿ, ò.å. ñîçäàíèå
ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà.

Ýòîò ïðîöåññ îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì ñèñòåìàòè÷åñêîãî óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿ-
íèåì è ïîâåäåíèåì ñïîðòñìåíà â ðàçíîîáðàçíûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.
Óïðàâëåíèå ïñèõè÷åñêèìè ñîñòîÿíèÿìè è âîñïèòàíèå ñâîéñòâ ëè÷íîñòè îêàçûâàþòñÿ
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íåðàçðûâíî ñâÿçàííûìè, ñîîòíîñÿñü ìåæäó ñîáîé êàê äåéñòâèå è åãî ðåçóëüòàò, Óñî-
âåðøåíñòâîâàííàÿ ñèñòåìà ñàìîóïðàâëåíèÿ, ñàìîðåãóëÿöèè, êàê âàæíåéøàÿ õàðàêòåðè-
ñòèêà ëè÷íîñòè ñïîðòñìåíà, ïîçâîëÿåò åìó ïîëíåé ðåàëèçîâàòü ãëóáîêî ñêðûòûå ðå-
çåðâíûå âîçìîæíîñòè êàê â òðåíèðîâêå, òàê è â ñîðåâíîâàíèÿõ. Íåîáõîäèìîñòü
óïðàâëåíèÿ, ò.å. ñðî÷íîãî âìåøàòåëüñòâà â ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà èçâíå, ñîõðàíÿåòñÿ
âñåãäà, íî îíà ñâîäèòñÿ ê ìèíèìóìó äëÿ ñïîðòñìåíà ñ âûñîêèì óðîâíåì ðàçâèòèÿ
ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà.

Ïðåæäå ÷åì ðàñêðûâàòü ñîäåðæàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà ñëå-
äóåò çàìåòèòü, ÷òî ðå÷ü èäåò î ïîäãîòîâêå ÷åëîâåêà ê äåÿòåëüíîñòè â óñëîâèÿõ íåî-
áû÷íûõ, íåîðäèíàðíûõ, êàê, ñîáñòâåííî, íåñòàíäàðòíà ëþáàÿ äåÿòåëüíîñòü, ãäå òðåáó-
åòñÿ âûñøåå ìàñòåðñòâî, òàëàíò, ñèñòåìàòè÷åñêèé òÿæåëûé òðåíèíã è òâîð÷åñòâî.

×åëîâåê àêòèâåí ïîòîìó, ÷òî èñïûòûâàåò ïîòðåáíîñòü â ýôôåêòå îò ñâîèõ äåéñòâèé.
Êîãäà ïîòðåáíîñòü óäîâëåòâîðåíà âîçíèêàåò ÷óâñòâî êîìïåòåíòíîñòè, ñîïðîâîæäàþùå-
åñÿ óäîâîëüñòâèåì è ðàäîñòüþ.

5. Ìîòèâàöèÿ ñïîðòñìåíà â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå
1. Ïîñòàíîâêà äàëåêî îòñòàâëåííûõ öåëåé âûñîêîãî ïîðÿäêà.
2. Ôîðìèðîâàíèå è ïîääåðæàíèå óñòàíîâêè íà äîñòèæåíèå óñïåõà. Ïîýòîìó â ïëàíå

ìîòèâàöèè ñïîðòñìåíà î÷åíü âàæíî ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü ñôîð-
ìèðîâàííóþ ðàíåå óñòàíîâêó íà äîñòèæåíèå óñïåõà, íà íåïðåðûâíûé ðîñò, ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå è ïðîãðåññ. Ýòà óñòàíîâêà ôîðìèðóåòñÿ ñ îïîðîé íà îïðåäåëåííûå ñâîé-
ñòâà ëè÷íîñòè, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà ÷åñòîëþáèå â åãî ïîëîæèòåëüíîì çíà÷åíèè.

3. Îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ïîîùðåíèé è íàêàçàíèé.
4. Ðàçâèòèå òðàäèöèé êîìàíäû.
5. Ïðèíÿòèå êîëëåêòèâíûõ ðåøåíèé.
6. Ýìîöèîíàëüíîñòü òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé.
7. Îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè òðåíåðà.
6. Îòíîøåíèÿ, îáåñïå÷èâàþùèå óñïåøíîñòü òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà
1. Îòíîøåíèå ê ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè âîîáùå.
2. Îòíîøåíèå ê âûïîëíÿåìîé è ïðåäñòîÿùåé òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêå.
Ç. Îòíîøåíèå ê ñâîèì âîçìîæíîñòÿì âîññòàíîâëåíèÿ.
4. Îòíîøåíèå ê âîçìîæíûì íåðâíî-ïñèõè÷åñêèì ïåðåíàïðÿæåíèÿì.
5. Îòíîøåíèå ê êà÷åñòâó âûïîëíåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé.
6. Îòíîøåíèå ê ñïîðòèâíîìó ðåæèìó ìíîãîïëàíîâî è âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñëåäóþ-

ùèé ðÿä ñòîðîí ýòîãî îòíîøåíèÿ:
à) îòíîøåíèå ê ñèñòåìàòè÷íîñòè òðåíèðîâêè;
á) îòíîøåíèå ê îòäûõó, ê êóëüòóðíî-ìàññîâûì ìåðîïðèÿòèÿì;
â) îòíîøåíèå ê âîññòàíîâèòåëüíûì ïðîöåäóðàì (áàíÿ, ìàññàæ, ïñèõîðåãóëÿöèÿ

è äð.);
ã) îòíîøåíèå êî ñíó;
ä) îòíîøåíèå ñïîðòñìåíà ê ïèòàíèþ;
å) îòíîøåíèå ê îáùåæèòèþ è áûòó íà ñïîðòèâíûõ ñáîðàõ;

æ) îòíîøåíèÿ ê çàíÿòèÿì ïî ïñèõîðåãóëÿöèè è ñàìîâîñïèòàíèþ.
7. Îáùàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà ê ñîðåâíîâàíèÿì
Ñïîðòñìåíà íåîáõîäèìî ïñèõîëîãè÷åñêè ãîòîâèòü ê íàïðÿæåííûì óñëîâèÿì äåÿ-

òåëüíîñòè. Áåç òàêîé ïîäãîòîâêè íàêîïëåííîå â òå÷åíèå ìåñÿöåâ òðåíèðîâîê ìîæåò áûòü
ðàñòåðÿíî â ïîñëåäíèå ìèíóòû ïåðåä ñòàðòîì. Ïñèõèêà, ñîçíàíèå ÷åëîâåêà, ëè÷íîñòü
â öåëîì íå òîëüêî ïðîÿâëÿåòñÿ, íî è ôîðìèðóþòñÿ â äåÿòåëüíîñòè. Ñîðåâíîâàòåëüíûé
îïûò â ñïîðòå èìååò îñîáîå çíà÷åíèå, è ëó÷øåé øêîëîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
ÿâëÿåòñÿ èìåííî ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ.

Îáùàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà ê ñîðåâíîâàíèÿì íàïðàâëåíà íà
ôîðìèðîâàíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñâîéñòâ ëè÷íîñòè è ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, êî-
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òîðûìè îáóñëîâëåíû óñïåøíîñòü è ñòàáèëüíîñòü âûñòóïëåíèé. Åå öåëè � àäàïòàöèÿ
ê ñîðåâíîâàòåëüíîé ñèòóàöèè âîîáùå, ñîâåðøåíñòâîâàíèå è îïòèìèçàöèÿ ðåàêòèâíîñ-
òè íà ñïåöèôè÷íûå ýêñòðåìàëüíûå óñëîâèÿ ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé. Íåîáõîäèìûå
ïñèõè÷åñêèå ñâîéñòâà è êà÷åñòâà ñîçäàþòñÿ íà áàçå èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé
ñïîðòñìåíà.

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ è ïðàêòèêà ïîêàçàëè, ÷òî ñîäåðæàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíà ê ñîðåâíîâàíèÿì îïðåäåëÿåòñÿ ñïåöèôè÷åñêèìè ÷åðòàìè ñïîðòèâ-
íîãî õàðàêòåðà: ñïîêîéñòâèåì (õëàäíîêðîâèåì), óâåðåííîñòüþ â ñåáå è áîåâûì äóõîì.
Îíè íå çàìåíÿþò, à äîïîëíÿþò âñå äðóãèå ÷åðòû â õàðàêòåðå ñïîðòñìåíà. Ýôôåêò
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè áîëåå âûñîê, êîãäà âîñïèòàíèå ñî÷åòàåòñÿ ñ ñàìîâîñïèòà-
íèåì, êîãäà îíè äîïîëíÿþò äðóã äðóãà. Ïðîöåññ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíà ïðåäóñìàòðèâàåò äâà îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿ äåÿòåëüíîñòè òðåíåðà êàê ïåäàãîãà,
âîñïèòàòåëÿ: èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ âîçäåéñòâèÿ íà ñïîðòñìåíîâ è îáó÷åíèå ñïîðòñìå-
íîâ ìåòîäàì ñàìîâîçäåéñòâèÿ.

8. Ñïåöèàëüíàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà ê êîíêðåòíîìó ñîðåâ-
íîâàíèþ

Íàðÿäó ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé ñïîðòñìåíà ê ñîðåâíîâàíèÿì âîîáùå ïåðåä
êàæäûì êîíêðåòíûì ñîðåâíîâàíèåì îñóùåñòâëÿåòñÿ ñïåöèàëüíàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâêà. Ýòîò âîïðîñ ïðîäóêòèâíî ðàçðàáàòûâàë Ïóíè À.Ö. (1969, 1979). Â íàñòîÿùåì
ðàçäåëå ïðåäñòàâëåíû îñíîâíûå çàêëþ÷åíèÿ ýòèõ ðàçðàáîòîê â èõ îðèãèíàëüíîì âèäå.

Îñíîâíîé çàäà÷åé ñïåöèàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ê êîíêðåòíîìó ñîðåâ-
íîâàíèþ ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå ñîñòîÿíèÿ ïñèõè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíà ê âûñòóï-
ëåíèþ â íåì. Ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèþ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
äèíàìè÷åñêóþ ñèñòåìó, âêëþ÷àþùóþ ñëåäóþùèå ýëåìåíòû:

Òðåçâàÿ óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ.
Ñòðåìëåíèå óïîðíî è äî êîíöà áîðîòüñÿ çà äîñòèæåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîé öåëè.
Îïòèìàëüíûé óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîãî âîçáóæäåíèÿ.
Âûñîêàÿ ïîìåõîóñòîé÷èâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê íåáëàãîïðèÿòíûì âíåøíèì è âíóò-

ðåííèì âëèÿíèÿì (ïîìåõàì).
Ñïîñîáíîñòü ïðîèçâîëüíî óïðàâëÿòü ñâîèìè äåéñòâèÿìè, ÷óâñòâàìè, ïîâåäåíèåì.
Ôîðìèðîâàíèå ñîñòîÿíèÿ ïñèõè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèþ ïðåäñòàâëÿåò

ñîáîé ïðîöåññ íàïðàâëåííîé îðãàíèçàöèè ñîçíàíèÿ è äåéñòâèé ñïîðòñìåíà èñõîäÿ èç
ïðåäïîëàãàåìûõ óñëîâèé äàííîãî ñîðåâíîâàíèÿ. Íàïðàâëåííàÿ îðãàíèçàöèÿ ñîçíàíèÿ
ñïîðòñìåíà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñîçäàâàòü òàêîå îòðàæåíèå ïðåäïîëàãàåìûõ óñ-
ëîâèé ïðåäñòîÿùåãî ñîðåâíîâàíèÿ, êîòîðîå âûçâàëî áû ïîëîæèòåëüíîå áîåâîå îòíîøå-
íèå ê âûñòóïëåíèþ â íåì.

Ïðîöåññ ñïåöèàëüíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ê êîíêðåòíîìó ñîðåâíîâàíèþ
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îïðåäåëåííóþ ñèñòåìó âçàèìîñâÿçàííûõ çâåíüåâ. Â ñîñòàâ ñèñòå-
ìû âõîäÿò ñëåäóþùèå çâåíüÿ:

ñáîð èíôîðìàöèè î ïðåäïîëàãàåìûõ óñëîâèÿõ áóäóùåãî ñîðåâíîâàíèÿ;
ïðàâèëüíîå îïðåäåëåíèå è ôîðìèðîâàíèå ñîðåâíîâàòåëüíîé öåëè;
ôîðìèðîâàíèå è àêòóàëèçàöèÿ ìîòèâîâ ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ;
ïðîãðàììèðîâàíèå ïðåäïîëàãàåìîé (âåðîÿòíîé) ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè;
ñàìîðåãóëÿöèÿ íåáëàãîïðèÿòíûõ âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé.
ñîõðàíåíèå è âîññòàíîâëåíèå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé ñâåæåñòè. Ýòî çâåíî òåñíåéøèì

îáðàçîì ñâÿçàíî ñ ïðåäûäóùèì. Íî â äàííîì ñëó÷àå èìåþòñÿ â âèäó îñîáåííîñòè
ïîâåäåíèÿ ñïîðòñìåíà çà êàêîå-òî âðåìÿ äî ñîðåâíîâàíèÿ, ïðàâèëüíîå ïîñòðîåíèå ðå-
æèìà äíÿ.

Ïðåäñîðåâíîâàòåëüíàÿ òðåâîãà ãíåçäèòñÿ â ãëóáèíàõ ïîäñîçíàíèÿ è, ÷òîáû åå íè-
âåëèðîâàòü íàäî äîáðàòüñÿ äî ýòèõ ãëóáèí, ïðèìåíÿÿ äîïîëíèòåëüíûå ìåòîäèêè. Îá-
ùèé ïðèíöèï ìåòîäèêè ôîðìèðîâàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà �
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ýòî âîçäåéñòâèå êàê íà ñîçíàíèå, òàê è íà ïîäñîçíàíèå ñïîðòñìåíà ñ ïðèìåíåíèåì
âîçìîæíî áîëüøåãî êîëè÷åñòâà ïðèåìîâ ñìåøàííîãî âëèÿíèÿ íà ïðîìåæóòî÷íûå êîì-
ïîíåíòû óïðàâëåíèÿ åãî äåéñòâèÿìè è ïåðåëèâàíèÿìè. Íèæå ïðèâîäÿòñÿ ñðåäñòâà âîç-
äåéñòâèÿ.

9. Ïðîöåññ âîñïèòàíèÿ â ñèñòåìå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà
Óáåæäåíèå è âíóøåíèå � ýòî âîçäåéñòâèå íà ñïîðòñìåíà èçâíå. Èõ çàäà÷à íå

òîëüêî ñîçäàâàòü íóæíûå îòíîøåíèÿ è ñîñòîÿíèÿ, ïîáóæäàòü ê äåéñòâèÿì � íåïîñðåä-
ñòâåííûì èëè îòñðî÷åííûì, âûçûâàòü ïåðåæèâàíèÿ èëè âîëåâûå óñèëèÿ òóò æå èëè
êàêîå-òî âðåìÿ ñïóñòÿ, íî è çàêëàäûâàòü îñíîâó äëÿ ñàìîóáåæäåíèé è ñàìîâíóøåíèé.
Âîçäåéñòâèå èçâíå ôîðìèðóåò, ñîâåðøåíñòâóåò è êîððåêòèðóåò ñèñòåìó ñàìîðåãóëÿöèè.
Âîñïèòàíèå è ñàìîâîñïèòàíèå â ñïîðòå ñòîëü òåñíî ïåðåïëåòåíû, ÷òî ðàçäåëÿòü èõ
ìîæíî òîëüêî óñëîâíî, íà:

� ëåêöèè è áåñåäû äëÿ ñïîðòñìåíîâ;
� êîñâåííîå âíóøåíèå;
� ãåòåðîòðåíèíã è ðåëàêñàöèÿ;
� âíóøåííûé îòäûõ.
10. Ñàìîðåãóëÿöèÿ â ñòðóêòóðå ñàìîâîñïèòàíèÿ ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà
Õîðîøèé ïåäàãîã íå ïðîñòî îáó÷àåò è âîñïèòûâàåò ñâîèõ ïîäîïå÷íûõ, íî, â ïåð-

âóþ î÷åðåäü, ïîìîãàåò èì îáó÷àòü è âîñïèòûâàòü ñàìèõ ñåáÿ. Èìåííî ýìîöèîíàëüíîå
ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå âàæíî äëÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

Ìåõàíèçìû ñàìîóïðàâëåíèÿ çàêëþ÷åíû â áëîêå �Ðåôëåêñèÿ�. Íî áàçîâûìè, îñíîâ-
íûìè, îïðåäåëÿþùèìè åãî ñîäåðæàíèå ÿâëÿþòñÿ ñàìîîòðàæåíèå, ñàìîîòíîøåíèå è
ñàìîðåãóëÿöèÿ. Èíûìè ñëîâàìè, ñàìîðåãóëÿöèÿ � ýòî ñàìîñòîÿòåëüíîå, öåëåíàïðàâëåí-
íîå è îðãàíèçîâàííîå èçìåíåíèå ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ ñîçíàíèÿ íà óðîâíå ïñèõè-
÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ïñèõîôèçè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé è äåéñòâèé ÷åëîâåêà.

Ñàìîðåãóëÿöèÿ â ñàìîñîçíàíèè � ýòî âîëÿ, íàïðàâëåííàÿ íà âîëþ æå. Â îäíîì
ñëó÷àå âîëåâîå óñèëèå ïðîÿâëÿåòñÿ â îðãàíèçàöèè è àêòèâèçàöèè ñòðóêòóðíûõ åäèíèö
äðóãèõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ: îáðàçîâ, ïîíÿòèé, ïåðåæèâàíèé, äåéñòâèé. Â äðóãîì
ñëó÷àå îñóùåñòâëÿåòñÿ ñàìîêîíòðîëü âîëåâûõ óñèëèé è èõ ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå.
Ôàêòè÷åñêè ñàìîðåãóëÿöèÿ ñàìîñîçíàíèÿ âûñòóïàåò êàê áû âåðõîâíûì ãëàâíîêîìàíäó-
þùèì â ñîçíàíèè ÷åëîâåêà, êîíòðîëèðóÿ âñå åãî ôóíêöèè, âêëþ÷àÿ è ðåãóëèðóþùóþ.

Ñîñòîÿíèÿ è îòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà âñåãäà òåñíåéøèì îáðàçîì âçàèìîñâÿçàíû. Ñî-
ñòîÿíèÿ, êàê ÷àñòíûå è ñèòóàòèâíûå ïðîÿâëåíèÿ îòíîøåíèé, îïðåäåëÿþòñÿ íåñîìíåí-
íî ïîñëåäíèìè. Íî, óïðàâëÿÿ ñâîèìè ñîñòîÿíèÿìè, ðåãóëèðóÿ èõ õàðàêòåð è ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü, ìû ïîñòåïåííî ìåíÿåì è íàøè îòíîøåíèÿ, à ñèñòåìà îòíîøåíèé � ýòî
õàðàêòåð.

Âûøå ïðåäñòàâëåíû ïóòè ôîðìèðîâàíèÿ ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà ÷åðåç êîððåêöèþ,
èçìåíåíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ýòèõ îòíîøåíèé ïåäàãîãè÷åñêèìè âëèÿíèÿìè, òàê
ñêàçàòü, èçâíå. Íî ñàìîñòîÿòåëüíî è ñèñòåìàòè÷åñêè äåëàÿ ýòî �èçíóòðè�, ñïîðòñìåí
ôîðìèðóåò ó ñåáÿ òàêèå îòíîøåíèÿ, êîòîðûå íèêàêèìè âíåøíèìè âîçäåéñòâèÿìè íå
ñîçäàòü Ñòðåìëåíèå ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ äàëî ìèðó ìíîãî ðàçëè÷íûõ ïñèõî-
êóëüòóðíûõ øêîë, ðåëèãèé, íàïðèìåð, éîãè÷åñêóþ (Âåðåùåãèí Â.Ã., 1982), äçýí-áóääèé-
ñêóþ, õðèñòèàíñêóþ è äð. Ýòè ñèñòåìû, ðîæäåííûå ìóäðîñòüþ âåêîâ, íàñûùåíû
òîí÷àéøèìè íàáëþäåíèÿìè, ñâîèìè ïðàâèëàìè è ïðèåìàìè ñàìîðåãóëÿöèè è ïñèõîðå-
ãóëÿöèè âîîáùå.

Ñïîñîáû ñàìîðåãóëÿöèè ìîãóò áûòü êëàññèôèöèðîâàíû ïî ðàçëè÷íûì ñõåìàì è
ïðèíöèïàì. Ïðåäëàãàåìàÿ íàìè êëàññèôèêàöèÿ áàçèðóåòñÿ íà òîì, ÷òî ñîçíàòåëüíàÿ
ñàìîðåãóëÿöèÿ � ýòî êîíòðîëü è èçìåíåíèå ñîäåðæàíèÿ è íàïðàâëåííîñòè ñîçíàíèÿ.
Ïîýòîìó ñàìûì âåðíûì ïðèíöèïîì íàäî ïðèçíàòü ó÷åò îáúåêòîâ ñîçíàíèÿ. Ïðè ãðó-
áîì ó÷åòå îáúåêòîâ ñîçíàíèÿ èõ ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå ãðóïïû: âíåøíèå è âíóòðåí-
íèå. Âíåøíèå � ýòî âñå ìíîãîîáðàçèå îêðóæàþùåãî ìèðà. Âíóòðåííèå � ýòî íàøå �ß�.
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Êàæäûé ÷åëîâåê ñîçäàåò êîíöåïöèþ ñâîåãî �ß�, êîòîðàÿ âñåãäà òðîéñòâåííà: ýòî �ß�
ôèçè÷åñêîå, �ß� äóõîâíîå è �ß� ñîöèàëüíîå. Ñëîæíûå ïåðåæèâàíèÿ, âîçíèêàþùèå â
ïðîöåññå îòðàæåíèÿ è ñàìîóïðàâëåíèÿ êàæäîé èç ýòèõ ñîñòàâëÿþùèõ �ß�, åñòü áîëü-
øàÿ ÷àñòü ïðîöåññà ñàìîðåãóëÿöèè. Îòñþäà ÷åòûðå ãðóïïû ñïîñîáîâ ñàìîðåãóëÿöèè
ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé:

1) îòêëþ÷åíèå-ïåðåêëþ÷åíèå;
2) êîíòðîëü è ðåãóëÿöèÿ òîíóñà ìèìè÷åñêèõ ìûøö è ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû, òåìïà

äâèæåíèé è ðå÷è, ñïåöèàëüíûå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ;
3) ñþæåòíûå ïðåäñòàâëåíèÿ è âîîáðàæåíèÿ, ñàìîâíóøåíèÿ;
4) âàðüèðîâàíèå öåëåïîëàãàíèåì.
Ïðåäñòàâëåííàÿ êëàññèôèêàöèÿ îõâàòûâàåò ñàìîðåãóëÿöèþ íà ôèçèîëîãè÷åñêîì

óðîâíå, íà óðîâíå ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ñîñòîÿíèé, íà ëè÷íîñòíîì è ñîöèàëüíîì
óðîâíÿõ.

Íî â ïðîöåññå äîñòèæåíèÿ âûñîò â ëþáîé äåÿòåëüíîñòè ñàìîðåãóëÿöèÿ òðåáóåò
ñïåöèàëüíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è ñèñòåìû. Îñâîåíèå ñïîñîáîâ ñàìîðåãóëÿöèè îñíî-
âûâàåòñÿ íà ïîòðåáíîñòè ñïîðòñìåíà ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå ôàêòîðû, îáåñïå÷èâà-
þùèå è ãàðàíòèðóþùèå óñïåõ. Ïðè÷åì, ïîëåçíîñòü ýòà ìîæåò áûòü êàê îáúåêòèâíàÿ,
òàê è ñóáúåêòèâíàÿ, íàäóìàííàÿ, ñîçäàþùàÿ ëèøü âèäèìîñòü ãàðàíòèè, íî òåì íå ìåíåå
íå áåñïîëåçíàÿ. Ñþäà îòíîñÿòñÿ ñóåâåðèÿ, òàëèñìàíû, ðèòóàëüíûå äåéñòâèÿ.

Îáó÷åíèå ñïîñîáàì ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, ðàâíî êàê è èñïîëüçî-
âàíèå èõ, äîëæíî ïîä÷èíÿòüñÿ ïðèíöèïó óäîâîëüñòâèÿ.

Î÷åðåäíîé ýòàï � ýòî ðàáîòà íàä ñîêðàùåíèåì âðåìåíè, çàòðà÷èâàåìûì íà ñàìî-
ðåãóëÿöèþ, è ìàêñèìàëüíàÿ åå àâòîìàòèçàöèÿ.

Íàêîíåö, íà çàâåðøàþùèõ ýòàïàõ ñîâåðøåíñòâóåòñÿ ñïîñîáíîñòü ïðåäâîñõèùàòü
âîçìîæíîñòü íàðóøåíèÿ îïòèìóìà ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, íà îñíîâå ÷åãî åùå äî
ïîÿâëåíèÿ òðåâîæíûõ ñèìïòîìîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ òàêàÿ ïñèõè÷åñêàÿ ñàìîïîäãîòîâêà,
áëàãîäàðÿ êîòîðîé îòðèöàòåëüíûå ìîìåíòû íå íàñòóïàþò âîâñå, à, ñëåäîâàòåëüíî, è íå
âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â ðåãóëÿöèè.

11. Ïñèõîðåãóëèðóþùèå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå
Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè ìåòîäàìè ïñèõîðåàáèëèòàöèè, ïîëó÷èâøèìè ïîëîæèòåëü-

íóþ îöåíêó ñïîðòñìåíîâ ïðè äîáðîâîëüíîì âûáîðå è ó÷àñòèè â íàøèõ ñåàíñàõ â
òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, ÿâèëèñü îïèñàííûå âûøå âíóøåííûé îòäûõ è ãèïíîç (ñ èñïîëü-
çîâàíèåì ñïåöèàëüíûõ òåêñòîâ âíóøåíèé), à òàêæå èõ ðàçíîâèäíîñòè: âåðáàëüíî-ìóçû-
êàëüíàÿ ïñèõîðåãóëÿöèÿ, ñåàíñû ïåðåä ñíîì è ïñèõîáèîýíåðãåòè÷åñêèé òðàíñ.

12. Êîððåêöèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé
çàùèòû ñïîðòñìåíà íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè ê îòâåòñòâåííûì ñî-
ðåâíîâàíèÿì

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà íå îñóùåñòâëÿåòñÿ
ñèñòåìàòè÷åñêè, íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàíèÿì ìîãóò ïðîâî-
äèòüñÿ ñïåöèàëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ ïî êîððåêöèè ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ñ öåëüþ óê-
ðåïëåíèÿ åãî ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû. Îíè ïðîâîäÿòñÿ ïî òîé æå ñèñòåìå, ñ ïðèìå-
íåíèåì òåõ æå ìåòîäîâ, ÷òî è äëÿ ñèñòåìàòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, íî â áîëåå ñæàòûå
ñðîêè è ìåíüøåì îáúåìå.

13. Ñèòóàòèâíîå óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèåì è ïîâåäåíèåì ñïîðòñìåíà â óñëîâè-
ÿõ ñîðåâíîâàíèé
Âåñü ïðîöåññ ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæíî ðàññìîò-
ðåòü ñ ïîçèöèé øèðîêîãî òåðìèíà �óïðàâëåíèå�. Îäíàêî â ÷åòâåðòîé ÷àñòè íàøåé
ñèñòåìû ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ îñîáî âûäåëÿåì ñèòóàòèâíîå óïðàâëåíèå.
Â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò ðàçâèòèå ñàìîäåÿòåëüíîñ-
òè, ò.å. óìåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè ðåøàòü âñå çàäà÷è, âîçíèêà-
þùèå â ïåðèîä ñîðåâíîâàíèé. Îäíàêî ýòî íå èñêëþ÷àåò íåîáõîäèìîñòè óïðàâëÿòü
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ñîñòîÿíèåì è ïîâåäåíèåì ñïîðòñìåíà èçâíå. Ïåðåä ñòàðòîì, ñïîðòñìåí íå ìîæåò íå
èñïûòûâàòü ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ âîçäåéñòâèé, êàê ñëó÷àéíûõ è íåîðãàíèçîâàííûõ, òàê
è öåëåíàïðàâëåííûõ. Ïîñëåäíèå, íåñîìíåííî, æåëàòåëüíåå, ïîñêîëüêó îíè íå òîëüêî
ñàìè ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà ñïîðòñìåíà, íî è óìåíüøàþò âåðîÿòíîñòü îòðèöàòåëü-
íîãî ïðîÿâëåíèÿ íåîðãàíèçîâàííûõ âîçäåéñòâèé. Â ïðèíöèïå ñïîðòñìåíîì ìîæåò óï-
ðàâëÿòü ëþáîé ÷åëîâåê, âñòóïàþùèé ñ íèì â êîíòàêò, íî öåíòðàëüíûìè ôèãóðàìè â
ýòîì ïðîöåññå ÿâëÿþòñÿ òðåíåð è ïñèõîëîã, à îðãàíèçàöèîííîé ôîðìîé � ñåêóíäèðî-
âàíèå.

14. Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ñïîðòñìåíó â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå
1. Áåç ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ íåò ïðîäóêòèâíîé ðàáîòû. Ñ ðîñòîì ðåçóëüòà-

òîâ ðàñòåò è ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå. Â ïèê òðåíèðîâî÷-
íîé íàãðóçêè âïîëíå âîçìîæíî âðåìåííîå ïñèõè÷åñêîå ïåðåíàïðÿæåíèå. Áóäåò òÿæåëî,
íî îòíåñèñü ê ýòîìó ñïîêîéíî, âîñïðèíèìàé ýòî ïåðåíàïðÿæåíèå êàê ïîëîæèòåëüíûé
ôàêòîð, êîòîðûé ïîñëå ñíèæåíèÿ íàãðóçêè è âîññòàíîâëåíèÿ îïðåäåëèò ðîñò ñïîðòèâ-
íûõ ðåçóëüòàòîâ.

2. Ïîìíè, ÷òî â ïåðèîä ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ èíòåðåñ ê òðåíèðîâêå ðåçêî
ñíèæàåòñÿ, óìåíüøàåòñÿ ÷èñëî ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé, âîçðàñòàåò ÷èñëî îòðèöàòåëü-
íûõ ïåðåæèâàíèé. Êîìïåíñèðóé âñå ýòî âîëåâûìè óñèëèÿìè, çàìåíÿé â ñâîèõ ïîáóæ-
äåíèÿõ �õî÷ó� íà �äîëæåí�. Èíîãäà âñïîìèíàé î òîì âåëèêîì ñ÷àñòüå, êîòîðîå ïðèíå-
ñåò äîñòèæåíèå öåëè è òåáå áóäåò ëåã÷å ïåðåíåñòè è âûäåðæàòü ýòîò ïåðèîä.

3. ×åì âûøå ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, òåì áóäü áîëåå îðãàíèçîâàí. Îòðåêèñü îò
âñåõ ìåëî÷åé, îñîáåííî îò òåõ, êîòîðûå äàþò òåáå äîïîëíèòåëüíóþ íàãðóçêó è ìåøà-
þò ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà òðåíèðîâêå.

4. Èçáàâüñÿ îò ñïåøêè è ñóåòû. Ïëàíèðóé ñâîè äåëà òàê, ÷òîáû âñåãäà áûë çà-
ïàñ âðåìåíè. Ýòî ïîìîæåò òåáå ñîõðàíÿòü â òðåíèðîâêå ñòîëü öåííûé íåðâíî-ïñèõè-
÷åñêîé ïîòåíöèàë.

5. Êòî õîðîøî ðàáîòàåò, òîò äîëæåí è õîðîøî îòäûõàòü � ýòî îñîáåííî âàæíî
â ïåðèîä áîëüøèõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Âåäü ê óñïåõó âåäåò íå òîëüêî ðàáîòà, íî
è àêòèâíûé, èíòåðåñíûé îòäûõ ìåæäó òðåíèðîâêàìè. Íå çàáûâàé åãî îðãàíèçîâûâàòü.
Íå ìàéñÿ îò ñêóêè è áåçäåëüÿ â ñâîáîäíîå âðåìÿ.

6. Â ïåðèîä ïåðåíàïðÿæåíèÿ òû ñòàíåøü áîëåå êðèòè÷åí è ñàìîêðèòè÷åí. Ñî-
õðàíÿé ñïîêîéñòâèå äàæå, êîãäà äîïóñòèë îøèáêè, ñòàðàéñÿ âñåãäà îòíîñèòüñÿ ê ñåáå
ñ óâàæåíèåì, äîñòîèíñòâîì è äîáðîòîé. Àíàëèçèðóÿ îøèáêè, óìåðü ÷óâñòâà � ïóñòü
ýòèì çàíèìàåòñÿ ðàçóì.

7. ×åì áîëüøå òû óñòàë è ÷åì âûøå ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, òåì ìåíüøå íå-
äîñòàòêîâ òû ïðîùàåøü îêðóæàþùèì òåáÿ ëþäÿì, îñîáåííî òðåíåðó. Íåäîñòàòêè åñòü
âñåãäà è ó âñåõ, è êîíôëèêòåí òîò, êòî ýòîãî íå õî÷åò ïîíÿòü. Òàê ïîìíè: ÷åì òâîå
ïåðåíàïðÿæåíèå âûðàæåííåé, òåì òû áîëåå êîíôëèêòåí. Çíàÿ ýòî, âíîñè ñâîåâðåìåí-
íóþ êîððåêöèþ â ñâîè îòíîøåíèÿ è ïîâåäåíèå. Áóäü âåëèêîäóøåí è òåðïèì ê ÷åëî-
âå÷åñêèì íåäîñòàòêàì.

8. Åñëè òû ñòàë áîëåå îáèä÷èâ, çíàé, ÷òî âñå ýòî íàíîñíîå, âðåìåííîå. Ïîé-
äåò íàãðóçêà íà ñïàä, ïðîéäóò è îáèäû. Íå ôèêñèðóé íà íèõ ñâîå âíèìàíèå, áóäü
âûøå èõ.

9. Êîíòðîëèðóé è ðåãóëèðóé îáùåíèå. Èçáåãàé îáùåñòâà, êîòîðîå òåáÿ òÿãîòèò.
Óõîäè îò ðàçãîâîðîâ, êîòîðûå âûçûâàþò ó òåáÿ ðàçäðàæåíèå. Ñòàðàéñÿ âñòðå÷àòüñÿ ñ
ëþäüìè, êîòîðûå ìàíåðîé ñâîåãî îáùåíèÿ óñïîêàèâàþò è îáîäðÿþò òåáÿ. È íå ñïåøè
âûñòàâëÿòü íà ëþäñêîé ñóä ðàññêàçû, àíåêäîòû, åñëè ýòî òåáÿ âîçáóæäàåò.

10. Â ïåðèîä óñòàëîñòè íå äàâàé âîëè ñâîèì êàïðèçàì, îíè âñåãäà ïðèçíàê ñëà-
áîñòè. À õî÷åòñÿ ëè òåáå äåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ñëàáîñòü?
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11. Â ïåðåïàäàõ íàñòðîåíèÿ âñïîìèíàé, ÷òî òâîè ñîþçíèêè è äðóçüÿ � ýòî æèç-
íåðàäîñòíîñòü è îïòèìèçì. Ñîõðàíÿé ýòè ñîñòîÿíèÿ êàê ìîæíî äîëüøå. Íå ïîääàâàéñÿ
ãðóñòíûì è çëûì ðàçìûøëåíèÿì.

12. Íå òÿãîòèñü âûíóæäåííûì îæèäàíèåì, ýòî íå ïðèíîñèò ïîëüçû. Çàïîëíè âðåìÿ
èíòåðåñíûìè äåëàìè è ìûñëÿìè. Íå æäè, äàæå åñëè îæèäàåøü.

13. Ñòàðàéñÿ íå çàìå÷àòü íåïðèÿòíûõ èëè äàæå áîëåçíåííûõ îùóùåíèé â ðàç-
ëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü, êîãäà òû òðåíèðóåøüñÿ èçî äíÿ â äåíü,
êàê òåáå êàæåòñÿ, íà ïðåäåëå òâîèõ âîçìîæíîñòåé. Åñòåñòâåííî, ÷òî â îðãàíèçìå èäåò
æåñòêàÿ ïåðåñòðîéêà, êîòîðàÿ äîëæíà ïðèâåñòè ê ðîñòó ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ðàñ-
ñìàòðèâàé ýòè îùóùåíèÿ êàê ïîëîæèòåëüíûé ôàêòîð, ñïîêîéíî òðåíèðóéñÿ äàëüøå,
áóäü òâåðäî óâåðåí, ÷òî ïðåäåë òâîèõ âîçìîæíîñòåé î÷åíü äàëåê îò òîãî, ÷òî òû
äåëàåøü ñåé÷àñ.

14. Âñÿêèé ðàç êîãäà ÷óâñòâóåøü îçàáî÷åííîñòü, áåñïîêîéñòâî, òðåâîãó âñïîìíè
âîçíèêàëè ëè ýòè ñîñòîÿíèÿ îò òåõ æå ïðè÷èí, êîãäà òû íå òðåíèðîâàëñÿ òàê ìíîãî.
×àùå âñåãî òû îáíàðóæèøü, ÷òî ðàíüøå ýòîãî íå áûëî. Ïîýòîìó, ÿñíî, ÷òî òðåâîãè
òâîè áåñïî÷âåííû, ïîñêîëüêó îáóñëîâëåíû íå õîäîì òâîèõ äåë è îòíîøåíèÿìè ñ ëþäü-
ìè, à òâîèì ñîñòîÿíèåì, êîòîðîå âðåìåííî. Óñïîêîéñÿ íàãðóçêè óìåíüøàòñÿ, è âñå
ïðèäåò â íîðìó.

15. Íàêîïëåíèå ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, åãî êóììóëÿöèÿ ñîçäàåò ôóíêöèîíàëü-
íóþ îñíîâó äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñîìíåíèé â öåëåñîîáðàçíîñòè ïðîäîëæåíèÿ óñèëèé. Íå
ïîääàâàéñÿ ýòèì ñîìíåíèÿì, îíè óäåë ñëàáûõ. Ïîìíè, ÷òî òîëüêî ñèëüíûå øëè ê öåëè
áåç ñòðàõà è ñîìíåíèé, â ïîëíîé óâåðåííîñòè, ÷òî âñå âûäåðæàò è ïîáåäÿò ñåáÿ. À çà
ýòèì âñåãäà ñëåäóþò è äðóãèå ïîáåäû.

15. Ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè òðåíåðó â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå
1. Íåêîòîðàÿ ñòåïåíü ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ â ïèê òðåíèðîâî÷íîé íàãðóç-

êè � åñòåñòâåííîå ñëåäñòâèå ïðàâèëüíî ïîñòðîåííîãî òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ïîë-
íîå îòñóòñòâèå ïðèçíàêîâ ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ îçíà÷àåò, ÷òî ñïîðòñìåí ìîã
áû âûäåðæàòü áîëüøóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó è áîëåå æåñòêèé ñïîðòèâíûé ðåæèì.

2. Åñëè ïðè ïðèâû÷íîé òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêå, äàëåêîé îò ìàêñèìóìà îáúåìà è èí-
òåíñèâíîñòè, ó ñïîðòñìåíà íàáëþäàþòñÿ ÿâíûå ïðèçíàêè ïåðâîé ñòàäèè ïñèõè÷åñêîãî ïå-
ðåíàïðÿæåíèÿ (ñì. òàáë. 1), çíà÷èò ïðè÷èíû åãî íàäî èñêàòü â äîïîëíèòåëüíûõ ôàêòîðàõ:

à) íåáëàãîïðèÿòíîì ïñèõîëîãè÷åñêîì êëèìàòå äëÿ ñïîðòñìåíà â êîìàíäå, (íàïðè-
ìåð, êîíôëèêò ñ êåì-íèáóäü èç ÷ëåíîâ êîëëåêòèâà ëèáî äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå íà
ñáîðàõ â îòðûâå îò äîìà è ñåìüè);

á) ñíèæåíèè ìîòèâàöèè íàïðèìåð, îòìåíà ïîåçäêè íà ñîðåâíîâàíèÿ, â êîòîðûõ
ñïîðòñìåí î÷åíü õîòåë ïðèíÿòü ó÷àñòèå;

Ñòàäèÿ ïñèõè÷åñêî-
ãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ

Õàðàêòåðíûå ïðèçíàêè êàæäîé ñòàäèè

Âòîðàÿ � ïîðî÷íîé
ñòåíè÷íîñòè

Òðåòüÿ � àñòåíè÷-
íîñòè

Ïåðâàÿ � íåðâîç-
íîñòè

Êàïðèçíîñòü, íåóñòîé÷èâîñòü íàñòðîåíèÿ, âíóòðåííÿÿ (ñäåð-
æèâàåìàÿ) ðàçäðàæèòåëüíîñòü, íåïðèÿòíûå, èíîãäà áîëåçíåí-
íûå îùóùåíèÿ â ìûøöàõ, âíóòðåííèõ îðãàíàõ.

Íàðàñòàþùàÿ, íåñäåðæèâàåìàÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ýìîöèî-
íàëüíàÿ íåóñòîé÷èâîñòü, ïîâûøåííàÿ âîçáóäèìîñòü, áåñïîêîé-
ñòâî, íàïðÿæåííîå îæèäàíèå íåïðèÿòíîñòè.

Îáùèé äåïðåññèâíûé ôîí íàñòðîåíèÿ, òðåâîæíîñòü, íåóâåðåí-
íîñòü  â ñâîèõ ñèëàõ, âûñîêàÿ ðàíèìîñòü, ñåíçèòèâíîñòü

Òàáëèöà 1.
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â) ïîÿâëåíèå êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè â ëè÷íîé æèçíè ñïîðòñìåíà (íàïðèìåð, íåîá-
õîäèìîñòü äåëèòü âðåìÿ ìåæäó òðåíèðîâêàìè è ïîäãîòîâêîé ê ýêçàìåíàì â øêîëå,
èíñòèòóòå, àñïèðàíòóðå; æåíèòüáà èëè çàìóæåñòâî ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ ìîãóò
ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé òàêîé êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè);

ã) ïîÿâëåíèå â ñèñòåìå öåííîñòåé ñïîðòñìåíà íîâîé öåííîñòè, áîëåå çíà÷èìîé, ÷åì
ñïîðò, èëè ñíèæåíèè öåííîñòè ñïîðòà â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè, (íàïðèìåð, ñïîðòñìåí
ïîëó÷èë êâàðòèðó, ïðèîáðåë ìàøèíó è çàíÿò èìè è äð.).

3. Òðåíåð äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî ïðè ïîÿâëåíèè ïðèçíàêîâ ïåðâîé ñòàäèè ïåðåíàï-
ðÿæåíèÿ òðåáóþò êîððåêöèè â îñíîâíîì îòíîøåíèÿ è ïîâåäåíèå ñïîðòñìåíà, âîçìîæ-
íî äàæå åãî ðåæèì, íî íå òðåíèðîâî÷íàÿ íàãðóçêà. Ñïîðòñìåí äîëæåí çíàòü î íåîá-
õîäèìîñòè ïåðåæèòü ýòè ñîñòîÿíèÿ è áûòü óâåðåííûì, ÷òî áûñòðî âîññòàíîâèòñÿ â
ïåðèîä ñíèæåíèÿ íàãðóçêè.

4. Ïðè ïîÿâëåíèè ïðèçíàêîâ âòîðîé ñòàäèè ïåðåíàïðÿæåíèÿ òðåíåðó íåîáõîäèìî
ïåðåñìîòðåòü çàïëàíèðîâàííóþ òðåíèðîâî÷íóþ íàãðóçêó è ñèñòåìó âîññòàíîâëåíèÿ
ñïîðòñìåíà.

5. Åñëè îáíàðóæèâàþòñÿ ïðèçíàêè òðåòüåé ñòàäèè ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ,
ýòî îçíà÷àåò, ÷òî òðåíåð äîïóñòèë ãðóáûå îøèáêè â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíà (ò.å. â
ìåòîäèêå, îðãàíèçàöèè, óñëîâèÿõ æèçíè, ïèòàíèè, îáùåíèè, îòäûõå è ò.ä.). Ñïîðòñìåí,
ïðîøåäøèé òðåòüþ ñòàäèþ ïåðåíàïðÿæåíèÿ, ðåäêî âîçâðàùàåòñÿ â áîëüøîé ñïîðò.
Äëèòåëüíûé îòäûõ è ùàäÿùèé ðåæèì, íåîáõîäèìûå åìó ïîñëå ýòîãî, ñìåùàþò æåñò-
êèå öåëåâûå óñòàíîâêè, íàðóøàþò íåïðåðûâíîñòü ïîäãîòîâêè ê ðåçóëüòàòó ýêñòðàêëàñ-
ñà è íå ïîçâîëÿþò ñïîðòñìåíó âíîâü ìîáèëèçîâàòüñÿ.

6. Êîãäà â íàèáîëåå íàãðóçî÷íûé ïåðèîä ñïîðòñìåí êàòåãîðè÷åñêè íàñòàèâàåò
íà òîì, ÷òîáû ïðîïóñòèòü òðåíèðîâêó, íåëüçÿ ñòîëü æå êàòåãîðè÷åñêè îòâåðãàòü
åãî æåëàíèå. Êîíå÷íî, ðàçúÿñíåíèåì, âëàñòüþ, ñèëîé, óãðîçîé è äðóãèìè ñðåäñòâà-
ìè ìîæíî çàñòàâèòü ñïîðòñìåíà òðåíèðîâàòüñÿ, íî ïðåæäå íàäî ðåøèòü, åñòü ëè â
ýòîì íåîáõîäèìîñòü. Âîçìîæíî, ýòî ñëàáîñòü, ïðåîäîëåòü êîòîðóþ íóæíî ïîìî÷ü
ñïîðòñìåíó, âñåëèâ â íåãî ñâîþ âîëþ. À, åñëè ýòîò îòêàç îáóñëîâëåí ïðåäåëîì
ýòîé ïåðåíîñèìîñòè, çà êîòîðûì ïåðèîä íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî âîññòàíîâëåíèÿ çíà-
÷èòåëüíî âîçðàñòåò, è èç-çà îäíîé òðåíèðîâêè ñïîðòñìåí íå óñïååò ïîäîéòè ê
ñòàðòó ñâåæèì è îòäîõíóâøèì? Ñïîðòñìåíà çàðåêîìåíäîâàâøåãî ñåáÿ �ëîäûðåì�, ê
òîìó æå ñ âûðàæåííîé ñèëîé íåðâíîé ñèñòåìû, ìîæíî è çàñòàâèòü, à äîáðîñîâå-
ñòíîìó òðóæåíèêó ëó÷øå âñåãî ïðåäîñòàâèòü âîçìîæíîñòü ñàìîìó ðåøàòü ýòîò
âîïðîñ.

7. ×åì ñòàðøå è îïûòíåé ñïîðòñìåí, òåì áîëüøåé ñàìîñòîÿòåëüíîñòè îí òðåáóåò.
Íî äàëåêî íå êàæäûé âçðîñëûé çàñëóæèâàåò äîâåðèÿ. Ýòî ñîçäàåò êîíôëèêòíóþ ïî-
÷âó, íà êîòîðîé â ïåðèîä âûñîêèõ íàãðóçîê ìîãóò âîçíèêíóòü ýêñöåññû ïî ëþáîìó
ïîâîäó. Ñ îäíîé ñòîðîíû, èõ íàäî ïðåäâèäåòü è ïî âîçìîæíîñòè ïðåäóïðåæäàòü, ñ
äðóãîé � óæ êîëü êîíôëèêòû âîçíèêàþò, ïîçàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû îíè íå ñëóæèëè
ïëîõèì ïðèìåðîì ìîëîäûì ñïîðòñìåíàì.

4.2. Ñïåöèôèêà ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ è
ìåòîäîâ ïñèõîïåäàãîãèêè â ÑÁÅ

Àíàëèç îñíîâíûõ ïîëîæåíèé ïñèõîïåäàãîãèêè ñïîðòà ïîäòâåðæäà-
åò âîçìîæíîñòü è äàæå íåîáõîäèìîñòü ïðèìåíåíèÿ åå ñðåäñòâ è ìåòî-
äîâ â ÑÁÅ, ó÷èòûâàÿ èõ ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè, îäíîé èç êîòîðûõ
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ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ÑÁÅ â íàøåé ñòðàíå íèêîãäà íå èìåëè ãîñóäàðñòâåí-
íîãî ôèíàíñèðîâàíèÿ, â ñèëó ÷åãî èõ ðàçâèòèå îñóùåñòâëÿëîñü èñêëþ-
÷èòåëüíî íà óñëîâèÿõ ïîëíîãî õîçðàñ÷åòà è ñàìîôèíàíñèðîâàíèÿ. Ýòî
îáóñëîâèëî òî, ÷òî äàæå ñáîðíûå íàöèîíàëüíûå êîìàíäû ïî ðàçëè÷-
íûì âèäàì ÑÁÅ èìåëè âåñüìà è âåñüìà ñêðîìíûå øòàòû, âêëþ÷àþ-
ùèå â ñåáÿ ïîðîé òîëüêî òðåíåðîâ. Íàëè÷èå æå âðà÷à, ìàññàæèñòà è
ïðîôåññèîíàëüíîãî ñïîðòèâíîãî ïñèõîëîãà âñåãäà ñ÷èòàëîñü íåïîçâî-
ëèòåëüíîé ðîñêîøüþ. Ïðè ýòîì, åñëè ãîâîðèòü î ïðîôåññèîíàëüíîì
êèêáîêñèíãå, òî ñîñòàâ êîìàíäû, êàê ïðàâèëî, îãðàíè÷åí òðåíåðîì è
îäíèì èëè äâóìÿ ñïîðòñìåíàìè. Ïîýòîìó ïåðå÷åíü ìåòîäîâ ïñèõîïå-
äàãîãèêè ñóæàåòñÿ äî òåõ âîçäåéñòâèé, êîòîðûå ìîæåò îñâîèòü òðåíåð
è ñïîðòñìåí è íå èñïîëüçóþùèå, êàê ïðàâèëî, âåñüìà ýôôåêòèâíûå ãå-
òåðîòðåíèíã è ãèïíîç. Î÷åâèäíî, ÷òî íà âîîðóæåíèè â îñíîâíîì ìî-
ãóò îñòàòüñÿ ìåòîäû óáåæäåíèÿ, âíóøåíèÿ, à òàêæå ìåòîäû ñàìîâîç-
äåéñòâèÿ, âêëþ÷àÿ àóòîãåííóþ òðåíèðîâêó.

Òàêèì îáðàçîì, òðåíåð ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñåðà äîëæåí â
îäíîì ëèöå ñîâìåùàòü ôóíêöèè ìåíåäæåðà, ïðîìîóòåðà, âðà÷à-ìàññà-
æèñòà, ïñèõîëîãà è äàæå âîäèòåëÿ. Ó÷èòûâàÿ îãðîìíóþ íåðâíî-ïñèõè-
÷åñêóþ íàãðóçêó òðåíåðà, à òàêæå òî, ÷òî â îòëè÷èå îò ñïîðòñìåíà åãî
âîññòàíîâëåíèåì íèêòî íå çàíèìàåòñÿ, ïðèìåíåíèå íåêîòîðûõ ñðåäñòâ
è ìåòîäîâ ïñèõîïåäàãîãèêè ñòàíîâèòñÿ çàòðóäíèòåëüíûì, à èíîãäà è
íåâîçìîæíûì. Òàê, äàæå ïðè óñëîâèè, ÷òî òðåíåð âëàäååò ìåòîäèêîé
ïðèìåíåíèÿ ãåòåðîòðåííèíãà è ãèïíîçà, â çàêëþ÷èòåëüíîé ôàçå ïîäãî-
òîâêè, êîãäà åãî ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ïåðåõîäèò â íàïðÿæåííîñòü,
âðÿä ëè ýòà ìåòîäèêà îêàæåò ýôôåêòèâíîå âîçäåéñòâèå íà ñïîðòñìåíà.
Êîíå÷íî, åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, òî ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ óñëóãàìè
ïñèõîëîãà, çíàþùåãî äàííûé âèä ñïîðòà. Íî, êàê ïðàâèëî, ïðèõîäèòñÿ
èñêàòü äðóãèå ìåòîäû.

Îñíîâíûì ïðåïÿòñòâèåì è òðóäíîñòüþ â òðåíèðîâî÷íî-ñîðåâíîâà-
òåëüíîì ïëàíå ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå ìåòîäèê ïîäãîòîâêè ïðîôåññèîíàëü-
íûõ ñïîðòñìåíîâ. Åñëè äëÿ ëþáèòåëüñêîãî êèêáîêñèíãà ìîæíî íàéòè
íåêîòîðóþ èíôîðìàöèþ â ïóáëèêàöèÿõ ïî áîêñó, òî äëÿ ïðîôåññèîíà-
ëîâ ýòî ÿâëÿåòñÿ áîëüøîé ïðîáëåìîé. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ÷ðåçâû-
÷àéíàÿ ñëîæíîñòü ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà âûäâèãàåò âûñîêèå
òðåáîâàíèÿ íå òîëüêî ê íàãðóçî÷íîé ÷àñòè òðåíèðîâî÷íîãî è ñîðåâíî-
âàòåëüíîãî ïðîöåññîâ, íî è êî âòîðîé íå ìåíåå âàæíîé ïîëîâèíå ýòèõ
ïðîöåññîâ, ñâÿçàííîé ñ óïðàâëåíèåì ïðîöåññàìè âîññòàíîâëåíèÿ ïñè-
õè÷åñêèõ è ôèçè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ñïîðòñìåíîâ, òî åñòü ñ èõ ïñèõî-
ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèåé.

Íà íàø âçãëÿä ñóùåñòâóåò äâå ãðóïïû ïðè÷èí, ñëåäñòâèåì êîòîðûõ
ÿâëÿåòñÿ öåëûé øëåéô ðàçëè÷íûõ îøèáîê, êàê òðåíåðà, òàê è ñïîðò-
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ñìåíà. Ïåðâàÿ ãðóïïà ïðè÷èí íîñèò êîíöåïòóàëüíûé õàðàêòåð, âòîðàÿ �
ìåòîäîëîãè÷åñêèé.

Êîíöåïòóàëüíûå ïðè÷èíû ïðèâîäÿò, êàê ïðàâèëî, ê ñòðàòåãè÷åñêèì
îøèáêàì â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíà, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü ìîãóò
ñëóæèòü ïðè÷èíàìè äðóãèõ îøèáîê. Òàêîé ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ èçíà÷àëü-
íîå ðàçäåëåíèå ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà íà äâå ïîëîâèíû ôèçè÷åñêóþ
è äóõîâíóþ (ïñèõè÷åñêóþ) èëè íà òåëî è ñîçíàíèå, òî åñòü íà ìàòå-
ðèàëüíîå è íåìàòåðèàëüíîå. Îòñþäà èçâå÷íûé ñïîð ìàòåðèàëèñòîâ è
èäåàëèñòîâ � ÷òî ïåðâè÷íî? � Ñîçíàíèå èëè ìàòåðèÿ? Â íàøåé ñòðà-
íå ýòà áîðüáà ïðîèñõîäèëà ñ ïåðåìåííûì óñïåõîì. Äî íàñòîÿùåãî
ìîìåíòà ïðåîáëàäàëà âòîðàÿ òî÷êà çðåíèÿ � �áûòèå îïðåäåëÿåò ñîçíà-
íèå�. Ïîýòîìó íàâåðíîå è êóëüòóðó äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íàðåê-
ëè êóëüòóðîé ôèçè÷åñêîé, òî åñòü � òåëåñíîé.

Íà íàø âçãëÿä îáå òî÷êè çðåíèÿ íåïðàâîìåðíû, òàê êàê ÷åëîâåê
åäèíîå öåëîå. È äèôôåðåíöèàëüíûé ïîäõîä îïðàâäàí â íàóêå, íî íå â
âîñïèòàíèè ÷åëîâåêà. Â ñïîðòå îøèáî÷íîñòü òàêîãî ïîäõîäà âåñüìà
îùóòèìà. Âåäü òðåíåð âûâîäèò ñïîðòñìåíà íà ñîðåâíîâàíèÿ íå ïî
÷àñòÿì. Ïî÷åìó æå ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà îòäåëåíà îò äðóãèõ
âèäîâ ïîäãîòîâêè è îñóùåñòâëÿþò èõ ðàçíûå ñïåöèàëèñòû? Íî, êàê
ïðàâèëî, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà îñóùåñòâëÿåòñÿ òðåíåðîì â äîñ-
òàòî÷íîé ñòåïåíè èíòóèòèâíî. Òàê êàê ïîäãîòîâêà òðåíåðà, èìåþùåãî
âûñøåå ôèçêóëüòóðíîå îáðàçîâàíèå, â îáëàñòè ïñèõîïåäàãîãèêè ñïîðòà
âûñøèõ äîñòèæåíèé ÿâíî íåäîñòàòî÷íà, à ñïîðòèâíûé ïñèõîëîã, çíàþ-
ùèé êîíêðåòíûé âèä ñïîðòà, âñòðå÷àåòñÿ êðàéíå ðåäêî. Äà è ïñèõî-
òðåíèíã â ñïîðòå âûïîëíÿåò îáñëóæèâàþùèå ôóíêöèè, òàê æå êàê è
ïðèíöèï ñîçíàòåëüíîñòè è àêòèâíîñòè â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè. Òî
åñòü ñîçíàíèå íàïðàâëåíî íà ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è äâèãàòåëü-
íûõ óìåíèé è íàâûêîâ. À ïî÷åìó íå íàîáîðîò? Âåäü âîâñå íå îáÿçà-
òåëüíî, ÷òî â çäîðîâîì òåëå ìîæåò îêàçàòüñÿ çäîðîâûé äóõ, êîòîðûé
òîæå íàäî âîñïèòûâàòü.

Òàêèì îáðàçîì, îñíîâíûìè çàäà÷àìè ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ ïîäãîòîâêà ê
òðóäó è çàùèòå Ðîäèíû. À ñïîðòñìåí âûñøåé êâàëèôèêàöèè íàöåëåí
òîëüêî íà ðåçóëüòàò, íî ñïîðòñìåíîâ ìíîãî, à ïîáåäèòåëÿìè ñòàíîâÿòñÿ
åäèíèöû. Îòñþäà, íàâåðíîå, è ïðèíöèï � �ïîáåäà � ëþáîé öåíîé!�,
äàæå öåíîé ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ. Íî äàæå ÷åìïèîíû ìèðà è Îëèì-
ïèéñêèõ Èãð ïî çàâåðøåíèè ñïîðòèâíîé êàðüåðû ìîãóò îêàçàòüñÿ â
ïðîèãðàâøèõ, òàê êàê íè ÷åì, êðîìå ñïîðòà îíè çàíèìàòüñÿ íå óìåþò,
à ãîñóäàðñòâî, âî ñëàâó êîòîðîãî, îíè òðàòèëè ñâîå çäîðîâüå, áûâøèå
ãåðîè áîëüøå íå èíòåðåñóþò. Âåäü ëîçóíã Îëèìïèéñêèõ Èãð � �Áûñ-
òðåå! Âûøå! Ñèëüíåå!�. Åñëè áû ê ýòîìó ëîçóíãó ïðèáàâèòü âñåãî îäíî
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ñëîâî � �Îñîçíàííåå!� èëè �Óìíåå!�, òî äîñòèæåíèå ãàðìîíèè ñòàëî
áû áîëåå ðåàëüíî.

Òåì íå ìåíåå, ñ óâåðåííîñòüþ ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýëèòíûå ñïîðò-
ñìåíû � íàèáîëåå äóõîâíî áîãàòûå ëþäè íàøåãî îáùåñòâà. Íî ïñè-
õè÷åñêîå ðàçâèòèå îíè ïðèîáðåòàþò íå â ðåçóëüòàòå öåëåíàïðàâëåííîé
ðàáîòû, à áëàãîäàðÿ äåÿòåëüíîñòè â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ è åñòå-
ñòâåííîìó îòáîðó. Îäíàêî, ïî çàâåðøåíèè äåÿòåëüíîñòè â ñïîðòå âûñ-
øèõ äîñòèæåíèé âûñîêîðàçâèòîå ñîçíàíèå ñïîðòñìåíà íå ìîæåò ñìåñ-
òèòü àêöåíòû äëÿ ñóùåñòâîâàíèÿ â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ..

Âûøå áûëè ïðèâåäåíû îðãàíèçàöèîííî-ôèíàíñîâûå ïðè÷èíû, îãðà-
íè÷èâàþùèå ïðèìåíåíèå ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîïåäàãîãèêè â ÑÁÅ âûñøèõ
äîñòèæåíèé. Êðîìå òîãî â ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêàõ, ïðèâåäåííûõ
âûøå, èìåþòñÿ óïîìèíàíèÿ î âåñüìà ýôôåêòèâíûõ ìåòîäàõ äðåâíåé
ïñèõîïåäàãîãèêè, èñïîëüçóåìûõ â ðàçëè÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâàõ Âîñ-
òîêà, ïðîâåðåííûõ âðåìåíåì è èìåþùèõ êàê îáùèå ÷åðòû ñ ñîâðå-
ìåííûìè ìåòîäèêàìè, òàê è ðÿä ïðåèìóùåñòâ ïî ñðàâíåíèþ ñ íèìè.
Ýòè ïðåèìóùåñòâà çàêëþ÷àþòñÿ â òîì, ÷òî íàðÿäó ñ ñàìîâîçäåéñòâè-
åì íà ñîçíàíèå è ïîäñîçíàíèå â ñòàòè÷åñêîì ïîëîæåíèè ìåäèòèðóþ-
ùåãî, â àðñåíàëå âîñòî÷íûõ ó÷åíèé èìåëèñü ïñèõîòåõíèêè äèíàìè÷åñ-
êîé ìåäèòàöèè, ïîñòåïåííî ïîäâîäÿùèå ê êîíòðîëþ è óïðàâëåíèþ
ïñèõèêîé âî âñåõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, âêëþ÷àÿ è òàêèå ñëîæíûå,
êîòîðûå âîçíèêàþò â ïðîöåññå åäèíîáîðñòâ. Íàèáîëåå ÿðêèì ïðèìå-
ðîì ïñèõîôèçè÷åñêîãî ìåòîäà ÿâëÿåòñÿ òàêîé âèä êèòàéñêîãî óøó, êàê
òàéöçèöþàíü. Ïðè÷åì, ïåðåõîäíûì ìåòîäîì ìåæäó ñòàòè÷åñêèì è äèíà-
ìè÷åñêèì ìåòîäàìè ìåäèòàöèè ìîæíî ñ÷èòàòü ãèìíàñòèêó ïîç èíäèé-
ñêîé õàòõà-éîãè è äàîññêîé äàîèíü. Ïðîñòåéøèì âèäîì äèíàìè÷åñêîé
ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ áóääèéñêàÿ ìåäèòàöèÿ íà øàãàõ èëè �ïðîãóëî÷íàÿ�
ìåäèòàöèÿ.

Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî ïîÿñíèòü, ÷òî ìû ïîíèìàåì ïîä òåð-
ìèíîì �ìåäèòàöèÿ�, êîòîðûé èñïîëüçóåòñÿ ìíîãèìè àâòîðàìè â òðó-
äàõ ôèëîñîôñêîé, èñòîðè÷åñêîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé, ïåäàãîãè÷åñêîé è ìè-
ñòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòåé.

4.3. Ìåäèòàöèÿ
Àíãëèéñêîå �meditation� áóêâàëüíî ïåðåâîäèòñÿ êàê �ðàçìûøëåíèå�,

÷òî íå â ïîëíîé ìåðå ñîîòâåòñòâóåò çíà÷åíèÿì ñàíñêðèòñêîãî �äõüÿ-
íà�, ïàëèéñêîãî �äúÿíà�, êèòàéñêîãî �÷àíü�, ÿïîíñêîãî �äçýí�, îáîçíà-
÷àþùèõ îäíî è òî æå ÿâëåíèå. Íà íàø âçãëÿä, â ðóññêîì ÿçûêå åñòü
áîëåå òî÷íîå çíà÷åíèå ýòîãî òåðìèíà � �ñîçåðöàíèå�, òî åñòü � �ñî
çåðöàëîì� èëè � ñ çåðêàëîì�. Âïðî÷åì, îïðåäåëèòü îäíèì ñëîâîì òà-



4.3. Ìåäèòàöèÿ 225

êîé ôåíîìåí âåñüìà çàòðóäíèòåëüíî, à ìîæåò è íåâîçìîæíî. Òîëüêî â
ñáîðíèêå �Èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ� (1963), èçäàííîì â ÑØÀ
è ðÿäå äðóãèõ ñòðàí, ïðèâåäåíà áèáëèîãðàôèÿ, ñîäåðæàùàÿ îêîëî òû-
ñÿ÷è íàèìåíîâàíèé (Ãðèìàê Ë.Ï., 1989). Îñíîâîïîëîæíèê àóòîãåííîé
òðåíèðîâêè È. Øóëüö ñ÷èòàë, ÷òî ðàçðàáîòàííàÿ èì àóòîãåííàÿ ìå-
äèòàöèÿ ÿâëÿåòñÿ åå (àóòîãåííîé òðåíèðîâêè) âûñøåé ñòóïåíüþ. Âû-
ïîëíåíèå ïîñëåäíåãî ñåäüìîãî óïðàæíåíèÿ àóòîãåííîé ìåäèòàöèè ìî-
æåò ïðèâåñòè ê êàòàðñèñó-ñàìîî÷èùåíèþ è àóòîãåííîé íåéòðàëèçàöèè
(Ïàíîâ À.Ã., Áåëÿåâ Ã.Ñ., Ëîáçèí Â.Ñ., Êîïûëîâà È.À., 1973).

Ñóùåñòâóåò áîëüøîå ÷èñëî ìåäèòàöèîííûõ òåõíèê: òåõíèêà äçýí,
òåõíèêà òàíòðû, òåõíèêà éîãè, ñóôèéñêèå òåõíèêè, òåõíèêè õðèñòèàí-
ñòâà, èñëàìà, õàñèäñêîãî èóäàèçìà. �Ñòî äâåíàäöàòü ìåòîäîâ âõîæäåíèÿ
âíóòðü äîñòóïíû óæå íà ïðîòÿæåíèè äåñÿòè òûñÿ÷ ëåò. Ê íèì íå äî-
áàâèòü íè îäíîãî ìåòîäà� � ãîâîðèò íàèáîëåå àâòîðèòåòíûé ìàñòåð
ìåäèòàöèè äâàäöàòîãî âåêà Áõàãâàí Øðè Ðàäæíèø � Îøî (1993, 1994).
Îí ãîâîðèò, ÷òî îïðåäåëèòü ìåòîä ìåäèòàöèè ìîæíî òîëüêî îïûòíûì
ïóòåì ïî ñóáúåêòèâíûì îùóùåíèÿì. Áîëüøå òîãî, ÷òîáû âîñïðèíÿòü
êàêîé-ëèáî èç ìåòîäîâ, íåîáõîäèìî ñîçðåòü äóõîâíî, à íàñòóïëåíèå
äóõîâíîé çðåëîñòè, â îòëè÷èå îò ïîëîâîé, íå ïîääàåòñÿ ïðîãíîçèðîâà-
íèþ. Îíà ìîæåò íàñòóïèòü â 17 ëåò, ìîæåò � â 30 èëè 70, à ìîæåò è
íå íàñòóïèòü íèêîãäà.

Ó íàñ íåò îñíîâàíèé ñîìíåâàòüñÿ â ñëîâàõ Îøî, íî â ñâÿçè ñ ýòèì
âîçíèêàåò âîïðîñ î ñîîòíîøåíèè àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, ñàìîãèïíîçà,
àóòîãåííîé ìåäèòàöèè, èäåîìîòîðíîé òðåíèðîâêè, ðåïðîäóêòèâíîé òðå-
íèðîâêè è äðóãèõ âèäîâ ñàìîâîçäåéñòâèÿ íà ïñèõèêó ñ âîñòî÷íûìè
âèäàìè ìåäèòàöèè? Ïðè áëèæàéøåì ðàññìîòðåíèè îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âñå
ñîâðåìåííûå ìåòîäû ñàìîâîçäåéñòâèÿ ïî ñóòè ñâîåé ÿâëÿþòñÿ ñîîòâåò-
ñòâóþùèì îáðàçîì îáðàáîòàííûìè âàðèàíòàìè âîñòî÷íîé ìåäèòàöèè.
×òîáû óáåäèòüñÿ â ýòîì, ìîæíî îçíàêîìèòüñÿ ñ ïóáëèêàöèåé Ëó Êóàí
Þ (1994), â êîòîðîé äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî ïðåäñòàâëåíû ðàçëè÷íûå
ìåòîäû éîãîâñêîé, áóääèéñêîé, äàîññêîé è äðóãèõ âèäîâ ìåäèòàöèè.

Ñëåäóåò îäíàêî îòìåòèòü, ÷òî ìåòîäû îòå÷åñòâåííîé ïñèõîðåãóëÿ-
öèè ÿâëÿþòñÿ àäàïòèðîâàííûìè âàðèàíòàìè òîëüêî îäíîãî íàïðàâëå-
íèÿ âîñòî÷íîé ìåäèòàöèè � ìåäèòàöèè êîíöåíòðàöèè èëè îñòàíîâêè
(ñàìàäõà) èëè òàê íàçûâàåìîé àêòèâíîé ïñèõîðåãóëÿöèè. Ïðè ýòîì
íàïðàâëåíèå âèïàññàíà-ìåäèòàöèÿ (ÂÌ), ÿâëÿþùååñÿ ñåðäöåâèíîé áóä-
äèéñêîé ïñèõîòåõíèêè îêàçàëîñü íåâîñòðåáîâàííûì (�âèïàññàíà� �
äîñë. ïåðåâîä �÷òî âèæó�). Î÷åâèäíî, ÷òî îñíîâíîé ïðè÷èíîé ÿâëÿåò-
ñÿ èäåîëîãèçàöèÿ íàøåãî îáùåñòâà. Òàê, Øóëüö, èñïîëüçóþùèé â ñâîåé
àóòîãåííîé ìåäèòàöèè îäèí èç ñïîñîáîâ �ïàññèâíîé êîíöåíòðàöèè� áûë
ïîäâåðãíóò êðèòèêå â ïóáëèêàöèè À.Ã. Ïàíîâà ñ ñîàâò. (1980):�Ïñèõî-
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àíàëèòè÷åñêàÿ êîíöåïöèÿ Øóëüöà ñ åãî ïîíèìàíèåì �òðåõñëîéíîé�
ñòðóêòóðû ëè÷íîñòè äåëàåò âòîðóþ ñòóïåíü àóòîãåííîé òðåíèðîâêè ïî
Schultz-Luthe ìåòîäîëîãè÷åñêè íåïðèåìëåìîé äëÿ ìàòåðèàëèñòè÷åñêîé
ïñèõîòåðàïèè�.

Ë.Ï. Ãðèìàê (1989) ïèøåò: �Ýòî íå çíà÷èò, ðàçóìååòñÿ, ÷òî, ðåøàÿ
òàêîãî ðîäà ïðîáëåìû, ìîæíî îñëàáèòü íàøó ïîâñåäíåâíóþ èäåéíîïî-
ëèòè÷åñêóþ áäèòåëüíîñòü. Êàê óæå îòìå÷àëîñü, ñåãîäíÿ éîãà, äçýí-áóä-
äèçì è äðóãèå âîñòî÷íûå ðåëèãèîçíî-ôèëîñîôñêèå ó÷åíèÿ íåðåäêî âûñ-
òóïàþò â êà÷åñòâå ýëåìåíòîâ áóðæóàçíîé êîíòðêóëüòóðû � è êàê îäèí
èç èäåéíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ èñòî÷íèêîâ ðåëèãèîçíîãî ìîäåðíèçìà, è êàê
ôàêòîð êóëüòóðíîé ýêñïàíñèè áóääèçìà�. Îäíàêî äàëåå Ë.Ï. Ãðèìàê
(1989) âñå-òàêè äàåò ìåäèòàöèè ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå, ïðèçíàâàÿ íà
îñíîâå îáúåêòèâíûõ ìåòîäîâ èññëåäîâàíèÿ åå ïðàêòè÷åñêóþ çíà÷èìîñòü.
Ïðè ýòîì êîíñòàòèðóåòñÿ, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ ïðèâîäèò ê ïñè-
õè÷åñêîé èììîáèëèçàöèè, �ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâëåíèþ íåðâíî-ïñèõè-
÷åñêèõ ôóíêöèé ÷åëîâåêà, îñòàâëÿÿ ïîñëå ñåáÿ îùóùåíèå ñâåæåñòè,
âíóòðåííåãî îáíîâëåíèÿ è ðàäîñòè áûòèÿ�.

Â öåëîì îòå÷åñòâåííûå àâòîðû, çàòðàãèâàþùèå òåìó ìåäèòàöèè è,
êàê ïðàâèëî, íå ÿâëÿþùèåñÿ ïðàêòèêàìè, ñõîäÿòñÿ â îäíîì � ìåäèòà-
öèÿ èìååò ïðàâî íà æèçíü ïðè óñëîâèè î÷èùåíèÿ åå îò íàëåòà ìèñ-
òèöèçìà, ðåëèãèîçíîñòè è ïðî÷èõ âåÿíèé, ïðîòèâîðå÷àùèõ ìàòåðèàëè-
ñòè÷åñêîìó ïîíèìàíèþ æèçíè. Â ñâÿçè ñ ýòèì íåëèøíå çàìåòèòü, ÷òî
ìèëëèîíû ëþäåé â òå÷åíèå òûñÿ÷åëåòèé ïðàêòèêóþò òå èëè èíûå ìå-
òîäû ìåäèòàöèè, íå îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ìíåíèå ó÷åíûõ ìóæåé.

Êðîìå òîãî, ïðè áëèæàéøåì ðàññìîòðåíèè îêàçûâàåòñÿ, ÷òî, íàïðè-
ìåð, ó÷åíèå Ãàóòàìû èç ðîäà Øàêüÿìóíè (Áóääû) è î÷èùàòü òî íå îò
÷åãî ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî íèêàêîé ìèñòèêè è ðåëèãèè â ýòîì
ó÷åíèè íåò. Èìååòñÿ òîëüêî óòâåðæäåíèå î òîì, ÷òî â æèçíè ÷åëîâåêà
èìåþò ìåñòî ñòðàäàíèÿ, êîòîðûõ ìîæíî èçáåæàòü, è ïðèâîäèòñÿ ïóòü
èõ ïðåîäîëåíèÿ, ñîñòîÿùèé èç âîñüìè ñòóïåíåé èëè �ñðåäèííûé� ïóòü,
â êîòîðîì ïåðâûå òðè ñòóïåíè ñîäåðæàò îáùå÷åëîâå÷åñêèå ìîðàëüíî-
ýòè÷åñêèå íîðìû è ïðàâèëà; ñëåäóþùèå òðè ñòóïåíè èìåþò îòíîøå-
íèå ê ïðàêòèêå ìåäèòàöèè è ïîñëåäíèå äâå ñòóïåíè ãîâîðÿò î ïðàâèëü-
íîì ïîíèìàíèè è ïðàâèëüíîì ìûøëåíèè è âåäóò ê ìóäðîñòè. Òàêèì
îáðàçîì, ó÷åíèå Áóääû ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðàêòè÷åñêèé ïóòü ñàìî-
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ÷åëîâåêà. Îäíàêî âíåøíÿÿ ïðîñòîòà ýòîãî ó÷åíèÿ
ÿâëÿåòñÿ êàæóùåéñÿ è êàæäàÿ ñòóïåíü ñðåäèííîãî ïóòè òðåáóåò ãëóáî-
êîãî îñìûñëåíèÿ (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996). Â äàëüíåéøåì ýòî ó÷åíèå îá-
ðîñëî òûñÿ÷àìè òîìîâ ôèëîñîôñêîé è ðåëèãèîçíîé ëèòåðàòóðû, ñàì
Áóääà ñîãëàñíî íåêîòîðûì íàïðàâëåíèÿì áóääèçìà áûë îáîæåñòâëåí.
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Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåêîòîðûå íàïðàâëåíèÿ áóääèçìà íå çàíè-
ìàëèñü ôèëîñîôñòâîâàíèåì è âèäåëè ãëàâíóþ öåííîñòü ó÷åíèÿ â åãî
ïðàêòè÷åñêèõ ìåòîäàõ ìåäèòàöèè, ÷òî è îáîçíà÷åíî â íàçâàíèè îäíîãî
èç òàêèõ íàïðàâëåíèé � �÷àíü(äçýí)-áóääèçì� èëè ìåäèòàòèâíûé áóä-
äèçì. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî äðóãîå íàïðàâëåíèå, îòíîñÿùååñÿ ê þæíîé âåòâè
áóääèçìà � �òõåðàâàäà� èëè �ó÷åíèå ñòàðåéøèí �, ñîõðàíèëî è äîíåñëî
ñóòü ó÷åíèÿ äî íàøèõ äíåé áåç èçìåíåíèé (Êîðíôèëä Ä., 1993).

Ìû íå ñëó÷àéíî ïîäõîäèì ê áóääèéñêîé ìåäèòàöèè âñå áëèæå è
áëèæå. Äåëî â òîì, ÷òî ïðàêòèêà àóòîãåííîé òðåíèðîâêè îêàçàëàñü íå
ïðèåìëåìîé äëÿ ñïîðòñìåíà âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â êà÷åñòâå ñðåäñòâà
ïñèõè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè â ïåðèîä, êîãäà ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ãðà-
íè÷èò ñ íàïðÿæåííîñòüþ. Â ýòî âðåìÿ â ñîñòîÿíèè ñóùåñòâåííîãî ïñè-
õîôèçè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ ïîâòîðåíèå âåðáàëüíûõ ôîðìóë ëèáî ïðèâîäè-
ëî ê ïðîòèâîïîëîæíîìó ðåçóëüòàòó, ëèáî îêàçûâàëîñü íåâîçìîæíûì.
Áîëåå ïðèåìëåìîé îêàçàëàñü ðóññêàÿ âåðñèÿ ìåíòàëüíîãî òðåíèíãà ïðî-
ôåññîðà Ë.Ý. Óíåñòàëÿ (1988, 1993), ðàçðàáîòàííàÿ â 1990�1991 ãîäàõ
(Áóíäçýí Ï.Â., 1994). Íî â ñîñòîÿíèè ïñèõè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè ñïîð-
òñìåí, êàê ïðàâèëî, çàñûïàë è îò ýòîé ìåòîäèêè òàêæå ïðèøëîñü îòêà-
çàòüñÿ. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì îêàçàëîñü ïðèìåíåíèå áóääèéñêîé âèïàñ-
ñàíû ìåäèòàöèè òðàäèöèè òõåðàâàäû (Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996).

Åñòåñòâåííî, ÷òî âûáîð ìåòîäà äëÿ íàñ îêàçàëñÿ íå ñëó÷àéíûì, à
ðåçóëüòàòîì äâàäöàòèëåòíèõ çàíÿòèé êàðàòý, à çàòåì óøó. Â ñèëó òîãî,
÷òî èíôîðìàöèÿ ïî èíòåðåñóþùèì íàñ âîïðîñàì, ñâÿçàííûì ñ ìåòî-
äàìè ïñèõîòåõíèêè, áûëà âåñüìà ñêóäíîé, ïðîöåññ ïîèñêà ïîäõîäÿùå-
ãî ìåòîäà ðàñòÿíóëñÿ ïî÷òè íà ïÿòíàäöàòü ëåò. Çà ýòî âðåìÿ áûëè
îïðîáîâàíû ìåòîäû äçåí (Suzuki D.T., 1973), äàîññêèé ìåòîä ïðèìå-
íèòåëüíî ê óïðàæíåíèÿì òàéöçèöþàíü, ðàçëè÷íûå ìåòîäû öèãóí ïðè
íåïîñðåäñòâåííûõ çàíÿòèÿõ ñ êèòàéñêèìè ïðåïîäàâàòåëÿìè óøó Ëÿí
Øàîöàíü è ×åíü Æóöèí, àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà ïî ìåòîäó Øóëüöà
(Ïàíîâ À.Ã. ñ ñîàâò., 1980).

Íàøå îòíîøåíèå ê àóòîãåííîé òðåíèðîâêå, âûñêàçàííîå âûøå, ìîæ-
íî äîïîëíèòü òåì, ÷òî äàííûå ìåòîäèêè âïîëíå ïðèåìëåìû äëÿ ëèö,
íå ñâÿçàííûõ ñ ýêñòðåìàëüíûìè âèäàìè äåÿòåëüíîñòè íà ôîíå ñóùå-
ñòâåííîãî ïñèõîôèçè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ.

Â òðóäàõ Suzuki D.T., ÿâëÿþùåãîñÿ êðóïíûì ñïåöèàëèñòîì â îáëà-
ñòè äçýí-áóääèçìà è áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà ìû âñòðåòèëèñü, êàê
îêàçàëîñü, ñ óêîðî÷åííûìè âàðèàíòàìè ìåäèòàöèè, çàêëþ÷àþùèìèñÿ,
â îñíîâíîì, â êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà öèêëå äûõàíèÿ. Îäíàêî â
ðàáîòå äðóãîãî ñïåöèàëèñòà â äçýí-áóääèçìå, ÿâëÿþùåãîñÿ ïðàêòèêîì
ìåäèòàöèè,� Òõèòü Íÿò Õàíÿ (ïåð. ñ àíãë. Ãàâðèëîâà À.Â., 1992),
ïîñâÿùåííîé �Ñóòðå ïîëíîãî îñîçíàâàíèÿ äûõàíèÿ�, ïðèâîäÿòñÿ ìåòî-
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äû ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè, îñíîâàííîé êàê íà êîíöåíòðàöèè èëè
ñîñðåäîòî÷åíèè (îñòàíîâêå) óìà, òàê è íà îñîçíàâàíèè (íàáëþäåíèè)
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ÷òî â îñíîâíîì ñîâïàäàåò ñ ìåòîäîì øè-êóàí
(øèöóàíü), îòíîñÿùèìñÿ ê íàïðàâëåíèþ êèòàéñêîé Ìàõàÿíû, ó÷èòåëÿ
Øè È (Ëó Êóàí Þ, 1994) è ìåòîäàìè Òõåðàâàäû ïàëèéñêîãî êàíîíà,
ïðèâåäåííûõ â òðóäàõ ïðàêòèêîâ ìåäèòàöèè Ä. Êîðíôèëäà è Ä. Ãîëä-
ñòåéíà (1993), à òàêæå Îøî (1993). Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî èçâåñòíûé
àìåðèêàíñêèé áóäîëîã Ý. Êîíçå â ñâîåé ðàáîòå �Áóääèéñêàÿ ìåäèòà-
öèÿ� (1993), îñíîâàííîé òàêæå íà Ñóòðå ïîëíîãî îñîçíàâàíèÿ äûõà-
íèÿ, ïðèçíàåò, ÷òî �ìåòîäû áóääèéñêîé ìåäèòàöèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ìåíåå ïëîäîòâîðíû, ÷åì â ïðîøëîì. Ïîýòîìó äîëæíî ïðèâåòñòâîâàòü-
ñÿ ðàçâèòèå äðóãèõ ìåòîäîâ óëó÷øåíèÿ ìåíòàëüíîãî çäîðîâüÿ. Íî, òåì
íå ìåíåå, áûëî áû îøèáêîé ïðåäïîëàãàòü, ÷òî ñîâðåìåííûé ìèð îá-
ëàäàåò âñåì íåîáõîäèìûì äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîãî�.

Àíàëèç ïðèìåíåíèÿ êèòàéñêèõ ìåòîäèê íà îñíîâå öèãóí ïîêàçàë,
÷òî äàííûå ìåòîäèêè òðåáóþò âåñüìà ñåðüåçíîé ïðåäâàðèòåëüíîé ïîä-
ãîòîâêè, òàê êàê êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ íà öèðêóëÿöèè
ñóáñòàíöèè öè â íà÷àëå ïî ìàëîìó êðóãó (ïåðåäíåìó è çàäíåìó ñðå-
äèííûì êàíàëàì), íî äî îòêðûòèÿ ýòèõ êàíàëîâ ìîæåò ïðîéòè íåñêîëü-
êî ìåñÿöåâ èëè äàæå ëåò ïîñëå òîãî, êàê âû íà÷àëè çàíèìàòüñÿ äàîñ-
ñêîé ìåäèòàöèåé (Ëó Êóàí Þ, 1994), âåñüìà ïîõîæåé íà áóääèéñêóþ
ìåäèòàöèþ êîíöåíòðàöèè. Îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íàðÿ-
äó ñ åñòåñòâåííûì (áóääèéñêèì) òèïîì äûõàíèÿ èñïîëüçóåòñÿ è ïðà-
âèëüíîå èëè îáðàùåííîå (äàîññêîå) äûõàíèå, êîãäà âî âðåìÿ âäîõà ïå-
ðåäíÿÿ áðþøíàÿ ñòåíêà îïóñêàåòñÿ, à âî âðåìÿ âûäîõà � ïîäíèìàåòñÿ.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âåñüìà ñóùåñòâåííîé îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé
áóääèéñêîé ìåäèòàöèè îñîçíàâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ âíè-
ìàíèÿ, êàê ïðàâèëî íà åñòåñòâåííîì öèêëå äûõàíèÿ, èãðàåò âñïîìîãà-
òåëüíóþ ðîëü. Îñíîâîé æå ÿâëÿåòñÿ íàáëþäåíèå ïñèõè÷åñêèõ ôåíîìå-
íîâ â îðãàíèçìå ìåäèòèðóþùåãî, ïðîèñõîäÿùèõ â íàñòîÿùåì ìîìåíòå
(Êîðíôèëä Ä., Ãîëäñòåéí Ä., 1993; Êîðíôèëä Ä., 1993; Îøî, 1993).
Ïîä÷åðêèâàåì � òîëüêî íàáëþäåíèå, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå ñàìîâíó-
øåíèå.

�Ìåäèòàöèÿ � åâðîïåéñêèé òåðìèí, îõâàòûâàþùèé îäíîâðåìåííî
òðè ðàçëè÷íûõ ïîíÿòèÿ, âñåãäà ÷åòêî ðàçãðàíè÷èâàåìûõ áóääèñòàìè, òî
åñòü âíèìàòåëüíîñòü, ñîñðåäîòî÷åííîñòü è ìóäðîñòü� (Êîíçå Ý., 1993).

Â ñâÿçè ñ ýòèì ñëåäóåò íàïîìíèòü îá óñèëèè â êîíöåíòðàöèè âíè-
ìàíèÿ èëè ñîñðåäîòî÷åíèÿ, êîòîðîå äîëæíî áûòü äîâîëüíî-òàêè òùà-
òåëüíî ñáàëàíñèðîâàíî, òàê êàê èçëèøíåå ðâåíèå â ðàáîòå ñ ïñèõèêîé
ìîæåò ïðèâåñòè ê äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíûì ðåçóëüòàòàì. Âåñü-
ìà èíòåðåñåí ïîäõîä Îøî, êîòîðûé ïðåäëàãàåò ñìîòðåòü íà ìåäèòà-
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öèþ íå êàê íà ñåðüåçíóþ àêòèâíîñòü: ìåäèòàöèÿ � ýòî ïåðåæèâàíèå
íåàêòèâíîñòè, ðàäîñòè, âåñåëüÿ: �Óì î÷åíü ñåðüåçåí, à ìåäèòàöèÿ àá-
ñîëþòíî íåñåðüåçíà... Ýòî ïîäîáíî èãðå... èñêðåííåé, íî íå ñåðüåçíîé.
Ýòî ñîâñåì íå ïîõîæå íà ðàáîòó: ýòî áîëüøå ïîõîæå íà èãðó�. Ïî åãî
ìûñëè ìåäèòàöèÿ íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ êàêîé-ëèáî ðåëèãèåé,
ÿâëÿÿñü ïî ñóùåñòâó ìèðñêèì ôåíîìåíîì (Ñâàìè Ñàòüÿ Âåäàíò, 1993).
Ïðè ýòîì ìåòîäîëîãèÿ ìåäèòàöèè òàêàÿ æå êàê ìåòîäîëîãèÿ íàóêè, à
îäèí èç ãëàâíûõ ìåòîäîâ � íàáëþäåíèå. Òîëüêî íàóêà îòêðûâàåò îáúåê-
òèâíûé âíåøíèé ìèð, à ìåäèòàöèÿ � ñóáúåêòèâíûé âíóòðåííèé ìèð.
Òàê æå êàê â íàóêó, â ìåäèòàöèþ íåëüçÿ âõîäèòü ñ âåðîâàíèåì. �Âû
äîëæíû îòëîæèòü â ñòîðîíó ñâîþ èäåîëîãèþ. Êàê áû êðàñèâî îíà íå
âûãëÿäåëà, êàêîé áû ñèñòåìàòè÷åñêîé îíà íè âûãëÿäåëà, êàê áû âû íè
óñòðîèëè è íè óêðàñèëè åå ïñèõîëîãè÷åñêè, âû äîëæíû îòñòðàíèòü åå
è âñìîòðåòüñÿ âãëóáü. Â ýòîì âåñü ìåòîä ìåäèòàöèè, îñîçíàâàíèÿ,
áäèòåëüíîé íàñòîðîæåííîñòè è âíèìàíèÿ� (Îøî, 1994).

Ñóùåñòâóåò äðóãîé äèàìåòðàëüíî ïðîòèâîïîëîæíûé âçãëÿä íà âåðó,
êàê íà îòïðàâíóþ òî÷êó âñåõ âèäîâ äóõîâíîé æèçíè, êàê íà �äîâåðÿ-
þùåå ñîãëàñèå ñ äîêòðèíîé, êîòîðàÿ íå ïîäòâåðæäàåòñÿ òîò÷àñ æå
ïîñðåäñòâîì äîñòóïíîãî, ÿñíîãî, îñíîâàííîãî íà ôàêòàõ äîêàçàòåëüñòâà�
(Êîíçå Ý., 1993). Îäíàêî â îòëè÷èå îò õðèñòèàíñòâà, èóäàèçìà, èñëàìà
â áóääèçìå îáúåêòàìè âåðû ÿâëÿþòñÿ íå ñâåðõúåñòåñòâåííûå ôåíîìåíû,
à (ñîãëàñíî òðàäèöèè Òõåðàâàäû) Áóääà, êàê ÷åëîâåê äîñòèãøèé ñîñòî-
ÿíèÿ ïðîñâåòëåíèÿ, Äõàðìà, êàê ó÷åíèå î ñðåäèííîì ïóòè, Ñàíãõà, êàê
ñîîáùåñòâî ñâÿòûõ, ðåàëèçîâàâøèõ ó÷åíèå è òàêæå äîñòèãøèõ ïðîñâåò-
ëåíèÿ. Ïðè ýòîì �â ðàçìûøëåíèÿõ î òðåõ äðàãîöåííîñòÿõ (âíèìàòåëü-
íîñòü, ñîñðåäîòî÷åííîñòü, ìóäðîñòü) âåðà ïîä÷èíÿåòñÿ âíèìàòåëüíîñ-
òè, è îíè ïðåäñòàâëÿþòñÿ äîâîëüíî òðåçâûìè è ñäåðæàííûìè è íå
ñîäåðæàò áîëüøîãî ýìîöèîíàëüíîãî ïûëà� (Êîíçå Ý., 1993).

Ó÷èòûâàÿ òî, ÷òî âîñïèòàíèå â íàøåé ñòðàíå íîñèëî àòåèñòè÷åñ-
êèé õàðàêòåð, ôàêòîð ðåëèãèîçíîé íåéòðàëüíîñòè òàêæå èìåë íåìàëî-
âàæíîå çíà÷åíèå â ïîäáîðå ìåòîäèêè ïñèõîòåõíèêè. Òàêèì îáðàçîì,
îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå íàìè ê ìåòîäàì ïñèõè÷åñêîé
ðåàáèëèòàöèè ñïîðòñìåíîâ ÑÁÅ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ìîæíî ñôîð-
ìóëèðîâàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

1. Äîñòîâåðíîñòü (âêëþ÷àÿ îòñóòñòâèå ðåëèãèîçíî-ìèñòè÷åñêèõ èí-
ñèíóàöèé).

2. Íàäåæíîñòü (ïîäòâåðæäåíèå ïðàêòè÷åñêîé ýôôåêòèâíîñòè).
3. Äîñòóïíîñòü (íàëè÷èå ðóêîâîäñòâ è îïèñàíèé).
4. Âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ â ÑÁÅ.
5. Âîçìîæíîñòü ñàìîâîçäåéñòâèÿ.
6. Óíèâåðñàëüíîñòü.
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Ýòèì òðåáîâàíèÿì â ïîëíîé ìåðå ìîæåò ñîîòâåòñòâîâàòü ìåäèòàöèÿ
îñîçíàâàíèÿ, êîòîðóþ â ñîâðåìåííîé ëèòåðàòóðå íàçûâàþò �âèïàññàíà-
ìåäèòàöèÿ� (Ãîëäñòåéí Ä., Êîðíôèëä Ä., 1993; Êîðíôèëä Ä., 1993).

4.4. Ìåòîäîëîãèÿ âèïàññàíû-ìåäèòàöèè
Îïðåäåëåíèå: Ìåäèòàöèÿ � ýòî ïðîöåññ è ìåòîä ñàìîâîçäåéñòâèÿ

íà ñîçíàòåëüíûé, ïîäñîçíàòåëüíûé è áåññîçíàòåëüíûé óðîâíè óïðàâ-
ëåíèÿ îðãàíèçìîì ñ öåëüþ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñâîéñòâ ëè÷íîñòè, âêëþ-
÷àÿ åå íàïðàâëåííîñòü, ñïîñîáíîñòè, õàðàêòåð è òåìïåðàìåíò. Îò-
ëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé âèïàññàíû-ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ êîíöåíòðèðîâàííàÿ
îñîçíàííîñòü, áëàãîäàðÿ ÷åìó äîñòèãàåòñÿ ïðîíèêíîâåíèå â ñóùíîñòü
(èíñàéò).

Âèïàññàíà-ìåäèòàöèÿ (â äàëüíåéøåì � ÂÌ), ÿâëÿÿñü îäíèì èç âè-
äîâ ìåäèòàöèè, ìîæåò áûòü ñ ïîëíûì îñíîâàíèåì îòíåñåíà ê ìåòî-
äàì ïñèõîòåðàïèè, ïñèõîãèãèåíû, ïñèõîïåäàãîãèêè. Â òîì ÷èñëå ÂÌ
ìîæåò ðåøàòü ïðîáëåìû ïñèõîðåàáèëèòàöèè. Â ëþáîì ñëó÷àå ìåòîäè-
êà ÂÌ òðåáóåò îáó÷åíèÿ, òî åñòü íàëè÷èÿ ó÷èòåëÿ èëè ïåäàãîãà è
ó÷åíèêà. Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü îòíîøåíèå ê âèïàñ-
ñàíå-ìåäèòàöèè, à òàêæå òðåáîâàíèÿ ê ïåäàãîãó è ó÷åíèêó.

Îòíîøåíèå ê ÂÌ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ïîäðàçóìåâàåò îòíîøåíèå ê
íåé êàê ê ìåòîäó, íàõîäÿùåìóñÿ âíå ðåëèãèé è íîñÿùåìó ñóãóáî èí-
äèâèäóàëüíûé � èíòèìíûé õàðàêòåð. Ïîýòîìó, åñëè ìåòîä îêàçûâàåò-
ñÿ íåýôôåêòèâíûì, îò íåãî îòêàçûâàþòñÿ è èùóò äðóãîé ìåòîä. Íî,
åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî äàííûé ìåòîä � äëÿ âàñ, ê íåìó íàäî
îòíîñèòüñÿ êàê ê ïóòè, èìåþùåìó íà÷àëî, íî íå èìåþùåìó êîíöà. Íå
ñëó÷àéíî âñå áîåâûå èñêóññòâà Âîñòîêà, èìåþùèå ìåäèòàòèâíóþ îñ-
íîâó, ïîëó÷èëè ïðèñòàâêó �äî� � �ïóòü�, êîòîðûé ìîæåò èìåòü ïðî-
ìåæóòî÷íûå ïóíêòû (öåëè), íî íå èìååò êîíå÷íîé îñòàíîâêè. Â ýòîì
êîðåííàÿ îñîáåííîñòü �èãðû�, íàçûâàåìîé ìåäèòàöèåé îñîçíàâàíèÿ èëè
ïðîçðåíèÿ.

Òðåáîâàíèÿ ê òðåíåðó-ïðåïîäàâàòåëþ (ó÷èòåëþ): Ïåäàãîã ÂÌ
äîëæåí áûòü íå òîëüêî òåîðåòèêîì, íî îáÿçàòåëüíî è ïðàêòèêîì ìåäè-
òàöèè, òàê êàê âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ íàðÿäó ñ ïåðåäà÷åé çíàíèé î ìåòî-
äå è åãî îáîñíîâàíèåì íåîáõîäèìû ñîâìåñòíûå ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ,
êîòîðûå ìîãóò èìåòü ìåñòî è â äàëüíåéøåì, îñîáåííî, â ïðåäñîðåâ-
íîâàòåëüíîì è ñîðåâíîâàòåëüíîì ìèêðîöèêëàõ. Âî âñÿêîì ñëó÷àå äî
òåõ ïîð, ïîêà ñïîðòñìåí âûñîêîé êâàëèôèêàöèè íóæäàåòñÿ â ëè÷íîì
òðåíåðå, íåìàëîâàæíûì ôàêòîðîì èõ ñîâìåñòíîé óñïåøíîé äåÿòåëüíî-
ñòè ìîãóò ñëóæèòü ñîâìåñòíûå ìåäèòàòèâíûå çàíÿòèÿ. Îäíàêî ïåäàãîã
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äîëæåí ïîìíèòü î òîì, ÷òî ìåäèòàöèÿ ýòî òàêàÿ ñôåðà, â êîòîðîé íå
ìîæåò èìåòü ìåñòî ïðèíóæäåíèå.

Òðåáîâàíèÿ ê ñïîðòñìåíó (ó÷åíèêó): Íåîáõîäèìî ïîìíèòü î òîì,
÷òî ñîìíåíèå è äîâåðèå ýòî äâå ñòîðîíû îäíîé ìåäàëè, íî, åñëè âû
ïðåîäîëåëè ñâîå ñîìíåíèå ïî îòíîøåíèþ ê òðåíåðó (ó÷èòåëþ), ê ìå-
òîäèêå è íà÷àëè ñîòðóäíè÷åñòâî, òî ñîìíåíèþ íå äîëæíî áûòü ìåñòà.
Åñëè åñòü ñîìíåíèå, òî íå ìîæåò áûòü ñîäðóæåñòâà, îñîáåííî â ñïîðòå
âûñøèõ äîñòèæåíèé, êîãäà òðåíåð è ñïîðòñìåí äîëæíû ñîñòàâëÿòü
åäèíîå öåëîå. Òåì íå ìåíåå, íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî ñîòðóäíè÷åñòâî
äîëæíî áûòü òâîð÷åñêèì. Ýòî çíà÷èò, ÷òî òðåíåð è ó÷åíèê äîëæíû
èäòè ñâîèì ïóòåì, íèêîãî íå èìèòèðóÿ, òàê êàê îðèãèíàë âñåãäà ëó÷-
øå, ÷åì êîïèÿ.

Îïèñàíèå ìåòîäèêè ÂÌ. Ìåòîäèêà ðàçðàáîòàíà íà îñíîâå äâóõ
ñóòð Ãàóòàìû Áóääû � �Ñóòðû ïîëíîãî îñîçíàâàíèÿ äûõàíèÿ� è �Ñóò-
ðû ÷åòûð¸õ îñíîâ îñîçíàííîñòè� ñ èñïîëüçîâàíèåì ìàòåðèàëîâ Òõèòü
Íÿò Õàíÿ (1992), Îøî (1993, 1994, 1996), Êîðíôèëäà Ä., Ãîëäñòåéíà Ä.
(1993), Ëó Êóàí Þ (1994), Ãîðáóíîâà Ã.Ä. (1986, 1994), Ãàãîíèíà Ñ.Ã.,
Ëóêîÿíîâà Â.Â. (1995), Ãàãîíèíà Ñ.Ã. (1996), à òàêæå íà îñíîâå ëè÷-
íîãî ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà ðàáîòû ñî ñïîðòñìåíàìè ðàçëè÷íûõ ñïåöè-
àëèçàöèé è êâàëèôèêàöèé. Ìåòîäèêà èìååò óíèâåðñàëüíûé õàðàêòåð è
ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ ëþäüìè ðàçíîãî âîçðàñòà è ïîëà.

Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ñòðåìëåíèå ê ìåäèòàòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò
íîñèòü íåîñîçíàííûé õàðàêòåð, îáóñëîâëåííûé ðåôëåêñîì ñâîáîäû è
ðåôëåêñîì öåëè, à òî÷íåå èõ áàëàíñîì. Ñîçíàòåëüíîå èñïîëüçîâàíèå
êàêèõ-ëèáî ìåòîäîâ ìåäèòàöèè ãîâîðèò î ïñèõè÷åñêîé êóëüòóðå ëè÷íîñ-
òè è äîëæíî ïîîùðÿòüñÿ è ðàçâèâàòüñÿ êâàëèôèöèðîâàííûì ïåäàãîãîì.
ÂÌ ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ìóäðåå è ïðèâîäèò ê
ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî åãî ñâîáîäà íàõîäèòñÿ âíóòðè, à íå ñíàðóæè, è
îáðåòåíèå åå çàâèñèò âî ìíîãîì îò ïðàâèëüíîãî öåëåïîëàãàíèÿ.

Ðåàëèçàöèè ñòðåìëåíèÿ ê ñâîáîäå ìîæåò ïîìî÷ü ïîíèìàíèå îäíî-
ãî èç ïðèíöèïîâ ÑÁÅ �åäèíñòâà è ãàðìîíèè ïðîòèâîïîëîæíîñòåé�
(Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996) â ÷àñòè ñîçíàòåëüíîãî ðåãóëèðîâàíèÿ îáùåñòâåí-
íîãî è èíäèâèäóàëüíîãî (ðàçâèòèå ñîçíàíèÿ). À èìåííî: òðåíåð äîë-
æåí ïîíèìàòü, ÷òî ñîöèàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñïîðòñìåíà äîëæíà áûòü
ñáàëàíñèðîâàíà âîçìîæíîñòüþ ê óåäèíåíèþ, òî åñòü ñïîðòñìåí äîë-
æåí èìåòü ñâîå æèëüå, à íà ñáîðàõ ðàñïîëàãàòüñÿ â îòäåëüíîì íîìåðå
(�ìîé äîì � ìîÿ êðåïîñòü�), èíà÷å äîñòèæåíèå èì âûñîêèõ ðåçóëüòà-
òîâ áóäåò âåñüìà ïðîáëåìàòè÷íûì. Âîçìîæíîñòü ê óåäèíåíèþ â çíà-
÷èòåëüíîé ìåðå áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ýôôåêòèâíîñòè ÂÌ.

Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàòü ê ïðàêòè÷åñêèì çàíÿòèÿì ÂÌ, ïðåïîäàâà-
òåëü äîëæåí îçíàêîìèòü ó÷åíèêà ñ òåîðåòè÷åñêèìè ïîëîæåíèÿìè. Îñ-
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íîâíîé ìåòîä � ìåòîä ñëîâà. Ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû: ëåêöèÿ, áåñåäà,
ðàññêàç, óáåæäåíèå, âíóøåíèå. Íåîáõîäèìî âêðàòöå ñîîáùèòü èñòîðèþ
âîïðîñà, ôèëîñîôñêèå, òåîðåòè÷åñêèå è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå àñïåê-
òû, èçëîæåííûå âûøå.

Î÷åíü âàæíûì ôàêòîðîì óñïåøíîãî îñóùåñòâëåíèÿ ÂÌ ÿâëÿåòñÿ
ñîáëþäåíèå ïðàêòèêóþùèì ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèõ íîðì è ïðàâèë, ïðè-
íÿòûõ â îáùåñòâå è íîñÿùèõ îáùå÷åëîâå÷åñêèé õàðàêòåð. Ó÷èòûâàÿ
òî, ÷òî ó ÷åëîâåêà ïñèõè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ ïîä÷èíÿþòñÿ òàêèì óðîâíÿì
óïðàâëåíèÿ êàê ñîçíàíèå, ëè÷íîñòü è äåÿòåëüíîñòü, óæå íà ýòîì ýòà-
ïå îáó÷åíèÿ ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò âîçäåéñòâîâàòü êàê íà ñîçíàòåëüíûé,
òàê è ïîäñîçíàòåëüíûé è áåññîçíàòåëüíûé óðîâíè óïðàâëåíèÿ. Òàêèì
îáðàçîì, ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèå íîðìû ìîãóò áûòü âîñïðèíÿòû ÷åðåç
ñîçíàòåëüíûé óðîâåíü óïðàâëåíèÿ, õàðàêòåðèçóåìûé êàê âçàèìîñâÿçü
îáùåñòâåííîãî è èíäèâèäóàëüíîãî (ñîöèàëèçàöèÿ), à òàêæå íà ïîä-
ñîçíàòåëüíîì óðîâíå â äðåìîòíîì èëè ãèïíîòè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, ðåà-
ëèçóÿñü çàòåì êàê âèä ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòàíîâêè. Íà áåññîçíàòåëüíîì
óðîâíå ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèå íîðìû ìîãóò áûòü îáóñëîâëåíû áåçóñëîâíî-
ðåôëåêòîðíîé îñíîâîé îáùèòåëüíîñòè ÷åëîâåêà (ïîäðàæàòåëüíûé è
ãðóïïîâîé ðåôëåêñû). Ó÷åíèê äîëæåí óñâîèòü, ÷òî ëþáîé íåáëàãîâèä-
íûé ïîñòóïîê íà îñíîâå çàêîíà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé ñîçäàåò
â åãî ïñèõèêå âíóòðåííèé êîíôëèêò, ðåàëèçóåìûé íà ëè÷íîñòíîì è
èíòåãðàòèâíîì óðîâíÿõ è ìîãóùèé ïðèâåñòè ê íåæåëàòåëüíîìó ðåçóëü-
òàòó.

Ìåòîäèêà ÂÌ ïðèìåíèìà â ëþáûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, âêëþ÷àÿ
ýêñòðåìàëüíûå, íî ïðèìåíåíèå ÂÌ â öåëÿõ ïñèõè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè
è íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ îáó÷åíèÿ òðåáóåò êîìôîðòíûõ óñëîâèé, ïîçâî-
ëÿþùèõ ñâåñòè îòâëåêàþùèå ôàêòîðû ê ìèíèìóìó. Ðàçëè÷àþò ÂÌ â
ñòàòè÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ è äèíàìè÷åñêóþ ÂÌ.

4.4.1. Âèïàññàíà-ìåäèòàöèÿ â ñòàòè÷åñêèõ
ïîëîæåíèÿõ

Îäíèì èç îñíîâíûõ ïîëîæåíèé òåëà ïðè ïðîâåäåíèè ñòàòè÷åñêîé
ÂÌ ÿâëÿåòñÿ ïîëîæåíèå ñèäÿ íà íèçêîé ñêàìåéêå èëè ïîäñòèëêå òîë-
ùèíîé 10�15 ñì. Íîãè ñêðåùåíû ïîä òàçîì. Ïðè ýòîì, òàç è êîëåíè
îáðàçóþò îïîðó â âèäå ðàâíîáåäðåííîãî òðåóãîëüíèêà (Ïðåäïî÷òèòåëü-
íûìè ÿâëÿþòñÿ ïîçû ëîòîñà èëè ïîëó-ëîòîñà). Êèñòè ðóê íà áåäðàõ,
ëåâàÿ ëàäîíü íà òûëüíîé ñòîðîíå ïðàâîé êèñòè. Ñïèíà è øåÿ âûïðÿì-
ëåíû, ãîëîâà ñëåãêà íàêëîíåíà âïåðåä. Êîí÷èê ÿçûêà êàñàåòñÿ íåáà ó
âåðõíèõ ðåçöîâ, ãëàçà ïîëóçàêðûòû. Ìûøöû òåëà ðàññëàáëåíû. Äûõà-
íèå åñòåñòâåííîå. Äåòàëè ïîëîæåíèÿ òåëà ïîäáèðàþòñÿ ýìïèðè÷åñêè
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è äëèòåëüíîñòü íàõîæäåíèÿ â ïîçå ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ îò 10 äî
60 ìèíóò. Òàêîå ïîëîæåíèå òåëà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ñòàòè÷åñêîé
ïàññèâíîé ãèáêîñòè â òàçîáåäðåííûõ, êîëåííûõ è ãîëåíîñòîïíûõ ñóñ-
òàâàõ, à òàêæå ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ìûøö, îáðàçóþùèõ êîðñåò
äëÿ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà. Õî÷åòñÿ åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü âàæíîå çíà÷å-
íèå ïðàâèëüíîãî ïîëîæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Íà Âîñòîêå ñóùåñòâîâàëî
óáåæäåíèå, ÷òî âñå áîëåçíè ÷åëîâåêà ïðîèñõîäÿò èç-çà íåïðàâèëüíîãî
ïîëîæåíèÿ ñïèíû. Íå ðàçäåëÿÿ òåëåñíîå èëè äóõîâíîå, êèòàéñêèå ó÷è-
òåëÿ óòâåðæäàëè, ÷òî ñèëîé ìûñëè ìîæíî âûïðÿìèòü ñïèíó è, íàïðî-
òèâ, ïðÿìàÿ ñïèíà âûïðÿìëÿåò ìûñëü. Èñõîäÿ èç êîíöåïöèè âîñòî÷-
íîé ìåäèöèíû, çàäíå-ñðåäèííûé ìåðèäèàí èíà÷å íàçûâàåòñÿ êàíàëîì
êîíòðîëÿ. Ýòèì òàêæå ïîä÷åðêèâàåòñÿ îñîáàÿ âàæíîñòü ïîëîæåíèÿ ïî-
çâîíî÷íèêà, ïî êîòîðîìó ïðîõîäèò çàäíå-ñðåäèííûé ìåðèäèàí.

Öåëü ÂÌ: Ñïîñîáñòâîâàòü ðåàáèëèòàöèè ïñèõèêè ÷åëîâåêà (ñïîðò-
ñìåíà).

Çàäà÷è ÂÌ:
1. Íîðìàëèçîâàòü è ðàçâèâàòü ñàìîðåãóëèðóþùóþ ôóíêöèþ ñàìîñîç-

íàíèÿ (ðåôëåêñèè) ïóòåì íåéòðàëèçàöèè (îáíóëåíèÿ) ôóíêöèé ñàìîîò-
íîøåíèÿ è ñàìîîöåíêè.

2. Ðàçâèâàòü ôóíêöèè âîëåâîãî óñèëèÿ è ïðîèçâîëüíîãî âíèìàíèÿ
àêòèâíîé öåëåíàïðàâëåííîñòè ñîçíàíèÿ (ðåãóëÿöèè)

3. Ñïîñîáñòâîâàòü î÷èùåíèþ ñîçíàíèÿ ïóòåì ïîñòåïåííîé íåéòðà-
ëèçàöèè îùóùåíèé, âîñïðèÿòèé, ïàìÿòè, ìûøëåíèÿ, ýìîöèé è ÷óâñòâ.

Ìåòîäû è ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû ÂÌ:
1. Ñàìîíàáëþäåíèå.
2. Ìåòîä ìåíòàëüíûõ îòìåòîê.
Îáúåêòû ñàìîíàáëþäåíèÿ: Îùóùåíèÿ â òåëå, îáðàçû, âòîðè÷íûå

îáðàçû, ïðåäñòàâëåíèÿ, ìûñëè, ïîíÿòèÿ, ýìîöèè (ïåðåæèâàíèÿ), ÷óâñòâà
(ïåðåæèâàíèÿ).

Äîçèðîâêà: 10�60 ìèíóò, â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ 180 ìèíóò è áîëüøå.
Îðãàíèçàöèÿ:
1. Èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ.
2. Ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ.
3. Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ.
Èíñòðóêöèè ïî ÂÌ: Ñàìîíàáëþäåíèå ôåíîìåíîâ ïñèõèêè äîëæ-

íî îñóùåñòâëÿòüñÿ àáñîëþòíî áåñïðèñòðàñòíî, íå âîâëåêàÿ ìûøëåíèå
â àíàëèç ïðîèñõîäÿùåãî.

Ìåòîä ìåíòàëüíûõ îòìåòîê çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íà íà÷àëüíîì
ýòàïå ìåäèòàöèè âîçìîæíà ìûñëåííàÿ ôèêñàöèÿ äîìèíèðóþùèõ îáúåê-
òîâ íàáëþäåíèÿ. Ïðè ýòîì òàêæå íåëüçÿ âîâëåêàòü ìûøëåíèå, ïàìÿòü
â àíàëèç îòìå÷àåìûõ ìîìåíòîâ.
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Êîíöåíòðèðîâàííàÿ îñîçíàííîñòü ïîäðàçóìåâàåò íàëè÷èå äîìèíàí-
òû, íà êîòîðîé êîíöåíòðèðóåòñÿ âíèìàíèå âíóòðåííåãî íàáëþäàòåëÿ.
Êàê ïðàâèëî â ÂÌ òàêîé äîìèíàíòîé ÿâëÿåòñÿ ïðîöåññ äûõàíèÿ. Îä-
íàêî âîçìîæíî ïîÿâëåíèå êàêèõ-ëèáî ïñèõè÷åñêèõ ôåíîìåíîâ, êîòîðûå
ìîãóò ñòàíîâèòüñÿ âðåìåííûìè äîìèíàíòàìè âíèìàíèÿ. Êîíöåíòðèðî-
âàííàÿ îñîçíàííîñòü ïîäðàçóìåâàåò âíèìàòåëüíîå íàáëþäåíèå òîãî, ÷òî
åñòü â íàñòîÿùåì ìîìåíòå.

Êîíñòàòèðóþùåå âíèìàíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â íàáëþäåíèè îáúåêòîâ êàê
îíè åñòü, áåç óñòàíîâêè íà âûáîð è ñðàâíåíèå áåç ïåðåæèâàíèé è
îöåíèâàíèÿ. Ýòî ðàâíîìåðíàÿ îñîçíàííîñòü, ÷óæäàÿ èñêàæåíèÿì, ïðåä-
ïî÷òåíèÿì è âìåøàòåëüñòâó â ïðîöåññ. �Íå ñóäè!� è �çäåñü-è-òåïåðü�
åãî îñíîâíûå óñòàíîâêè.

Îñîçíàííîñòü äûõàíèÿ ïðàêòèêóåòñÿ óäåðæàíèåì âíèìàíèÿ íà äâè-
æåíèè ïåðåäíåé áðþøíîé ñòåíêè â òàêò ñ ôàçàìè äûõàíèÿ (âäîõ,
âûäîõ, ïàóçà). Ïðè ýòîì íå ñëåäóåò íàâÿçûâàòü äûõàíèþ äðóãîé ðåæèì,
òàê êàê ýòî íå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå. Ñëåäóåò îòêëþ÷èòü âîîáðà-
æåíèå, ïðåäñòàâëåíèå è âèçóàëèçàöèþ ïðîöåññà äûõàíèÿ. Ïðè ýòîì
âîçìîæíû ìåíòàëüíûå îòìåòêè �ïîäúåì-îïóñêàíèå�, �âíóòðü-íàðóæó�,
�âäîõ-âûäîõ�. Îäíàêî óäåðæàíèþ âíèìàíèÿ íà âûáðàííîì îáúåêòå
áóäóò ïðåïÿòñòâîâàòü ðàçëè÷íûå îòâëåêàþùèå ôàêòîðû â âèäå îùóùå-
íèé, îáðàçîâ, ìûñëåé, ÷óâñòâ, ýìîöèé, êîíöåïöèé è ïð. Ïðè ýòîì,
íåêîòîðûå èç ïåðå÷èñëåííûõ ôàêòîðîâ ìîãóò îêàçàòüñÿ âåñüìà ñèëü-
íûìè. Â ýòîì ñëó÷àå íà ïîìîùü ìîãóò ïðèéòè ìåíòàëüíûå îòìåòêè
òîãî èëè èíîãî îòâëåêàþùåãî ôàêòîðà, ïîñëå ÷åãî âíèìàíèå ìÿãêî
âîçâðàùàåòñÿ ê äûõàíèþ. Äåëî â òîì, ÷òî ÷åëîâå÷åñêàÿ ïñèõèêà, êàê
ïîêàçûâàåò îïûò, îáëàäàåò òàêèì ñâîéñòâîì, ÷òî ÷åðåç íåñêîëüêî âîç-
âðàùåíèé ê îòâëåêàþùåìó ôàêòîðó, îí ìîæåò èñ÷åçíóòü, íî íå èñêëþ-
÷åíî, ÷òî âîçíèêíåò äðóãîé, ñ êîòîðûì ïîâòîðÿåòñÿ òà æå îïåðàöèÿ.
Òàêèì îáðàçîì ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå �îòñå÷åíèå� ìåøàþùèõ ôàê-
òîðîâ è äîñòèãàåòñÿ îäíîíàïðàâëåííîñòü âíèìàíèÿ. Íî íå èñêëþ÷åíî
ïîÿâëåíèå î÷åíü ñèëüíîãî ôàêòîðà, íàïðèìåð, áîëåâîå îùóùåíèå èëè
÷óâñòâî ñòðàõà, èëè ÷åãî-íèáóäü äðóãîãî, îò ÷åãî �îòêëþ÷èòüñÿ� íå
óäàñòñÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî ãîâîðèòü î âðåìåííîé èëè äîïîëíèòåëü-
íîé äîìèíàíòå, íà êîòîðóþ ïðîèñõîäèò ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ. Ïðè
ýòîì âîñïðèÿòèå ïðîèñøåäøåãî äîëæíî áûòü àáñîëþòíî íåéòðàëüíûì
è áåññòðàñòíûì.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áîëåå íàãëÿäíî ðàçîáðàòüñÿ ñ ìåõàíèçìîì ìåäèòà-
öèè, îáðàòèìñÿ ê ñõåìå �Óðîâíè óïðàâëåíèÿ â îðãàíèçìå è ïîâåäåíèè
ñïîðòñìåíà� (ðèñ. 9) (Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986). Íà÷íåì ñ ñîçíàòåëüíîãî
óðîâíÿ óïðàâëåíèÿ, ãäå ðàçíûå õàðàêòåðèñòèêè ñîçíàíèÿ ïðè ÂÌ èãðàþò
ðàçëè÷íóþ ðîëü.
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Çíà÷åíèå ÐÅÃÓËßÖÈÈ, ÐÅÔËÅÊÑÈÈ, ÐÀÇÂÈÒÈß ÑÎÇÍÀÍÈß
ïðè ÂÌ: Èçâåñòíî, ÷òî ñàìîðåãóëÿöèÿ â ñîçíàíèè ÷åëîâåêà èãðàåò îï-
ðåäåëÿþùóþ êîíòðîëüíî-ðåãóëèðóþùóþ ðîëü. Ïðè ÂÌ ñàìîðåãóëÿöèÿ
ðåãóëèðóåò ñòåïåíü âîëåâîãî óñèëèÿ, íàïðàâëåííîãî, â ñâîþ î÷åðåäü, íà
ðåãóëÿöèþ ïðåäñòàâëåíèé, âîñïðèÿòèé, âîîáðàæåíèÿ, ïåðåæèâàíèé,
îïðåäåëÿÿ äèíàìèêó ýìîöèé è ÷óâñòâ. Ñàìîîòíîøåíèå è ñàìîîöåíêà
îïðåäåëÿþò, ÷òî â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ ïðîèçîøëà åãî ñîöèà-
ëèçàöèÿ, êîòîðàÿ íà âðåìÿ ÂÌ äîëæíà áûòü �ñíÿòà� ñ ñîçíàíèÿ êàê
ñíèìàåòñÿ îäåæäà ñ òåëà. Êðîìå òîãî ñàìîðåãóëÿöèÿ êîíòðîëèðóåò ïðî-
èçâîëüíîå âíèìàíèå, ïðèäàâàÿ åìó íåîáõîäèìóþ áäèòåëüíîñòü è êîí-
öåíòðàöèþ è íàïðàâëÿÿ íà íàáëþäåíèå âíóòðåííèõ ïñèõè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ. Òàêèì îáðàçîì, åñëè îïåðèðîâàòü ïîíÿòèÿìè ñîâðåìåííîé
ïñèõîëîãèè, ñàìîñîçíàíèå (ðåôëåêñèÿ) ïðè ÂÌ âûïîëíÿåò ðîëü âíóò-
ðåííåãî íàáëþäàòåëÿ.

ÎÒÐÀÆÅÍÈÅ ïðè ÂÌ äîëæíî áûòü êàê â èäåàëüíîì çåðêàëå. Âñÿ
ñîâîêóïíîñòü çíàíèé äîëæíà áûòü îòêëþ÷åíà, ñïîñîáñòâóÿ àäåêâàòíî-
ìó âîñïðèÿòèþ äåéñòâèòåëüíîñòè.

Îùóùåíèÿ, êîòîðûå íàáëþäàþòñÿ âî âðåìÿ ÂÌ, ìîæíî êëàññè-
ôèöèðîâàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ àíàëèçàòîðàìè, ÷åðåç êîòîðûå îðãàíèçì
ïîëó÷àåò èíôîðìàöèþ. Ýòî ìîãóò áûòü çâóêè, çàïàõè, çðèòåëüíûå
îùóùåíèÿ, îùóùåíèÿ â òåëå. Êàê ãîâîðèëîñü âûøå äëÿ ÂÌ îáû÷íî
âûáèðàåòñÿ ìåñòî, ãäå îòâëåêàþùèå ôàêòîðû â âèäå çâóêîâ, çàïàõîâ
è ïð. ñâåäåíû ê ìèíèìóìó. Îñâåùåíèå ìèíèìàëüíîå, ãëàçà ïîëó-
çàêðûòû, òåëî íåïîäâèæíî. È òåì íå ìåíåå êàêèå-òî çâóêè, çàïàõè è
çðèòåëüíûå îáðàçû ìîãóò ïðèñóòñòâîâàòü. Â ýòîì ñëó÷àå ïðîèçâîäèòñÿ
ðåãèñòðàöèÿ â âèäå ìåíòàëüíîé îòìåòêè, íàïðèìåð �ñëóøàíèå�, �çà-
ïàõ�, �âèäåíèå� è âíèìàíèå îïÿòü âîçâðàùàþòñÿ ê ïåðåäíåé áðþø-
íîé ñòåíêå � �ïîäúåì�, �îïóñêàíèå�. Ïðè ýòîì òåðìèíîëîãèÿ ìåí-
òàëüíûõ îòìåòîê íå èìååò ïðèíöèïèàëüíîãî çíà÷åíèÿ. Ãëàâíîå � ýòî
íå âîâëåêàòüñÿ â ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ àíàëèçà ïðèðîäû, õàðàêòåðà,
èíòåíñèâíîñòè ðåãèñòðèðóåìîãî îùóùåíèÿ. Êàê ïðàâèëî íà íà÷àëüíîì
ýòàïå íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî îùóùåíèé ñâÿçûâàåòñÿ ñ ìûøöàìè, ñó-
ñòàâàìè, êîæåé, âíóòðåííèìè îðãàíàìè. Îíè ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ êàê
ææåíèå, ñäàâëèâàíèå, ñóäîðîãè, âèáðàöèè, áîëü ðàçëè÷íîé èíòåíñèâ-
íîñòè è îòòåíêîâ, çóä è ïð. Â ýòîì ñëó÷àå òàêæå äåëàþòñÿ ìåíòàëü-
íûå îòìåòêè: �ææåíèå�, �çóä�, �âèáðàöèÿ�, �ìóðàøêè�, �áîëü� è ïð.
Âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî êàêîå-ëèáî îùóùåíèå ñòàíåò íàñòîëüêî èíòåí-
ñèâíûì, ÷òî âåðíóòü âíèìàíèå ê öèêëó äûõàíèÿ áóäåò ïðîáëåìàòè÷íî.
Òî åñòü íàëèöî îáðàçîâàíèå �âðåìåííîé äîìèíàíòû�. Òîãäà âíèìàíèå
ïîëíîñòüþ êîíöåíòðèðóåòñÿ íà äàííîì îáúåêòå âïëîòü äî åãî ïîëíî-
ãî èñ÷åçíîâåíèÿ, ïîñëå ÷åãî ôîêóñ âíèìàíèÿ ñìåùàåòñÿ ê öèêëó äû-
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õàíèÿ. Îäèí èç ñîâðåìåííûõ ìàñòåðîâ ÂÌ Ñóíëóí-Ñàÿäî ñ÷èòàåò, ÷òî
êîíöåíòðàöèÿ íà ñèëüíûõ áîëåâûõ îùóùåíèÿõ âåñüìà ïîëåçíà, òàê êàê
ìîæåò äîñòè÷ü äîâîëüíî-òàêè âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè. Ïðè ýòîì æå-
ëàòåëüíî ñîõðàíÿòü íåïîäâèæíîñòü è íå èçìåíÿòü ïîçó (Êîðíôèëä Ä.,
1993). Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà áîëåâûõ îùó-
ùåíèÿõ ïîêàçàëà ñâîþ ïðèãîäíîñòü ïðè ïðîâåäåíèè ÂÌ êâàëèôèöè-
ðîâàííûìè êèêáîêñåðàìè. Êàê ïðàâèëî òàêîå èíòåíñèâíîå îùóùåíèå
äîñòàòî÷íî áûñòðî îòñòóïàåò, è ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü âíîâü ïåðå-
êëþ÷èòü âíèìàíèå íà äûõàíèå.

Èíîãäà ñîçíàíèå ñïîðòñìåíà ìîæåò íà÷àòü ïðåäàâàòüñÿ äèñêóðñèâ-
íîìó èëè àññîöèàòèâíîìó ìûøëåíèþ, ÷òî âïîëíå åñòåñòâåííî, íî è,
â òî æå âðåìÿ, ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü îïðåäåëåííóþ îïàñíîñòü îñîáåííî
íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè. Êàê ãîâîðèòñÿ, ñïîðòñìåí
ìîæåò �ïåðåãîðåòü�. Èíîãäà ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ íà÷èíàåò óâîäèòü
ñîçíàíèå â îáëàñòü ïëàíèðîâàíèÿ ïðåäñòîÿùåãî áîÿ èëè àíàëèçà ïðî-
øåäøåé òðåíèðîâêè, èëè óðîâíÿ ñâîåé ïîäãîòîâëåííîñòè, âûñòðàèâà-
ÿñü â �ñòðîéíûå� êîíöåïöèè è çàêëþ÷åíèÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå, êàê òîëüêî
âû ýòî îñîçíàëè, ñëåäóåò ñäåëàòü îòìåòêó �äóìàíüå�, �ïëàíèðîâàíèå�,
�áëóæäàíèå�. Èíîãäà ïðèñóòñòâèå òàêèõ ìûñëåé îñîçíàåòñÿ â ñàìûé
ìîìåíò èõ âîçíèêíîâåíèÿ, èíîãäà � óæå â ïîëíîì èõ ðàçâèòèè. Ïî-
ðîé ñîçíàíèå ñïîõâàòûâàåòñÿ, êîãäà ìûñëü ïîëíîñòüþ èñ÷åðïàëà ñåáÿ.
Â ëþáîì ñëó÷àå íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè â áîðüáå èëè êîíôëèêòå
ñ ìûñëèòåëüíûì ïðîöåññîì, ïðîñòî íåîáõîäèìî îòìåòèòü åãî, â êàêîé
áû ìîìåíò íå ïðîèçîøëî îñîçíàâàíèå.

Èíîãäà ñîçíàíèå îêàçûâàåòñÿ â çàòðóäíåíèè ïåðåä èçáûòêîì ïîÿâ-
ëÿþùèõñÿ ìåíòàëüíûõ îáúåêòîâ è íå ìîæåò îïðåäåëèòü äîìèíàíòó. Â
òàêîì ñëó÷àå îòìå÷àåòñÿ äàííûé òèï çàòðóäíåíèÿ èëè íåîïðåäåëåííî-
ñòè è ïðîèñõîäèò âîçâðàùåíèå ê äûõàíèþ, êîòîðîå âñåãäà ïðèñóòñòâó-
åò è ïîýòîìó ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé äîìèíàíòîé.

Âîçíèêàþùèå ìûñëè, êàê ïðàâèëî, òåñíî ñâÿçàíû ñ äðóãîé ôóíê-
öèåé ñîçíàíèÿ, íàçûâàåìîé îòíîøåíèå � ýòî ýìîöèè è ÷óâñòâà. Â ýòîé
ñâÿçè î÷åíü âàæíî çàïîìíèòü îäíî èç ïðàâèë ÂÌ � îòíîøåíèå ê ïðè-
ÿòíûì æèçíåííûì ìîìåíòàì äîëæíî áûòü áåç ïðèâÿçàííîñòè, ê íå-
ïðèÿòíûì � áåç îòâðàùåíèÿ, ê íåéòðàëüíûì � áåç àïàòèè. Â ñëó÷àå
âûõîäà íà ïåðåäíèé ïëàí áåñïîêîéñòâà, âîëíåíèÿ, èíòåðåñà, äîñàäû,
ãíåâà, ñòðàõà, ãðóñòè, ñ÷àñòüÿ è ïð., ñäåëàéòå èõ òîæå îáúåêòàìè
îñîçíàâàíèÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, åñëè îòñóòñòâóåò îñîçíàíèå, îíè
ìîãóò ñòàòü ïîäñîçíàòåëüíûìè ôèëüòðàìè ëè÷íîñòíîãî óðîâíÿ óïðàâ-
ëåíèÿ, êîãäà âîñïðèÿòèå, à ñëåäîâàòåëüíî è äåÿòåëüíîñòü ïîïàäàþò â
çàâèñèìîñòü îò ýìîöèîíàëüíûõ è ÷óâñòâåííûõ èñêàæåíèé.
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Â ðóêîâîäñòâàõ ïî ÂÌ óïîìèíàåòñÿ î íåîáõîäèìîñòè áûòü áäèòåëü-
íûì ïî îòíîøåíèþ ê âîçíèêàþùèì ïÿòè ïðåïÿòñòâèÿì: æåëàíèþ, ñî-
ìíåíèþ, áåñïîêîéñòâó, îòâðàùåíèþ è ñîíëèâîñòè. Ïðåäëàãàåòñÿ òàêæå
ñõåìà îñîçíàâàíèÿ, ÷òî è ñ äðóãèìè ïîìåõàìè, òî åñòü äåëàåòñÿ ìåí-
òàëüíàÿ îòìåòêà �æåëàíèå�, �ñîìíåíèå�, �áåñïîêîéñòâî� è ïð. Íî, åñëè
ýòè ÷óâñòâà îêàæóòñÿ äîñòàòî÷íî ñèëüíûìè, âîçìîæíî ñàìî îòîæäåñòâ-
ëåíèå ñ íèìè è òîãäà îíè ñòàíîâÿòñÿ õîçÿåâàìè. ×òîáû íå äîïóñòèòü
òàêîãî ðàçâèòèÿ ñîáûòèé, ñëåäóåò ïîëíîñòüþ ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà ýòîò
îáúåêò è ïðèñòàëüíî, íî îòñòðàíåííî åãî èññëåäîâàòü. Òîãäà ñóùåñòâóåò
âîçìîæíîñòü óâèäåòü, ÷òî ÷óâñòâà è ýìîöèè íè ÷òî èíîå, êàê ìûñëü è
ñîïðîâîæäàþùåå åå îòíîøåíèå, êîòîðûå ïðåõîäÿùè è áåññóùíîñòíû.

Èíîãäà, ïðè áîëåå âíèìàòåëüíîì èññëåäîâàíèè ìû ìîæåì òàêæå
óâèäåòü, ÷òî çà êóëèñàìè æåëàíèÿ, ñîìíåíèÿ, áåñïîêîéñòâà, ãíåâà è
ïð. äåéñòâóþò ëèáî áåññîçíàòåëüíûé óðîâåíü óïðàâëåíèÿ â ëèöå áå-
çóñëîâíûõ ðåôëåêñîâ: âëå÷åíèå ê ñîõðàíåíèþ âèäà, âëå÷åíèå ê ñîõðàíå-
íèþ èíäèâèäà, ñòðåìëåíèå ê äåÿòåëüíîñòè, ñòðåìëåíèå ê îáùåíèþ èëè
ïîäñîçíàòåëüíûé óðîâåíü óïðàâëåíèÿ â âèäå îøèáî÷íûõ ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ óñòàíîâîê. Êàê ïðàâèëî, ïîíèìàíèÿ âñåé öåïî÷êè ñëîæíîãî ïñè-
õè÷åñêîãî ïðîöåññà áûâàåò äîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû âûéòè èç ïîä
åãî âëèÿíèÿ è âåðíóòüñÿ ê îñîçíàâàíèþ ïðîöåññà äûõàíèÿ.

Âåñüìà âàæíûì ôàêòîðîì ìåäèòàöèîííîé ïðàêòèêè ÿâëÿåòñÿ îäèí
èç êîìïîíåíòîâ ñàìîðåãóëÿöèè è ðåãóëÿöèè � èìïóëüñ âîëåâîãî óñèëèÿ
èëè èíòåíöèè (íàìåðåíèÿ) ê êàêîìó-ëèáî äåéñòâèþ. Îñîçíàâàíèå èí-
òåíöèé � ýòî äîñòàòî÷íî âûñîêèé óðîâåíü ìåäèòàòèâíîé ïðàêòèêè. Ïðè
ÂÌ â ïîëîæåíèè ñèäÿ ïåðåä èçìåíåíèåì ïîëîæåíèÿ òåëà èëè êàêîé-
ëèáî åãî ÷àñòè, ïðè ñãëàòûâàíèè, îòêðûâàíèè ãëàç âîçíèêàåò íàìåðå-
íèå, êîòîðîå íå âñåãäà èìååò ôîðìó ìûñëåé èëè ñëîâ. Ïîýòîìó íåò
íåîáõîäèìîñòè ïîäûñêèâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå îáîçíà÷åíèÿ, ïðîñòî íå-
îáõîäèìî îñîçíàòü âîëåâîé èìïóëüñ ñäåëàòü ÷òî-òî. Êîíñòàòèðóÿ èíòåí-
öèþ ìû íà÷èíàåì ïîíèìàòü çàêîí ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ îòíîøåíèé
ìåæäó ïñèõèêîé è òåëîì íà áîëåå òîíêîì óðîâíå, ÷òî ìîæåò ñïîñîá-
ñòâîâàòü áîëåå ýôôåêòèâíîìó èõ (ïñèõèêè è òåëà) óïðàâëåíèþ â ëþ-
áûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Â çàêëþ÷åíèå îïèñàíèÿ ìåòîäà ÂÌ ìîæíî ïðèâåñòè èíñòðóêöèþ
îäíîãî èç ìàñòåðîâ ìåäèòàöèè Äæîçåôà Ãîëäñòåéíà �Óòîïàþùèé óì�
(1994): �Êîãäà êîíöåíòðàöèÿ äîñòèãàåò áîëüøîé èíòåíñèâíîñòè, ïîÿâ-
ëÿåòñÿ âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî óì âîéäåò â ïðèÿòíîå ìå÷òàòåëüíîå ñî-
ñòîÿíèå... Íå ïîääàâàéòåñü ýòîìó. Áäèòåëüíî ñîõðàíÿéòå òðåçâîå, áîä-
ðîå ñîñòîÿíèå, íå äîïóñêàéòå òîãî, ÷òîáû ñîñòîÿíèå îñîçíàííîñòè
òåðÿëî ôîêóñ... Äîáèâàéòåñü íåïðåðûâíîñòè ÿñíîãî âíèìàíèÿ�.
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Ðåçóëüòàò ÂÌ ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî, áëàãîäàðÿ î÷èùåíèþ è
íîðìàëèçàöèè òàêèõ ïðîöåññîâ ñîçíàíèÿ, êàê îòðàæåíèå è îòíîøåíèå,
äîñòèãíóòûõ áëàãîäàðÿ âçâåøåííîìó âîëåâîìó óñèëèþ è êîíñòàòèðóþ-
ùåìó âíèìàíèþ, ïðîèñõîäèò î÷èùåíèå ïîäñîçíàíèÿ è íîðìàëèçàöèÿ
áåññîçíàòåëüíîãî óðîâíÿ óïðàâëåíèÿ, ÷òî àäåêâàòíî âîññòàíîâëåíèþ
ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé îðãàíèçìà.

Îïûò ðàáîòû ñî ñïîðòñìåíàìè âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïîêàçûâàåò,
÷òî ÂÌ ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ õàðàêòåðà (îñîáåííî ñìåëîñòü,
ìóæåñòâî), íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè. ÂÌ ñïîñîáñòâóåò ïðîÿâëåíèþ êàê
îáùèõ ñïîñîáíîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ äóõîâíûìè ïðîÿâëåíèÿìè ëè÷íîñòè
(æèâîïèñü, ïîýçèÿ, ìóçûêà), òàê è ñïåöèàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé èëè êà-
÷åñòâ, êîòîðûå íàèáîëåå òðóäíî ïîääàþòñÿ ðàçâèòèþ îáû÷íûìè ìåòî-
äàìè � áûñòðîòû, êîîðäèíàöèè äâèæåíèé, ñêîðîñòè ðåëàêñàöèè è ïð.

Îñîáåííîñòüþ ÂÌ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ìåäèòàöèÿ â ñòàòè÷åñêîì ïî-
ëîæåíèè ÿâëÿåòñÿ òîëüêî ïåðâûì øàãîì â ïðîöåññå ñàìîñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè. Â äàëüíåéøåì, ïî ìåðå
ðàçâèòèÿ âíèìàòåëüíîñòè, íàáëþäàòåëüíîñòè, êîíöåíòðàöèè è îñîç-
íàííîñòè, ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå âêëþ÷åíèå ìåòîäà ÂÌ â ðàçëè÷íûå
âèäû äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íà÷èíàÿ ñ �ïðîãóëî÷íîé� ÂÌ è äà-
ëåå, íà îñíîâàíèè ïðèíöèïà �îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó ÷åðåç åùå áî-
ëåå ñëîæíîå�, âûïîëíåíèå ñïåöèàëüíûõ êîìïëåêñîâ ïñèõîôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ïî ïðîãðàììå, ðåàëèçàöèÿ êîòîðîé îñóùåñòâëÿåòñÿ â òå-
÷åíèå âñåé æèçíè ÷åëîâåêà (òàáë. 2).

Ïîÿñíåíèÿ ê òàáëèöå:
1. Â äåòñêîì âîçðàñòå ÂÌ îñóùåñòâëÿåòñÿ â îñíîâíîì â ñòàòè-

÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ è ïðè îáó÷åíèè êîìïëåêñàì ðàçëè÷íûõ âèäîâ
ÑÁÅ, èç êîòîðûõ íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíûìè ìîæíî ñ÷èòàòü êàòà
êàðàòý-äî èëè òàîëó ÷àíüöþàíü óøó, ðåêîìåíäîâàííûì âèäîì äåÿ-
òåëüíîñòè ìîæíî îïðåäåëèòü îáó÷åíèå òàêèì âèäàì áîðüáû êàê
äçþäî è àéêèäî.

2. Â þíîøåñêîì âîçðàñòå íàðÿäó ñ ìåòîäè÷åñêèìè ïðèåìàìè ÂÌ
â ñòàòè÷åñêèõ ïîçàõ è êîìïëåêñàìè ïñèõîôèçè÷åñêèõ áîåâûõ óïðàæ-
íåíèé ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü êàê ìåòîäè÷åñêèé ïðèåì äåÿòåëüíîñòè
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â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ñïàððèíãè ñî ñòðîãî îãðàíè÷åííûì êîí-
òàêòîì ïî ïðàâèëàì ñåìè-êîíòàêò (WUKO) èëè ëàéò-êîíòàêò êèêáîê-
ñèíã, à òàêæå òàêèå âèäû áîðüáû êàê àéêèäî è äçþäî.

3. Â çðåëîì âîçðàñòå ê ïåðå÷èñëåííûì âûøå ìåòîäè÷åñêèì ïðè-
åìàì ÂÌ ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ïîåäèíêè â ïîëíûé êîíòàêò èëè ðàç-
ëè÷íûå âèäû áîðüáû. Òàê êàê ïîåäèíêè â ïîëíûé êîíòàêò òðåáóþò
çíà÷èòåëüíûõ çàòðàò âðåìåíè íà ïîäãîòîâêó è ñîïðÿæåíû ñ íåêîòî-
ðûì ðèñêîì äëÿ çäîðîâüÿ, òî òàêèå âèäû åäèíîáîðñòâ òðåáóþò ïðî-
ôåññèîíàëüíîãî ïîäõîäà.

4. Â ïðåêëîííîì è ñòàð÷åñêîì âîçðàñòå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
âîçðàñòàåò ïðîöåíò ÂÌ â ñòàòè÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ è ïðè âûïîëíåíèè
êîìïëåêñîâ òàéöçèöþàíü. Â êà÷åñòâå ñïàððèíãîâ ðåêîìåíäîâàíî òàé-
öçè òóéøîó (òîëêàþùèå ðóêè). Â Êèòàå ýòîò âèä åäèíîáîðñòâ ÷ðåç-
âû÷àéíî ïîïóëÿðåí ñðåäè ïîæèëûõ ëþäåé. Íà Âñåìèðíîì ôåñòèâàëå
óøó 1992 ãîäà â Øàíõàå ñ ïîêàçàòåëüíûìè âûñòóïëåíèÿìè ïî êîìï-
ëåêñàì òàéöçèöþàíü è òóéøîó âûñòóïàëà ãðóïïà ñïîðòñìåíîâ ìóæ-
÷èí è æåíùèí â âîçðàñòå îò 70 äî 94 ëåò.

Ïðèíöèï �îò ïðîñòîãî ñëîæíîãî ÷åðåç áîëåå ñëîæíîå� çàêëþ-
÷àåòñÿ â òîì, ÷òî äîñòèæåíèå ìåäèòàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ âî âðåìÿ
âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà èëè òåì áîëåå âî âðåìÿ ñïàððèíãà ãîðàçäî
ñëîæíåå, ÷åì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Ïîýòîìó ïåðåõîä îò ÂÌ âî

Ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìûÂîçðàñò,
ëåò Ìåäèòàöèÿ â

ñòàòè÷. ïîëîæåí.
Ôîðìàëüíûå
êîìïëåêñû

Ïîåäèíîê ñ îã-
ðàíè÷. êîíòàêò.

Ïîåäèíîê ñ ïîë-
íûì êîíòàêòîì

Äåòñòâî
(4�12)

Þíîøåñòâî
(13�18)

Çðåëîñòü
(19�35)

Ñðåäí. âîçð.
(36�60)

Ïðåêë. âîçð.
(61�80)

Ñòàðîñòü
(îò 81)

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+ + +

Òàáëèöà 2.
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âðåìÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé ÑÁÅ ê äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì, ñî-
ïðÿæåííûì ñ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ èëè â áûòó, íå ñîñòàâëÿåò
îñîáîãî òðóäà. Ïîñòåïåííî äåÿòåëüíîñòü â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî îñî-
çíàâàíèÿ âõîäèò â ïðèâû÷êó è ïðèâîäèò çíà÷èòåëüíîìó ïîâûøåíèþ
åå (äåÿòåëüíîñòè) ýôôåêòèâíîñòè. Âûñîêèå óñïåõè, äîñòèãíóòûå ßïî-
íèåé, Êîðååé, Òàéâàíåì, Ãîíêîíãîì è äð. áóêâàëüíî âî âñåõ ñôåðàõ
æèçíè, âî ìíîãîì îáúÿñíÿþòñÿ òåì, ÷òî ìåäèòàöèÿ â ýòèõ ñòðàíàõ
ÿâëÿåòñÿ íàöèîíàëüíîé òðàäèöèåé. Ó çàíèìàþùåãîñÿ ÂÌ ãîðàçäî
áîëüøå øàíñîâ ê ïðåîäîëåíèþ ðàçëè÷íûõ ñòðåññîâûõ ýêñòðåìàëüíûõ
ñèòóàöèé, ÷åì íå ó çàíèìàþùåãîñÿ.
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11. �ß âäûõàþ è êîíöåíòðèðóþ ìîé óì. ß âûäûõàþ è êîíöåíòðè-
ðóþ ìîé óì�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

12. �ß âäûõàþ è îñâîáîæäàþ ìîé óì. ß âûäûõàþ è îñâîáîæäàþ
ìîé óì�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà�
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Ñïîðòèâíî áîåâûå åäèíîáîðñòâà ÿâëÿþòñÿ ñëîæíûì ìíîãîôóíêöè-
îíàëüíûì ÿâëåíèåì ñ èíòåðåñíîé èñòîðèåé, èñ÷èñëÿþùåéñÿ òûñÿ÷åëå-
òèÿìè, ñ áîãàòûìè òðàäèöèÿìè è íå ìåíåå èíòåðåñíûì íàñòîÿùèì.
Ñóäÿ ïî âñåìó, ÑÁÅ îæèäàåò áîëüøîå áóäóùåå è åñòü ðåàëüíûå íà-
äåæäû, ÷òî íå òîëüêî äçþäî è òõýêâîíäî, íî è äðóãèå âèäû ÑÁÅ âîé-
äóò â ïðîãðàììó Îëèìïèéñêèõ Èãð.

Íà÷èíàÿ èçó÷åíèå ÑÁÅ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñèìâîëîì âçàèìîïðîíèê-
íîâåíèÿ êóëüòóð Âîñòîêà è Çàïàäà, íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûì íàì ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ ïðèäåðæèâàòüñÿ ñõåìû �îò îáùåãî ê ÷àñòíîìó�, îïèðàÿñü
ïðè ýòîì íà òåîðèþ êóëüòóðû è, â ÷àñòíîñòè, íà òåîðèþ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû îáùåñòâà. Òàêèì îáðàçîì, ñëåäóåò îïðåäåëèòü îñíîâíûå ïîíÿ-
òèÿ ÑÁÅ, èõ ñòðóêòóðó, ôóíêöèè, ïðèíöèïû, ñðåäñòâà è ìåòîäû.

Êàê ïîêàçûâàþò ëèòåðàòóðíûå äàííûå, ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñ-
êîãî îáùåñòâà ñèñòåìà áîåâûõ óïðàæíåíèé òðàíñôîðìèðîâàëàñü â ñâî-
åîáðàçíóþ êóëüòóðó äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, óäîâëåòâîðÿþùóþ ïî-
òðåáíîñòè ëþäåé â ñîñòÿçàíèÿõ, ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè, îçäîðîâëåíèè,
òåàòðàëèçîâàííûõ çðåëèùàõ è ïð. Ïðè ýòîì îñíîâíîé öåëüþ è ðåçóëü-
òàòîì ÑÁÅ ÿâëÿþòñÿ ãàðìîíè÷åñêîå ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïñè-
õîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðèåìû çàùèòû è íàïàäåíèÿ êàê ñ îðóæè-
åì, òàê è áåç íåãî, ÿâëÿÿñü �ñêâîçíûì� ñðåäñòâîì è ìåòîäîì ÑÁÅ îáî-
ãàùàëèñü äûõàòåëüíûìè è ìåäèòàòèâíûìè óïðàæíåíèÿìè, ñâîéñòâåí-
íûìè èíäèéñêîé è êèòàéñêîé (äàîññêîé) éîãå.

Âñå âûøåñêàçàííîå äàåò íàì îñíîâàíèÿ ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ñïîð-
òèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà, ÿâëÿÿñü âèäîì åäèíîáîðñòâ, â òî æå
âðåìÿ ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáùåñòâà, ïðåäñòàâëÿ-
þùåé ñîáîé ñïåöèôè÷åñêèé ïðîöåññ è ðåçóëüòàò ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè, ñðåäñòâî è ñïîñîá äóõîâíîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ è îáåñïå÷åíèÿ áåçîïàñíîñòè ëè÷íîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, äåÿòåëüíîñòü â îáëàñòè ÑÁÅ îáåñïå÷èâàåòñÿ öåí-
íîñòÿìè êóëüòóðû îáùåñòâà è, îñîáåííî, ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, à òàê-
æå íàóêè è ïðîìûøëåííîñòè. Èçâåñòíî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà èìå-
åò ñëåäóþùèé êîìïîíåíòíûé ñîñòàâ: ïðåäìåòíàÿ è ëè÷íîñòíàÿ ÷àñòè,
êîòîðûå â ñâîþ î÷åðåäü ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà ìàòåðèàëüíûå, èíòåëëåê-
òóàëüíûå è äóõîâíûå öåííîñòè.

Ìàòåðèàëüíûå öåííîñòè ïðåäìåòíîé ÷àñòè âêëþ÷àþò â ñåáÿ ñïîð-
òèâíûå ñîîðóæåíèÿ, îáîðóäîâàíèå, èíâåíòàðü è ïð. Èíòåëëåêòóàëüíûå
è äóõîâíûå öåííîñòè ïðåäìåòíîé ÷àñòè � ýòî ìîíîãðàôèè, ó÷åáíèêè,
ìåòîäè÷åñêèå ïîñîáèÿ, ïðîãðàììû è ïð. Ê ìàòåðèàëüíûì öåííîñòÿì
ëè÷íîñòíîé ÷àñòè îòíîñÿòñÿ: äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè, ôèçè÷åñ-
êèå êà÷åñòâà, ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà. Èíòåëëåêòóàëü-
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íûå è äóõîâíûå öåííîñòè ëè÷íîñòíîé ÷àñòè: ñïåöèàëüíûå çíàíèÿ,
óáåæäåíèÿ, èäåàëû è ïð.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ðîäîâîå ïîíÿòèå åäèíîáîðñòâà ïîäðàçóìåâà-
åò íàëè÷èå èõ (åäèíîáîðñòâ) âèäîâ:

à. Òðàäèöèîííûå âèäû åäèíîáîðñòâ. Î÷åâèäíî, ÷òî ýòè âèäû
åäèíîáîðñòâ èìåþò âûðàæåííûé íàöèîíàëüíûé õàðàêòåð, âêëþ÷àÿ íà-
ðîäíûå è ìîíàñòûðñêèå øêîëû. Ïðè ýòîì âîçìîæíàÿ ñîðåâíîâàòåëü-
íàÿ ïðàêòèêà çà÷àñòóþ íå èìååò ÷åòêèõ ïðàâèë è ðåãëàìåíòà, ÷òî çàò-
ðóäíÿåò ïðîâåäåíèå ñîðåâíîâàíèé áîëåå øèðîêîãî, ÷åì ðåãèîíàëüíûé,
ìàñøòàáà. Òðàäèöèîííûå åäèíîáîðñòâà ðàçâèâàëèñü è ïðàêòèêîâàëèñü
â îñíîâíîì â ñðåäå ïðîñòîãî íàðîäà â âèäå êóëà÷íûõ áîåâ è áîðüáû.
Òåì íå ìåíåå, ìíîãèå ñïîðòèâíûå åäèíîáîðñòâà è ñïîðòèâíî-áîåâûå
åäèíîáîðñòâà áåðóò ñâîå íà÷àëî èìåííî îò òðàäèöèîííûõ âèäîâ åäè-
íîáîðñòâ.

á. Ïðèêëàäíûå âèäû åäèíîáîðñòâ. Ýòè âèäû åäèíîáîðñòâ áåðóò
ñâîå íà÷àëî îò àðìåéñêèõ èëè âîèíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ è, åñòåñòâåí-
íî, ïðîäîëæàþò ñâîå ðàçâèòèå â ñôåðàõ àðìèè è ïîëèöèè, ñëóæáàõ áå-
çîïàñíîñòè è ðàçëè÷íûõ ñïåöïîäðàçäåëåíèÿõ. Î÷åâèäíî, ÷òî öåëü è
ðåçóëüòàò ïðèìåíåíèÿ áîåâûõ åäèíîáîðñòâ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
îòëè÷àþòñÿ îò äðóãèõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ. Ýòî ðàçëè÷èå ñóùåñòâóåò
äàæå ìåæäó ïðèêëàäíûìè àðìåéñêèìè è ïîëèöåéñêèìè åäèíîáîðñòâà-
ìè. Â ïåðâîì ñëó÷àå � ýòî óíè÷òîæåíèå ïðîòèâíèêà, à âî âòîðîì
çàäåðæàíèå ïðàâîíàðóøèòåëÿ. Âîò ïî÷åìó, íàïðèìåð, â àíãëèéñêîé ïî-
ëèöèè âçÿò íà âîîðóæåíèå òðàäèöèîííûé ÿïîíñêèé âèä àéêèäî, ïîñò-
ðîåííûé èñêëþ÷èòåëüíî íà ïðèåìàõ çàùèòû è èñêëþ÷àþùèé ïðîÿâëå-
íèå àãðåññèâíîñòè ñ òåì, ÷òîáû íå ïðè÷èíèòü âðåäà íàïàäàþùåìó.

â. Ñïîðòèâíûå âèäû åäèíîáîðñòâ. Ýòî èñêëþ÷èòåëüíî ñîðåâíî-
âàòåëüíûå âèäû, âêëþ÷àþùèå àíãëèéñêèé èëè êëàññè÷åñêèé áîêñ, ãðå-
êî-ðèìñêóþ è âîëüíóþ (ôðàíöóçñêóþ) áîðüáó, ôåõòîâàíèå. Â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ ýòè âèäû åäèíîáîðñòâ ÿâëÿþòñÿ ïîèñòèíå ìåæäóíàðîäíûìè
îëèìïèéñêèìè âèäàìè ñïîðòà. Îá èõ íàðîäíîì íàöèîíàëüíîì ïðîèñ-
õîæäåíèè ãîâîðÿò íàçâàíèÿ.

ã. Ñïîðòèâíî-áîåâûå âèäû åäèíîáîðñòâ. Ãëàâíîé ñïåöèôè÷åñêîé
÷åðòîé ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå, êàê ïðàâèëî, äâóõ ðàçäåëîâ � ñîáñòâåííî
ñïîðòèâíîãî è áîåâîãî (ïðèêëàäíîãî). Ïðè ýòîì ñïîðòèâíûé ðàçäåë
èìååò êàê ìèíèìóì äâà âèäà ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðîãðàììû �ñïàððèíã
è êîìïëåêñû. Öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïñèõîôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îáåñïå÷åíèå åå áåçîïàñíîñòè.
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5.1. Ñòðóêòóðà ÑÁÅ
Èçâåñòíî, ÷òî òîò èëè èíîé âèä äåÿòåëüíîñòè îïðåäåëÿåòñÿ ïîòðåá-

íîñòÿìè ëè÷íîñòè èëè îáùåñòâà, êîòîðûå âàðüèðóþòñÿ äîâîëüíî-òàêè
â øèðîêèõ ïðåäåëàõ. Ïîòðåáíîñòè â äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ðåà-
ëèçóåìûå â ðàìêàõ ÑÁÅ ìîæíî ñòðóêòóðèðîâàòü, îïèðàÿñü íà òåîðèþ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, òàê êàê îñíîâíûì ñðåäñòâîì è ìåòîäîì â ÑÁÅ,
êàê ÷àñòè ÔÊ, ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå.

Áàçîâûå ÑÁÅ. Áàçîâûå ÑÁÅ � ýòî èõ ôóíäàìåíòàëüíàÿ ÷àñòü,
âêëþ÷åííàÿ â ñèñòåìó îáðàçîâàíèÿ è, êàê áàçîâîå ôèçè÷åñêîå îáðà-
çîâàíèå, íàïðàâëåíî íà ôîðìèðîâàíèå ñïåöèàëüíûõ çíàíèé, óìåíèé è
íàâûêîâ, à òàêæå íà ðàçâèòèå ðàçíîñòîðîííèõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ
÷åëîâåêà. Â ïðîöåññå îáðàçîâàíèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêîå âîñïè-
òàíèå ëþäåé � ýòî ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ ïîòðåáíîñòè â çàíÿòèÿõ
óïðàæíåíèÿìè ÑÁÅ, à òàêæå ñîçíàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñâîåìó çäî-
ðîâüþ, âûðàáîòêà óáåæäåíèé, ïðèâû÷åê è öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé. Áà-
çîâûå ÑÁÅ â ðàìêàõ öåëåíàïðàâëåííîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà
íàøëè øèðîêîå ïðèìåíåíèå â ñðåäíèõ øêîëàõ, òåõíèêóìàõ, âóçàõ, à
òàêæå â àðìèè, ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, îðãàíàõ áåçîïàñíî-
ñòè ðàçëè÷íûõ ñòðàí ìèðà.

Â êà÷åñòâå áàçîâûõ âèäîâ ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ñàìûå ðàçíûå âèäû
ÑÁÅ, íî íàèáîëüøåå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëî êàðàòý â ñâÿçè ñ äîñ-
òàòî÷íî ïîäðîáíîé ìåòîäè÷åñêîé ðàçðàáîòêîé è âîçìîæíîñòüþ îáó÷å-
íèÿ â ñòðîþ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âåñüìà âàæíûì èìåííî äëÿ îáðàçîâàòåëü-
íûõ ó÷ðåæäåíèé è àðìèè. Â ÊÍÐ êàê áàçîâûé âèä óøó íàèáîëåå
ðàñïðîñòðàíåí ÷àíüöþàíü (�äëèííûé êóëàê�).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äëÿ áîëüøèíñòâà ÑÁÅ áàçà çàêëàäûâàåòñÿ ïðè
îáó÷åíèè êîìïëåêñàì ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, èìèòèðóþùèõ ïðèåìû
çàùèòû è íàïàäåíèÿ. Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ êîìïëåêñàì ïðîèñõîäèò îñ-
âîåíèå, ñòîåê, òåõíèêè ïðîâåäåíèÿ ïðèåìîâ íà ìåñòå è â äâèæåíèè.
Ïðèíöèï �ðàçâèâàþùåãî îáó÷åíèÿ� ïîçâîëÿåò äîñòàòî÷íî ãàðìîíè÷íî
ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà è ôîðìèðîâàòü îñàíêó, ÷òî èìååò íå-
ìàëîâàæíîå çíà÷åíèå äëÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ. Èìåííî ïðè îáó-
÷åíèè êîìïëåêñàì ðåøàþòñÿ ìíîãèå çàäà÷è ôèçè÷åñêîãî è äóõîâíîãî
âîñïèòàíèÿ.

Îäíèì èç íàïðàâëåíèé áàçîâûõ ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ ïðèêëàäíîå íàïðàâ-
ëåíèå, ðåøàþùåå íåêîòîðûå çàäà÷è ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ñïåö-
ïîäðàçäåëåíèé àðìèè, ïîëèöèè (ìèëèöèè), îðãàíîâ íàöèîíàëüíîé áåçî-
ïàñíîñòè è ðàçëè÷íûõ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ ñòðóêòóð. Ñïåêòð áàçîâûõ
âèäîâ ÑÁÅ â ýòîé îáëàñòè äîñòàòî÷íî øèðîê è êîíêðåòíûé âûáîð çà-
âèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ. Íàèáîëåå èçâåñòíûìè âèäàìè ÿâëÿþòñÿ êà-
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ðàòý, ðóêîïàøíûé áîé (ñèíòåç ðîññèéñêèõ áîåâûõ åäèíîáîðñòâ è êà-
ðàòý), äæèó-äæèòñó, êèòàéñêèå öèíüíà, øóàéöçÿî è ñàíüäà, àéêèäî è ïð.

Ñïîðò è ÑÁÅ. Ñïîðò � ýòî ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü è ïîä-
ãîòîâêà ê íåé, íàïðàâëåííûå íà âûÿâëåíèå ïðåäåëüíûõ âîçìîæíîñòåé
÷åëîâåêà. Ñàìî íàçâàíèå Ñïîðòèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà ãîâîðèò î
òîì, ÷òî ýòè âèäû åäèíîáîðñòâ äîâîëüíî-òàêè øèðîêî ïðåäñòàâëåíû â
ìèðîâîì ñïîðòèâíîì äâèæåíèè. Èçâåñòíî, ÷òî óæå âòîðîé âèä ÑÁÅ �
òõýêâîíäî íåäàâíî áûë âêëþ÷åí â ïðîãðàììó Îëèìïèéñêèõ Èãð, à óøó
è êèêáîêñèíã ïðåòåíäóþò íà âêëþ÷åíèå â áóäóùåì.

Ñïîðò ðàçâèâàåòñÿ ïî äâóì îñíîâíûì íàïðàâëåíèÿì � ìàññîâûé
ñïîðò è ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé. ÑÁÅ íå ÿâëÿþòñÿ èñêëþ÷åíèåì. Ïî
íåêîòîðûì âèäàì ÑÁÅ ïðîâîäÿòñÿ ÷åìïèîíàòû ìèðà, Åâðîïû è Àçèè.
Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, äçþäî è òõýêâîíäî ÿâëÿþòñÿ îëèìïèéñêèìè
âèäàìè, à êèêáîêñèíã è ìóàé-òàé (òàèëàíäñêèé áîêñ) ðàçûãðûâàþò
ìèðîâûå ÷åìïèîíàòû íå òîëüêî ñðåäè ëþáèòåëåé, íî è ñðåäè ïðîôåñ-
ñèîíàëîâ. Ïðè ýòîì ìóàé-òàé ïî íåêîòîðûì ïðîôåññèîíàëüíûì âåðñè-
ÿì ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç âèäîâ êèêáîêñèíãà.

Â ñòðóêòóðå ÑÁÅ, êàê è âî âñåé ìèðîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, ñïîðò
âûñøèõ äîñòèæåíèé çàíèìàåò îñîáîå ìåñòî, ÿâëÿÿñü ýêñòðåìàëüíûì âè-
äîì äåÿòåëüíîñòè îí èñïîëüçóåò âñå ìàòåðèàëüíûå, èíòåëëåêòóàëüíûå è
äóõîâíûå öåííîñòè, íàêîïëåííûå ÷åëîâå÷åñòâîì. Ðåçóëüòàòîì òàêîé äåÿ-
òåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ âûñøèé óðîâåíü ïñèõî-ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íî-
ñòè, íàçûâàåìûé âûñøèì ñïîðòèâíûì ìàñòåðñòâîì, à ñïîðòèâíî-áîåâûå
åäèíîáîðñòâà â ýòîì ñëó÷àå äîñòèãàþò óðîâíÿ íàñòîÿùåãî èñêóññòâà.

ÑÁÅ êàê ñðåäñòâî ðåêðåàöèè. Íåêîòîðûå âèäû ÑÁÅ ÿâëÿþòñÿ
âåñüìà ïîïóëÿðíûìè è ýôôåêòèâíûìè ïðè ðåøåíèè çàäà÷ àêòèâíîãî
îòäûõà, ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îäíîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè íà äðóãîé, ò.å. â
ðåàëèçàöèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Îñîáåííîñòüþ çàíÿòèé ðåêðåàòèâ-
íûìè ÑÁÅ â îòëè÷èå îò äðóãèõ âèäîâ óïðàæíåíèé ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî,
íàðÿäó ñ óêðåïëåíèåì çäîðîâüÿ, çàíèìàþùèåñÿ ïîëó÷àþò îïðåäåëåí-
íûå íàâûêè â ñàìîçàùèòå è, êàê ñëåäñòâèå, ìîðàëüíóþ óâåðåííîñòü è
ñïîñîáíîñòü íå òåðÿòüñÿ â êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ.

ÑÁÅ êàê ñðåäñòâî ðåàáèëèòàöèè. Èçâåñòíî ïðèìåíåíèå íåêîòî-
ðûõ âèäîâ ÑÁÅ äëÿ ëèêâèäàöèè ïîñëåäñòâèé ïåðåóòîìëåíèÿ è äëÿ âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ âðåìåííî ïîíèæåííûõ ôóíêöèé ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà,
ò.å. äëÿ ðåøåíèÿ çàäà÷ ôèçè÷åñêîé è ïñèõè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè. Îñî-
áåííî øèðîêîå ïðèìåíåíèå â öåëÿõ ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè
ïîëó÷èëè òàêèå âèäû óøó êàê òàéöçèöþàíü. Òàê, íåêîòîðûå øêîëû
òàéöçèöþàíü (ÿí) äàæå âíåøíå ìàëî ÷åì íàïîìèíàþò ÑÁÅ è èìåþò
âïîëíå îáîñíîâàííîå èñïîëüçîâàíèå â ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.
Îñîáåííî ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàíèå òàéöçèöþàíü ñîâìåñòíî ñ êèòàé-
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ñêîé áèîýíåðãåòè÷åñêîé ñèñòåìîé �öèãóí� (ðàáîòà ñ âíóòðåííåé ýíåð-
ãèåé öè) è ãèìíàñòèêîé �ðàñòÿæåíèÿ è ñæàòèÿ òåëà� � �äàîèíü�.

5.2. Ôóíêöèè ÑÁÅ
ÑÁÅ êàê ÷àñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ïðèñóùè òðè êàòåãîðèè ôóí-

êöèé: îáùåêóëüòóðíûå, ñïåöèôè÷åñêèå è âíóòðåííèå.

5.2.1. Îáùåêóëüòóðíûå ôóíêöèè ÑÁÅ

Ýñòåòè÷åñêèå ôóíêöèè ÑÁÅ â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñâÿçàíû ñ
òåì, ÷òî, çàðîäèâøèñü êàê áîåâûå èñêóññòâà, îíè óäîâëåòâîðÿëè ïî-
òðåáíîñòè ÷åëîâåêà â ðàçíîñòîðîííåì ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè è çäîðî-
âüå, áåç ÷åãî íåâîçìîæíà êðàñîòà ÷åëîâåêà. Â ÑÁÅ âñåãäà öåíèëèñü
ãðàöèîçíîñòü, ïëàñòèêà è êðàñîòà äâèæåíèé. Ìíîãèå ìàñòåðà áîåâûõ
èñêóññòâ Âîñòîêà çàíèìàëèñü è èçÿùíûìè èñêóññòâàìè: æèâîïèñüþ,
êàëëèãðàôèåé, ïîýçèåé. Äàæå ñïàððèíã ñ÷èòàëñÿ íåóäàâøèìñÿ, åñëè
áîéöû íå ïîêàçûâàëè êðàñèâóþ òåõíèêó.

Ýòè÷åñêèå ôóíêöèè ÑÁÅ îáóñëîâëåíû òåì âëèÿíèåì, êîòîðîå
îêàçûâàëè íà íèõ ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûå øêîëû Âîñòîêà. Òðàäèöè-
îííûå çàïîâåäè äàîñèçìà, ñðåäèííûé ïóòü áóääèçìà, êîíôóöèàíñêàÿ
êîíöåïöèÿ �èäåàëüíîãî ìóæà�, ìîðàëüíî-ýòè÷åñêèå âîççðåíèÿ äðóãèõ
ôèëîñîôñêèõ ó÷åíèé ñâîèì îòðèöàíèåì àãðåññèè ñëóæèëè ìîùíûì
ïðîòèâîâåñîì âèäèìîé àãðåññèâíîñòè áîåâûõ èñêóññòâ.

Ýêîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè ÑÁÅ òàêæå çàëîæåíû â èõ ìíîãîâåêîâûõ
òðàäèöèÿõ. Ñ÷èòàÿ ÷åëîâåêà íåðàçðûâíî ñâÿçàííûì ñ Çåìëåé è Êîñ-
ìîñîì, äðåâíèå ìóäðåöû ñâÿòî âåðèëè â ñîâåðøåíñòâî Ïðèðîäû. Íå-
ñîâåðøåííûì ìîã áûòü ÷åëîâåê, îäíèì èç ñðåäñòâ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
êîòîðîãî è ñëóæèëè áîåâûå èñêóññòâà. Ïîýòîìó ïðèðîäà íå íóæäàëàñü
âî âìåøàòåëüñòâå ÷åëîâåêà, òåì áîëåå îí íå äîëæåí áûë âñòóïàòü ñ
íåé â áîðüáó.

Ïîçíàâàòåëüíàÿ ôóíêöèÿ ÑÁÅ ñâÿçàíà ñ áåðåæíûì îòíîøåíèåì
èõ ðîäîíà÷àëüíèêîâ ê ñâîåìó êóëüòóðíîìó íàñëåäèþ, íåîòúåìëåìîé
÷àñòüþ êîòîðîãî ÿâëÿþòñÿ áîåâûå èñêóññòâà. Ïîýòîìó ìíîãèå âèäû
óøó, áóäî è äðóãèõ íàöèîíàëüíûõ øêîë åäèíîáîðñòâ Âîñòîêà äîøëè
äî íàøåãî âðåìåíè â ïåðâîçäàííîì âèäå. Â ñâÿçè ñ ýòèì èçó÷àþùèé
ÑÁÅ íåâîëüíî ñîïðèêàñàåòñÿ ñ óíèêàëüíîé êóëüòóðîé ñòðàí Âîñòî÷íîé
Àçèè, âëèÿíèå êîòîðîé íà ìèðîâóþ êóëüòóðó òðóäíî ïåðåîöåíèòü.

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ÑÁÅ ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
îáùåñòâà, òî èì ñâîéñòâåííû è îáùåôèçêóëüòóðíûå ôóíêöèè: óäîâ-
ëåòâîðåíèå åñòåñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé ÷åëîâåêà â äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
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íîñòè, îïòèìèçàöèÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ðàçâèòèå îðãàíèçìà ñî-
îòâåòñòâåííî çàêîíîìåðíîñòÿì óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è îáåñïå÷åíèå
ôèçè÷åñêîé äååñïîñîáíîñòè, íåîáõîäèìîé â æèçíè.

5.2.2. Ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèè ÑÁÅ

Ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèè ÑÁÅ íàèáîëåå ïîëíî âûðàæàþò èõ ñîöè-
àëüíóþ ñóùíîñòü è òåñíî ñâÿçàíû ñ îáùåêóëüòóðíûìè è îáùåôèçêóëü-
òóðíûìè ôóíêöèÿìè. Ñðåäè ñïåöèôè÷åñêèõ ôóíêöèé ìîæíî ðàçëè÷àòü
ñëåäóþùèå:

ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèè îáåñïå÷åíèÿ ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè îáóñ-
ëîâëåíû íàñóùíîé ïîòðåáíîñòüþ ëþäåé îáåçîïàñèòü ñåáÿ è ñâîèõ
áëèçêèõ îò ïðåñòóïíûõ ïîñÿãàòåëüñòâ íà èõ æèçíü, çäîðîâüå, ÷åñòü è
äîñòîèíñòâî. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè âîïðîñû ëè÷-
íîé áåçîïàñíîñòè íå ñòàíîâÿòñÿ ìåíåå àêòóàëüíûìè, à òðåáóþò èíòåã-
ðàöèè ñ òàêèìè âèäàìè áåçîïàñíîñòè êàê òåõíè÷åñêàÿ, ïñèõîëîãè÷åñ-
êàÿ, ïðàâîâàÿ;

ñïåöèôè÷åñêèå ïðîôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíûå ôóíêöèè ñâÿçàíû
ñ ïðèìåíåíèåì ñïåöèàëüíûõ ðàçäåëîâ ÑÁÅ â àðìèè, ïðàâîîõðàíèòåëü-
íûõ îðãàíàõ è ñëóæáàõ áåçîïàñíîñòè;

ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèè ïñèõîôèçè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè óï-
ðàæíåíèé ÑÁÅ îáóñëîâëåíû èñòîðè÷åñêè ñëîæèâøåéñÿ âçàèìîñâÿçüþ
ôèçè÷åñêîé è òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé ñ ïñèõîòåõíèêàìè ôè-
ëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ ó÷åíèé Âîñòîêà, ãäå ñàìè áîåâûå èñêóññòâà ðàñ-
ñìàòðèâàëèñü êàê ñðåäñòâà äèíàìè÷åñêîé ìåäèòàöèè â äîñòèæåíèè ïñè-
õîôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâà ÷åëîâåêà.

Â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñ ýòèì âèäîì ôóíêöèé ñâÿçàíà èñòîðè÷åñ-
êè äîêàçàííàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü ëþäåé â âèäàõ äåÿòåëüíî-
ñòè, ñâÿçàííûõ ñ ýêñòðåìàëüíûìè óñëîâèÿìè;

ñïåöèôè÷åñêèå ðàçâèâàþùèå è îçäîðàâëèâàþùèå ôóíêöèè ñâÿ-
çàíû ñ îáøèðíûì àðñåíàëîì ðàçíîîáðàçíûõ óïðàæíåíèé ÑÁÅ, äîñòóï-
íûõ ëþäÿì ëþáîãî âîçðàñòà è íå òðåáóþùèå äîðîãîñòîÿùåãî îáîðó-
äîâàíèÿ è ñïåöèàëüíûõ ñïîðòèâíûõ çàëîâ;

ñïåöèôè÷åñêèå îáðàçîâàòåëüíûå ôóíêöèè îáóñëîâëåíû âîçìîæ-
íîñòüþ ïðèìåíåíèÿ ÑÁÅ â ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ ñ öåëüþ ôîðìèðîâàíèÿ
áîëüøîãî ÷èñëà äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ, à òàêæå ñâÿçàííûõ ñ
íèìè çíàíèé, êàñàþùèõñÿ ôèëîñîôèè, ïñèõîëîãèè, áèîýíåðãåòèêè è
èñòîðèè ÑÁÅ;

ñïåöèôè÷åñêèå ðåêðåàòèâíî-ðåàáèëèòàöèîííûå ôóíêöèè îáóñ-
ëîâëåíû âîçìîæíîñòÿìè ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ÑÁÅ êàê äëÿ
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øèðîêèõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ, òàê è äëÿ îãðàíè÷åííîãî êðóãà ñïîðòñìå-
íîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè.

5.2.3. Âíóòðåííèå ôóíêöèè ÑÁÅ

Ôóíêöèè, êîòîðûå èìååò êàæäûé âèä ÑÁÅ ïî îòíîøåíèþ ê ñïå-
öèôè÷åñêèì, ÿâëÿþòñÿ âíóòðåííèìè ôóíêöèÿìè.

5.3. Íàçíà÷åíèå ÑÁÅ êàê ÷àñòè
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáùåñòâà

ÑÁÅ, êàê ÷àñòü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáùåñòâà, ÿâëÿåòñÿ ìíîãîôóí-
êöèîíàëüíûì ÿâëåíèåì è ïðåäñòàåò ïåðåä íàìè â òðåõ îñíîâíûõ êà-
òåãîðèÿõ: äåÿòåëüíîñòü, ìàòåðèàëüíûå, èíòåëëåêòóàëüíûå è äóõîâíûå
öåííîñòè, îáåñïå÷èâàþùèå äåÿòåëüíîñòü è ðåçóëüòàòû äåÿòåëüíîñòè. Îñ-
íîâîïîëàãàþùèì âèäîì äåÿòåëüíîñòè â ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ ñïåöèàëüíîå
ïñèõîôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå, ïðåîáðàçóþùàÿ ñóùíîñòü êîòîðîãî ïîë-
íîñòüþ íàïðàâëåíà íà ÷åëîâåêà è îïîñðåäîâàííî � íà ïðèðîäó. Èñõî-
äÿ èç ýòîãî, ãëàâíûì ðåçóëüòàòîì ïðåîáðàçóþùåé äåÿòåëüíîñòè â ÑÁÅ
ÿâëÿåòñÿ ïñèõî-ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ â ñâîåì ðàçâè-
òèè ïðîõîäèò íåñêîëüêî ñòàäèé. Óñëîâíî ýòè ñòàäèè ïðèíÿòî íàçûâàòü:
ïñèõîôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ïñèõîôèçè÷åñêàÿ ãîòîâíîñòü, ïñè-
õîôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâî.

Òàêèì îáðàçîì, îñíîâíûì íàçíà÷åíèåì ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ óäîâëåòâîðå-
íèå ïîòðåáíîñòè îáùåñòâà â ôèçè÷åñêè è äóõîâíî ñîâåðøåííûõ
ëè÷íîñòÿõ, ãîòîâûõ ê äåéñòâèÿì â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ ïî
îáåñïå÷åíèþ ñâîåé è îáùåñòâåííîé áåçîïàñíîñòè.

Îñíîâíûå çàäà÷è, ðåøàåìûå â ðàìêàõ ÑÁÅ: îðãàíèçàöèÿ è óïðàâ-
ëåíèå ïåäàãîãè÷åñêèì ïðîöåññîì, ôîðìèðîâàíèå ñïåöèàëüíûõ çíàíèé,
îáó÷åíèå äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì, ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, âîñ-
ïèòàíèå äóõîâíîñòè.

5.4. Ïðèíöèïû ÑÁÅ
Ïðèíöèï åäèíñòâà è ãàðìîíèè ïðîòèâîïîëîæíîñòåé îäèí èç îñ-

íîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ ÑÁÅ, ïðèøåäøèé èç áîåâûõ èñêóññòâ Êè-
òàÿ è îáîçíà÷àåìûé ìîíàäîé �òàéöçè�. Ñóùíîñòü åãî çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òî äâà ïðîòèâîïîëîæíûõ íà÷àëà � èíü è ÿí íàõîäÿòñÿ â íåïðå-
ðûâíîì äâèæåíèè è äëÿ òîãî, ÷òîáû ëþáàÿ ñèñòåìà ôóíêöèîíèðîâàëà
íîðìàëüíî, ýòè ïðîòèâîïîëîæíîñòè äîëæíû äðóã äðóãà óðàâíîâåøèâàòü
è íàõîäèòüñÿ â ãàðìîíèè.
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Òàêèì îáðàçîì, åñëè íà îñíîâàíèè äàííîãî ïðèíöèïà ðàññìîòðåòü
òðèàäó �ôèçè÷åñêîå � äóõîâíîå � èíòåëëåêòóàëüíîå�, òî ýòè êîìïîíåí-
òû äîëæíû íàõîäèòüñÿ â ñëåäóþùèõ ãàðìîíè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ: ôèçè-
÷åñêîå � äóõîâíîå, ôèçè÷åñêîå � èíòåëëåêòóàëüíîå, äóõîâíîå �èíòåë-
ëåêòóàëüíîå.

Àíàëîãè÷íî ëþáîå ÿâëåíèå óñëîâíî ðàñïàäàåòñÿ íà ïàðû ïðîòèâî-
ïîëîæíîñòåé: ëè÷íîå � îáùåñòâåííîå, íàãðóçêà � îòäûõ, äèíàìèêà �
ñòàòèêà, óñêîðåíèå � çàìåäëåíèå, ñèëà � âûíîñëèâîñòü, òåõíèêà ðóê �
òåõíèêà íîã, çàùèòà � íàïàäåíèå è ò.ä. È ýòè ïàðû, ìàëî òîãî, ÷òî
îíè äîëæíû ñîñóùåñòâîâàòü, � äîëæíû íàõîäèòüñÿ â ðàâíîâåñèè.

Ïðèíöèï êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ïðîöåññà îáó-
÷åíèÿ è òàêîãî ïîíÿòèÿ êàê �óìåíèå�. Â ýòîì ñëó÷àå âíèìàíèå êîíöåí-
òðèðóåòñÿ íà êàêîì-ëèáî êîìïîíåíòå òåõíèêè äâèãàòåëüíîãîäåéñòâèÿ
(îñíîâå òåõíèêè, äåòàëÿõ, õàðàêòåðèñòèêàõ). Îáúåêòîì êîíöåíòðàöèè
ìîãóò ñëóæèòü òàêæå êîìïîíåíòû öèêëà äûõàíèÿ, èõ âçàèìîñâÿçü ñ
êîìïîíåíòàìè òåõíèêè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, âðåìåííûå ïàðàìåòðû
è ò.ä. Â ñïîðòèâíîì ïîåäèíêå îñíîâíûì îáúåêòîì êîíöåíòðàöèè âíè-
ìàíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñîïåðíèê. Äàííûé ïðèíöèï èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå â
âîñïèòàíèè.

Ïðèíöèï îñîçíàííîñòè íàõîäèòñÿ â òåñíîé âçàèìîñâÿçè ñ ïðåäû-
äóùèì ïðèíöèïîì è çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü â îñîçíàíèè íà-
ñòîÿùåãî ìîìåíòà (çäåñü è òåïåðü). Îñíîâàìè îñîçíàííîñòè ÿâëÿþòñÿ
îùóùåíèÿ â òåëå, ýìîöèè, ìûñëè, êîíöåïöèè. Ïðè ïðîâåäåíèè ñïàð-
ðèíãà âåñüìà âàæíîé ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàíèÿ ïðîñòðàíñòâà:
áëèæíåé çîíû, â êîòîðîé íàõîäèòñÿ ïðîòèâíèê, ñðåäíåé � ïðåäåëû ðèí-
ãà èëè òàòàìè, äàëüíåé � çà ïðåäåëàìè ðèíãà èëè òàòàìè. Íàðÿäó ñ
ïðèíöèïîì êîíöåíòðàöèè ïðèíöèï îñîçíàííîñòè ìîæåò èìåòü íåìàëî-
âàæíîå çíà÷åíèå â ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ.

Ïðèíöèï ïðèêëàäíîñòè ÑÁÅ íàõîäèò ñâîå ïîäòâåðæäåíèå â ýô-
ôåêòèâíîì ïðèìåíåíèè èõ ñïåöèàëüíûõ ðàçäåëîâ ïðè îáó÷åíèè ëè÷-
íîãî ñîñòàâà àðìèè, ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ ñòðóêòóð è îðãàíîâ áåçîïàñ-
íîñòè.

ÑÁÅ ñâîéñòâåííû è îáùåôèçêóëüòóðíûå ïðèíöèïû îçäîðîâèòåëüíîé
íàïðàâëåííîñòè è âñåñòîðîííåãî ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè,
à òàêæå îáùåêóëüòóðíûå � ìîðàëüíûå è ýòè÷åñêèå.
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5.5. Ñïåöèàëüíîå óïðàæíåíèå � îñíîâíîå
ñðåäñòâî è ìåòîä ÑÁÅ

Ñïåöèôèêîé óïðàæíåíèé, ïðèìåíÿåìûõ â ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî, â
îòëè÷èå îò äðóãèõ âèäîâ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, îíè èìåþò îïðå-
äåëåííóþ ôóíêöèîíàëüíóþ íàãðóçêó, çàêëþ÷àþùóþñÿ â ðåàëèçàöèè
ïðèåìîâ íàïàäåíèÿ èëè çàùèòû â êîîðäèíàöèè ñ äûõàíèåì íà îñíîâå
ïðèíöèïîâ åäèíñòâà è ãàðìîíèè, êîíöåíòðàöèè è îñîçíàííîñòè. Öåëüþ
ýòèõ óïðàæíåíèé ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèå çàíèìàþùèìèñÿ ïñèõîôèçè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ îïòèìàëüíîé ãîòîâíîñòè, ïðîÿâëÿåìîé ëþäüìè â ýêñòðå-
ìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà ïðîèñõîäèò ïðåîäîëåíèå äóàëüíîñòè äå-
ëàåìîãî è äåëàòåëÿ, ñòàíîâÿùèõñÿ åäèíûì öåëûì. Òàêîå ñîñòîÿíèå
ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè íàçûâàåòñÿ âûñøèì ñïîðòèâíûì
ìàñòåðñòâîì, à ñïîðòèâíî-áîåâîå åäèíîáîðñòâî ñòàíîâèòñÿ èñêóññòâîì.
Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ìîãóò ñîñòàâëÿòüñÿ â êîìïëåêñû, âêëþ÷àþ-
ùèå ôèçè÷åñêèå, ïñèõè÷åñêèå è äûõàòåëüíûå êîìïîíåíòû.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ÑÁÅ � ýòî äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ, ðàçâè-
âàþùèåñÿ ïî çàêîíîìåðíîñòÿì ïåðåõîäà çàùèòû â íàïàäåíèå è, íàîáî-
ðîò, è íàïðàâëåííûå íà ðåøåíèå çàäà÷ ôèçè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ (îáó-
÷åíèÿ, ðàçâèòèÿ, âîñïèòàíèÿ). Îíè îïðåäåëÿþò âíåøíþþ ôîðìó òîãî
èëè èíîãî âèäà ÑÁÅ è âûïîëíÿþòñÿ êàê ñ îðóæèåì, òàê è áåç íåãî.
Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êàê ïðàâèëî, íîñÿò ñëîæíî êîîðäèíàöèîííûé
õàðàêòåð è òðåáóþò ðàçíîñòîðîííåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Ïñèõè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ÑÁÅ òðàäèöèîííî ÿâëÿþòñÿ âàæíåéøèì
êîìïîíåíòîì áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà è â çàïàäíîé ëèòåðàòóðå ðàñêðû-
âàþòñÿ êàê �ìåäèòàöèÿ�, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò ñàíñêðèòñêîìó �äõüÿíà�,
ïàëèéñêîìó � �äüÿíà�, êèòàéñêîìó � �÷àíü�, ÿïîíñêîìó � �äçýí�. Àí-
ãëèéñêîå �meditation� � äîñëîâíî � �ðàçìûøëåíèå� íå â ïîëíîé ìåðå
ñîîòâåòñòâóåò çíà÷åíèþ âîñòî÷íûõ òåðìèíîâ, èì áîëåå ñîîòâåòñòâóåò
ðóññêîå � �ñîçåðöàíèå�. Îäíàêî äàòü òî÷íîå îïðåäåëåíèå ýòîìó ïîíÿ-
òèþ âåñüìà ñëîæíî, à ìîæåò áûòü è íåâîçìîæíî, òàê êàê îíî çàòðà-
ãèâàåò âåñüìà øèðîêèé ñïåêòð âîïðîñîâ ôèëîñîôñêî-ïñèõîëîãè÷åñêî-
ãî è ðåëèãèîçíîãî ïëàíà. Â äàëüíåéøåì ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü òåðìèí
�ìåäèòàöèÿ�, òàê êàê îí íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåí â ëèòåðàòóðíûõ èñ-
òî÷íèêàõ è óêàçûâàåò íà ñâîå âîñòî÷íîå ïðîèñõîæäåíèå â îòëè÷èå îò
ïðàêòè÷åñêèõ ìåòîäîâ çàïàäíîé ïñèõîëîãèè, êîòîðûå òàêæå íàõîäÿò
ñâîå ïðèìåíåíèå â ñîâðåìåííûõ ÑÁÅ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ñëåäóåò îòìåòèòü,
÷òî ìåòîäîâ ìåäèòàöèè íàñ÷èòûâàåòñÿ áîëåå ñòà, à â ñî÷åòàíèè ñ ìå-
òîäàìè çàïàäíîé ïñèõîëîãèè åùå áîëüøå, ïîýòîìó ïîäáîð êîíêðåòíî-
ãî ìåòîäà äëÿ êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà âîïðîñ ñóãóáî èíäèâèäóàëüíûé,
êîòîðûé îáÿçàòåëüíî äîëæåí ðåøàòüñÿ ñïåöèàëèñòàìè-ïðàêòèêàìè.
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Â îòå÷åñòâåííîé ïñèõîïåäàãîãèêå ñïîðòà ïðèìåíÿþòñÿ ñëåäóþùèå
ìåðîïðèÿòèÿ ïî ôîðìèðîâàíèþ ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà: áåñåäû, ëåêöèè,
ãåòåðîòðåíèíã; âíóøåííûé îòäûõ; ãèïíîç; àóòîòðåíèíã; ðàçìûøëåíèÿ,
ðàññóæäåíèÿ. Ïðè ýòîì èñïîëüçóþòñÿ ìåòîäû âîçäåéñòâèÿ: óáåæäåíèå,
êîñâåííîå âíóøåíèå, ñàìîâíóøåíèå � âíóøåíèå, ñàìîóáåæäåíèå. Ñ÷è-
òàåòñÿ, ÷òî îáùèì â ôîðìèðîâàíèè ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà ÿâëÿåòñÿ
âîçäåéñòâèå êàê íà ñîçíàíèå, òàê è íà ïîäñîçíàíèå ñïîðòñìåíà ñ ïðè-
ìåíåíèåì âîçìîæíî áîëüøåãî êîëè÷åñòâà ïðèåìîâ ñìåøàííîãî âëèÿíèÿ
íà ïðîìåæóòî÷íûå êîìïîíåíòû óïðàâëåíèÿ åãî äåéñòâèÿìè è ïåðåæè-
âàíèÿìè. Ïðèìåíåíèå òåõ èëè èíûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ìåíòàëüíîãî
òðåíèíãà çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ, íî íåêîòîðûå îáùèå óñòàíîâêè
äîëæíû ñîáëþäàòüñÿ. Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, âñå âîçäåéñòâèÿ äîëæíû
îñóùåñòâëÿòüñÿ êâàëèôèöèðîâàííûì ïåäàãîãîì-ïñèõîëîãîì èëè òðåíå-
ðîì, èìåþùèì ñïåöèàëüíóþ ïîäãîòîâêó. Ïî ìåðå ðîñòà êâàëèôèêàöèè
ñïîðòñìåíà äîëæíî ïðîèñõîäèòü ñìåùåíèå àêöåíòîâ îò âîñïèòàíèÿ â
ñòîðîíó ñàìîâîñïèòàíèÿ.

Âîçâðàùàÿñü ê ìåòîäàì ìåäèòàöèè, ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â îòëè-
÷èå îò îòå÷åñòâåííîé è çàïàäíîé ïñèõîïåäàãîãèêè â âîñòî÷íîé òðàäè-
öèè ðîëü äóõîâíîãî ó÷èòåëÿ åùå áîëüøå âîçðàñòàåò, à ìåäèòàòèâíàÿ
ïðàêòèêà ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ëþáîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè. Â òî æå âðåìÿ
â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè óâåëè÷èâàåòñÿ äîëÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñàìîâîç-
äåéñòâèÿ, ò.å. ñàìîâîñïèòàíèÿ. Èç ñðåäñòâ ìåíòàëüíîãî òðåíèíãà íàè-
áîëåå áëèçîê ìåäèòàöèè àóòîòðåíèíã. Äà ýòî è íå óäèâèòåëüíî, òàê êàê
åãî îñíîâîïîëîæíèê � Schulz J.H. â îñíîâó ñâîåãî ìåòîäà ïîëîæèë éî-
ãîâñêóþ ìåäèòàöèþ. Îäíàêî íàðÿäó ñ òåì, ÷òî ó÷èòåëü ìåäèòàöèè îáÿ-
çàòåëüíî äîëæåí áûòü ìàñòåðîì ñâîåãî äåëà, âåäü ïðàêòèêà ìåäèòàöèè,
êàê ïðàâèëî, ïðîèñõîäèò ñîâìåñòíî ñ ó÷åíèêàìè, äðóãîé îòëè÷èòåëü-
íîé ÷åðòîé òåõíèêè ìåäèòàöèè áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà ÿâëÿåòñÿ ñî-
÷åòàíèå ñòàòè÷åñêèõ ìåòîäîâ ñ äèíàìè÷åñêèìè. Òàêæå çíà÷èòåëüíîå
ìåñòî â ìåäèòàöèè (îñîáåííî áóääèéñêîé) çàíèìàåò ìåòîä íàáëþäåíèÿ
âíóòðåííèõ ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ìåäèòèðóþùåãî.

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ èñïîëüçóþò äèàôðàãìàëüíûé òèï äûõàíèÿ
äâóõ âèäîâ � �äàîññêèé� è �áóääèéñêèé�, îòëè÷àþùèåñÿ òåì, ÷òî â
ïåðâîì ñëó÷àå ïðè âäîõå ïåðåäíÿÿ áðþøíàÿ ñòåíêà âòÿãèâàåòñÿ, à âî
âòîðîì � âûäâèãàåòñÿ. Â ïðîöåññå òðåíèðîâêè ïðîèñõîäèò çàìåäëåíèå
äûõàòåëüíîãî öèêëà, áëàãîäàðÿ ÷åìó äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ ãëóáîêèì, íî,
ïðàêòè÷åñêè, íåçàìåòíûì, ÷òî âåñüìà ñóùåñòâåííî ïðè ïðîâåäåíèè
ñïîðòèâíûõ ñïàððèíãîâ. Çà ñ÷åò äâèæåíèÿ äèàôðàãìû ïðîèñõîäèò ìÿã-
êèé, åñòåñòâåííûé ìàññàæ îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè. Âäîõ è âûäîõ
îñóùåñòâëÿåòñÿ ÷åðåç íîñ.
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Óêàçàííûå âèäû óïðàæíåíèé íîñÿò ïîäãîòîâèòåëüíûé õàðàêòåð è,
ïî ìåðå îñâîåíèÿ, îáúåäèíÿþòñÿ â åäèíîå öåëîå. Ïðè ýòîì, äûõàíèå
è äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ êîîðäèíèðóþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: çàùèò-
íîå äåéñòâèå (èíü) � âäîõ, íàïàäàþùåå äåéñòâèå (ÿí) � âûäîõ. Òàêèì
îáðàçîì, â åäèíñòâå ñîçíàíèÿ, äûõàíèÿ è äâèæåíèÿ ðîæäàåòñÿ ñïåöè-
àëüíîå óïðàæíåíèå ÑÁÅ.

5.6. Îáó÷åíèå äâèãàòåëüíûì
äåéñòâèÿì â ÑÁÅ
5.6.1. Ñòðóêòóðà ïðîöåññà îáó÷åíèÿ

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ â ÑÁÅ ÿâëÿþòñÿ ñëîæíîêîîðäèíèðîâàííû-
ìè äâèãàòåëüíûìè äåéñòâèÿìè, òðåáóþùèìè îò îáó÷àåìîãî äîâîëüíî
âûñîêîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ïîýòîìó îáó÷åíèå äâè-
ãàòåëüíûì äåéñòâèÿì â ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ âåñüìà ñëîæíûì ïåäàãîãè÷åñêèì
ïðîöåññîì, êîòîðûé ðåàëèçóåòñÿ íà ñîâðåìåííîì óðîâíå êàê ïðîöåññ
óïðàâëåíèÿ ÷åðåç âçàèìîäåéñòâèå óïðàâëÿþùåé è óïðàâëÿåìîé ñèñòåì
è íà÷èíàåòñÿ ñ îïðåäåëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ óïðàâëÿåìîé ñèñòåìû, ò.å. èñ-
õîäíîãî óðîâíÿ òåõíè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷åíèêà.
Äàëåå óïðàâëÿþùàÿ ñèñòåìà, óïðîùåííûì âàðèàíòîì êîòîðîé ÿâëÿåò-
ñÿ ó÷èòåëü, äîëæíà äåéñòâîâàòü ïî ñëåäóþùåìó àëãîðèòìó:

1. Ïîñòàíîâêà öåëè ìîæåò îòðàæàòü: òåõíèêà êàêîãî óïðàæíåíèÿ
èëè êàêîãî êîìïëåêñà áóäåò ðàçó÷èâàòüñÿ è äî êàêîãî óðîâíÿ (óìåíèå
èëè íàâûê) áóäåò äîâîäèòüñÿ îâëàäåíèå äàííîé òåõíèêîé.

2. Àíàëèç ðàçó÷èâàåìîé òåõíèêè è îïðåäåëåíèå åå ìîäåëüíûõ õà-
ðàêòåðèñòèê, èñõîäÿ èç îïðåäåëåíèÿ ñòàðòîâîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷åíèêà.

3. Ñîñòàâëåíèå ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ, âêëþ÷àÿ îïðåäåëåíèå êîëè÷å-
ñòâà ýòàïîâ, ïîñòàíîâêè çàäà÷ îáó÷åíèÿ, ïîäáîð óïðàâëÿþùèõ âîçäåé-
ñòâèé, ò.å. ñðåäñòâ è ìåòîäîâ èõ ïðèìåíåíèÿ.

4. Îïðåäåëåíèå âèäîâ êîíòðîëÿ.
5. Âíåñåíèå êîððåêòèðóþùèõ âîçäåéñòâèé â ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, ò.å.

îïðåäåëåíèå ìåòîäîâ èñïðàâëåíèÿ îøèáîê ïî ðåçóëüòàòàì êîíòðîëÿ, ò.å.
ñëè÷åíèå ðåàëüíîé òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ñ ìîäåëüíûìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè.

Äàííàÿ ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì îáó÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìîé
ñ çàìêíóòîé ïåòëåé îáðàòíîé ñâÿçè, â êîòîðóþ âõîäÿò êîíòðîëü è êîð-
ðåêòèðóþùèå âîçäåéñòâèÿ. Ïîñòðîåíèå ñèñòåìû ïî òàêîé ñõåìå ÿâëÿ-
åòñÿ íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûì.
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5.6.2. Òåõíèêà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ÑÁÅ
Òåõíèêîé ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ ÑÁÅ íàçûâàåòñÿ äâèãàòåëüíîå

äåéñòâèå, íàïðàâëåííîå íà ðåøåíèå çàäà÷ çàùèòû è íàïàäåíèÿ, èñõî-
äÿ èç îñîáåííîñòåé äàííîãî âèäà è øêîëû ÑÁÅ. Òåõíèêà ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ÑÁÅ ÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíà è ïîýòîìó îáó÷åíèå ïðîèñõîäèò
â ñòðîãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, ñ ó÷åòîì ïðèíöèïà ðàçâèâàþùåãî îáó-
÷åíèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ðàçðàáîòàíû êîìïëåêñû ñïåöèàëüíî ðàçâèâàþ-
ùèõ óïðàæíåíèé, â êîòîðûõ èñïîëüçóþòñÿ îñíîâíûå ýëåìåíòû, ñâîé-
ñòâåííûå ïðàêòè÷åñêè âñåì øêîëàì ÑÁÅ. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ ýòèõ
êîìïëåêñîâ ïîñòåïåííî ïåðåõîäÿò ê îñâîåíèþ êîìïëåêñîâ áåç îðóæèÿ,
çàòåì ñ îðóæèåì è ò.ä. Â ñâîþ î÷åðåäü êîìïëåêñû îäíîé øêîëû èëè
ñòèëÿ èìåþò ðàçíóþ ñòåïåíü ñëîæíîñòè îò äîñòàòî÷íî ïðîñòûõ äî êîì-
ïëåêñîâ ïîâûøåííîé êàòåãîðèè òðóäíîñòè èëè ìàñòåðñêèõ êîìïëåêñîâ.

Öåëü îáó÷åíèÿ â ÑÁÅ çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ, íî, â îñíîâ-
íîì, ýòî òåõíèêà âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ, â ðîëè êîòî-
ðîãî ìîæåò âûñòóïàòü ëèáî îòäåëüíûé ýëåìåíò, ëèáî ñâÿçêà ýëåìåí-
òîâ, ëèáî êîìïëåêñ òîé èëè èíîé ñòåïåíè ñëîæíîñòè.

Äëÿ óäîáñòâà îáó÷åíèÿ, êîíòðîëÿ è êîððåêöèè òåõíèêà ñëîæíûõ
óïðàæíåíèé óñëîâíî äåëèòñÿ íà îñíîâó è äåòàëè.

Îñíîâà òåõíèêè � ýòî ñîâîêóïíîñòü çâåíüåâ èëè ÷àñòåé óïðàæíå-
íèÿ èëè êîìïëåêñà óïðàæíåíèé íåîáõîäèìûõ è äîñòàòî÷íûõ äëÿ ðåøå-
íèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è. Î÷åâèäíî, ÷òî êîìïëåêñ ñîñòîèò èç çâåíüåâ
èëè ôðàãìåíòîâ, èìåþùèõ ñâîé ìèêðîñþæåò è ëîãè÷åñêîå çàâåðøåíèå.
Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ýòèõ îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíûõ ôðàãìåíòîâ ÿâ-
ëÿåòñÿ îñíîâîé òåõíèêè êîìïëåêñà. Â ñâîþ î÷åðåäü îòäåëüíûé ôðàã-
ìåíò ïîñëåäîâàòåëüíîñòè òîæå èìååò ñâîþ îñíîâó, ñîñòîÿùóþ èç ïå-
ðåìåùåíèé îïðåäåëåííûì îáðàçîì â òó èëè èíóþ ñòîéêó ñ ýëåìåíòàìè
çàùèòû è íàïàäåíèÿ.

Çâåíüÿ îñíîâû òåõíèêè � ýòî îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíûå ôðàã-
ìåíòû äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, èìåþùèå îïðåäåëåííóþ ëîãè÷åñêóþ
îáóñëîâëåííîñòü. Èñêàæåíèå çâåíà îñíîâû òåõíèêè èëè íåâûïîëíåíèå
åãî ÿâëÿåòñÿ ãðóáîé îøèáêîé.

Îáùèå äåòàëè òåõíèêè � ýòî îñîáåííîñòè, ñâîéñòâåííûå áàçèñíîé
òåõíèêå ÑÁÅ. Èñêàæåíèå îáùèõ äåòàëåé òåõíèêè ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëü-
íîé îøèáêîé.

Ìàëûå äåòàëè òåõíèêè � ýòî ñòèëåâûå îñîáåííîñòè íåêîòîðûõ õà-
ðàêòåðèñòèê äâèæåíèÿ: âûñîòà ñòîåê, ïîëîæåíèå ñòîï íîã èëè êèñòåé
ðóê, íàêëîí òóëîâèùà è ò.ä. Èñêàæåíèå ìàëîé äåòàëè òåõíèêè ÿâëÿåòñÿ
íåçíà÷èòåëüíîé îøèáêîé.
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Õàðàêòåðèñòèêè óïðàæíåíèé äåëÿòñÿ íà õàðàêòåðèñòèêè, èìåþùèå
êîíêðåòíóþ ìåðó èçìåðåíèÿ è êà÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè, îïðåäå-
ëÿåìûå ñóáúåêòèâíî.

Ïðîñòðàíñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè. Ê íèì îòíîñÿòñÿ: ïîëîæåíèå
òåëà è åãî ÷àñòåé, íàïðàâëåíèå, àìïëèòóäà èëè òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ.

Ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûå õàðàêòåðèñòèêè � îïðåäåëÿþò õàðàêòåð
ïåðåìåùåíèÿ òåëà è åãî ÷àñòåé â ïðîñòðàíñòâå. Ê íèì îòíîñÿòñÿ ñêî-
ðîñòü è óñêîðåíèå.

Âðåìåííûå õàðàêòåðèñòèêè � äëèòåëüíîñòü äâèæåíèé è òåìï.
Äèíàìè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè îòðàæàþò âçàèìîäåéñòâèå âíóòðåííèõ

è âíåøíèõ ñèë â ïðîöåññå äâèæåíèÿ. Ãëàâíîé âíóòðåííåé ñèëîé ÿâëÿ-
åòñÿ ñèëà ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ.

Ðèòìè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè. Ðèòì ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòèðóþùèì ïîêà-
çàòåëåì òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, à òàêæå êîìïëåêñíîé õàðàêòåðèñòè-
êîé äâèæåíèÿ, âûðàæåííîé â ñîðàçìåðíîñòè âðåìåííûõ, ïðîñòðàí-
ñòâåííûõ è ñèëîâûõ ïàðàìåòðîâ ñèñòåìû äâèæåíèÿ, ýëåìåíòû êîòîðîé
ñëåäóþò â ñòðîãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Ïðè ýòîì ðàöèîíàëüíûé ðèòì
çàêëþ÷àåòñÿ â çàêîíîìåðíîì ÷åðåäîâàíèè îòäåëüíûõ ôàç äâèæåíèÿ ñ
íàëè÷èåì àêöåíòèðîâàííûõ óçëîâûõ ìîìåíòîâ â îïðåäåëåííûå èíòåð-
âàëû âðåìåíè, êîòîðîå îáåñïå÷èâàåò âûñîêóþ è ñòàáèëüíóþ ñîãëàñî-
âàííîñòü äâèæåíèé, ïðî÷íîñòü äâèãàòåëüíîãî íàâûêà è ïîçâîëÿåò äîñ-
òè÷ü íàèëó÷øåãî ýôôåêòà ïðè íàèìåíüøåé çàòðàòå ñèë.

Îáîáùåííî-êà÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè îòðàæàþò êîìïëåêñ ïðè-
çíàêîâ, âçÿòûõ â åäèíñòâå è íå èìåþò òî÷íîé êîëè÷åñòâåííîé ìåðû.
Ðàçëè÷àþò êà÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè òî÷íîñòè, ýêîíîìè÷íîñòè, ýíåð-
ãè÷íîñòè, ïëàâíîñòè è ýëàñòè÷íîñòè äâèæåíèé. Åñòåñòâåííî, ÷òî ýòîò
ïåðå÷åíü äàëåêî íå ïîëîí â ñâÿçè ñ ìíîãîîáðàçèåì êà÷åñòâåííûõ õà-
ðàêòåðèñòèê. Îñîáåííî àêòóàëüíî ïðèìåíåíèå êà÷åñòâåííûõ õàðàêòåðè-
ñòèê â ÑÁÅ â ñâÿçè ñî ñêëîííîñòüþ îñíîâîïîëîæíèêîâ áîåâûõ èñêóññòâ
Âîñòîêà ê îáðàçíîìó ìûøëåíèþ. Âîò íåêîòîðûå õàðàêòåðèñòèêè îä-
íîãî èç ñòèëåé óøó ÷àíüöþàíü: äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü íåïðåðûâíû-
ìè, êàê âîëíû; ñòàòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ äîëæíû áûòü óñòîé÷èâûìè, êàê
ãîðû; ïðûæêè âûñîêèìè, êàê ïðûæêè îáåçüÿíû; ïðèçåìëåíèÿ � ìÿã-
êèìè, êàê ïðèçåìëåíèå ñîðîêè è ò.ä.

Íà îñíîâàíèè àíàëèçà òåõíèêè óïðàæíåíèÿ ðàçðàáàòûâàåòñÿ ìîäåëü
òåõíèêè, êîòîðàÿ ïî ñâîèì õàðàêòåðèñòèêàì ìîæåò îòëè÷àòüñÿ îò îá-
ðàçöîâîé òåõíèêè, èñõîäÿ èç ðåçóëüòàòîâ îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè ó÷åíèêà.
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5.6.3. Ìåòîäû îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âèäîâ êëàññèôèêàöèè ìåòîäîâ îáó÷åíèÿ.
Íà íàø âçãëÿä íàèáîëåå ëîãè÷íîé ÿâëÿåòñÿ êëàññèôèêàöèÿ, îïðå-

äåëÿþùèì ôàêòîðîì êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ ñïîñîá âîñïðèÿòèÿ ó÷åíèêîì
èíôîðìàöèè: ñëóõ, çðåíèå, íåðâíî-ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà. Ïîýòîìó ìåòî-
äû îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíûì äåéñòâèÿì äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû: ñëîâà è
çâóêîâîãî âîçäåéñòâèÿ, íàãëÿäíûé, ïðàêòè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ. Â ñâîþ
î÷åðåäü êàæäàÿ ãðóïïà ìåòîäîâ êîíêðåòèçèðóåòñÿ ðÿäîì ìåòîäè÷åñêèõ
ïðèåìîâ.

Ìåòîä ñëîâà è çâóêîâîãî âîçäåéñòâèÿ ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà ñëåäóþùèå
ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû: ðàññêàç, îïèñàíèå, áåñåäà, îáúÿñíåíèå, àíàëèç,
çàäàíèå, óêàçàíèå (ðàñïîðÿæåíèå), êîìàíäà, îöåíêà, ïîäñ÷åò. Ìåòîä
ñëîâà âåñüìà øèðîêî ðàñïðîñòðàíåí â ïðàêòèêå ÑÁÅ â ñâÿçè ñî ñêëîí-
íîñòüþ íàðîäîâ Âîñòîêà ê îáðàçíîìó ìûøëåíèþ. Ïîýòîìó ïðè îáÿçà-
òåëüíîì îáúÿñíåíèè ïðèêëàäíîãî íàçíà÷åíèÿ òîãî èëè èíîãî äâèæåíèÿ
ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ î÷åíü øèðîêèé ñïåêòð îáðàçíûõ ñðàâíåíèé: �âçãëÿä
êàê óäàð ìîëíèè�, �äâèæåíèå êàê äóíîâåíèå âåòåðêà� è ò.ä. Äëÿ îá-
ëåã÷åíèÿ îðèåíòàöèè çàíèìàþùèõñÿ â òåìïîâûõ, ðèòìè÷åñêèõ è âðå-
ìåííûõ õàðàêòåðèñòèêàõ óïðàæíåíèÿ âîçìîæíî ïðèìåíåíèå ìåòðîíî-
ìà, çâóêîëèäåðà è ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ.

Ìåòîä îáåñïå÷åíèÿ íàãëÿäíîñòè âêëþ÷àåò äâå ãðóïïû ìåòîäè÷åñ-
êèõ ïðèåìîâ, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ íàáëþäåíèå è äåìîíñòðàöèÿ.

Íàáëþäåíèÿ ìîãóò áûòü êà÷åñòâåííûå è êîëè÷åñòâåííûå. Ïðîñòåé-
øèì ñïîñîáîì îðãàíèçàöèè íàáëþäåíèÿ çà êà÷åñòâîì âûïîëíåíèÿ óï-
ðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå çåðêàëà. Êîëè÷åñòâåííûå íàáëþäåíèÿ,
êàê ïðàâèëî, òðåáóþò ïðèìåíåíèÿ èçìåðèòåëüíûõ ïðèáîðîâ.

Îñíîâíûì ìåòîäîì äåìîíñòðàöèè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ
ïîêàç, âêëþ÷àþùèé áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ: îáðàç-
öîâûé ïîêàç è óòðèðîâàííûé ïîêàç, ïîêàç âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ñî
ñòàíäàðòíîé ñêîðîñòüþ è ñ çàìåäëåííîé, ñèíõðîííûé ïîêàç è ò.ä. Â
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïîêàç ñî÷åòàåòñÿ ñ ìåòîäîì ñëîâà.

Â ÑÁÅ áîëüøîå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëî ãðàôè÷åñêîå èçîáðàæå-
íèå äâèæåíèÿ ñ êðàòêèì ñëîâåñíûì îáúÿñíåíèåì. Ðèñóíêè ìîãóò èçîá-
ðàæàòü ôîðìó è íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ÷àñòåé òåëà èëè èñïîëüçóåìî-
ãî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ïðåäìåòà.

Íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà: äâèæåíèÿ âïåðåä, íàçàä,
íàëåâî, íàïðàâî, âïåðåä-íàëåâî, íàçàä-íàëåâî, âïåðåä-íàïðàâî, íàçàä-
íàïðàâî. Èíîãäà ïîêàçûâàþòñÿ íàïðàâëåíèÿ ââåðõ èëè âíèç. Èíîãäà
îáîçíà÷àþòñÿ íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ îòíîñèòåëüíî ÷àñòåé ñâåòà. Îáû÷-
íî èñõîäíîå ïîëîæåíèå � ëèöîì ê þãó.
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Òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ îáîçíà÷àåòñÿ ñïëîøíîé èëè ïóíêòèðíîé ëè-
íèåé. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â âîñòî÷íîé ó÷åáíîé ëèòåðàòóðå íåò
åäèíîîáðàçèÿ â îáîçíà÷åíèè òðàåêòîðèè äâèæåíèÿ. Òàê, â íåêîòîðûõ
èñòî÷íèêàõ òðàåêòîðèþ äâèæåíèÿ ïðàâûõ êîíå÷íîñòåé îáîçíà÷àþò ïóí-
êòèðîì, ëåâûõ êîíå÷íîñòåé � ñïëîøíîé ëèíèåé, â íåêîòîðûõ êíèãàõ
ïóíêòèðîì èçîáðàæàþò äâèæåíèå âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé, â äðóãèõ �
ñïëîøíàÿ ëèíèÿ � òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ ïðàâîé ðóêè è ëåâîé íîãè,
ïóíêòèð � äâèæåíèÿ ëåâîé ðóêè è ïðàâîé íîãè.

Ðåêîìåíäîâàíà ñëåäóþùàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ÷òåíèÿ è îñâîåíèÿ
ðèñóíêîâ è îáúÿñíåíèé: âíà÷àëå ÷èòàþò è ðàçáèðàþò ãðàôè÷åñêóþ
÷àñòü, çàòåì ïîäðîáíî èçó÷àåòñÿ îáúÿñíåíèå, çàòåì ðóêîâîäñòâóÿñü
ðèñóíêàìè îòðàáàòûâàþò îòäåëüíûå ýëåìåíòû è ñâÿçêè, ïîñëå ÷åãî
ïîâòîðÿþò èõ, íå ãëÿäÿ íà ðèñóíîê.

Ìåòîä ïðàêòè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ. Íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíîé â ïå-
äàãîãè÷åñêîì îòíîøåíèè êëàññèôèêàöèåé ìåòîäîâ ïðàêòè÷åñêîãî óïðàæ-
íåíèÿ íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ êëàññèôèêàöèÿ ïî ïðèçíàêó âîçäåéñòâèÿ
ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ íà îðãàíèçì çàíèìàþùåãîñÿ, ïðåäëîæåííàÿ
Í.Ì. Ìîèñååâûì (1980):

1. Âàðüèðîâàíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (âûïîëíåíèå ïîäâîäÿùèõ,
èìèòèðóþùèõ, óïðîùåííûõ, ñòàíäàðòíûõ è óñëîæíåííûõ óïðàæíåíèé,
à òàêæå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïî ÷àñòÿì).

2. Âàðüèðîâàíèå âíåøíèõ óñëîâèé âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé (óïðîùåíèå è óñëîæíåíèå âíåøíåé ñðåäû, îêàçàíèå ôèçè÷åñêîé
ïîìîùè è ñòðàõîâêè, ïðèìåíåíèå îòÿãîùåíèé è ñîïðîòèâëåíèé).

3. Âàðüèðîâàíèå ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùåãîñÿ ïðè âûïîëíåíèè ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé (âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé â óñëîâèÿõ ïðîâåðêè,
èãðû, ñîðåâíîâàíèÿ, íà ôîíå óòîìëåíèÿ).

Ôîðìû òåêóùåãî êîíòðîëÿ è îöåíêè âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêîãî óï-
ðàæíåíèÿ, à òàêæå ïðîâåðêà çíàíèé, äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ,
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà ñëåäóþùèå:

1. Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïðîâåðêà, ïðè ýòîì âûíîñèòñÿ îöåíî÷íîå ñóæ-
äåíèå.

2. Ìíîãîêðàòíàÿ ïîïóòíàÿ ïðîâåðêà êà÷åñòâà ðåøåíèÿ çàäà÷è îáó-
÷åíèÿ. Âîçìîæíî îöåíî÷íîå ñóæäåíèå, óñòíàÿ îöåíêà â áàëëàõ.

3. Ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ïðîâåðêà âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíîãî
äåéñòâèÿ â ïîëíîì îáúåìå èçó÷åííûõ òåõíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé. Ïðè
ýòîì îöåíêà âûñòàâëÿåòñÿ ñ óêàçàíèåì áàëëà â æóðíàë.

4. Ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ïðîâåðêà äâèãàòåëüíîãî íàâûêà è èç-
ìåíåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Âûñòàâëÿåòñÿ áàëëüíàÿ îöåíêà â
æóðíàë.
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5. Ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ïðîâåðêà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ â
óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèÿ. Îöåíêà ïî 10-áàëëüíîé ñèñòåìå ïî ïðàâèëàì
ñîðåâíîâàíèé.

Íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå â ïðîãðàììå îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíîìó äåé-
ñòâèþ ïðèäàåòñÿ ìåðàì ïî ïðåäóïðåæäåíèþ îøèáîê:

1. Òùàòåëüíîå ñîáëþäåíèå çàêîíîìåðíîñòåé ôîðìèðîâàíèÿ äâèãà-
òåëüíûõ íàâûêîâ, ïðèíöèïîâ äèäàêòèêè è óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì îáó-
÷åíèÿ äâèãàòåëüíîìó äåéñòâèþ.

2. Ïîäáîð ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ðåøåíèÿ ÷àñòíûõ ó÷åáíûõ çàäà÷ â
ñòðîãîì ñîîòâåòñòâèè ñ ýòàïîì ïðîöåññà îáó÷åíèÿ.

3. Çàáëàãîâðåìåííîå ïðåäóïðåæäåíèå î âîçìîæíûõ îøèáêàõ è èõ
ïðè÷èíàõ.

5.6.4. Ïðîãðàììà îáó÷åíèÿ òåõíèêå
ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ

Âàæíî îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî â ñâÿçè ñ áîëüøîé êîîðäèíà-
öèîííîé ñëîæíîñòüþ è íåèñ÷åðïàåìûì êîëè÷åñòâîì òåõíè÷åñêèõ ïðè-
åìîâ, ïðîöåññ îáó÷åíèÿ â ÑÁÅ òàêæå áåñêîíå÷åí è ðåàëèçóåòñÿ ïî
ñõåìå: óìåíèå � íàâûê � óìåíèå áîëåå âûñîêîãî ïîðÿäêà � íàâûê
áîëåå âûñîêîãî ïîðÿäêà � ... è ò.ä. Â ñâÿçè ñ ýòèì åñòü íåîáõîäèìîñòü
íàïîìíèòü, ÷òî óìåíèå � ýòî ïðèîáðåòåííàÿ ñïîñîáíîñòü îñóùåñòâëÿòü
äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå ïðè âåäóùåé ðîëè ìûøëåíèÿ â óïðàâëåíèè
äâèæåíèÿìè.

Íàâûê � ýòî ïðèîáðåòåííàÿ ñïîñîáíîñòü ê îñóùåñòâëåíèþ äâèãà-
òåëüíîãî äåéñòâèÿ ïðè îãðàíè÷åííîé ðîëè ìûøëåíèÿ â óïðàâëåíèè
äâèæåíèÿìè.

Ïðîãðàììà îáó÷åíèÿ äâèãàòåëüíîìó äåéñòâèþ, ðàçðàáîòàííàÿ Í.Ì. Ìî-
èñååâûì (1980), èìååò, íà íàø âçãëÿä, ñóùåñòâåííîå ïðåèìóùåñòâî, çàê-
ëþ÷àþùååñÿ â åå óíèâåðñàëüíîñòè, ÷òî äàëî âîçìîæíîñòü àäàïòèðîâàòü
åå ê ïðîöåññó îáó÷åíèÿ òåõíèêå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ÑÁÅ. Îäíàêî ñëåäóåò
îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ýòà ïðîãðàììà íå ÿâëÿåòñÿ äîãìîé è åå
ïðèìåíåíèå òðåáóåò òâîð÷åñêîãî ïîäõîäà.

Ïðîãðàììà âêëþ÷àåò â ñåáÿ òðè ýòàïà: 1-é ýòàï � íà÷àëüíîå ðàçó-
÷èâàíèå. Öåëü ýòàïà: ñôîðìèðîâàòü óìåíèå âûïîëíÿòü îñíîâó òåõíèêè
äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ.

Çàäà÷è 1-ãî ýòàïà:
1. Ñîçäàòü îáùåå ïðåäñòàâëåíèå î äâèãàòåëüíîì äåéñòâèè è óñòà-

íîâêó íà îâëàäåíèå èì.
2. Âîññòàíîâèòü ïðåäøåñòâóþùèé îïûò âûïîëíåíèÿ äåéñòâèé, áëèç-

êèõ ïî òåõíèêå âíîâü èçó÷àåìîìó.
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3. Ðàçó÷èòü çâåíüÿ îñíîâû òåõíèêè, íå îñâîåííûå ðàíåå, ïðåäóï-
ðåäèòü âîçíèêíîâåíèå ãðóáûõ îøèáîê.

4. Äîáèòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ îñíîâû òåõíèêè äâèãà-
òåëüíîãî äåéñòâèÿ â öåëîì.

Ìåòîäû è ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû, ïðèìåíÿåìûå íà 1-îì ýòàïå:
1. Ìåòîä ñëîâà: ðàññêàç, îáúÿñíåíèå, ñðàâíåíèå, óêàçàíèå.
2. Ìåòîä îáåñïå÷åíèÿ íàãëÿäíîñòè: îáðàçöîâûé ïîêàç, àäàïòèðîâàí-

íûé (çàìåäëåííûé, âûðàçèòåëüíûé) ïîêàç.
3. Ìåòîä ïðàêòè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ: ðàçó÷èâàíèå â öåëîì èëè ïî

÷àñòÿì (åñëè äâèæåíèå ñëîæíîå), ïîäâîäÿùèå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèé ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà, òðåíåðà-ïðåïîäàâàòåëÿ.

Ôîðìû êîíòðîëÿ: ïðåäâàðèòåëüíàÿ ïðîâåðêà è ìíîãîêðàòíàÿ ïîïóò-
íàÿ ïðîâåðêà.

Ôîðìû îöåíèâàíèÿ: îöåíî÷íîå ñóæäåíèå. Îáó÷åíèå äâèãàòåëüíîìó
äåéñòâèþ ïðåïîäàâàòåëü íà÷èíàåò ñ ïîñòàíîâêè îáùåé çàäà÷è îáó÷å-
íèÿ. Êàê ïðàâèëî, ïîñëå ïîñòàíîâêè çàäà÷è ñëåäóåò îáðàçöîâûé ïîêàç
íåïîñðåäñòâåííî ïðåïîäàâàòåëåì ëèáî îïîñðåäîâàííî ïðè ïîìîùè
âèäåî- è êèíîàïïàðàòóðû. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íà ïåðâîì ýòàïå ïðî-
öåññà îáó÷åíèÿ ïîêàç çàíèìàåò áîëüøåå ìåñòî, ÷åì íà ïîñëåäóþùèõ
ýòàïàõ. Âìåñòå ñ òåì î÷åíü âàæíî óìåòü ñî÷åòàòü äåìîíñòðàöèþ óï-
ðàæíåíèÿ ñ ìåòîäîì ñëîâà. Â äàííîì ñëó÷àå, ïðîäåìîíñòðèðîâàâ îá-
ðàçöîâîå âûïîëíåíèå äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, ìîæíî ðàññêàçàòü î íåì,
îáðàòèâ âíèìàíèå íà ñëåäóþùåå: âûäåëèòü îñíîâó òåõíèêè, óêàçàòü
ïðèêëàäíîå íàçíà÷åíèå ýëåìåíòîâ òåõíèêè, çàôèêñèðîâàòü âíèìàíèå
îáó÷àåìûõ íà îñîáî âàæíûõ ôðàãìåíòàõ è íà íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå-
÷àþùèõñÿ îøèáêàõ. Ôîðìèðóÿ óñòàíîâêó îáó÷àåìîãî íà îâëàäåíèå
òåõíèêîé äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, íåîáõîäèìî îðèåíòèðîâàòü åãî ìûñ-
ëèòåëüíóþ è äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü.

Ïîñëå ðàññêàçà ïðåïîäàâàòåëü äåìîíñòðèðóåò óïðàæíåíèå 1�2 ðàçà,
ÿðêî è îáðàçíî êîììåíòèðóÿ åãî. Ïðè ïîêàçå âîçìîæíî çàìåäëåíèå èëè
îñòàíîâêà â íàèáîëåå âàæíûõ ìîìåíòàõ. Íåïîñðåäñòâåííûé ïîêàç òðå-
áóåò âûáîðà ïðåïîäàâàòåëåì îïòèìàëüíîãî ìåñòà, ñ ó÷åòîì ðàññòîÿíèÿ
è óãëà ïðîñìîòðà. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ðàçìàõ äâèæåíèé è ðàññòîÿíèå ìåæ-
äó äåìîíñòðàòîðîì è íàáëþäàþùèì èìåþò ñîîòíîøåíèå 1:3. Â çàâè-
ñèìîñòè îò ñòðóêòóðû è íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò
ðàñïîëàãàòüñÿ ëèöîì, ñïèíîé è áîêîì ê ó÷åíèêàì. Ïîêàçûâàÿ ñâÿçêó
äâèæåíèé èëè âåñü êîìïëåêñ, ïðåïîäàâàòåëü äîëæåí ìåíÿòü ñâîå ìåñ-
òîïîëîæåíèå â çàâèñèìîñòè îò èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ.

Â ñâÿçè ñî ñëîæíîñòüþ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, ñâîéñòâåííûõ óï-
ðàæíåíèÿì ÑÁÅ, à òàêæå íàëè÷èåì ñïåöèôè÷åñêîé òåðìèíîëîãèè, âàæ-
íûì ôàêòîðîì, îáëåã÷àþùèì ñîçäàíèå ïðåäñòàâëåíèÿ îá èçó÷àåìîì óï-
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ðàæíåíèè, ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ãðàôè÷åñêîãî èçîáðàæåíèÿ ìîäåëè òåõíè-
êè ñ íàèìåíîâàíèåì îñíîâíûõ åå ýëåìåíòîâ.

Êàê ïðàâèëî, ïðè ðåøåíèè îáùåé çàäà÷è îáó÷åíèÿ êîíêðåòèçèðó-
åòñÿ ðÿä ÷àñòíûõ çàäà÷, êîëè÷åñòâî êîòîðûõ çàâèñèò îò ñòåïåíè ñëîæ-
íîñòè èçó÷àåìîãî äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ. Êàê îáùèå, òàê è ÷àñòíûå
çàäà÷è ôîðìóëèðóþòñÿ êàê çàäà÷è ïðåïîäàâàíèÿ è äîëæíû áûòü êîíê-
ðåòíû è èíôîðìàòèâíû.

Ïðè èçó÷åíèè êîìïëåêñîâ âîçìîæíî íàëè÷èå îñâîåííûõ ðàíåå ýëå-
ìåíòîâ è öåëûõ ñâÿçîê. Ïîýòîìó, ñîçäàâ ìûñëåííî-ëîãè÷åñêèé îáðàç
èçó÷àåìîãî äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ è îïðåäåëèâ ïîðÿäîê ðåøåíèÿ ÷à-
ñòíûõ çàäà÷, íàïðàâëåííûõ íà ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíûõ ïðåäñòàâ-
ëåíèé ïî èõ ðåàëèçàöèè, ñïîðòñìåí äîëæåí â äàëüíåéøåì ïîâòîðèòü
ðàíåå èçó÷åííûå ôðàãìåíòû.

Ðàçó÷èâàíèå çâåíüåâ îñíîâû òåõíèêè, íå îñâîåííûõ ðàíåå òðåáóåò,
êàê ïðàâèëî, îáëåã÷åíèÿ ëèáî ñàìîãî óïðàæíåíèÿ, ëèáî óñëîâèé åãî
âûïîëíåíèÿ. Îñîáåííî òðóäíûå â êîîðäèíàöèîííîì ïëàíå äâèæåíèÿ ìî-
ãóò áûòü çàìåíåíû ïðåïîäàâàòåëåì íà áîëåå äîñòóïíûå äëÿ ó÷åíèêà
äåéñòâèÿ, ò.å. íà ïîäâîäÿùèå óïðàæíåíèÿ. Ñëåäóåò îäíàêî îòìåòèòü, ÷òî
ïîäâîäÿùèå óïðàæíåíèÿ äîëæíû áûòü ñòðîãî èíäèâèäóàëèçèðîâàíû.

Äîâîëüíî øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå â ÑÁÅ èìååò ñèíõðîííîå çà-
ìåäëåííîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ïðåïîäàâàòåëåì ñîâìåñòíî ñ ó÷å-
íèêàìè, ñîïðîâîæäàåìîå ñëîâåñíûìè óêàçàíèÿìè.

Ìåòîäè÷åñêèìè ïðèåìàìè, íàïðàâëåííûìè íà îáëåã÷åíèå óñëîâèé
âíåøíåé ñðåäû ÿâëÿþòñÿ âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ñ ïîìîùüþ òðåíåðà
èëè, òàê íàçûâàåìîå, íàïðàâëåííîå �ïðî÷óâñòâîâàíèå� äâèæåíèÿ.

Âàæíåéøèìè ìåðàìè ïî ïðåäóïðåæäåíèþ ãðóáûõ îøèáîê ÿâëÿþòñÿ:
� îáåñïå÷åíèå ñîîòâåòñòâèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ïî-

ñòàâëåííîé çàäà÷å îáó÷åíèÿ,
� îáåñïå÷åíèå ñîîòâåòñòâèÿ ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ è èõ ñî÷åòàíèé

ýòàïó îáó÷åíèÿ, îáåñïå÷åíèå ñâîåâðåìåííîãî ïåðåõîäà îò ðàñ÷ëåíåííîãî
ìåòîäà ê öåëîñòíîìó,

� îáåñïå÷åíèå ñâîåâðåìåííîé îïåðàòèâíîé êîððåêöèè ïðè íåòî÷íîì
âûïîëíåíèè îñíîâû òåõíèêè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ.

Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îáëåã÷àåòñÿ ïðè îïòèìèçà-
öèè åãî ïëàíèðîâàíèÿ è îðãàíèçàöèè: ò.å. â ñâÿçè ñ áîëüøèìè çàòðà-
òàìè íåðâíîé ýíåðãèè, ñâÿçàííûìè ñ çàïîìèíàíèåì íîâûõ äâèæåíèé,
çàäà÷è îáó÷åíèÿ íåîáõîäèìî ðåøàòü â íà÷àëå îñíîâíîé ÷àñòè óðîêà,
èíòåðâàëû îòäûõà ìåæäó ïîâòîðåíèÿìè ðàçó÷èâàåìîãî óïðàæíåíèÿ
äîëæíû îáåñïå÷èâàòü ïîëíîå âîññòàíîâëåíèå îðãàíèçìà îáó÷àåìîãî,
ðàçó÷èâàåìîå äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå âêëþ÷àåòñÿ â êàæäûé óðîê, èí-
òåðâàëû ìåæäó çàíÿòèÿìè ñâîäÿòñÿ ê ìèíèìóìó.
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Ïåðâûé ýòàï ïðîöåññà îáó÷åíèÿ ñ÷èòàåòñÿ çàêîí÷åííûì ïîñëå òîãî,
êàê ó÷åíèê ñìîæåò ñàìîñòîÿòåëüíî âûïîëíèòü îñíîâó òåõíèêè äâèãà-
òåëüíîãî äåéñòâèÿ, ò.å. âûïîëíèò ðàçó÷èâàåìîå äâèæåíèå, íå àêöåíòè-
ðóÿ âíèìàíèå íà îòäåëüíûõ ìîìåíòàõ äâèæåíèÿ.

2-é ýòàï � óãëóáëåííîå ðàçó÷èâàíèå.
Öåëü: ôîðìèðîâàíèå óìåíèÿ âûïîëíÿòü äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå îò-

íîñèòåëüíî ñîâåðøåííî, â îáúåìå íàìå÷åííûõ òåõíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé.
Çàäà÷è 2-ãî ýòàïà:
1. Óãëóáèòü ïîíèìàíèå çàêîíîìåðíîñòåé òåõíèêè èçó÷àåìîãî äåé-

ñòâèÿ è çíà÷åíèÿ åå ÷àñòåé, ïðåäóïðåäèòü âîçíèêíîâåíèå çíà÷èòåëüíûõ
è íåçíà÷èòåëüíûõ îøèáîê.

2. Ïîñëåäîâàòåëüíî ðàçó÷èòü îáùèå è ìàëûå äåòàëè è óñîâåðøåí-
ñòâîâàòü ïðîñòðàíñòâåííûå, âðåìåííûå è äèíàìè÷åñêèå õàðàêòåðèñòè-
êè òåõíèêè äåéñòâèÿ.

3. Äîáèòüñÿ ñëèòíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ â ïîëíîì îáúåìå
èçó÷åííûõ òåõíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé â óñëîâèÿõ, ïîçâîëÿþùèõ îáó÷àå-
ìûì êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà òåõíèêå äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ.

Ìåòîäû è ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû, ïðèìåíÿåìûå íà 2-ì ýòàïå:
1. Ìåòîä ñëîâà: ñëîâåñíûé àíàëèç âûïîëíåíèÿ ó÷åáíûõ çàäàíèé,

îò÷åòû è ñàìîîò÷åòû çàíèìàþùèõñÿ, çàìå÷àíèÿ è óêàçàíèÿ ïðåïîäàâà-
òåëÿ. Îáÿçàòåëüíî àêöåíòèðóåòñÿ âíèìàíèå íà ïðèêëàäíîì íàçíà÷åíèè
òîãî èëè èíîãî ýëåìåíòà; òàêæå ðåêîìåíäîâàíî ïðèìåíåíèå îáðàçíûõ
ñðàâíåíèé.

2. Ìåòîä îáåñïå÷åíèÿ íàãëÿäíîñòè: îñîáåííî àêòóàëüíûì ñòàíîâèòñÿ
ïðîñìîòð âèäåîçàïèñåé ñ çàìåäëåíèåì è èñïîëüçîâàíèåì �ñòîï êàäðà�,
ïîçâîëÿþùèé ñðàâíèâàòü ðåàëüíîå èñïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ñ ìîäåëüþ,
àêöåíòèðóÿ âíèìàíèå íà íåòî÷íîñòÿõ è îøèáêàõ â äåòàëÿõ òåõíèêè äâè-
ãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ. Äîñòàòî÷íî øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ñõåìû, ÷åðòå-
æè è êèíîãðàììû. Íåçàìåíèì ïîêàç, ñîïðîâîæäàåìûé ñëîâåñíûìè óêà-
çàíèÿìè, àêöåíòèðóþùèìè âíèìàíèå íà äåòàëÿõ òåõíèêè.

3. Ìåòîä ïðàêòè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ: öåëîñòíîå èñïîëíåíèå, âûïîë-
íåíèå ïî ÷àñòÿì âîçìîæíî, íî â îòëè÷èå îò 1-ãî ýòàïà áîëåå îãðàíè-
÷åíî. Ïðèìåíÿåòñÿ âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèÿ
íà êà÷åñòâî òåõíèêè.

Âåñüìà àêòóàëüíî ïðèìåíåíèå íà ýòîì ýòàïå èäåîìîòîðíîãî ìåòîäà,
ò.å. ñëîâåñíîãî ïðîãîâàðèâàíèÿ èëè ìûñëåííîãî ïðåäñòàâëåíèÿ òåõíèêè
óïðàæíåíèÿ ïåðåä åãî âûïîëíåíèåì, à òàêæå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
ñ ìûñëåííûì êîíòðîëåì íàèáîëåå âàæíûõ äåòàëåé è õàðàêòåðèñòèê
òåõíèêè.

Ôîðìû êîíòðîëÿ: ìíîãîêðàòíàÿ ïîïóòíàÿ ïðîâåðêà êà÷åñòâà ðåøå-
íèÿ çàäà÷è óðîêà. Ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ïðîâåðêà âûïîëíåíèÿ
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äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ â ïîëíîì îáúåìå èçó÷åííûõ òåõíè÷åñêèõ òðå-
áîâàíèé.

Ôîðìû îöåíèâàíèÿ: îöåíî÷íîå ñóæäåíèå, óñòíàÿ îöåíêà â áàëëàõ,
êîìïëåêñíàÿ ïîóðî÷íàÿ îöåíêà. Îöåíêà ñ âûñòàâëåíèåì áàëëà â æóðíàë.

Íà âòîðîì ýòàïå ïðîöåññà îáó÷åíèÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì è ìåòî-
äîì ÿâëÿåòñÿ ðàçó÷èâàåìîå äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå, âûïîëíÿåìîå â
ñòàíäàðòíûõ óñëîâèÿõ. Ïðè ýòîì â îñíîâå ïðèìåíåíèÿ ìåòîäè÷åñêèõ
ïðèåìîâ ëåæèò òåñíàÿ âçàèìîñâÿçü ñëîâà è ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíûõ
îùóùåíèé. Ê òàêèì ìåòîäè÷åñêèì ïðèåìàì ìîæíî îòíåñòè ñàìîîöåí-
êó, ñàìîàíàëèç.

Âåñüìà âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ðàçó÷èâàíèå ñëîâåñíî-ìûñëåííîãî îáðàçà
ìîäåëè òåõíèêè ñ ïðîãîâàðèâàíèåì çàïîìèíàåìîé ñõåìû âñëóõ. Îïðå-
äåëÿþòñÿ âåðáàëüíûå îòìåòêè ðàçó÷èâàåìûõ äåòàëåé òåõíèêè, êîòîðû-
ìè ñîïðîâîæäàåòñÿ ðåàëüíî âûïîëíÿåìîå óïðàæíåíèå ñî ñêîðîñòüþ,
äîïóñêàþùåé êîíòðîëü è êîððåêöèþ åãî ïî õîäó îñóùåñòâëåíèÿ. Ñî-
÷åòàíèå ìûñëåííîãî è ðåàëüíîãî âûïîëíåíèÿ ðàçó÷èâàåìîãî óïðàæíå-
íèÿ ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ òî÷íîñòè ïîñëåäíåãî (À.Ö. Ïóíè, 1949).

Ñîñòàâ ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ, ïîçâîëÿþùèõ ñïîñîáñòâîâàòü ïðå-
äóïðåæäåíèþ îøèáîê òîò æå, ÷òî è íà ïðåäûäóùåì ýòàïå. Íàèáîëü-
øåé ãàðàíòèåé áåçîøèáî÷íîãî âûïîëíåíèÿ èçó÷àåìîãî äâèãàòåëüíîãî
äåéñòâèÿ ÿâëÿþòñÿ êîððåêòèðóþùèå âîçäåéñòâèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ. Âîç-
ìîæíî, ôèêñèðîâàíèå ýëåìåíòà, âûçûâàþùåãî ñîìíåíèå, â ñòàòè÷åñêîé
ïîçå. Ñëîâåñíûå óêàçàíèÿ è çàìå÷àíèÿ, à òàêæå ó÷àñòèå òðåíåðà ïî-
ìîãóò ðåøèòü äâèãàòåëüíóþ çàäà÷ó íàèáîëåå îïòèìàëüíî.

Ðåãëàìåíò âûïîëíåíèÿ ðàçó÷èâàåìîãî óïðàæíåíèÿ 3�4 ñåðèè ïî 5
ïîâòîðåíèé ñ îäíîìèíóòíûìè èíòåðâàëàìè îòäûõà. Êîìïëåêñ óïðàæ-
íåíèé âûïîëíÿåòñÿ òàêæå â 3�4 ñåðèÿõ ñ îäíèì ïîâòîðåíèåì â êàæ-
äîé ñåðèè. Äëÿ íàèëó÷øåãî çàïîìèíàíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ åæåäíåâíî âû-
ïîëíÿòü äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå ñàìîñòîÿòåëüíî â ðàìêàõ äîìàøíåãî
çàäàíèÿ. Èíòåðâàëû ìåæäó çàíÿòèÿìè äîëæíû ñâîäèòüñÿ ê ìèíèìóìó.

3-é ýòàï � çàêðåïëåíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå.
Öåëü: çàêðåïëåíèå óìåíèÿ â íàâûê è ôîðìèðîâàíèå ñïîñîáíîñòè

âûïîëíÿòü äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå â óñëîâèÿõ åãî ïðàêòè÷åñêîãî ïðè-
ìåíåíèÿ.

Çàäà÷è 3-ãî ýòàïà:
1. Çàêðåïèòü â íåîáõîäèìîé ìåðå òåõíèêó äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ.
2. Ñîâåðøåíñòâîâàòü èçó÷àåìîå äåéñòâèå â ñîåäèíåíèÿõ ñ äðóãèìè

äâèãàòåëüíûìè äåéñòâèÿìè.
3. Ñôîðìèðîâàòü äîïîëíèòåëüíûå âàðèàíòû òåõíèêè äëÿ öåëåñîîá-

ðàçíîãî âûïîëíåíèÿ äåéñòâèÿ â ðàçëè÷íûõ âíåøíèõ óñëîâèÿõ è ñèòó-
àöèÿõ.
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4. Ñîâåðøåíñòâîâàòü ìàëûå è èíäèâèäóàëüíûå äåòàëè òåõíèêè äâè-
ãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ.

5. Ñîâåðøåíñòâîâàòü âûïîëíåíèå äåéñòâèÿ â óñëîâèÿõ ïîâûøåíèÿ
âîëåâûõ è ôèçè÷åñêèõ óñèëèé, âïëîòü äî ìàêñèìàëüíûõ.

Ìåòîäû è ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû:
1. Ìåòîä ñëîâà: óêàçàíèå, êîìàíäà, ïîäñ÷åò, îöåíêà.
2. Ìåòîä îáåñïå÷åíèÿ íàãëÿäíîñòè: îáðàçöîâûé ïîêàç.
3. Ìåòîä ïðàêòè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ: ñîðåâíîâàòåëüíûé ìåòîä, ïðè-

ìåíåíèå îòÿãîùåíèé â âèäå ìàíæåòîâ íà ðóêàõ è íîãàõ, äðóãèå âà-
ðèàíòû óñëîæíåíèÿ óïðàæíåíèÿ, âíåøíèõ óñëîâèé, âíóòðåííåãî ñîñòî-
ÿíèÿ çàíèìàþùåãîñÿ.

Çàêðåïëåíèå ñôîðìèðîâàííîãî óìåíèÿ â íàâûê ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò
óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà ïîâòîðåíèé â ñåðèè, óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà ñå-
ðèé è óìåíüøåíèÿ èíòåðâàëîâ îòäûõà ìåæäó ñåðèÿìè ñ ïîñòåïåííûì
ïåðåõîäîì îò ñòàíäàðòíî-ïîâòîðíîãî ìåòîäà ê ñòàíäàðòíî-èíòåðâàëüíî-
ìó. Ïðè ýòîì êîëè÷åñòâî âåðáàëüíûõ îòìåòîê ïîñòåïåííî óìåíüøàåò-
ñÿ, ìíîãèå ýëåìåíòû òåõíèêè ïåðåõîäÿò ïîä êîíòðîëü ïîäñîçíàíèÿ.
Ñîçíàíèå êîíòðîëèðóåò òîëüêî òå äåòàëè è õàðàêòåðèñòèêè óïðàæíå-
íèÿ, êîòîðûå íóæäàþòñÿ â ñîâåðøåíñòâîâàíèè. Êàê ñëåäñòâèå îáðàçî-
âàíèÿ íàâûêà, íà÷èíàåò óìåíüøàòüñÿ çàêðåïîùåííîñòü, óâåëè÷èâàòüñÿ
ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ.

Êàê èçâåñòíî, îòëè÷èòåëüíûìè ÷åðòàìè íàâûêà ÿâëÿþòñÿ: íàäåæ-
íîñòü, ñòàáèëüíîñòü, âàðèàòèâíîñòü. Ïðèîáðåòåíèþ òàêèõ êà÷åñòâåííûõ
îòëè÷èé ñïîñîáñòâóåò óñëîæíåíèå ñàìîãî óïðàæíåíèÿ, óñëîâèé åãî
âûïîëíåíèÿ, êàê âíåøíèõ, òàê è âíóòðåííèõ.

Îäíèì èç ñïîñîáîâ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâåííîé îñíîâû äâèãàòåëüíîãî
äåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ ìåòîä ñîïðÿæåííîãî âîçäåéñòâèÿ, êîòîðûé îäíîâðå-
ìåííî ñîäåéñòâóåò ïîâûøåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèç-
ìà. Õàðàêòåðíîé ÷åðòîé ìåòîäà ïðèìåíèòåëüíî ê ÑÁÅ ÿâëÿåòñÿ èñïîëü-
çîâàíèå îòÿãîùåíèé â âèäå ìàíæåò, îäåâàåìûõ íà ðóêè è íîãè, âåñ
êîòîðûõ, íå èñêàæàÿ ñòðóêòóðû äâèæåíèÿ, ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ
ìûøå÷íîé ñèëû è, êàê ñëåäñòâèå, óëó÷øåíèþ àêòèâíîé ãèáêîñòè.

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îïðåäåëåííîãî ýëåìåíòà äâèãàòåëüíîãî äåé-
ñòâèÿ ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü åãî âûïîëíåíèå â ñî÷åòàíèè ñ ðàçëè÷íûìè
èñõîäíûìè ïîëîæåíèÿìè, à òàêæå ñ ðàçëè÷íûìè ïðîäîëæåíèÿìè, ÷òî
ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ñîñòàâëåíèþ ñîáñòâåííûõ êîìïëåêñîâ óïðàæ-
íåíèé.

Ðåàëèçóÿ äèäàêòè÷åñêèé ïðèíöèï �îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó� è �îò
ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó ÷åðåç åùå áîëåå ñëîæíîå�, öåëåñîîáðàçíî âû-
ïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ñî ñòóïåí÷àòî óâåëè÷èâàþùåéñÿ ñêîðîñòüþ, âïëîòü
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äî ñêîðîñòè âûøå ñîðåâíîâàòåëüíîé èëè ñî ñòóïåí÷àòûì ïîâûøåíèåì
òðåáîâàíèé ê òî÷íîñòè äâèæåíèé.

Óëó÷øåíèþ âàðèàòèâíîñòè íàâûêà â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ìîæåò ñïî-
ñîáñòâîâàòü âûïîëíåíèå ñîâåðøåíñòâóåìîãî äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ â
óñëîâèÿõ áîëåå ñëîæíûõ, ÷åì ñòàíäàðòíûå: âûïîëíåíèå êîìïëåêñà íà
åñòåñòâåííîì ïîêðûòèè, à íå íà êîâðå èëè � ïðè îãðàíè÷åíèè ôóíê-
öèè çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà, âïëîòü äî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ñ çà-
âÿçàííûìè ãëàçàìè.

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìàëûõ èëè �ñòèëåâûõ� äåòàëåé òåõíèêè
ïðèìåíÿåòñÿ ìåòîäè÷åñêèé ïðèåì, óñëîæíÿþùèé âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå
çàíèìàþùåãîñÿ çà ñ÷åò èñïîëüçîâàíèÿ ýôôåêòà îòðèöàòåëüíîãî ïåðå-
íîñà, ò.å. âûïîëíåíèå ïåðåä ñîâåðøåíñòâóåìûì äâèãàòåëüíûì äåéñòâè-
åì óïðàæíåíèÿ áëèçêîãî åìó ïî ñòðóêòóðå, íî èìåþùåãî íåáîëüøèå
ñòèëåâûå îñîáåííîñòè. Íàïðèìåð, ïåðåä âûïîëíåíèåì êîìïëåêñà ó øè
òàéöçèöþàíü âûïîëíÿòü êîìïëåêñ ÿí øè òàéöçèöþàíü.

Èãðîâîé ìåòîä ïðè ñîâåðøåíñòâîâàíèè âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà ìî-
æåò áûòü ïðèìåíåí â âèäå �ìÿãêîãî� ñïàððèíãà ñ èñïîëüçîâàíèåì
òîëüêî äâèæåíèé ñòèëÿ, ê êîòîðîìó ïðèíàäëåæèò âûøåóïîìÿíóòûé
êîìïëåêñ. Òàêîé ìåòîäè÷åñêèé ïðèåì ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ äî-
ïîëíèòåëüíûõ âàðèàíòîâ òåõíèêè.

Ïðèìåíåíèå ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåòîäà ðåêîìåíäóåòñÿ ðåàëèçîâûâàòü
ïîýòàïíî. Òàê, íà íà÷àëüíîé ñòàäèè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âîçìîæíà èìè-
òàöèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé îáñòàíîâêè, çàòåì ìîæíî ïðîâîäèòü ñîðåâíî-
âàíèÿ íà ïåðâåíñòâî êëàññà èëè ãðóïïû è òàê äàëåå, ïîñòåïåííî ïî-
âûøàÿ ðàíã ñîðåâíîâàíèÿ.

Êîððåêöèÿ ðåçóëüòàòîâ ïðîöåññà îáó÷åíèÿ êàê ïðàâèëî ñâîäèòñÿ ê
èñïðàâëåíèþ îøèáîê, äîïóñêàåìûõ ïðè âûïîëíåíèè äâèãàòåëüíîãî äåé-
ñòâèÿ. Ñëåäóåò íàïîìíèòü, ÷òî îøèáêè ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà ñëåäóþùèå:

1. Ãðóáûå, çíà÷èòåëüíûå è íåçíà÷èòåëüíûå.
2. Ñòàáèëüíûå è íåñòàáèëüíûå.
3. Òèïè÷íûå è íåòèïè÷íûå.
Ïðè ýòîì, îäíà è òà æå îøèáêà ïðè âûïîëíåíèè äâèãàòåëüíîãî

äåéñòâèÿ ìîæåò áûòü îòíåñåíà îäíîâðåìåííî ê êàæäîé èç òðåõ ãðóïï
âûøåóïîìÿíóòûõ îøèáîê.

Î÷åâèäíî, ÷òî ïðè îáó÷åíèè òàêèì ñëîæíûì äâèãàòåëüíûì äåéñòâè-
ÿì, êàêîâûìè ÿâëÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ â ÑÁÅ, íèêòî íå çàñòðàõîâàí îò
âîçíèêíîâåíèÿ îøèáîê. Ïîýòîìó êàæäûé ïðåïîäàâàòåëü äîëæåí çíàòü
è óìåòü èñïðàâëÿòü òó èëè èíóþ îøèáêó. Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî
îáðàòèòü âíèìàíèå ÷èòàòåëÿ íà òî, ÷òî äëÿ èñïðàâëåíèÿ îøèáîê è ïðè
îáó÷åíèè èñïîëüçóþòñÿ îäèíàêîâûå ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû.
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Îáíàðóæèâ îøèáêó, ïðåïîäàâàòåëü â ïåðâóþ î÷åðåäü äîëæåí íà
îñíîâàíèè àíàëèçà îïðåäåëèòü ïðè÷èíó åå âîçíèêíîâåíèÿ è òèï, ê
êîòîðîìó îíà îòíîñèòñÿ. Çàòåì ïðèñòóïàþò ê èñïðàâëåíèþ â ñëåäóþ-
ùåì ïîðÿäêå: ãðóáûå, çíà÷èòåëüíûå è íåçíà÷èòåëüíûå îøèáêè.

Íàèáîëüøóþ ñëîæíîñòü ïðåäñòàâëÿåò èñïðàâëåíèå ñòàáèëüíûõ îøè-
áîê, ò.å. íåïðàâèëüíûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé óñâîåííûõ íà óðîâíå
íàâûêà. Åñòåñòâåííî, ÷òî íåâåðíóþ ñõåìó äâèæåíèÿ, çàëîæåííóþ â
ïîäñîçíàíèå íåîáõîäèìî âûâåñòè íà îñîçíàííûé óðîâåíü ïðåæäå, ÷åì
ïðèñòóïàòü ê åå êîððåêöèè. Îäíàêî äàæå ïðîäåëàâ ýòó îïåðàöèþ è
äîáèâøèñü íåîáõîäèìîé òî÷íîñòè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ íà îñîçíàí-
íîì óðîâíå, ïðè èñïîëíåíèè íà ðåàëüíîé ñêîðîñòè è â ðåàëüíûõ
óñëîâèÿõ îøèáêà ìîæåò ïîâòîðÿòüñÿ. Â òàêîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî ïðîé-
òè âåñü ïóòü îáðàçîâàíèÿ íîâîãî íàâûêà, íà÷èíàÿ îò ñëîâåñíîãî ïðî-
ãîâàðèâàíèÿ ïðàâèëüíîé ñõåìû äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ è çàêàí÷èâàÿ
ñîïîñòàâëåíèåì ñòàðîãî è íîâîãî âàðèàíòîâ òåõíèêè ñ ïîñòåïåííûì
ïðåîáëàäàíèåì íîâîãî èñïðàâëåííîãî âàðèàíòà.

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ áîðüáû ñ íåíóæíûìè óñëîâíî-ðåôëåêòîðíû-
ìè ñâÿçÿìè ðåêîìåíäóåòñÿ âðåìåííî ïðåêðàòèòü âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëü-
íîãî äåéñòâèÿ, ïîñëå ÷åãî ïðèñòóïèòü ê âûðàáîòêå íîâîãî íàâûêà.

Êîððåêöèÿ òåõíèêè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, ïðîèçâîäèìàÿ íà îñíî-
âàíèè äàííûõ ïåäàãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ, çàìûêàåò ïåòëþ îáðàòíîé
ñâÿçè ïðîöåññà îáó÷åíèÿ, ïîñëå ÷åãî, êàê ïðàâèëî, ñëåäóåò íîâûé âè-
òîê ôîðìèðîâàíèÿ óìåíèé è íàâûêîâ áîëåå âûñîêîãî ïîðÿäêà. Â ñâÿ-
çè ñ ýòèì ñëåäóåò åùå ðàç íàïîìíèòü î íåîáõîäèìîñòè ïîñòîÿííîãî
ñîáëþäåíèÿ ïåäàãîãîì ñëåäóþùèõ ïðèíöèïîâ îáó÷åíèÿ: ñîçíàòåëüíîñ-
òè, àêòèâíîñòè, íàó÷íîñòè, ïðî÷íîñòè, èíäèâèäóàëèçàöèè, äîñòóïíîñ-
òè, íàãëÿäíîñòè, ïîâòîðíîñòè, ñèñòåìíîñòè, ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, ïîñòå-
ïåííîñòè.

5.7. Ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ

5.7.1. Íàãðóçêà è îòäûõ â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ

Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, â îñíîâå ÑÁÅ ëåæàò ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ äðåâíèõ âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâ, âûïîëíåíèå êî-
òîðûõ òðåáóåò ðàçíîñòîðîííåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ò.å. ãàð-
ìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ âñåõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ: ñèëû, âûíîñëèâîñòè,
áûñòðîòû, ãèáêîñòè, êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé. Î÷åâèäíî, ÷òî
ïðîöåññ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ÿâëÿåòñÿ óïîðÿäî÷åííûì ÷åðå-
äîâàíèåì íàãðóçêè è îòäûõà.
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Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, âîçäåéñòâóÿ íà ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû
îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ, âûçûâàþò îïðåäåëåííîå óòîìëåíèå ýòèõ ñè-
ñòåì. Ìåðîé, õàðàêòåðèçóþùåé âåëè÷èíó âîçäåéñòâèÿ è, êàê ñëåäñòâèå,
ñòåïåíü óòîìëåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, êîòîðàÿ èìååò ñâîè
îáúåêòèâíûå ïîêàçàòåëè, ñâèäåòåëüñòâóþùèå îá åå âíåøíåé è âíóòðåí-
íåé ñòîðîíàõ.

Ïîêàçàòåëÿìè, õàðàêòåðèçóþùèìè âíåøíþþ ñòîðîíó íàãðóçêè ÿâ-
ëÿþòñÿ: ïðîäîëæèòåëüíîñòü è ÷èñëî ïîâòîðåíèé óïðàæíåíèÿ, òåìï è
ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ.

Ïîêàçàòåëè âíóòðåííåé ñòîðîíû ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè õàðàêòåðèçóþò
ñòåïåíü ôèçèîëîãè÷åñêèõ, áèîõèìè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñäâèãîâ,
ïðîèñõîäÿùèõ ïîä âîçäåéñòâèåì âûïîëíåííîé ðàáîòû. Åñòåñòâåííî, ÷òî
íàèáîëåå ïîëíî íàãðóçêà õàðàêòåðèçóåòñÿ èìåííî ñ âíóòðåííåé ñòîðîíû.

Âíåøíÿÿ ñòîðîíà ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ìîæåò áûòü ïðåäñòàâëåíà åå
îáúåìîì è èíòåíñèâíîñòüþ.

Êðèòåðèÿìè îöåíêè îáúåìà íàãðóçêè ìîãóò áûòü: êîëè÷åñòâî ïîâòî-
ðåíèé óïðàæíåíèÿ, êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, êîëè÷åñòâî
ñîðåâíîâàíèé è ïð.

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ìîæåò îïðåäåëÿòüñÿ òåìïîì âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèÿ èëè êîìïëåêñà, ìîòîðíîé ïëîòíîñòüþ óðîêà è ïð.

Òàêèì îáðàçîì, ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà � ýòî ìåðà âîçäåéñòâèÿ äâè-
ãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ íà îðãàíèçì.

Îáúåì íàãðóçêè � ýòî êîëè÷åñòâî âûïîëíåííîé ðàáîòû.
Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè � ýòî ìîùíîñòü ìûøå÷íîé ðàáîòû, åå

íàïðÿæåííîñòü. Íàãðóçêè ïîäðàçäåëÿþòñÿ ïî ñâîåìó õàðàêòåðó íà ñëå-
äóþùèå:

1. Ñèëîâûå, ñêîðîñòíûå, ñêîðîñòíî-ñèëîâûå, íàïðàâëåííûå íà ðàç-
âèòèå âûíîñëèâîñòè.

2. Àýðîáíûå, àýðîáíî-àíàýðîáíûå, àíàýðîáíî-ãëèêîëèòè÷åñêèå, àíà-
ýðîáíî-àëàêòàòíûå, àíàáîëè÷åñêèå.

3. Ñòàíäàðòíûå, ïåðåìåííûå.
4. Îáùèå, ëîêàëüíûå.
5. Íåïðåðûâíûå, ïðåðûâèñòûå. Ïî âåëè÷èíå íàãðóçêè ïîäðàçäåëÿ-

þòñÿ íà ìàêñèìàëüíûå, áîëüøèå, ñðåäíèå è ìàëûå. Ðàçâèòèå ôèçè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâ, êàê ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííûé ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ,
ïîäðàçóìåâàåò óïðàâëåíèå óòîìëåíèåì è âîññòàíîâëåíèåì çà ñ÷åò äâóõ
âçàèìîñâÿçàííûõ è ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì óïîðÿäî÷åííûõ ôàêòî-
ðîâ � íàãðóçêè è îòäûõà.

Îòäûõ ñïîñîáñòâóåò âîññòàíîâëåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè äî èñõîä-
íîãî óðîâíÿ, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ îí ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ ôóí-
êöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà. Ïî ñâîåìó õàðàêòåðó îòäûõ ìî-
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æåò áûòü ïàññèâíûì è àêòèâíûì. Âàðüèðóÿ èíòåðâàëû îòäûõà ìåæäó
óïðàæíåíèÿìè, ñåðèÿìè óïðàæíåíèé, òðåíèðîâî÷íûìè çàíÿòèÿìè è ïð.,
à òàêæå õàðàêòåð îòäûõà, ìîæíî îêàçûâàòü ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà
âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû, êîòîðûå õàðàêòåðèçóþòñÿ ñëåäóþùèìè
çàêîíîìåðíîñòÿì íåðàâíîìåðíîñòüþ, ãåòåðîõðîííîñòüþ è ôàçíîñòüþ.

Íåðàâíîìåðíîñòü âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,
÷òî çà ïåðâóþ òðåòü âñåãî âðåìåíè îòäûõà âîññòàíàâëèâàåòñÿ ïðèìåð-
íî 65 % ðàáîòîñïîñîáíîñòè, çà âòîðóþ � 30 %, çà òðåòüþ � 5 %.

Ãåòåðîõðîííîñòü (ðàçíîâðåìåííîñòü) âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ
ïðîÿâëÿåòñÿ â íåîäèíàêîâîì âðåìåíè âîçâðàùåíèÿ ðàçëè÷íûõ ôóíêöè-
îíàëüíûõ ñèñòåì (âåãåòàòèâíûõ, êîîðäèíàöèîííûõ, ïñèõè÷åñêèõ) ê
èñõîäíîìó óðîâíþ. Òàê, íàèáîëüøåãî âðåìåíè äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ
ïîñëå ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè òðåáóåò ïñèõèêà ÷åëîâåêà. Íåðàâíîìåð-
íî âîçâðàùàþòñÿ ê èñõîäíîìó óðîâíþ è áèîõèìè÷åñêèå ïîêàçàòåëè: â
ïåðâóþ î÷åðåäü óñòðàíÿåòñÿ èçáûòîê ìîëî÷íîé êèñëîòû, çàòåì ïðîèñ-
õîäèò âîññòàíîâëåíèå óðîâíÿ êðåàòèíôîñôàòà, ãëèêîãåíà, áåëêîâ.

Ôàçíîñòü: 1-ÿ ôàçà � ïîíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, 2-ÿ ôàçà � âîç-
âðàùåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ê èñõîäíîìó óðîâíþ, 3-ÿ ôàçà � ïðåâû-
øåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè íàä èñõîäíûì óðîâíåì � ñóïåðêîìïåíñàöèÿ.

Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå çàêîíîìåðíîñòè âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåñ-
ñîâ, ïðîäîëæèòåëüíîñòü èíòåðâàëîâ îòäûõà âûáèðàåòñÿ èñõîäÿ èç òîãî,
íà ðàçâèòèå êàêîãî ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà äåëàåòñÿ àêöåíò.

Ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå èíòåðâàëû îòäûõà:
Æåñòêèé èíòåðâàë îòäûõà õàðàêòåðèçóåòñÿ òåì, ÷òî î÷åðåäíàÿ íà-

ãðóçêà ïðèõîäèòñÿ íà ïåðèîä çíà÷èòåëüíîãî íåäîâîññòàíîâëåíèÿ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè (3�10 %). Ïðèìåíÿåòñÿ â îñíîâíîì äëÿ ðàçâèòèÿ ðàç-
ëè÷íûõ âèäîâ âûíîñëèâîñòè.

Îðäèíàðíûé (ïîëíûé) èíòåðâàë îòäûõà îáåñïå÷èâàåò âîññòàíîâëå-
íèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè äî èñõîäíîãî óðîâíÿ è ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ðàç-
âèòèÿ ìûøå÷íîé ñèëû, ñêîðîñòíûõ è êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé.

Ýêñòðåìàëüíûé (íàèëó÷øèé) èíòåðâàë îòäûõà õàðàêòåðèçóåòñÿ òåì,
÷òî î÷åðåäíàÿ íàãðóçêà ïðèõîäèòñÿ íà ïåðèîä ñóïåðêîìïåíñàöèè ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè è ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé.
Îïòèìàëüíàÿ äëèòåëüíîñòü ýêñòðåìàëüíîãî èíòåðâàëà îòäûõà îïðåäå-
ëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíî ýêñïåðèìåíòàëüíûì ïóòåì.

Òàêèì îáðàçîì, ñî÷åòàÿ ðàçëè÷íûå âèäû íàãðóçêè ñ èíòåðâàëàìè
îòäûõà, òðåíåðû-ïðåïîäàâàòåëè ðåøàþò êîíêðåòíûå çàäà÷è ðàçâèòèÿ è
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îïðåäåëåííûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Âàðèàíòû ýòèõ
ñî÷åòàíèé îïðåäåëÿþòñÿ â ïðàêòèêå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû êàê ìåòîäû
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà: ðàâíîìåðíûé, ïå-
ðåìåííûé, ïîâòîðíûé, èíòåðâàëüíûé, èãðîâîé è ñîðåâíîâàòåëüíûé
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ìåòîäû. Âûäåëÿþò òàêæå îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêóþ ôîðìó ðàçâè-
òèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, èìåþùóþ áîëüøîå êîëè÷åñòâî âàðèàíòîâ è
íàçûâàåìóþ �êðóãîâîé òðåíèðîâêîé�.

5.7.2. Ìåòîäû ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ

Ðàâíîìåðíûé ìåòîä õàðàêòåðèçóåòñÿ íåïðåðûâíûì âûïîëíåíèåì
ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ ñ ïîñòîÿííîé èíòåíñèâíîñòüþ, òåìïîì è ðèò-
ìè÷åñêîé ñòðóêòóðîé. Äëèòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ îáðàòíî
ïðîïîðöèîíàëüíà èíòåíñèâíîñòè.

Â ÑÁÅ ðàâíîìåðíûé ìåòîä ðåàëèçóåòñÿ çà ñ÷åò ïðèìåíåíèÿ óïðàæ-
íåíèé òàéöçèöþàíü, à òàêæå çà ñ÷åò ñðåäñòâ îáùåé è ñïåöèàëüíîé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Ïåðåìåííûé ìåòîä õàðàêòåðèçóåòñÿ âàðüèðîâàíèåì íàãðóçêè ïðè
íåïðåðûâíîì âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ ïðîñòðàí-
ñòâåííî-âðåìåííûõ, ïðîñòðàíñòâåííûõ, ðèòìè÷åñêèõ, äèíàìè÷åñêèõ è
äðóãèõ õàðàêòåðèñòèê äâèæåíèÿ. Ïðèìåðîì ïåðåìåííîãî óïðàæíåíèÿ
ÿâëÿåòñÿ îäíîêðàòíîå âûïîëíåíèå êîìïëåêñà òàîëó. Ïåðåìåííûé ìåòîä
ðåàëèçóåòñÿ â ÑÁÅ â îñíîâíîì çà ñ÷åò ïðèìåíåíèÿ óïðàæíåíèé îá-
ùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Ïðèìåíåíèå ïåðåìåííîãî ìåòîäà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ êîîðäèíà-
öèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, ñêîðîñòíûõ, à òàêæå ðàçëè÷íûõ âèäîâ âûíîñ-
ëèâîñòè.

Ïîâòîðíûé ìåòîä õàðàêòåðèçóåòñÿ âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ ÷åðåç
îðäèíàðíûå (ïîëíûå) è ýêñòðåìàëüíûå èíòåðâàëû îòäûõà. Â ÑÁÅ ýòîò
ìåòîä èìååò âåñüìà øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå è ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ðàç-
âèòèÿ ñèëîâûõ, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ è êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé.

Èíòåðâàëüíûé ìåòîä õàðàêòåðèçóåòñÿ âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ ÷å-
ðåç æåñòêèå èíòåðâàëû îòäûõà. Òàêèì îáðàçîì, òðåíèðóþùèì âîçäåé-
ñòâèåì, â îòëè÷èå îò ïîâòîðíîãî ìåòîäà, îáëàäàþò êàê íàãðóçêà, òàê
è èíòåðâàëû îòäûõà. Èíòåðâàëüíûé ìåòîä ïîëó÷èë òàêæå øèðîêîå ðàñ-
ïðîñòðàíåíèå â ÑÁÅ è èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ âû-
íîñëèâîñòè.

Èãðîâîé ìåòîä õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðèìåíåíèåì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé â ñîîòâåòñòâèè ñ óñëîâíûì ñþæåòîì èëè çàìûñëîì, â êîòîðîì
ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ äîñòèæåíèå öåëè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, ðàçðåøåí-
íûìè ïðàâèëàìè èãðû, â óñëîâèÿõ ïîñòîÿííîãî èçìåíåíèÿ ñèòóàöèè.

Èãðîâîé ìåòîä ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ êîìïëåêñíîãî ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ, ÷åìó â áîëüøåé ñòåïåíè ñïîñîáñòâóåò âûñîêèé ýìîöèîíàëü-
íûé íàñòðîé, ñâÿçàííûé ñ ýêñòðåìàëüíîñòüþ â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñëó-
÷àéíî èçìåíÿþùèõñÿ ñèòóàöèé.
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Ñîðåâíîâàòåëüíûé ìåòîä õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðèìåíåíèåì ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ñ öåëåâîé óñòàíîâêîé íà ïîáåäó èëè äîñòèæåíèå âûñîêî-
ãî ðåçóëüòàòà. Ýòîò ìåòîä â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñòèìóëèðóåò è àêòè-
âèçèðóåò äåÿòåëüíîñòü çàíèìàþùèõñÿ è ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ êîìïëåêñíî-
ãî ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîãî
ïðîòèâîáîðñòâà.

Êðóãîâàÿ òðåíèðîâêà ðåàëèçóåòñÿ â âèäå ñòðîãîãî âûïîëíåíèÿ êîí-
êðåòíûõ óïðàæíåíèé, îïðåäåëåííûì îáðàçîì ïîäîáðàííûõ è ñêîíöåí-
òðèðîâàííûõ â çàäàííîì âðåìåííîì èíòåðâàëå, îáåñïå÷èâàþùèõ áûñ-
òðîå ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Ïðè ýòîì, çàêîí÷èâ âûïîëíåíèå
ïîñëåäíåãî óïðàæíåíèÿ êîìïëåêñà, ñïîðòñìåíû ïåðåõîäÿò ê âûïîëíå-
íèþ ïåðâîãî, çàìûêàÿ, òàêèì îáðàçîì, êðóã.

Îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêàÿ ôîðìà �êðóãîâàÿ òðåíèðîâêà� èìååò
áîëüøîå êîëè÷åñòâî âàðèàíòîâ è ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ â ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íîì ïðîöåññå ÑÁÅ, ýôôåêòèâíî ñî÷åòàÿ ïðèìåíåíèå ñîðåâíîâà-
òåëüíûõ, ñïåöèàëüíî ðàçâèâàþùèõ è îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé äëÿ
îïòèìàëüíîãî ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, äâè-
ãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ.

Â çàêëþ÷åíèå ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðè âûáîðå òîãî èëè èíîãî
ìåòîäà ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ íåîáõîäèìî ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ
ìíîãèìè ôàêòîðàìè è, â ÷àñòíîñòè, íå çàáûâàòü îá îáùåïåäàãîãè÷åñ-
êîì ïðèíöèïå �îò ïðîñòîãî ê ñëîæíîìó�, ò.å. íå ñïåøèòü ñ ïåðåõîäîì
ê áîëåå ñëîæíîìó ìåòîäó, íå èñ÷åðïàâ âîçìîæíîñòè ïðîñòîãî.

5.8. Îðãàíèçàöèÿ çàíÿòèé ÑÁÅ
5.8.1. Ôîðìû ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé ÑÁÅ

Â ÑÁÅ ïðèìåíÿþòñÿ â îñíîâíîì äâå ôîðìû ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé �
óðî÷íàÿ è íåóðî÷íàÿ. Ôîðìà ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé çàâèñèò îò öåëè, ïîñ-
òàâëåííîé ïåðåä êîíòèíãåíòîì çàíèìàþùèõñÿ, ñîäåðæàíèÿ, óñëîâèé ïðî-
âåäåíèÿ è ïð. Íàèáîëüøåå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëà óðî÷íàÿ ôîðìà.

Óðî÷íàÿ ôîðìà ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé õàðàêòåðèçóåòñÿ íàëè÷èåì êâà-
ëèôèöèðîâàííîãî ïåäàãîãà, ñòðîãî îïðåäåëåííîãî âðåìåíè è ìåñòà
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, îòíîñèòåëüíî ïîñòîÿííîé è îäíîðîäíîé ãðóïïû
çàíèìàþùèõñÿ.

Çàíÿòèÿ óðî÷íîãî òèïà îòëè÷àþòñÿ ñîäåðæàíèåì, îòðàæàþùèì ïðåä-
ìåò è íàïðàâëåííîñòü çàíÿòèé, ñîñòàâîì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, äå-
ÿòåëüíîñòüþ ïðåïîäàâàòåëÿ è çàíèìàþùèõñÿ, à òàêæå ôèçèîëîãè÷åñêè-
ìè è ïñèõè÷åñêèìè ñäâèãàìè, ïðîèñõîäÿùèìè â ñîñòîÿíèè îðãàíèçìà
çàíèìàþùèõñÿ.





5.8. Îðãàíèçàöèÿ çàíÿòèé ÑÁÅ 271

5.8.2. Ñòðóêòóðà óðîêîâ

Ñòðóêòóðà óðîêîâ ÑÁÅ íàïðàâëåíà íà îáåñïå÷åíèå îïòèìàëüíîãî
ðåøåíèÿ çàäà÷ îáó÷åíèÿ, ðàçâèòèÿ, âîñïèòàíèÿ è îçäîðîâëåíèÿ è ïî-
ýòîìó îïðåäåëÿåòñÿ, èñõîäÿ èç ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ çàêîíîìåðíîñòåé,
ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ, ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ïðîãðàììû èëè ïëà-
íà è íåêîòîðûõ äðóãèõ ôàêòîðîâ. Â ñâÿçè ñ ýòèì â ñòðóêòóðå óðîêà
ÑÁÅ ìîæíî âûäåëèòü òðè óðîâíÿ, à èìåííî: ìàêðîñòðóêòóðà èëè áîëü-
øîé óðîâåíü, ìåçîñòðóêòóðà èëè ñðåäíèé óðîâåíü, ìèêðîñòðóêòóðà èëè
ìàëûé óðîâåíü.

1. Ìàêðîñòðóêòóðà óðîêà îïðåäåëÿåòñÿ çàêîíîìåðíîñòüþ èçìåíåíèÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè çàíèìàþùèõñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé, ò.å. íàðàñòàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, åå ñòàáèëèçàöèè è ñíèæåíèÿ.
Òàêèì îáðàçîì, â ÑÁÅ êàê è â äðóãèõ ñîâðåìåííûõ ñèñòåìàõ ôèçè÷åñ-
êîãî îáðàçîâàíèÿ, ïðèíÿòî òðåõ÷àñòíîå ñòðîåíèå óðîêà, âêëþ÷àþùåå
ââîäíóþ ÷àñòü, îñíîâíóþ è çàêëþ÷èòåëüíóþ ÷àñòè. Âïîëíå åñòåñòâåí-
íî, ÷òî ñîäåðæàíèå è äëèòåëüíîñòü ÷àñòåé óðîêà çàâèñèò îò åãî òèïà,
âèäà èëè øêîëû ÑÁÅ, ïîëà, âîçðàñòà, ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùèõñÿ è ïð.

2. Ìåçîñòðóêòóðà óðîêà èëè ñðåäíèé óðîâåíü ñòðóêòóðû îïðåäåëÿ-
åòñÿ âçàèìîâëèÿíèåì óïðàæíåíèé, èõ ïîñëåäåéñòâèåì, ò.å. êà÷åñòâîì
è óðîâíåì ôóíêöèîíàëüíûõ ñäâèãîâ, ïðîèñøåäøèõ â îðãàíèçìå çàíè-
ìàþùåãîñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì òîãî èëè èíîãî óïðàæíåíèÿ, ýòàïîì ïðî-
öåññà îáó÷åíèÿ èëè öèêëîì òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Òàê, íà ïåðâûõ
äâóõ ýòàïàõ îáó÷åíèÿ âûïîëíåíèþ êîìïëåêñà íàíüöþàíü ïåðåä âûïîë-
íåíèåì êîìïëåêñîâ òàéöçèöþàíü èëè ÷àíüöþàíü íåëüçÿ ñ÷èòàòü öåëå-
ñîîáðàçíûì â ñâÿçè ñ áîëüøîé ñèëîâîé íàãðóçêîé óïðàæíåíèé íàíüöþ-
àíü. Òàêæå íåëüçÿ ñ÷èòàòü öåëåñîîáðàçíûì íà ïåðâûõ ýòàïàõ ïðîöåññà
îáó÷åíèÿ ñî÷åòàíèå â îäíîì óðîêå ðàçíûõ ñòèëåé òàéöçèöþàíü â ñâÿ-
çè ñ âîçìîæíûì îòðèöàòåëüíûì ïåðåíîñîì íàâûêà, èëè ÿâëåíèÿìè èí-
òåðôåðåíöèè. Âìåñòå ñ òåì, ïðèìåíåíèå âûøåóêàçàííûõ óïðàæíåíèé
íà òðåòüåì ýòàïå îáó÷åíèÿ ìîæåò áûòü âïîëíå îïðàâäàííûì. Òàêèì
îáðàçîì, ñðåäíèé óðîâåíü ïîñòðîåíèÿ óðîêà � ýòî ðàñïðåäåëåíèå óï-
ðàæíåíèé â îïòèìàëüíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, èñõîäÿ èç õàðàêòåðà èõ
âçàèìíîãî âëèÿíèÿ.

3. Ìèêðîñòðóêòóðà óðîêà èëè ìàëûé óðîâåíü ñòðóêòóðû îïðåäåëÿ-
åòñÿ êîíêðåòíûìè ïåäàãîãè÷åñêèìè ñèòóàöèÿìè, âîçíèêàþùèìè ïðè
ïðîâåäåíèè óðîêà è ÿâëÿþùèìèñÿ â îñíîâíîì íåïðåäñêàçóåìûìè, öå-
ëåñîîáðàçíîñòü ðåøåíèÿ êîòîðûõ çàâèñèò îò óìåíèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ
àäåêâàòíî è îïåðàòèâíî ðåàãèðîâàòü íà íèõ. Ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé,
ïñèõè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îäíîãî è òîãî æå êëàññà èëè îä-
íîé è òîé æå ãðóïïû ìåíÿþòñÿ îò çàíÿòèÿ ê çàíÿòèþ, â ñâÿçè ñ ÷åì
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òà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èëè ñî÷åòàíèå ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ îáó÷åíèÿ,
âîñïèòàíèÿ èëè îðãàíèçàöèè, ïðèìåíåíèå êîòîðîé â÷åðà áûëî íàèáî-
ëåå îïòèìàëüíî, ñåãîäíÿ òàêîâûì óæå ìîæåò íå ÿâëÿòüñÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ìàêðî- è ìåçîñòðóêòóðû óðîêà, â îòëè÷èå îò ìà-
ëîé ñòðóêòóðû, íàõîäÿò ñâîå îòðàæåíèå â äîêóìåíòàõ ïëàíèðîâàíèÿ.
Ìèêðîñòðóêòóðà óðîêà çàâèñèò ãëàâíûì îáðàçîì îò ñïîñîáíîñòåé è
îïûòà ó÷èòåëÿ â óìåíèè ñî÷åòàòü ñâîè äåéñòâèÿ ñ äåéñòâèÿìè çàíè-
ìàþùèõñÿ.

5.8.3. Ìåòîäû îðãàíèçàöèè çàíÿòèé

Äëÿ îðãàíèçàöèè ó÷åáíûõ çàíÿòèé èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå ìåòî-
äû: ôðîíòàëüíûé, ãðóïïîâîé, èíäèâèäóàëüíûé.

Ôðîíòàëüíûé ìåòîä îðãàíèçàöèè õàðàêòåðèçóåòñÿ âûïîëíåíèåì óï-
ðàæíåíèé â îáùåì ïîñòðîåíèè ïîä íåïîñðåäñòâåííûì ðóêîâîäñòâîì
ïðåïîäàâàòåëÿ. Ýòîò ìåòîä èìååò áîëüøîå ðàñïðîñòðàíåíèå ïðè ïðî-
âåäåíèè çàíÿòèé â ÑÁÅ è íàèáîëåå öåëåñîîáðàçåí ïðè îäíîðîäíîì ñî-
ñòàâå ãðóïïû çàíèìàþùèõñÿ, ÷òî äåëàåò äîñòóïíûì óïðàæíåíèÿ è íà-
ãðóçêè êàæäîìó ó÷åíèêó.

Äëÿ ïîêàçà óïðàæíåíèÿ ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò ðàñïîëàãàòüñÿ ñëåäó-
þùèì îáðàçîì:

� ïåðåä ó÷àùèìèñÿ ñ ëåâîé èëè ïðàâîé ñòîðîíû;
� ó÷àùèåñÿ ñòðîÿòñÿ â äâå øåðåíãè ëèöîì äðóã ê äðóãó, ïðåïîäà-

âàòåëü � ìåæäó øåðåíãàìè;
� ó÷àùèåñÿ ñòðîÿòñÿ ïî äóãå, ïðåïîäàâàòåëü � â ñåðåäèíå äóãè.
Ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå âàðèàíòû èëè ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû

ôðîíòàëüíîé ðàáîòû: îäíîâðåìåííîå âûïîëíåíèå çàäàíèÿ âñåìè çàíè-
ìàþùèìèñÿ, ïîïåðåìåííîå âûïîëíåíèå, ïîñìåííîå âûïîëíåíèå, ïîòî÷-
íîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé.

Ãðóïïîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè õàðàêòåðèçóåòñÿ ðàçäåëåíèåì çàíèìà-
þùèõñÿ íà ãðóïïû ïî ïîëó, âîçðàñòó, óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè ñ îï-
ðåäåëåíèåì çàäàíèÿ, ìåñòà ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèÿ è ãðóïïîâîäà. Çàíÿòèÿ
ïðîâîäÿòñÿ ïîä íàáëþäåíèåì ïðåïîäàâàòåëÿ. Ãðóïïîâîìó ìåòîäó ñâîé-
ñòâåííû âñå âàðèàíòû ôðîíòàëüíîé ðàáîòû.

Ìåòîä èíäèâèäóàëüíîé îðãàíèçàöèè ó÷åáíîé ðàáîòû âåñüìà ÷àñòî
èñïîëüçóåòñÿ â ÑÁÅ, òàê êàê ñïîñîáñòâóåò ýôôåêòèâíîé ïîäãîòîâêå ê
ñàìîñòîÿòåëüíûì âûñòóïëåíèÿì.

Êàê ïðàâèëî èíäèâèäóàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðîõîäèò ïî ïëàíó, ñî-
ñòàâëåííîìó ïåäàãîãîì, ÷òî òðåáóåò îò íåãî òùàòåëüíîé ðàçðàáîòêè çà-
äàíèé, ñâîåâðåìåííîãî êîíòðîëÿ è êîððåêöèè ðåçóëüòàòîâ.
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Êðóãîâîé ìåòîä îðãàíèçàöèè õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíûì
ïåðåõîäîì çàíèìàþùèõñÿ îò çàäàíèÿ ê çàäàíèþ, ÷òî
íàïîìèíàåò ñîáîé äâèæåíèå ïî êðóãó. Ýòîò ìåòîä ïîçâîëÿåò íàèáîëåå
öåëåñîîáðàçíî äîçèðîâàòü íàãðóçêó äëÿ êàæäîãî çàíèìàþùåãîñÿ.

5.9. Êëàññèôèêàöèÿ ÑÁÅ
(òàáëèöà 3 )

Ñèñòåìàòèçàöèÿ ÑÁÅ, ïðîâåäåííàÿ â ãëàâå 1, ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì,
÷òî êëàññèôèöèðîâàòü èõ äîñòàòî÷íî òðóäíî, òàê êàê òîëüêî â êèòàé-
ñêîì óøó íàñ÷èòûâàåòñÿ íåñêîëüêî ñîòåí ñòèëåé. Òåì íå ìåíåå, âûäå-
ëèâ îñíîâíûå êëàññèôèêàöèîííûå ïðèçíàêè, ïåðâîíà÷àëüíî êëàññèôè-
öèðóåì ÑÁÅ â óêðóïíåííîì ìàñøòàáå.

Ïðèçíàêè êëàññèôèêàöèè ÑÁÅ:
1. Ïðèíàäëåæíîñòü:
à) íàöèîíàëüíûé âèä;
á) ñèíòåçèðîâàííûé âèä.
2. Òèï åäèíîáîðñòâà (ñïàððèíãà), îáóñëîâëåííûé ïðèìåíÿåìûìè

òåõíè÷åñêèìè ïðèåìàìè:
à) óäàðíàÿ òåõíèêà ñ îãðàíè÷åíèåì êîíòàêòà;

óäàðíàÿ òåõíèêà áåç îãðàíè÷åíèÿ êîíòàêòà;
á) òåõíèêà áîðüáû (áðîñêè, çàõâàòû, áîëåâûå ôèêñàöèè è ïð.);
â) èíòåãðàëüíàÿ òåõíèêà (óäàðíàÿ + òåõíèêà áîðüáû).
3. Íàëè÷èå êîìïëåêñîâ èëè ðèòóàëüíûõ òàíöåâ.
4. Íàëè÷èå ôèëîñîôñêî-ïñèõîëîãè÷åñêîé áàçû.
Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äàííàÿ êëàññèôèêàöèÿ ìîæåò íîñèòü âåñüìà

ïðèáëèæåííûé � îðèåíòèðîâî÷íûé õàðàêòåð, òàê êàê â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ íåêîòîðûå âèäû åäèíîáîðñòâ, íîñÿùèå â îñíîâíîì ìåäèòàòèâíûé
èëè ñóãóáî ïðèêëàäíîé õàðàêòåð, âêëþ÷àþò â ñâîé àðñåíàë ñîðåâíîâà-
òåëüíóþ ïðàêòèêó (òàéöçèöþàíü, êýíäî, àéêèäî è ïð.).
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Ñàíüäà
Øàîëèíüñàíüøîó

Äçþ-äçþöó

Õàïêèäî
Õâàðàíäî
Êóêñóëüâîí

Ðóêîï.
áîé

Áîëåå 300
ø ê î ë

Êàðàòý-äî

Òõýêâîíäî
Õ à ï ê è ä î

Ìóàé-òàé

Êèêáîêñèíã
Ðóêîï. áîé

Ñàíüäà

Íåêîò.
âèäû

êàðàòý

Òõýêâîíäî

Êèêáîêñèíã
Ðóêîï. áîé

Êîíôóöèàí.
Ä à î ñ è ç ì
×àíü-áóääèçì
Íåîêîíôóö.

Ñ è í ò î è ç ì
Äçýí-áóääèçì
Íåîêîíôóö.

Äçýí-áóääèçì
Íåîêîíôóö.

Áóääèçì

Òàáëèöà 3. Êëàññèôèêàöèÿ ÑÁÅ

Ïðèìå÷àíèå: Â äàííóþ êëàññèôèêàöèþ íå âîøëè íîâûå ñòèëè, âûïîëíÿþùèå ôóíêöèè ñðåäñòâ
ðåëèãèîçíîé ïðîïàãàíäû è âîâëå÷åíèÿ â òîòàëèòàðíûå ñåêòû íîâûõ ÷ëåíîâ. Íàïðèìåð, îáúåäèí¸í-
íîå áîåâîå èñêóññòâî �òîíãèëü ìó-äî� ñåêòû Ìóíà.
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5.9.1. Êëàññèôèêàöèÿ êèòàéñêèõ ÑÁÅ
   (òàáëèöà 4)

Âîçâðàùàÿñü ê ãëàâå 1, ñëåäóåò íàïîìíèòü, ÷òî è â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ êèòàéñêîå óøó çàíèìàåò âåäóùåå ìåñòî ïî ðàçíîîáðàçèþ è êîëè-
÷åñòâó ñâîèõ ñòèëåé. Êàê èçâåñòíî, ïåðâàÿ îôèöèàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ,
ïîïûòàâøàÿñÿ îáúåäèíèòü óøó â åäèíóþ ñèñòåìó è èçâåñòíàÿ êàê �Àñ-
ñîöèàöèÿ ÷èñòûõ áîåâûõ èñêóññòâ� (öçèíúó), áûëà ñîçäàíà â 1909 ãîäó.
Ñåãîäíÿ � ýòî îäíà èç íàèáîëåå âëèÿòåëüíûõ îðãàíèçàöèé, èìåþùàÿ
ñâîè ôèëèàëû ïî âñåìó ìèðó è îáúåäèíÿþùàÿ ïîêëîííèêîâ òðàäèöè-
îííûõ áîåâûõ èñêóññòâ Êèòàÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû, äàâíî ýìèãðèðîâàâ-
øèõ èç ñòðàíû è, ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïðîæèâàþùèõ íà ðîäèíå.

Äðóãîé âëèÿòåëüíîé îðãàíèçàöèåé òðàäèöèîííîãî óøó ÿâëÿåòñÿ
Ìåæäóíàðîäíàÿ àññîöèàöèÿ ãîøó ñî øòàá-êâàðòèðîé íà Òàéâàíå (Õý-
áýé). Îíà èìååò ñâîè âåñüìà ñèëüíûå ôèëèàëû â ÑØÀ è Êàíàäå (â
ñðåäå ïðåäñòàâèòåëüíûõ êèòàéñêèõ äèàñïîð).

Áîëüøîé ïîïóëÿðíîñòüþ ïîëüçóþòñÿ òðàäèöèîííûå âèäû Øàîëèíü-
ñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ, îáúåäèíåííûå â ðàìêàõ Ìåæäóíàðîäíîé ôåäå-
ðàöèè øàîëèíüöþàíü è Ìåæäóíàðîäíîé àêàäåìèè øàîëèíüöþàíü è
äåéñòâóþùèå íà òåððèòîðèè êîíòèíåíòàëüíîãî Êèòàÿ.

Âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå îðãàíèçàöèè çàíèìàþòñÿ ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòüþ, ñîõðàíÿÿ äóõîâíûå òðàäèöèè êèòàéñêîãî óøó, ÷òî íàøëî
ñâîå îòðàæåíèå è â îðãàíèçàöèè ñîðåâíîâàíèé. À èìåííî: ñîãëàñíî
ïðàâèëàì ê ïîåäèíêàì äîïóñêàþòñÿ òîëüêî òå ñïîðòñìåíû, êîòîðûå
ïîäòâåðäèëè ñâîþ êâàëèôèêàöèþ ïðè âûïîëíåíèè êîìïëåêñà ñ îðóæè-
åì è êîìïëåêñà áåç îðóæèÿ. Èòîãîâàÿ îöåíêà âûñòàâëÿåòñÿ êîìïëåêñ-
íî �ïî òðåì äèñöèïëèíàì.

È, íàêîíåö, ñîâðåìåííîå óøó èëè óøó-ìîäåðí, èëè ñïîðòèâíîå
óøó � íàçâàíèÿ, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ â ñîâðåìåííûõ ïóáëèêàöèÿõ è
îòíîñÿùèåñÿ ê óøó, ìîäåðíèçèðîâàííîìó ïîñëå 1949 ãîäà. Ñîâðåìåííîå
óøó ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äâå îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíûå ñïîðòèâ-
íûå äèñöèïëèíû � óøó-òàîëó (êîìïëåêñû) è óøó-ñàíüäà (ïîåäèíêè).
Ñîðåâíîâàíèÿ ïî äàííûì äèñöèïëèíàì (âïëîòü äî ÷åìïèîíàòîâ ìèðà)
ïðîâîäÿòñÿ ðàçäåëüíî. Ñîâðåìåííîå óøó ïîëíîñòüþ íàõîäèòñÿ ïîä êîí-
òðîëåì ñîîòâåòñòâóþùèõ ãîñóäàðñòâåííûõ îðãàíîâ ÊÍÐ.
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Ñîâðåìåííîå óøó Ãîøó ×èñòûå áîåâûå
èñêóññòâà

Øàîëèíüöþàíü

Ïîåäèíêè ñ îãð.
êîíòàêòà

Ïîåäèíêè áåç îãð.
êîíòàêòà

Ïîåäèíêè ñ
èíòåãð. òåõíèêîé

Çàùèòíîå
ñíàðÿæåíèå

Òàîëó ñ îðóæèåì

Ñàíüäà

Øëåì, íàãðóäíèê,
ïåð÷àòêè, ùèòêè íà
ãîëåíü, áàíäàæ, êàïà

Êîðîòêîå îðóæèå (ìå÷
èëè ñàáëÿ). Äëèííîå
îðóæèå (ïèêà èëè
øåñò) + 1 òðàäèö. âèä
íà âûáîð

Ïî ïðàâèëàì äëÿ
äåòåé è æåíùèí

Íåêîòîðûå âèäû ïî
ïðàâèëàì äëÿ ìóæ÷.

Ñàíüäà ++ *

Òðàäèöèîííûé âèä
íà âûáîð ++

Ïî òðàäèöèîííûì
ïðàâèëàì ++

Òðàäèöèîííûé
âèä íà âûáîð ++

Ïî òðàäèöèîííûì
ïðàâèëàì øàîëèíü-
öþàíüøó ++

Òðàäèöèîííûé
øàîëèíüñêèé âèä
íà âûáîð ++

Îðãàíèçàöèè

Òàáëèöà 4. Êëàññèôèêàöèÿ êèòàéñêèõ ÑÁÅ
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277 * Çíà÷îê ++ îçíà÷àåò, ÷òî äàííûé âèä çàñ÷èòûâàåòñÿ â êîìïëåêñå ñ äâóìÿ äðóãèìè âèäàìè òàîëó ñ îðóæèåì + òàîëó

áåç îðóæèÿ, èëè òàîëó ñ îðóæèåì + ïîåäèíîê, èëè òàîëó áåç îðóæèÿ + ïîåäèíîê.

×àíüöþàíü èëè
íàíüöþàíü èëè òàé-
öçèöþàíü + 1 òðà-
äèö. âèä.  íà âûáîð

Äóéëÿíü áåç îðóæèÿ
èëè ñ îðóæèåì, èëè
ñìåøàííîå

Öçèòè áÿîÿíü
(ñ ó÷àñòèåì íå ìå-
íåå 6 ñïîðòñìåíîâ)

Òðàäèöèîííûé âèä
 íà âûáîð ++

Òàéöçèöþàíü è
äðóãèå âíóòð. ñòèëè

Òðàäèöèîííàÿ

Òðàäèöèîííûé
âèä íà âûáîð ++

Òàéöçèöþàíü è
äðóãèå âíóòð. ñòèëè

Òðàäèöèîííàÿ

Òðàäèöèîííûé
øàîëèíüñêèé âèä íà
âûáîð ++

Òðàäèöèîííàÿ

îêîí÷àíèå Òàáëèöû 4.

Òàîëó ñ ó÷àñòèåì
2�3 ÷åëîâåê

Òàîëó ãðóïïîâîå

Òàîëó áåç îðóæèÿ

Ìåäèòàòèâíûå
âèäû

Ôèëîñîôñêî-
ïñèõîëîã. áàçà
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5.9.2. Êëàññèôèêàöèÿ ÿïîíñêèõ ÑÁÅ

ßïîíñêàÿ ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ñôîðìèðîâàâøàÿñÿ â çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè ïîä âëèÿíèåì êèòàéñêîãî óøó, èìååò òåì íå ìåíåå ñâîè
âåñüìà ñóùåñòâåííûå îòëè÷èÿ. Ýòè îòëè÷èÿ çàêëþ÷àþòñÿ â òîì, ÷òî
ÿïîíñêîå áóäî, èìåÿ çíà÷èòåëüíî ìåíüøåå êîëè÷åñòâî øêîë, ÷åì êè-
òàéñêîå óøó, îáëàäàåò áîëüøèì êîëè÷åñòâîì íàïðàâëåíèé, êîòîðûå, â
ñâîþ î÷åðåäü, âåñüìà îòëè÷íû äðóã îò äðóãà. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî
êàñàåòñÿ òàêèõ íàïðàâëåíèé êàê ñóìî, êþäî è êýíäî, àíàëîãîâ êîòî-
ðûì â êèòàéñêèõ ÑÁÅ íå îáíàðóæèâàåòñÿ. Êðîìå òîãî, íåñìîòðÿ íà
ñâîþ êîíñåðâàòèâíîñòü, ÿïîíöû îêàçàëèñü â áîëüøåé ñòåïåíè âîñïðè-
èì÷èâû ê âëèÿíèþ çàïàäíûõ ÑÁÅ â âèäå àìåðèêàíñêîãî ôóëëêîíòàêò-
êàðàòý è êèêáîêñèíãà, è âîñòî÷íîãî ìóàé-òàé, ÷òî âûðàçèëîñü â îá-
ðàçîâàíèè ÿïîíñêîãî êîíòàêòíîãî êàðàòý, âåñüìà áëèçêîãî ïî ñâîåé
ñòðóêòóðå ýòèì âèäàì. Áîëüøîé ïîïóëÿðíîñòüþ â ßïîíèè ïîëüçóþòñÿ
ïðîôåññèîíàëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ ïî òàéñêîìó áîêñó è êèêáîêñèíãó, ÷åãî
â Êèòàå íà äàííûé ìîìåíò íå íàáëþäàåòñÿ.

Íàèáîëåå êîíñåðâàòèâíûì âèäîì ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ îñòà-
åòñÿ êþäî (ñòðåëüáà èç ëóêà), êîòîðîå ïîêà íå âêëþ÷àåò â ñâîé àðñå-
íàë ñîðåâíîâàòåëüíóþ ïðàêòèêó. Íàïðîòèâ, áîðüáà ñóìî, ÿâëÿþùàÿñÿ
ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ íàèáîëåå ÿïîíñêèì âèäîì èç âñåõ áîåâûõ èñ-
êóññòâ, ñòàíîâèòñÿ ñïîðòèâíûì íàïðàâëåíèåì. Òî æå ïðîèñõîäèò è ñ
òàêèìè ÷èñòî ìåäèòàòèâíûìè íàïðàâëåíèÿìè êàê êåíäî è àéêèäî, õîòÿ
íå âñå èõ øêîëû ïðèâåòñòâóþò ñîðåâíîâàíèÿ.

Î÷åâèäíî, ÷òî íàèáîëåå ïðîãðåññèâíûì èç ìàñòåðîâ áîåâûõ èñêóñ-
ñòâ ßïîíèè áûë Êàíî Äçèãîðî � ñîçäàòåëü äçþäî, íà ïóòü êîòîðîãî ïî-
ñòåïåííî âñòàþò ìíîãèå íàïðàâëåíèÿ áîåâûõ èñêóññòâ Âîñòîêà. Ýòîò
âûäàþùèéñÿ ïåäàãîã äîêàçàë, ÷òî ñïîðòèâíàÿ îðèåíòàöèÿ åäèíîáîðñòâà
îòíþäü íå ïðîòèâîðå÷èò åãî äóõîâíîé ñóùíîñòè, à íàïðîòèâ óñèëèâàåò
åå. Ê ñîæàëåíèþ ìíîãèå àäåïòû íå òîëüêî äçþäî, íî è äðóãèõ âîñòî÷-
íûõ åäèíîáîðñòâ, íå îñîçíàþò ýòîãî, ïðîòèâîïîñòàâëÿÿ ñïîðò áîåâûì
èñêóññòâàì è ìîòèâèðóÿ ýòî òåì, ÷òî ñïîðò îðèåíòèðîâàí íà ðåçóëüòàò.
Íî âåäü è áîåâûå èñêóññòâà ßïîíèè áûëè íàöåëåíû íà ðåçóëüòàò, òî
åñòü ýòî áûëî èñêóññòâî ðàäè èñêóññòâà. È, èìåííî, Äçèãîðî Êàíî îäèí
èç ïåðâûõ ïðèìåíèë ê åäèíîáîðñòâó ïîíÿòèå �äî� (ïóòü, êàðäèíàëüíûé
ïðèíöèï) â îòëè÷èå îò �äçþöó� (èñêóññòâî) (Ëåâèöêèé À.Í., 1994).

Èñõîäÿ èç âûøåñêàçàííîãî, ïðåäëàãàåì ñëåäóþùóþ êëàññèôèêàöèþ
ÑÁÅ ßïîíèè, ïðåäñòàâëåííóþ íà òàáëèöå 5. Îäíàêî âêëþ÷åíèå â äàí-
íóþ êëàññèôèêàöèþ êþäî, êýíäî è ñóìî íîñèò â áîëüøåé ñòåïåíè
óñëîâíûé õàðàêòåð â ñâÿçè ñ òåìè õàðàêòåðíûìè îñîáåííîñòÿìè, êî-
òîðûå ñâîéñòâåííû ýòèì âèäàì ÿïîíñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ.
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Âèäû ÑÁÅÕàðàêòåðèñòèêè

Äçþ-äçþöó Êàðàòý-äî Àéêèäî Äçþäî Êýíäî Êþäî Ñóìî

Ñ îãðàíè÷.
êîíòàêòà

Áåç îãðàí.
êîíòàêòà

Çàõâàòû,
áîëåâûå

ôèêñàöèè,
áðîñêè

Èíòåãðàëüí.
òåõíèêà

Çàùèòíîå
ñíàðÿæåíèå

Ðàçáèâàíèå
ïðåäìåòîâ

Êàòà

Ôèëîñîôñêî-
ïñèõîëîã.

îñíîâà

Íåêîòîðûå
øêîëû

Âñå øêîëû

Íåêîòîðûå
øêîëû

Âñå øêîëû

Äçýí-áóääèçì
Íåîêîíôóö.
Ñèíòîèçì

Ñ¸òîêàí
Âàäî-ðþ

Ãîäçþ-ðþ
Ñèòî-ðþ

Ê¸êóñèíêàé
Ðýíáóêàí

Ñ¸òîêàí
Ãîäçþ-ðþ
Ñèòî-ðþ
Ê¸êóñèí.
Ðýíáóêàí

Âñå ñòèëè

Äçýí-áóääèçì
Íåîêîíôóö.

Âñå øêîëû

Íåêîòîðûå
øêîëû

Äçýí-áóääèçì

Âñå øêîëû

ßïîíñêèå
øêîëû

Äçýí-áóääèçì

Ôåõòîâàíèå
íà ó÷åáíûõ

ìå÷àõ

Ðàçðóáàíèå
ñòâîëà äåðå-
âà áîåâûì

ìå÷îì

Âñå øêîëû

Äçýí-áóääèçì

Ñòðåëüáà èç
ëóêà

Äçýí-áóääèçì

Òîë÷êè, óäà-
ðû, ñêðó÷è-
âàí., áðîñêè

Ñèíòîèçì

Òàáëèöà 5. Êëàññèôèêàöèÿ ÑÁÅ ßïîíèè
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×òî êàñàåòñÿ äçþäî, ðàçâèâàåìîãî â ñòðàíàõ çàïàäíîãî ïîëóøàðèÿ,
òî, â îòëè÷èå îò ÿïîíñêîãî îðèãèíàëà, â äàííîé äèñöèïëèíå îòñóò-
ñòâóåò êàòà.

5.9.3. Ïñèõîôèçè÷åñêîå îïèñàíèå êèêáîêñèíãà êàê
âèäà ñïîðòà (ïñèõîñïîðòîãðàììà)

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ êèêáîêñèíã ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ïîïóëÿðíûì âè-
äîì ÑÁÅ, âïèòàâøèì íàèëó÷øèå êîìïîíåíòû, â ïåðâóþ î÷åðåäü, âîñ-
òî÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâ è, âî âòîðóþ î÷åðåäü, àíãëèéñêîãî êëàññè÷åñ-
êîãî áîêñà è ôðàíöóçñêîãî áîêñà-ñàâàò. Ïîýòîìó ãëàâíîå ïðåèìóùåñòâî
êèêáîêñèíãà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îí îáúåäèíÿåò ïðåäñòàâèòåëåé
ïðàêòè÷åñêè âñåõ âèäîâ ÑÁÅ, ïðàêòèêóþùèõ óäàðíóþ òåõíèêó ðóê è
íîã (�áîêñèíã� � óäàðû ðóêàìè, �êèê� � óäàðû íîãàìè).

Â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ñîëüíûì êîìïîçèöèÿì êèêáîêñèíãà ìîãóò ó÷à-
ñòâîâàòü ñïîðòñìåíû ïðàêòèêóþùèå êîìïëåêñû áîåâûõ óïðàæíåíèé ñ
âîîáðàæàåìûì ïðîòèâíèêîì, èñïîëüçóåìûõ â ÑÁÅ Âîñòîêà ïî òðåì íà-
ïðàâëåíèÿì: æåñòêèå ñòèëè, ìÿãêèå ñòèëè è êîìïëåêñû ñ îðóæèåì.

Ðàçäåë ñåìè-êîíòàêò îáúåäèíÿåò ïðåäñòàâèòåëåé, áîåâûõ èñêóññòâ
Âîñòîêà, ïðàêòèêóþùèõ ïîåäèíêè ñ îãðàíè÷åííûì êîíòàêòîì è îñòà-
íîâêîé áîÿ äëÿ íà÷èñëåíèÿ î÷êîâ ïî ïðèíöèïó ôåõòîâàíèÿ �àòàêà �
óêîë�. Ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ïðåäñòàâèòåëè �áåñêîíòàêòíûõ� ñòèëåé
êàðàòý è òõýêâîíäî (òàýêâîíäî).

Ðàçäåë ëàéò-êîíòàêò èëè ñåìè-êîíòàêò �íîó ñòîï�, ïðèøåäøèé â êèê-
áîêñèíã èç ôðàíöóçñêîãî áîêñà, ãäå äàííûì ðàçäåëîì çàíèìàþòñÿ íà-
÷èíàþùèå ñïîðòñìåíû, à òàêæå æåíùèíû è äåòè, ìîæåò îáúåäèíèòü
ñïîðòñìåíîâ äîñòàòî÷íî âûñîêîãî óðîâíÿ, æåëàþùèõ ïîñâÿòèòü ñåáÿ
ëþáèòåëüñêîìó ñïîðòó.

È, íàêîíåö, ðàçäåëû ïîëíîãî êîíòàêòà, îáúåäèíÿþò âñåõ ïðåäñòà-
âèòåëåé êîíòàêòíîãî áîÿ ðóêàìè è íîãàìè. Ìû ðàññìàòðèâàåì ëþáè-
òåëüñêèé ïîëíî êîíòàêòíûé êèêáîêñèíã êàê ïåðåõîäíóþ ñòóïåíü â ïðî-
ôåññèîíàëû.

Ãîâîðÿ î çíà÷èòåëüíîì âëèÿíèè âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ íà ïðîöåññ
ñòàíîâëåíèÿ è ðàçâèòèÿ êèêáîêñèíãà, ìû èìåëè ââèäó èñïîëüçîâàíèå îä-
íîãî èç îñíîâíûõ ôåíîìåíîâ ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ÑÁÅ Àçèè: áà-
çîâàÿ òåõíèêà � êîìïëåêñ � ïîåäèíîê. Ê ñîæàëåíèþ, äàííîå çàèìñòâî-
âàíèå (ñîëüíûå êîìïîçèöèè èëè êîìïëåêñû) îêàçàëîñü ÷èñòî âíåøíèì,
òàê êàê ñîëüíûå êîìïîçèöèè ÿâëÿþòñÿ ôàêòè÷åñêè ñàìîñòîÿòåëüíûì
âèäîì ñïîðòà, îòîðâàííûì ïî ñâîåìó âíóòðåííåìó ñîäåðæàíèþ îò äðó-
ãèõ âèäîâ êèêáîêñèíãà. Òàêîå ñîîòíîøåíèå ñâîéñòâåííî, êñòàòè, è ñî-
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âðåìåííîìó ñïîðòèâíîìó óøó, â êîòîðîì êîìïëåêñû (òàîëó) íå èìåþò
íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ïîåäèíêàì (ñàíüäà).

Áîëåå ïîñëåäîâàòåëüíûìè â ñîõðàíåíèè î÷åíü âàæíîãî êóëüòóðíîãî
íàñëåäèÿ îêàçàëèñü ñïåöèàëèñòû òðàäèöèîííîãî óøó, âêëþ÷àÿ ãîøó è
øàîëèíüöþàíü, à òàêæå êàðàòý-äî è òõýêâîíäî, â êîòîðûõ êîìïëåêñû,
âûïîëíÿåìûå ñïîðòñìåíàìè íà ñîðåâíîâàíèÿõ, ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê íå-
îáõîäèìûé êâàëèôèêàöèîííûé ýëåìåíò äëÿ âûñòóïëåíèÿ â ïîåäèíêå.

Íî åùå áîëåå âàæíûì ïðè âûïîëíåíèè êîìïëåêñà ÿâëÿåòñÿ ïîíè-
ìàíèå åãî êàê ìåòîäà ïñèõè÷åñêîé òðåíèðîâêè (ìåäèòàöèè), è â ýòîì
ñëó÷àå âêëþ÷åíèå êîìïëåêñîâ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ â òðåíèðîâî÷íûé ïðî-
öåññ êèêáîêñåðîâ (ðàâíî êàê è ïðåäñòàâèòåëåé äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà) ÿâ-
ëÿåòñÿ, íà íàø âçãëÿä, âîïðîñîì âåñüìà àêòóàëüíûì. Ïðè ýòîì íåñîâïà-
äåíèå ñòðóêòóðû äâèæåíèÿ êîìïëåêñà ñ ñîðåâíîâàòåëüíûì óïðàæíåíèåì
íå ñóùåñòâåííî. Â çíà÷èòåëüíîé ìåðå áîëåå âàæíûì ÿâëÿåòñÿ îñîçíàí-
íîå âûïîëíåíèå äâèæåíèé ñ òàêîé ñêîðîñòüþ, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò îñóùå-
ñòâèòü ïðîöåññ ñàìîíàáëþäåíèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Íàèáîëåå ïîä-
õîäÿùèì â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò áûòü îäèí èç êîìïëåêñîâ òàéöçèöþàíü.

Áîëåå êà÷åñòâåííîìó îñìûñëåíèþ êèêáîêñèíãà, êàê âèäà ñïîðòà, ìî-
æåò ñïîñîáñòâîâàòü åãî îïèñàíèå ïî àëãîðèòìó Í. Ñòàìáóëîâîé (1995).

5.10. Ïñèõîôèçè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà
îáúåêòèâíûõ óñëîâèé äåÿòåëüíîñòè â
êèêáîêñèíãå

5.10.1. Îáîáùåííûå ôðàãìåíòû ïðàâèë
ñîðåâíîâàíèé ïî âèäàì êèêáîêñèíãà

Â òàáëèöå 6 ïðèâåäåíà êëàññèôèêàöèÿ êèêáîêñèíãà ñîãëàñíî îñíîâ-
íûì ñîðåâíîâàòåëüíûì òðåáîâàíèÿì.

Âåñ ïåð÷àòîê äëÿ ñïîðòñìåíîâ-ëþáèòåëåé äî 67 êã � ôóëë-êîíòàêò (ÔÊ)
è äî 69 êã � ëàéò- è ñåìè-êîíòàêò (ñîîòâåòñòâåííî ËÊ è ÑÊ) �
8�10 óíöèé (250�260 ãðàììîâ) è ñâûøå 67�69 êã � 10�12 óíöèé
(300 ã). Äëÿ ïðîôåññèîíàëîâ 8 óíöèé äî 74,5 êã è 10 óíöèé � ñâûøå 74,5 êã.

Âåñ ôóòîâ � ùèòêîâ íà ñòîïó 8�10 óíöèé äëÿ áîéöîâ äî
67�69 êã è 10 óíöèé (íå áîëåå) äëÿ áîéöîâ ñâûøå 67�69 êã. Äëÿ
ïðîôåññèîíàëîâ âåñ ôóòîâ íå îãîâàðèâàåòñÿ. Ïî îáîþäíîé äîãîâîðåí-
íîñòè âîçìîæíî âûñòóïëåíèå áåç ôóòîâ.

Â äàëüíåéøåì îñíîâíîé àêöåíò áóäåò ñäåëàí íà îïèñàíèè ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà, êàê áîëåå ñëîæíîãî íàïðàâëåíèÿ. Ëþáèòåëü-
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Âèäû êèêáîêñèíãà
Íîðìàòèâ-
íûé ïðèç-
íàê,,,,,,,,,,,

Ëþáèòåëüñêèå
ñîëüíûå

êîìïîçèöèè

Ëþáèòåëüñêèé
ñåìè-

êîíòàêò

Ëþáèòåëüñêèé
ëàéò-

êîíòàêò

Ëþáèòåëüñêèé
ôóëë-

êîíòàêò

Ëþáèòåëüñêèé
ëîó-êèê

Ïðîôåññèîí.
ôóëë-

êîíòàêò

Ïðîôåññèîíàëüíûé
ëîó-êèê

Êîìïëåêñ

Îãð. êîíò.
ñ îñòàíîâ.

Îãð. êîíò.
áåç îñòàí.

Áåç îãðàí.
êîíòàêòà

Óäàðû
íîãàìè ïî

áåäðó

Ïîäñå÷êè
âíåøíèå

Ïîäñå÷êè
âíåøí. +

âíóòð.

WAKO

WAKO

WAKO

WAKO

WAKO

WAKO WAKO

WAKO

WAKO-PRO,
WKA

ISKA,
KICK

WAKO-PRO,
WKA

ISKA,
KICK

WAKO-PRO

WAKO-PRO,
WKA

ISKA,
KICK

WAKO-PRO,
WKA

ISKA,
KICK

Òàáëèöà 6. Êëàññèôèêàöèÿ êèêáîêñèíãà ñîãëàñíî îñíîâíûì ñîðåâíîâàòåëüíûì òðåáîâàíèÿì
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Ïðèìå÷àíèÿ:
1. Âñå òðåáîâàíèÿ ñôîðìóëèðîâàíû íà îñíîâàíèè ïóáëèêàöèé ñóäüè ìåæäóíàðîäíîé êàòåãîðèè

Ï.À. Îðëà (1994, 1995 ãã.).
2. WAKO, WAKO-PRO, ISKA, WKA, WKS, KICK � àááðåâèàòóðû ðàçëè÷íûõ âåðñèé âñåìèðíûõ

è ìåæäóíàðîäíûõ îðãàíèçàöèé êèêáîêñèíãà.
3. Íåêîòîðûå âåðñèè ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà âêëþ÷àþò â ñâîè ðåéòèíãè ðàçäåëû ôðè-

ñòàéë è ìóàé-òàé (ñâîáîäíûé ñòèëü è òàéñêèé áîêñ), îòëè÷àþùèåñÿ òåì, ÷òî ê òåõíè÷åñêîìó àðñå-
íàëó ðàçäåëà ëîó-êèê äîáàâëÿþòñÿ óäàðû êîëåíÿìè (ôðè-ñòàéë) è óäàðû êîëåíÿìè + óäàðû ëîêòÿìè
(ìóàé-òàé).

Â ïðèâåäåííóþ âûøå òàáëèöó ýòè ðàçäåëû íå âêëþ÷åíû ïî ïðè÷èíå òîãî, ÷òî îíè íå ïîëüçóþò-
ñÿ ïîïóëÿðíîñòüþ â Åâðîïå è ÑØÀ (çà èñêëþ÷åíèåì Ãîëëàíäèè), íî âåñüìà ðàñïðîñòðàíåíû â
ßïîíèè è Òàèëàíäå. Âïðî÷åì, çà èñêëþ÷åíèåì óêàçàííûõ îòëè÷èé, îñòàëüíûå ïàðàìåòðû â îñíîâ-
íîì ñîâïàäàþò ñ ïðèâåäåííûìè âåðñèÿìè è íà äàëüíåéøóþ ñèñòåìàòèçàöèþ êèêáîêñèíãà äàííîå
îòñòóïëåíèå íå ïîâëèÿåò.

4. Â îáÿçàòåëüíîå çàùèòíîå ñíàðÿæåíèå âõîäÿò áèíòû (íå áîëåå 2,5 ì) äëÿ áèíòîâàíèÿ êèñòåé
ðóê è ùèòêè íà ãîëåíü (äëÿ ëþáèòåëåé).

Áðîñêè
÷åðåç
áåäðî

Ïðîäîëæèò.
(ðàóíäû)

Çàùèòíîå
ñíàðÿæåíèå

Ìåñòî
ïðîâåäåíèÿ

1 ðàóíä
30�60 ñåê.

íåò

Êîâåð 8×8

2
3 â ôèíàëå

Øëåì, ïåð-
÷àòêè, ôóòû,
êàïà, áàíä.

Êîâåð 8×8

2
3 â ôèíàëå

Øëåì, ïåð-
÷àòêè, ôóòû,
êàïà, áàíä.

Ðèíã 6×6
èëè êîâåð

3

Øëåì, ïåð-
÷àòêè, ôóòû,
êàïà, áàíä.

Ðèíã 6×6

3

Øëåì, ïåð-
÷àòêè, ôóòû,
êàïà, áàíä.

Ðèíã 6×6

5�12

Ïåð÷àòêè,
ôóòû, êàïà,

áàíäàæ

Ðèíã 6×6

5�12

Ïåð÷àòêè,
ôóòû, êàïà,

áàíäàæ

Ðèíã 6×6

îêîí÷àíèå òàáëèöû 6
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ñêèå íàïðàâëåíèÿ òàêæå áóäóò ðàññìîòðåíû, íî â ìåíüøåì îáúåìå, êàê
ïîäâîäÿùèå ê ïðîôåññèîíàëüíîìó ñïîðòó.

Èçâåñòíî, ÷òî îäíèì èç îñíîâíûõ ïóíêòîâ ñîðåâíîâàíèé â åäèíî-
áîðñòâàõ ÿâëÿþòñÿ âåñîâûå êàòåãîðèè ñïîðòñìåíîâ. Â ÊÁ òàêæå ñóùåñò-
âóþò âåñîâûå êàòåãîðèè çà èñêëþ÷åíèåì ñîëüíûõ êîìïîçèöèé. Ïðè÷åì,
â ðàçäåëàõ ËÊ è ÑÊ îíè îäèíàêîâû, à âåñîâûå êàòåãîðèè â ïîëíî êîí-
òàêòíûõ âèäàõ ÊÁ îòëè÷àþòñÿ êàê îò ËÊ è ÑÊ, òàê è ìåæäó ëþáè-
òåëüñêèìè è ïðîôåññèîíàëüíûìè âåðñèÿìè. Ñóùåñòâóþò îòäåëüíûå âå-
ñîâûå êàòåãîðèè â ðàçäåëàõ ËÊ è ÑÊ äëÿ æåíùèí, äåâóøåê è þíîøåé.

Ñîðåâíîâàòåëüíûå âèäû êèêáîêñèíãà
Âåñîâûå

êàòåãîðèè Ëþáèòåëüñêèå
ËÊ è ÑÊ, êã

Ëþáèòåëüñêèå
ÔÊ è ëîó-êèê, êã

Ïðîôåññèîíàëüí.
ÔÊ è ëîó-êèê, êã

Ïåðâûé
íàèëåã÷àéøèé

Íàèëåã÷àéøèé
âåñ

Ëåã÷àéøèé âåñ

Ïîëóëåãêèé âåñ

Ëåãêèé âåñ

Ïåðâûé
ïîëóñðåäíèé

Âòîðîé
ïîëóñðåäíèé

Ïåðâûé
ñðåäíèé

Âòîðîé ñðåäíèé

Ïîëóòÿæåëûé

Ïåðâûé
 òÿæåëûé

Âòîðîé
 òÿæåëûé

Ñóïåðòÿæåëûé

57
63
69

Ïîëóñðåäíèé 74

Ñðåäíèé 79

84
Òÿæåëûé +89

51

54
57
60

63,5

67

71

75
81
86

91

+91

52,7

2-é íàèëåã÷.
54,5 (1,81)*

56,8 (2,27)
59,1 (2,27)
61,8 (3,17)
64,5 (3,17)

67,7

70,9 (3,62)

74,5 (3,62)
78,1

82,7 (4,08)

88,7 (4,08)

+88,7

Òàáëèöà 7. Âåñîâûå êàòåãîðèè â ÊÁ
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Ïðèìå÷àíèÿ:
1. Â ðàçëè÷íûõ âåðñèÿõ ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà ìîãóò áûòü

îïðåäåëåíû àáñîëþòíûå âåñîâûå êàòåãîðèè, òàê ïî âåðñèè WAKO-PRO
àáñîëþòíîé êàòåãîðèåé ÿâëÿåòñÿ +94,6 êã, à ïî ISKA +96,1 êã.

2. Âåñîâûå êàòåãîðèè â ðàçäåëàõ ËÊ è ÑÊ:
Þíîøè (13�18 ëåò): �40, �45, �50, �57, �63, �69, �74, �79,

+79 êã.
Äåâóøêè: �40, �45, �50, �55, +55 êã.
Æåíùèíû: �50, �55, �60, �65, +65 êã.
3. Â ïðîôåññèîíàëüíûõ ïîåäèíêàõ äîïóñêàåòñÿ ðàçíèöà â âåñå ïî

âåñîâîé êàòåãîðèè áîëåå ëåãêîãî ñïîðòñìåíà, êîòîðàÿ íå äîëæíà ïðå-
âûøàòü öèôð, óêàçàííûõ â ñêîáêàõ ðÿäîì ñ ñîîòâåòñòâóþùåé âåñîâîé
êàòåãîðèåé(òàáë. 7). Ðàçíèöà â âåñå, ïðåâûøàþùàÿ óêàçàííûå çíà÷åíèÿ
äîëæíà ñîãëàñîâûâàòüñÿ ñ îðãàíèçàòîðàìè ñîðåâíîâàíèé � ïðåäñòàâè-
òåëÿìè ñîîòâåòñòâóþùåé âåðñèè è ôèêñèðîâàòüñÿ â êîíòðàêòå.

4. Ðàçðåøåííûå äåéñòâèÿ. Óäàðû íîãàìè: ôðîíò êèê (ïðÿìîé óäàð),
ñàéä êèê (áîêîâîé óäàð), ðàóíõàóñ êèê (êðóãîâîé óäàð), õèë êèê (óäàð
ïÿòêîé), õóê êèê (óäàð êðþêîì), êðèñåíò êèê (ïîëóêðóãîâîé óäàð), ýêñ
êèê (ðóáÿùèé óäàð), äæàìïèíã êèê (óäàð â ïðûæêå), ôóòñâèïñ (ïîä-
ñå÷êà); óäàðû ðóêàìè: äæåá (ïðÿìîé óäàð), ïàí÷ (óäàð), õóê (êðþê), àï-
ïåðêîò (óäàð ñíèçó), áýêôèñò (óäàð òûëüíîé ñòîðîíîé êóëàêà). Â ðàç-
äåëå ëîó-êèê ðàçðåøåí îäíîèìåííûé óäàð (óäàð íîãîé ïî áåäðó).

5.10.2. Êàëåíäàðü ñîðåâíîâàíèé

Êàëåíäàðü ëþáèòåëüñêèõ ñîðåâíîâàíèé ðîññèéñêèõ ôàéòåðîâ îïðå-
äåëÿåòñÿ â îñíîâíîì òðåìÿ îðãàíèçàöèÿìè: Ôåäåðàöèåé êèêáîêñèíãà
Ðîññèè (ÔÊÐ), Âñååâðàçèéñêîé ôåäåðàöèåé êèêáîêñèíãà (ÂÔÊ), êîòî-
ðàÿ ÿâëÿåòñÿ ïðàâîïðååìíèöåé Ôåäåðàöèè êèêáîêñèíãà ÑÑÑÐ è Âñå-
ìèðíîé àññîöèàöèåé êèêáîêñåðñêèõ îðãàíèçàöèé (ÂÀÊÎ).

Íàèáîëåå çíà÷èìûìè ñîðåâíîâàíèÿìè, ïðîâîäèìûìè ÔÊÐ, ÿâëÿþò-
ñÿ ÷åìïèîíàò Ðîññèè (ìàðò-àïðåëü), êóáîê Ðîññèè (àïðåëü-ìàé), ÷åì-
ïèîíàò Àçèè (ñåíòÿáðü).

ÂÔÊ îðãàíèçîâûâàåò ÷åìïèîíàò Åâðî-Àçèè (íîÿáðü-äåêàáðü) è êó-
áîê Åâðî-Àçèè (ìàé-èþíü).

ÂÀÊÎ ïðîâîäèò ÷åìïèîíàòû ìèðà è Åâðîïû, ÷åðåäóåìûå ÷åðåç ãîä.
Ïî ÷åòíûì ãîäàì � ÷åìïèîíàòû Åâðîïû, ïî íå÷åòíûì � ìèðà.

Êðîìå îñíîâíûõ ñòàðòîâ ïðîâîäÿòñÿ ðàçëè÷íûå òóðíèðû è ìàò÷å-
âûå âñòðå÷è. Òàêèì îáðàçîì, ñïîðòñìåí âûñîêîé êâàëèôèêàöèè èìå-
åò âîçìîæíîñòü ó÷àñòâîâàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ ïðàêòè÷åñêè êðóãëûé ãîä.
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Â ïðîôåññèîíàëüíîì êèêáîêñèíãå âñå îáñòîèò íåñêîëüêî èíà÷å.
Êàëåíäàðü, àíàëîãè÷íûé ëþáèòåëüñêîìó îòñóòñòâóåò, à ñïîðòñìåíîâ
ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà äâå ãðóïïû � îáëàäàòåëè òèòóëà è ïðå-
òåíäåíòû. Ïîýòîìó ïëàíèðîâàíèå ó÷àñòèÿ â òåõ èëè èíûõ ñîðåâíîâà-
íèÿõ äëÿ ýòèõ ãðóïï ñïîðòñìåíîâ èíîå.

Íà÷èíàÿ áîðüáó çà òèòóë, ïðåòåíäåíò äîëæåí èìåòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùèé ðåéòèíã äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñàíêöèè íà ó÷àñòèå â ïîåäèíêå. Òî åñòü,
äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñòàòóñà ïðîôåññèîíàëà ôàéòåð äîëæåí âûñòóïèòü íå ìå-
íåå, ÷åì â 10 ñàíêöèîíèðîâàííûõ 3-õ èëè 4-õ ðàóíäîâûõ ïîåäèíêàõ.
Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñòàòóñà íåîáõîäèìî èìåòü ïîäòâåðæäåííûé ñåðòèôèêà-
òîì ÷åðíûé ïîÿñ èëè çâàíèå ìàñòåðà ñïîðòà. Íî ýòîãî íåäîñòàòî÷íî.
Íåîáõîäèìî èìåòü ñðåäñòâà äëÿ ôèíàíñèðîâàíèÿ ñîðåâíîâàíèé, òàê êàê
âñå ðàñõîäû ïî îðãàíèçàöèè ïîåäèíêà íåñåò âûçûâàþùàÿ ñòîðîíà. Íî
è ýòîãî åùå íåäîñòàòî÷íî, òàê êàê îáëàäàòåëü òèòóëà èìååò ïðàâî îòêà-
çàòüñÿ îò ïðîâåäåíèÿ áîÿ. Ïîýòîìó âîïðîñ ñ÷èòàåòñÿ ðåøåííûì îêîí÷à-
òåëüíî, êîãäà ïîäïèñàí êîíòðàêò ñòîðîíîé ïðåòåíäåíòà ñ ïðåäñòàâèòåëÿ-
ìè îáëàäàòåëÿ òèòóëà. Òàê êàê â ÊÁ áîëüøèíñòâî ôåäåðàöèé ðàçðåøàåò
ñîâìåùåíèå ñòàòóñîâ ëþáèòåëÿ è ïðîôåññèîíàëà, òî ïðîôåññèîíàëû
èìåþò ïðàâî ó÷àñòèÿ â ìåðîïðèÿòèÿõ ëþáèòåëüñêîãî êàëåíäàðÿ.

Òàêèì îáðàçîì, îáëàäàòåëü òèòóëà èìååò íåñêîëüêî áîëåå ïðåäïî÷-
òèòåëüíîå ïîëîæåíèå, òàê êàê îí ìîæåò âûáèðàòü ïàðòíåðà è ïîýòîìó
â êàêîé-òî ñòåïåíè ïëàíèðîâàòü ñâîé òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ. Ïîíÿò-
íî, ÷òî ïðîôåññèîíàëüíûé ñïîðòñìåí ìîæåò ÿâëÿòüñÿ îáëàäàòåëåì
òèòóëà îïðåäåëåííûé ñðîê. Ïî âåðñèè WAKO-PRO � 1 ãîä, ïî âåðñèè
ISKA � ïîëãîäà. Ïî äðóãèì âåðñèÿì, êàê ïðàâèëî, ñðîê îáëàäàíèÿ òè-
òóëîì îäèí ãîä, íî íå áîëåå. Â ñâÿçè ñ ýòèì â òå÷åíèå äàííîãî ñðîêà
÷åìïèîí äîëæåí ïîäòâåðäèòü ñâîé òèòóë. Åñëè ýòîãî íå ïðîèçîéäåò,
òî òèòóë îáúÿâëÿåòñÿ âàêàíòíûì. Òàêèì îáðàçîì, âûáèðàòü ìîæíî, íî
íå äî áåñêîíå÷íîñòè. Â ïðàêòèêå ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà èìå-
ëè ìåñòî òàêèå ñëó÷àè, êîãäà îáëàäàòåëü òèòóëà ïîïàäàë â öåéòíîò è
åãî ìåíåäæåð áûë âûíóæäåí ñðî÷íî ïîäûñêèâàòü ñîîòâåòñòâóþùåãî
ïðåòåíäåíòà íà òèòóëüíûé áîé.

Êàê ïðàâèëî, êîíòðàêò íà ïðîâåäåíèå òèòóëüíîãî ïîåäèíêà ïîäïè-
ñûâàåòñÿ çà äâà ìåñÿöà äî åãî íà÷àëà. Íî áûâàþò îáñòîÿòåëüñòâà, êîãäà
ýòîò ñðîê ìîæåò ñîêðàòèòüñÿ äî îäíîãî ìåñÿöà. Ïîýòîìó ñïîðòñìåí
äîëæåí ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè 60�70 % ãîòîâíîñòè, ñ òåì
÷òîáû â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè ïîäãîòîâèòüñÿ ê ñîñòÿçàíèþ çà äîñòà-
òî÷íî êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè.
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5.10.3. Ìåñòî êèêáîêñèíãà â ðàçëè÷íûõ
êëàññèôèêàöèÿõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé

Èçâåñòíî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ è âîëåâàÿ ïîäãîòîâêè çàíèìàþò çíà÷èòåëü-
íîå ìåñòî â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíà ëþáîé ñïåöèàëèçàöèè. Âåñüìà
âàæíû îíè è â ÊÁ. Î÷åâèäíî, ÷òî óêàçàííûå âèäû ïîäãîòîâîê îðèåí-
òèðîâàíû íà ðàçâèòèå ñîîòâåòñòâóþùèõ êà÷åñòâ, çíà÷èìîñòü êîòîðûõ
â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ÊÁ íå îäèíàêîâà.

Â ïðåäëàãàåìîé íèæå òàáëèöå 8 îðèåíòèðîâî÷íî ïðèâåäåíû äàííûå
ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêèõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ ýëèòíîãî ïðîôåññèîíàëü-
íîãî ôàéòåðà, âçÿòûå çà 100 %. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ýòî âïîëíå îáîñíî-
âàííî, òàê êàê, åñëè âûñòóïëåíèå â ñîëüíûõ êîìïîçèöèÿõ äëèòñÿ 1
ìèíóòó áåç ïðîòèâîäåéñòâèÿ ïðîòèâíèêà, â ËÊ è ÑÊ � 2 ðàóíäà ïî 2
ìèíóòû ñ îãðàíè÷åíèåì êîíòàêòà, â ëþáèòåëüñêèõ ÔÊ è ëîó-êèê � 3
ðàóíäà ïî 2 ìèíóòû, òî òèòóëüíûé áîé çà çâàíèå ÷åìïèîíà ìèðà ïî
ÊÁ äëèòñÿ 12 ðàóíäîâ ñ ïîëíûì êîíòàêòîì. Ïîýòîìó �ñòîèìîñòü� âñåõ
äâèæåíèé, âûïîëíÿåìûõ íà ôîíå ñèëüíåéøåãî óòîìëåíèÿ ïðè ïîñòî-
ÿííîé è î÷åíü ñåðüåçíîé îïàñíîñòè ïðîïóñòèòü óäàð ðóêîé èëè íîãîé,
â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè âîçðàñòàåò. Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ïðîôåñ-
ñèîíàë ê òàêèì íàãðóçêàì ïîäõîäèò ïîñòåïåííî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ëåò. Â èäåàëüíîì ñëó÷àå, åñëè ñïîðòñìåí íà÷íåò çàíèìàòüñÿ ÊÁ â 6
ëåò, òî ïðè íàëè÷èè òàëàíòà è òðóäîëþáèÿ ê 22�23 ãîäàì îí ìîæåò
ñòàòü ÷åìïèîíîì ìèðà ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ.

Òàêèì îáðàçîì, åñëè ðàñöåíèâàòü âèäû ÊÁ íå êàê îòäåëüíûå âèäû
ñïîðòà, à êàê ýòàïû ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè êëàññíîãî ñïîðòñìåíà, òî
ñ 5�6 ëåò ðåáåíîê äîëæåí íà÷àòü çàíèìàòüñÿ ñîëüíûìè êîìïîçèöèÿ-
ìè, ëó÷øå íà îñíîâå òåõíè÷åñêîé áàçû óøó èëè êàðàòý, ó÷èòûâàÿ èõ
âûñîêóþ êîîðäèíàöèîííóþ ñëîæíîñòü. Â 12�13 ëåò îí äîëæåí íà÷àòü
çàíèìàòüñÿ ðàçäåëîì ñåìè-êîíòàêò (êóìèòý è êèõîí êóìèòý) äëÿ äàëü-
íåéøåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè, ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ è äðóãèõ
êà÷åñòâ ïðè ìèíèìàëüíîé îïàñíîñòè ïîëó÷èòü òðàâìó. Ê çàíÿòèÿì ËÊ
êèêáîêñèíãà ìîæíî ïðèñòóïàòü ïðè óñëîâèè òîãî, ÷òî ó ñïîðòñìåíà
ñôîðìèðîâàëàñü ïðàâèëüíàÿ îñàíêà, òî åñòü â 15�16 ëåò.

Åñëè ïðè çàíÿòèÿõ ËÊ ó ñïîðòñìåíà ïðîÿâëÿåòñÿ èíòåðåñ ê áîëåå
ñåðüåçíûì çàíÿòèÿì êèêáîêñèíãîì, òî ïî äîñòèæåíèè 18 ëåò ìîæíî ïî-
ïðîáîâàòü ñâîè ñèëû â ëþáèòåëüñêîì ÔÊ. Òàêèì îáðàçîì, ê 20 ãîäàì
ñïîðòñìåí ìîæåò ñîçðåòü äëÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñïîðòà. Â ýòîì ñëó-
÷àå îí äîëæåí ïðîéòè ñëåäóþùèå ýòàïû: ïîëóïðîôåññèîíàëüíûå áîè �
4 ðàóíäà, ðåéòèíãîâûå ïðîôåññèîíàëüíûå áîè � 5 ðàóíäîâ, òèòóëüíûå
áîè ðåãèîíàëüíîãî è ãîðîäñêîãî çíà÷åíèÿ 7�8 ðàóíäîâ, áîè çà íàöè-
îíàëüíûé òèòóë � 9, êîíòèíåíòà � 10, èíòåðêîíòèíåíòàëüíûé òèòóë
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10�11, ìèðîâîé � 12 ðàóíäîâ. Âïðî÷åì, âîçìîæíû è èñêëþ÷åíèÿ,
êîãäà ÷åìïèîí Åâðîïû èëè ìèðà ñðåäè ëþáèòåëåé ìîæåò áûòü ñðàçó
ïðèãëàøåí îñïàðèâàòü ñîîòâåòñòâóþùèé òèòóë ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ.

Åñëè ðàññìàòðèâàòü âèäû ÊÁ êàê ñïîðòèâíûå äèñöèïëèíû, òî èõ
êðàòêàÿ õàðàêòåðèñòèêà ìîæåò âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:

Ñîëüíûå êîìïîçèöèè (àíàëîã óøó-òàîëó èëè êàðàòý-êàòà) ïðåäñòàâ-
ëÿþò ñîáîé âûïîëíåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî ñîñòàâëåííîãî êîìïëåêñà óï-
ðàæíåíèé ïîä ìóçûêó çà îòðåçîê âðåìåíè íå ìåíåå 30 è íå áîëåå 60
ñåêóíä. Î÷åâèäíî, ÷òî ïðåâàëèðóþùèìè ôèçè÷åñêèìè êà÷åñòâàìè ÿâ-
ëÿþòñÿ êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, ãèáêîñòü è ñêîðîñòíàÿ âûíîñëèâîñòü.
Ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé êëàññèôèêàöèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé (ïî Â.Ñ. Ôàðôåëþ) ñîëüíûå êîìïîçèöèè îòíîñÿòñÿ ê ñòåðåîòèï-
íûì (ñòàíäàðòíûì äâèæåíèÿì) êà÷åñòâåííîãî çíà÷åíèÿ.

Ñåìè-êîíòàêò (àíàëîã êóìèòý ïî ïðàâèëàì WUKO) ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé âèä åäèíîáîðñòâà, â êîòîðîì ñèëà óäàðà êîíòðîëèðóåòñÿ è äîïóñ-
êàåòñÿ ëåãêîå êàñàíèå ïðîòèâíèêà. Ïîñëå ýôôåêòèâíîé àòàêè áîé îñ-
òàíàâëèâàåòñÿ äëÿ íà÷èñëåíèÿ î÷êîâ ïî ñëåäóþùåé ñèñòåìå: 1 î÷êî �
çà óäàðû ðóêîé â ãîëîâó èëè êîðïóñ, çà óäàð íîãîé â êîðïóñ, çà
ïîäñå÷êó; 2 î÷êà � çà óäàð íîãîé â ãîëîâó, çà óäàð íîãîé â êîðïóñ â
ïðûæêå, çà ïîäñå÷êó ñ íåìåäëåííûì ðàçâèòèåì èëè çà ðàñêðó÷èâàþ-
ùóþñÿ ïîäñå÷êó; 3 î÷êà � çà óäàð íîãîé â ãîëîâó â ïðûæêå.

Ñëåäîâàòåëüíî, íàñòîÿùèå ïðàâèëà ñîñòàâëåíû òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû
ñòèìóëèðîâàòü ôîðìèðîâàíèå ýôôåêòèâíîé òåõíèêè íàíåñåíèÿ îäèíî÷-
íîãî õîðîøî êîíòðîëèðóåìîãî óäàðà. Òî åñòü ñòèìóëèðóåòñÿ ñêîðîñòíàÿ
ñîñòàâëÿþùàÿ óäàðà ñ êîíöåíòðàöèåé èìïóëüñà ñèëû (îñòàíîâêîé èëè
�êèìý� â êàðàòý) â òî÷êå çà 1�2 ñì äî ïîâåðõíîñòè òåëà ïðîòèâíèêà.
Â áîëüøåé ìåðå ñòèìóëèðóåòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè óäàðîâ íî-
ãàìè. Â ýòîì ñëó÷àå ïðåâàëèðóþùèìè êà÷åñòâàìè ÿâëÿþòñÿ: ïðîñòàÿ è
ñëîæíàÿ ðåàêöèè íà äâèæóùèéñÿ îáúåêò, ñêîðîñòü îäèíî÷íîãî äâèæåíèÿ,
êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, ãèáêîñòü. Êàê è âñå åäèíîáîðñòâà ÊÁ ÑÊ îòíî-
ñÿòñÿ ê ñèòóàöèîííûì (íåñòàíäàðòíûì) äâèæåíèÿì.

Ëàéò-êîíòàêò � ýòî âèä ÊÁ, â êîòîðîì çàïðåùåíû ñèëüíûå óäà-
ðû. Ñèñòåìà ïðàâèë ñòèìóëèðóåò äàëüíåéøåå ôîðìèðîâàíèå òåõíèêè
ïðîâåäåíèÿ ïðèåìîâ ïðè âûñîêîé êîìáèíàöèîííîñòè è ïëîòíîñòè áîÿ,
òàê êàê áîé ïðîâîäèòñÿ â ðèíãå áåç îñòàíîâîê äëÿ íà÷èñëåíèÿ î÷êîâ.
Ïðè ýòîì íà÷èñëåíèå î÷êîâ ïðîèçâîäèòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

à. Êàæäûé ðàóíä îöåíèâàåòñÿ îòäåëüíî òðåìÿ ñóäüÿìè, èñõîäÿ èç:
� ÷èñëà íàáðàííûõ î÷êîâ,
� ýôôåêòèâíîñòè àòàê,
� ñïîñîáíîñòè êîìáèíèðîâàòü,
� ÷èñòîòû ïðîâåäåíèÿ òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà,
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� èñêóñíîñòè àòàêóþùåãî ñòèëÿ,
� ýôôåêòèâíîñòè çàùèòû,
� ðàâíîìåðíîé ðàáîòû ðóêàìè è íîãàìè ïðè íåêîòîðîì ïðåâàëèðî-

âàíèè ïîñëåäíèõ,
� ñîñòîÿíèÿ áîéöà âî âðåìÿ è ïîñëå ïîåäèíêà.
á. Ñóììà â 10 î÷êîâ ìîæåò áûòü ïðèñóæäåíà êàæäîìó ôàéòåðó:
� åñëè îíè ñîâåðøåííî ðàâíû 10:10,
� åñëè èìååò ìåñòî íåçíà÷èòåëüíîå ïðåèìóùåñòâî îäíîãî èç íèõ 10:9,
� åñëè èìååò ìåñòî çíà÷èòåëüíîå ïðåèìóùåñòâî 10:8.
â. Êðèòåðèè äëÿ íà÷èñëåíèÿ ìèíóñ-î÷êîâ ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíûõ

ïðåäóïðåæäåíèé:
� íå÷èñòûé ñòèëü áîÿ,
� ïîñòîÿííûå âõîäû â êëèí÷,
� ïîâîðîòû ñïèíîé ê àòàêóþùåìó,
� ìàëûé îáúåì âûïîëíåíèÿ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ íîãàìè,
� äðóãèå íàðóøåíèÿ ïðàâèë.
Â ëàéò-êîíòàêòå ôîðìèðóåòñÿ ñïåöèôè÷íàÿ òåõíèêà ðàáîòû ðóê,

ñâîéñòâåííàÿ êëàññè÷åñêîìó áîêñó â îòëè÷èå îò òåõíèêè êàðàòý, ñâîé-
ñòâåííîé ñåìè-êîíòàêòó. Ïîýòîìó ðàííåå íà÷àëî çàíÿòèé ëàéò-êîíòàê-
òîì ìîæåò ïðèâåñòè ê íåïðàâèëüíîé îñàíêå (ñóòóëîñòü) ñïîðòñìåíà.
Ïðè÷åì, òåõíèêà ïðîâåäåíèÿ óäàðîâ ðóêàìè äîëæíà áûòü ñòðîãî ñêî-
îðäèíèðîâàíà ñ òåõíèêîé óäàðîâ íîãàìè. Ïîýòîìó ïðÿìîå êîïèðîâà-
íèå ïåðåäâèæåíèé ñïîðòñìåíà èç êëàññè÷åñêîãî áîêñà ÿâëÿåòñÿ ãðóáîé
îøèáêîé, òàê êàê íàëè÷èå óäàðîâ íîãàìè óâåëè÷èâàåò ñôåðó ïîðàæå-
íèÿ, òî åñòü äèñòàíöèþ, à áëèæíèé áîé â òðàêòîâêå áîêñà â êèêáî-
êèíãå çàïðåùåí. Ïîýòîìó ïåðåäâèæåíèÿ â êèêáîêñèíãå äîëæíû áûòü
áîëåå äèíàìè÷íû, ÷åì â áîêñå.

Òàêèì îáðàçîì, â îòëè÷èå îò ÑÊ ïðàâèëà ñîðåâíîâàíèé ïî ËÊ âûä-
âèãàþò ñâîè òðåáîâàíèÿ ê ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, óâåëè÷èâàÿ
óðîâåíü âñåõ âèäîâ âûíîñëèâîñòè è ÷àñòîòû èëè ñêîðîñòè ñåðèè äâè-
æåíèé.

Ëþáèòåëüñêèé ÊÁ ñ ïîëíûì êîíòàêòîì â ðàçäåëå áåç ëîó-êèê
ïîäðàçóìåâàåò ïåðå÷åíü ðàçðåøåííûõ ïðèåìîâ, àíàëîãè÷íûõ ËÊ çà èñê-
ëþ÷åíèåì ñíÿòèÿ îãðàíè÷åíèé â ñòåïåíè êîíòàêòà è óâåëè÷åíèÿ ÷èñëà
ðàóíäîâ ñ 2 äî 3. Íà÷èñëåíèå î÷êîâ òàêæå àíàëîãè÷íî, çà èñêëþ÷åíèåì
âîçìîæíîñòè ïðåêðàùåíèÿ áîÿ ââèäó íîêäàóíà èëè íîêàóòà. Â ðàçäåëå
ëîó-êèê â îòëè÷èå îò ËÊ è ÔÊ ðàçðåøåíû óäàðû íîãîé ïî áåäðó.

Óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà ðàóíäîâ è ðàçðåøåíèå ïîëíîãî êîíòàêòà â
ðàçäåëàõ ÔÊ è ëîó-êèê åùå â áîëüøåé ñòåïåíè óâåëè÷èâàåò òðåáîâà-
íèÿ êî âñåì âèäàì âûíîñëèâîñòè è, îñîáåííî, � ñèëîâîé, à òàêæå ê
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Ñòàòè÷. âûíîñ.
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Èìïóëüñ ñèëû
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ðåàêöèÿ
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ðåàêöèÿ
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ñàìîñòîÿòåëüí.
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Òàáëèöà 8. Âçàèìîñâÿçü âèäîâ ÊÁ è ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíà
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äðóãèì ôèçè÷åñêèì è âîëåâûì êà÷åñòâàì, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå â çíà-
÷èòåëüíîé ñòåïåíè çàòðóäíÿåòñÿ âîçìîæíîñòü èõ ïðîÿâëåíèÿ.

Ïðîôåññèîíàëüíûé ÊÁ îòëè÷àåòñÿ îò àíàëîãè÷íûõ âèäîâ ëþáè-
òåëüñêîãî íàïðàâëåíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ïîåäèíêîâ è òåì, ÷òî
ëþáèòåëüñêèå ñîðåâíîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ â îñíîâíîì êàê òóðíèðû, à
ïðîôåññèîíàëüíûå � êàê ìàò÷è.

Óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà ðàóíäîâ â òèòóëüíîì ïðîôåññèîíàëüíîì áîå
çà çâàíèå ÷åìïèîíà ìèðà â 4 ðàçà, ïî ñðàâíåíèþ ñ àíàëîãè÷íûì
áîåì ñðåäè ëþáèòåëåé, îáúÿñíÿåò è îñíîâíûå êà÷åñòâåííûå ðàçëè÷èÿ
â ñîîòíîøåíèè ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Òî åñòü, îñíîâîé ïîäãîòîâêè ïðî-
ôåññèîíàëà ÿâëÿåòñÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ âûíîñëèâîñòü.

Åñëè ïðîâîäèòü àíàëîãèþ ñ ëåãêîé àòëåòèêîé, òî ëþáèòåëü çà 3
ðàóíäà â öåëîì �ïðîáåãàåò� îêîëî 3000 ìåòðîâ, òî åñòü � ýòî �ñðåä-
íÿÿ äèñòàíöèÿ�. Òîãäà êàê ïðîôåññèîíàë çà 12 ðàóíäîâ äîëæåí �ïðî-
áåæàòü� 10�12 òûñÿ÷ ìåòðîâ � ýòî �ñòàéåðñêàÿ� äèñòàíöèÿ. Íî â
êèêáîêñèíãå íàãðóçêà âîçðàñòàåò ñêîðåå ïî ýêñïîíåíöèàëüíîìó çàêîíó.
Òàêèì îáðàçîì, áîëüøå ïîäõîäèò àíàëîãèÿ ñ ìàðàôîíîì. Êðîìå òîãî,
â îòëè÷èå îò ëåãêîé àòëåòèêè, ñîïåðíèê â êèêáîêñèíãå èìååò ïîëíîå
ïðàâî îãðàíè÷èòü �äèñòàíöèþ� äî ñïðèíòà, èç òàêòè÷åñêèõ ñîîáðàæå-
íèé âçâèíòèâ òåìï. Ïîýòîìó ïðîôåññèîíàë äîëæåí áûòü ïîèñòèíå
îáëàäàòåëåì âñåõ êà÷åñòâ.

5.10.4. Òèïè÷íûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè â ÊÁ
Ó÷èòûâàÿ øèðîêèé ñïåêòð âèäîâ ÊÁ, ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ ãîâî-

ðèòü è î âåñüìà øèðîêîì ñïåêòðå íàãðóçîê, îñâàèâàåìûõ ñïîðòñìåíà-
ìè íà òðåíèðîâêàõ è ñîðåâíîâàíèÿõ, êàê ïî õàðàêòåðó, òàê è ïî îáúå-
ìó è èíòåíñèâíîñòè.

Èç òàáëèöû 9 âèäíî, òèï è õàðàêòåð íàãðóçîê â çíà÷èòåëüíîé ìåðå
îòëè÷àþòñÿ â ðàçíûõ âèäàõ ÊÁ. Î÷åâèäíî, ÷òî ýòè îòëè÷èÿ îáóñëîâëå-
íû ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé. Íî äàæå âíóòðè îäíîãî âèäà ÊÁ íàáëþäà-
åòñÿ çàâèñèìîñòü íàãðóçêè îò óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè, óðîâíÿ ðàçâèòèÿ
òåõ èëè èíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, òèïà
íåðâíîé ñèñòåìû, à â åäèíîáîðñòâàõ åùå è îò âåñîâîé êàòåãîðèè. Ïî-
ýòîìó ïîäãîòîâêà êëàññíîãî ñïîðòñìåíà � ýòî ïðîöåññ ñóãóáî èíäèâè-
äóàëüíûé. Òåì íå ìåíåå ñóùåñòâåííûå îòëè÷èÿ, èñõîäÿ èç ïðàêòè÷åñêèõ
íàáëþäåíèé è àíàëîãèé ñ ðîäñòâåííûìè âèäàìè, îïðåäåëèòü âîçìîæíî.

Ñîëüíûå êîìïîçèöèè õàðàêòåðèçóþòñÿ òåì, ÷òî â îïðåäåëåííûé
îòðåçîê âðåìåíè ñïîðòñìåí äîëæåí èìèòèðîâàòü ïîåäèíîê ñ âîîáðà-
æàåìûì ïðîòèâíèêîì â ìàêñèìàëüíî âûñîêîì òåìïå, îòðàçèâ ñóùíîñòü
äåìîíñòðèðóåìîãî ñòèëÿ, êàê åäèíîå öåëîå ñ ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæ-
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äåíèåì. Êàê ñâèäåòåëüñòâóåò èñòîðèÿ êîìïëåêñû äðåâíèõ áîåâûõ èñ-
êóññòâ áåðóò ñâîå íà÷àëî îò áîåâûõ òàíöåâ èëè ïëÿñîê, íî ýòî íå
òàíöû. Íà âíåøíåì óðîâíå íåîáõîäèìà ïîëíàÿ èìèòàöèÿ âñåõ ñîñòàâ-
ëÿþùèõ ðåàëüíîé ñõâàòêè: òåõíèêè, ñèëû è ñêîðîñòè óäàðîâ, îðèãè-
íàëüíîñòè çàùèòíûõ äåéñòâèé, ðèòìè÷åñêîé ñòðóêòóðû è âçàèìîñâÿçàí-
íîñòè âûïîëíÿåìûõ ïðèåìîâ.

Âûñîêàÿ êîîðäèíàöèîííàÿ ñëîæíîñòü äâèæåíèé, òðåáóþùàÿ áîëüøîé
ïîäâèæíîñòè â ñóñòàâàõ, ïëàñòè÷íîñòè ìûøö è çíà÷èòåëüíûå òðåáîâà-
íèÿ ê âåñòèáóëÿðíîìó àïïàðàòó ïðèâîäÿò ê ðàñõîäó ýíåðãèè, êîòîðàÿ
÷àñòè÷íî îáåñïå÷èâàåòñÿ àýðîáíûì îêèñëåíèåì ãëþêîçû, åå àíàýðîá-
íûì ðàñùåïëåíèåì è â ìåíüøåé ñòåïåíè áëàãîäàðÿ ðàñïàäó ôîñôàòîâ
ïðè ïóëüñå, äîñòèãàþùåì 190 óäàðîâ â ìèíóòó, ìîæåò õàðàêòåðèçîâàòü
ñîðåâíîâàòåëüíûé êîìïëåêñ êàê ðàáîòó ñóáìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè.

Ñåìè-êîíòàêò ÊÁ. Ïðàâèëà ïî äàííîìó âèäó ñòèìóëèðóþò ïðîâå-
äåíèå ïîåäèíêà ñ àêöåíòîì íà îäèíî÷íûå óäàðû ðóêàìè èëè íîãàìè,
â êîòîðûõ äîëæíà ïðåîáëàäàòü ñêîðîñòíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ. Ïîýòîìó ðè-
ñóíîê áîÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ ìîëíèåíîñíûìè âçðûâíûìè àòàêàìè ñ ïîñ-
ëåäóþùèìè îñòàíîâêàìè âðåìåíè äëÿ íà÷èñëåíèÿ î÷êîâ. Ñõâàòêà äëèòñÿ
äâà ðàóíäà ïî äâå ìèíóòû ñ ìèíóòíûì èíòåðâàëîì îòäûõà.

Òàêèì îáðàçîì, âûïîëíÿåìàÿ ðàáîòà íîñèò ÿðêî âûðàæåííûé õàðàê-
òåð ïåðåìåííîé ìîùíîñòè, êîãäà ðàáîòà áîëüøîé ìîùíîñòè â ìîìåí-
òû ìàíåâðèðîâàíèÿ ïåðåìåæàåòñÿ ñ âçðûâàìè ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñ-
òè, êîãäà ïóëüñ ìîæåò äîñòèãàòü 180�200 óä/ìèí. Ýíåðãîîáåñïå÷åíèå
â ýòîò ìîìåíò îáóñëîâëåíî ðàñùåïëåíèåì ÀÒÔ è êðåàòèíôîñôàòà. Çà
ñ÷åò ÷àñòûõ îñòàíîâîê îðãàíèçì óñïåâàåò âîññòàíàâëèâàòüñÿ äëÿ äàëü-
íåéøåé âçðûâíîé ðàáîòû, óäîâëåòâîðÿÿ ýíåðãåòè÷åñêèå ïîòðåáíîñòè çà
ñ÷åò àýðîáíî-àíàýðîáíûõ èñòî÷íèêîâ. Ïðè ýòîì ëàêòàòíàÿ ôðàêöèÿ êèñ-
ëîðîäíîãî äîëãà ïðåâûøàåò àëàêòàòíóþ. Î÷åâèäíî, ÷òî íàãðóçêè òàêî-
ãî òèïà âûäâèãàþò äîâîëüíî-òàêè âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê íåðâíî-ïñè-
õè÷åñêîé ñèñòåìå ñïîðòñìåíà.

Ëàéò-êîíòàêò ÊÁ â îòëè÷èå îò âçðûâíîãî ñåìè-êîíòàêòà ìîæåò
áûòü îõàðàêòåðèçîâàí êàê òåìïîâîé âèä åäèíîáîðñòâà. Ïðè îäèíàêî-
âîì âðåìåííîì ðåãëàìåíòå (2 × 2, 1 ìèíóòà îòäûõà) íà óñïåõ â ËÊ
ìîæåò ðàññ÷èòûâàòü ñïîðòñìåí, ñïîñîáíûé â òå÷åíèå âñåõ 4 ìèíóò ïî-
åäèíêà âûïîëíÿòü ðàáîòó, ñîîòâåòñòâóþùóþ â îñíîâíîì, çîíå ñóáìàê-
ñèìàëüíîé ìîùíîñòè ïðè ñìåøàííîì ìåõàíèçìå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ñ
ïðåîáëàäàíèåì ëàêòàòíîé ôðàêöèè.

Ëþáèòåëüñêèé ÊÁ (ðàçäåëû ôóëë-êîíòàêò è ëîó-êèê) íàðÿäó ñ
óâåëè÷åíèåì êîëè÷åñòâà ðàóíäîâ äî òðåõ õàðàêòåðèçóåòñÿ îòñóòñòâèåì
îãðàíè÷åíèé ñòåïåíè êîíòàêòà ïðè óäàðàõ ðóêàìè è íîãàìè. Êàê ñâè-
äåòåëüñòâóåò ïðàêòèêà ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íà ñàìîì âûñî-
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êîì óðîâíå, â ýòèõ ðàçäåëàõ ÊÁ ïðè ñîîòâåòñòâóþùåé ïîäãîòîâêå
âîçìîæíî îáåñïå÷åíèå ïðåèìóùåñòâåííîé ðàáîòû ñïîðòñìåíà â çîíå
ñóáìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî òóðíèðà äàæå â òÿ-
æåëîé è ñóïåðòÿæåëîé âåñîâûõ êàòåãîðèÿõ. Êàê ïðàâèëî, íà âûñîêîì
óðîâíå ñîðåâíîâàíèé äëÿ ýòèõ ðàçäåëîâ õàðàêòåðåí òåìïîâîé ðèñóíîê
áîÿ ñ âûðàæåííîé àðèòìèåé, êîãäà âîçìîæíà âçðûâíàÿ ðàáîòà â çîíå
ìàêñèìóìà.

Ïóëüñ äîñòèãàåò 180�200 óä/ìèí ïðè ñìåøàííîì ìåõàíèçìå ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ ñ ïðåîáëàäàíèåì àíàýðîáíî-ãëèêîëèòè÷åñêîãî.

Ïðîôåññèîíàëüíûé ÊÁ (ðàçäåëû ÔÊ è ëîó-êèê) ïðåäúÿâëÿåò ê
ñïîðòñìåíó âåñüìà æåñòêèå òðåáîâàíèÿ â ïëàíå ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãî-
òîâêè. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ïîðîã àíàýðîáíîãî îáìåíà ó ôàéòåðîâ
âûñîêîãî êëàññà íàõîäèòñÿ íà óðîâíå 150�165 óä/ìèí, à â òÿæåëûõ
âåñîâûõ êàòåãîðèÿõ åùå íèæå. Â òî æå âðåìÿ, ýôôåêòèâíûé óäàð ðóêîé
èëè íîãîé âîçìîæåí â îñíîâíîì ïðè åãî çíà÷èòåëüíûõ ñêîðîñòíûõ õà-
ðàêòåðèñòèêàõ è êîãäà åãî ïðåäâàðÿåò ñåðèÿ óäàðîâ, íîñÿùèõ ïîäãîòî-
âèòåëüíûå ôóíêöèè. Â ýòîò ìîìåíò ×ÑÑ ìîæåò íàõîäèòüñÿ â çîíå
190�220 óä/ìèí., ÷òî ñâÿçàíî ñî çíà÷èòåëüíûì ðàñõîäîì ÀÒÔ è êðåà-
òèíôîñôàòà. Â ñâÿçè ñ ýòèì, êàê ïðàâèëî, â çàêëþ÷èòåëüíûõ ðàóíäàõ
ñêîðîñòíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ýíåðãèè óäàðîâ ñíèæàåòñÿ, óñòóïàÿ ìåñòî
ñèëîâîé, êîãäà âûïîëíÿåìàÿ ðàáîòà ìîæåò íîñèòü àíàáîëè÷åñêèé õà-
ðàêòåð.

Âñå âûøåñêàçàííîå ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî êàæäûé èç âèäîâ
ÊÁ îáëàäàåò ñâîåé ñïåöèôèêîé. Íàèáîëåå áëèçêèå â òåõíè÷åñêîì ïëà-
íå ëþáèòåëüñêèå è ïðîôåññèîíàëüíûå ðàçäåëû ÔÊ è ëîó-êèê, â çíà-
÷èòåëüíîé ñòåïåíè îòëè÷àþòñÿ îáúåìîì âûïîëíÿåìîé íàãðóçêè. Äàëåå
ìû êîñíåìñÿ îñîáåííîñòåé òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ïðîôåññèîíàëü-
íîì êèêáîêñèíãå. Îäíàêî ìíîãèå åãî ïîëîæåíèÿ ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ è
â ëþáèòåëüñêèõ âåðñèÿõ.

5.10.5. Îñîáåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â
ïðîôåññèîíàëüíîì ÊÁ

Îñîáåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ïðîôåññèîíàëüíîì ÊÁ
îáóñëîâëåíû ìíîãèìè ôàêòîðàìè, íî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, åãî õàðàêòå-
ðèñòèêàìè êàê ñèòóàöèîííîãî, ñëîæíî êîîðäèíàöèîííîãî âèäà ñïîðòà,
èìåþùåãî âûñîêóþ è ðàçíîïëàíîâóþ ñîðåâíîâàòåëüíóþ íàãðóçêó ïðè
íàëè÷èè çíà÷èòåëüíîãî ôàêòîðà ðèñêà.

Òàê êàê ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé äëÿ ïðîôåññèî-
íàëà, åãî ïîäãîòîâêà, ñîñòîÿùàÿ èç òåõíè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé, òàêòè-
÷åñêîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé è èíòåãðàëüíîé, äîëæíà áûòü ãàðìîíè÷íî ñî-
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åäèíåíà ñ ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèåé â ðàìêàõ ìíîãîëåòíåãî ïåäà-
ãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà, ôîðìèðóþùåãî è ñîâåðøåíñòâóþùåãî ïñèõîôèçè-
÷åñêóþ êóëüòóðó ëè÷íîñòè ñïîðòñìåíà.

Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, äîëãîâðåìåííîå ïëàíèðîâàíèå â ïðîôåññèî-
íàëüíîì êèêáîêñèíãå çàòðóäíåíî, íî ñòðàòåãèÿ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè
çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñïîðòñìåí, çàâîåâàâ òèòóë ÷åìïèîíà ìèðà ïî
îäíîé èç ïðåñòèæíûõ âåðñèé (WAKO-PRO, ISKA, WKA, WKC, KICK),
ñòðåìèòñÿ çàâîåâàòü òèòóëû, êàê ìèíèìóì, åùå ïî äâóì âåðñèÿì ñ òåì,
÷òîáû îñïîðèòü òèòóë àáñîëþòíîãî ÷åìïèîíà, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ íåîôè-
öèàëüíûì, à ïðåòåíäåíòû îïðåäåëÿþòñÿ íà îñíîâàíèè ðåéòèíãà, òî åñòü
êîëè÷åñòâîì è êà÷åñòâîì òèòóëîâ ïî ðàçíûì âåðñèÿì ïðîôåññèîíàëü-
íûõ îðãàíèçàöèé.

Ñ äîñòàòî÷íîé ìåðîé óñëîâíîñòè, ìîæíî ïëàíèðîâàòü äâà òèòóëü-
íûõ ïîåäèíêà â ãîä è íåñêîëüêî áîåâ, íîñÿùèõ òðåíèðîâî÷íî-êîììåð-
÷åñêèé õàðàêòåð. Ýòî ïîäðàçóìåâàåò íàëè÷èå äâóõ ìàêðîöèêëîâ â ãîä,
êîòîðûå âêëþ÷àþò â ñåáÿ ÷åòûðå ìåçîöèêëà: âòÿãèâàþùèé, áàçîâûé,
êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé è ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé.

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà âî ìíîãîì îáóñëîâëåíà íåîáõîäèìîñòüþ ãàð-
ìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ íà áàçå ñïå-
öèàëüíîé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè. Â ñâîþ î÷åðåäü áàçà ñêîðî-
ñòíî-ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè çàêëàäûâàåòñÿ ïóòåì ôîðìèðîâàíèÿ îáùåé
âûíîñëèâîñòè, ñêîðîñòè è ñèëû âî âðåìÿ âòÿãèâàþùåãî è áàçîâîãî ìå-
çîöèêëîâ. Â ýòî âðåìÿ äèôôåðåíöèðîâàííî ðàçâèâàþòñÿ è ñîâåðøåíñòâó-
þòñÿ äðóãèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, à òàêæå óìåíèÿ è íàâûêè, îáóñëàâëè-
âàþùèå â êîíå÷íîì ñ÷åòå ýôôåêòèâíîñòü ïîñëåäóþùåé ðàáîòû.

Â áàçîâîì ìåçîöèêëå, êîòîðûé õàðàêòåðèçóåòñÿ ðàçíîîáðàçèåì ìå-
òîäîâ è ñðåäñòâ, áîëüøîé ïî îáúåìó è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé
íàãðóçêîé, ïðîâîäèòñÿ îñíîâíàÿ ðàáîòà ïî ïîâûøåíèþ ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé âñåõ ñèñòåì îðãàíèçìà, ñîâåðøåíñòâîâàíèþ òåõíè-
êî-òàêòè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé áàçîâîãî ìåçîöèêëà, ÿâëÿåòñÿ äàëüíåéøåå
äèôôåðåíöèðîâàííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðàêòè÷åñêè âñåõ ìåõàíèçìîâ
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, âêëþ÷àÿ àýðîáíûé, àýðîáíî-àíàýðîáíûé, àíàýðîáíî-
ëàêòàòíûé, àíàýðîáíî-àëàêòàòíûé, àíàáîëè÷åñêèé

Â êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîì ìåçîöèêëå, êîòîðûé õàðàêòåðèçóåò-
ñÿ øèðîêèì ïðèìåíåíèåì ñîðåâíîâàòåëüíûõ è ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâè-
òåëüíûõ óïðàæíåíèé, ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåííûõ ê ñîðåâíîâàòåëüíûì,
ñèíòåçèðóþòñÿ âîçìîæíîñòè ñïîðòñìåíà, äîñòèãíóòûå â ïðåäûäóùèõ
ìåçîöèêëàõ.

Ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûå ìåçîöèêëû õàðàêòåðèçóþòñÿ èíòåãðàëüíîé
íàïðàâëåííîñòüþ ïîäãîòîâêè, óñòðàíåíèåì íåäîñòàòêîâ, öåëåíàïðàâ-
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ëåííîé ïñèõîëîãè÷åñêîé è òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé. Ïðîèñõîäèò èí-
òåíñèôèêàöèÿ íàãðóçêè. Âî âòîðîé ïîëîâèíå ìåçîöèêëà îñîáîå âíè-
ìàíèå óäåëÿåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîìó âêëþ÷åíèþ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ
ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè íà îñíîâàíèè òåêóùåãî è îïåðàòèâ-
íîãî êîíòðîëÿ çà ñîñòîÿíèåì ñïîðòñìåíà.

Ñïåöèôèêà ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî
ñîðåâíîâàíèÿ ïðîõîäÿò â ôîðìå îäíîé ìàò÷åâîé âñòðå÷è, òî åñòü îäíîãî
ïîåäèíêà. Ïîýòîìó ñîðåâíîâàòåëüíûé ìåçîöèêë çàìåíÿåòñÿ ìèêðîöèê-
ëîì, êàê ïðàâèëî, ïÿòèäíåâíûì, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïåðååçä èëè
ïåðåëåò ê ìåñòó ñîðåâíîâàíèé, çàêëþ÷èòåëüíûå òðåíèðîâêè è, ñîáñòâåí-
íî, ïîåäèíîê. Ïîñëå ñîðåâíîâàíèé ñïîðòñìåí ïðîõîäèò óãëóáëåííûé ìå-
äèêî-ïåäàãîãè÷åñêèé êîíòðîëü ïîñëå ÷åãî íà÷èíàåòñÿ âîññòàíîâèòåëü-
íûé ìåçîöèêë.

Ñïåöèôèêîé ïëàíèðîâàíèÿ íàãðóçî÷íûõ ìèêðîöèêëîâ, êîòîðûå ÿâëÿ-
þòñÿ îñíîâîé áàçîâûõ, êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûõ è ïðåäñîðåâíî-
âàòåëüíûõ ìåçîöèêëîâ, ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå äâóõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé
â äåíü, îòëè÷àþùèõñÿ äðóã îò äðóãà êàê íàïðàâëåííîñòüþ, òàê è
îáúåìîì. Ïåðâàÿ òðåíèðîâêà íåáîëüøàÿ ïî îáúåìó (1,5 ÷àñà) íàïðàâ-
ëåíà íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, êîîðäèíàöèîí-
íûõ ñïîñîáíîñòåé, ãèáêîñòè, íà òåõíè÷åñêóþ è òàêòè÷åñêóþ ïîäãî-
òîâêó. Òðåíèðîâêà, ïðîâîäÿùàÿñÿ âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ, íîñèò ÿðêî
âûðàæåííûé íàãðóçî÷íûé õàðàêòåð è íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå âñåõ âèäîâ âûíîñëèâîñòè, ñîâåðøåíñòâîâàíèå äðóãèõ ôè-
çè÷åñêèõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ íà ôîíå óòîìëåíèÿ è ôîðìèðîâàíèå âà-
ðèàòèâíîñòè è íàäåæíîñòè íàâûêîâ âåäåíèÿ áîÿ.

5.11. Òðåáîâàíèÿ ê ïñèõîìîòîðèêå è
ïñèõè÷åñêèì ïðîöåññàì êèêáîêñåðà
5.11.1. Îùóùåíèÿ (ðîëü ðàçíûõ âèäîâ
÷óâñòâèòåëüíîñòè)

Èçâåñòíî, ÷òî îùóùåíèÿ � ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû îòðàæåíèÿ îò-
äåëüíûõ ñâîéñòâ ïðåäìåòîâ è ÿâëåíèé âíåøíåãî ìèðà, íåïîñðåäñòâåííî
âîçäåéñòâóþùèõ íà îðãàíèçì, à òàêæå âíóòðåííèõ ñîñòîÿíèé îðãàíèç-
ìà, âîçíèêàþùèõ â ðåçóëüòàòå íåïîñðåäñòâåííîãî âîçäåéñòâèÿ îïðåäå-
ëåííûõ ðàçäðàæèòåëåé íà ñîîòâåòñòâóþùèå îðãàíû ÷óâñòâ, òî åñòü
ðåöåïòîðíûå àïïàðàòû àíàëèçàòîðîâ (Âíóòðåííèå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåñ-
ñû ðàññìîòðåíû â ïàðàãðàôå 4.4. Ìåòîäîëîãèÿ âèïàññàíû-ìåäèòàöèè).

Â ÑÁÅ è â êèêáîêñèíãå, â ÷àñòíîñòè, îñíîâíóþ ðîëü èãðàþò ìû-
øå÷íî-äâèãàòåëüíûå (êèíåñòåçè÷åñêèå) îùóùåíèÿ, êîòîðûå âîçíèêà-
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þò â ðåçóëüòàòå äåÿòåëüíîñòè ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòîðà,
âêëþ÷àþùåãî â ñåáÿ ðÿä ðåöåïòîðîâ.

Ìûøå÷íûå è ñóõîæèëüíûå ðåöåïòîðû ïðè ðàçäðàæåíèè äàþò îùó-
ùåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà ïðè äâèæåíèè. Ñóáúåêòèâíî ñïîðòñìåí îùó-
ùàåò ãîòîâû ëè åãî ìûøöû ê ðàáîòå, íàñêîëüêî îíè ðàññëàáëåíû èëè
çàêðåïîùåíû (íà ñïîðòèâíîì æàðãîíå �êðåïîòóðà� ìûøö).

Ñóñòàâíûå ðåöåïòîðû ïðè ðàçäðàæåíèè äàþò îùóùåíèå íàïðàâëå-
íèÿ, ôîðìû è äëèòåëüíîñòè äâèæåíèÿ.

Ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà â ðåçóëüòàòå ñèñòåìàòè÷åñêèõ òðåíè-
ðîâîê è ñîñòÿçàíèé â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïîâûøàåòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü
è ìîäàëüíîñòü (èçáèðàòåëüíîñòü) ìûøå÷íî-äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòî-
ðà, ÷òî äàåò èì âîçìîæíîñòü òîíêî äèôôåðåíöèðîâàòü äâèãàòåëüíûå,
âåñòèáóëÿðíûå, òàêòèëüíûå è äðóãèå îùóùåíèÿ. Íà îñíîâå îùóùå-
íèé ðàçíîé ìîäàëüíîñòè êëàññíûé êèêáîêñåð óïðàâëÿåò ñàìûìè ñëîæ-
íûìè, ñ òî÷êè çðåíèÿ êîîðäèíàöèè, äâèæåíèÿìè òàêèìè êàê óäàð íî-
ãîé ñ ïîâîðîòîì íà 360 ãðàäóñîâ, ñîõðàíÿÿ ðàâíîâåñèå è îäíîâðåìåííî
÷óâñòâóÿ ñòåïåíü ðàññëàáëåíèÿ, ñêîðîñòü è óðîâåíü êîíòàêòà ñ îáúåê-
òîì áüþùåé íîãè; æåñòêîñòü è ñòåïåíü ñöåïëåíèÿ ñ ïîâåðõíîñòüþ
ðèíãà îïîðíîé íîãè, à òàêæå îïòèìàëüíîå ðàñïîëîæåíèå âñåõ ÷àñòåé
òåëà, êàê âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïðèåìà, òàê è ïîñëå åãî çàâåðøåíèÿ â
çàâèñèìîñòè îò êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà.

Â ïðîöåññå ìíîãîëåòíèõ çàíÿòèé ó áîéöà ðàçâèâàåòñÿ òîíêîå ÷óâñò-
âî óäàðà, ÷óâñòâî äèñòàíöèè, ÷óâñòâî àòàêè ïðîòèâíèêà. Ïîñòåïåííî
ðàçâèâàåòñÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü âñåãî êîæíîãî ïîêðîâà òåëà, îùóùàþùàÿ
èçìåíåíèå âîçäóøíûõ òåïëîâûõ ïîòîêîâ èëè òåïëîâîãî ïîëÿ. Â êèòàéñ-
êîì óøó ðàçâèòèå òàêèõ ñïîñîáíîñòåé öåëåíàïðàâëåííî îñóùåñòâëÿåòñÿ
â òàéöçè òóéøîó � òîë÷êàõ ðóêàìè ñ ïîñòåïåííûì îòêëþ÷åíèåì çðè-
òåëüíîãî àíàëèçàòîðà. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïî ìåðå òðåíèðîâàííîñòè òàêòèëü-
íàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü òðàíñôîðìèðóåòñÿ â ýíåðãåòè÷åñêóþ ÷óâñòâèòåëü-
íîñòü òåëà, àíàëèçàòîðàìè êîòîðîé ÿâëÿþòñÿ áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûå
òî÷êè èëè òî÷êè àêóïóíêòóðû. Â ïîåäèíêå ýòî íàõîäèò ñâîå ïðèìåíå-
íèå â òîì, ÷òî ñïîðòñìåí êàê áû �ïðèëèïàåò� ê ïðîòèâíèêó, íåóêîñíè-
òåëüíî ñëåäóÿ åãî äâèæåíèÿì, íàõîäÿñü ïðè ýòîì íà îïòèìàëüíîé äè-
ñòàíöèè. Â áîåâûõ èñêóññòâàõ Âîñòîêà òàêèå ñïîñîáíîñòè íàçûâàëèñü
�ýíåðãèÿ ïðèëèïàíèÿ�, �ýíåðãèÿ âñëóøèâàíèÿ�, �ýíåðãèÿ ïîíèìàíèÿ�.

Âåñüìà âàæíîå çíà÷åíèå â ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ôàéòåðà
èìååò çðèòåëüíûé àíàëèçàòîð, êîòîðûé ó îïûòíûõ ñïîðòñìåíîâ äåð-
æèò â ôîêóñå âíèìàíèÿ âñå òåëî ïðîòèâíèêà, îòìå÷àÿ ìàëåéøåå èçìå-
íåíèå â ïîëîæåíèè åãî ÷àñòåé, ÷òî ïîçâîëÿåò åìó ïðåäâàðÿòü òå èëè
èíûå äåéñòâèÿ. Áîåö äîëæåí çíàòü îñîáåííîñòè ñâîåãî çðåíèÿ è çðå-
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íèÿ ïðîòèâíèêà, à èìåííî íàëè÷èå ìåðòâûõ çîí, â êîòîðûõ ÷óâñòâè-
òåëüíîñòü çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà ðåçêî ñíèæàåòñÿ.

Ñëóõîâîé àíàëèçàòîð òàêæå â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñïîñîáñòâóåò
îïòèìàëüíîìó ïðîâåäåíèþ ïîåäèíêà. Åñëè áîåö ñëûøèò äûõàíèå ñâî-
åãî ïðîòèâíèêà, òî îí ìîæåò èñïîëüçîâàòü ôàçó ñàìîãî íà÷àëà âäîõà,
êîãäà ýíåðãåòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà ïîíèæåíû, è ðàöèîíàëü-
íî âîñïîëüçîâàòüñÿ äàííûì ìîìåíòîì. Ìîäàëüíîñòü çâóêîâûõ îùóùå-
íèé ïîçâîëÿåò ñïîðòñìåíó â øóìå, îêðóæàþùåì ðèíã, ñëûøàòü è ïî-
íèìàòü ãîëîñ òîëüêî ñâîåãî òðåíåðà-ñåêóíäàíòà.

5.11.2 Ñïåöèàëèçèðîâàííûå âîñïðèÿòèÿ êèêáîêñåðà

Âîñïðèÿòèå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðîöåññîì îòðàæåíèÿ â ñîçíàíèè ÷å-
ëîâåêà ïðåäìåòîâ è ÿâëåíèé, â õîäå êîòîðîãî ïðîèñõîäèò óïîðÿäî÷å-
íèå è îáúåäèíåíèå îòäåëüíûõ îùóùåíèé â öåëîñòíûå îáðàçû ïðåäìå-
òîâ è ñîáûòèé. Â ïðîöåññå çàíÿòèé ïðîèñõîäèò ðàçâèòèå òàêîé âàæíîé
õàðàêòåðèñòèêè âîñïðèÿòèÿ, êàê êîíñòàíòíîñòü, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ñî-
õðàíÿòü ïîñòîÿííîå çðèòåëüíîå âîñïðèÿòèå ïðîòèâíèêà ïðè èçìåíåíèè
åãî ïîëîæåíèÿ íà ðèíãå. Áëàãîäàðÿ êîíâåðãåíöèè âîçíèêàþò ìûøå÷íî-
äâèãàòåëüíûå îùóùåíèÿ, äàþùèå èíôîðìàöèþ îá óäàëåíèè ïðîòèâíèêà,
êîòîðûé â äàííûé ìîìåíò ÿâëÿåòñÿ îáúåêòîì âîñïðèÿòèÿ. Âçàèìîäåé-
ñòâèå äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòîðà ñî çðèòåëüíûì, ñëóõîâûì, âåñòèáó-
ëÿðíûì, òàêòèëüíûì, ðå÷åäâèãàòåëüíûì îáóñëàâëèâàåò ó ñïîðòñìåíà
îñîáûå êîìïëåêñíûå âîñïðèÿòèÿ âðåìåíè � ïðîñòðàíñòâà.

5.11.3. Ïàìÿòü è èäåîìîòîðèêà

Â áîåâûõ èñêóññòâàõ Âîñòîêà èäåîìîòîðíàÿ òðåíèðîâêà èñïîëüçó-
åòñÿ ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí è òåñíî ñâÿçàíà ñî ñòàòè÷åñêèìè è äèíà-
ìè÷åñêèìè ìåòîäàìè ìåäèòàöèè. Àäåïòû áîåâûõ èñêóññòâ ïîíèìàëè,
÷òî ïðåæäå, ÷åì âûïîëíèòü ñëîæíî-êîîðäèíàöèîííîå äâèãàòåëüíîå
äåéñòâèå, íåîáõîäèìî çàïîìíèòü è ìûñëåííî âîñïðîèçâåñòè åãî çðè-
òåëüíî-äâèãàòåëüíûé îáðàç. Òàêèì îáðàçîì, â îñíîâå èäåîìîòîðíîãî
òðåíèíãà ëåæèò èäåîìîòîðíûé àêò � ïðîöåññ ïðè êîòîðîì îñóùåñòâ-
ëÿåòñÿ ïåðåõîä ïðåäñòàâëåíèÿ î äâèæåíèè â ðåàëüíîå âûïîëíåíèå
ýòîãî äâèæåíèÿ. Â îñíîâå æå èäåîìîòîðíîãî àêòà çàëîæåíû äâèãàòåëü-
íûå îáðàçû-ïðåäñòàâëåíèÿ î äâèæåíèÿõ.

Èäåîìîòîðíàÿ òðåíèðîâêà íàøëà øèðîêîå ïðèìåíåíèå â ñïîðòå.
Âêëþ÷åíèå èäåîìîòîðíîé òðåíèðîâêè â ñèñòåìó ïîäãîòîâêè êëàññíîãî
êèêáîêñåðà ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ñîâåðøåíñòâîâàíèþ åãî ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ êà÷åñòâ è òåõíè÷åñêîé îñíàùåííîñòè.
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5.11.4. Àíòèöèïàöèÿ â êèêáîêñèíãå

Àíòèöèïàöèÿ (ïðåäâîñõèùåíèå, óïðåæäåíèå) èìååò óíèâåðñàëüíîå
çíà÷åíèå, íî îñîáåííî ýòî êà÷åñòâî íåîáõîäèìî â ýêñòðåìàëüíûõ âè-
äàõ äåÿòåëüíîñòè, ïîçâîëÿÿ ôóíêöèîíèðîâàòü ñ ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåí-
íûì îïåðåæåíèåì. Â êèêáîêñèíãå êîãíèòèâíî-ðåãóëÿòîðíûå ìåõàíèçìû
àíòèöèïàöèè ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ â íåîñîçíàâàåìûõ ðåàêöèÿõ ðåôëåêñèâ-
íîãî óïðàâëåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, â îñíîâå àíòèöèïàöèè çàëîæåíà ýòà-
ëîííàÿ ïðîãðàììà ðåôëåêñèâíîãî óïðàâëåíèÿ è îáåñïå÷åíèÿ àäåêâàò-
íîãî ðåàãèðîâàíèÿ íà âñå äåéñòâèÿ ïðîòèâíèêà (Ñóðêîâ Å.Í., 1982).

5.11.5. Ìûøëåíèå

Íåïîñðåäñòâåííî â ïðàêòèêå åäèíîáîðñòâ ìûøëåíèå, êàê ïðîöåññ
ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, èìååò ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå, ïîçâîëÿÿ
ñïîðòñìåíó îñìûñëèâàòü è îñîçíàâàòü ñâîè äåéñòâèÿ. Â ïðîöåññå
ñîðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû çíà÷èòåëüíóþ ðîëü èãðàåò îïåðàòèâíîå ìûø-
ëåíèå, êàê ïîäñòðóêòóðà ïðàêòè÷åñêîãî èíòåëëåêòà áîéöà, ñïîñîáñòâóÿ
àäåêâàòíîñòè è áûñòðîòå ïðè ðàçðåøåíèè ïðàêòè÷åñêèõ ñèòóàöèé. Èí-
òóèòèâíîå ìûøëåíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ åùå áîëüøåé ñêîðîñòüþ ïðîòåêà-
íèÿ ìûñëèòåëüíûõ îïåðàöèé è ìèíèìàëüíîé èõ îñîçíàííîñòüþ, ðåàëè-
çóÿñü ïîðîé â ïðîâåäåíèè ñîâåðøåííî íåîæèäàííîãî è îðèãèíàëüíîãî
ïðèåìà, ñâîåîáðàçíîãî äâèãàòåëüíîãî èíñàéòà (îçàðåíèÿ).

5.11.6. Âíèìàíèå

Çíà÷åíèå âíèìàíèÿ, êàê íàïðàâëåííîñòè è ñîñðåäîòî÷åííîñòè äåÿ-
òåëüíîñòè ñïîðòñìåíà â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè íà êîíêðåòíîì îáúåê-
òå, â ýêñòðåìàëüíûõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè, êàêîâûìè ÿâëÿþòñÿ ÑÁÅ, òðóä-
íî ïåðåîöåíèòü. Èçáèðàòåëüíîñòü è óñòîé÷èâîñòü âíèìàíèÿ âî âðåìÿ
ïðîâåäåíèÿ ïîåäèíêà ïðîÿâëÿþòñÿ â êîíöåíòðàöèè íà ãëàâíîì îáúåêòå,
êîòîðûì â íàñòîÿùèé ìîìåíò ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâíèê. Îáúåì âíèìàíèÿ âû-
ðàæàåòñÿ â êîëè÷åñòâå îñîçíàâàåìûõ îáúåêòîâ: ïðîòèâíèê, ïðîñòðàíñòâî
ðèíãà, áëèæàéøàÿ çîíà çà ðèíãîì, ñâîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå.

5.11.7. Ýêñïðåññèÿ
Ýêñïðåññèÿ � âûðàçèòåëüíîñòü â êèêáîêñèíãå ìîæåò òðàêòîâàòüñÿ,

â îñíîâíîì, êàê âûðàçèòåëüíîñòü äâèæåíèé è èìååò îïðåäåëÿþùåå
çíà÷åíèå â ñîëüíûõ êîìïîçèöèÿõ. Íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå ýêñïðåññèÿ
èìååò è â ïðîôåññèîíàëüíîì êèêáîêñèíãå. Ñëåäóåò íàïîìíèòü, ÷òî â
âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâàõ, ÿâëÿþùèõñÿ îñíîâîé ñîâðåìåííûõ ÑÁÅ,
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ýêñïðåññèÿ îïðåäåëÿëà î÷åíü ìíîãîå â òîì èëè èíîì ñòèëå åäèíîáîðñòâ
äà è âî âñåé ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, íåäàðîì òåðìèí �èñêóññòâî�
íà Âîñòîêå àññîöèèðîâàëñÿ ñ ïîíÿòèåì �áîåâîå�. Ïðîôåññèîíàëüíûé
êèêáîêñèíã � ýòî íå òîëüêî ñïîðò, íî è çðåëèùå, â êîòîðîì èñïîëíè-
òåëåé çíàþò íå òîëüêî ïî ôàìèëèÿì, à ïî èìèäæó, íåìàëîâàæíîå çíà÷å-
íèå â êîòîðîì ïðèíàäëåæèò âûðàçèòåëüíîñòè è àðòèñòè÷íîñòè.

5.11.8. Òèïè÷íûå òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå
ïðåïÿòñòâèÿ è òðóäíîñòè

Íàñòîÿùàÿ ïóáëèêàöèÿ èìååò â îñíîâíîì ïåäàãîãè÷åñêóþ íàïðàâ-
ëåííîñòü. Ïîýòîìó ìû íå çàòðàãèâàåì îðãàíèçàöèîííî-ôèíàíñîâûå âîï-
ðîñû ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñèíãà, õîòÿ îíè ìîãóò èìåòü îïðåäå-
ëÿþùåå çíà÷åíèå.

Îñíîâíûì ïðåïÿòñòâèåì è òðóäíîñòüþ â òðåíèðîâî÷íî-ñîðåâíîâà-
òåëüíîì ïëàíå ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèå ìåòîäèê ïîäãîòîâêè ïðîôåññèîíàëü-
íûõ ñïîðòñìåíîâ. Åñëè ïî âîïðîñàì ïîäãîòîâêè â ëþáèòåëüñêîì êèê-
áîêñèíãå ìîæíî íàéòè íåêîòîðóþ èíôîðìàöèþ â ïóáëèêàöèÿõ ïî òåìå
áîêñà, òî â ïîäãîòîâêå ïðîôåññèîíàëîâ ýòî ÿâëÿåòñÿ áîëüøîé ïðîáëå-
ìîé. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ÷ðåçâû÷àéíàÿ ñëîæíîñòü ïðîôåññèîíàëü-
íîãî êèêáîêñèíãà âûäâèãàåò âûñîêèå òðåáîâàíèÿ íå òîëüêî ê íàãðóçî÷-
íîé ÷àñòè òðåíèðîâî÷íîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïðîöåññîâ, íî è êî
âòîðîé íå ìåíåå âàæíîé ïîëîâèíå ýòèõ ïðîöåññîâ, ñâÿçàííîé ñ óïðàâ-
ëåíèåì ïðîöåññàìè âîññòàíîâëåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèé ñïîðòñìåíîâ, òî åñòü ñ èõ ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèåé.

5.11.9. Òèïè÷íûå ïðè÷èíû òåõíè÷åñêèõ è òàêòè÷åñêèõ
îøèáîê

Íà íàø âçãëÿä ñóùåñòâóåò äâå ãðóïïû ïðè÷èí, ñëåäñòâèåì êîòîðûõ
ÿâëÿåòñÿ öåëûé øëåéô ðàçëè÷íûõ îøèáîê, êàê òðåíåðà, òàê è ñïîðò-
ñìåíà. Ïåðâàÿ ãðóïïà ïðè÷èí íîñèò êîíöåïòóàëüíûé õàðàêòåð, âòîðàÿ �
ìåòîäîëîãè÷åñêèé.

Êîíöåïòóàëüíûå ïðè÷èíû ïðèâîäÿò, êàê ïðàâèëî, ê ñòðàòåãè÷åñ-
êèì îøèáêàì â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíà, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü ìîãóò
ñëóæèòü ïðè÷èíàìè äðóãèõ îøèáîê. Îäíîé èç îñíîâíûõ ïðè÷èí ÿâëÿ-
åòñÿ êîíöåïöèÿ ñîâðåìåííîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ñîãëàñíî êîòîðîé å¸
(ô.ê.) ñêâîçíûì ñðåäñòâîì è ìåòîäîì ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêîå óïðàæíå-
íèå, à íå ïñèõîôèçè÷åñêîå. Òî åñòü ïñèõîëîãèÿ èëè ïñèõîïåäàãîãèêà
âûïîëíÿþò îáñëóæèâàþùèå ôóíêöèè è â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè, è â
ñïîðòå. Ýòî çíà÷èò, ÷òî öåëüþ âîçäåéñòâèÿ íà ïñèõèêó ÿâëÿåòñÿ äîñ-
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òèæåíèå òîãî èëè èíîãî ìàòåðèàëüíîãî ðåçóëüòàòà (ðàçâèòèå ôèçè-
÷åñêîãî êà÷åñòâà, îáó÷åíèå äâèãàòåëüíîìó äåéñòâèþ, äîñòèæåíèå ïî-
áåäû â ñîðåâíîâàíèè è ïð.). Íèêîãäà íå ñòàâèòñÿ ïðîòèâîïîëîæíàÿ
çàäà÷à: ïîñðåäñòâîì äâèãàòåëüíîé, ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
ðàçâèâàòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü äóõîâíóþ, òî åñòü ïñèõè÷åñêóþ ñôåðó
÷åëîâåêà.

Òàêèì îáðàçîì, îøèáî÷íàÿ êîíöåïöèÿ ñïîñîáñòâóåò îøèáî÷íîìó
öåëåïîëàãàíèþ, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ïîÿâëåíèþ
òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ îøèáîê.

Ìåòîäîëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû. Â ñèëó òîãî, ÷òî êèêáîêñèíã ÿâëÿåò-
ñÿ ñèíòåçèðîâàííûì âèäîì åäèíîáîðñòâà, òåõíè÷åñêàÿ áàçà êîòîðîãî,
ãëàâíûì îáðàçîì, ôîðìèðîâàëàñü íà îñíîâå êàðàòý è êëàññè÷åñêîãî
áîêñà, òðåíåðû çà÷àñòóþ ïåðåíîñÿò âñå ïðèåìû, ñâîéñòâåííûå ýòèì åäè-
íîáîðñòâàì íà, õîòÿ è ðîäñòâåííûé, íî äîñòàòî÷íî ñïåöèôè÷åñêèé, âèä
ñïîðòà, ÷òî ïðèâîäèò ê ñëåäóþùèì îøèáêàì: íåïðàâèëüíûì ñòîéêàì,
ïåðåäâèæåíèÿì, íåïðàâèëüíîìó ðàñïðåäåëåíèþ öåíòðà òÿæåñòè; îðèåí-
òàöèÿ ñïîðòñìåíà íà çàâåðøåíèå ïîåäèíêà îäíèì àêöåíòèðîâàííûì
óäàðîì è ïð.

5.12. Òèïè÷íûå ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ
ñïîðòñìåíîâ è ïóòè èõ ðåãóëÿöèè

Ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ îòðàæàþò âñþ ãàììó âíóòðåííèõ è âíåøíèõ,
ñóáúåêòèâíûõ è îáúåêòèâíûõ óñëîâèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè, àêòóàëüíûõ
äëÿ ÷åëîâåêà â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè. Îíè êëàññèôèöèðóþòñÿ ïî
ôàêòîðàì, îòðàæàþùèì èõ ñóùåñòâåííûå ïðèçíàêè: ïî ïðåîáëàäàíèþ â
ñòðóêòóðå, ïî ïðèçíàêó îòíîøåíèÿ ê îïðåäåëåííîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè,
ïî âðåìåííîìó îòíîøåíèþ ê äåÿòåëüíîñòè, ïî íàïðÿæåííîñòè ïñèõè-
÷åñêèõ ôóíêöèé, ïî íàïðàâëåííîñòè ïåðåæèâàíèé è ïð.

5.12.1. Òðåíèðîâî÷íûå ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ

Íà òðåíèðîâêå ñïîðòñìåí ìîæåò íàõîäèòüñÿ â ñàìûõ ðàçëè÷íûõ
ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ, êàê æåëàòåëüíûõ: ñîñðåäîòî÷åííîñòü, âíèìà-
òåëüíîñòü, óâëå÷åííîñòü, àçàðòíîñòü, âîîäóøåâëåííîñòü, óïîðñòâî, ðå-
øèòåëüíîñòü, ìîáèëèçîâàííîñòü è ïð.; òàê è íåæåëàòåëüíûõ: ðàññåÿí-
íîñòü, àïàòèÿ, íåóâåðåííîñòü, àãðåññèâíîñòü, ðîáîñòü è ïð.

Ñîçäàíèå ó ñïîðòñìåíà áëàãîïðèÿòíîãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ,
îáåñïå÷èâàþùåãî êà÷åñòâåííûé óðîâåíü òðåíèðîâêè, ÿâëÿåòñÿ êîíêðåò-
íîé çàäà÷åé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Äîñòèãíóòîå àêòóàëüíîå ïñè-
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õè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ìîæåò íîñèòü âðåìåííûé õàðàêòåð. Ñòàáèëèçèðó-
ÿñü, àêòóàëüíîå ñîñòîÿíèå èìååò òåíäåíöèþ ê ïåðåõîäó â äîìèíèðóþ-
ùåå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå, ñîõðàíÿÿñü äëèòåëüíîå âðåìÿ, íà
áàçå óñòîé÷èâûõ îòíîøåíèé îïðåäåëÿåò ñâîéñòâà ëè÷íîñòè, ñîñòàâëÿ-
þùèå ñóòü ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà.

Ïî óðîâíþ íàïðÿæåííîñòè ïñèõè÷åñêèõ ôóíêöèé ñîñòîÿíèå ñïîðò-
ñìåíà ìîæåò êîëåáàòüñÿ â âåñüìà øèðîêèõ ïðåäåëàõ îò îïòèìàëüíîãî
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ äî ñòðåññà è ôðóñòðàöèè. Â ñâÿçè ñ ýòèì ñëåäóåò
îòìåòèòü, ÷òî îäíèì èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ îáåñïå÷åíèÿ ýôôåêòèâ-
íîñòè äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà ÿâëÿåòñÿ óðîâåíü ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿ-
æåíèÿ (Çèëüáåðìàí Ï.Á., 1970; Íåì÷èí Ò.À., 1983; Äüÿ÷åíêî Ì.È.,
Êàíäûáîâè÷ Ë.À., Ïîíîìàðåíêî Â.À., 1985). Ïðè ýòîì â öåëîñòíîì ïðî-
öåññå ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿöèè äåÿòåëüíîñòè ëè÷íîñòè ìîæíî íàáëþäàòü
òðè åå ãëàâíûõ êîìïîíåíòà: èíòåëëåêòóàëüíûé, ýìîöèîíàëüíûé è âî-
ëåâîé. Íå ñëó÷àéíî â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè
íàðÿäó ñ åå ôèçè÷åñêèìè, òåõíè÷åñêèìè, òàêòè÷åñêèìè êîìïîíåíòàìè,
çíà÷èòåëüíîå ìåñòî çàíèìàþò âîëåâàÿ è ïñèõè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà. Îä-
íàêî òàêîå ðàçäåëåíèå â äîñòàòî÷íîé ìåðå óñëîâíî, òàê êàê íè ðàçóì,
íè ÷óâñòâà íåëüçÿ âû÷ëåíèòü èç öåëîãî. Ïðè ýòîì, ó÷èòûâàÿ âñþ âàæ-
íîñòü èíòåëëåêòóàëüíîãî êîìïîíåíòà, ïðèíöèïèàëüíîå çíà÷åíèå äëÿ ýô-
ôåêòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà èìåþò îñîáåííîñòè âçàèìîäåé-
ñòâèÿ è âçàèìîâëèÿíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî è âîëåâîãî êîìïîíåíòîâ (ñá.
�Ýìîöèîíàëüíî-âîëåâàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ�, 1982).

Ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ íà òðåíèðîâêå è â ñîðåâíîâà-
íèÿõ. Íàïðÿæåíèå â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå ñâÿçàíî, ãëàâíûì îáðàçîì,
ñ íåîáõîäèìîñòüþ âûïîëíÿòü âñå áîëåå âîçðàñòàþùóþ ôèçè÷åñêóþ
íàãðóçêó. Â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé ê íåìó äîáàâëÿåòñÿ
ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, äèêòóåìîå öåëüþ äîñòèæåíèÿ îïðåäåëåííîãî
ðåçóëüòàòà (Íàåíêî Í.È., 1976). Óñëîâíî íàïðÿæåíèå â òðåíèðîâêå
ìîæíî íàçâàòü ïðîöåññóàëüíûì, à â ñîðåâíîâàíèè � ðåçóëüòàòèâíûì.
Îáû÷íî îíè ïðîÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî â äåÿòåëüíîñòè, íî è äî íåå, ñ
òîé ðàçíèöåé, ÷òî ïðîöåññóàëüíîå íàïðÿæåíèå âîçíèêàåò íåïîñðåäñòâåí-
íî ïåðåä òðåíèðîâêîé, à ðåçóëüòàòèâíîå ìîæåò âîçíèêàòü çàäîëãî äî
ñîðåâíîâàíèÿ (Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986, 1994).

Èçâåñòíî, ÷òî ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, òàêæå êàê � ôè-
çè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ, ÷åðåäóåìûå ñ îòäûõîì, ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâîì äîñ-
òèæåíèÿ ôàçû ñóïåðêîìïåíñàöèè, òî åñòü � öåëüþ ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè. Îäíàêî òå ñóïåðíàãðóçêè, êîòîðûå èñïîëüçóþòñÿ â ñîâðåìåííîì
ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé, ìîãóò ïðèâåñòè ê ïåðåóòîìëåíèþ, ïñèõè-
÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè, òî åñòü ê ïîíèæåíèþ ôóíêöèé îðãàíèçìà, ÷òî
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ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ôàêòîð îòðèöàòåëüíûé (Îâ÷èííèêîâà Î.Â.,
1968; Ìàðèùóê Â.Ë., Ïëàòîíîâ Ê.Ê., Ïëåòíèöêèé Å.Â., 1969).

Åñëè ðàññìàòðèâàòü òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ êàê ïåäàãîãè÷åñêèé
ïðîöåññ óïðàâëåíèÿ ñîñòîÿíèÿìè ñïîðòñìåíà ñ çàìêíóòîé ïåòëåé îá-
ðàòíîé ñâÿçè, òî âåñüìà âàæíûì êîìïîíåíòîì çäåñü ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìà
êîíòðîëÿ. Ïðè óïðàâëåíèè ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì òàêîé êîíòðîëü
ïðèíÿòî íàçûâàòü ïñèõîäèàãíîñòèêîé. Èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî ïîñëå áîëü-
øèõ íàãðóçîê ïñèõèêà ñïîðòñìåíà âîññòàíàâëèâàåòñÿ äîëüøå äðóãèõ
ôóíêöèé, íà ïåðâûé ïëàí âûõîäèò çíàíèå òðåíåðîì ïðèçíàêîâ ïñèõè-
÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ. Ã.Ä. Ãîðáóíîâ (1986) âûäåëÿåò òðè ñòàäèè
ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ: íåðâîçíîñòü, ïîðî÷íàÿ ñòåíè÷íîñòü, àñ-
òåíè÷íîñòü è îïðåäåëÿåò îáùèå è ñïåöèôè÷åñêèå äëÿ êàæäîé ñòàäèè
ïðèçíàêè.

5.12.2. Ñîðåâíîâàòåëüíûå è ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûå
ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ

Îáû÷íî âûäåëÿþò ñëåäóþùèå õàðàêòåðèñòèêè äèíàìèêè ïðåäñîðåâ-
íîâàòåëüíîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ: ñòàðòîâîå
áåçðàçëè÷èå (ÑÁ), áîåâàÿ ãîòîâíîñòü (ÁÃ), ñòàðòîâàÿ ëèõîðàäêà (ÑË),
ñòàðòîâàÿ àïàòèÿ (ÑÀ).

ÑÁ îçíà÷àåò, ÷òî ñïîðòñìåí äîñòàòî÷íî ñïîêîåí è îáúÿñíÿåòñÿ òåì,
÷òî ïðåäñòîÿùèå ñîðåâíîâàíèÿ íå ïðåäñòàâëÿþò äëÿ íåãî îñîáîé çíà-
÷èìîñòè, óðîâíÿ åãî ïîäãîòîâëåííîñòè âïîëíå äîñòàòî÷íî äëÿ ïîáåäû.
Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ÑÁ íå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ïðîÿâëåíèþ ðåçåðâíûõ
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, êîòîðûå âñêðûâàþòñÿ òîëüêî áëàãîäàðÿ ýêñò-
ðàîðäèíàðíûì ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì. Ïîýòîìó ñîñòîÿíèå ÑÁ îïðå-
äåëÿåòñÿ êàê íåáëàãîïðèÿòíîå.

Ñîñòîÿíèå ÁÃ ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûì, òàê êàê îáåñïå÷èâàåò ãàðìî-
íèþ âñåõ ôóíêöèé îðãàíèçìà (Ïóíè À.Ö., 1949), êîãäà âîçìîæíî ïðî-
ÿâëåíèå åãî ðåçåðâîâ. Ïîíÿòíî, ÷òî ïîäâåäåíèå ñïîðòñìåíà â òàêîì
ñîñòîÿíèè ê ìîìåíòó ñòàðòà òðåáóåò îãðîìíîãî ïñèõîïåäàãîãè÷åñêîãî
ìàñòåðñòâà òðåíåðà. Íî, äàæå ïðè ôèëèãðàííîì ïîäâåäåíèè ñïîðòñìå-
íà ê êîíêðåòíîìó ñîðåâíîâàíèþ òðåíåð äîëæåí áûòü ãîòîâ ê âîçíèê-
íîâåíèþ íåïðîãíîçèðóåìûõ îòðèöàòåëüíûõ ôàêòîðîâ, êîòîðûå ìîãóò â
çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïîíèçèòü ñîñòîÿíèå ÁÃ. Ýòî ìîãóò áûòü ðàçëè÷íûå
îðãàíèçàöèîííûå èçäåðæêè, à òàêæå íåïîñðåäñòâåííûå âîçäåéñòâèÿ
ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïëàíà.

Ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, âîçðàñòàÿ, ìîæåò ïåðåéòè â ïñèõè÷åñêóþ
íàïðÿæåííîñòü è ñïîðòñìåí ïîïàäàåò â ñîñòîÿíèå, íàçûâàåìîå ñòàð-
òîâîé ëèõîðàäêîé (ÑË) è õàðàêòåðèçóåìîå äèñãàðìîíèåé ôóíêöèé è ñèñ-
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òåì, îáåñïå÷èâàþùèõ äåÿòåëüíîñòü, íàáëþäàåòñÿ ïàäåíèå ýíåðãåòè÷å-
ñêèõ âîçìîæíîñòåé (Þðàñîâ Ë.Â., 1967; Àëëèê Ò.À. ñ ñîàâò., 1971).
Â ýòîì ñîñòîÿíèè ðåçóëüòàò áîÿ ñîâåðøåííî íå ïðåäñêàçóåì, õîòÿ çíà÷è-
òåëüíî áîëüøå øàíñîâ, ÷òî îí áóäåò îòðèöàòåëüíûì. Âïîëíå ïîíÿòíî,
÷òî ñîñòîÿíèå ÑË ÿâëÿåòñÿ íåæåëàòåëüíûì (Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986, 1994).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåêîíòðîëèðóåìîå ñîñòîÿíèå ÑË ìîæåò ïðè-
âåñòè ê ðåçêîìó ïàäåíèþ ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ è ïåðåõîäó â ÷ðåç-
âû÷àéíî îïàñíîå ñîñòîÿíèå, ïðàêòè÷åñêè íå ïîääàþùååñÿ êîððåêöèè
è íàçûâàåìîå ñòàðòîâîé àïàòèåé (ÑÀ).

5.12.3. Ïðèåìû ðåãóëÿöèè è ñàìîðåãóëÿöèè
ñîñòîÿíèé ñïîðòñìåíà

Óáåæäåíèå è âíóøåíèå êàê îñíîâíûå ìåòîäû ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîãî âîç-
äåéñòâèÿ

Óáåæäåíèå è âíóøåíèå � ýòî âîçäåéñòâèå íà ñïîðòñìåíà èçâíå. Èõ çàäà÷à íå
òîëüêî ñîçäàâàòü íóæíûå îòíîøåíèÿ è ñîñòîÿíèÿ, ïîáóæäàòü ê äåéñòâèÿì � íåïîñðåä-
ñòâåííûì èëè îòñðî÷åííûì, âûçûâàòü ïåðåæèâàíèÿ èëè âîëåâûå óñèëèÿ òóò æå èëè
êàêîå-òî âðåìÿ ñïóñòÿ, íî è çàêëàäûâàòü îñíîâó äëÿ ñàìîóáåæäåíèé è ñàìîâíóøåíèé.
Âîçäåéñòâèå èçâíå ôîðìèðóåò, ñîâåðøåíñòâóåò è êîððåêòèðóåò ñèñòåìó ñàìîðåãóëÿöèè.
âîñïèòàíèå è ñàìîâîñïèòàíèå â ñïîðòå ñòîëü òåñíî ïåðåïëåòåíû, ÷òî ðàçäåëÿòü èõ
ìîæíî òîëüêî óñëîâíî, íà:

� ëåêöèè è áåñåäû äëÿ ñïîðòñìåíîâ;
� êîñâåííîå âíóøåíèå;
� ãåòåðîòðåíèíã è ðåëàêñàöèÿ;
� âíóøåííûé îòäûõ.
Ñïîñîáû ñàìîðåãóëÿöèè ìîãóò áûòü êëàññèôèöèðîâàíû ïî ðàçëè÷íûì ñõåìàì è

ïðèíöèïàì. Ïðåäëàãàåìàÿ íàìè êëàññèôèêàöèÿ áàçèðóåòñÿ íà òîì, ÷òî ñîçíàòåëüíàÿ
ñàìîðåãóëÿöèÿ � ýòî êîíòðîëü è èçìåíåíèå ñîäåðæàíèÿ è íàïðàâëåííîñòè ñîçíàíèÿ.
Ïîýòîìó ñàìûì âåðíûì ïðèíöèïîì íàäî ïðèçíàòü ó÷åò îáúåêòîâ ñîçíàíèÿ. Ïðè ãðó-
áîì ó÷åòå îáúåêòîâ ñîçíàíèÿ èõ ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå ãðóïïû; âíåøíèå è âíóòðåí-
íèå. Âíåøíèå � ýòî âñå ìíîãîîáðàçèå îêðóæàþùåãî ÷åëîâåêà ìèðà. Âíóòðåííèå � ýòî
íàøå �ß�. Êàæäûé ÷åëîâåê ñîçäàåò êîíöåïöèþ ñâîåãî �ß�, êîòîðàÿ âñåãäà òðîéñòâåí-
íà: ýòî �ß� ôèçè÷åñêîå, �ß� äóõîâíîå è �ß� ñîöèàëüíîå. Ñëîæíûå ïåðåæèâàíèÿ, âîç-
íèêàþùèå â ïðîöåññå îòðàæåíèÿ è ñàìîóïðàâëåíèÿ êàæäîé èç ýòèõ ñîñòàâëÿþùèõ �ß�,
åñòü áîëüøàÿ ÷àñòü ïðîöåññà ñàìîðåãóëÿöèè. Îòñþäà ÷åòûðå ãðóïïû ñïîñîáîâ ñàìî-
ðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé:

1) îòêëþ÷åíèå-ïåðåêëþ÷åíèå;
2) êîíòðîëü è ðåãóëÿöèÿ òîíóñà ìèìè÷åñêèõ ìûøö è ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû, òåìïà

äâèæåíèé è ðå÷è, ñïåöèàëüíûå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ;
3) ñþæåòíûå ïðåäñòàâëåíèÿ è âîîáðàæåíèÿ, ñàìîâíóøåíèÿ;
4) âàðüèðîâàíèå öåëåïîëàãàíèåì.
Ïñèõîðåãóëèðóþùèå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå
Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè ìåòîäàìè ïñèõîðåàáèëèòàöèè, ïîëó÷èâøèìè ïîëîæèòåëü-

íóþ îöåíêó ñïîðòñìåíîâ ïðè äîáðîâîëüíîì âûáîðå è ó÷àñòèè â íàøèõ ñåàíñàõ â
òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, ÿâèëèñü îïèñàííûå âûøå âíóøåííûé îòäûõ è ãèïíîç (èñïîëüçî-
âàíèåì ñïåöèàëüíûõ òåêñòîâ âíóøåíèé), à òàêæå èõ ðàçíîâèäíîñòè: âåðáàëüíî-ìóçû-
êàëüíàÿ ïñèõîðåãóëÿöèÿ, ñåàíñû ïåðåä ñíîì è ïñèõîáèîýíåðãåòè÷åñêèé òðàíñ.
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Êîððåêöèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé çà-
ùèòû ñïîðòñìåíà íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè ê îòâåòñòâåííûì ñîðåâ-
íîâàíèÿì

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà íå îñóùåñòâëÿåòñÿ
ñèñòåìàòè÷åñêè, íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàíèÿì ìîãóò ïðîâî-
äèòüñÿ ñïåöèàëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ ïî êîððåêöèè ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ñ öåëüþ óê-
ðåïëåíèÿ åãî ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû. Îíè ïðîâîäÿòñÿ ïî òîé æå ñèñòåìå, ñ ïðèìå-
íåíèåì òåõ æå ìåòîäîâ, ÷òî è äëÿ ñèñòåìàòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, íî â áîëåå ñæàòûå
ñðîêè è ìåíüøåì îáúåìå.

Ñèòóàòèâíîå óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèåì è ïîâåäåíèåì ñïîðòñìåíà â óñëîâèÿõ ñî-
ðåâíîâàíèé

Âåñü ïðîöåññ ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæíî ðàñ-
ñìîòðåòü ñ ïîçèöèé øèðîêîãî òåðìèíà �óïðàâëåíèå�. Îäíàêî â ÷åòâåðòîé ÷àñòè íà-
øåé ñèñòåìû ïñèõîëîãè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ îñîáî âûäåëÿåì ñèòóàòèâíîå óïðàâëåíèå.

Â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò ðàçâèòèå ñàìîäåÿòåëü-
íîñòè, ò.å. óìåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç ïîñòîðîííåé ïîìîùè ðåøàòü âñå çàäà÷è, âîç-
íèêàþùèå â ïåðèîä ñîðåâíîâàíèé. Îäíàêî ýòî íå èñêëþ÷àåò íåîáõîäèìîñòè óïðàâëÿòü
ñîñòîÿíèåì è ïîâåäåíèåì ñïîðòñìåíà èçâíå. Ïåðåä ñòàðòîì, ñïîðòñìåí íå ìîæåò íå
èñïûòûâàòü ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ âîçäåéñòâèé, êàê ñëó÷àéíûõ è íåîðãàíèçîâàííûõ, òàê
è öåëåíàïðàâëåííûõ. Ïîñëåäíèå, íåñîìíåííî, æåëàòåëüíåå, ïîñêîëüêó îíè íå òîëüêî
ñàìè ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà ñïîðòñìåíà, íî è óìåíüøàþò âåðîÿòíîñòü îòðèöàòåëü-
íîãî ïðîÿâëåíèÿ íåîðãàíèçîâàííûõ âîçäåéñòâèé. Â ïðèíöèïå ñïîðòñìåíîì ìîæåò óï-
ðàâëÿòü ëþáîé ÷åëîâåê, âñòóïàþùèé ñ íèì â êîíòàêò, íî öåíòðàëüíûìè ôèãóðàìè â
ýòîì ïðîöåññå ÿâëÿþòñÿ òðåíåð è ïñèõîëîã, à îðãàíèçàöèîííîé ôîðìîé � ñåêóíäèðî-
âàíèå (ïî ìàòåðèàëàì Ã.Ä. Ãîðáóíîâà, 1994)

Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî ñòðåìëåíèå ê ìåäèòàòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò
íîñèòü íåîñîçíàííûé õàðàêòåð, îáóñëîâëåííûé ðåôëåêñîì ñâîáîäû è
ðåôëåêñîì öåëè, à òî÷íåå èõ áàëàíñîì. Ñîçíàòåëüíîå èñïîëüçîâàíèå êà-
êèõ-ëèáî ìåòîäîâ ìåäèòàöèè ãîâîðèò î ïñèõè÷åñêîé êóëüòóðå ëè÷íîñ-
òè è äîëæíî ïîîùðÿòüñÿ è ðàçâèâàòüñÿ êâàëèôèöèðîâàííûì ïåäàãîãîì.
ÂÌ ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ìóäðåå è ïðèâîäèò ê
ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî åãî ñâîáîäà íàõîäèòñÿ âíóòðè, à íå ñíàðóæè, è
îáðåòåíèå åå çàâèñèò âî ìíîãîì îò ïðàâèëüíîãî öåëåïîëàãàíèÿ.

Ðåàëèçàöèè ñòðåìëåíèÿ ê ñâîáîäå ìîæåò ïîìî÷ü ïîíèìàíèå îäíî-
ãî èç ïðèíöèïîâ ÑÁÅ �åäèíñòâà è ãàðìîíèè ïðîòèâîïîëîæíîñòåé�
(Ãàãîíèí Ñ.Ã., 1996) â ÷àñòè ñîçíàòåëüíîãî ðåãóëèðîâàíèÿ îáùåñòâåí-
íîãî è èíäèâèäóàëüíîãî (ðàçâèòèå ñîçíàíèÿ). À èìåííî: òðåíåð äîë-
æåí ïîíèìàòü, ÷òî ñîöèàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñïîðòñìåíà äîëæíà áûòü
ñáàëàíñèðîâàíà âîçìîæíîñòüþ ê óåäèíåíèþ, òî åñòü ñïîðòñìåí äîë-
æåí èìåòü ñâîå æèëüå, à íà ñáîðàõ ðàñïîëàãàòüñÿ â îòäåëüíîì íîìåðå
(�ìîé äîì � ìîÿ êðåïîñòü�), èíà÷å äîñòèæåíèå èì âûñîêèõ ðåçóëü-
òàòîâ áóäåò âåñüìà ïðîáëåìàòè÷íûì. Âîçìîæíîñòü ê óåäèíåíèþ â çíà-
÷èòåëüíîé ìåðå áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ýôôåêòèâíîñòè ÂÌ.

Ìåòîäèêà ÂÌ ïðèìåíèìà â ëþáûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ, âêëþ÷àÿ
ýêñòðåìàëüíûå, íî ïðèìåíåíèå ÂÌ â öåëÿõ ïñèõè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè
è íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ îáó÷åíèÿ òðåáóåò êîìôîðòíûõ óñëîâèé, ïîçâî-
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ëÿþùèõ ñâåñòè îòâëåêàþùèå ôàêòîðû ê ìèíèìóìó. Ðàçëè÷àþò ÂÌ â
ñòàòè÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ è äèíàìè÷åñêóþ ÂÌ (ñì. ï. 4.2.).

5.13. Òðåáîâàíèÿ ê ïñèõè÷åñêèì
ñâîéñòâàì è ïóòè ôîðìèðîâàíèÿ
ñïîðòèâíî-âàæíûõ êà÷åñòâ
5.13.1. Ìîòèâàöèÿ

Ìîòèâàöèÿ â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè � ñîñòîÿíèå ëè÷íîñòè ñïîð-
òñìåíà, êîòîðîå ñëóæèò îñíîâîé äëÿ ïîñòàíîâêè è îñóùåñòâëåíèÿ öå-
ëåé, íàïðàâëåííûõ íà äîñòèæåíèå ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî íà äàííûé
ìîìåíò ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà (Ïèëîÿí Ð.À., 1984). Ìîòèâàöèÿ ôîð-
ìóëèðóåòñÿ ïî ïðèíöèïó �õî÷ó � ìîãó � äîëæåí�. �Õî÷ó� � ýòî ïî-
òðåáíîñòè ñïîðòñìåíà, åãî æåëàíèÿ, âëå÷åíèÿ, ñòðåìëåíèÿ ðàçëè÷íîé
ñòåïåíè îñîçíàííîñòè. �Ìîãó� � îñîçíàâàíèå âåðîÿòíîñòè äîñòèæåíèÿ
öåëè. �Äîëæåí� � ïîíèìàíèå ïðè÷èííîñòè äåÿòåëüíîñòè è îñîçíàííîå
÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè (Ïèëîÿí Ð.À., 1984; Ãîðáóíîâ Ã.Ä.., 1994). Â
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ðàçëè÷àþò ìîòèâàöèþ ñòàòóñíóþ è ïðåñòèæ-
íóþ (Õåêêàóçåí Õ., 1986).

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðîáëåìà ìîòèâàöèè â ñïîðòå âûñøèõ äîñ-
òèæåíèé çàòðàãèâàëàñü ìíîãèìè àâòîðàìè (Ïîâàðíèöûí À.Ï., 1965;
Ñàôîíîâ Â.Ê., Ôèëèìîíåíêî Þ.È., 1985; Ãîðáóíîâ Ã.Ä., 1986, 1994;
Counsilman J.E., 1977; Gould D., 1980; Beck E., 1987; Singer R., 1987
è äð.), êîòîðûå, â îñíîâíîì, íà ïåðâîå ìåñòî âûâîäèëè ïîñòàíîâêó
äàëåêî îòñòàâëåííûõ öåëåé, äîñòèæåíèå êîòîðûõ äàåò ìíîãîïëàíîâîå
÷óâñòâî êîìïåòåíòíîñòè. Òî åñòü àêòèâíîñòü ñïîðòñìåíà îáóñëîâëåíà
ïîòðåáíîñòüþ â ýôôåêòèâíîñòè ñâîèõ äåéñòâèé (White R.W., 1959).

Â öåëîì íàøà òî÷êà çðåíèÿ ñîâïàäàåò ñ òåì, ÷òî öåëè äîëæíû áûòü
äàëåêî îòñòàâëåíû. Îäíàêî âîçíèêàþò âîïðîñû, íàñêîëüêî äàëåêî è ÷òî
ýòî çà öåëè? Â îñíîâíîì â îòâåòàõ íà ýòè âîïðîñû ïðîñëåæèâàåòñÿ
åäèíîäóøèå àâòîðîâ â òîì, ÷òî îñíîâíàÿ öåëü � ýòî ïîáåäà â ñîðåâ-
íîâàíèÿõ, à âðåìåííîé èíòåðâàë ïîñòàíîâêè öåëåé îãðàíè÷èâàåòñÿ,
åñòåñòâåííî, ïåðèîäîì ïðåáûâàíèÿ â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé. Ïðè-
÷åì, óñòàíîâêà íà èçáåæàíèå íåóäà÷è ñ÷èòàåòñÿ íåæåëàòåëüíîé (Õåê-
êàóçåí Õ., 1986). Íåëüçÿ íå ñîãëàñèòüñÿ ñ Ã.Ä. Ãîðáóíîâûì (1994), õà-
ðàêòåðèçóþùèì ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé êàê ñâîåãî ðîäà ðåëèãèþ,
ãäå �ñâîè õðàìû, ãèìíû, îäåæäû, ðèòóàëû, ïîñòû, ñèìâîëû, ïðàâèëà
è ò.ä. Ìîëÿòñÿ çäåñü íà ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò. È îáðàç æèçíè âûñîêî-
êëàññíûõ ñïîðòñìåíîâ, âåñü èõ äóøåâíûé ìèð íàñòîëüêî ñóùåñòâåííî
îòëè÷àþòñÿ îò ìèðà �íåñïîðòñìåíîâ�, ÷òî òðàäèöèîííûå, ñòàíäàðòèçè-
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ðîâàííûå îöåíêè èõ ëè÷íîñòè è äåÿòåëüíîñòè îêàçûâàþòñÿ ÷àñòî ïðî-
ñòî íåïðèåìëåìûìè�.

Òàêèì îáðàçîì, î÷åâèäíà ïðàâîòà áîëüøèíñòâà àâòîðîâ, ïèøóùèõ
î òîì, ÷òî, êàê òîëüêî áîåâûå èñêóññòâà ñòàíîâÿòñÿ âèäîì ñïîðòà, òàê
òåðÿåòñÿ èõ äóõîâíàÿ ñóùíîñòü. Òàêæå ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, ÷òî îñíîâíàÿ
ïðè÷èíà òàêîãî ïîëîæåíèÿ çàëîæåíà â ìîòèâàöèè: ñïîðòèâíûå åäè-
íîáîðñòâà îðèåíòèðîâàíû òîëüêî íà ðåçóëüòàò, à áîåâûå èñêóññòâà
ðåçóëüòàò èíòåðåñóåò â êà÷åñòâå òåñòà � îòðèöàòåëüíûé ðåçóëüòàò âû-
ÿâëÿåò îøèáêè íà ïóòè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, ïîëîæèòåëüíûé � ïîäòâåð-
æäàåò ïðàâèëüíîñòü ïðîäâèæåíèÿ ïî ýòîìó ïóòè. Èñõîäÿ èç òàêîé
êîíöåïöèè, íàïðàøèâàåòñÿ âûâîä î òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò ðåàëüíàÿ âîç-
ìîæíîñòü ñîåäèíåíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ ëþáèìîãî äåòèùà öèâè-
ëèçàöèè � ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé ñ ìóäðîñòüþ àçèàòñêèõ áîåâûõ
èñêóññòâ.

Âîçìîæíî ëè ýòî? Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî âîçìîæíî, íî ñëåäóåò çàìå-
íèòü íå òîëüêî ìîòèâàöèþ, à ââåñòè â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ïñèõî-
ëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó íå â âèäå êðàòêîâðåìåííûõ çàíÿòèé ñ ïñèõî-
ëîãîì, à ïðåâðàòèòü êàæäîå óïðàæíåíèå, âûïîëíÿåìîå ñïîðòñìåíîì, èç
ôèçè÷åñêîãî â ïñèõîôèçè÷åñêîå.

Äðóãîé âîïðîñ � çà÷åì ñïîðòñìåí âûõîäèò íà ðèíã, íà êîòîðîì íèê-
òî íå çàñòðàõîâàí îò ïîðàæåíèé, âåñüìà áîëåçíåííûõ êàê ñ ôèçè÷åñ-
êîé, òàê è ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñòîðîíû? ×òîáû îòâåòèòü íà ýòîò âîï-
ðîñ, òðåíåð è ñïîðòñìåí äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî ìîãóò ñóùåñòâîâàòü
âíóòðåííèå èëè ñóãóáî ëè÷íîñòíûå ìîòèâàöèè, îòðàæàþùèå äóõîâíûå
óñòðåìëåíèÿ ñïîðòñìåíà, è âíåøíèå èëè ñîöèàëüíûå ìîòèâàöèè, êîòî-
ðûìè, â îñíîâíîì, îïåðèðóåò ñîâðåìåííàÿ ïñèõîëîãèÿ ñïîðòà. Â ñâÿ-
çè ñ ýòèì õîòåëîñü áû íàïîìíèòü, ÷òî ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé ÿâ-
ëÿåòñÿ, ïðåæäå âñåãî, î÷åíü òðóäíîé, à èíîãäà è îïàñíîé ðàáîòîé,
êîòîðóþ, êàê è ëþáóþ ðàáîòó, íàäî âûïîëíÿòü äîáðîñîâåñòíî. Â ýòîì
ñëó÷àå ðåøàþòñÿ îáùåñòâåííûå è ñîöèàëüíûå óñòðåìëåíèÿ ñïîðòñìå-
íà: ÷åñòü ôëàãà, ñëàâà ñòðàíû, ðîäíîãî ãîðîäà, ñïîðòèâíîãî êîëëåêòè-
âà, ëè÷íàÿ ñëàâà, ñòàòóñ, ïðåñòèæ, ìàòåðèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå.

Âìåñòå ñ òåì, íåîáõîäèìî ïîíèìàòü, ÷òî âñå ïåðå÷èñëåííûå âûøå
ñëàãàåìûå ïîëîæèòåëüíîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà íîñÿò âðåìåííûé õà-
ðàêòåð. Ïîýòîìó ìóäðûé òðåíåð, âèäÿùèé â ñâîåì ïîäîïå÷íîì (ñïîðò-
ñìåíå), ïðåæäå âñåãî ÷åëîâåêà, äîëæåí îáîñíîâàòü ìîòèâàöèþ, íå
èìåþùóþ âðåìåííûõ îãðàíè÷åíèé è êîíå÷íîé öåëè è íîñÿùóþ, ãëàâ-
íûì îáðàçîì, âíóòðåííèé ëè÷íîñòíûé õàðàêòåð.
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5.13.2. Ñïîðòèâíûé õàðàêòåð

Ïðîáëåìû ìîòèâàöèè òåñíî ñâÿçàíû ñ ôîðìèðîâàíèåì ñïîðòèâíî-
ãî õàðàêòåðà êàê ñîâîêóïíîñòè âçàèìîñâÿçàííûõ ÷åðò õàðàêòåðà ÷åëî-
âåêà, ïðîÿâëÿþùèõñÿ è ôîðìèðóþùèõñÿ â ïðîöåññå çàíÿòèé ñïîðòîì.
Ïðè ýòîì ÿäðî ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà îáðàçóþò íðàâñòâåííûå ÷åðòû
ëè÷íîñòè.

À. Ãëàâíûìè â ôîðìèðîâàíèè õàðàêòåðà äîëæíû áûòü ìîðàëüíî-
ýòè÷åñêèå ïðèíöèïû:

1. Äîáðîæåëàòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ëþäÿì (îòíîñèñü ê áëèæíåìó òàê
æå, êàê òû õîòåë áû, ÷òîáû îòíîñèëèñü ê òåáå), ïî÷òèòåëüíî îòíîñèòüñÿ
ê ðîäèòåëÿì è ñòàðøèì. Áûòü ïðåäàííûì ñâîåìó ó÷èòåëþ, øêîëå,
Ðîäèíå.

2. Áûòü áåçóïðå÷íûì â ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ, íàõîäÿñü ïîä íåóñûï-
íûì è òðåáîâàòåëüíûì ñàìîíàáëþäåíèåì.

3. Ïðèîáðåòàòü ñðåäñòâà ê ñóùåñòâîâàíèþ òîëüêî ÷åñòíûì ïóòåì.
4. Ãîâîðèòü òîëüêî ïðàâäó, íå çàíèìàòüñÿ ñïëåòíÿìè, íå ãîâîðèòü

çà ãëàçà, íå ñêâåðíîñëîâèòü.
5. Îòíîñèòüñÿ ê çàíÿòèÿì áîåâûìè åäèíîáîðñòâàìè íå êàê ê öåëè,

à êàê ê ñðåäñòâó è ìåòîäó ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ïðè-
ìåíÿòü ïîëó÷åííûå óìåíèÿ è íàâûêè òîëüêî íà òðåíèðîâêàõ è ñîðåâ-
íîâàíèÿõ ñîãëàñíî ñóùåñòâóþùèì ïðàâèëàì èëè â ðåàëüíîé æèçíè â
êà÷åñòâå çàùèòû, ñîáëþäàÿ ïðèíöèï àäåêâàòíîñòè.

6. Ñïîêîéíî îòíîñèòüñÿ ê ìàòåðèàëüíûì áëàãàì, îòäàâàÿ ïðèîðè-
òåò èíòåëëåêòóàëüíûì è äóõîâíûì öåííîñòÿì.

7. Ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, ðàñöåíèâàÿ èõ êàê ëè÷íûé âûçîâ ñåáå,
íå æàëóÿñü è íå óêëîíÿÿñü.

Á. Ãëàâíûì â íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè äîëæíî áûòü:
1. Ïðîäâèæåíèå ïî ñâîåìó æèçíåííîìó ïóòè äîëæíî áûòü ïîä÷è-

íåíî ïðèíöèïó �ñáàëàíñèðîâàííîãî óñèëèÿ� (�ãàðìîíèè� èëè �ñðåäèí-
íîñòè�).

2. Ïðèìåíåíèå ñòàòè÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ ìåòîäîâ ìåäèòàöèè, ñ
ñîáëþäåíèåì ïðèíöèïîâ îñîçíàííîñòè è êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ.

3. Ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî òåëî è ñîçíàíèå åäèíû è ïðåäñòàâëÿþò
ñîáîé íåïðåðûâíûé ïðîöåññ, ïîä÷èíåííûé çàêîíó ïðè÷èííî-ñëåäñòâåí-
íûõ ñâÿçåé.

Òàêèì îáðàçîì, ñïîðòñìåí äîëæåí ïîíèìàòü, ÷òî ïóòü ïñèõîôèçè-
÷åñêîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ áåñêîíå÷åí è ñïîðò âûñøèõ äîñòèæå-
íèé âñåãî ëèøü ýòàï íà ýòîì ïóòè, êîòîðûé ñìåíÿåòñÿ ñëåäóþùèì
ýòàïîì, íà êîòîðîì ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííîå ñìåùåíèå àêöåíòîâ â
îáëàñòü äóõîâíîãî è èíòåëëåêòóàëüíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íà îñíîâå
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êàòàðñèñà ñîçíàíèÿ, ïðèîáðåòåííîãî â ïðîöåññå ýêñòðåìàëüíûõ ïñèõî-
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, ñâîéñòâåííûõ ñïîðòó âûñøèõ äîñòèæåíèé.

5.13.3. Ñïåöèàëüíûå ñïîñîáíîñòè

Ñïîñîáíîñòè � ýòî ñâîéñòâà ëè÷íîñòè, îòðàæàþùèå ìåðó âîçìîæ-
íîñòåé ÷åëîâåêà â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè è óðîâåíü ðàçâèòèÿ äâè-
ãàòåëüíûõ ïðèðîäíûõ ïðåäïîñûëîê. Îáùèå ñïîñîáíîñòè îáåñïå÷èâàþò
îòíîñèòåëüíóþ ëåãêîñòü â îâëàäåíèè çíàíèÿìè, óìåíèÿìè è íàâûêà-
ìè, ñïåöèàëüíûå � ñïîñîáñòâóþò äîñòèæåíèþ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â îò-
äåëüíûõ âèäàõ ñïîðòà.

Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, ïðîôåññèîíàëüíûé êèêáîêñåð äîëæåí áûòü
îáëàäàòåëåì âñåõ êà÷åñòâ, èìåÿ äëÿ ýòîãî ñîîòâåòñòâóþùèå ñïîñîáíî-
ñòè è çàäàòêè. Ñïåöèàëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè ýìîöèîíàëüíî-âîëåâîé ñî-
ñòàâëÿþùåé ìîæíî ïðèçíàòü ñïîñîáíîñòè ê äåÿòåëüíîñòè â ýêñòðåìàëü-
íûõ ñèòóàöèÿõ æåñòêîãî åäèíîáîðñòâà ñî ñâîéñòâåííûì åìó ëèìèòîì
âðåìåíè íà ïðèíÿòèå ðåøåíèé è òðåáóþùèì ñìåëîñòè è ðåøèòåëüíî-
ñòè. Âåñüìà âàæíîé ñïîñîáíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ âðîæäåííàÿ èëè ïðèîáðå-
òåííàÿ ïîíèæåííàÿ áîëåâàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü, ïîçâîëÿþùàÿ òåðïåòü
ñîîòâåòñòâóþùèå îùóùåíèÿ, âûçâàííûå äåéñòâèÿìè ïðîòèâíèêà èëè ïî-
âûøåííîé ñòåïåíüþ óòîìëåíèÿ. Ê ýìîöèîíàëüíî-âîëåâîé ñîñòàâëÿþùåé
ìîæíî îòíåñòè ñïîñîáíîñòü ïåðåíîñèòü èçî äíÿ â äåíü íàãðóçêè íà
ïðåäåëå ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé.

Ê ïñèõîìîòîðíîé ñîñòàâëÿþùåé îòíîñÿòñÿ ñïîñîáíîñòè, ëåæàùèå
â îñíîâå âñåõ ñêîðîñòíûõ è êîîðäèíàöèîííûõ êà÷åñòâ, áåç íàëè÷èÿ
êîòîðûõ òðóäíî ïðåäñòàâèòü ýëèòíîãî êèêáîêñåðà.

5.13.4. Ñâîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû è òåìïåðàìåíòà

Îäíèì èç ñâîéñòâ ëè÷íîñòè ÿâëÿåòñÿ òåìïåðàìåíò � ñîâîêóïíîñòü
îòíîñèòåëüíî óñòîé÷èâûõ ïñèõîäèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê ÷åëîâåêà.
Â êèêáîêñèíãå âñòðå÷àþòñÿ âñå òèïû òåìïåðàìåíòà � õîëåðèêè, ñàíã-
âèíèêè, ôëåãìàòèêè è ìåëàíõîëèêè, íî óñïåõà, êàê ïðàâèëî, äîáèâà-
þòñÿ ñïîðòñìåíû ñ ñèëüíûìè òèïàìè òåìïåðàìåíòà � ñàíãâèíèêè è
ôëåãìàòèêè. Íî ýòî äîñòàòî÷íî ïðèáëèæåííûå õàðàêòåðèñòèêè. Ñ÷è-
òàåòñÿ, ÷òî áîëåå òî÷íî ìîãóò õàðàêòåðèçîâàòü òåìïåðàìåíò îòäåëüíûå
åãî ñâîéñòâà: ýêñòðàâåðñèÿ � èíòðîâåðñèÿ, ïëàñòè÷íîñòü � ðèãèä-
íîñòü, ýìîöèîíàëüíàÿ âîçáóäèìîñòü è ïð., îòðàæàþùèå ôåíîòèïè÷åñ-
êèå îñîáåííîñòè ñïîðòñìåíîâ.

Èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî êèêáîêñèíã � èíäèâèäóàëüíûé âèä ñïîðòà, òî
áîëüøèõ óñïåõîâ â ýòîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò äîñòè÷ü èíòðîâåðò �
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ñïîðòñìåí ñ ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòüþ ëè÷íîñòè íà ñâîé
âíóòðåííèé ìèð, â îòëè÷èå îò àëüòåðíàòèâíîãî òèïà � ýêñòðàâåðòà.
Òàêæå ïðåäïî÷òèòåëüíûì äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé èíäèâèäóàëüíûõ âèäîâ
äåÿòåëüíîñòè ñ÷èòàåòñÿ òàêîå êà÷åñòâî òåìïåðàìåíòà, êàê ðèãèäíîñòü
â îòëè÷èå îò ïëàñòè÷íîñòè.

5.13.5. Ñòèëè äåÿòåëüíîñòè â êèêáîêñèíãå

Ñòèëè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, êàê ñèñòåìû ïðåäïî÷èòàåìûõ
ñïîñîáîâ îñóùåñòâëåíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà
ïîäãîòîâèòåëüíûå è èñïîëíèòåëüíûå. Ïåðâûå îáóñëîâëåíû íåïîñðåä-
ñòâåííîé ïîäãîòîâêîé ê ñîðåâíîâàíèÿì è õàðàêòåðèçóþòñÿ ñòåïåíüþ
òùàòåëüíîñòè è ïðîäóìàííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Âòîðûå ñòèëè
â êèêáîêñèíãå âñòðå÷àþòñÿ â âèäå àòàêóþùåãî, êîíòðàòàêóþùåãî, çà-
ùèòíîãî, ñèëîâîãî, êîìáèíàöèîííîãî è çàâèñÿò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ:
ôèçè÷åñêîé, òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé, ôóíêöèîíàëüíîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé,
èíòåãðàëüíîé âèäîâ ïîäãîòîâêè, à òàêæå îò ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû,
òåìïåðàìåíòà è ïð. Êàê ïðàâèëî, ñòèëü äåÿòåëüíîñòè ôîðìèðóåòñÿ
èíäèâèäóàëüíî, èñõîäÿ èç ïåðå÷èñëåííûõ êðèòåðèåâ è ïîäëåæèò äàëü-
íåéøåé êîððåêöèè ïî ìåðå ýâîëþöèè ñïîðòñìåíà.

5.13.6. Ôîðìèðîâàíèå ñïîðòèâíî-âàæíûõ êà÷åñòâ è
èíäèâèäóàëüíîãî ñòèëÿ äåÿòåëüíîñòè

Â îñíîâå ôîðìèðîâàíèÿ ñïîðòèâíî-âàæíûõ êà÷åñòâ è èíäèâèäóàëü-
íîãî ñòèëÿ äåÿòåëüíîñòè êèêáîêñåðà äîëæíà ëåæàòü ïñèõîôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà åãî ëè÷íîñòè, ÿâëÿþùàÿñÿ ïðîåêöèåé ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ÑÁÅ íà ñïîðòñìåíà. Òàêèì îáðàçîì, äåÿòåëüíîñòü ñïîðòñìåíà è
òðåíåðà áàçèðóåòñÿ íà îáùåêóëüòóðíûõ (ìîðàëüíûõ è ýòè÷åñêèõ), îá-
ùåôèçêóëüòóðíûõ (îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè è âñåñòîðîííåãî
ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè) è ñïåöèàëüíûõ ïðèíöèïàõ ÑÁÅ:

ïðèíöèï åäèíñòâà è ãàðìîíèè ïðîòèâîïîëîæíîñòåé è, â ïåðâóþ
î÷åðåäü, òðèåäèíñòâà äóõîâíîãî, èíòåëëåêòóàëüíîãî è ôèçè÷åñêîãî, èç
÷åãî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñëåäóåò: �ñêâîçíûì� ñðåäñòâîì è ìåòîäîì â ÑÁÅ
ÿâëÿåòñÿ ïñèõîôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå;

ïðèíöèï êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, êîíöåíòðà-
öèÿ âíèìàíèÿ íà îáúåêòå äåÿòåëüíîñòè, îñóùåñòâëÿåìîé â íàñòîÿùèé
ìîìåíò;

ïðèíöèï îñîçíàííîñòè íàõîäèòñÿ â òåñíîé âçàèìîñâÿçè ñ ïðåäûäó-
ùèì ïðèíöèïîì è çàêëþ÷àåòñÿ â îñîçíàâàíèè ïðîòåêàþùèõ â òåëå è
ïñèõèêå ïðîöåññîâ îò ìîìåíòà ê ìîìåíòó, è ïîíèìàíèè òîãî, ÷òî
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ëþáîå ïñèõîôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñóòü öåïî÷êà ñòðóêòóðíûõ åäèíèö:
îáðàçîâ, âòîðè÷íûõ îáðàçîâ, ïîíÿòèé, ïåðåæèâàíèé, âîëåâûõ óñèëèé è
ïðåäøåñòâóþùèõ èì èíòåíöèé.

Òàêèì îáðàçîì, íàáëþäàÿ çà ñâîèìè ïñèõîôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèÿì
è ïîâåäåíèåì, êâàëèôèöèðîâàííûé ñïîðòñìåí êîððåêòèðóåò èõ, òî åñòü
îñóùåñòâëÿåò ïðîöåññ ñàìîóïðàâëåíèÿ è ñàìîðåãóëÿöèè, ÷òî ïîçâîëÿ-
åò åìó áîëåå ïîëíî ðåàëèçîâûâàòü ñêðûòûå ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè
ñâîåãî îðãàíèçìà êàê â òðåíèðîâêå, òàê è â ïîåäèíêå. Î÷åâèäíî, ÷òî
óïðàâëåíèå ñîñòîÿíèÿìè è ïîâåäåíèåì ñïîðòñìåíà ñî ñòîðîíû òðåíå-
ðà îñóùåñòâëÿåòñÿ âñåãäà, íî åãî íåîáõîäèìîñòü òåì ìåíüøå, ÷åì âûøå
óðîâåíü ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.

5.14. Õàðàêòåðèñòèêà îòíîøåíèé
òðåíåð � ñïîðòñìåí

Ñïåöèôèêà ÑÁÅ âûñøèõ äîñòèæåíèé è, â ÷àñòíîñòè, ïðîôåññèî-
íàëüíîãî êèêáîêñèíãà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî, êàê ïðàâèëî, òðåíèðîâî÷-
íûå çàíÿòèÿ íîñÿò ñóãóáî èíäèâèäóàëüíûé õàðàêòåð, è ïîýòîìó ãëàâíûì
îáðàçîì ñâîäÿòñÿ ê ìåæëè÷íîñòíûì îòíîøåíèÿì òðåíåð �ñïîðòñìåí,
êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ãëàâíûìè äåéñòâóþùèìè ëèöàìè â ñïîðòå. Î÷åâèäíî,
÷òî ýòè îòíîøåíèÿ î÷åíü èíäèâèäóàëüíû è çàâèñÿò îò ìíîãèõ ôàêòî-
ðîâ, íî ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå õàðàêòåðíûå ïðàâèëà, îò âûïîëíåíèÿ êî-
òîðûõ âî ìíîãîì çàâèñèò ïëîäîòâîðíîñòü è äîëãîâå÷íîñòü ñîòðóäíè÷å-
ñòâà òðåíåðà è ñïîðòñìåíà.

Îäíî èç îñíîâíûõ ïðàâèë � âçàèìîîòíîøåíèÿ ñïîðòñìåíà è òðå-
íåðà äîëæíû ñòðîèòüñÿ íà óñëîâèÿõ ïîëíîãî âçàèìíîãî äîâåðèÿ. Åñëè,
äàæå îäíà èç ñòîðîí, íå äîâåðÿåò äðóãîé, òî òàêîå ñîòðóäíè÷åñòâî áåñ-
ïåðñïåêòèâíî. Áîëüøå òîãî â ïåðèîä ïîäãîòîâêè ê ñîðåâíîâàíèÿì äàí-
íàÿ ïàðà äîëæíà äåéñòâîâàòü êàê åäèíûé ìåõàíèçì.

Îäíàêî ýòî íå çíà÷èò, ÷òî ýòè îòíîøåíèÿ äîëæíû äîõîäèòü äî
óðîâíÿ ïàíèáðàòñòâà. Îáÿçàòåëüíî äîëæíà ñîáëþäàòüñÿ äèñòàíöèÿ ó÷è-
òåëü � ó÷åíèê, ÷òî îáóñëîâëåíî ñïåöèôèêîé ñïîðòèâíîé æèçíè, â êî-
òîðîé ñóùåñòâåííóþ ðîëü èãðàåò ïðîöåññ âîñïèòàíèÿ, à â åäèíîáîð-
ñòâàõ ýòà ðîëü ÿâëÿåòñÿ îñíîâîïîëàãàþùåé. Èçâåñòíî, ÷òî äåÿòåëüíîñòü
â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ áîëüøîãî ñïîðòà îêàçûâàåò ìîùíîå âîçäåé-
ñòâèå íà ïñèõèêó ñïîðòñìåíà, êîòîðîå, â îñíîâíîì, íîñèò ïîëîæèòåëü-
íûé õàðàêòåð, íî áåç ñîîòâåòñòâóþùèõ ïðîòèâîâåñîâ ñïîñîáñòâóåò
ðàçâèòèþ òàêèõ íåãàòèâíûõ êà÷åñòâ êàê ýãîöåíòðèçì è àãðåññèâíîñòü,
ïðîèçâîäíûìè êîòîðûõ ìîãóò áûòü âñåäîçâîëåííîñòü, âûñîêîìåðèå, ïðå-
òåíöèîçíîñòü, íåäèñöèïëèíèðîâàííîñòü, çàçíàéñòâî è ïð. (Johnson W.,
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Hutton D., Johnson G., 1954; Peterson S.L., Weber J.S., Trousbale W.W.,
1967; Gupta U., Sherma T., 1976). Íàäî ëè ãîâîðèòü íàñêîëüêî íåæå-
ëàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ ìîæåò èìåòü ïðîÿâëåíèå òàêèõ êà÷åñòâ ó êâà-
ëèôèöèðîâàííîãî åäèíîáîðöà, òåì áîëåå îêàçàâøåãîñÿ, ïî òåì èëè
èíûì ïðè÷èíàì, â ñîñòîÿíèè ôðóñòðàöèè.

Òðåíåð è ñïîðòñìåí äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî âåñüìà îïàñíû äëÿ èõ
âçàèìîîòíîøåíèé, à çíà÷èò è äëÿ âñåãî ñïîðòèâíîãî ïðîöåññà ïåðèî-
äû âðåìåííûõ, âûíóæäåííûõ ïåðåðûâîâ â òðåíèðîâêàõ, êîòîðûå ìî-
ãóò áûòü âûçâàíû ðàçëè÷íûìè ïðè÷èíàìè: îò íàðóøåíèé â ñîñòîÿíèè
çäîðîâüÿ äî ôèíàíñîâûõ òðóäíîñòåé ñïîðòèâíîãî êëóáà èëè êîìàíäû.
Ïîýòîìó, è òîò è äðóãîé, íå äîëæíû ÷óðàòüñÿ êàêîé-ëèáî ðàáîòû,
êîòîðàÿ îðãàíè÷íî ìîãëà áû âïèñàòüñÿ â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, íå
ìåøàÿ, à ñïîñîáñòâóÿ åìó. Òàêèì òðåáîâàíèÿì ìîãëè áû îòâå÷àòü ðàç-
íûå âèäû äåÿòåëüíîñòè, âêëþ÷àÿ çàíÿòèÿ ñ îçäîðîâèòåëüíûìè ãðóïïà-
ìè. Òàêîé ïîäõîä õàðàêòåðåí è äëÿ ïðîöâåòàþùåãî çàïàäíîãî ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî ñïîðòà.

5.15. Òðåáîâàíèÿ ê òðåíåðó â
ïðîôåññèîíàëüíîì êèêáîêñèíãå

1. Âûñîêèé ïðîôåññèîíàëèçì äîëæåí ñî÷åòàòüñÿ ñ óíèâåðñàëüíîñ-
òüþ, òî åñòü òðåíåð äîëæåí óìåòü äåëàòü âñå òî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.

2. Áûòü ãèáêèì äèïëîìàòîì â îòíîøåíèÿõ ñî ñïîðòñìåíàìè.
3. Áûòü ïðåäàííûì ñâîåìó äåëó.
4. Íå çàâèñèìî îò îáñòîÿòåëüñòâ áûòü îïòèìèñòîì.
5. Â ëþáûõ ñèòóàöèÿõ áûòü ïóíêòóàëüíûì � �òî÷íîñòü � âåæëè-

âîñòü êîðîëåé�.
6. Óâàæèòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ñâîèì ó÷åíèêàì, ïîìíÿ î òîì, ÷òî â

êîíôëèêòå âèíîâàò òîò, êòî ìóäðåå.
7. Èñêðåííå âåðèòü â ó÷åíèêà, è âñåãäà áûòü òðåáîâàòåëüíûì ê

íåìó.
8. Èìåòü õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ è òåõíè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü.
9. Âëàäåòü ïðàêòè÷åñêèìè ìåòîäàìè ïñèõîôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.
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13. �ß âäûõàþ è íàáëþäàþ ïðåõîäÿùóþ ïðèðîäó âñåõ äõàðì. ß
âûäûõàþ è íàáëþäàþ ïðåõîäÿùóþ ïðèðîäó âñåõ äõàðì�. Òàê îí ïðàê-
òèêóåò.

14. �ß âäûõàþ è íàáëþäàþ èñ÷åçíîâåíèå âñåõ äõàðì. ß âûäûõàþ è
íàáëþäàþ èñ÷åçíîâåíèå âñåõ äõàðì�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà�
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Ïàðàëëåëüíî ñ òåîðåòè÷åñêèìè èññëåäîâàíèÿìè ïðîâîäèëàñü ïðàê-
òè÷åñêàÿ ðàáîòà â ôîðìå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà, êîòîðûé íà-
÷àëñÿ â 1979 ãîäó. Â ýòîì ïðîöåññå, îïèðàÿñü íà ïðèíöèï �îò îáùåãî
ê ÷àñòíîìó�, ìû ðóêîâîäñòâîâàëèñü ñõåìîé, îòðàæàþùåé ñèñòåìó ôóí-
êöèîíèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáùåñòâà è å¸ âçàèìîñâÿçè ñ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ëè÷íîñòè (ðèñ. 10).

Èç ñõåìû âèäíî, ÷òî â ðàìêàõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáùåñòâà â ðå-
çóëüòàòå èíòåãðàòèâíûõ ïðîöåññîâ âçàèìîïðîíèêíîâåíèÿ òðàäèöèé Âîñ-
òîêà è Çàïàäà ñôîðìèðîâàëàñü ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñïîðòèâíî-áî-
åâûõ åäèíîáîðñòâ, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò ñâîèìè öåííîñòÿìè ÷åòûðå
îñíîâíûõ âèäà äåÿòåëüíîñòè � ðåêðåàòèâíûå ÑÁÅ, ðåàáèëèòàöèîííûå
ÑÁÅ, áàçîâûå ÑÁÅ è ÑÁÅ êàê âèäû ìàññîâîãî ñïîðòà. Âçàèìîñâÿçü
ìåæäó ýòèìè êîìïîíåíòàìè ÏÔÊ ÑÁÅ îñóùåñòâëÿåòñÿ â îñíîâíîì ïî
ãîðèçîíòàëè. Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ÏÔÊ ÑÁÅ, êàê ñîöèàëüíûé èíñ-
òèòóò, ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ôîðìèðîâàíèè ïñèõîôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà. Èç ñõåìû âèäíî, ÷òî âñå èíòåëëåêòóàëüíûå, äóõîâ-
íûå è ôèçè÷åñêèå öåííîñòè äàííîé êóëüòóðû ôîêóñèðóþòñÿ â ñïîðòå

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÊÓËÜÒÓÐÀ ÎÁÙÅÑÒÂÀ

ÏÑÈÕÎÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß ÊÓËÜÒÓÐÀ ÑÁÅ

ÏÔÊ ÑÁÅ âûñøèõ äîñòèæåíèé

Âûñøåå ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî

ÏÔÊ ëè÷íîñòè

Ðåêðåàòèâíàÿ
ÏÔÊ ÑÁÅ

Ðåàáèëèòàöèîííàÿ
ÏÔÊ ÑÁÅ

Îáðàçîâàòåëüíàÿ
ÏÔÊ ÑÁÅ

Ñïîðòèâíàÿ
ÏÔÊ ÑÁÅ

Ðèñ. 10. Ñõåìà ñèñòåìû ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ÏÔÊ ÑÁÅ
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âûñøèõ äîñòèæåíèé, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ëè÷-
íîñòè äîñòèãàåò âûñî÷àéøåãî óðîâíÿ, íàçûâàåìîãî âûñøèì ñïîðòèâ-
íûì ìàñòåðñòâîì (ïî êèòàéñêè ãóíôó). Íà òàêîì óðîâíå äåÿòåëüíîñòü
â ëþáîì âèäå ñïîðòà ñòàíîâèòñÿ èñêóññòâîì. Â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî ãî-
âîðèòü íå î ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâàõ, à î ñïîðòèâíî-áîåâûõ
èñêóññòâàõ.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî òåîðåòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ ÏÔÊ ÑÁÅ, èçëî-
æåííûå â ãë. 5, íàøëè ïîäòâåðæäåíèå â ïåäàãîãè÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòàõ,
ïðîâîäèìûõ â ÑÏáÃÀÔÊ èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà. Ïåðâûé ýòàï ïðàêòè÷åñêèõ
èññëåäîâàíèé, êîòîðûé äëèëñÿ ñ 1979 ïî 1983 ãîä, áûë ïîñâÿù¸í ðåê-
ðåàòèâíûì ôóíêöèÿì ÑÁÅ; âòîðîé ýòàï (1984�1988 ãã.) � ðåàáèëè-
òàöèîííûì ôóíêöèÿì; òðåòèé ýòàï (1989�1993 ãã.) � ìåòîäèêå ïñèõî-
ôèçè÷åñêîãî îçäîðîâëåíèÿ ÷åëîâåêà íà îñíîâå ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ è
ìåòîäîâ ÑÁÅ; ÷åòâ¸ðòûé ýòàï (1991�1997 ãã.) � ñïîðòèâíî-îáðàçîâà-
òåëüíûì ôóíêöèÿì è ñïîðòó âûñøèõ äîñòèæåíèé êàê êâèíòýññåíöèè
ÏÔÊ ÑÁÅ.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: òåîðåòè÷åñêèé àíàëèç è îáîáùåíèå ëèòåðà-
òóðíûõ äàííûõ, ìåòîä îïðîñà è ìåòîä ïåäàãîãè÷åñêîãî íàáëþäåíèÿ,
ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò, ìåòîä òåñòèðîâàíèÿ, ìèîòîíîìåòðèÿ, äè-
íàìîìåòðèÿ, ýëåêòðîìèîãðàôèÿ, èçìåðåíèå ìèêðîêîëåáàíèé êîíå÷íîñ-
òåé, ïàëüïàòîðíîå îáñëåäîâàíèå, èçìåðåíèå âåñà, èçìåðåíèå ðîñòà.

1. Ðåêðåàòèâíûå çàíÿòèÿ ÑÁÅ
Öåëüþ ðåêðåàòèâíûõ çàíÿòèé ÑÁÅ ÿâëÿþòñÿ àêòèâíûé îòäûõ è

ðàçâëå÷åíèå. Ïðè ýòîì ïîïóòíî ðåøàþòñÿ çàäà÷è îáó÷åíèÿ óïðàæ-
íåíèÿì, ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïîëó÷åíèÿ ñïåöèàëüíûõ çíàíèé,
à òàêæå çàäà÷è ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ðåàáèëèòàöèè. Ìîãóò ðåøàòü-
ñÿ è çàäà÷è ñïîðòèâíîé íàïðàâëåííîñòè ïóò¸ì ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâà-
íèé âíóòðè ãðóïïû ïðè óñëîâèè îáåñïå÷åíèÿ ïîëíîé áåçîïàñíîñòè
çàíèìàþùèõñÿ.

Êàê ïðàâèëî, ðåêðåàòèâíûå çàíÿòèÿ ÑÁÅ ðåàëèçóþòñÿ â ãðóïïàõ,
íàõîäÿùèõñÿ íà ïîëíîé ñàìîîêóïàåìîñòè. Ïîýòîìó òðåíåð-ïðåïîäàâà-
òåëü çàèíòåðåñîâàí â ñòàáèëüíîì ñîñòàâå ãðóïïû, ÷òî ìîæåò áûòü äîñ-
òèãíóòî âûñîêèì ìåòîäè÷åñêèì óðîâíåì çàíÿòèé è ðåàëèçàöèåé íà
ïðàêòèêå ïðèíöèïîâ äîñòóïíîñòè, à òàêæå ñîçíàòåëüíîñòè è àêòèâ-
íîñòè. Âåñüìà ýôôåêòèâíûìè â ðåøåíèè ðåêðåàòèâíûõ çàäà÷ îêàçàëèñü
çàíÿòèÿ ïî êàðàòý-äî (ñ¸òîêàí). Çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü â òð¸õ ãðóïïàõ ñ
÷èñëåííûì ñîñòàâîì 15�20 ÷åëîâåê òðè ðàçà â íåäåëþ, ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü îäíîãî çàíÿòèÿ 90 ìèíóò. Â çàíÿòèÿõ èñïîëüçîâàëèñü ìåòîäû è
ìåòîäè÷åñêèå ïðè¸ìû, ñâîéñòâåííûå ÿïîíñêîìó êàðàòý-äî è îòå÷åñòâåí-
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íîé òåîðèè è ìåòîäèêå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Êîíòðîëü è îöåíêà
óñâîåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà îñóùåñòâëÿëèñü ïðè ñäà÷å èñïûòàíèé íà
ó÷åíè÷åñêèå óðîâíè (êþ), êîãäà ó÷åíèêè âûïîëíÿëè áàçîâóþ òåõíèêó
(êèõîí), êîìïëåêñû (êàòà) è ñïàððèíãè ïî ïðàâèëàì WUKO. Ïðè ýòîì
äâå ãðóïïû âûïîëíÿëè ðîëü ýêñïåðèìåíòàëüíûõ, îäíà ãðóïïà áûëà
êîíòðîëüíîé.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: îïðåäåëèòü âîçìîæíîñòü è ýôôåêòèâíîñòü
èñïîëüçîâàíèÿ â ðåêðåàòèâíûõ ãðóïïàõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, ïðèìåíÿ-
åìûõ â âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâàõ.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ: îïðåäåëèòü âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ è ýô-
ôåêòèâíîñòü, à òàêæå äîçèðîâêó è ìåñòî â ñòðóêòóðå óðîêà:

1. Ìåäèòàöèè (êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ íà öèêëå äûõàíèÿ) â ñòàòè-
÷åñêîì ïîëîæåíèè (äçàäçýí).

2. Ñòàòè÷åñêîé êèòàéñêîé ãèìíàñòèêè �ðàñòÿæåíèÿ è ñæàòèÿ òåëà�
äàîèíü.

3. Êîìïëåêñà êèòàéñêîé �ïëàâíîé� ãèìíàñòèêè òàéöçèöþàíü (24
ôîðìû).

Âûâîäû:
1. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíîé îêàçàëàñü ñëåäóþùàÿ ñòðóêòóðà óðîêà:
à. Ââîäíàÿ ÷àñòü (32 ìèí.). Ìåäèòàöèÿ â ïîëîæåíèè ñèäÿ 5 ìèí.,

ñòàòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà �ðàñòÿæåíèÿ-ñæàòèÿ òåëà� (äàîèíü) 20 ìèí.,
êîìïëåêñ òàéöçèöþàíü (24 ôîðìû) 7 ìèí.

á. Îñíîâíàÿ ÷àñòü (38 ìèí.). Êèõîí. Êàòà. Êèõîí-êóìèòý (ñïàððèíã
ïî çàäàíèþ). Êóìèòý.

â. Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (20 ìèí.). Ìåäèòàöèÿ â ïîëîæåíèè ñèäÿ.
2. Ãðóïïû, â êîòîðûõ çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü ïî äàííîé ñõåìå, îòëè-

÷àëèñü âûñîêîé ñòàáèëüíîñòüþ ñîñòàâà çàíèìàþùèõñÿ â îòëè÷èå îò
ãðóïï, ãäå çàíÿòèÿ èìåëè ñòðóêòóðó óðîêà, ñâîéñòâåííóþ ñïîðòèâíîìó
êàðàòý � ââîäíàÿ ÷àñòü (15 ìèí.), âêëþ÷àþùàÿ îáùåðàçâèâàþùèå óï-
ðàæíåíèÿ äèíàìè÷åñêîãî õàðàêòåðà, îñíîâíàÿ ÷àñòü (65 ìèí.); çàêëþ-
÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (10 ìèí.) âêëþ÷àëà äèíàìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâ-
ëåííûå íà ðàçâèòèå ãèáêîñòè.

Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âåñüìà ñåðü-
¸çíûì çàáëóæäåíèåì ÿâëÿåòñÿ ïîñòðîåíèå çàíÿòèé â ðåêðåàòèâíûõ ãðóï-
ïàõ ïî îáðàçó è ïîäîáèþ çàíÿòèé â ãðóïïàõ ñïîðòèâíîé íàïðàâëåí-
íîñòè. Èìåííî ïîýòîìó â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñîêðàùåíà îñíîâíàÿ ÷àñòü
çàíÿòèÿ. Ñîáëþäàÿ òðèåäèíñòâî ìåòîäîâ ñòàòè÷åñêîé ìåäèòàöèè, êîì-
ïëåêñîâ óïðàæíåíèé è ñïàððèíãîâ, ñâîéñòâåííûõ áîåâûì èñêóññòâàì
Âîñòîêà, âåñüìà âàæíî ïðîâîäèòü ñòàòè÷åñêóþ ìåäèòàöèþ ïîñëå êó-
ìèòý (ñïàððèíãîâ). Ïðè ýòîì â ðåêðåàòèâíûõ ãðóïïàõ êóìèòý  ðåêî-
ìåíäîâàíî ïðîâîäèòü íà áåñêîíòàêòíîé îñíîâå.



Çàêëþ÷åíèå318

Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ñòàòè÷åñêîé ìåäèòàöèè â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè
óðîêà ìîæíî ñîêðàòèòü äî 10 ìèíóò ïðè óñëîâèè òîãî, ÷òî çàíèìà-
þùèåñÿ áóäóò ïðîâîäèòü àíàëîãè÷íûå çàíÿòèÿ äîìà íå ìåíåå 20 ìè-
íóò åæåäíåâíî.

Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå âûñîêóþ êîîðäèíàöèîííóþ è òåõíè÷åñêóþ
ñëîæíîñòü ÑÁÅ, äàæå â ðåêðåàòèâíûõ ãðóïïàõ çíà÷èòåëüíîå âðåìÿ
çàíèìàåò ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, â ñâÿçè ñ ÷åì êîëè÷åñòâî çàíÿòèé â íåäå-
ëþ äîëæíî áûòü íå ìåíåå òð¸õ.

2. Ðåàáèëèòàöèîííûå çàíÿòèÿ ÑÁÅ
Êàê èçâåñòíî, â ëþáîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, à â ñïîðòèâíîé òåì

áîëåå, ñóùåñòâóþò äâå ïðîòèâîïîëîæíîñòè, îò ãàðìîíè÷íîãî ñîîòíî-
øåíèÿ ìåæäó êîòîðûìè çàâèñÿò íå òîëüêî ðåçóëüòàò äàííîãî âèäà äå-
ÿòåëüíîñòè, íî è çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Ýòèìè ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè ÿâ-
ëÿþòñÿ íàãðóçêà è ñâÿçàííîå ñ íåé óòîìëåíèå (ÿí), à òàêæå îòäûõ è
ñâÿçàííîå ñ íèì âîññòàíîâëåíèå. Åñòåñòâåííî, ÷òî ðåêðåàöèÿ, ÿâëÿÿñü
àêòèâíûì îòäûõîì è ðàçâëå÷åíèåì, ñïîñîáñòâóåò óñêîðåíèþ ïðîöåññîâ
âîññòàíîâëåíèÿ âîîáùå, íå ñòàâÿ êîíêðåòíûõ çàäà÷ ïî âîññòàíîâëåíèþ
îïðåäåë¸ííûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. Â îòëè÷èå îò ðåêðåàöèè ðåàáèëè-
òàöèÿ íàïðàâëåíà íà âîññòàíîâëåíèå êîíêðåòíûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà,
êîòîðûå áîëåå âñåãî â ýòîì íóæäàþòñÿ.

Êàê ñâèäåòåëüñòâóåò àíàëèç ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû, íàèáîëüøèé
ôàêòîð ðèñêà ïðè çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ïðåäñòàâëÿåò
îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò (ÎÄÀ) ÷åëîâåêà, òî åñòü ìûøöû, ñóõî-
æèëèÿ, ñâÿçêè, ñóñòàâû, ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè, êîñòè. Îñîáåííî ïîä-
âåðæåíû òðàâìàì è çàáîëåâàíèÿì ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè. Çàáîëåâàíèå,
èçâåñòíîå êàê îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà, âñòðå÷àåòñÿ ó 87�90 %
ñïîðòñìåíîâ âûñøåé êâàëèôèêàöèè.

Èñõîäÿ èç âûøåñêàçàííîãî áûëî îïðåäåëåíî íàïðàâëåíèå íàøåé
äåÿòåëüíîñòè íà ïåðèîä, íà÷èíàÿ ñ 1984 ãîäà:

Öåëü èññëåäîâàíèé: òåîðåòè÷åñêè è ýêñïåðèìåíòàëüíî îáîñíîâàòü
ìåòîäèêó äèôôåðåíöèðîâàííîãî ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé ðåà-
áèëèòàöèè íà îñíîâå äàííûõ êîíòðîëÿ çà ñîñòîÿíèåì îïîðíî-äâèãàòåëü-
íîãî àïïàðàòà ÷åëîâåêà.

Çàäà÷è:
1. Ðàçðàáîòàòü èíôîðìàòèâíûé ñïîñîá îöåíêè ôóíêöèîíàëüíîãî

ñîñòîÿíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ÷åëîâåêà, èçìåíÿþùåãîñÿ ïîä
âîçäåéñòâèåì òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê.

2. Îïðåäåëèòü ýôôåêòèâíûå ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ñ
ó÷¸òîì ñòåïåíè âîçäåéñòâèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê íà ÎÄÀ ÷åëîâåêà.
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Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ:
1. Çàíèìàþùèåñÿ â ñïîðòèâíûõ ãðóïïàõ ÑÁÅ.
2. Çàíèìàþùèåñÿ â îçäîðîâèòåëüíûõ ãðóïïàõ ÎÔÏ.
3. Ñïîðòñìåíû ðàçíûõ ñïåöèàëèçàöèé è êâàëèôèêàöèé.
4. Ñïîðòñìåíû ñáîðíîé ÑÑÑÐ ïî âåëîãîíêàì íà òðåêå (ãðóïïîâûå

ãîíêè è ãîíêè ïðåñëåäîâàíèÿ).
Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé áûëè ðàçðàáîòàíû îäíî ðàöèîíàëèçàòîð-

ñêîå ïðåäëîæåíèå è èçîáðåòåíèå, çàùèù¸ííîå àâòîðñêèì ñâèäåòåëü-
ñòâîì, îïóáëèêîâàíî 5 ñòàòåé. Â 1988 ãîäó àâòîðîì áûëà çàùèùåíà
äèññåðòàöèîííàÿ ðàáîòà íà ñîèñêàíèå ó÷¸íîé ñòåïåíè êàíäèäàòà ïåäà-
ãîãè÷åñêèõ íàóê íà òåìó �Ôèçè÷åñêàÿ ðåàáèëèòàöèÿ ñïîðòñìåíîâ âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå�. Â çàêëþ÷èòåëüíîé
ôàçå ïåäàãîãè÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòîâ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå çàñëóæåííûå
ìàñòåðà ñïîðòà, ÷åìïèîíû ìèðà è Îëèìïèéñêèõ èãð Â. Åêèìîâ, À. Ê-
ðàñíîâ, Â. Ìàíàêîâ, Ñ. Õìåëèíèí.

Èññëåäîâàíèÿ ãðóïïû ýëèòíûõ âåëîñèïåäèñòîâ-ïðåñëåäîâàòåëåé íà
ïðåäìåò ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè (ÔÐ) îêàçàëèñü
íå ñëó÷àéíûìè, òàê êàê èìåííî â ýòîé ñïåöèàëèçàöèè îñíîâîïîëà-
ãàþùèì ôèçè÷åñêèì êà÷åñòâîì ÿâëÿåòñÿ ñêîðîñòíàÿ âûíîñëèâîñòü.
Ñóäüáó æå ìåäàëåé ñàìîé âûñîêîé ïðîáû ðåøàþò ïîðîé ñîòûå äîëè
ñåêóíäû. Òî åñòü âåñü òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ïîñòðîåí íà òî÷íî
âûâåðåííîì áàëàíñå íàãðóçêè è îòäûõà, à ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ ÔÐ
äîëæíî áûòü òî÷íî äîçèðîâàííûì è ñâîåâðåìåííûì. Ðàçðàáîòàííàÿ
íàìè ìåòîäèêà ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ ÔÐ ïî äàííûì òåêóùåãî ïåäàãî-
ãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå òðåíèðîâêè è âêëþ-
÷àþùàÿ â ñåáÿ óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå ñòàòè÷åñêóþ ñèëó, ñòàòè÷åñ-
êóþ ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü ìûøö-ðàçãèáàòåëåé è ñãèáàòåëåé ñïèíû, à
òàêæå äðóãèõ ìûøö, ôîðìèðóþùèõ êîðñåò äëÿ ïîçâîíî÷íèêà; óïðàæ-
íåíèÿ íà âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà (äàîèíü) è ðàçâèòèÿ åãî ãèáêîñòè;
òåðìî è âîäíûå ïðîöåäóðû; ìàññàæ; êîìïëåêñû (êàòà) êàðàòý ñ¸òî-
êàí ïîêàçàëè ñâîþ âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü ïðè ïðèìåíåíèè â ñîðåâ-
íîâàòåëüíûå ïåðèîäû ñáîðíîé ÑÑÑÐ ïî âåëîñèïåäíîìó ñïîðòó íà òðåêå
(ãðóïïà òåìï) â ñåçîíû 1986�1987 ãã.

Ñðàâíåíèå ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ ðåàêöèè ÎÄÀ íà òðåíèðîâî÷-
íóþ è ñîðåâíîâàòåëüíóþ íàãðóçêè è ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ, ñòèìóëèðóþ-
ùèõ ïðîöåññû âîññòàíîâëåíèÿ íà âåãåòàòèâíîì, ãóìîðàëüíîì è ìîëå-
êóëÿðíîì óðîâíÿõ ñ ðåçóëüòàòàìè èññëåäîâàíèé òîãî æå êîíòèíãåíòà
ñïîðòñìåíîâ íà ïðåäìåò ðåàêöèè ïñèõèêè íà íàãðóçêó è âîññòàíîâëåíèå
ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ïñèõîïåäàãîãèêè, ïðîâîäèìûìè Ã.Ä. Ãîðáóíî-
âûì, ñâèäåòåëüñòâîâàëî î òîì, ÷òî ñèñòåìàòè÷åñêîå íàêîïëåíèå îñòà-
òî÷íîé äåôîðìàöèè ÎÄÀ íà óðîâíå 4�5 ìì â öåëîì ñîîòâåòñòâîâàëî
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ïåðâîé ñòàäèè ïñèõè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ �íåðâîçíîñòü, áîëåå 5
ìì � âòîðîé ñòàäèè � ïîðî÷íàÿ ñòåíè÷íîñòü. Îäíàêî ñêîðîñòü âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÎÄÀ ïðåâûøàëà ñêîðîñòü
âîññòàíîâëåíèÿ ïñèõèêè ñïîðòñìåíîâ.

Âûâîäû:
1. Ñîâðåìåííàÿ ïðàêòèêà ñïîðòà ðàñïîëàãàåò äâóìÿ îñíîâíûìè

âèäàìè ðåàáèëèòàöèè ñïîðòñìåíîâ � ôèçè÷åñêîé è ìåäèöèíñêîé. Ïðèí-
öèïèàëüíûì îòëè÷èåì ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî å¸
öåëü � ñâîåâðåìåííîå âîññòàíîâëåíèå ïîíèæåííûõ (à íå óòðà÷åííûõ)
ïîä âîçäåéñòâèåì ñîðåâíîâàòåëüíûõ è òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ôóíê-
öèé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ äëÿ ïîëíîöåííîãî âûïîëíåíèÿ èìè çàï-
ëàíèðîâàííûõ òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì, îáåñïå÷èâàþùèõ âûñîêèå
ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû.

2. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóç-
êè â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé, ïî ñóùåñòâó, äîñòèãëè ïðåäåëüíûõ
çíà÷åíèé, ÷òî ïðèâîäèò ê ïåðåãðóçêàì, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ è ê
ïàòîëîãè÷åñêèì èçìåíåíèÿì â ñîñòîÿíèè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà
ñïîðòñìåíîâ. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðèìåíåíèå àäåêâàòíîé ôèçè÷åñêîé ðåà-
áèëèòàöèè ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ôàêòîðîì ïðåäîòâðàùåíèÿ óêàçàííûõ íå-
æåëàòåëüíûõ ÿâëåíèé è ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà.

3. Ïðåäâàðèòåëüíûìè èññëåäîâàíèÿìè óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîä âîçäåé-
ñòâèåì òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê â çâåíüÿõ ÎÄÀ
ñïîðòñìåíîâ öèêëè÷åñêèõ è àöèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà ïîÿâëÿåòñÿ
îñòàòî÷íàÿ äåôîðìàöèÿ, èñ÷åçàþùàÿ ïî ìåðå âîññòàíîâëåíèÿ âî âðå-
ìÿ îòäûõà. Ïðè íåñîîòâåòñòâèè âåëè÷èíû íàãðóçêè èíäèâèäóàëüíûì
ñïîñîáíîñòÿì ñïîðòñìåíà ê âîññòàíîâëåíèþ ïðîèñõîäèò íàêîïëåíèå
îñòàòî÷íîé äåôîðìàöèè, ãëàâíûì îáðàçîì, â ïîçâîíî÷íèêå è ìûøöàõ,
åãî îêðóæàþùèõ, ÷òî ñîïðîâîæäàåòñÿ óìåíüøåíèåì ëèíåéíûõ ðàçìå-
ðîâ òåëà èëè ðîñòà ñïîðòñìåíà. Ïîýòîìó âåëè÷èíà îñòàòî÷íîé äåôîð-
ìàöèè ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÎÄÀ.

4. Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ðàçðàáîòàí ñïîñîá îöåíêè ôóíê-
öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÎÄÀ íà îñíîâå îïðåäåëåíèÿ åãî îñòàòî÷íîé
äåôîðìàöèè, èìåþùèé âûñîêèå ïîêàçàòåëè òî÷íîñòè, êîòîðûé öåëåñî-
îáðàçíî èñïîëüçîâàòü êàê ìåòîä òåêóùåãî è îïåðàòèâíîãî ïåäàãîãè÷åñ-
êîãî êîíòðîëÿ.

5. Èññëåäîâàíèÿìè óñòàíîâëåíî, ÷òî âåëè÷èíà îñòàòî÷íîé äåôîð-
ìàöèè ÎÄÀ âî ìíîãîì çàâèñèò îò óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñòàòè÷åñêîé ñèëû
è ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè ìûøö ðàçãèáàòåëåé-ñãèáàòåëåé òóëîâèùà. Â
ñâÿçè ñ ýòèì ê îñíîâíûì ñðåäñòâàì ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ñëåäóåò
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îòíåñòè àêòèâíûå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå óêàçàííûõ
êà÷åñòâ è ãèáêîñòè, à òàêæå ïàññèâíûå óïðàæíåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ âû-
òÿæåíèåì ïîçâîíî÷íèêà. Êðîìå íèõ öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü ïëà-
âàíèå, ìàññàæ, ìàíóàëüíîå âîçäåéñòâèå, ãèäðî- è òåðìîïðîöåäóðû.

6. Óñòàíîâëåííûå â ïðîöåññå èññëåäîâàíèé ìîäåëüíûå õàðàêòå-
ðèñòèêè ñîñòîÿíèÿ ÎÄÀ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ñëóæàò
êðèòåðèåì îöåíêè èçìåíåíèé â èõ îïîðíî-äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå ïîä
âîçäåéñòâèåì òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê è âûáîðà
àäåêâàòíûõ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè.

7. Ìåòîäèêà ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ðàçðà-
áîòàíà ñ ó÷¸òîì ñòåïåíè äåôîðìàöèè ÎÄÀ ñïîðòñìåíà è íàïðàâëåíà
íà ñêîðåéøåå åãî âîññòàíîâëåíèå. Äëÿ ýòîãî öåëåñîîáðàçíî ñîïî-
ñòàâëÿòü ìîäåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè ñ äàííûìè òåêóùåãî ïåäàãîãè-
÷åñêîãî êîíòðîëÿ.

8. Ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò, ïðîâåä¸ííûé â ñîðåâíîâàòåëüíûå
ïåðèîäû 1986�1987 ãã. ñ ó÷àñòèåì âåëîñèïåäèñòîâ-ïðåñëåäîâàòåëåé
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ïîäòâåðäèë âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü ðàçðà-
áîòàííîé ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè. Ó âñåõ ñïîðòñìåíîâ
ïðîèçîøëî îäíîíàïðàâëåííîå óëó÷øåíèå îáúåêòèâíûõ è ñóáúåêòèâíûõ
êîíòðîëèðóåìûõ ïîêàçàòåëåé, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî ïîâûøåíèþ èõ ðå-
çóëüòàòîâ â ñîðåâíîâàíèÿõ ñàìîãî âûñîêîãî óðîâíÿ.

Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè:
1. Íàêîïëåíèå îñòàòî÷íîé äåôîðìàöèè â ìåæïîçâîíêîâûõ äèñêàõ è

ñóñòàâàõ ïîçâîíî÷íèêà ïðèâîäèò ê óòîìëåíèþ öåíòðàëüíîé íåðâíîé
ñèñòåìû è, êàê ñëåäñòâèå, ê ïîíèæåíèþ òàêèõ âàæíûõ äëÿ ÑÁÅ êà-
÷åñòâ, êàê ÷àñòîòà äâèæåíèé, ñêîðîñòü îäèíî÷íîãî äâèæåíèÿ, áûñòðî-
òà ïðîñòîé è ñëîæíîé äâèãàòåëüíûõ ðåàêöèé, ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ è ïð.

2. Íàêîïëåíèå îñòàòî÷íîé äåôîðìàöèè â ñóñòàâàõ ïðèâîäèò ê ñó-
æåíèþ ìåæñóñòàâíûõ ïðîñâåòîâ, ÷òî â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïîíèæàåò
òàêîå êà÷åñòâî, êàê ãèáêîñòü.

3. Ñïîðòñìåíàì èëè çàíèìàþùèìñÿ â ðåêðåàòèâíî-îçäîðîâèòåëüíûõ
ãðóïïàõ ÑÁÅ, èìåþùèì íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòûå ìûøöû, îáðàçóþùèå
êîðñåò äëÿ ïîçâîíî÷íèêà è, êàê ñëåäñòâèå, çíà÷èòåëüíóþ îñòàòî÷íóþ
äåôîðìàöèþ óæå ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèÿ, ïðèìåíåíèå äèíàìè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà óâåëè÷åíèå ïîäâèæíîñòè ñóñòàâîâ, â
ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè óðîêà íå ðåêîìåíäîâàíî. Òàê êàê óâåëè÷åíèå
êîëè÷åñòâà äâèæåíèé â ñóñòàâå ïðè ñóæåíèè åãî ôèçèîëîãè÷åñêîãî
ïðîñâåòà ìîæåò ïðèâåñòè ê èñòèðàíèþ ïîêðûâàþùåãî ñóñòàâíûå ïî-
âåðõíîñòè ãèàëèíîâîãî õðÿùà, ÷òî ìîæåò ïîñëóæèòü ïðè÷èíîé òàêîãî
çàáîëåâàíèÿ, êàê àðòðîç ñóñòàâà.
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4. Òàêèì îáðàçîì, ïðèìåíåíèå â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ
ñòàòè÷åñêèõ ïàññèâíûõ óïðàæíåíèé êèòàéñêîé ãèìíàñòèêè äàîèíü è
çàòåì ìåäëåííûõ ïëàâíûõ óïðàæíåíèé òàéöçèöþàíü ïîëó÷èëî áèîìå-
õàíè÷åñêîå è ôèçèîëîãè÷åñêîå îáîñíîâàíèå � ñòàòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà
åñòåñòâåííûì îáðàçîì êîìïåíñèðóåò îñòàòî÷íóþ äåôîðìàöèþ ÎÄÀ, à
òàéöçèöþàíü ìÿãêî è ïîñòåïåííî ïîäãîòàâëèâàåò åãî (ÎÄÀ) è âåãåòà-
òèâíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó ê äèíàìè÷åñêîé íàãðóçêå, â çíà÷èòåëüíîé
ìåðå óëó÷øàÿ êðîâîñíàáæåíèå ñåãìåíòîâ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è òåì
ñàìûì ñïîñîáñòâóÿ íîðìàëèçàöèè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ öåíòðàëüíîé íå-
ðâíîé ñèñòåìû.

3. Ìåòîäèêà ïñèõîôèçè÷åñêîãî
îçäîðîâëåíèÿ ÷åëîâåêà íà îñíîâå
ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ÑÁÅ

Åñëè íà ïðåäûäóùèõ ýòàïàõ èññëåäîâàíèé ìû çàíèìàëèñü â îñíîâ-
íîì èçó÷åíèåì ôèçè÷åñêîé ñòîðîíû ÏÔÊ ÑÁÅ, òî, íà÷èíàÿ ñ 1989 ãîäà,
ãëàâíûì îáúåêòîì èññëåäîâàíèé ÿâëÿëàñü ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà
ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà, êàê åäèíîé ñòðóêòóðû, ðàçâèâàþùåéñÿ íà îñíîâå
êóëüòóðû ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: òåîðåòè÷åñêè è ýêñïåðèìåíòàëüíî îáîñíîâàòü
ìåòîäèêó ïñèõîôèçè÷åñêîãî îçäîðîâëåíèÿ ÷åëîâåêà è îïðåäåëèòü âîç-
ìîæíîñòü å¸ ïðèìåíåíèÿ â ðåêðåàòèâíî-ðåàáèëèòàöèîííûõ ãðóïïàõ ÑÁÅ.

Çàäà÷è:
1. Èññëåäîâàòü âëèÿíèå ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãó-

ëÿöèè â ñòàòè÷åñêîì ïîëîæåíèè è ïñèõîôèçè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè â
äèíàìèêå íà îðãàíèçì çàíèìàþùèõñÿ è ðåçóëüòàòû èõ ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè.

2. Îïðåäåëèòü âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè â
ðåêðåàòèâíî-ðåáèëèòàöèîííûõ ãðóïïàõ ÑÁÅ â çàâèñèìîñòè îò âîç-
ðàñòíûõ è äðóãèõ îñîáåííîñòåé êîíòèíãåíòà çàíèìàþùèõñÿ.

Âûâîäû:
1. Íàèáîëüøóþ ýôôåêòèâíîñòü êàê ñðåäñòâî ïñèõîðåãóëÿöèè â ñòà-

òè÷åñêîì ïîëîæåíèè ñèäÿ â ïîçå ñêðåñòèâ íîãè ïîä òàçîì, à òàêæå
ïîëóëîòîñà, èëè ëîòîñà ïîêàçàë ìåòîä âèïàññàíà-ìåäèòàöèÿ (ÂÌ) â
ñðàâíåíèè ñ ìåòîäàìè êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, äàîññêîé ìåäèòàöèè íà
öèðêóëÿöèè ýíåðãèè öè è àóòîòðåíèíãà.

2. ÂÌ ïîêàçàëà íàèáîëüøóþ ñîâìåñòèìîñòü ñî ñòàòè÷åñêîé ãèìíà-
ñòèêîé äàîèíü è ïëàâíîé ãèìíàñòèêîé òàéöçèöþàíü.

3. Èñïîëüçîâàíèå êîìïëåêñíîé ìåòîäèêè îçäîðîâëåíèÿ, âêëþ÷àþùåé
ìåäèòàòèâíûå (âèïàññàíà-ìåäèòàöèÿ) óïðàæíåíèÿ â ñòàòèêå (ñèäÿ; ãèì-
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íàñòèêà äàîèíü) è äèíàìèêå (òàéöçèöþàíü), öåëåñîîáðàçíî â ðåêðåà-
òèâíî-ðåàáèëèòàöèîííûõ è ñïîðòèâíûõ ãðóïïàõ ðàçëè÷íûõ âèäîâ ÑÁÅ,
êîìïëåêòóåìûõ ñ ó÷¸òîì âîçðàñòíûõ è ôèçè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé çà-
íèìàþùèõñÿ.

4. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è ïîðÿäîê ïðèìåíåíèÿ ýëåìåíòîâ êîìïëåêñ-
íîé ìåòîäèêè ïñèõîôèçè÷åñêîãî îçäîðîâëåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ íà îñíîâå
äàííûõ ðàçðàáîòàííîãî íàìè ñïîñîáà îöåíêè ñîñòîÿíèÿ ÎÄÀ.

Ìåòîäè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè. Êàê ïîêàçàëè äàííûå ñïåöèàëüíîé
ëèòåðàòóðû è ðåçóëüòàòû ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà, íàèáîëåå öå-
ëåñîîáðàçíî â ðåæèìå äíÿ ïðèìåíåíèå äàííîé ìåòîäèêè â ñëåäóþùåì
ïîðÿäêå:

à) óòðîì äî çàâòðàêà � ÂÌ â ïîëîæåíèè ñèäÿ (20�30 ìèí.), ÂÌ
ïðè âûïîëíåíèè êîìïëåêñà òàéöçèöþàíü (7�20 ìèí.).

á) âå÷åðîì ïåðåä ñíîì � ÂÌ ïðè âûïîëíåíèè ãèìíàñòèêè äàîèíü
(10�15 ìèí.), ÂÌ â ïîëîæåíèè ñèäÿ (20�30 ìèí.).

â) ïðè âûïîëíåíèè ïðåäûäóùèõ ïóíêòîâ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ÂÌ â
ïîëîæåíèè ñèäÿ âî âðåìÿ ãðóïïîâûõ çàíÿòèé ìîæåò áûòü ñîêðàùåíà.

4. Ñïîðòèâíî-îáðàçîâàòåëüíàÿ ÏÔÊ ÑÁÅ
Â 1991 ãîäó â ÑÏáÃÀÔÊ èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà áûëà îðãàíèçîâàíà

ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêàÿ êàôåäðà ÑÁÅ (ïåðâûé âàðèàíò íàçâàíèÿ �Êà-
ôåäðà âîñòî÷íûõ âèäîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû�), íà êîòîðîé íà÷àëîñü
ïëàíîìåðíîå èçó÷åíèå è ðàçâèòèå îáðàçîâàòåëüíîãî è ñïîðòèâíîãî
íàïðàâëåíèé ÏÔÊ ÑÁÅ ñ èñïîëüçîâàíèåì íàêîïëåííîãî îïûòà è ðå-
çóëüòàòîâ èññëåäîâàíèé, ïîëó÷åííûõ ðàíåå.

Èìåííî ñî÷åòàíèå èíòåëëåêòóàëüíîãî è ôèçè÷åñêîãî íà÷àë ñïî-
ñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ãàðìîíè÷íîé ëè÷íîñòè â ñòåíàõ ôèçêóëüòóðíûõ
âóçîâ ñòðàíû, î ÷¸ì ñâèäåòåëüñòâóåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî âîñïèòàííûõ
òàì ñïîðòñìåíîâ ñàìîé âûñîêîé êâàëèôèêàöèè è çàùèòèâøèõ çàòåì
êàíäèäàòñêèå è äîêòîðñêèå äèññåðòàöèè.

Îäíàêî ðåàëèçàöèÿ ãàðìîíè÷íîãî ñî÷åòàíèÿ ìåæäó ôèçè÷åñêèì è
èíòåëëåêòóàëüíûì èëè ñïîðòèâíûì è îáðàçîâàòåëüíûì íàïðàâëåíèÿìè
â ôîðìèðîâàíèè ëè÷íîñòè ñòóäåíòà îñóùåñòâëÿåòñÿ íå â ïîëíîé ìåðå.
Ïðè÷èíîé òîìó, íà íàø âçãëÿä, ìîæåò ñëóæèòü íåäîñòàòî÷íîå ðàçâè-
òèå ïñèõîïåäàãîãèêè ñïîðòà è ôèçè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ, ÷òî íå ïîçâî-
ëÿåò äîñòè÷ü åäèíñòâà êëàññè÷åñêîé  òðèàäû èíòåëëåêòóàëüíîå � ôè-
çè÷åñêîå � äóõîâíîå.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: òåîðåòè÷åñêè è ýêñïåðèìåíòàëüíî îáîñíîâàòü
ïðîãðàììó è ñîäåðæàíèå äèñöèïëèí �òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòèâíî-
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áîåâûõ åäèíîáîðñòâ� è �ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå
â ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíîáîðñòâàõ�.

Çàäà÷è:
1. Ðàçðàáîòàòü ïðîãðàììû è ñîäåðæàíèå ïî íàïðàâëåíèÿì äèñöè-

ïëèí êàôåäðû.
2. Îïðåäåëèòü âîçìîæíîñòü âíåäðåíèÿ â ó÷åáíûå ïðîãðàììû ïðàê-

òè÷åñêèõ ìåòîäèê ïñèõîôèçè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè.
Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ðåàëèçàöèÿ äàííûõ çàäà÷ â ðàìêàõ âûñøåãî

ó÷åáíîãî çàâåäåíèÿ îêàçàëîñü â äîñòàòî÷íîé ìåðå çàòðóäíèòåëüíîé, òàê
êàê ôîðìèðîâàíèå êóëüòóðû ÑÁÅ â íàøåé ñòðàíå íàõîäèòñÿ â íà÷àëü-
íîé ôàçå. Òåì íå ìåíåå, ðåçóëüòàòû äâóõ âûïóñêîâ ñïåöèàëèñòîâ è
îïðåäåë¸ííûå óñïåõè âîñïèòàííèêîâ êàôåäðû íà ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçà-
íèÿõ ñàìîãî âûñîêîãî óðîâíÿ ïîçâîëÿþò ñäåëàòü ñëåäóþùèå âûâîäû:

1. Íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûì ïðåäñòàâëÿåòñÿ âêëþ÷åíèå â ïðîã-
ðàììû äèñöèïëèí êàôåäðû íåñêîëüêèõ íàïðàâëåíèé ñïîðòèâíî-áîåâûõ
åäèíîáîðñòâ êàê òðàäèöèîííûõ, èìåþùèõ ñîäåðæàòåëüíóþ èñòîðèþ, òàê
è ñîâðåìåííûõ ñèíòåçèðîâàííûõ âèäîâ, íàïðèìåð:

à) êèòàéñêîå óøó
á) ÿïîíñêèå áóäçþöó
â) êèêáîêñèíã
2. Îäíèì èç íàïðàâëåíèé ñïåöèàëèçàöèè ÑÁÅ ìîãóò áûòü ðåêðåà-

òèâíî-ðåáèëèòàöèîííûå ÑÁÅ, âêëþ÷àÿ òàéöçèöþàíü, áàãóà÷æàí è ïð.,
à òàêæå äðóãèå âèäû ïðîëîíãèðîâàííûõ ïñèõîôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

3. Âåñüìà àêòóàëüíûì ÿâëÿåòñÿ âêëþ÷åíèå â ïðîãðàììó ïðè¸ìíûõ
ýêçàìåíîâ ïî ñïåöèàëèçàöèè òåñòîâ ïñèõè÷åñêîé è ïñèõîôèçè÷åñêîé
ãîòîâíîñòè.

5. Ïñèõîôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ÑÁÅ âûñøèõ
äîñòèæåíèé

Êàê âèäíî èç ñõåìû (ðèñ. 10) ÏÔÊ ÑÁÅ âûñøèõ äîñòèæåíèé âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ýëåìåíòû ðåàáèëèòàöèè, ðåêðåàöèè, îáðàçîâàíèÿ, ñîáñòâåí-
íî ñïîðòèâíîé ÏÔÊ è, ðåàëèçóÿñü â êîíêðåòíîì âèäå ÑÁÅ, ôîðìèðó-
åò ìàñòåðñòâî ñïîðòñìåíà êàê âûñøèé óðîâåíü ÏÔÊ åãî ëè÷íîñòè.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: íà îñíîâàíèè ðàçðàáîòàííûõ íàìè òåîðèè
ÏÔÊ ÑÁÅ è ïðàêòè÷åñêèõ ïñèõîôèçè÷åñêèõ ìåòîäîâ ñàìîðåãóëÿöèè
ýêñïåðèìåíòàëüíî îáîñíîâàòü ìåòîäèêó ïîäãîòîâêè êèêáîêñåðà âûñøåé
êâàëèôèêàöèè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ: ðàçðàáîòàííàÿ íà îñíîâå ïðèíöèïîâ
åäèíñòâà è ãàðìîíèè ïðîòèâîïîëîæíîñòåé: èíòåëëåêòóàëüíîå � äó-
õîâíîå � ôèçè÷åñêîå, óòîìëåíèå � âîññòàíîâëåíèå, çàùèòà �íàïàäåíèå,
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òåõíèêà ðóê � òåõíèêà íîã, ñèëà � âûíîñëèâîñòü, äèíàìèêà � ñòàòèêà
è ïð.; îñîçíàííîñòè è êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ: âèïàññàíà-ìåäèòàöèÿ;
à òàêæå íà îñíîâå ôóíäàìåíòàëüíîé òðèàäû ñïîðòèâíî-áîåâûõ åäèíî-
áîðñòâ: ìåäèòàöèÿ â ñòàòèêå (äçàäçýí), ìåäèòàöèÿ ïðè âûïîëíå-
íèè êîìïëåêñà ïñèõîôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (òàéöçè), ïîåäèíîê
(ñòðåññ), ìåòîäèêà ïîäãîòîâêè ïîçâîëèëà ñôîðìèðîâàòü ñòóäåíòó êàôåä-
ðû ÑÁÅ À. Æìàêèíó ñïîðòèâíûé õàðàêòåð è èíäèâèäóàëüíûé ñòèëü
äåÿòåëüíîñòè ïðè çíà÷èòåëüíîì ïîâûøåíèè óðîâíÿ ñïîðòèâíî-âàæíûõ
äëÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî êèêáîêñåðà êà÷åñòâ, âêëþ÷àÿ ìîðàëüíî-ýòè÷åñ-
êèå è íðàâñòâåííûå êà÷åñòâà.

Ñëåäñòâèåì ïîäãîòîâêè ïî äàííîé ìåòîäèêå ÿâèëñÿ çíà÷èòåëüíûé
ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ À. Æìàêèíà íà ñîðåâíîâàíèÿõ ñàìîãî
âûñîêîãî óðîâíÿ. Áóäó÷è ê íà÷àëó ïîäãîòîâêè â ìàðòå 1995 ãîäà òðå-
òüèì ïðèç¸ðîì ÷åìïèîíàòà Ðîññèè ïî êèêáîêñèíãó ñðåäè ëþáèòåëåé,
îí â äàëüíåéøåì ïðîø¸ë ïóòü îò ÷åìïèîíà Ðîññèè (àïðåëü 1995 ã.)
äî ÷åìïèîíà ìèðà (íîÿáðü 1995 ã.) ñðåäè ëþáèòåëåé (WAKO) � ðàç-
äåë ôóëë-êîíòàêò, à çàòåì äâàæäû (àïðåëü è íîÿáðü 1996 ã.) çàâîåâàë
òèòóë ÷åìïèîíà ìèðà ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ (WAKO-PRO) � ðàçäåë
ëîó-êèê. Êðîìå òîãî îí ÿâëÿåòñÿ ÷åìïèîíîì ÑÍÃ 1995 ãîäà ñðåäè
ëþáèòåëåé â ðàçäåëå ôóëë-êîíòàêò, ÷åìïèîíîì Åâðî-Àçèè 1997 ãîäà
ñðåäè ïðîôåññèîíàëîâ â ðàçäåëå ôóëë-êîíòàêò è ÷åìïèîíîì Ðîññèè
1997 ãîäà ïî ôðàíöóçñêîìó áîêñó (ñàâàò).

Âûâîäû: äîñòèãíóòûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿþò ðåêîìåíäîâàòü èñïîëü-
çîâàíèå äàííîé ìåòîäèêè â êà÷åñòâå îñíîâû ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìå-
íîâ âûñøåé êâàëèôèêàöèè â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ÑÁÅ.
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15. �ß âäûõàþ è ñîçåðöàþ îñâîáîæäåíèå. ß âûäûõàþ è ñîçåðöàþ
îñâîáîæäåíèå�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

16. �ß âäûõàþ è ñîçåðöàþ îñòàâëåíèå âñåãî. ß âûäûõàþ è ñîçåðöàþ
îñâîáîæäåíèå âñåãî�. Òàê îí ïðàêòèêóåò.

�Àíàïàíàñàòè Ñóòòà�



Ïîñëåñëîâèå328

Êàê âû îáðàòèëè âíèìàíèå ýïèãðàôàìè ê ãëàâàì êíèãè ïîñëóæèëè
16 ïðàêòè÷åñêèõ ìåòîäîâ ìåäèòàöèè, êîòîðûì ó÷èë Áóääà Øàêüÿìóíè
â ñâîåé ñóòðå Ïîëíîãî Îñîçíàâàíèÿ Äûõàíèÿ, ïåðåâåä¸ííîé ñ àíãëèéñêîãî,
íà êîòîðûé îíà áûëà ïåðåâåäåíà ñ îðèãèíàëà Àíàïàíàñàòè Ñóòòû
Ïàëèéñêîé Òðèïèòàêè. Òåêñòû ñóòð Ïîëíîãî Îñîçíàâàíèÿ Äûõàíèÿ è
×åòûðå Îñíîâû Îñîçíàííîñòè (Ñàòèïàòàíà Ñóòòà) ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè
äëÿ ïðàêòèêè ìåäèòàöèè, íî íåäîñòóïíûìè äëÿ èçó÷åíèÿ âî ìíîãèõ
ñòðàíàõ òðàäèöèè Ìàõàÿíû. Ñóäÿ ïî âñåìó, ýòè ìåòîäû, ÿâëÿþùèåñÿ
îñíîâîé âèïàññàíû-ìåäèòàöèè, íàðÿäó ñ êîìïëåêñàìè áîåâûõ óïðàæíåíèé
è ìåòîäàìè øîêîâîãî âîçäåéñòâèÿ â âèäå ïîåäèíêîâ, áûëè áàçèñíûìè
äëÿ ÷àíüñêèõ (äçýíñêèõ) áîåâûõ èñêóññòâ. Ïðè ýòîì îïðåäåëÿþùóþ ðîëü
â êóëüòóðå äçýí, íà íàø âçãëÿä, èìååò èìåííî ÂÌ, àäàïòèðîâàííûé
âàðèàíò ïðàêòè÷åñêîé ìåòîäèêè êîòîðîé ïðåäñòàâëåí â ï. 4.4. äàííîé
ïóáëèêàöèè.

Êîíêðåòíûå ìåòîäèêè ïñèõîôèçè÷åñêîãî îçäîðîâëåíèÿ, ðåàáèëèòàöèè
è ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñøåé êâàëèôèêàöèè, îñíîâàííûå íà ÂÌ
ïîñëóæàò òåìàìè íàøèõ äàëüíåéøèõ ïóáëèêàöèé. Êàê ãîâîðèëîñü âûøå
â Çàêëþ÷åíèè âñå ìåòîäèêè, íàðÿäó ñ òåîðåòè÷åñêèì îáîñíîâàíèåì
èìåþò ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ñ ðàçëè÷íûìè
êîíòèíãåíòàìè çàíèìàþùèõñÿ.
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