Ashi waza - перемещение

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Suri (yori) ashi 
	Сури (ёри) ащи
	“Скользящий шаг”

	Mae (ushiro) ayumi ashi 
	Мае (ущиро) ащи
	Обычный шаг вперёд (назад)

	Kosa ashi
	Коса ащи
	Скрещенный  шаг

	Tenkan
	Тэнкан
	Уход с линии атаки наружу.

	Tenshin
	Тэнщин
	Уход с линии атаки вовнутрь.

	Naname mae ashi
	Нанамэ мае ащи
	Уклон наружу с шагом вперёд (“диагональный”)

	Tsugi ashi
	Цуги ащи
	Последовательный шаг

	Tobi ashi
	Тоби ащи
	Прыжковый шаг.

	Hidari ashi o ippo ushiro ni noi (shirizoku ) te migi moto dachi  tonari 
	Хидари ащи о иппо ущиро ни ной (щиридзоку) тэ миги мото дачи тонари
	Левой ногой отступить один шаг назад и встать в позицию миги мото дачи

	Migi ashi o shomen ni utsushite
	Миги ащи о сёмэн ни уцущитэ
	Переместить правую ногу в направлении лицевой части.

	Hidari ashi o ippo susumete shiko dachi tonari 
	Хидари ащи о иппо сусумэтэ щико дачи тонари
	Продвинуть на один шаг вперёд левую ногу и встать в позицию щико дачи

	Migi ashi o hidari ashi no mae e hiki yosete
	Миги ащи о хидари но мае э хики ёсэтэ
	Перед левой ногой поставить правую

	Ura shomen e tobi shirizotte 
	Ура сёмэн э тоби щиридзоттэ
	Отступить прыжком в обратную сторону

	Migi ashi o hidari ashi ni yosette soto hachi ji dachi tonari
	Миги ащи о хидари ащи ни ёсэттэ сото хачи дзи дачи тонари
	Приставить правую ногу к  левой ноге и встать в стойку сото хачи дзи дачи

	Mgi ashi o jiku ni hidari mawari de hidari ashi o migi ashi no heiko... ue ni utsushite
	Миги ащи о дзику ни хидари мава-ри дэ хидари ащи о миги ащи но хэйко ... уэ ни уцущитэ
	Ось правая нога , с поворотом влево левую ногу поставить параллельно правой

	Hidari ashi o ue ni ageru 
	Хидари ащи о уэ ни агэру 
	Левую ногу поднимаем вверх

	Migi ashi o migi ho ni suri dasite 
	Миги ащи о миги хо ни сури даситэ
	Правую ногу отставить вправо

	Migi ashi o okiku ippo fumi dasu
	Миги ащи о окику иппо фуми дасу
	Широкий выпад правой ногой

	Ichi, ni no dosa wa kyodo de okonau
	Ичи, ни но доса ва кёдо дэ оконау
	Первое, второе движение выполнить в один приём

	Migi ashi o sukoshi hiite 
	Миги ащи о сукощи хикитэ
	Немного подтянуть правую ногу

	Migi ashi no junjo de nippo fumi dasi 
	Миги ащи но дзюндзо дэ ниппо фуми даси
	Сделать два последовательных шага правой ногой

	Geri ashi o mae ni orosu doji ni eri ashi de susumi
	Гери ащи о мае ни орасу додзи ни ёри ащи дэ сусуми
	Нанёсшую удар ногу опустить и продвинуться вперёд скользящим шагом

	Sukoshi iki o haite hidari ashi kosen o egaku eu ni ippo mae ni dasi 
	Сукощи ики о хайтэ хидари ащи косэн о эгаку ёу ни иппо мае ни даси
	Выполнив лёгкий вдох , выполняем выдох  и делаем шаг вперёд, опи-сывая левой ногой дугу


Tsuki waza - техника “тычковых” ударов руками

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Migi (hidari) choku tsuki 
	Миги (хидари ) чёку цуки
	Прямой удар правой (левой) рукой

	Mawashi tsuki 
	Маващи цуки
	круговой удар

	Kagi tsuki 
	Каги цуки
	удар “ крюк”

	Ura tsuki
	Ура цуки
	“обратный” удар (кулак развёрнут ладонью вверх)


Uchi waza - техника "хлест-удар"

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Haito uchi  
	Хайто учи
	Удар тыльной частью "руки-меча"

	Uraken shomen uchi 
	Уракэн сёмэн учи
	Удар тыльной частью кулака в лицо

	Sa(yu)men uraken uchi 
	Саюмэн учи
	Удары влево (вправо) тыльной частью кулака

	Uraken hizo uchi 
	Уракэн хидзо учи
	Удары тыльной частью кулака по почкам

	Shuto sa(yu)men uchi  
	Щуто учи
	Удары ребром руки слева ( справа )

	Shuto sakotsu uchi 
	Щуто сакоцу учи
	Удар ребром ладони в ключицу

	Kentsui ( tetsui ) uchi 
	Кэнцуй (тэцуй) учи
	Удар кулаком


Ate waza - техника “разрушительных” ударов

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Mae hiji ate 
	Мае хидзи атэ
	Удар локтем вперед

	Ushiro hiji ate 
	Ущиро хидзи атэ
	Удар локтем назад

	Tate hiji ate 
	Татэ хидзи атэ
	“Вертикальный” удар локтем

	Otoshi hiji ate 
	Оощи хидзи аэ
	Удар локтем вниз

	Yoko hiji ate 
	Ёко хидзи атэ
	Удар локтём в бок

	Mae hija ate 
	Мае хидзи атэ
	Удар коленом вперёд

	Mawashi hija ate 
	Маващи хидзи атэ
	Круговой удар коленом


Техника взаимодействия ударов руками с перемещением

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Oie tsuki (uchi) 
	Ой цуки (учи)
	Удар с шагом одноимённой ноги

	Gyaku tsuki (uchi) 
	Гяку цуки (учи)
	Удар с шагом разноимённой ноги

	Tobi konde (komi) tsuki (uchi) 
	Тоби кондэ (коми) цуки (учи)
	Удар в прыжке

	Suri ashi tsuki ( uchi ) 
	Сури ащи цуки (учи)
	Удар с подшагом


Техника сочетания ударов руками

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Ren (sanren) tsuki (uchi) 
	Рэн (санрэн) цуки (учи)
	Попеременные (три попеременных) удары

	Awase tsuki 
	Авасэ цуки
	“Соединённые” удары т.е. прямой удар одновременно наносится с “обратным”  ударом

	Heiko tsuki 
	Хэйко цуки
	“Параллельные “ удары т.е одно-временно наносятся два прямых удара

	Hasami uchi 
	Хасами учи
	Удар “ножницы“


Geri waza - техника ударов ногами

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Mae geri kekomi (keage) 
	Мае гери кекоми (кеагэ)
	Проникающий (восходящий ) удар вперед

	Mawashi geri 
	Маващи гери
	Круговой удар

	O (ko) mawashi geri 
	О (ко) маващи гери
	Круговой удар, имеющий большую (малую) амплитуду

	Ura mawashi geri
	Ура маващи гери
	Обратный круговой удар

	Ushiro geri 
	Ущиро гери
	Задний удар

	Ushiro mawashi geri 
	Ущиро маващи гери
	Задний круговой удар

	Yoko geri 
	Ёко гери
	Боковой удар

	Kansetsu geri 
	Кансэцу гери
	Удар по суставу

	Fumikomi geri 
	Фумикоми гери
	“Топчуший” удар ногой

	Kinteki geri 
	Кинтэки гери
	Удар в пах


Техника взаимодействия ударов ногами с перемещением

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Suri ashi mae (yoko, mawashi) geri 
	Сури ащи мае (ёко, маващи) гери
	Прямой (боковой, круговой) удар стопой с подшагом

	Mae tobi geri 
	Мае тоби гери
	Удар в прыжке вперед

	Yoko tobi geri 
	Ёко тоби гери
	Боковой удар в прыжке

	Mawashi tobi geri 
	Маващи тоби гери
	Круговой удар в прыжке


Техника сочетания ударов ногами

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Nidan geri 
	Нидан гери
	Двойной удар стопой

	Ren geri 
	Рэн гери
	Попеременные удары стопой


Уровни нанесения ударов

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Jodan 
	Дзёдан
	Высокий уровень

	Chudan 
	Чудан
	Средний уровень

	Gedan 
	Гедан
	Низкий уровень


Uke waza - техника защиты

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Age uke 
	Агэ укэ
	Верхняя защита

	Age tsukami uke 
	Агэ цуками укэ
	Верхняя защита с захватом

	Gedan barai 
	Гедан барай
	Нижняя защита, “barai”- сметать, отбрасывать

	Gedan shuto barai 
	Гедан щуто укэ
	Нижняя защита “ рука - меч”

	Chudan shuto uke 
	Чудан щуто укэ
	Защита“ рука - меч” на среднем уровне

	Chudan yoko soto uke 
	Чудан ёко сото укэ
	Боковая защита изнутри

	Chudan yoko uchi uke 
	Чудан ёко учи укэ
	Боковая защита снаружи

	Hiji uke 
	Хидзи укэ
	Защита локтём

	Chudan (gedan) sasae uke 
	Чудан (гедан) сасаэ укэ
	Соединённая защита на среднем (нижнем)  уровне

	Jodan (gedan) kosa uke 
	Дзёдан (гедан) коса укэ
	Верхняя (нижняя) защита скрещенными руками

	Nidan uke 
	Нидан укэ
	Защита на двух уровнях

	Chudan shoshu uke 
	Чудан сёщу укэ
	Защита на среднем уровне внешней частью предплечья

	Chudan kanshu yoko uke 
	Чудан кайщу ёко укэ
	Боковая защита “рука - копьё” на среднем уровне 

	Osae uke 
	Осаэ укэ
	Защита нажимом

	Sukui uke 
	Сукуй укэ
	Черпущая защита

	Kakete uke 
	Какетэ укэ
	Защита с захватом

	Uchi otoshi uke 
	Учи отощи укэ
	Защита предплечьем снаружи – вниз

	Te nagashi uke 
	Тэ нагащи укэ
	Парирующая защита рукой

	Sasu mata uke 
	Сасу мата укэ
	“Пронзающая” защита (соединёнными ладонями)

	Tomoe uke 
	Томоэ укэ
	Круговая защита

	Tsuki uke 
	Цуки укэ
	Одновременная защита и удар

	Chudan (gedan) shotei uke 
	Чудан (гедан) сётэй укэ
	Защита ладонью на среднем ( нижнем ) уровне

	Furishite uke 
	Фурищитэ укэ
	Защита “встряхиванием”

	Migi te de aite no keri ashi o sukui ageru you ni ukeru 
	Миги тэ дэ айтэ но кери ащи о сукуй агеру ёу ни укэру
	Правой рукой подхватить атакующую ногу

	Sonomama migi mawari ni goho miki kawatte kosa dachi tonari futote yoko uke 
	Сономама миги маващи ни гоно мики каваттэ коса дачи тонари футотте ёко укэ
	Не меняя позиции поворотом вправо повернуться спиной, занять стойку коса дачи и выполнить двойную защиту


Tsukami waza - захваты

	Стойки и положения
	Произношение
	Перевод

	Ushiro kara daki o tsukareru 
	Ущиро кара даки о цукарэру
	Захват обхватом сзади

	Ryote o tsukamareru  
	Рётэ о цукамарэру
	Захватить обе руки

	Ushiro kara kata o tsukami 
	Ущиро кара ката о цуками
	Захват плеча сзади

	Haigo kara yori o tsukami 
	Хайго кара ёри о цуками
	Захват воротника с тыла

	Mae kara daki o tsukami 
	Мае кара даки о цуками
	Захват спереди обхватом

	Te o naname tsukami 
	Тэ о нанамэ цуками
	Диагональный захват руки

	Ashi o tsukami 
	Ащи о цуками
	Захват ног

	Kami o tsukami 
	Ками о цуками
	Захват волос

	Futote de kami o tsukami 
	Футотэ дэ ками о цуками
	Захват волос двумя руками

	Haigo kara kami o futote de tsukami 
	Хайго кара ками о футотэ дэ цуками 
	Захват с тыла за волосы двумя руками

	Mune o tsukami 
	Мунэ о цуками
	Захват за грудь

	Ryote de mune o tsukami 
	Рётэ  дэ мунэ о цуками
	Захват двумя  руками за грудь

	Ryokata o tsukami 
	Рёката о цуками
	Захват обоих  плеч

	Te no shita ni daki o tsukami  
	Тэ но щита ни даки о цуками
	Захват обхватом под руками

	Kubi o ude de shime 
	Куби о удэ дэ щимэ
	Удушение шеи предплечьем

	Sote o tsukami 
	Сотэ о цуками
	Захват рукава

	Ryoho kara te o tsukami 
	Рёхо кара тэ о цуками
	Захват рук с обеих сторон

	Eri o tsukami 
	Ёри о цуками
	Захват воротника


