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КОНЦЕПЦИЯ НАГИНАТЫ 

 

Концепция нагинаты заключается в укреплении правильного духа (ума) и тела 

посредством занятий нагинатой. 

 

 

 

 

 

ПРИНЦИПЫ РУКОВОДСТВА 

 

 

Благодаря правильному руководству в нагинате вы должны: 

 

 

 Усердно тренироваться в мастерстве владения нагинатой, 

 

 Подчиняться дисциплине, 

 

 Уважать этикет и сотрудничать с другими, 

 

 Изучать и сохранять японскую культуру, 

 

 Развивать ум 

 

 Укреплять дух и тело 

 

 А также содействовать миру и процветанию среди всех народов. 
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ПРИВЕТСТВЕННОЕ СЛОВО 

 

 

 Я с большим удовольствием рассматриваю книгу «Смотри-учись-учи. 

Иллюстрированная нагината», составленную специальной исследовательской группой 

Всеяпонской федерацией нагинаты (AJNF). Нагината имеет долгую историю ее 

традиций и сейчас AJNF использует всю свою энергию для продвижения и воссоздания 

традиций Нагинаты. 

 

 «Иллюстрированная нагината» описывает важные техники управления нагинатой, 

такие как хват и так далее.   Все эти моменты были описаны в мельчайших подробностях 

с использованием схем, так что это будет легко понять даже новичкам. 

 

 Настоящим я рекомендую эту книгу как руководство для подготовки, 

самоподготовки и повторения для детей и начинающих, а также в качестве руководства 

для более опытных людей, практикующих Нагинату. 

 

Чиёко Токунага 

Постоянный директор 
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ПРЕДИСЛОВИЕ 

 

В последнее время стремительно выросло количество людей, которые 

практикуют Нагинату *. Так же расширился возрастной диапазон изучающих. 

Особенно примечательным является количество детей, которые приходят в Нагинату. 

 

 Ранее Всеяпонская федерация нагинаты уже опубликовала две книги, 

содержащие рисунки и схемы, с целью преподавания Нагинаты. Первая книга 

называлась «Новая Нагината», вторая – «Спорт, курс на победу. Обучение нагинате» 

(スポーツ Vコースなぎなた教育). Но считается, что эти две книги слишком сложны 

для понимания детям, изучающим Нагинату. Я считаю, что публикация книги «Смотри-

учись-учи. Иллюстрированная нагината» - это стоящий проект. Так что я возлагаю 

большие надежды на эту книгу.  

 

 В свое время Нагината была единственным боевым искусством, которое могли бы 

изучать женщины. Делая акцент на этикете, это был способ воспитания характера и 

моральных качеств. В настоящее время Нагината – это соревнования, которые 

ориентированы на поединки (сиай) и турниры Энги (ката). В турнире Энги оценивается 

ваш внешний вид, слаженность работы партнеров и точность движений. В сиае 

(поединке) все зависит от нанесения правильных ударов. Оба вида этих турниров 

проводят для детей и для взрослых на ежегодном Национальном спортивном фестивале 

в Японии. И всегда приятно наблюдать усилия и прогресс, который совершают 

Федерации различных префектур, которые принимают участие в спортивном фестивале. 

Но часто акцент делается  только на победе, что плохо сказывается на правильности 

выполнения основных техник. Исходя из этого хотелось бы пожелать читателям 

получить удовольствие от «Иллюстрированной нагинаты» как руководства по 

изучению правильных базовых техник (кихона). 

 

 

 

Нагината* - написание этого слова с большой буквы указывает  на то, что речь идет о Нагинате 

как о боевом искусстве. 
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ИСТОРИЯ НАГИНАТЫ 

 

 Нагината – древнее японское боевое искусство, которое сохранилось до 

сегодняшнего дня. Сначала она выглядела как меч, присоединенный к концу длинной 

палки и использовалась для того, чтобы рубить врагов, находящихся на расстоянии. 

 

 В итоге, с началом использования огнестрельного оружия, нагината перестала 

быть эффективным оружием и начала использоваться, в первую очередь, священниками 

и женщинами. 

 

 На протяжении периода Эдо (1603-1867 гг.) нагинату использовали жены и 

дочери самураев не только как оружие для самозащите, но и как метод тренировок в 

нравственном воспитании. Нагинату начали украшать,  рукоятку покрывали золотом и 

лакировали и она превратилась в незаменимый элемент их приданого. В течение этого 

периода выросло количество школ Нагинаты и каждая из них имела свой особый стиль 

и техники. 

 

 В эпоху Мэйдзи (1868 – 1912) Нагината практикуется уже как средство развития 

характера (Budo), а не как военная техника (Bujutsu) и была введена в программу 

общеобразовательной школы для девочек в образовательных целях. 

 

 В настоящее время Нагината - стандартизованная комбинация всех старых стилей. 

Несмотря на то, что сейчас в Нагинате присутствует спортивная составляющая, это все 

еще является искусством, которое могут изучать на протяжении всей жизни как 

молодежь, так и взрослые люди. 

 

 Поскольку мы начали с Концепции нагинаты и Принципов руководства, изучение 

Нагинаты – это не только способ для физического совершенствования, но также и 

средство, посредством которого человек пытается улучшить себя. 
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1. ОДЕЖДА (1)                                  Кейко-ги, оби и хакама 

 

Правильное ношение одежды создает правильный 

психологический настрой и готовность 
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1. ОДЕЖДА (1)                                 Кейко-ги, оби и хакама 
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2. ОДЕЖДА (2)                                                      Кейко-  ги 

 

КАК НАДЕВАТЬ КЕЙКО-ГИ И ЗАВЯЗЫВАТЬ ОБИ 
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3. ОДЕЖДА (3)                                                             Хакама 

 

КАК НАДЕВАТЬ ХАКАМУ 
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4.ОДЕЖДА (4)                                                               Хакама 

 

Как завязать узел в виде креста 
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Если вы надеваете доспехи, то узел на хакаме выглядит иначе. 
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5. ОДЕЖДА (5)                       Как складывать кейко-ги и оби 

 

КЕЙКО-ГИ ВСЕГДА ДОЛЖНА БЫТЬ ЧИСТАЯ 
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6. ОДЕЖДА (6)                            Как складывать хакаму (1) 

 

ТЩАТЕЛЬНО ВЫРАВНИВАЙТЕ ВСЕ СКЛАДКИ ХАКАМЫ 
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7. ОДЕЖДА (7)                           Как складывать хакаму (2) 
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8. ОДЕЖДА (8)                           Как складывать хакаму (3) 
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9. Этикет (1)                                                           Этикет в додзё 

 

 

Додзё – это место, где вы тренируете ваше тело и ваш ум и поэтому нужно обращать 

внимание на то, как вы себя ведете. Даже если вы занимаетесь нагинатой в обычном 

спортивном зале, все равно это помещение является додзё и необходимо соблюдать 

соответствующий этикет. Когда вы заходите или покидаете из додзё, поставьте обувь 

аккуратно, одежда должна быть надета правильно и   необходимо выполнить поклон. 

Внутри додзё этикет должен соблюдаться обязательно и тренировка должна 

выполняться с полным послушанием. 
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10. Этикет (2)                                            Рицу-рэй (поклон стоя) 

 

НЕОБХОДИМО СОХРАНЯТЬ ВНУТРЕННЮЮ СОБРАННОСТЬ ОТ НАЧАЛА ДО 

КОНЦА ВЫПОЛНЕНИЯ ПОКЛОНА 

 

 

 

 

Поклон в 30о выполняется шомэну. При этом обе руки 

должны скользить естественным образом вниз к коленям. 

Держите ваше спину настолько прямой, насколько это 

возможно. На выдохе сделайте поклон, а на вдохе спокойно 

вернитесь в положение сидзентай (нормальная позиция стоя). 
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11. Этикет (3)                                                                  Как сесть 

 

 

ПРАВИЛЬНЫЕ МАНЕРЫ УКАЗЫВАЮТ НА ПРАВИЛЬНОЕ ОТНОШЕНИЕ 

 

Вставать, начиная с правой ноги и  

садиться, начиная с левой  

– естественные движения. 
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12. Этикет (4)                                                                 Как встать 
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13. Этикет (5)                                        Дза-рэй (поклон сидя) 1 

 

Выполняя поклон, вы показываете уважение, которое чувствуете по отношению 

к вашему оппоненту. И конечно же, такое поведение не должно ограничиваться только 

вашим додзё. Вы должны демонстрировать его постоянно. 
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14. Этикет (6)                                        Дза-рэй (поклон сидя) 2 
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15. Этикет (7)                                    Что нельзя делать в додзё 
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16. Этикет (8)                                      Правила поведения, когда                                                                                                 

держишь нагинату 

 

Будьте внимательны, когда вы поднимаете нагинату. Постарайтесь использовать обе 

руки при этом. 
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29 
 

 

17. Конструкция и части нагинаты 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Длина нагинаты составляет 210-225 см, вес – 650 гр. и выше. 

Лезвие состоит из двух бамбуковых пластинок. Киссаки – наконечник нагинаты (сделан из кожи), 

сори – изгиб лезвия, минэ – плоская часть ха-бу, синоги – боковая часть лезвия, ха – одна пластинка 

ха-бу.  
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НАМОТКА СЕН-ДАН-МАКИ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Важно: следите за состоянием нагинаты. 

Так как ха-бу может раскалываться, а сори – вытягиваться, очень важно 

производить регулярный осмотр оружия. Все дефекты и недостатки должны быть 

устранены. 
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2 

БАЗОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ 

В НАГИНАТЕ 
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Сидзентай – это естественное положение стоя. Сиздентай позволяет вам быстро 

реагировать на движения вашего оппонента и является свободным и 

устойчивым положением. 

 

 

 

1. Базовые движения                           Сидзентай (Shizentai) 
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2. Поклон стоя (Ritsu-rei) 

 

1/ Поклон флагу (Shomen no rei) – поклон на 30о 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Примите правильное 

положение сидзентай. 

 

2. Держа позвоночник 

прямым, наклонитесь 

вперед на 30о, согнувшись в 

бедрах. 

 

3. На следующем вдохе 

вернитесь в сидзентай. 

 

 

4. Левая рука опущена вниз до 

середины левого бедра. 
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ПРАВИЛЬНЕЕ, КРАСИВЕЕ 

 

 2/ Поклон партнеру (Soutai no rei) – поклон на 15о 
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3.  Виды камаэ (1)                                       Chudan – no - kamae 

 

ТЮДАН – НО – КАМАЭ  - ЭТО ОСНОВА ДЛЯ ВСЕХ КАМАЭ И ЯВЛЯЕТСЯ 

НАИБОЛЕЕ ПОДХОДЯЩЕЙ ПОЗИЦИЕЙ ДЛЯ АТАКИ / ЗАЩИТЫ. 

        Как перейти в тюдан из сидзентай: 

положите левую кисть выше правой,  

сделайте шаг вперед левой ногой   

на расстояние примерно равное  

1,5 длины ступни, опустите киссаки  

вперед и в то же самое время сдвиньте  

правую кисть назад, в сторону исидзуки.  

Убедитесь, что расстояние между кистями  

такое же, как и между ступнями. 
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4.  Виды камаэ (2)                                              Jodan – no - kamae 

 

ДЗЁДАН-НО-КАМАЭ ЯВЛЯЕТСЯ ПРЕИМУЩЕСТВЕННЫМ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ 

СКОРОСТИ, ДИСТАНЦИИ И НАНЕСЕНИЯ УДАРА. 

 

Из тюдан-но -камаэ поднимите киссаки  вверх и поменяйте положение правой и левой рук.  Исидзуки 

должен быть спереди, киссаки — сзади, лезвие должно смотреть вверх. 
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5.  Виды камаэ (3)                                               Gedan – no - kamae 

 

В ГЕДАН-НО-КАМАЭ КИССАКИ ОПУЩЕН ВНИЗ И НАПРАВЛЕН НА СТОПЫ 

ОППОНЕНТА. ЭТОТ ВИД КАМАЭ ИСПОЛЬЗУЮТ ДЛЯ ЗАЩИТЫ И 

ПОСЛЕДУЮЩЕЙ КОНТРАТАКИ. 

 

       Находясь в тюдане, поднимите  правую руку, 

согнув в локте таким образом, чтобы кулак  

смотрел наружу. Ха должно смотреть вверх.  

Кисть, которая находится ближе к исидзуки,  

должна быть на уровне уха. 
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   6.  Виды камаэ (4)                                                  Waki - gamae 

 

ВАКИ-ГАМАЭ – ЭТО АТАКУЮЩИЙ ВИД КАМАЭ, ПОЗВОЛЯЮЩИЙ БЫСТРО 

НАНЕСТИ УДАР. 

 

Перенесите киссаки назад.  

Конец нагинаты должен быть  

впереди, лезвие — сзади и смотреть 

наружу.  Обе руки должны быть   

слегка выпрямлены. 
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7.  Виды камаэ (5)                                               Hasso- no - kamae 

 

ХАССО-НО-КАМАЭ — АТАКУЮЩАЯ СТОЙКА 

 

Из тюдана поднимите киссаки вверх и перенесите назад, поменяйте местами  положение 

правой и  левой рук (левая рука должна находиться ближе к исидзуки, правая – к сэн-

дан-маки). Правая рука должна быть на той же высоте, что и ухо. Запястье левой рука 

должно касаться выступающей косточки на бедре. 
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8. Смена стойки (1)                              Из Chudan в Gedan - Jodan 

 

Алгоритм действий одинаков как для правостороннего камаэ (правая нога впереди), 

так и для левостороннего камаэ (левая нога впереди). 
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 9. Смена стойки (2)                             Из Chudan в Waki - Hasso 
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10. Зоны ударов (Datotsu-bui)                         Базовые движения 

 

ДАТОЦУ — ЭТО ТОЧНЫЙ УДАР ИЛИ УКОЛ, НАНЕСЕННЫЙ В СТРОГО ОПРЕДЕЛЕННЫЕ 

МЕСТА ОППОНЕНТА 
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Места нанесения удара ( Datotsu-bui) 

 

Мэн — удар в голову:  прямой удар (sho-men), боковой удар (soku-men) /30о слева и 

справа от центральной линии/ 

 

Котэ — удар по руке: слева и справа 

 

До — удар по корпусу :слева и справа 

 

Сунэ — удар по голени: слева и справа снаружи, левой и правой внутренних сторон. 

 

Цуки — укол в горло (запрещено использовать до 18лет). 

 

 

Зачетный удар (Yuko-datotsu) 

 

Зачетный удар (Yuko-datotsu) определяют как точный удар или укол, нанесенный 

правильной ударной частью нагинаты (Datotsu-bu), в состоянии высокой внутренней 

готовности и правильного положения тела при одновременном выкрикивании названия 

поражаемой цели. 

 

 

Части нагинаты, используемые для нанесения ударов (Datotsu-bu) 

 

 

Мэн — 15-20 см от киссаки (моноучи). 

  

Котэ — 15-20 см от киссаки (моноучи). 

 

До — 15-20 см от киссаки (моноучи). 

 

Сунэ  — 15-20 см от киссаки (моноучи) или примерно 20 см от исидзуки. 

 

Цуки — киссаки. Допускается укол при помощи исидзуки, но только в ката, не в сиай. 
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11. Движения тела (Tai-sabaki)                      Базовые движения 

 

ТАИ-САБАКИ (TAI-SABAKI) — РАБОТА НОГ И ТЕЛА, ИСПОЛЬЗУЕМАЯ ПРИ 

ПЕРЕДВИЖЕНИЯХ И ПРИ НАНЕСЕНИИ УДАРА. НУЖНО ПЫТАТЬСЯ ШАГАТЬ 

ТАКИМ ОБРАЗОМ, ЧТОБЫ ЦЕНТР ВАШЕГО ТЕЛА БЫЛ НА УРОВНЕ БЕДЕР. 

ДВИГАЙТЕСЬ, НЕ РАСКАЧИВАЯ ВЕРХНЕЙ ЧАСТЬЮ КОРПУСА. 

 

1/  Окури-аси (Okuri-ashi) — данные шаги 

используются при нанесении ударов и 

передвижении во всех направлениях. 

 

Основные моменты 

             Сначала начинает двигаться нога, 

соответствующая направлению, в котором вы 

собираетесь двигаться. Потом подтягивается 

вторая нога. При этом нужно обращать внимание, 

чтобы в конце движения расстояние между 

ступнями не было слишком узким. Эти шаги могут 

быть использованы, чтобы двигаться вперед и 

назад, влево и вправо. 

 

 

 

 

2/ Аюми-аси (Ayumi-ashi) — используют для 

движения назад и вперёд. 

 

Основные моменты 

 Убедитесь, что вы стоите в боковой позиции 

(Hanmi). Если вы двигаетесь вперед, то начните с 

правой ноги и сделайте 4 скрестных шага вперед. 

Если вы двигаетесь назад, начните  движение с 

левой ноги и  сделайте 4 скрестных шага назад. * 

 

 

 

 

 

 

 
*по умолчанию все движения описываются для 

левосторонней стойки. 
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3/ Хираки-аси (Hiraki-ashi) — такие шаги 

используются для того, чтобы избежать удара 

оппонента или для нанесения ответного удара. 

 

Основные моменты 

 Когда вы двигаетесь влево, сначала 

переместите левую ногу, затем подтяните 

правую. 

 

Схема А. Когда вы двигаетесь вправо, начните 

движение с правой ноги, затем подтяните левую 

ногу. 

 

Схема Б. Когда вам нужно развернуть корпус, 

вам нужно вынести заднюю ногу вперед по ходу 

движения, сделав широкий шаг и развернуть 

корпус. 

 

Вы можете использовать шаги хираки-аси для 

перемещения вперед, назад, влево и вправо. 

 

 

4/ Фумикаэ-аси (Fumikae-ashi) — этот вид 

шагов используют для изменения стойки с 

левосторонней на правостороннюю (или 

наоборот) во время атаки или ответного удара. 

 

Основные моменты 

Подтяните заднюю правую/левую ногу вперед и 

поставьте рядом с передней левой/правой ногой 

и потом сразу же отодвиньте переднюю ногу 

назад с одновременным разворотом тела. 

 

 

 

5/ Цуги-аси (Tsugi-ashi) — используются для 

нанесения уара с более длинной дистанции или 

когда вы хотите быстро создать  дистанцию ма-

ай. 

 

Основные моменты 

При движении вперед, первой начинает 

движение задняя нога, делая шаг вперед. После 

этого нужно сразу же  шагнуть вперед передней 

ногой. При движении назад, перенесите вашу 

переднюю ногу назад, после этого сразу же 

сделайте шаг назад задней ногой. 
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12. Техника выполнения ударов (1)           Прямой удар в голову 

Furiage – men - uchi 

 

НАИБОЛЕЕ ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ СПОСОБЫ НАНЕСЕНИЯ УДАРОВ МЭН, КОТЭ, СУНЭ. 
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13. Техника выполнения ударов (2)          Прямой удар в голень 

Furiage – sune - uchi 

 

ПОЗИЦИЯ ДЛЯ ФУРИАГЕ-СУНЭ (ВИД СПЕРЕДИ) 
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14. Техника выполнения ударов (3)          Прямой удар в голень 

Furiage – sune - uchi 

 

ПОЗИЦИЯ ДЛЯ ФУРИАГЕ-СУНЭ (ВИД СБОКУ) 
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15. Техника выполнения ударов (4)        Прямой удар в запястье 

Furiage – kote - uchi 

 

СДЕЛАЙТЕ МАЛЕНЬКИЙ ЗАМАХ И ВЫПОЛНИТЕ УДАР «КОТЭ». 
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16. Техника выполнения ударов (5)                     Удар в голову                

со сменой стойки  mochikae soku – men - uchi 

 

ПОМЕНЯЙТЕ СТОЙКУ НА ХАССО И НАНЕСИТЕ УДАР «СОКУ-МЭН» 
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СОКУ-МЭН-УЧИ, ВИД СБОКУ. 
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17. Техника выполнения ударов (6)                     Удар в голень                

со сменой стойки  mochikae sune - uchi 

 

ПОМЕНЯЙТЕ СТОЙКУ НА ХАССО И ВЫПОЛНИТЕ УДАР «СУНЭ» 

 

Основное, на что нужно обратить внимание, когда вы бьете сунэ из Хассо — в момент удара вы 

должны находиться в точно таком же положении, как и при фуриаге-сунэ и фурикаэси-сунэ. 
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18. Удар в корпус                                                                    Do uchi 

 

ПЕРЕЙДИТЕ В СТОЙКУ ВАКИ-ГАМАЭ И ЗАТЕМ НАНЕСИТЕ УДАР, СОБРАВ ВОЕДИНО ДУХ, 

НАГИНАТУ И ТЕЛО (KI KEN TAI ICHI). 
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19. Удар в голову с вращением нагинаты    Furikaeshi men uchi                                                        

 

ПОВЕРНИТЕ НАГИНАТУ ЛЕЗВИЕМ ВНИЗ, ЗАВЕДИТЕ ЕЕ ЗА СПИНУ, ПОМЕНЯЙТЕ ХВАТ НАД 

ГОЛОВОЙ, ПЕРЕВЕДИТЕ НАГИНАТУ ВПЕРЕД И НАНЕСИТЕ УДАР «МЭН». ЭТО ТИПИЧНАЯ 

ТЕХНИКА ДЛЯ НАГИНАТЫ. 
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20. Укол в горло (с исидзуки)                                                   Tsuki                                                        

 

УКОЛ В ДО ПРИ ПОМОЩИ ИСИДЗУКИ 
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21. Исходное положение (soutai), дистанция  (maai)                                                       
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22. Защита (1)                   против men uchi при помощи рукоятки  
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23. Защита (2)                        против men uchi при помощи лезвия  
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24. Защита (3)                   против men uchi и do uchi при помощи               

лезвия  
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25. Защита (4)                      против sune uchi и soku-men uchi при                                       

помощи лезвия  
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26. Защита боковой части головы (1)            при помощи лезвия  
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27. Защита боковой части головы (2)       при помощи рукоятки  
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28. Защита голени (1)                                         при помощи лезвия  

 

ЗАЩИТА ГОЛЕНИ ПРИ ПОМОЩИ ЛЕЗВИЯ 
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29. Защита голени (2)                                    при помощи рукоятки 

 

БЛОКИРОВАНИЕ УДАРА В ГОЛЕНЬ ПРИ ПОМОЩИ РУКОЯТКИ 
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30. Защита корпуса                                            при помощи лезвия 

 

БЛОКИРОВАНИЕ УДАРА ДО-УЧИ ПРИ ПОМОЩИ ЛЕЗВИЯ 
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31. Учикаэси (1)                                             

 

Учикаэси — базовое упражнение (Кихон), которым  не должны пренебрегать как начинающие, так и 

продвинутые практикующие. Благодаря практике учикаэси вы сможете освоить правильный хват (те-

но-учи), дистанцию (ма-ай) и движения тела (таи-сабаки). Ваши движения станут более быстрыми, 

ноги и бедра  более сильными, дыхательная выносливость увеличится. Поэтому учикаэси является 

хорошим упражнением для вашего тела. Также учикаэси используют в качестве разминки. 
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32. Учикаэси (2)                                             
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