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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И  

СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

АКТУАЛЬНЫЕ СПОРТИВНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ  

В КИОКУСИНКАЙ 

 

Белый К.В., кандидат педагогических наук 

Ассоциация Киокусинкай России, г. Москва 

 

Киокусинкай, несмотря на уже достаточно длительную историю своего разви-

тия, является динамично развивающимся, современным видом спорта. Изменения, про-

исходящие в нем в последние 10–15 лет, затрагивают практически все стороны вида 

спорта. В работе описаны и систематизированы проблемы по методическим подходам, 

в том числе в части физической, функциональной и технико-тактической подготовки в 

киокусинкай. Для некоторых из описанных проблем предложены направления их воз-

можного решения. Можно констатировать, что в настоящее время имеется большое ко-

личество проблемных моментов в системе спортивной подготовки в киокусинкай. Они 

решаются не системно, как правило, силами талантливых тренеров методом проб и 

ошибок. Тренеры используют разные подходы, часто компилятивно, без понимания 

принципов, лежащих в основе тех или иных систем. Требуется научное осмысление 

существующих методик и подходов, их обоснование для применения в рамках вида 

спорта, отбор и адаптация основных принципов спортивной тренировки в применении 

их к особенностям киокусинкай. В выводах предлагаются стратегические направления 

для научных исследований и разработок по виду спорта киокусинкай. Работа является 

обобщением большого ряда исследований автора последних лет. 

Ключевые слова: киокусинкай, каратэ, методология, тренировочный процесс, 

периодизация, методические подходы. 

 

ACTUAL SPORTS AND METHODOLOGICAL PROBLEMS IN KYOKUSHIN 

 

Bely K.V., PhD in Pedagogic sciences  

Russian Kyokushin Association, Moscow 
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Kyokushin, despite the already quite long history of its development, is a dynamically 

developing, modern sport. The changes taking place in it in the last 10–15 years affect almost 

all aspects of the sport. The paper describes and systematizes the problems of methodological 

approaches, including in terms of physical, functional and technical-tactical training in 

kyokushin. For some of the described problems, options for their possible solutions are pro-

posed. It can be stated that at present there are a large number of problematic moments in the 

system of sports training in kyokushin. They are solved unsystematically, usually by talented 

coaches by trial and error. Trainers use different approaches, often compiled, without under-

standing the principles underlying these or those systems. It requires a scientific understand-

ing of the existing methods and approaches, their justification for application within the 

framework of a sport, the selection and adaptation of the basic principles of sports training in 

their application to the peculiarities of kyokushin. The conclusions suggest strategic directions 

for research and development for kyokushin. The work is a generalization of a large number 

of studies by the author of recent years.  

Keywords: кyokushin, karate, methodology, training process, periodization, methodi-

cal approaches. 

 

Введение и актуальность исследования. Вид спорта «киокусинкай» развива-

ется в России (СССР) с 1973 года. В 1990 году киокусинкай был признан Госкомспор-

том СССР как вид спорта. В настоящее время согласно официальной статистике [5] 

киокусинкай занимаются 132805 человек, причем наблюдается тенденция неизменного 

роста числа занимающихся этим видом спорта. Одновременно с этим растет и количе-

ство соревнований всех уровней и конкуренция внутри вида спорта. Это делает поиск 

новых подходов к тренировочному процессу актуальной задачей. Однако на этом пути 

наблюдается ряд проблем, требующих научного осмысления и решения. Настоящая ра-

бота посвящена обобщению большого ряда исследований автора, опубликованных в 

цикле публикаций, частично объединенных в монографии [2]. К сожалению, часть рас-

смотренных проблем в киокусинкай еще недостаточно исследована, пути их решения 

не предложены. 

В процессе подготовки спортсмена тренеры сталкиваются с проблемами, ко-

торые можно отнести к той или иной базовой составляющей тренировочного про-

цесса: 

1. Планирование и периодизация подготовки. 

2. Методические подходы и приемы. 
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3. Физическая и функциональная подготовка. 

4. Технико-тактическая подготовка. 

5. Медико-биологические аспекты. 

6. Тестирование и контроль показателей тренировочного процесса. 

Не является исключением и киокусинкай. Проблематика планирования и перио-

дизации тренировочного процесса была рассмотрена автором в работе [1]. Проблема-

тика медико-биологических аспектов требует дополнительных серьезных исследова-

ний. Настоящая работа посвящена проблемам методических подходов и приемов, в том 

числе и в части физической, функциональной и технико-тактической подготовки в кио-

кусинкай. 

Проблемы методических подходов к тренировочному процессу. 

Киокусинкай, несмотря на уже достаточно длительную историю своего развития 

в мире и в СССР/России, является динамично развивающимся, современным видом 

спорта. Изменения, происходящие в нем в последние 10–15 лет, затрагивают практиче-

ски все его составляющие, в том числе и функционально-физическую, и технико-

тактическую, что неизбежно отражается на методических подходах, использующихся в 

тренировочном процессе. 

Общей проблемой реализации тренировочного процесса в киокусинкай является 

необходимость комплексного развития всех физических качеств, тем более на фоне ин-

тенсивной соревновательной деятельности. Киокусинкай требует качественного разви-

тия каждого физического качества, так как является:  

 ударным единоборством, что требует развития быстроты спортсмена;  

 контактным единоборством, что требует развития силовых качеств; 

 сложнокоординационным видом спорта, что требует развития ловкости;  

 видом единоборства с большим техническим арсеналом, что требует развития 

координации; 

 особенностью современного киокусинкай является чрезвычайно возросшая 

интенсивность соревновательного поединка, проходящего у спортсменов высокой ква-

лификации на пределе физиологических возможностей организма, что требует хороше-

го развития выносливости.  

Ситуация осложняется хорошо исследованным [3] взаимным лимитирующим 

влиянием развития одних физических качеств на другие, что для спортсменов киоку-

синкай может являться большой проблемой. Негативный перенос может влиять не 
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только на спортивную форму, но и на технико-тактический арсенал спортсмена. На-

пример: 

 ставка на чрезмерное развитие силы может привести к уменьшению быстроты 

и гибкости, что может накладывать ограничения на технический арсенал, например на 

использование техник ударов ногами, или на тактический, например работу на контр-

атаках; 

 верна и обратная ситуация: чрезмерное развитие гибкости, как и выделенная 

работа на развитие быстроты, могут резко снижать силовые показатели удара; 

 работа на развитие анаэробной гликолитической выносливости ввиду крити-

ческого накопления лактата может приводить к ухудшению координационных способ-

ностей, что ограничивает технико-тактический потенциал; 

 развитие силы без контроля набора массы тела спортсмена снижает выносли-

вость спортсмена, причем как аэробную, так и анаэробную. 

Разработка методик, сочетающих в себе комплексное развитие всех физических 

качеств, наработка на их базе умений и закрепление навыков является нетривиальной и 

непростой задачей. В последние годы она решается в основном разносторонним при-

менением и сочетанием следующих методических подходов: 

 развитием идей круговой тренировки в области высокоинтенсивного тренинга 

(функциональная тренировка, кроссфит); 

 использованием метода сопряженной тренировки; 

 всесторонним применением метода усложнения условий выполнения заданий; 

 активным заимствованием упражнений и целых методик из других видов 

спорта, причем не только из единоборств (легкая и тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, 

акробатика и др.). 

Специфической проблемой для киокусинкай в этой области является широкое 

до настоящего времени применение традиционных методик тренировок, уходящих 

корнями в японскую систему передачи традиции и не направленных на спортивную 

подготовку. Их особенностями являются: 

 большая доля тренировок без партнера и тренажеров (кихон, идо, ката); 

 применение единственного методического принципа «от простого к сложно-

му», что существенно замедляет процесс подготовки; 

 широкое применение групповых тренировок, что тормозит индивидуализа-

цию спортсмена; 
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 объемность тренировок, т.е. большое количество повторений и излишне 

большая доля времени, уделяемого той или иной составляющей подготовки, прежде 

всего при работе на выносливость. 

Традиционные подходы уже давно не соответствуют современным требованиям 

спортивной подготовки. Тем не менее многие тренеры еще продолжают придерживать-

ся традиционных подходов в работе со спортсменами. 

Проблемы функционально-физической и технико-тактической подготовки. 

Кроме указанных выше, в киокусинкай существует еще ряд специфических про-

блемных аспектов. 

Как было показано в работах автора [1, 2], поединки у спортсменов высокой 

квалификации проходят чрезвычайно интенсивно, на пределе физиологических воз-

можностей организма. Время конфликтного взаимодействия составляет 92,9% от вре-

мени непосредственного ведения боя, а количество нанесенных ударов составляет 65,8 

удара в минуту конфликтного взаимодействия. В последние 10 лет такой характер при-

сущ и поединкам спортсменов спортивного резерва. Такая интенсивность боя приводит 

к огромному упрощению технического арсенала, используемого спортсменами в по-

единке. Исследованиями автора [1] установлено, что в поединках высшего уровня 

76,2% нанесенных ударов – это удары руками. А 93,7% всех ударов ногами – это удары 

на нижнем и среднем уровне, причем 81,2%  – это удары по ногам и коленями. На долю 

всего остального арсенала ударов ногами, включая визитную карточку киокусинкай – 

круговой удар ногой в голову (маваси гери дзедан), приходится всего 6,3%.  

Значительно возросшая интенсивность спортивного поединка, очевидно, требу-

ет изменения методических подходов. Это проявляется в том, что тренеры самостоя-

тельно ищут пути решения этой проблемы. Тренеры-практики развитию силовых ка-

честв уделяют примерно в два раза больше времени, а выносливости – в 2,5–3 раза 

больше времени, чем гибкости и ловкости, которые напрямую связаны с техническим 

арсеналом спортсмена [2]. Тренеры считают путь развития физической подготовленно-

сти более простым и эффективным для достижения результативности. К сожалению, 

это проявляется и в работе со спортивным резервом – и в младших возрастных группах, 

когда закладывается техническая база спортсмена, и в средних, когда нарабатывается 

тактическая вариативность. Задача достижения сиюминутного результата является для 

тренеров более важной, чем задача всесторонней качественной подготовки спортсмена. 

Таким образом, как одну из наиболее актуальных проблем в подготовке спортсмена 

киокусинкай можно выделить утвердившийся сильный перекос в сторону физической 
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подготовки спортсмена, и прежде всего развития выносливости. 

Такой перекос существенно меняет и методические подходы к физической под-

готовке. Традиционный для киокусинкай подход, при котором время уделялось незави-

симо развитию техники, тактики и физической подготовки, многими тренерами сейчас 

заменяется сопряженным подходом, причем чаще всего на базе круговой тренировки. 

Особенно широко это применяется для развития выносливости, превращаясь в высоко-

интенсивный функциональный тренинг (кроссфит), увязанный с техническим арсена-

лом киокусинкай. К сожалению, научных исследований на совместимость этих подхо-

дов и на влияние его на другие стороны тренировочного процесса, прежде всего на 

технико-тактическую подготовку, не проводилось. 

Проблема контроля показателей тренировочного процесса. 

Количественный контроль показателей тренированности спортсмена – обяза-

тельный элемент современного подхода к тренировочному процессу [4]. Отдельно 

стоящей проблемой в киокусинкай является отсутствие специфических методик и тра-

диций контроля эффективности тренировочного процесса, что затрудняет научный 

подход к решению целого ряда описанных выше проблем. Имеется в виду не углублен-

ное медицинское обследование, а постоянный контроль, который должен осуществ-

ляться тренерами, включающий количественный мониторинг: 

 развития физических качеств; 

 физиологических показателей спортсмена в процессе тренировок; 

 эффективности соревновательной деятельности. 

Из этих трех позиций тренеры, как правило, регулярно контролируют только 

первую, в части силовых показателей, гибкости, координации, что учитывается ими в 

дальнейшей работе. Контролем физиологических параметров занимаются единицы 

тренеров, и то чаще всего ограничиваясь разовым взятием показателей частоты сердеч-

ных сокращений (очень редко – мониторингом ЧСС). Традиций контроля и количест-

венного анализа эффективности соревновательной деятельности в киокусинкай просто 

нет. Это объясняется контактным характером единоборства и высокой интенсивностью 

поединка, что затрудняет фоновый контроль. Анализ может быть проведен отложенно, 

с использованием видеопросмотра, но это требует существенного времени и специаль-

ных навыков. По этой причине тренеры его не осуществляют. Более того, нет и пара-

метров такого контроля. Единственным примером параметра можно считать предло-

женный автором [2] коэффициент эффективности соревновательной деятельности, ко-

торый при своей простоте все равно требует существенного времени. 
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Можно быть уверенным, что разработка простых методик контроля тренировоч-

ного процесса и соревновательной деятельности позволила бы значительно улучшить 

подготовку спортсменов всех уровней. 

Выводы и рекомендации. 

1. Можно констатировать, что в настоящее время имеется большое количество 

проблемных моментов в системе спортивной подготовки в киокусинкай. Они решаются 

несистемно, как правило, силами талантливых тренеров методом проб и ошибок. Тре-

неры используют разные подходы, часто компилятивно, без понимания принципов, ле-

жащих в основе тех или иных систем. Требуется научное осмысление существующих 

методик и подходов, их обоснование для применения в рамках вида спорта, отбор и 

адаптация основных принципов спортивной тренировки в применении их к особенно-

стям киокусинкай. 

2. Необходим большой ряд научных исследований и разработок: 

 исследование влияния на результативность распространенного в настоящее 

время в киокусинкай высокоинтенсивного функционального тренинга; 

 разработка и обоснование новых методических подходов, учитывающих вы-

деленный ряд проблем функционально-физической и технико-тактической подготовки; 

 разработка простых методик контроля тренировочного процесса и соревнова-

тельной деятельности. 
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В статье рассматриваются вопросы повышения специальной выносливости у 

курсантов МВД России на основе использования элементов сетевого планирования. 

Сетевое планирование представляет собой схему последовательности работ и событий, 

направленных на достижение конечной цели, и построенное в виде графика. Подобное 

планирование позволяет объективно определить общую продолжительность тематиче-

ского плана с помощью прикладной математики. Построенный график позволяет ви-

деть процесс подготовки и получить ответы на следующие вопросы: что выполнять, в 

каком порядке и за какое время необходимо проделать все виды работ? 
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