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В настоящее время широко поднимается вопрос целесообразности 
применения формальных комплексов (с японского – «ката») как средства 
подготовки мастеров боевых искусств к реальному бою. Однако в системе 
дальневосточной воинской педагогики ката всегда отводится важное место. 
Включение соревнований по ката в программу олимпийского турнира по 
каратэ в рамках Олимпийских Игр 2020 в Токио требует более глубокого 
изучения данного феномена. Огромный педагогический ресурс, заложенный 
в практике ката, также должен стать предметом глубокого и системного 
изучения. В статье предпринята попытка обозначить многогранность 
данного явления в системе традиционных боевых искусств и современных 
спортивных единоборств.

В статье рассмотрены психолого-педагогические особенности органи-
зации и интенсификации педагогического процесса в современных контакт-
ных единоборствах с использованием формальных комплексов на примере 
феномена ката, характерного для дальневосточных единоборств.

Определены дыхательный, идеомоторный, исторический, обучающий, 
психотренирующий, рекреационно-реабилитационный, саморегулятор-
ный, символический аспекты практики формальных комплексов в системе 
дальневосточной воинской педагогики. Практика формальных комплексов 
технических приемов является эффективным тренировочным методом, 
позволяющим создать оптимальный уровень интегральных нагрузок для всех 
занимающихся в гетерогенной группе контактных единоборств. Высокая 
удовлетворенность тренировками среди занимающихся со стереотипом 
частой практики ката делает формальные комплексы также значимым 
инструментом мотивации, что особенно важно с точки зрения успешности 
спортивной организации и привлечения учащихся.

Ключевые слова: ката, боевые искусства, воинская педагогика, разви-
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Для цитирования: Захаров О. Ю., Ингерлейб М. Б. Психолого-
педагогические особенности обучения формальным упражнениям в кон-
тактных единоборствах // Северо-Кавказский психологический вестник. – 
2017. – № 15/1. – С. 42–53.

Михаил Б. Ингерлейб
старший преподаватель

Южный федеральный университет

г. Ростов-на-Дону, Россия

E-mail: sensey2000@mail.ru

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
THEORY AND METHODOLOGY OF PHYSICAL EDUCATION



North-Caucasian Psychological Bulletin № 15/1 2017  
THEORY AND METHODOLOGY OF PHYSICAL EDUCATION

43

PSYCHOLOGICAL AND PEDAGOGICAL FEATURES OF FORMAL EXERCISE 
TRAINING IN CONTACT COMBAT SPORTS

Oleg Yu. Zakharov
Candidate for a degree1, Head of the branch2

¹ Southern Federal University

² Secondary School no. 11

Rostov-on-don, Russia

E-mail: oregu.com@mail.ru

Mikhail B. Ingerleib
Senior Lecturer

Southern Federal University

Rostov-on-Don, Russia

E-mail: sensey2000@mail.ru

In recent years, the problem of appropriateness of formal sets of exercises (“kata” in 
Japanese translation) as a means of martial arts masters’ training for real combat has 
become very popular. However, kata has always been very important in Far Eastern 
military pedagogy. Since kata competitions have been included in the program of 
the Olympic karate tournament in the Tokyo 2020 Olympic Games, this phenomenon 
requires a deeper study. A huge pedagogical resource of kata should also be the subject 
of a deep and systematic study. The paper attempts to define the complexity of this 
phenomenon in the system of traditional martial arts and modern combat sports.

The study considers psychological and pedagogical features of the educational 
process organization and intensification by formal sets of exercises in modern contact 
combat sports on the example of the kata phenomenon of Far Eastern combat sports.

The study revealed the following aspects of formal sets of exercises in the system of 
Far Eastern military pedagogy: respiratory, ideomotor, historical, educational, psycho-
training, self-regulatory, symbolic, recreational and rehabilitational. Practicing formal 
sets of exercises is an effective training method, which allows all the participants of 
a heterogeneous group of contact combat sports to create the optimal level of integral 
loads. A high level of satisfaction with training among those with the frequent kata 
practice stereotype makes formal sets of exercises an important motivational tool. This is 
especially important for the sports organization’s success and athletes’ involvement.
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ВВЕДЕНИЕ
Интенсификация процесса подготовки 

спортсменов и  ускорение формирования 
устойчивых технических навыков всегда были 
приоритетными направлениями тренерской 
деятельности. С  этой целью используются 
как методы инновационные, опирающиеся 
на современный уровень развития науки и тех-
нологий, так и  традиционные, проверенные 
опытом, методики. В полной степени это касает-
ся и контактных единоборств, представленных 
как спортивными (бокс, спортивное карате, 
кикбоксинг, различные виды рукопашного боя, 
ушу, таэквондо), так и коммерческими направ-
лениями (например, ММА). Сюда надо отнести 
и фехтование, которое восстанавливает свою 
популярность как массовый спорт, как в виде 
олимпийских, так и реконструкторских (истори-
ческих) или прикладных (к примеру, ножевой 
бой) направлений [18].

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОБОСНОВАНИЯ 
ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ЦЕННОСТИ СИСТЕМЫ 

ФОРМАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
Первую задачу тренера можно сформули-

ровать как достижение максимального уровня 
комплексной подготовки единоборца за крат-
чайшее время. Решить такую задачу можно 
лишь с полным учетом не только физических, 
но и психологических особенностей спортсме-
нов, планомерным выстраиванием не только 
учебно-тренировочного, но  и  полноценного 
педагогического процесса, формирующего 
волевые качества личности и мотивационные 
составляющие, навыки самонаблюдения, реф-
лексии, психорегуляции. Эта работа должна 
выстраиваться на  всех этапах –  начальной 
подготовки, углубленной спортивной специ-
ализации у высококвалифицированных спорт-
сменов [2].

Однако препятствием на пути интенсифика-
ции тренировочного процесса и  построения 
преемственного педагогического процесса 
является, как ни странно, именно популярность 
контактных единоборств. Современные тенден-
ции коммерциализации спорта и существующая 
экономическая ситуация повсеместно приводят 
к ситуации наличия в группе разновозрастных 
занимающихся, очень различных по уровням 
физической подготовки, координаторной 

и  общей психологической зрелости, жиз-
ненному опыту и  целям, которые планируют 
достигнуть как результат занятий. Выстраивание 
единого учебно-тренировочного процесса 
в таких условиях становится неэффективным, 
а формирование индивидуальной траектории 
развития для каждого занимающегося тренеру 
невозможно реализовать физически.

Данная задача может решаться только педа-
гогическими методами, оптимизирующими 
уровень осознанности тренировки каждым 
занимающимся и  постановку ясной задачи 
на каждом этапе занятия, выполнение которой 
он может проконтролировать самостоятельно 
или по предложенному образцу.

Универсальный метод, позволяющий 
выстроить такую модель эффективного педа-
гогического процесса, включающего и учиты-
вающего индивидуальные особенности зани-
мающихся (психологические, физиологические, 
технические), известен любому тренеру, рабо-
тающему в массовом спорте, –  это формальные 
комплексы. К  последним мы, несомненно, 
можем отнести феномен, характерный для 
дальневосточных боевых искусств и  развив-
шихся из них спортивных единоборств –  ката.

В наибольшей степени использование 
формальных комплексов популярно в  даль-
невосточной воинской традиции (карате, ушу, 
таэквондо), однако и  здесь среди тренеров 
существуют весьма различные позиции относи-
тельно полезности данного элемента подготов-
ки. Об этом свидетельствуют многочисленные 
дискуссии как на  специальных форумах, так 
и в личных беседах.

Необходимо заметить, что ряд авторов толку-
ет понятие «формальные комплексы» значитель-
но шире, чем «феномен ката», относя сюда и фех-
товальный салют, и армейские «Наставления» 
по рукопашному бою, штыковому бою, исполь-
зуемые в  правоохранительных органах ком-
плексы применения полицейской дубинки, 
специальных приемов на задержание и т. д. [1, 22, 
24, 26, 29].

Мы  же в  нашем исследовании сосредото-
чимся в  первую очередь на  феномене ката 
как наиболее однородном, организованном 
и систематизированном предмете. Сложность 
исследования определяет то, что большинство 
авторов, работающих в данной теме, констати-
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рует, что сам феномен ката изучен еще недо-
статочно [15, 16, 23, 31].

Нет окончательно установившегося мне-
ния о происхождении этого феномена, путях 
его распространения, взаимодействии раз-
личных национальных и  стилевых традиций 
в формировании современного вида ката как 
тренировочного и соревновательного метода; 
считанные исследования касаются влияния 
ката на физическое и психическое состояние 
занимающихся, формирование личностных 
качеств и мотиваций.

Так, японские и  ряд отечественных авто-
ров  [8, 9, 37] придерживаются точки зрения, 
что ката –  это уникальное явление, характер-
ное именно для дальневосточного региона 
и дальневосточной воинской традиции. Именно 
там ката стал традиционным, повсеместно 
применяемым методом подготовки учени-
ков и  предметом упорной работы мастеров, 
своеобразной «технической энциклопедией 
стиля» [37], обязательной частью экзаменов 
на  мастерство. Название «ката» переводится 
как «земляная форма для отливки металличе-
ских и керамических изделий». В современном 
спортивном каратэ ката также является методом 
индивидуальной интегральной подготовки. 
Это метод индивидуальной подготовки бойца, 
в  основе которого лежит последовательное 
изучение и совершенствование ката различных 
уровней сложности [9].

В отечественной литературе к теме изучения 
истории ката в системе боевых искусств обра-
щаются А. М. Горбылёв и  Н. С. Демченко. Они 
рассматривают ката как систему подготовки 
воина в  ракурсе дальневосточной воинской 
традиции. Предлагают богатый теоретический 
материал исторического и библиографического 
характера. Упомянутые авторы представляют 
ката как метод развития физических возмож-
ностей, формирования специальных навыков, 
совершенствования технического мастерства 
и  достижения особого состояния сознания, 
оптимального для боя. Причем истоки данной 
практики они находят в самурайских боевых 
искусствах Японии эпохи Токугава (1603–1867) [9].

Напротив, С. В. Мишенев, известный исто-
рик боевых искусств, считает, что подобные 
формальные комплексы (и, в первую очередь, 
с использованием оружия) берут свое начало 

еще в ритуалах первобытных охотников. С его 
точки зрения, в  дальнейшем такие ритуалы 
трансформировались в боевые танцы, в кото-
рые вошли наиболее эффектные, эффективные 
и сложные движения, требующие специального 
изучения. Подобные комплексы мы можем 
найти в  разной степени сохранности во  мно-
гих мировых культурах. И  уже эта общечело-
веческая культурная традиция воплотилась 
в дальневосточных школах в форме феномена 
ката  (таолу, пхумсэ), где они достигли высо-
чайшего развития. Эта общемировая куль-
турная тенденция опиралась на  стремление 
национальных культур выработать и сохранить 
обучающие комплексы формализованных 
последовательностей техник, объединенных 
смыслами ведения поединка с одним или груп-
пой противников.

Принцип такого обучения заключается 
в  стремлении адепта вывести правильные 
боевые движения на бессознательный уровень 
путем их многократного повторения. Можно 
сказать, что с  помощью таких упражнений 
формируется эталонный образец техники для 
подражания и  изучения. При этом канониче-
ская техника получает определенную защиту 
от искажений, неизбежных в боевой или спор-
тивно-состязательной практике [26].

Эта общечеловеческая универсальность 
метода является также веской причиной для 
исследования феномена ката во всех возмож-
ных его аспектах. Мы выделяем следующие пси-
холого-педагогические аспекты этого явления:

1. Дыхательный –  каждый формальный 
комплекс несет информацию о  желательном 
ритме его исполнения. Каждый ритм привязан 
к ритму дыхания и выполняемых технических 
действий. Нарушение взаимодействия между 
ритмом, движением и  дыханием не  только 
делает исполнение ката неверным, но и может 
нанести вред здоровью. Напротив, четкое вза-
имодействие между дыханием и  движением 
способствует росту физических кондиций [20].

2. Идеомоторный –  используется во многих 
контактных единоборствах и оценивается спе-
циалистами очень высоко, как одно из дости-
жений современной спортивной педагогики. 
Прорабатывая технику движений мысленным 
усилием, занимающиеся достигают прироста 
техники, сопоставимого, а  зачастую –  и  пре-
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восходящего, с  эффектом двигательной тре-
нировки [4].

3. Исторический –  процесс постижения ката 
настолько тесно взаимосвязан с традиционной 
системой «учитель –  ученик», что закономерно 
поощряет занимающихся к изучению истории 
единоборства, культурной модели, в  рамках 
которой оно сформировалось, поощряет рас-
ширение кругозора.

4. Обучающий –  собственно разучивание 
формального комплекса, шлифовка связок, 
комбинаций технических действий, отдельных 
элементов движений.

5. Психотренирующий –  сосредоточение 
занимающихся на достижении специфических 
мобилизующих состояний психики (дзаншин, 
тякуган) способствует развитию способно-
стей к концентрации, управлению вниманием, 
является вариантом «двигательной медита-
ции» [27, 32].

6. Рекреационно-реабилитационный –  
использование ката позволяет создать опти-
мальный тренировочный режим для восста-
новления формы после травм и/или пропусков 
тренировок (реабилитация), щадящий режим 
после интенсивных тренировок, семинаров, 
сборов, соревнований (рекреация).

7. Саморегуляторный –  углубленная работа 
в  ката, формирование навыков самооценки 
и  рефлексии способствуют выработке само-
контроля, росту навыков как эмоциональной, 
так и соматопсихической саморегуляции [17, 21].

8. Символический –  формальные комплексы 
традиционных восточных единоборств несут 
в  зашифрованном виде основные постулаты 
дзэнской и восточной философии и эзотерики.

Данный перечень построен не  в  порядке 
важности или эффективности. Каждый из рас-
сматриваемых аспектов предъявляется зани-
мающимся на  определенном этапе развития 
или по мере необходимости –  самостоятельно 
или в комплексе.

Для успешного использования ката как части 
эффективного педагогического процесса тре-
нер должен быть компетентным наставником 
для своих учеников в каждом из упомянутых 
аспектов. Однако надо понимать, что не все фор-
мальные комплексы несут одновременно все 
аспекты их применения. Все зависит от группы 
и уровня сложности ката, его проработанности.

Так, Ю. Л. Орлов в своих работах предлагает 
понимать ката как «индивидуальный метод 
боевой подготовки, заключающийся в  много-
кратном повторении строго регламентиро-
ванных упражнений, представляющих собой 
комбинации приемов защиты и  нападения, 
выполняемые по определенным траекториям 
и в точно установленной последовательности 
и имитирующие реальный бой с несколькими 
противниками, из которого исполнитель ката 
условно выходит победителем. Ката подразде-
ляются на группы: начальные, базовые, повы-
шенной сложности, высшие» [28, с. 37].

Требования, предъявляемые к исполнению 
ката в процессе тренировочной работы и сорев-
новательной деятельности, содержат в равной 
степени задачи физической и  психической 
деятельности:

а) ясное понимание сущности техники ката, 
ее точное выполнение;

б) необходимый уровень психической моби-
лизации (дзаншин), концентрации внимания 
на воображаемых противниках (тякуган), убе-
дительность ее практического использования 
в бункай-кумитэ;

в) правильное распределение сил;
г) стабильное устойчивое равновесие;
д) правильные стойки и точную общую тра-

екторию ката (эмбусэн);
е) правильное дыхание, соответствующий 

темп и ритм ката [5].
Ката являются наиболее важной частью 

системы дальневосточной воинской педагогики.
Педагогика единоборств определяет методы 

и средства формирования личности, способной 
построить свою жизнедеятельность в  соот-
ветствии с законами гармонии части и целого 
и поэтому находящейся в состоянии постоян-
ного самосовершенствования, без которого 
невозможно интуитивное знание о  едином, 
всеобщем. «Она отличается от  других обра-
зовательных систем своей традиционностью, 
завершенностью, интенсивностью и  отно-
сительной защищенностью от  всякого рода 
идеологических и иных манипуляций потому, 
что реально или номинально (как, например, 
в спорте), но вплотную касается вопроса жизни 
и смерти. А здесь нет оценки “удовлетворитель-
но”. Здесь человек либо справляется и остается 
в живых, либо не справляется и погибает (или 
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условно погибает). Отсюда столь высокая педа-
гогическая эффективность, отсюда неизменная 
социальная востребованность» [30, с. 133].

Ката формирует основу японского тра-
диционного подхода к  обучению боевым 
искусствам [10]. В большинстве традиционных 
японских школ и систем боевых искусств есть 
свод отдельных ката, которые ученики изучают 
на  разных этапах тренировочного процесса. 
Однако ката –  это больше, чем просто комплек-
сы приемов, предназначенные для отработки 
техники или демонстрации. Они также нужны 
для передачи знаний, накопленных прошлы-
ми поколениями мастеров [10]. Но обучение 
боевым навыкам не обязательно требует 
такого высокоструктурированного, ритуа-
листического подхода. Например, западные 
борцы и боксеры не обучены таким сложным 
комплексам приемов. Спортсмены классиче-
ских европейских единоборств (бокс, борьба, 
смешанные единоборства) практикуют более 
современные системы подготовки, отказа-
лись от  ката в  пользу того, что они считают 
более «реалистичными» и  «практическими» 
упражнениями. Это современное стремление 
к «релевантности», которое хорошо знакомо 
педагогам. Однако практика ката продолжает 
существовать во  многих японских боевых 
системах, практикуемых сегодня [25].

Одной из  причин практики ката в  совре-
менном мире единоборств может стать фор-
мирующая культурная среда боевых искусств. 
Организация любой человеческой деятельности 
отражает ее культурный контекст, и японские 
боевые традиции не  являются исключением. 
Хотя механика боевых приемов в  значитель-
ной мере обусловлена физиологией и  кине-
зиологией человека, стилистические подходы 
и  организационные модели обусловлены 
культурой. Ката передаются от высокоранговых 
инструкторов новичкам. Способность ученика 
подражать своему учителю в выполнении ката 
считается ключом к продвижению по статусу 
и уровню. Усилия практики ката в отношении 
иерархии, авторитета, организационной при-
надлежности и соответствия всецело резони-
руют с  японскими культурными традициями. 
Действительно, с  социологической точки 
зрения мы можем понимать японские боевые 
искусства как корпоративные образования 

с сильно иерархической организацией и четкой 
идеологической установкой. Эти структурные 
факторы в  большой степени обусловливают 
процесс обучения и  поэтому требуют допол-
нительного обсуждения [34].

Во-первых, японские боевые искусства раз-
деляют общую для японской культуры склон-
ность к  формальной организации, которая 
может быть противопоставлена спонтанному 
и  интуитивному подходу в  других азиатских 
странах. Из  периода Токугава (1603–1868 гг.) 
и  далее мы отмечаем заметную тенденцию 
к  обучению боевым искусствам в  образова-
тельных системах –  школах [12]. В  школах 
имелись как физическое местоположение, 
додзё (буквально «место пути», учебный зал), 
так и формальная идентичность. Традиционные 
системы боевых искусств (бу-дзюцу) часто упо-
минались как рю (буквально: «потоки») [38]. 
Использование в более современных системах 
боевых искусств, известных как будо, несколько 
более разнообразно: некоторые системы под-
держивают название рю, другие используют 
более современное обозначение «кан» (зал), 
например, в  дзюдо Кодокан, или «кай» (ассо-
циация), как в Киокусинкай [14].

Какими бы ни были их ярлыки, эти органи-
зации являются иерархическими сущностями, 
в  которых вопросы ранга (связанные с  навы-
ками и  старшинством) обуславливают пове-
дение. На  вершине организации находится 
учитель (сэнсэй), который противопоставляется 
своим ученикам (монтэй). Помимо этого грубо-
го различия существуют и более тонкие града-
ции. Практикующие связаны в дуалистической 
серии отношений между начальством и подчи-
ненными, которые смоделированы по различию 
между учителем и учеником и отражают общие 
структурные принципы в японском обществе. 
Таким образом, ряд иерархических связей 
между старшими (семпай) и младшими (кохай) 
также формирует поведение в додзё.

В дальневосточных воинских педагогических 
системах, особенно японской, часто использу-
ются сложные символические средства, такие 
как методы обращения и ритуального поклона. 
В  некоторых системах элементы тренировоч-
ной униформы или их цвета используются для 
обозначения статуса. Наиболее известным эле-
ментом одежды, связанным с рангом, является 
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система цветных поясов, принятая во многих 
современных японских боевых искусствах. 
В этой системе практикующие классифициру-
ются по кю (класс) и дан (уровень) [3, 19].

В настоящее время школы боевых искусств 
имеют общность с широко распространенным 
организационным типом в  Японии, иэмо-
то («домашнее происхождение», главный дом 
в традиционном искусстве). В японских боевых 
искусствах существует высокоструктурирован-
ная иерархическая организация, основанная 
на личных связях между мастерами и учениками, 
которые являются основными характеристика-
ми организаций иэмото.

Как официальные организации, системы 
боевых искусств также имеют четкую идео-
логическую основу –  миссию. Эти установки, 
безусловно, связаны с философской ориента-
цией многих японских форм боевых искусств. 
Многие боевые искусства, и особенно совре-
менные будо-системы, вдохновлены сочетани-
ем синтоистских, конфуцианских и буддийских 
идей, которые связывают процесс обучения 
с  процессом личностного (духовного) раз-
вития [36].

Конечно, это во многом проистекает из пре-
емственной связи между идеологией дзэн 
и философскими постулатами боевых искусств. 
Эта преемственность между дзэном и «школь-
ными постулатами» будо-систем обеспечивает 
всеобъемлющее смысловое обоснование для 
того, что в противном случае было бы просто 
высокостилизованной гимнастикой [13].

Кроме того, эти установки могут быть поняты 
как прямое следствие двух факторов:

 – необходимости «реабилитации» боевых 
искусств после Второй мировой войны 
и  связанной с  этим попытки унификации 
элементов местной японской идеологии, 
с тем чтобы их было легче принять жителям 
Запада –  и  легче было «экспортировать» 
на Запад;

 – всплеска интереса Запада к  мистическим 
и  эзотерическим аспектам дзэна и  син-
тоизма. В  рамках этого интереса школы 
боевых искусств рассматривались не толь-
ко как носители практических навыков, 
но и как источники эзотерического смысла. 
Интересно, что этот «мистический поиск» 
был наиболее выражен для представителей 

западной культуры, ищущих альтернативы 
традиционным западным системам веро-
ваний.
Практика ката (яп. –  кахо) является важной 

частью дзэнского психотренинга в  боевых 
искусствах как средства динамической медита-
ции. «Все классические ката основаны на общем 
принципе чередования двух противоположных 
начал (кит. –  Инь и Ян): твердости и мягкости, 
гибкости и жесткости, покоя и движения, кото-
рые реализуются в них через вдохи и выдохи, 
напряжение и расслабление мышц, наступле-
ние и отступление, удары и блоки. В реальном 
бою (даже тренировочном) все это подвергается 
трансформации из-за необходимости учета 
конкретных особенностей противника (его 
физических данных, тактики, техники) и  всей 
ситуации в  целом (одежды, местности, степе-
ни опасности и  т. д.). Поэтому практика ката 
выступает как уникальное средство отработки 
техники со всеми ее нюансами (психологически-
ми, энергетическими и т. д.)» [7, с. 56].

Наработка наиболее эффективных связок 
приемов в ката дает человеку набор определен-
ных «клише» двигательных реакций, которые 
он может мгновенно «выдавать» после общего 
опознания характера ситуации. Специальными 
исследованиями было установлено, что для 
такого опознания требуется всего 60 милли-
секунд, тогда как на ее поэлементный анализ 
надо уже 320 миллисекунд. Но если два удара 
следуют один за  другим с  интервалом менее 
250 миллисекунд, то человек физически не успе-
вает среагировать на второй из них. Поэтому, 
пытаясь понять детали ситуации, он неизбежно 
опаздывает с адекватным ответом. И напротив, 
воспринимая ситуацию в  целом  (на  основе 
отработанных в  ката и  «закодированных» 
в  подсознании схем), мастер укладывается 
с ответной реакцией в этот временной интервал. 
В целом, практика ката позволяет реализовы-
вать дзэнский принцип «чистого сознания», 
т. е. осуществлять переход на беспонятийное, 
интуитивное мышление, за счет чего, собствен-
но говоря, и  обеспечивается оперативность 
реагирования в  бою. Кроме того, подобная 
перестройка мышления почти полностью 
подавляет работу оценочно-критического 
блока сознания. В свою очередь, отключение 
этого мощного «предохранителя» открывает 
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двери в кладовые подсознания, где хранится 
огромный запас многообразного (в том числе 
двигательного) опыта не  только конкретного 
человека от момента его рождения, но и всех 
его генетических предков. Благодаря этому 
освобожденный «разум тела» практически 
мгновенно запускает нужную двигательную 
реакцию. Достигаемая в итоге скорость ответ-
ного реагирования такова, что «мастер отражает 
нападение и  контратакует раньше, чем сам 
успевает подумать об этом» [33, с. 18–20]. Он 
действует спонтанно, непредсказуемым для 
противника способом.

Традиционно азиатские подходы к обучению 
также могут усилить акцент на практику ката. 
К. Фрайдей предполагает, что конфуцианское 
увлечение ритуальным формализмом является 
по меньшей мере отчасти причиной. Он отме-
чает, что идеографическая система китайской 
письменности требовала освоения буквально 
тысяч символов, и для ее литературной деятель-
ности требовалась фундаментальная точность. 
Учитывая доминирующее место конфуцианства 
в Японии периода Токугава, неудивительно, что 
строгость этого подхода к обучению использо-
валась повсеместно [35].

Современные боевые искусства, фунда-
ментальные характеристики которых были 
сформированы парадигмами периода Токугава, 
не являются исключением. Упор в практике ката 
на повторение, механическое обучение и стили-
стическое совершенство (безукоризненность) 
очень хорошо вписывается в  конфуцианство. 
Культурный акцент на возрасте и старшинстве, 
характерный для всего дальневосточного 
региона, также присутствует в  практиках 
ката. Учащиеся должны изучать различные 
ката в  последовательности, связанной с  про-
движением по  рангам. И  чем выше ранг, тем 
сложнее ката, и тем больше период времени, 
необходимый для овладения ими [11].

В дальневосточных боевых искусствах 
существует подспудная убежденность в том, что 
исключительное мастерство –  это то, что было 
выковано медленно, постепенно, со временем. 
Мастерство становится закономерным и ожи-
даемым результатом практики, совершенство-
вания и безжалостной самоотдачи.

Западные жители склонны рассматривать 
практику ката как культурную реликвию. 

Традиция ката формируется двумя основны-
ми категориями: культурной и  технической. 
Культурные особенности, присущие восточ-
ноазиатскому обществу в период становления 
боевых искусств, несомненно, объясняют 
некоторые аспекты этих систем: одежду, тер-
минологию, этикет и даже практику ката.

Однако традиционная зависимость от прак-
тики ката как центрального средства обучения 
не  является простым культурным наследием, 
атавизмом. Она является стержневым смыс-
лом формирования личности единоборца как 
представителя школы, культуры, наследия [39]. 
С практической точки зрения можно констати-
ровать, что практика ката оказалась чрезвычай-
но гибким учебным инструментом, способным 
выжить в современном додзё.

Для начала мы должны напомнить себе, что 
изучение боевых искусств является доброволь-
ным. Хотя школьники в Японии по-прежнему 
в  рамках учебной программы занимаются 
в школе дзюдо или кендо, дальнейшее обуче-
ние является результатом индивидуальной 
инициативы [8]. На Западе спортивные клубы 
по  боевым искусствам являются обществен-
ными организациями. Участие предполагает 
готовность к  обучению, часто из-за какой-то 
ощущаемой выгоды. Но мотивация для обуче-
ния столь же различна, как и сами обучаемые, 
и, следовательно, могут быть различны уровни 
их способностей. Это требует гибкой методи-
ки преподавания, которая может быть одним 
из элементов в обеспечении сохраняющейся 
важности ката. Некоторые студенты подхо-
дят к боевым искусствам как к  экзотическим 
формам упражнений, в первую очередь, тела. 
Других студентов привлекают идеологические 
и  философские атрибуты некоторых систем 
боевых искусств. Они ищут своего рода опыт 
трансцендентности в процессе обучения. При 
этом реальный технический или соревнова-
тельный результат для них имеет вторичное 
значение.

Поэтому «типичного обучающегося» в дод-
зё боевых искусств крайне трудно описать: 
эта  «популяция» чрезвычайно неоднородна 
с точки зрения личных мотиваций и спортивных 
амбиций. Что, в свою очередь, сильно осложня-
ет вопросы мотивации к «практическим» видам 
деятельности, таким как спарринг, где вопро-
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сы размера, силы, выносливости, готовности 
испытывать боль сильно различаются.

Отсюда вытекает необходимость наличия 
в  арсенале тренера метода тренировочной 
работы, не  несущего нежелательных или 
чрезмерных нагрузок. И вот эту роль с успехом 
выполняют ката.

Кроме того, обучение боевым искусствам 
не имеет четко регламентированной структуры 
учебного процесса, и  контингент занимаю-
щихся быстро «смешивается» из-за заведомо 
высокого уровня отсева в додзё. В этом случае 
точка зрения на обучение как на «спиральный», 
а  не  «линейный» процесс тоже определяет 
желательность включения ката в тренировоч-
ный процесс. Обучающиеся с разным уровнем 
подготовки в  одной группе могут подходить 
практически к  одному и  тому  же учебно-тре-
нировочному материалу с разной «глубиной» 
его понимания и различными задачами по отра-
ботке комплекса (двигательными, координа-
торными, темповыми, дыхательными и  даже 
медитативными).

ВЫВОДЫ
Работа с ката позволяет учесть различные 

физические способности, уровни эмоциональ-
ной зрелости и  психологические факторы 
и  создает условия, идеально формирующие 
индивидуальную динамику для каждого уча-
щегося.

В более современных формах боевых 
искусств акцент на ката также обусловлен идео-
логическими факторами, которые направлены 

на создание умонастроения, которое не огра-
ничивается исключительно схваткой. В  этом 
смысле ката является неотъемлемой частью 
опыта «активной медитации» как метода пси-
хологической закалки личности [6].

Наличие осознанной работы с ката, как части 
педагогического процесса, позволяет тренеру 
всего лишь смещая акценты внимания занимаю-
щихся на конкретные аспекты ката, добиваться 
разнообразных целей:

 – физического и технического совершенство-
вания;

 – тренировки психических состояний;
 – эмоциональной уравновешенности;
 – формирования интереса занимающихся 

к истории и философии вида;
 – идеомоторного закрепления техники и так-

тических схем;
 – достижения удовлетворенности проделан-

ной работой и  мотивации к  дальнейшим 
занятиям.
Циклический характер обучения с исполь-

зованием ката, таким образом, позволяет 
добиться общего прогресса и  в  то  же время 
позволяет сосредоточить внимание отдельных 
лиц на конкретных недостатках. Практика ката 
может проводиться в  одиночку или группой 
студентов различных возрастных категорий 
или компетенций. Таким образом, это метод, 
идеально подходящий для максимизации обу-
чаемости среди гетерогенных групп населения, 
что является актуальным, когда мы рассма-
триваем добровольный характер спортивной 
деятельности в рыночном аспекте.
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