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Аннотация. Каратэ кёкусинкан - контактный вид восточных единоборств, занятия, которым всё больше поль-

зуются популярностью среди женской половины населения. Тренировочный процесс женского пола необходимо 

планировать с учетом физиологических особенностей женского организма, чтобы не навредить здоровью спортсме-

нок. Необходимо вводить специальный микроцикл, в котором нагрузка снижается и исключается негативное воз-

действие на спортсменок. Цель исследования - разработка методики построения тренировочного процесса в Кёку-

синкан каратэ для девушек 13-14 лет, основанной на учете отличительных особенностей женского организма, обу-

словленных овариально-менструальным циклом. Педагогический эксперимент проводился в условиях спортивного 

клуба единоборств «Семь самураев» среди девушек 13-14 лет в количестве 10 человек. Период проведения: с сен-

тября 2022 г. по май 2023 г. Девушки были разделены на две группы по 5 человек в каждой. Контрольная группа 

исследуемых спортсменок тренировалась по традиционной методике, а экспериментальная – по разработанной 

нами методике спортивной подготовки, основанной учёте особенностей женского организма. Суть разработанной 

методики заключается в изменении тренировочной нагрузки в фазе менструации и введении в тренировочный 

процесс специального микроцикла. Занятия в этом микроцикле направлены на развитие гибкости, работу с верх-

ним плечевым поясом и тонфами. Апробация экспериментальной методики осуществлялась в течение 3 месяцев. 
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Для оценки эффективности разработанной методики применен комплекс из четырех информативных тестов, поз-

воляющий оценить уровень физической и специальной подготовленности спортсменок. Результаты тестового ком-

плекса свидетельствуют о положительной динамике показателей экспериментальной группы, превосходящих по-

казатели контрольной группы по каждому тесту в конце исследования. 

Ключевые слова: каратэ кёкусинкан, тренировочный процесс, специальный микроцикл, физиологические осо-

бенности, нагрузка. 
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Введение 

Каратэ кёкусинкан - это полноконтактный вид удар-

ных единоборств с достаточно жесткими правилами 

спортивного поединка, предъявляющий высокие требо-

вания к физической, функциональной и волевой подго-

товленности спортсмена/спортсменки [3]. Специали-

стам, осуществляющим спортивную подготовку деву-

шек, не стоит планировать тренировочный процесс так 

же как с юношами [8, 9]. Главная роль женщины - это 

материнство и продолжение рода, поэтому важно сохра-

нить эту функцию, а в период становления не нарушить 

ее возникновение [10]. Особенностью возраста 13-14 лет 

является возникновение менструаций и биологического 

цикла, у женского организма вырабатываются новые 

биоритмы. Согласно научным исследованиям, рекомен-

дуются проводить тренировочный процесс в соответ-

ствии с этими биологическими циклами [5, 6]. Следует 

выделить специальный микроцикл, в котором нагрузка 

на женский организм будет меньше, чем в обычные пе-

риоды тренировок [7]. В настоящее время связи с отсут-

ствием индивидуализации тренировочного процесса во 

многих клубах и секциях спортсменки чаще всего в пе-

риод менструального цикла отказываются от посещения 

тренировок, так как понимают, что нагрузка на занятии 

приведет к плохому самочувствию и стараются этого из-

бежать. 

Целью настоящего исследования является разра-

ботка методики построения тренировочного процесса в 

кёкусинкан каратэ для девушек 13-14 лет, основанной 

на учете отличительных особенностей женского орга-

низма, обусловленных овариально-менструальным цик-

лом. 

Методы и организация исследования 

В работе использовались методы обзора и анализа 

литературных источников, педагогическое наблюдение, 

педагогический эксперимент. 

Подготовка спортсменок кёкусинкан каратэ ведется 

не только в спортивных школах, но и в спортивных клу-

бах. Воспитанницы этих клубов создают на татами до-

стойную конкуренцию представительницам спортивных 

школ. Поскольку в спортивных клубах занятия прово-

дятся не каждый день, поэтому важно, чтобы в период 

менструального цикла спортсменка не пропускала заня-

тия, теряя набранную физическую форму. Работа в дан-

ном комплексе исключает спарринги и набивку, по-

скольку в этот период в большинстве случаев женский 

организм без того испытывает болевой синдром. Для 

этого была разработана методика с комплексом упраж-

нений, которые не навредят женскому организму в мен-

струальный период, так как в комплексе нет натужива-

ющих, прыжковых и интенсивных упражнений. Но в 

тоже время, имеющиеся в разработанном комплексе 

упражнения позволят проработать верхний плечевой 

пояс, не затрагивая органы малого таза. Повторный ме-

тод упражнений позволит хорошо проработать мышцы 

рук и спины, при этом не перегрузить женский орга-

низм и дать достаточно времени на восстановление 

между упражнениями [2].  

После силовой работы рук хорошо подходит ком-

плекс работы с тонфами. Он позволит улучшить тех-

нику ударов руками и выработать умение концентриро-

ваться. Улучшение техники работы руками с помощью 

тонф получается за счет того, что как и в ударе рукой 

импульс должен идти от ноги, необходима работа тазом 

и только после этого включается рука, держащая тонфу, 

то есть импульс проходит через все тело и передается в 

оружие [1, 4]. Также тонфы хорошо будут развивать вы-

носливость рук, поскольку орудие имеет ощутимый в 

ходе долгой работы вес, проработается хват кистей рук, 

что важно для ударной работы в кёкусинкан каратэ. 

Кроме того, отработанная техника вращения тонфами 

пригодится в перспективе, когда в процессе подготовки 

к экзамену на дан необходимо будет сдавать ката, в ко-

тором нужно будет продемонстрировать не только уме-

лое владение оружием, но и одновременное перемеще-

ние в стойках. Упражнения оставшейся части занятия 

позволят растянуть мышцы и снять напряжение с нерв-

ной системы. Умение расслабляться и концентриро-

ваться в нужный момент - это важное качество для лю-

бого каратиста.  

Разноплановая и непривычная в виде работы с тон-

фами нагрузка встряхнет организм, даже несмотря на 

то, что занятие будет не интенсивным. Владение ору-

жием развивает в человеке новые возможности. Работа 

с предметами в руках хорошо развивает головной мозг, 

что полезно не только для спортивной деятельности, но 

и в целом для человека. 

Рациональное построение тренировочного процесса 

позволит сохранить женское здоровье юных спортсме-

нок кёкусинкан каратэ, при этом не терять набранную 

спортивную форму во время менструального периода и 

приобретать новые навыки. В свою очередь хорошо под-

готовленная спортсменка сможет создать хороший уро-

вень конкурентной борьбы в этом виде спорта и претен-

довать на место на пьедестале почета в соревнователь-

ной деятельности и, соответственно, получение или по-

вышение спортивной квалификации. 

Педагогический эксперимент проводился в условиях 

спортивного клуба единоборств «Семь самураев» среди 

девушек 13-14 лет в количестве 10 человек. Период про-

ведения: с сентября 2022 г по май 2023 г. В первую по-

ловину учебного года проведена работа по подбору 

средств и методов спортивной тренировки, которые 

легли в основу разработанной методики. Во второй по-

ловине года проведена апробация разработанной мето-

дики. Девушки разделены на две группы по 5 человек. 
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Контрольная группа исследуемых спортсменок трениро-

валась по традиционной методике, а экспериментальная 

- по разработанной методике спортивной подготовки, ос-

нованной на учете отличительных особенностей жен-

ского организма, обусловленных овариально-менстру-

альным циклом.

Разработанная методика спортивной подготовки де-

вушек 13-14 лет по дисциплине кёкусинкан содержит 

тренировочные комплексы специально подобранных 

упражнений и заданий, которые помогают развить фи-

зические и технические качества, необходимые в дан-

ном виде единоборства и при этом учитывают особенно-

сти женского организма. Суть разработанной методики 

заключается в изменении тренировочной нагрузки в 

фазе менструации, который составляет один специаль-

ный микроцикл. Занятия в этом микроцикле посвяща-

ются развитию гибкости, работе с верхним плечевым 

поясом и работе с тонфами. 

Результаты исследования и их обсуждение 

В начале педагогического эксперимента проведено 

тестирование исследуемых спортсменок контрольной и 

экспериментальной групп для определения уровня их 

физической и специальной подготовленности. Для этого 

был применен комплекс из четырех наиболее информа-

тивных тестов. Тестирование проводилось в один этап 

на протяжении одного дня. Результаты свидетельствуют 

об однородности групп по показателям тренированно-

сти. После проведения педагогического эксперимента по 

применению разработанной методики подготовки 

спортсменок, занимающихся кёкусинкан каратэ, в воз-

расте 13-14 лет в течение 1 года, из которого апробация 

предлагаемой методики осуществлялась в течение 3 ме-

сяцев, проведено контрольное тестирование исследуе-

мых спортсменок. Для этого был применен тот же те-

стовый комплекс, что и в начале эксперимента. Изме-

нение результатов контрольной и экспериментальной 

групп в ходе исследования представлено в табл. 1. 

Таблица 1 – Изменение показателей физической и специальной подготовленности спортсменок 

контрольной и экспериментальной групп в ходе исследования 

Тесты 

Результаты тестирования 

КГ ЭГ 
До эксперимента После 

эксперимента 

Темп прироста До эксперимента После 

эксперимента 

Темп 

прироста 

Ручная динамометрия, 

кг 

23,2 23,6 2 % 23,1 25 8 % 

Цки по макиваре за 15 

сек., кол-во ударов 

56 58 3 % 56 62 11 % 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа за 30 

сек., кол-во раз 

20 23 15 % 20 26 30 % 

Подтягивание из виса 

на низкой перекладине 

за 30 сек., кол-во раз 

16 17 6 % 16 21 39 % 

Из данных таблицы видно, что прирост показателей 

есть как у экспериментальной группы, так и у кон-

трольной. Но темп прироста в экспериментальной 

группе выше по всем четырем тестовым упражнениям. 

Наибольший прирост – 39 % в экспериментальной 

группе отмечается по тесту «Подтягивание из виса на 

низкой перекладине за 30 сек.», среднегрупповой ре-

зультат контрольной группы по данному тесту вырос 

лишь на 6 %. Также высокий темп прироста – 30 % в 

экспериментальной группе отмечен по тесту «Сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа на полу за 30 сек.», тем 

прироста в контрольной группе составил 15 %. В 

упражнении «цки по макиваре за 15сек.»  можно 

наблюдать следующий темп прироста: 3 % у контроль-

ной группы и 11 % у экспериментальной.  Не столь зна-

чительными, но всё же положительными оказались ре-

зультаты по тесту «ручная динамометрия»: среднегруп-

повой результат контрольной группы вырос на 2 %, экс-

периментальной – на 8 %. 

Выводы 

Опираясь на представленные выше данные можно 

утверждать, что за счет совершенствования тренировоч-

ного процесса спортсменок 13-14 летнего возраста путем 

внедрения новой методики, учитывающей физиологиче-

ские особенности женского пола и позволяющей девуш-

кам эффективно тренироваться даже в менструальный 

цикл без ущерба здоровью, мы получили больший при-

рост исследуемых показателей, чем в ходе применения 

традиционных методов тренировки, когда некоторым из 

них приходилось пропускать занятия. Таким образом, 

разработанная методика спортивной подготовки деву-

шек 13-14 лет в кёкусинкан каратэ, основанная на учете 

отличительных особенностей женского организма, по-

вышает эффективность тренировочной деятельности 

спортсменок. 
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Abstract. Kyokushinkan karate is a contact form of martial arts, the practice of which is increasingly popular among 

the female half of the population. The female training process must be planned taking into account the physiological 

characteristics of the female body, so as not to harm the health of female athletes. It is necessary to introduce a special 

microcycle in which the load is reduced and the negative impact on female athletes is eliminated. The purpose of the 

study is to develop a methodology for constructing the training process in Kyokushinkan karate for girls 13-14 years 

old, based on taking into account the distinctive characteristics of the female body, determined by the ovarian-menstrual 

cycle. The pedagogical experiment was carried out in the conditions of the martial arts sports club “Seven Samurai” 

among girls aged 13-14 years old, numbering 10 people. Period: from September 2022 to May 2023. The girls were 

divided into two groups of 5 people each. The control group of the studied athletes trained according to the traditional 

method, and the experimental group - according to the sports training method we developed, based on taking into 

account the characteristics of the female body. The essence of the developed methodology is to change the training load 

in the menstrual phase and introduce a special microcycle into the training process. Classes in this microcycle are aimed 

at developing flexibility, working with the upper shoulder girdle and tonfas. The experimental methodology was tested 

over a period of 3 months. To assess the effectiveness of the developed methodology, a set of four informative tests 

was used, which allows assessing the level of physical and special preparedness of female athletes. The results of the 

test complex indicate a positive dynamics in the indicators of the experimental group, exceeding the indicators of the 

control group for each test at the end of the study. 

Keywords: Kyokushinkai karate, training process, special microcycle, physiological characteristics, load. 
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