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Введение 
В современной практике подготовки высоко-

квалифицированных тхэквондистов сформирова-
лись определенные требования, подходы и стан-
дарты, определяющие структуру и содержание 
тренировочного процесса [1]. 

Однако это не всегда было так, поскольку про-
фессиональное женское тхэквондо появилось 
сравнительно недавно. До определенного времени 
тренировочный процесс мужчин и женщин в дан-
ном виде многоборья практически не отличался, 
что составляло существенное препятствие для до-
стижения высоких результатов [7]. 

Рассматривая вопрос о становлении тхэквондо 
в исторической ретроспективе, можно обнару-
жить, что изначально этот вид многоборья считал-
ся мужской прерогативой. Впрочем, это касалось 
и других видов спорта [4, 5]. 

Таким образом, вся методика подготовки 
спортсменок была ориентирована преимуще-
ственно на мужчин. При этом активно изучались 
возможности участия женщин в данном виде 
спорта. Проблема подготовки женщин в тхэквон-
до, в частности, в отечественной науке, лишь не-
давно получила некоторое распространение [7, 8, 
11]. 

Изучение исторических этапов развития тхэк-
вондо показывает, что этот вид спорта не преду-
сматривал участия женщин, в особенности, если 
речь шла не просто о подготовке, а о соревновани-
ях. Тем не менее, за последние десятилетия в сфе-
ре профессионального спорта произошли глубин-
ные трансформации, а социально-культурные 
процессы обусловили возможность равноценного 
участия женщин в спортивных соревнованиях, ко-
торые раньше считались исключительно мужски-
ми. В результате появились методики и подходы, 
которые учитывают особенности подготовки 
женщин в избранных видах спорта. Данный про-
цесс обусловил и становление женского тхэквон-
до, с соответствующими программами и техноло-
гиями построения тренировочного процесса. Как 
итог, женское тхэквондо получило достаточное 
развитие, а бесчисленные успехи и победы жен-
щин в этом виде борьбы послужили формирова-
нию высокого статуса этого направления в спорте. 

В настоящее время женщины приносят в об-
щую командную копилку более половины меда-
лей, что подтверждает тезис о значимости побед 
женщин в данном виде единоборств, в том числе и 
с точки зрения достижения максимальных резуль-
татов в общекомандном зачете. Развитие женского 
тхэквондо обусловило рост конкуренции в данном 
виде восточных единоборств. 

Таким образом, остро встает вопрос требова-
ний к процессу подготовки спортсменок к сорев-
нованиям. Поиск новых подходов в части трени-
ровочных процессов для женщин должен, без-
условно, исходить и опираться на знания в аспекте 
периодизации спортивных циклов, спортивных 
тренировок при подготовке к основным соревно-
ваниям [8-11]. 

Каждый период подготовки имеет свою 
направленность, а также включает специфические 
методы и способы подготовки. Поэтому выявле-
ние факторов, определяющих необходимость раз-
деления групп по гендерному принципу в процес-
се подготовки тхэквондистов является актуальной 
научной задачей. 

Материалы и методы исследований 
В ходе исследований учитывалось, что в основе 

техники тхэквондо лежат древние формы восточ-
ных боевых искусств, древние виды рукопашного 
боя. Наряду с рядом сходств, тхэквондо суще-
ственно отличается от иных видов современных 
единоборств. Это способствует тому, что тхэквон-
дистки могут сосредотачиваться на определенных 
навыках, оттачивая технико-тактическую состав-
ляющую подготовки [7]. 

Изучая вопрос об управлении тренировочным 
процессом мужчин и женщин в тхэквондо, мы об-
ратили внимание на наличие существенных разли-
чий между тактико-тактической, физической под-
готовкой для спортсменов разных полов [2, 6]. 

В ходе исследований учитывалось, что наибо-
лее выраженные отличия присутствуют именно в 
физической подготовке, так как тактика и техника 
борьбы, методика тренировки – остаются иден-
тичными для всех [2]. 

Так, движения, которые характерны для тхэк-
вондо, не отличаются для мужчин и женщин [6]. 

Было установлено, что вне зависимости от того, 
над каким разделом тхэквондо осуществляется 
работа, необходимо было делать акцент на разви-
тии общей и специальной физической подготов-
ленности. Если у женщин, занимающихся тхэк-
вондо, были недостаточно сформированы базовые 
физические качества, им было трудно осваивать 
технико-тактические движения, а также участво-
вать в спаррингах. В ходе опроса тренеров были 
выявлены факторы, определяющие необходимость 
разделения групп по гендерному принципу в про-
цессе подготовки тхэквондистов.  Активная учебно-
тренировочная деятельность предусматривала си-
стематическую работу над развитием быстроты, 
силы, выносливости. Физическая подготовка яв-
лялась незаменимым компонентом каждой подго-
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товительной программы, в том числе для спортс-
менок, достигших наивысшего уровня мастерства. 

Результаты и обсуждения 
Рассматривая проблему подготовки женщин в 

тхэквондо, следует сосредоточить внимание на 
важности проведения длительных, комплексных 
разминок, содержание которые варьируется в за-
висимости от того, над каким разделом тхэквондо 
осуществляется работа. Функциональное состоя-
ние организма имеет свойство меняться в зависи-
мости от раздела – например, при выполнении 
специальных тактических движений и при спар-
рингах пульс у спортсменок существенно выше. 
Следовательно, вопрос о дифференциации содер-
жания разминок имеет место в системе подготовки 
высококвалифицированных тхэквондисток. 

В одном из последних исследований изложен-
ная выше проблема получила оптимальное реше-
ние [7]. Так, авторами публикации разработана 
система упражнений для женщин-тхэквондисток, 
учитывающая этап тренировочного процесса и 
раздел тхэквондо. Авторы предлагают осуществ-
лять отдельную разминку перед каждым разделом, 
что, по их мнению, дает возможность улучшить 
показатели функциональной подготовленности. [6, 
11]. 

Практика использования в рамках тренировоч-
ных процессов специальных упражнений, пра-
вильное с точки зрения эффективности построение 
подготовительных нагрузок, обеспечивает: 

– во-первых, гармоническое развитие основных 
физических качеств у спортсменок-тхэквондисток, 
в том числе, воздействует на формирование, раз-
витие и совершенствование важных в спорте воле-
вых качеств; 

– во-вторых, формирует прочный фундамент 
для совершенствования физических качеств; 

– в-третьих, способствует развитию функцио-
нальных возможностей организма по принципу 
нарастания, с изменением интенсивности нагрузок 
на организм; 

– в-четвертых, создает условия для эффектив-
ной реализации индивидуального подхода к реше-
нию задач, связанных с подготовкой тхэквон-
дисток. 

Таким образом, соответствующие и соразмер-
ные требованиям современного тхэквандо специ-
альные упражнения, сфокусированные на вопросе 
развития и совершенствования физических, воле-
вых качеств в условиях тренировочного процесса, 
формируют предпосылки в части повышения 
функциональных возможностей спортсменок-
тхэквондисток. Вместе с тем, исследования указы-
вают на гораздо меньшее время сохранять резуль-
тат на уровне спорта высших достижений у жен-
щин [9-11]. 

Исходя из особенностей физического состояния 
женщин и мужчин, методика спортивной трени-
ровки женщин должна существенно отличаться от 
спортивной подготовки мужчин-спортсменов. 
Вместе с тем, как свидетельствуют исследования, 
в настоящий момент в рамках практической рабо-
ты используется одинаковый для обеих полов ме-
тодический подход к тренировкам. Тренера не де-
лают особых различий в части дозировки трениро-
вочных нагрузок, их интенсивности, не берут во 
внимание особенности женского организма. Фак-
торы, определяющие необходимость разделения 
групп по гендерному принципу в процессе подго-
товки тхэквондистов представлены в табл. 1. 

 
Таблица 1 

Факторы, определяющие необходимость разделения групп по гендерному принципу в процессе подготовки 
тхэквондистов (n=37, W>0,78). 

Table 1 
Factors determining the need to divide groups by gender in the process of training taekwondo athletes (n=37, 
W>0.78). 

Ранговое 
место Факторы Ранговый  

показатель % 

1 Значительные различия между мужчинами и женщинами в перенесе-
нии физической нагрузки 27,6 

2 Отличительные особенности мужского и женского организма в целом 22,4 

3 Гораздо меньшее по продолжительности время сохранять результат 
на уровне спорта высших достижений у женщин, чем у мужчин 17,9 

4 Отличительные характеристики адаптации, коррекции и регулировки 
нагрузок в рамках применения специфических упражнений 12,1 

5 
Особенные методы восстановления спортивной формы после вы-

ступлений в главных стартах или после осуществления функции дето-
рождения 

11,3 

6 Оценка индивидуальных  возможностей в ходе первичного отбора 
девочек для занятий тхэквондо 8,7 
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Согласно мнению многих ученых, подкреплен-
ного существующей на данный момент практикой, 
такой подход влечет негативные последствия в 
виде перетренированности в результате чрезмер-
ных для женского организма нагрузок, снижению 
работоспособности, потере здоровья (полной или 
частичной), психологических срывов и, как ре-
зультат, невозможности достижения высоких 
спортивных результатов. 

Таким образом, следует вывод об острой необ-
ходимости постановки вопроса в части исследова-
ний тренировок женского организма во всех видах 
спорта [9]. Отметим, что в целом ряде видов спор-
та данная проблема имеет достаточное освещение. 
Однако, в тхэквандо предпринимаются лишь пер-
воначальные шаги [9-11]. 

Согласно мнению ведущих специалистов, ис-
следования должны осуществляться в следующих 
направлениях: 

– первичный отбор девочек для занятий тхэк-
вондо; 

– отличительные характеристики адаптации, 
коррекции и регулировки в рамках специфических 
нагрузок в избранном виде спорта; 

– методы восстановления женщин после вы-
ступлений в главных стартах; 

– методы восстановления спортивной формы 
после осуществления функции деторождения. 

Отметим, что в настоящее время подавляющее 
количество данных проблем остаются неисследо-
ванными как в теоретическом плане, так и эмпи-
рически. 

Основные различия между женским и мужским 
организмами связаны с морфологическими и 
функциональным параметрами, а также особенно-
стями гормонально-гуморальной регуляции. По-
ловые различия спортсменов во многом обуслов-
лены содержанием половых гормонов в крови. В 
зоне ответственности гормонов эстрогенов и 
гестрагенов находятся разные функции женского 
организма. Андрогены отвечают за выработку 
мужских половых органов. Эстрогены отвечают за 
формирование фигуры по женскому типу, разви-
тие женских половых органов, регулируют мен-
струальный цикл. Эстрогены являются особым 
звеном в цепи реакций адаптационно-
трофического характера. Они, в отличие от андро-
генов, обладают несколько более слабым анаболи-
ческим эффектом. 

Эстрогены оказывают сильнейшее воздействие 
на состояние организма: определяют особенности 
и локализация распределения жировой клетчатки; 
определяют возможности роста скелета; влияют на 

развитие пропорций тела; отвечают на закрытие 
эпизарных зон роста костей; создают барьеры для 
развития остеопороза; подавляют образование 
тромбов; влияют на объем сердечной мышцы 
(ударный и минутный объем крови); отвечают за 
объем циркулирующей крови; влияют на сердеч-
но-сосудистый статус [3, 6]. 

Снижению артериального давления способ-
ствует прогестерон, который увеличивает систо-
лический и минутный объем сердца, ЧСС. Проге-
стерон уменьшает периферическое сопротивление 
кровеносных сосудов [3]. 

Также в зоне ответственности прогестерона 
возбудимость дыхательного центра, проходимость 
бронхиол, легочное сопротивление, тонус дыха-
тельной мускулатуры, т.е. прогестерон выполняет 
функции респираторного стимулятора. Таким об-
разом, можно утверждать о тесной взаимосвязи 
репродуктивных и экзо генитальных систем, где 
репродуктивная система оказывает воздействие на 
иные функциональные показатели: резистент-
ность; адаптацию и реактивность женского орга-
низма. 

Многие физиологические функции женского 
организма требуют особого внимания, что обу-
словлено их связями с овариально-менструальным 
циклом (ОМЦ). В рамках учета периодичности 
следует осуществлять планирование спортивных 
тренировок женщин, что способствует особому 
распределению физических нагрузок, формирова-
нию и совершенствованию двигательных функ-
ций. Таким образом, учет фаз необходим в усло-
виях организации педагогического контроля над 
подготовкой высококвалифицированных спортс-
менок. 

Закономерные циклические изменения в жен-
ском организме воздействуют на колебания раз-
личных функциональных систем – эндокринной, 
сердечно-сосудистой, нервной. Циклические из-
менения в организме женщины повторяются в 
рамках одинаковых промежутков времени – 21, 
29, 35 или 42 дня. 

Выводы 
Таким образом, необходимость применения 

гендерного подхода к условиям тренировочного 
процесса – важнейшее условие его успешности. 
Учет особенностей женского организма и факто-
ров, определяющих необходимость разделения 
групп по гендерному принципу в процессе подго-
товки спортсменов становится одним из базисных 
требований к построению результативного трени-
ровочного процесса в тхэквондо. 
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