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Анотація
Мета. На основі бібліометричного аналізу визначити особливості оптимізації процесу підготовки жінок у тхеквондо.  

Матеріал і методи. Для проведення дослідження було використано такі методи: аналіз науково-методичної інформації та мереж 
Інтернет, узагальнення передового практичного досвіду. Було проведено комп'ютерний пошук літератури у наукових базах даних, 
такі як Scopus, PubMed, Web of Science та Google Scholar. Пошук науково-методичних джерел відбувався за ключовими словами: 
«гендерність в тхеквондо», «підготовка жінок», «дозування фізичних навантажень жінок», «фізичні здібності жінок», «фізіологічні 
особливості жінок», «gender in taekwondo», «womenʼs training», «dosage of physical activity for women», «womenʼs physical abilities», 
«womenʼs physiological characteristics». 

Результати. Значні фізіологічні відмінності між чоловіками і жінками вимагають обов'язкової диференціації тренувального процесу. 
Вивчення цих відмінностей має важливе значення, оскільки дозволяє краще зрозуміти, як ґендерні фактори можуть впливати на 
виступи та успіх спортсменів на змаганнях. Насамперед це повинно відбуватися з урахуванням сенситивних періодів розвитку рухових 
якостей і відповідними фізичними навантаженнями на основі вікових змін. Відмінності ці настільки істотні, що без їх урахування 
не можливо повною мірою використати природні задатки спортсменок. Фізіологічні реакції на тренувальні навантаження і механізм 
адаптації до них у жінок істотно не відрізняються від реакцій у чоловіків. Відмінності спостерігаються у кількісних вираженнях 
цих реакцій. Ці кількісні показники й визначають спортивні досягнення жінок. У спортсменок високої кваліфікації, які займаються 
тхеквондо оптимізація продуктивності може вимагати впровадження гендерно-специфічних стратегій тренувань та харчування, з 
акцентом на контроль маси тіла та споживання білка. Зміни, які відбуваються в організмі жінок протягом менструального циклу, 
обумовлюють динаміку функціональних можливостей організму спортсменок, переносимість ними тренувальних і змагальних 
навантажень. Планування об’єму та інтенсивності тренувальних навантажень при підготовці жінок, протягом мезо, мікроциклів, 
повинні відбуватися виходячи з фізіологічних особливостей організму спортсменок. Морфоструктура тіла жінок відрізняється від 
тіла чоловіків вищим вмістом жиру. Це створює у чоловіків переваги в бігу й стрибках. Велика ширина таза в жінок спричиняє його 
великі обертальні рухи. Це підсилює роботу мʼязів таза з утримання центру ваги над стопами й знижує ефективність бігу порівняно 
з чоловіками. 

Висновки. Визначення структурних компонентів підготовки жінок в тхеквондо невід’ємна частина спортивного вдосконалення для 
досягнення високих спортивних результатів. Тренер-викладач повинен враховувати індивідуальні фізіологічні особливості організму 
спортсменок, що дасть змогу скоригувати зміст, характер та структуру навчально-тренувального процесу і тим самим підвищити 
спортивну майстерність тхеквондисток. Застосування великих фізичних навантажень протягом навчально-тренувальних занять мезо, 
мікроциклів протягом річного макроциклу повинні відбуватися виходячи з фізіологічних особливостей організму спортсменок.

Ключові слова: тхеквондо, підготовка, методика, жінки, навантаження, фізичні здібності.

Abstract
Optimization of the training process for women in taekwondo 

I. Pashkov, V. Pashkova  

Purpose. Based on bibliometric analysis, to determine the features of optimizing the process of training women in taekwondo. 

Material and methods. The following methods were used to conduct the study: analysis of scientific and methodological information and 
Internet networks, generalization of advanced practical experience. A computer search of literature was conducted in scientific databases 
such as Scopus, PubMed, Web of Science and Google Scholar. The search for scientific and methodological sources was carried out using the 
keywords: «gender in taekwondo», «womenʼs training», «dosage of physical activity for women», «womenʼs physical abilities», «womenʼs 
physiological characteristics». 

Results. Significant physiological differences between men and women require mandatory differentiation of the training process. Studying 
these differences is important because it allows us to better understand how gender factors can affect the performance and success of athletes 
in competitions. First of all, this should be done taking into account sensitive periods of development of motor qualities and appropriate 
physical loads based on age changes. These differences are so significant that without taking them into account it is not possible to fully use the 
natural abilities of female athletes. Physiological reactions to training loads and the mechanism of adaptation to them in women do not differ 
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significantly from the reactions in men. Differences are observed in the quantitative expressions of these reactions. These quantitative indicators 
determine women's sporting achievements. In highly qualified female athletes involved in taekwondo, optimizing performance may require 
the implementation of gender-specific training and nutrition strategies, with an emphasis on controlling body weight and protein intake. The 
changes that occur in the female body during the menstrual cycle determine the dynamics of the functional capabilities of the female athlete's 
body, their tolerance to training and competitive loads. Planning the volume and intensity of training loads during women's training, during 
meso, microcycles, should be based on the physiological characteristics of the female athlete's body. The morphostructure of the female body 
differs from the male body in a higher fat content. This creates advantages for men in running and jumping. The large width of the pelvis in 
women causes its large rotational movements. This enhances the work of the pelvic muscles to maintain the center of gravity above the feet and 
reduces the efficiency of running compared to men. 

Conclusions. Determining the structural components of women's training in taekwondo is an integral part of sports improvement to achieve 
high sports results. The trainer-teacher must take into account the individual physiological characteristics of the female athlete's body, which 
will allow adjusting the content, nature and structure of the training process and thereby improving the sports skills of taekwondo athletes. The 
use of large physical loads during training sessions of meso, microcycles during the annual macrocycle should be based on the physiological 
characteristics of the female athlete's body.

Keywords: taekwondo, training, technique, women, workload, physical abilities.

Вступ
Для підвищення конкурентоспроможності дівчат та 

жінок на міжнародних змаганнях з тхеквондо, потребує 
особливої уваги оптимізація процесу управління підготов-
кою на основі фізіологічних особливостей спортсменок, з 
метою збереження здоров’я та досягнення високих спор-
тивних результатів (Литвиненко, 2024; Платонов, 2020; 
Samanipour et al., 2025).

Специфіка підготовки жінок у тхеквондо повинна 
базуватися на основі науково обґрунтованої оптимізації 
управління та контролю. Це передбачає вдосконалення 
всіх аспектів підготовки спортсменок – фізичної, техніч-
ної, тактичної із застосуванням значних тренувальних об-
сягів та інтенсивності, які мають бути чітко скориговані 
відповідно до фізіологічних характеристик тхеквондисток.

Звʼязок дослідження з науковими програмами, 
планами і темами. Дослідження проводилося відповідно 
до теми науково-дослідної роботи Харківської державної 
академії фізичної культури «Оптимізація тренувального 
процесу в єдиноборствах» (номер державної реєстрації 
0121U112873) на 2021-2025 рр. 

Мета дослідження – на основі бібліометричного ана-
лізу визначити особливості оптимізації процесу підготов-
ки жінок у тхеквондо.

Матеріал і методи
Для проведення дослідження було використано на-

ступні методи: аналіз науково-методичної інформації та 
мереж Інтернет, узагальнення передового практичного 
досвіду. Було проведено комп’ютерний пошук літерату-
ри у наукових базах даних, такі як Scopus, PubMed, Web 
of Science та Google Scholar. Пошук науково-методичних 
джерел відбувався за ключовими словами: «гендерність 
в тхеквондо», «підготовка жінок», «дозування фізичних 
навантажень жінок», «фізичні здібності жінок», «фізіоло-
гічні особливості жінок», «gender in taekwondo», «womenʼs 
training», «dosage of physical activity for women», «womenʼs 
physical abilities», «womenʼs physiological characteristics».

Результати дослідження 
та їх обговорення

Згідно з останніми дослідженнями, значні фізіоло-

гічні відмінності між чоловіками і жінками вимагають 
обов’язкової диференціації тренувального процесу. Ви-
вчення цих відмінностей має важливе значення, оскільки 
дозволяє краще зрозуміти, як ґендерні фактори можуть 
впливати на виступи та успіх спортсменів на змаганнях. 
Насамперед це повинно відбуватися з урахуванням сен-
ситивних періодів розвитку рухових якостей і відповід-
ними фізичними навантаженнями на основі вікових змін. 
Відмінності ці настільки істотні, що без їх урахування не 
тільки не вдається повною мірою використати природні 
задатки спортсменок, добитися максимально доступного 
для них рівня силових і швидкісних можливостей, витри-
валості і гнучкості, спритності і координації, а й можна з 
високою вірогідністю порушити закономірності вікового 
розвитку, привести спортсменок до серйозних проблем зі 
здоров’ям. (Платонов, 2020; Литвиненко, & Мулик, 2024; 
Тропін та ін., 2025; Abhariana, et al., 2024; Lindsay et al., 
2023; Scamardella et al., 2025). 

В останні десятиліття багато фахівці в галузі фізично-
го виховання та спорту, у всьому світі та в Україні, займа-
ються проблемами підготовки жінок в різних видах спор-
ту. Дослідники вивчають різні медико-біологічні аспекти 
впливу фізичних навантажень на організм жінок (Плато-
нов, 2020; Ровний та ін., 2015; Bugaevsky, 2023), пробле-
мами роботи та адаптації жіночого організму до інтенсив-
них фізичних та психоемоційних навантажень (Петрович, 
2013; Ромолданова, 2020; Akinbiola & Alemede, 2024; Kim 
& Nam, 2021; Zhu et al., 2025), побудови тренувального 
процесу жінок з урахуванням фізіологічних особливос-
тей організму спортсменок (Платонов, 2020; Мулик, 2016; 
Литвиненко, 2024; Литвиненко & Мулик, 2024; Ровний та 
ін., 2015), в дослідженнях вивчався вплив менструального 
циклу на опорно-руховий апарат (Baida et al., 2018; Park 
et al., 2009; Park, 2021; Petrofsky & Lee, 2015; Sajjadi et al., 
2025). 

Фізіологічні реакції на тренувальні навантаження і 
механізм адаптації до них у жінок істотно не відрізняють-
ся від реакцій у чоловіків. Відмінності спостерігаються у 
кількісних вираженнях цих реакцій. Ці кількісні показни-
ки й визначають спортивні досягнення жінок. При розгля-
ді жіночих досягнень у спорті наочно видно, що їхній рі-

© 2025 Pashkov et al.



М A R T I A L  A R T S 
No. 4(38), 2025

78

ISSN (online) 2523-4196

вень значно нижчий від чоловічих досягнень. Різниця, між 
жіночими й чоловічими рекордами становить від 6,3 % до 
10 %. У стрибках цей відсоток значно, вищий. Така відмін-
ність у спортивних досягненнях пояснюється насамперед 
різницею антропометричних і морфологічних показників 
(Платонов, 2020; Ровний та ін., 2015; Bugaevsky, 2023; 
Lytvynenko et al., 2024).

Морфоструктура тіла жінок відрізняється від тіла чо-
ловіків вищим вмістом жиру. Це створює у чоловіків пере-
ваги в бігу й стрибках. Велика ширина таза в жінок спри-
чиняє його великі обертальні рухи. Це підсилює роботу 
м’язів таза з утримання центру ваги над стопами й знижує 
ефективність бігу порівняно з чоловіками (Abhariana et al., 
2024; Samanipour et al., 2025).

Функціональні можливості організму жінок значно 
нижчі, ніж у чоловіків. Це, передусім, визначається розмі-
рами тіла. Тому й працездатність жінок нижча, ніж у чоло-
віків. Жінки істотно поступаються чоловікам і за показни-
ками потужності та ємкості анаеробної лактатної системи 
енергозабезпечення. Концентрація лактату у жінок при 
виконанні роботи, яка вимагає максимальної мобілізації 
анаеробного гліколізу, виявляється значно нижчою, ніж у 
чоловіків (Платонов, 2020; Ровний та ін., 2015; Abhariana 
et al., 2024).

Порушення репродуктивної системи, у кореляції з 
частотою та інтенсивністю тренувального та змагально-
го циклу у спортсменок, чітко свідчить про формування 
адаптивних процесів у більшості з них до інтенсивних 
фізичних та психоемоційних навантажень (Kim & Nam, 
2021; Bugaevsky, 2023). 

Підготовка спортсменок у сучасному тхеквондо ВТФ 
досягає значного прогресу. Це досягається завдяки бага-
тьом аспектам. Запроваджуються нові, більш ефективні 
методики, що дозволяють досягати кращих результатів. 
Обсяг тренувальної роботи значно збільшився, що спри-
яє всебічному розвитку спортсменок. Більше уваги при-
діляється індивідуальним тренуванням, які враховують 
фізіологічні особливості кожної спортсменки та її потре-
би в різних видах підготовки. Активно використовуються 
елементи фізичної підготовки з інших видів спорту, таких 
як легка атлетика, гімнастика, акробатика та різноманітні 
види фітнесу. Це допомагає розширити арсенал навичок 
і підвищити загальну фізичну форму. Відбувається взає-
мообмін тренувальними методами між чоловіками та жін-
ками. Тобто, методи, які раніше вважалися притаманними 
лише чоловікам, тепер успішно застосовуються в жіночих 
тренуваннях, і навпаки. Це дозволяє краще враховувати ін-
дивідуальні особливості та ефективніше розвивати потен-
ціал кожної спортсменки (Платонов, 2020; Пшенічніков & 
Мітова, 2024; Литвиненко & Мулик, 2024; Dobrich, 2024; 
Scamardella et al., 2025).

Водночас необхідно врахувати особливості будови 
тіла та функціонування організму жінок при плануванні 
навчально-тренувального процесу в єдиноборствах, що 
буде сприяти збереженню здоров’я та зростанню показ-
ників загальної і спеціальної працездатності спортсменок 
(Литвиненко, 2024; Литвиненко & Мулик, 2024; Мулик, 
2016; Men & Li, 2023).

Розглядаючи анатомічні та фізіологічні особливості 
жіночого організму, можна робити висновок, що у жінок, 
порівняно з чоловіками, рівень гнучкості набагато вищий. 
Будова жіночого тазу забезпечує більшу рухливість куль-
шових суглобів. Більша рухливість у ліктьовому суглобі 
також зумовлена анатомічними особливостями. Крім того, 
у жінок нижчий центр ваги та коротші ноги, що сприяє 
більшій гнучкості тулуба. У чоловіків гнучкість значно 
знижується з 8 років, і це потрібно враховувати під час 
тренувань. Нервово-психічні фактори можуть спричини-
ти порушення фізіологічної рівноваги та викликати стан 
перевтоми, тому необхідно уважно розподіляти обсяги на-
вантажень, уникаючи неправильного планування навчаль-
но-тренувального процесу, а також розробки індивідуаль-
них планів спортсменів-тхеквондистів. Існують основні 
фактори перевтоми – недостатнє постачання м’язів кис-
нем, через що обсяг дихання тканин недостатній, гіпер-
термія та виснаження вуглеводних резервів (Ровний та ін., 
2015; Bugaevsky, 2023; Dobrich, 2024; Lindsay et al., 2023; 
Laurin et al., 2024; Lytvynenko et al., 2024; Saran, 2025).

У спортсменок високої кваліфікації, які займають-
ся тхеквондо оптимізація продуктивності може вимагати 
впровадження гендерно-специфічних стратегій тренувань 
та харчування, з акцентом на контроль маси тіла та спожи-
вання білка (Dobrich, 2024; Son & Park, 2022; Samanipour et 
al., 2025; Scamardella et al., 2025).

Проблемі вивчення працездатності спортсменок, 
складу тіла, можливостей систем енергозабезпечення, рів-
ня швидкісно-силових можливостей, різних видів витри-
валості в різних фазах менструального циклу присвячена 
велика кількість досліджень. Однак повної ясності в цьому 
питанні серед фахівців немає досі. Фахівці стверджують, 
що зміни, які відбуваються в організмі жінок протягом 
менструального циклу, обумовлюють динаміку функці-
ональних можливостей організму спортсменок, перено-
симість ними тренувальних і змагальних навантажень. 
Планування об’єму та інтенсивності тренувальних наван-
тажень при підготовці жінок, протягом мезо, мікроциклів, 
повинні відбуватися виходячи з фізіологічних особливос-
тей організму спортсменок. При побудові тренувального 
процесу спортсменок треба враховувати особливості 4 
фаз ОМЦ (менструальна (3-5 днів), пост-менструальна 
(7-9 днів), овуляційна (4 дні), постовуляційна (7-9 днів), 
передменструальна (3-5 днів). Дослідники рекомендують 
будувати структуру підготовки в такому порядку: фаза 
менструації – 8-9  %; постменструальна фаза – 37-38  %; 
овуляторна – 6-7 %, а постовуляторна – 39-40 %; передмен-
струальна – 7-8 % від загального навантаження, взятого за 
100  %. При чому, більшість авторів відмічають що най-
менш сприятливою для подолання тренувальних і змагаль-
них навантажень е передменструальна фаза, погіршення 
функціональних можливостей організму характерне та-
кож для менструальної та овуляційної фаз (Мулик, 2016; 
Платонов, 2020; Пашков & Кощеєв, 2022; Литвиненко & 
Мулик, 2024; Ровний та ін., 2015; Романенко & Бойченко, 
2024; Samanipour et al., 2025; Scamardella et al., 2025).

При підготовці жінок, тренери використовують різні 
стратегії та підходи, щоб компенсувати фізичні відмін-
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ності. Наприклад, вони можуть використовувати більш 
гнучкі та технічні методи боротьби та розвивати стратегії, 
спрямовані на використання переваги в техніці та швидко-
сті. Успіх залежить від психологічної підготовки спортс-
менок. Важливою є впевненість у власних здібностях, зо-
середженість та вміння працювати в команді та з тренером. 
Загалом, жіночі єдиноборства відрізняються від чоловічих 
за рядом аспектів, але вони надають можливість розвива-
тися фізично, психологічно та спортивно, сприяючи рівній 
участі в спортивних змаганнях (Косяк & Шавиро, 2024; 
Saran, 2025).

Висновки
Визначення структурних компонентів підготовки жі-

нок в тхеквондо невід’ємна частина спортивного вдоско-
налення для досягнення високих спортивних результатів. 
Тренер-викладач повинен враховувати індивідуальні фі-
зіологічні особливості організму спортсменок, що дасть 

змогу скоригувати зміст, характер та структуру навчаль-
но-тренувального процесу і тим самим підвищити спор-
тивну майстерність тхеквондисток.

Застосування великих фізичних навантажень про-
тягом навчально-тренувальних занять мезо, мікроциклів 
протягом річного макроциклу повинні відбуватися виходя-
чи з фізіологічних особливостей організму спортсменок.

В навчально-тренувальному процесі тренеру важли-
во враховувати психологічні аспекти, мотивуючи спортс-
менок до досягнення нових цілей, розвитку впевненості в 
собі, що сприятиме покращенню виступів на змаганнях.

Перспективи подальших досліджень у даному 
напрямку будуть спрямовані на розробку методики по-
будови тренувального процесу тхеквондисток протягом 
річного макроциклу на основі фізіологічних показників 
спортсменок.
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