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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é, ïðèñâÿ÷åíèõ ñó÷àñí³é ï³äãî-
òîâö³ æ³íîê ³ç ð³çíèõ ñïîðòèâíèõ ñïåö³àë³çàö³é, 
ñâ³ä÷èòü, ùî â óìîâàõ ñó÷àñíî¿ ï³äãîòîâêè íåîáõ³ä-
íî âðàõîâóâàòè çì³íè, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ â æ³íî÷îìó 
îðãàí³çì³ óïðîäîâæ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó (ÌÖ) 
[2, 10]. Ö³ çì³íè ïîòð³áíî âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äó-
àëüíî äëÿ êîæíî¿ ñïîðòñìåíêè ïðè ïëàíóâàíí³ íà-
âàíòàæåíü, ðîçðîáö³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ ïëà-
í³â òà âíåñåíí³ êîðåêòèâ äî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. 

Â ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³ òà çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³ ô³çè÷íà, òàêòè÷íà, ìîðàëüíî-âîëüîâà, ïñè-
õ³÷íà òà ³íòåëåêòóàëüíà ï³äãîòîâëåí³ñòü, à òàêîæ 
ñó÷àñíèé âèñîêèé ð³âåíü òåõí³÷íîãî îñíàùåííÿ 
ÿâëÿþòü ñîáîþ ñêëàäíèé âçàºìîïîâ’ÿçàíèé ³ âçà-
ºìîçóìîâëåíèé êîìïëåêñ, ñïðÿìîâàíèé íà äîñÿã-
íåííÿ íàéâèùèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â [1, 6, 7].

Ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷à-
ºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ñïîðò-
ñìåíà. Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà — îäíà ç âàæëèâèõ 
ñêëàäîâèõ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàíà 
íà ðîçâèòîê ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³, ãíó÷-
êîñò³ òà êîîðäèíàö³éíèõ çäàòíîñòåé.

Çà äàíèìè ôàõ³âö³â, çîêðåìà Î. Ð. Ðàäç³ºâ-
ñüêîãî [9], Ë. ß.-Ã. Øàõë³íî¿ [10], Ò. Â. Ñòåïà-
íîâî¿, Ë. Ï. Ôåäîðîâà, ç’ÿñîâàíî, ùî ó æ³íîê-
ñïîðòñìåíîê â³äáóâàþòüñÿ öèêë³÷í³ çì³íè â áàãà-
òüîõ ñèñòåìàõ ³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñàõ îðãàí³çìó 
óïðîäîâæ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó. Îêð³ì öüî-
ãî, âîíè ñòâåðäæóþòü ³ ïðî çì³íó ïðàöåçäàòíîñò³ 

ñïîðòñìåíîê, çîêðåìà ïðîÿâó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
òà ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé óïðîäîâæ á³îëî-
ã³÷íîãî öèêëó. 

Ó ñó÷àñí³é ïðàêòèö³ ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü 
îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº ñïåöèô³êà óïðàâë³í-
íÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì ä³â÷àò, ùî ñïðÿìîâà-
íà íà âèõîâàííÿ ñïîðòñìåíîê âèñîêîãî êëàñó ç³ 
çáåðåæåííÿì ïðè öüîìó ìîæëèâîñò³ ìàòåðèíñòâà 
[3, 8, 10].

Îñíîâè ñó÷àñíî¿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â áàçóþòüñÿ íà çàñòîñóâàíí³ ñèñòåìíîãî ï³äõî-
äó — òåîð³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, òåîð³¿ àäàï-
òàö³¿, ùî äîçâîëÿþòü îäåðæóâàòè øèðîêó ³íôîð-
ìàö³þ ïðî ñòàí îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â ï³ä ÷àñ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
âèêîðèñòîâóâàòè îòðèìàí³ â³äîìîñò³ äëÿ ïîäàëü-
øîãî ¿õ êîðåãóâàííÿ [5, 6].

Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì 
ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà 
ñïîðòó íà 2011–2015 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè 
ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó çà òåìîþ 2.9 
«²íäèâ³äóàë³çàö³ÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó êâàë³-
ô³êîâàíèõ ºäèíîáîðö³â» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U001723).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà÷èòè òà ïðîàíà-
ë³çóâàòè ïîêàçíèêè ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé òà ïñèõî-
ëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåíîê-áîðö³â âèñîêî¿ 
êâàë³ ô³êàö³¿ â äèíàì³ö³ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç 
íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè, òåñòóâàííÿ, áëàíêîâ³ ìåòîäè 

Резюме. Осуществлен обзор литературных источников по проблеме подготовки спортсменок с уче-
том менструального цикла, изучены изменения, происходящие в организме высококвалифицированных 
спортсменок-борцов в динамике его протекания, по результатам тестирования физических качеств 
(представлена оценка по специально-нормативным упражнениям скоростной выносливости, скорост-
но-силовых, специально-скоростных и специально-силовых качеств) и психологических особенностей 

(тестирование по методике САН). 
Ключевые слова: спортсменки-борцы, физические качества, психологические особенности, мен-

струальный цикл.

Summary. The article reviews the literature on the problem of training female athletes accounting the menstrual 
cycle, the changes occurring in the highly skilled female athlete-wrestler’s body in the dynamics of the menstrual 
cycle, the results of tests of physical qualities (estimations in special-characteristics of the specially-normative 
exercises on speed endurance, speed and power, special-speed and special-force qualities) and psychological 

characteristics on the test SAN (state of health, activity, mood) have been studied. 
Key words: female athletes-wrestlers, physical qualities, psychological characteristics, the menstrual

cycle.
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äîñë³äæåííÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó, ìåòîäè ìàòå-
ìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ó äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 35 ñïîðòñìåíîê-
áîðö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â³êîì 18–29 ðîê³â, ç 
íèõ — 3 çàñëóæåíèõ ìàéñòðà ñïîðòó (ÇÌÑ), 13 
ìàéñòð³â ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó (ÌÑÌÊ), 
19 ìàéñòð³â ñïîðòó (ÌÑ), ç³ ñòàæåì òðåíóâàíü íå 
ìåíøå 7 ðîê³â.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ïåðåä ïî÷àòêîì ïðîâåäåííÿ óñ³õ ïëàíîâàíèõ äî-
ñë³äæåíü íàìè áóëî âèçíà÷åíî ôàçè öèêëó (âèì³-
ðþâàííÿ áàçàëüíî¿ òåìïåðàòóðè ìàñè ò³ëà, êàëåí-
äàðíèé ìåòîä) êîæíî¿ ñïîðòñìåíêè ç ìåòîþ îòðè-
ìàííÿ ¿õ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â ó äèíàì³ö³ 
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó.

ßêùî áðàòè äî óâàãè, ùî ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ 
òà çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè íàïðÿìó âïëèâàº 
íà çá³ëüøåííÿ òà âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íîãî àðñå-
íàëó, ìîæíà â³äì³òèòè, ùî ê³ëüê³ñòü òà ðåçóëüòà-
òèâí³ñòü âèêîíàííÿ òåõí³÷íèõ ä³é íà çìàãàííÿõ 
áóäü-ÿêîãî ð³âíÿ íå ìîæóòü áóòè çàäîâ³ëüíîþ çà 
óìîâè, ÿêùî íå çâåðòàòè óâàãó íà ³íäèâ³äóàëüí³ 
ô³çè÷í³ ïîêàçíèêè àáî íå âäîñêîíàëþâàòè ¿õ [1, 
6, 7].

Òåñòóâàííÿ ñïîðòñìåíîê-áîðö³â âèñîêî¿ êâàë³-
ô³ êàö³¿ ïðîâîäèëîñü ï³ä ÷àñ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó â êîæíó ôàçó ÌÖ. Àíàë³çóþ÷è 

ðåçóëüòàòè îö³íþâàííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ñïåö³àëü-
íèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ñïîðòñìåíîê â îïòèìàëüí³ 
ôàçè ÌÖ (ïîñòìåíñòðóàëüíó òà ïîñòîâà ð³ àëüíó), 
íåîáõ³äíî â³äì³òèòè êîëèâàííÿ îö³íîê ó ñïåö³àëü-
íî-íîðìàòèâíèõ âïðàâàõ ç³ øâèäê³ñíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ (á³ã íà 1500 ì) ó ìåæàõ 5–4 áàë³â; øâèä-
ê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé (ï³äòÿãóâàííÿ) — â ìåæàõ 
5–4 áàë³â; ñïåö³àëüíî-øâèäê³ñíèõ (çàá³ãàííÿ íà-
âêîëî ãîëîâè 10 ðàç³â, êèäêè ÷åðåç ïëå÷³) — â ìå-
æàõ 5–3,5 áàëà; ñïåö³àëüíî-ñèëîâèõ (çãèíàííÿ òà 
ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ ëåæà÷è, ï³äí³ìàííÿ í³ã ³ç 
âèñó) — â ìåæàõ 4,5–3,6 áàëà.

Ïîêàçíèê ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè êîëèâàºòüñÿ â ìå-
æàõ 4,7 áàëà. Ñåðåäí³ ïîêàçíèêè çàãàëüíîãî ð³â-
íÿ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ñïîðò-
ñìåíîê çíàõîäÿòüñÿ ó ìåæàõ 5–3,8 áàëà, ùî ñâ³ä-
÷èòü ïðî âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó çàãàëüíèõ òà 
ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Òàêèì ÷èíîì, ïîêàçíèêè çàãàëüíîãî ð³âíÿ ñïå-
ö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó ñïîðòñìåíîê çíà-
õîäÿòüñÿ â ìåæàõ ñåðåäíüîãî òà âèñîêîãî ð³âí³â.

Àíàë³çóþ÷è âñ³ ôàçè ÌÖ, áóëî âèÿâëåíî ïåâ-
í³ çì³íè â ðåçóëüòàòàõ îö³íþâàííÿ, çîêðåìà, â 
ïåðåäìåíñòðóàëüíó òà ìåíñòðóàëüíó ôàçè öèêëó 
ñïîñòåð³ãàëîñü ïåâíå çíèæåííÿ ÿê ñïåö³àëüíî¿, 
òàê ³ çàãàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Çíèæåííÿ ïîòåí-
ö³àëó ñïîðòñìåíîê òàêîæ áóëî ïðèñóòíº ³ â îâóëÿ-

Якість Вправа
Фаза МЦ

I II III IV V

Ш
ви
дк
іс
ть

Кидки манекена 10 разів, с  –х 37,1 38,9 36,9 38,7 36,2
S 3,8 3,9 3,6 3,9 3,6

Забігання ногами навколо голови 
10 разів, с

 –х 17,7 15,1 17,1 14,6 17,9
S 1,8 1,5 1,8 1,6 1,9

Переходи з упору на міст 10 разів, с  –х 17,1 15,5 17,2 15,2 17,9
S 1,8 1,7 1,8 1,7 1,9

С
пр
ит

-
ні
ст
ь

Утримання рівноваги на опорі шириною 
5 см з переміщенням, с

 –х 12,4 10,1 13,1 10,4 12,9
S 1,3 1,2 1,4 1,3 1,4

Кидки із зав’язаними очима 
(якість виконання), бал

 –х 4,2 4,9 4,3 4,7 3,9
S 0,4 0,5 0,4 0,6 0,4

С
ил
ов
і 

м
ож

ли
во
ст
і

Лазіння по канату на 5 м без допомоги ніг, с  –х 11,1 9,9 10,4 9,8 11,3
S 1,2 1,1 1,1 1,0 1,2

Піднімання ніг до хвата руками у висі 
на гімнастичній стінці, разів

 –х 32,3 32,0 29,9 33,1 27,2
S 0,3 0,3 0,3 0,4 0,3

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, 
разів

 –х 33,8 36,9 33,4 35,8 32,4
S 0,4 0,4 0,3 0,4 0,3

Підтягування на перекладині, разів  –х 26,9 27,9 26,9 28,2 25,9
S 0,3 0,4 0,3 0,4 0,2

Гн
уч
кіс
ть Міст з упором головою і руками: відношення 

висоти (відстань від килиму) до довжини
 –х 0,85 0,95 0,91 0,96 0,80
S 0,12 1,11 1,02 1,13 0,10

Нахил вперед, стоячи на підвищенні 
до пальців, см

 –х 7,5 8,1 7,9 8,1 7,2
S 0,8 0,9 0,8 0,8 0,7

В
ит
ри
ва

-
лі
ст
ь

Біг 1500 м, хв, с  –х 5,31 5,25 5,32 5,27 5,33
S 0,56 0,54 0,54 0,60 0,49

Проход в ноги за 2 хв, разів  –х 29,0 32,9 29,6 33,2 28,5
S 2,8 3,4 3,1 3,4 3,0

Òàáëèöÿ 1 — 
Середньогрупові 

показники спеціальної 
та загальної фізичної

підготовленості спортс-
менок-борців 

високої кваліфікації 
в динаміці менстру-

ального циклу в період 
передзмагальної 
підготовки, n = 35
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ö³éíó ôàçó. Çàãàëüí³ ðåçóëüòàòè çì³í ñïåö³àëüíî¿ 
òà çàãàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïîäàíî â òàáëèö³ 1. 

Ï³ä ÷àñ íàøèõ òåñòóâàíü òàêîæ ìè çàóâàæèëè, 
ùî ñïîðòñìåíêè ³íäèâ³äóàëüíî ðåàãóþòü íà çì³íè 
ñâîãî ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñó. Óñ³ îòðèìàí³ ðåçóëü-
òàòè îáðîáëåíî çà äîïîìîãîþ ìåòîä³â ìàòåìàòè÷íî¿ 
ñòàòèñòèêè, âèâåäåíî ñåðåäí³é àðèôìåòè÷íèé ïî-
êàçíèê ïî ãðóï³ ïðîòåñòîâàíèõ ñïîðòñìåíîê. 

Òàáëèöÿ 1 ðîçïîä³ëåíà íà áëîêè çà êîæíîþ 
ÿê³ñòþ. Âñòàíîâëåíî, ùî ïîêàçíèêè ãíó÷êîñ-
ò³ çíà÷íî ïåðåâàæàþòü ó ïåðåäìåíñòðóàëüíó òà 
ìåíñòðóàëüíó ôàçè, íàòîì³ñòü ñèëîâ³ ìîæëèâîñ-
ò³ ñïîðòñìåíîê âèù³ ó ïîñòìåíñòðóàëüíó òà ïîñò-
îâàð³àëüíó. ßê âèäíî çà äàíèìè òàáëèö³, ð³çí³ 
ÿêîñò³ ï³äëÿãàþòü ð³çíèì çà ì³ðîþ çì³íàì, àëå çà-
ëåæí³ñòü â³ä ôàç ÌÖ ïðèñóòíÿ. Çì³íè â ïîêàçíè-
êàõ øâèäêîñò³, ñèëè, ñïðèòíîñò³, êîîðäèíàö³éíèõ 
çäàòíîñòåé òà ãíó÷êîñò³ íàâåäåíî íà ðèñóíêó 1.

Âàðòî ï³äêðåñëèòè, ùî âàæëèâèì ôàêòîðîì ó 
ïðîöåñ³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ áîðö³â º ïñèõî-
åìîö³éíèé ñòàí [4], ÿêèé ñåðåä êâàë³ô³êîâàíèõ 
ñïîðòñìåíîê íà òë³ ¿õíüî¿ ð³âíî¿ ñïåö³àëüíî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ìîæå â³ä³ãðàòè âèð³øàëüíó ðîëü ó 
äîñÿãíåíí³ íàéâèùèõ ðåçóëüòàò³â [7].

Ç ìåòîþ âèÿâëåííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé 
çì³í ñïîðòñìåíîê-áîðö³â áóëî ïðîâåäåíî ñïîñòåðå-
æåííÿ çà ïñèõîåìîö³éíèì ñòàíîì ñïîðòñìåíîê ó 
äèíàì³ö³ ÌÖ. Ó äîñë³äæåíí³ çàñòîñîâàíî òåñò ÑÀÍ 
(ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâí³ñòü, íàñòð³é) — ïñèõîä³àã-
íîñòè÷íèé òåñò äèôåðåíö³éîâàíî¿ ñàìî-îö³íêè âòî-
ìè, ÿêèé äîñèòü øèðîêî ³ òî÷íî äîçâîëÿº âèÿâèòè 
çì³íè â ïñèõîåìîö³éíîìó ñòàí³ ëþäèíè.

Ó òåñò³ ÑÀÍ ñïîðòñìåíêàì áóëî çàïðîïîíîâà-
íî îïèñàòè ñòàí, ó ÿêîìó âîíè ïåðåáóâàþòü ó äà-
íèé ÷àñ, çà äîïîìîãîþ òàáëèö³, äå âì³ùåíî ïåðå-
ë³ê 30 ïîëÿðíèõ îçíàê. Ó êîæí³é ïàð³ â³äïîâ³äåé 
(òàê ÷è í³) âèáðàòè òó õàðàêòåðèñòèêó, ùî íàé-
á³ëüø òî÷íî îïèñóº ¿õí³é ñòàí, ³ â³äçíà÷èòè öèô-
ðó, ùî â³äïîâ³äàº ñòóïåíþ (ñèë³) âèðàçíîñò³ ö³-
º¿ õàðàêòåðèñòèêè. Òåñòóâàííÿ ñïîðòñìåíêè ïðî-
õîäèëè ïåðåä òðåíóâàííÿì ó êîæíó ç ï’ÿòè ôàç 
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó. Ðåçóëüòàòè òåñòóâàíü óñ³õ 

ñïîðòñìåíîê-áîðö³â íåçàëåæíî â³ä âàãîâèõ êàòå-
ãîð³é óñåðåäíåíî òà â³äòâîðåíî íà ðèñóíêó 2.

Çà îòðèìàíèìè äàíèìè, ÿê³ áóëè óñåðåäíåí³ ïî 
ãðóï³ îáñòåæóâàíèõ ñïîðòñìåíîê, âèÿâëåíî, ùî 
ñåðåäí³é áàë øêàëè äîð³âíþº 4. Îö³íêè, ùî ïå-
ðåâèùóþòü 4 áàëè, âêàçóþòü íà ñïðèÿòëèâèé ñòàí 
âèïðîáîâóâàíîãî, íèæ÷å 4 áàë³â — ñâ³ä÷àòü ïðî 
çâîðîòíå. Íîðìàëüí³ îö³íêè ñòàíó çíàõîäÿòüñÿ ó 
ä³àïàçîí³ 5,0–5,5 áàëà.

Íà ãðàô³êó ïîì³òí³ çì³íè ïñèõîåìîö³éíîãî 
ñòàíó âèïðîáóâàíèõ ñïîðòñìåíîê, ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ çàëåæí³ñòü â³ä ôàç ÌÖ. ßâíå ï³äíåñåííÿ åìî-
ö³éíîãî ñòàíó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó ïîñòìåíòðóàëüíó 
(²²) ³ ïîñòîâóëÿòîðíó (²V). Çíèæåííÿ ñàìîïî÷óò-
òÿ, àêòèâíîñò³, íàñòðîþ ñïîðòñìåíîê â³äáóâàºòü-
ñÿ ó ìåíñòðóàëüíó (²) òà ïåðåäìåíñòðóàëüíó (V) 
ôàçè öèêëó.

Âèñíîâêè. Íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè ïî-
áóäîâ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ñïîðò-
ñìåíîê îñîáëèâîñò³ æ³íî÷îãî îðãàí³çìó, çîêðåìà 
âïëèâ ÌÖ. Ç óðàõóâàííÿì ôàçè ÌÖ, â³ä ÷îãî çà-
ëåæèòü çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà çì³íè ó ïñè-
õîåìîö³éíîìó ñòàí³ ñïîðòñìåíîê, ï³äáèðàòè àäåê-
âàòí³ íàâàíòàæåííÿ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü áóäóòü 
ñïðÿìîâàí³ íà ïðàêòè÷íå çàñòîñóâàííÿ ðåêîìåí-
äàö³é äëÿ îïòèì³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ñïîðòñìåíîê-áîðö³â.

Ðåêîìåíäàö³¿
Çíàííÿ ïðî ìîæëèâ³ ïñèõîëîã³÷í³ çì³íè â îð-

ãàí³çì³ ñïîðòñìåíîê-áîðö³â ó äèíàì³ö³ ÌÖ äîïî-
ìîæå òðåíåðó òà ñïîðòñìåíö³ ïðàâèëüíî îö³íèòè 
éîãî, à çíà÷èòü, ³ ïîäîëàòè òðóäíîù³ öèõ äí³â öè-
êëó. 

Çíàííÿ òðåíåðîì òàêèõ îñîáëèâîñòåé æ³íî÷î-
ãî îðãàí³çìó äàñòü ìîæëèâ³ñòü äîïîìîãòè ñïîðòñ-
ìåíö³ ëåãêî ïåðåíåñòè öåé ñòàí ÿê ó òðåíóâàëüíî-
ìó ïðîöåñ³, òàê ³ â çìàãàííÿõ, çàïîá³ãòè ìîæëèâèì 
êîíôë³êòíèì ñèòóàö³ÿì ó êîìàíä³, ì³æ òðåíåðîì ³ 
ñïîðòñìåíêîþ. Ó ïðåäìåíñòðóàëüíó, ìåíñòðóàëü-
íó òà îâàð³àëüíó ôàçè ÌÖ ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçâè-
âàòè ãíó÷ê³ñòü, íå ïåðåíàâàíòàæóâàòè ñïîðòñìåí-

Рисунок 1 — Рівень фізичної підготовленості спортсменок-
борців упродовж менструального циклу:  — швидкість; 

 — сила;  — гнучкість;  — витривалість;  — 
спритність

Рисунок 2 — Результати тестувань жінок-борців у динаміці 
МЦ за методикою САН
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êó, çàñòîñîâóâàòè ïåäàãîã³÷í³ âïëèâè, ñïðÿìîâàí³ 
íà ï³äâèùåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³, äîëàòè ô³çè÷-
í³ é åìîö³éí³ íàâàíòàæåííÿ. Ó ö³ ôàçè ìàþòü áó-
òè âèêëþ÷åí³ âïðàâè íà ì’ÿçè ÷åðåâíîãî ïðåñà òà 
òàçîâîãî äíà, à òàêîæ íàâàíòàæåííÿ ñòðèáêîâîãî 
õàðàêòåðó, ãëèáîê³ ïðèñ³äàííÿ, îñîáëèâî ç îáòÿ-
æóâà÷àìè.

Â îïòèìàëüí³ ôàçè ÌÖ, çîêðåìà ïîñòìåí-
ñòðóàëüíó òà ïîñòîâóëÿòîðíó, ñïîðòñìåíêàì-áîð-
öÿì ðåêîìåíäóºòüñÿ ðîçâèâàòè ìîðàëüíî-âîëüî-
â³ ÿêîñò³, çàñòîñîâóþ÷è òàê³ ïðèéîìè, ÿê ðîáî-
òà íà òë³ ñòîìëåííÿ, ïîäîëàííÿ øòó÷íî ñòâîðåíèõ 

òðóäíîù³â (á³ëüøà òðèâàë³ñòü ñóòè÷êè, áîðîòüáà 
ó äîäàòêîâèé ÷àñ, áîðîòüáà çà áàë, çì³íà ïàðòíå-
ðà ï³ä ÷àñ ñóòè÷êè), à òàêîæ ðîçâèòîê ñïåö³àëü-
íî¿ òà çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, çá³ëü-
øåííÿ íàâàíòàæåííÿ, îñê³ëüêè â öåé ïåð³îä îðãà-
í³çì ñïîðòñìåíîê çäàòåí ñïðèéìàòè ìàêñèìàëüí³ 
íàâàíòàæåííÿ, áåç øêîäè äëÿ çäîðîâ’ÿ òà ç ïðî-
ãíîçîâàíèì ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³, 
ñïàðèíãóâàííÿ ç ïàðòíåðàìè ïðîòèëåæíî¿ ñòàò³, 
ùî íåðåêîìåíäîâàíî ó íåñïðèÿòëèâ³ ôàçè öèêëó, 
îñê³ëüêè öå ìîæå ïðèçâåñòè äî íåðâîâèõ çðèâ³â, 
ñòðåñ³â òà çíåâ³ðè ó âëàñí³ ñèëè.
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