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Резюме. Сделан обзор научной литературы по проблеме подготовки спортсменок с учетом менстру-
ального цикла, изучены изменения, происходящие в организме спортсменок-борцов в динамике его 
протекания. Представлены результаты собственных исследований функциональных показателей 
спортсменок-борцов в течение менструального цикла, а именно изменение частоты сердечных сокра-
щений под влиянием специализированной нагрузки, а также колебания массы их тела в его динамике. 
Ключевые слова: спортсменки-борцы, функциональное состояние, подготовка, овариально-мен-

струальный цикл.

Summary. This paper presents an overview of the literature on the training problem of female athletes considering 
menstrual cycle, the changes in female athletes-wrestler’s organism in the flow menstrual cycle dynamics have 
been studied. The results of own investigations of female athletes-wrestlers’ functional characteristics during 
menstrual cycle specifically: the changes in heart rate under the influence of special loads and also fluctuations 

in their body weight in the menstrual cycle dynamics have been presented. 
Key words: female athletes-wrestlers, functional status, training, ovarial-menstrual cycle.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïðîáëåìà ï³äãîòîâêè æ³-
íîê-ñïîðòñìåíîê íàáóâàº ãîñòðî¿ àêòóàëüíîñò³ 
íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó ñïîðòó, îñê³ëüêè â 
òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ íå çàâæäè âðàõîâóþòü î-
ñîáëèâîñò³ âïëèâó íàâàíòàæåíü ð³çíîãî îáñÿãó òà 
³íòåíñèâíîñò³ íà îðãàí³çì æ³íêè. Çîêðåìà íå âðà-
õîâóºòüñÿ òàêà á³îëîã³÷íà îñîáëèâ³ñòü, ÿê öèêë³÷-
í³ñòü ôóíêö³é ã³ïîòàëàìî-ã³ïîô³çàðíî-îâàð³àëüíî-
àäðåíàëîâî¿ ñèñòåìè, òîáòî ìåíñòðóàëüíèé öèêë 
(ÌÖ) [2, 10].

Ñó÷àñíèé ñïîðò ³ ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü º ñêëà-
äîâèìè êóëüòóðè áóäü-ÿêî¿ íàö³¿. Ó âñüîìó ñâ³-
ò³ ñïîðò äëÿ æ³íîê ñòàâ ñîö³àëüíîþ ñèëîþ, çàñî-
áîì åìàíñèïàö³¿, äîáðîáóòó, ÿêèé âèçíà÷àº ñòàíî-
âèùåì ó ñóñï³ëüñòâ³, ôàêòîðîì ñàìîðåàë³çàö³¿ òà 
ìîðàëüíîãî çàäîâîëåííÿ [5].

Æ³íî÷èé ñïîðò ðîçâèâàºòüñÿ áóðõëèâî ³ ñòð³ì-
êî. Ï³äòâåðäæåííÿì öüîãî º ó÷àñòü æ³íîê ó çìà-
ãàííÿõ íàéâèùîãî ðàíãó, âñòàíîâëåííÿ íèìè íàé-
âèùèõ ðåêîðä³â íàâ³òü ó íåòðàäèö³éíèõ âèäàõ 
ñïîðòó. Âæå í³êîãî íå äèâóþòü äâîäîáîâ³ ìàðà-
ôîíñüê³ çàá³ãè ñïîðòñìåíîê, æ³íî÷³ ñïîðòèâí³ ïî-
ºäèíêè íà áîðö³âñüêèõ êèëèìàõ ³ áîêñåðñüêèõ 
ðèíãàõ. Îêð³ì òîãî, ìè çàõîïëþºìîñÿ óí³êàëüíè-
ìè ðåçóëüòàòàìè ³ ïåðåìîãàìè æ³íîê ó íåòðàäè-
ö³éíèõ äëÿ íèõ âèäàõ ñïîðòó [3].

Ó ïðàêòèö³ ñó÷àñíîãî ñïîðòó âèùèõ äîñÿã-
íåíü îñîáëèâå çíà÷åííÿ ïîâèííà çíàéòè ñïåöèô³-
êà óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì ä³â÷àò, ùî 
ñïðÿìîâàíà íà âèõîâàííÿ ñïîðòñìåíîê âèñîêîãî 

êëàñó ç³ çáåðåæåííÿì ïðè öüîìó ìîæëèâîñò³ ìà-
òåðèíñòâà.

Çà äàíèìè íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè âñòàíîâëåíî, 
ùî ìåíñòðóàëüíà ôóíêö³ÿ º âàæëèâèì ïîêàçíè-
êîì çäîðîâ’ÿ æ³íêè, ÿêèé çóìîâëþº ¿¿ ôóíêö³î-
íàëüí³ ìîæëèâîñò³ òà ïðàöåçäàòí³ñòü [2, 10].

Ìåíñòðóàëüíèé öèêë ïðåäñòàâëåíèé ïåð³îäîì 
÷àñó â³ä ïåðøîãî äíÿ ïîïåðåäíüî¿ ìåíñòðóàö³¿ äî 
ïåðøîãî äíÿ íàñòóïíî¿. Öåé á³îðèòì çáåð³ãàºòüñÿ 
ïðîòÿãîì âñüîãî ðåïðîäóêòèâíîãî ïåð³îäó. Òðèâà-
ë³ñòü ÌÖ ó æ³íîê ðåïðîäóêòèâíîãî â³êó (15—45 
ðîê³â) âàð³þº ó ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåæàõ — â³ä 21 äî 
35 äí³â.

Ó äîñë³äæåíí³ áóëî âèêîðèñòàíî ðîçïîä³ë íà 
ï’ÿòü ôàç 28-äåííîìó ÌÖ:

² ôàçà — ìåíñòðóàëüíà (1—6 äí³);
II ôàçà — ïîñòìåíñòðóàëüíà (7—12 äí³);
III ôàçà — îâàð³àëüíà (13—15 äí³);
IV ôàçà — ïîñòîâàð³àëüíà (16—24 äí³);
V ôàçà — ïåðåäìåíñòðóàëüíà (25—28 äí³) [8].
Îñíîâè ñó÷àñíî¿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-

í³â áàçóþòüñÿ íà çàñòîñóâàíí³ ñèñòåìíîãî ï³äõî-
äó — òåîð³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, òåîð³¿ àäàïòà-
ö³¿, ùî äîçâîëÿº îòðèìóâàòè øèðîêó ³íôîðìàö³þ 
ïðî ñòàí îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â ó õîä³ òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, âèêîðèñòî-
âóâàòè îòðèìàí³ â³äîìîñò³ äëÿ êîðåãóâàííÿ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó.

Ôàõ³âö³ ó íàïðÿì³ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ñïîðòèâ-
íîãî òðåíóâàííÿ ââàæàþòü, ùî ó çâ’ÿçêó ç ïî-
êðàùåííÿì îðãàí³çàö³éíî-ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íèõ 
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îñíîâ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ çì³-
íþºòüñÿ ³ õàðàêòåð ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ: ìàê-
ñèìàëüíà îð³ºíòàö³ÿ íà ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ 
ñïîðòñìåíà â³äïîâ³äíî äî ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ïëàíîâèõ òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íà-
âàíòàæåíü, õàðàêòåð â³äïî÷èíêó, õàð÷óâàííÿ, çà-
ñîáè â³äíîâëåííÿ [7]. Ïðè öüîìó ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâ-
êè ñïîðòñìåíîê ¿õí³ ãåíäåðí³ â³äì³ííîñò³ äîâîë³ 
÷àñòî íå âðàõîâóþòüñÿ, ³ òðåíóâàííÿ çä³éñíþºòü-
ñÿ çà ìåòîäèêàìè, ÿê³ ðîçðîáëåí³ äëÿ ÷îëîâ³ê³â â 
àíàëîã³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, ñàìå öå ÷àñòî íå äî-
çâîëÿº îòðèìàòè î÷³êóâàí³ ðåçóëüòàòè ³ çäîáóòè 
âèñîê³ íàãîðîäè. Îêð³ì òîãî, áåç óðàõóâàííÿ á³-
îëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé æ³íî÷îãî îðãàí³çìó âå-
ëèê³ íàâàíòàæåííÿ ìîæóòü íåãàòèâíî âïëèâàòè 
íà îðãàí³çì æ³íîê, íåãàòèâíî âïëèíóòè íà ¿õíº 
çäîðîâ’ÿ, îñîáëèâî íà ¿¿ ðåïðîäóêòèâíó ôóíêö³þ.

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 «²í-
äèâ³äóàë³çàö³ÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó êâàë³ô³-
êîâàíèõ ºäèíîáîðö³â» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U001723).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà÷èòè òà ïðîàíàë³çó-
âàòè ïîêàçíèêè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñïîðòñìå-
íîê-áîðö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ó äèíàì³ö³ ÌÖ.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè; ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðè -
ìåíò; ³íñòðóìåíòàëüí³; ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ 
ñòàòèñòèêè. 

Ó äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 35 ñïîðòñìåíîê- 
áîðö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â³êîì 18—29 ðîê³â, ç 
íèõ — 3 çàñëóæåíèõ ìàéñòðà ñïîðòó, 13 — ìàé-
ñòð³â ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó, 19 ìàéñòð³â 
ñïîðòó 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 
ÌÖ.

Îñê³ëüêè áîðîòüáà íàëåæèòü äî âèä³â ñïîðòó 
³ç ÷³òêî ô³êñîâàíèì âàãîâèìè êàòåãîð³ÿìè, äëÿ 
ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³ ñïîðòñìåí³â êîëèâàííÿ ìà-
ñè ò³ëà ìàº ñóòòºâå çíà÷åííÿ. Âåëè÷èíà íàäì³ðíî¿ 
ìàñè ò³ëà êîëèâàºòüñÿ â³ä 3 äî 10—12 % ïî÷àòêî-
âî¿ (ïåðåä «çãàíÿííÿì»).

Äîïóñòèìà âåëè÷èíà çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà 
ïîâ’ÿçàíà ç ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè, à òà-
êîæ ç òèì, ùî â ïðîöåñ³ òðåíóâàíü â³äáóâàºòü-
ñÿ ïåðåðîçïîä³ë îñíîâíèõ ìàñ òêàíèíè — æèðî-
âî¿ òà ì’ÿçîâî¿. Ïðè ï³äâèùåíí³ òðåíîâàíîñò³ â³ä-
áóâàºòüñÿ ïåðåðîçïîä³ë êîìïîíåíò³â ñêëàäó ò³ëà: 
ï³äøê³ðíà æèðîâà ìàñà çìåíøóºòüñÿ, à ì’ÿçîâà — 
çá³ëüøóºòüñÿ. Íà ìàñó ò³ëà âïëèâàº çàãàëüíèé 
âì³ñò âîäè â îðãàí³çì³. Çà íàóêîâèìè äàíèìè ñòî-
ñîâíî æ³íî÷î¿ ô³ç³îëîã³¿, º áàãàòî â³äîìîñòåé ùî-
äî çì³íè ìàñè ò³ëà çàëåæíî â³ä ôàçè ìåíñòðóàëü-
íîãî öèêëó. Ïðîòå öþ îñîáëèâ³ñòü íå âðàõîâóþòü 
ïðè ïëàíóâàíí³ «çãàíÿííÿ» âàãè, òîìó ââàæàºìî 
çà íåîáõ³äíå îòðèìàòè äàí³ ùîäî êîëèâàíü ìàñè 
ò³ëà ñïîðòñìåíîê-áîðö³â ïðîòÿãîì ìåíñòðóàëüíî-
ãî öèêëó ³ â ïîäàëüøîìó âèêîðèñòàòè îòðèìàí³ 
äàí³ äëÿ ðîçðîáêè ïðàêòè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é.

Çâàæóâàííÿ ñïîðòñìåíîê ïðîâîäèëîñÿ äî òà 
ï³ñ ëÿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ íå 
ò³ëüêè êîëèâàííÿ ìàñè çàëåæíî â³ä ôàçè, à é ìà-
ñè, ÿêó âòðà÷àº ñïîðòñìåíêà ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ 
(òàáë. 1).

Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó äàíèõ ç’ÿñîâàíî, ùî ìàñà 
ò³ëà ñïîðòñìåíîê äîñòîâ³ðíî çì³íþºòüñÿ â äèíàì³-
ö³ ÌÖ. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òàêîæ ïåâíà çàêîíîì³ð-
í³ñòü, ùî óçãîäæóºòüñÿ ç äàíèìè íàóêîâî¿ ë³òåðà-
òóðè, — áîðö³ âàæêî¿ âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ çà òðåíó-
âàëüíå çàíÿòòÿ ìîæóòü âòðàòèòè á³ëüøó ìàñó ò³ëà, 
í³æ ñïîðòñìåíè ëåãêî¿ âàãîâî¿ êàòåãîð³¿ (ï³äòâåð-
äæåíî ðåçóëüòàòàìè íåïàðàìåòðè÷íîãî äèñïåðñ³é-
íîãî àíàë³çó çà êðèòåð³ºì Êðàñêåëà—Óîëë³ñà íà 
ð³âí³ çíà÷óùîñò³ p < 0,05). Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåíü 
âñòàíîâëåíî, ùî âòðàòà ìàñè ò³ëà ñïîðòñìåíêàìè 

Таблиця 1 — Показники маси тіла спортсменок-борців у динаміці менструального циклу (n = 35), кг

Вагова 
категорія, 

кг

Кількість 
cпорт-
сменок

Фаза менструального циклу

I II III IV V
до 

трену-
вання

після 
трену-
вання

до 
трену-
вання

після 
трену-
вання

до 
трену-
вання

після 
трену-
вання

до 
трену-
вання

після 
трену-
вання

до 
трену-
вання

після 
трену-
вання

Легка (48, 
51) 11

–х 52,9 52,2 52,3 51,4 52,6 52,1 52,1 51,1 53,0 52,6
m 0,6 0,4 0,7 0,6 0,5 0,3 0,2 0,4 0,1 0,2

Середня 
(55, 59, 63) 17

–х 59,8 59,1 59,1 58,1 59,6 59,1 58,8 57,9 59,7 59,2
m 0,8 0,4 0,7 0,4 0,3 0,3 0,2 0,4 0,2 0,2

Важка (67, 
72)

7

–х 69,7 68,9 69,3 68,4 69,6 68,8 69,2 68,1 69,9 69,1
m 0,6 0,3 0,7 0,7 0,4 0,2 0,1 0,3 0,5 0,4
Ме 69,5 68,7 69,1 68,7 69,8 68,9 69,4 68,5 69,6 68,7

25% 69,1 68,2 69,0 68,2 69,4 68,6 69,1 68,0 69,6 68,6
75% 69,8 69,0 69,5 68,9 69,9 69,0 69,5 68,7 70,1 69,2
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â ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü çàëåæèòü â³ä 
ôàç öèêëó, íàïðèêëàä, ó ïåðåäìåíñòðóàëüíó ôàçó 
(I) óñ³ îáñòåæóâàí³ ñïîðòñìåíêè âòðà÷àëè çíà÷íî 
ìåíøå ìàñè, í³æ ó ïîñòìåíòðóàëüíó (II) ³ ïîñòî-
âàð³àëüíó (IV). Îòðèìàí³ äàí³ º ö³ííèì ïîêàç-
íèêîì äëÿ ðàö³îíàëüíîãî ïëàíóâàííÿ çìåíøåí-
íÿ ìàñè ò³ëà, îñê³ëüêè ïðàêòè÷íî óñ³ ñïîðòñìåíêè 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, îñîáëèâî íèæ÷î¿ âàãîâî¿ êà-
òåãîð³¿, êîðåãóþòü ñâîþ ìàñó ò³ëà äî çìàãàíü, íà-
ñàìïåðåä, ãîëîâíèõ ñòàðò³â.

Ïðîäîâæóþ÷è âèâ÷åííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó ñïîðòñìåíîê-áîðö³â ç óðàõóâàííÿì ¿õ ãîðìî-
íàëüíîãî ñòàòóñó, ìè äîñë³äèëè îäèí ³ç âàæëèâèõ 
ïîêàçíèê³â ä³ÿëüíîñò³ ñåðöÿ — ïîêàçíèê ÷àñòîòè 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ). Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ 
äîñë³äæåíü ñïîðòñìåíêè ùîäíÿ â óìîâàõ, íàáëè-
æåíèõ äî îñíîâíîãî îáì³íó, ïàëüïàòîðíî âèçíà÷à-
ëè ×ÑÑ. Ïðè öüîìó â³äì³÷åíî çì³íó öüîãî ïîêàç-
íèêà çàëåæíî â³ä ôàçè ÌÖ. Íàïðèêëàä, äèíàì³êà 
×ÑÑ ñïîðòñìåíîê ó çàçíà÷åíèõ óìîâàõ õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ á³ëüøîþ ÷àñòîòîþ â ïîñòîâóëÿòîðí³é ³ 
ïåðåäìåíñòðóàëüí³é ôàçàõ, ùî òàêîæ óçãîäæóºòü-
ñÿ ç äàíèìè íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè. 

Íà öüîìó æ åòàï³ äîñë³äæåííÿ íàìè âèçíà÷àâ-
ñÿ êîåô³ö³ºíò â³äíîâëåííÿ ïðè âèêîíàíí³ êèäê³â 
ó ñïåö³àëüíîìó àíàåðîáíîìó áîðö³âñüêîìó òåñ-
ò³, ùî ïîëÿãàâ ó âèêîíàíí³ 15 êèäê³â ìàíåêåíà 
(ñïóðò) çà ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé ÷àñ. Âèêîíàííÿ 
êèäê³â ïðîõîäèëî ó òðüîõ ñåð³ÿõ ³ç îäíîõâèëèí-
íèì ³íòåðâàëîì ì³æ ñåð³ÿìè. Êîíòðîëü çà ×ÑÑ 
ïðè òåñòóâàíí³ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, à òà-
êîæ ï³ñëÿ òåñòó çä³éñíþâàëè çà äîïîìîãîþ ñïîðò-
òåñòåðà Polar. Ïîêàçíèêè ×ÑÑ ðåºñòðóâàëè áåç-
ïîñåðåäíüî ïåðåä ïðîâåäåííÿì òåñòóâàííÿ, óïðî-
äîâæ 1 õâ â³äíîâëåííÿ (ç äèñêðåòí³ñòþ 5 ñ). ×ÑÑ 
ðåºñòðóâàëàñÿ äî ïî÷àòêó òåñòóâàííÿ, ï³ñëÿ ïåð-
øîãî, äðóãîãî òà òðåòüîãî â³äð³çê³â íàâàíòàæåí-
íÿ. Íà ï³äñòàâ³ îòðèìàíèõ äàíèõ ðîçðàõîâóâàëè-
ñÿ ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ×ÑÑ çà êîæíó õâèëèíó ï³ñëÿ 
êîæíîãî ñïóðòó êèäê³â, à òàêîæ êîåô³ö³ºíò â³ä-
íîâëåííÿ ×ÑÑ ñïîðòñìåíîê äà êîæíó ôàçó ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëó.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òåñòó ³ çà õâèëèíó ï³ñëÿ â³ä-
íîâëåííÿ âèì³ðþâàëàñü ×ÑÑ. Êîåô³ö³ºíò â³äíîâ-
ëåííÿ ×ÑÑ ðîçðàõîâóâñÿ òàêèì ÷èíîì:

Êâ³äíîâ. = S2/S1,

äå S1 — ×ÑÑ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ òåñòó, S2 — 
×ÑÑ çà õâèëèíó ï³ñëÿ âèêîíàííÿ òåñòó.

Ïðî ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó ñïîðòñìå-
íîê ³, çîêðåìà, ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, 
ïðî ïåðåíîñèì³ñòü òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ â 
ð³çí³ ôàçè ÎÌÖ áóëî â³äîìî ç àíàë³çó øâèäêî-
ñò³ â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ñïîðòñìåí-
êàìè ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Øâèäê³ñòü â³äíîâ-
ëåííÿ ðîáî÷èõ çì³í ó ñåðöåâî-ñóäèíí³é ñèñòåì³ 
ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ º â³äî-

áðàæåííÿì õàðàêòåðó àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é òðå-
íîâàíîãî îðãàí³çìó ñïîðòñìåíîê, éîãî ôóíêö³î-
íàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ³ ñòàíîì ìåõàí³çì³â á³îëî-
ã³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ íåðâîâî¿ ³ ãóìîðàëüíî¿. Ó òàáëèö³ 
2 ïîäàíî ðåçóëüòàòè çì³í ×ÑÑ ïðè íàâàíòàæåíí³ 
â äèíàì³ö³ ÌÖ, à òàêîæ êîåô³ö³ºíò â³äíîâëåííÿ 
ñïîðòñìåíîê ó êîæíó ç ôàç ÌÖ.

Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåííÿ âñòàíîâëåíî, ùî øâèä-
ê³ñòü â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ ìàº öèêë³÷íèé õàðàê-
òåð. Çà äîïîìîãîþ ñòàòèñòè÷íîãî ìåòîäó — îä-
íîôàêòîðíîãî äèñïåðñ³éíîãî àíàë³çó — ï³äòâåð-
äæåíî, ùî ôàçà ÌÖ º ôàêòîðîì ïîêàçíèê³â ×ÑÑ 
ñïîðò ñìåíîê-áîðö³â íà ð³âí³ çíà÷óùèìîñò³ p < 
0,05. Çîê ðåìà, íàéá³ëüøà øâèäê³ñòü â³äíîâëåí-
íÿ â³äçíà÷åíà â ïîñòìåíñòðóàëüíó ³ ïîñòîâàð³àëü-
íó ôàçè ÌÖ (òàáë. 2). Ö³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî âè-
ñîê³ ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ìåõàí³çì³â á³îëî-
ã³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ â îáñòåæåíèõ ñïîðòñìåíîê ïðè 
ïðîâåäåíí³ ñïåö³àëüíîãî áîðö³âñüêîãî òåñòó â öåé 
ïåð³îä. Ïåðåäìåíñòðóàëüíà, ìåíñòðóàëüíà ³, îñîá-
ëèâî, îâàð³àëüíà ôàçè õàðàêòåðèçóþòüñÿ íèçüêîþ 
åêîíîì³÷í³ñòþ ôóíêö³é ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, 
íàéâèùèìè ïîêàçíèêàìè ×ÑÑmax ³ íèçüêî¿ øâèä-
êîñò³ â³äíîâëåííÿ äîñë³äæóâàíîãî ïîêàçíèêà, ïî-
ð³âíÿíî ç îïòèìàëüíèìè ôàçàìè ÌÖ — ïîñòìåí-
ñòðóàëüíîþ ³ ïîñòîâàð³àëüíîþ. Áóëî çàðåºñòðîâà-
íî ×ÑÑ äî íàâàíòàæåííÿ, à òàêîæ ï³ñëÿ êîæíîãî 
ç òðüîõ âèêîíàíèõ ñïóðò³â (15 êèäê³â ó ìàêñè-
ìàëüíîìó òåìï³). Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òåñòóâàííÿ 
ñòåæèëè çà ïðîöåñîì â³äíîâëåííÿ óïðîäîâæ ïåð-
øî¿ õâèëèíè â³äíîâëþâàëüíîãî ïåð³îäó. ßê âè-
äíî ç ðåçóëüòàò³â, ïîäàíèõ ó òàáëèö³ 2, íàéâè-
ù³ ïîêàçíèêè ×ÑÑ ï³ä ÷àñ òåñòóâàííÿ îáñòåæåíèõ 
ñïîðòñìåíîê â³äçíà÷åíî â I, III ³ V ôàçàõ öèêëó. 
Íàéíèæ÷³ ïîêàçíèêè ×ÑÑmax óïðîäîâæ ïåðøîãî, 
äðóãîãî ³ òðåòüîãî ñïóðòó â³äçíà÷åíî â ïîñòîâó-
ëÿòîðí³é ³ ïîñòìåíñòðóàëüí³é ôàçàõ, ùî âêàçóº 
íà åêîíîì³÷í³ñòü ðîáîòè ñåðöÿ, ïîð³âíÿíî ç ôà-
çàìè ô³ç³îëîã³÷íî¿ íàïðóæåíîñò³. Íàéâèùà ïóëü-
ñîâà âàðò³ñòü âèêîíóâàíî¿ ñïîðòñìåíêàìè ðîáîòè 
ó ôàçàõ ô³ç³îëîã³÷íî¿ íàïðóæåíîñò³ (I, III, V), 
íà íàøó äóìêó, çóìîâëåíà ïîã³ðøåííÿì ¿õ ïñèõî-
ô³ç³îëîã³÷íîãî ñòàíó, ùî, ÿê íàñë³äîê, çá³ëüøóº 
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ. Ç îòðèìàíèõ ðåçóëüòàò³â, 
ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê ïðî òå, ùî ïðîòÿãîì ÌÖ 
ôóíêö³îíàëüí³ ïîêàçíèêè ñïîðòñìåíîê, ÿê³ ñïåö³-
àë³çóþòüñÿ ó â³ëüí³é áîðîòüá³, ï³äëÿãàþòü ñóòòº-
âèì çì³íàì.

Âàæëèâî ï³äêðåñëèòè, ùî äëÿ æ³íî÷î¿ áîðîòü-
áè â³ëüíî¿ âïåðøå îòðèìàí³ äàí³, ÿê³ âêàçóþòü íà 
òå, ùî øâèäê³ñòü â³äíîâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé çàëåæèòü â³ä ôàç ÌÖ. Îòðèìàí³ äà-
í³ ìàþòü ïðàêòè÷íå çíà÷åííÿ ïðè ïëàíóâàíí³ ïî-
âòîðíèõ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü.

Âèñíîâêè:
Ïðè ïîáóäîâ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðî-

öåñó ñïîðòñìåíîê íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè îñîáëè-
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âîñò³ æ³íî÷îãî îðãàí³çìó, à ñàìå âïëèâ íàâàíòà-
æåíü ð³çíîãî îáñÿãó é ³íòåíñèâíîñò³ íà îðãàí³çì 
æ³íêè óïðîäîâæ ÌÖ. 

Äëÿ ñïîðòñìåíîê-áîðö³â íåîáõ³äíî äîáèðàòè 
àäåêâàòí³ íàâàíòàæåííÿ â³äïîâ³äíî äî ôàç ÌÖ, 
âðàõîâóþ÷è çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà çì³íè 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñïîðòñìåíîê, çîêðåìà ñòà-
íó ¿õ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè â äèíàì³ö³ ÌÖ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿ-
ãàþòü ó ââåäåíí³ â ïðàêòèêó ðåêîìåíäàö³é äëÿ 
îïòèì³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ñïîðòñìåíîê-
áîðö³â.

Ðåêîìåíäàö³¿
Çíàííÿ ïðî ìîæëèâ³ çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî 

ñòàíó â ïåðåäìåíñòðóàëüíó (îñîáëèâî) ³ ìåíñòðó-
àëüíó ôàçè äîïîìîæå ñïîðòñìåíö³ ïðàâèëüíî îö³-
íèòè ñâ³é ñòàí, à çíà÷èòü, ³ ïîäîëàòè ñêëàäíîù³ 
öèõ äí³â öèêëó.

Çíàííÿ òðåíåðîì îñîáëèâîñòåé æ³íî÷îãî îðãà-
í³çìó íàäàñòü ìîæëèâ³ñòü äîïîìîãòè ñïîðòñìåíö³ 
ëåãêî ïåðåíåñòè òðåíóâàëüíèé, à òàêîæ çìàãàëü-

íèé ïðîöåñ ó äèíàì³ö³ ÌÖ, ³, çàïîá³ãòè ìîæëèâèì 
êîíôë³êòíèì ñèòóàö³ÿì ó êîìàíä³, ì³æ òðåíåðîì 
³ ñïîðòñìåíêîþ. Òðåíåðó ðåêîìåíäóºòüñÿ íå ôîð-
ñóâàòè íàâàíòàæåííÿ ó öåé ïåð³îä, çâàæàþ÷è íà 
çíèæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñåé îðãàí³çìó 
ñïîðòñìåíîê-áîðö³â. Ðåêîìåíäóºòüñÿ çàñòîñîâóâà-
òè ïåäàãîã³÷í³ âïëèâè, ùî ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâè-
ùåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³, äîëàòè ô³çè÷í³ ³ åìî-
ö³éí³ íàâàíòàæåííÿ ó ïåðåäìåíñòðóàëüíó, ìåí-
ñòðóàëüíó òà îâàð³àëüíó ôàçè öèêëó.

Â îïòèìàëüí³ — ïîñòìåíñòðóàëüíó òà ïîñò-
îâóëÿòîðíó ôàçè ñïîðòñìåíêàì-áîðöÿì ðåêîìåí-
äóºòüñÿ ðîçâèâàòè ìîðàëüíî-âîëüîâ³ ÿêîñò³ ç âè-
êîðèñòàííÿì òàêèõ ïðèéîì³â, ÿê ðîáîòà íà òë³ 
âòîìè, ïîäîëàííÿ øòó÷íî ñòâîðåíèõ òðóäíîù³â 
(äîâøà òðèâàë³ñòü ñóòè÷êè, áîðîòüáà ó äîäàòêî-
âèé ÷àñ, áîðîòüáà çà áàë, çì³íà ïàðòíåðà ï³ä ÷àñ 
ñóòè÷êè), ñïàðèíãóâàííÿ ç ïàðòíåðàìè ïðîòèëåæ-
íî¿ ñòàò³, ùî íå ðåêîìåíäîâàíîâî ó íåñïðèÿòëèâ³ 
ôàçè öèêëó, îñê³ëüêè öå ìîæå ïðèçâåñòè äî íåð-
âîâèõ çðèâ³â, ñòðåñ³â òà çíåâ³ðè ó âëàñí³ ñèëè.

Таблиця 2 — Показники ЧСС спортсменок-борців у динаміці менструального циклу (–х ± m), n = 35

Фаза циклу
ЧСС перед 

тестуванням, 
уд·хв—1

ЧСС 1 спурт, 
уд·хв—1 

ЧСС 2 спурт, 
уд·хв—1 

ЧСС 3 спурт, 
уд·хв—1 

ЧСС за 1 хв після 
тестування, уд·хв-1

Коефіцієнт 
відновлення, 

ум. од.

I 92,0±0,68 153,5±1,2 161,2±1,1 164,0±1,3 149,0±1,3 1,10±0,10
II 83,6±1,03 143,3±0,7 156,8±1,3 163,3±1,6 144,0±1,1 1,13±0,10
III 87,6±0,39 151,5±0,2 163,2±1,1 167,0±1,1 152,0±1,3 1,09±0,03
IV 84,2±0,43 145,5±1,1 158,2±1,1 165,0±1,2 143,0±1,2 1,15±0,01
V 95,0±0,51 153,7±1,2 164,2±1,6 168,9±1,4 151,0±0,5 1,11±0,02
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