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Аннотация. Рассмотрены вопросы рационального построения базового мезоцикла подготовительно-
го периода подготовки спортсменок высокой квалификации, специализирующихся в дзюдо. Определено 
пять вариантов построения микроциклов, отличающихся между собой направленностью тренировоч-
ных занятий, величиной и интенсивностью нагрузки. Выявлено, что психофизиологическое состояние, 
специальная работоспособность спортсменок изменяются на протяжении менструального цикла и 
имеет циклический закономерный характер в зависимости от фазы цикла. Высокий уровень работо-
способности и благоприятное психофизиологическое состояние спортсменок характерно для пост-
менструальной и постовуляторной фаз в отличие от овуляторной, предменструальной и менстру-

альной фаз цикла. 
Ключевые слова: специальная работоспособность, функциональные возможности, гормональный 

статус, мезоцикл подготовки.

Abstract. The process of rational development of the basic mesocycle preparatory period of training of high 
qualification sportswomen, specializing in Judo has been considered. Five variants of microcycles differing in 
oriented training sessions, the size and intensity of the load have been identified. It has been revealed that the 
psychophysiological state, a special performance of athletes specializing in Judo, varies throughout the menstrual 

cycle and has a recurring regular character, depending on the phase of the cycle.
Keywords: special work capacity, functional abilities, hormonal status, training мmesocycle.
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ПОБУДОВА ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ  
В БАЗОВОМУ МЕЗОЦИКЛІ ПІДГОТОВЧОГО ПЕРІОДУ 

СПОРТСМЕНОК ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ,  
ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У ДЗЮДО 

Постановка проблеми. Аналіз останніх дослі­
джень і публікацій. Побудова тренувального про­
цесу спортсменів високої кваліфікації, підвищен­
ня його якості та ефективності завжди приверта­
ли увагу вітчизняних і зарубіжних фахівців [5]. 

Доволі великий теоретичний і експерименталь­
ний матеріал для вирішення цієї проблеми накопи­
чено також у дзюдо [1, 2, 5]. Однак без належної 
уваги залишаються питання наукового обґрунту­
вання побудови тренувального процесу спортсме­
нок цієї спеціалізації, зокрема побудови і змісту 
його мікро- і мезоструктури.

Традиційно тренувальний процес спортсменок, 
які спеціалізуються у дзюдо, в основному буду­
ється за загальноприйнятою методикою для чо­
ловіків [2, 5]. У процесі підготовки спортсменок 
не враховують морфологічні, функціональні та 
психофізіологічні особливості жіночого організ­
му, резерви збільшення спеціальної роботоздат­
ності їхнього організму, що негативно позначаєть­
ся на здоров’ї, і як наслідок, на спортивному ре­
зультаті. 

Вивченню цієї проблеми у жіночому спор­
ті присвячено багато праць [3, 9, 10], результа­
ти яких свідчать, що ефективна побудова спор­
тивної підготовки жінок, можливість адаптації їх­
нього організму до мінливих умов навколишнього 

середовища обумовлені специфічними особливос­
тями жіночого організму – циклічними змінами 
функцій систем організму в різні фази менстру­
ального циклу. Зміни гормонального статусу і, от­
же, нейрогуморальної регуляції соматичної і веге­
тативних функцій систем організму обумовлюють 
психологічну стійкість в умовах тренувальної і 
змагальної діяльності, спеціальну роботоздатність 
спортсменок, швидкість їх постнавантажувально­
го відновлення; це необхідно враховувати під час 
планування тренувальних навантажень у мікро- і 
мезоциклах їхньої підготовки [6].

У зв’язку з цим врахування фаз менструально­
го циклу повинно бути обов’язковим при побудові 
втягуючих, контрольно-підготовчих, особливо ба­
зових мезоциклів, основним завданням яких є під­
вищення функціональних можливостей провідних 
систем організму спортсменок, розвиток фізичних 
якостей, становлення техніко-тактичної та психіч­
ної підготовленості [4]. 

Мета дослідження – обґрунтувати структуру і 
зміст тренувального процесу в базовому мезоциклі 
підготовчого періоду спортсменок високої кваліфі­
кації, які спеціалізуються у дзюдо.

Методи та організація дослідження. У дослі­
дженні взяли участь 76 спортсменок високої квалі­
фікації, які спеціалізуються у дзюдо, з яких ві­
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дібрано групу з 13 спортсменок (троє майстрів 
спорту, семеро кандидатів у майстри спорту і троє 
спортсменок I розряду) з менструальною функ­
цією в межах фізіологічної норми для комплекс­
ного дослідження. Середній вік становив –х = 18,2; 
S =1,7 років, довжина тіла – –х = 163; S = 1,6 см.

Спеціальну роботоздатність і термінові адапта­
ційні реакції аналізували на підставі специфічних 
навантажень дзюдо анаеробної (тест SJFT [8]) і 
аеробно-анаеробної (тест JMG [11]) спрямованос­
ті в природних умовах підготовки спортсменок ви­
сокої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо. 

Для аналізу реакції організму спортсменок на 
специфічне фізичне навантаження використовува­
ли ЧСС. Вимірювання проводили на початку тре­
нувального процесу, після розминки, потім відра­
зу після виконання спеціального тесту, а також 
наприкінці першої–третьої хвилин відновлення і в 
кінці тренувального заняття. 

Психофізіологічний статус спортсменок вивча­
ли перед початком тренувального заняття в кожну 
фазу менструального циклу, що включав визна­
чення латентного періоду простої і складних зо­
рово-моторних реакцій, рухливості нервових про­
цесів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для раціональної побудови структури і змісту ба­
зового мезоциклу підготовчого періоду спортсме­
нок, які спеціалізуються у дзюдо, необхідно вра­
ховувати функціональні, психофізіологічні особ­
ливості жіночого організму, резерви збільшення 
спеціальної роботоздатності їхнього організму. З 
метою отримання інформації щодо впливу біоло­
гічних особливостей жіночого організму на спе­
ціальну роботоздатність та термінові адаптаційні 
реакції спортсменок проведено педагогічне дослі­
дження. Виявлено, що і функціональний стан, і 
спеціальна роботоздатність спортсменок змінюва­
лися в різні фази менструального циклу. Так, ана­
ліз динаміки спеціальної роботоздатності, пред­
ставлений на рисунку 1 і 2, свідчить, що під час 

виконання навантажень анаеробної і аеробно-анае­
робної спрямованості отримано найкращі показни­
ки спеціальної роботоздатності в постменструаль­
ну (SJFTindex – (–х; S) 12,3; 1,1 ум. од.; JMGindex –  
(–х; m–х) 9,1; 3,2  ум.  од.) і постовуляторну 
(JMGindex  – 8,4; 2,9  ум.  од.; SJFTindex – 12,0; 
0,5 ум. од.) фази, виконано більший обсяг робо­
ти, одержано кращі показники кількості повто­
рень швидкісних вправ.

Важливо зазначити, що найбільший рівень спе­
ціальної роботоздатності в ці фази супроводжу­
вався найменшою частотою серцевих скорочень 
відразу після навантаження і більшою швидкістю 
постнавантажувального відновлення. 

Відрізняється і психофізіологічний стан спорт­
сменок. Так, значне підвищення швидкості дифе­
ренціювальних реакцій при виборі одного і двох 
із трьох подразників характерне для постменстру­
альної, особливо для постовуляторної фаз циклу. 

У процесі дослідження встановлено, що робо­
та як анаеробного характеру, так і аеробно-анае­
робного в менструальну фазу характеризувалась 
достовірним (p < 0,05) зменшенням кількості ви­
конаних спеціальних рухів тесту JMG і кидкових 
рухів тесту SJFT (111,8; 2,9 і 24,8; 2,1 раза від­
повідно), що свідчить про зниження швидкісних 
і координаційних можливостей спортсменок, які 
спеціалізуються у дзюдо. Дані тестування у цій 
фазі показали достовірно (p < 0,05) найменші по­
казники спеціальної роботоздатності (JMGindex – 
20,7; 3,4 ум. од.; SJFTindex – 12,9; 0,9 ум. од.). Та­
кож достовірно (p < 0,05) знижувалися показники 
й у передменструальну фазу (JMGindex – 15,5; 2,7 
ум. од.; SJFTindex – 12,7; 0,7 ум. од.). У фазу ову­
ляції під час роботи анаеробної спрямованості до­
стовірно (p < 0,05) зменшувалась кількість кидко­
вих рухів до (–х; S) 25,3; 1,3 разів. 

Низька роботоздатність в овуляторну, перед­
менструальну і менструальні фази циклу супро­
воджувалася більшою пульсовою вартістю вико­
наної роботи, високим рівнем лактату в крові, за­

Рисунок 2 – Показники спеціальної роботоздатності 
спортсменок, які спеціалізуються у дзюдо, за результатами 
тесту JMG у різні фази менструального циклу
* Різниця статистично значуща при р < 0,05, порівняно з IV фазою 
циклу.

Рисунок 1 – Показники спеціальної роботоздатності 
спортсменок, які спеціалізуються у дзюдо, за результатами 
тесту SJFT у різні фази менструального циклу
* Різниця статистично значуща при р < 0,05, порівняно з IV фазою 
циклу.
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фіксованого на третій хвилині відновного періоду, 
що свідчить про зниження функціональних мож­
ливостей спортсменок цієї спеціалізації.

Це підтверджується і найнижчими психофізіо­
логічними можливостями організму спортсменок. 
Виявлено, що для передменструальної і менстру­
альної фаз менструального циклу характерне зни­
ження швидкості зорово-моторних реакцій та рів­
ня функціональної рухливості нервових процесів. 
Варто підкреслити, що у фазу овуляції встановле­
но значне зниження перелічених вище психофізіо­
логічних показників.

На підставі отриманих результатів комплекс­
них досліджень нами розроблено структуру і зміст 
базового мезоциклу підготовчого періоду спорт­
сменок, які спеціалізуються у дзюдо, на етапі спе­
ціалізованої базової підготовки.

Зміст навантажень у розробленому базовому 
мезоциклі підготовчого періоду спортсменок скла­
дався з п’яти мікроциклів (табл. 1).

У першому, втягуючому, мікроциклі (3–6-й 
дні менструального циклу) ми рекомендуємо по­
слідовне збільшення навантаження. Вважаємо, що 
переважна спрямованість у цьому мікроциклі  – 
витривалість під час роботи аеробного характеру, 
що створить функціональні передумови для на­
ступного ударного мікроциклу. Характер постав­
лених завдань припускав у цьому мікроциклі пла­
нування тренувальних занять малої, середньої і 
значної величин навантаження. Інтенсивність – 
від низької до субмаксимальної.

Другий, ударний, мікроцикл збігається з 7–12-ми 
днями менструального циклу. В цю фазу циклу ми 
пропонуємо основний акцент тренування змістити 
на розвиток спеціальної витривалості, також до­
цільно розвивати швидкісні можливості. 

Максимальний обсяг навантаження у цьому мі­
кроциклі припадає на другий і п’ятий тренувальні 
дні з акцентом на збільшення засобів спеціальної 
витривалості. На основі отриманих даних встанов­

Таблиця 1 – Структура базового мезоциклу підготовчого періоду спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо

Мікроцикл Фаза
циклу Спрямованість занять

Величина
наванта-

ження

Втягуючий

Дні

I

Дні
1-й 3-й Витривалість при роботі аеробного характеру Середня
2-й 4-й Витривалість при роботі аеробного характеру Середня
3-й 5-й Спеціальна витривалість Значна
4-й

II

6-й Витривалість при роботі аеробного характеру Мала

Ударний

1-й 7-й Перша частина – швидкісна, друга частина – витривалість при роботі аероб-
ного характеру Середня

2-й 8-й Комплексна велика
3-й 9-й Витривалість при роботі аеробного характеру Мала

4-й 10-й Перша частина – швидкісна, друга частина – витривалість при роботі аероб-
ного характеру Середня

5-й 11-й Комплексна Значна
6-й 12-й Витривалість при роботі аеробного характеру Середня

Відновний
1-й

III
13-й Активний відпочинок -

2-й 14-й Витривалість при роботі аеробного характеру Середня
3-й 15-й Витривалість при роботі аеробного характеру Мала

Ударний

1-й

IV

16-й Перша частина – швидкісна, друга частина – витривалість при роботі аероб-
ного характеру Середня

2-й 17-й Витривалість при роботі анаеробного характеру велика
3-й 18-й Витривалість при роботі аеробного характеру Мала
4-й 19-й Комплексна Значна
5-й 20-й Комплексна Значна
6-й 21-й Комплексна Мала
7-й 22-й Спеціальна витривалість Середня
8-й 23-й Витривалість при роботі анаеробного характеру велика
9-й 24-й Комплексна Мала

10-й 25-й Спеціальна витривалість Середня

Відновний

1-й
V

26-й Витривалість при роботі аеробного характеру Середня
2-й 27-й Витривалість при роботі аеробного характеру Середня
3-й 28-й Комплексна Мала
4-й

I
1-й Витривалість при роботі аеробного характеру Мала

5-й 2-й Витривалість при роботі аеробного характеру Середня

Примітки. Фази циклу: I – менструальна, II – постменструальна, III – овуляторна, IV – постовуляторна, V – передменструальна.
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лено, що в ці дні організм спортсменок здатний 
оптимально реагувати на навантаження. 

Для розвитку спеціальної витривалості вико­
ристовували навантаження тривалістю 4–8 хв. По­
вторень серій – не менше 6 (критерій подовження 
навантаження – лінійне підвищення ЧСС). Три­
валість відпочинку – від 5 до 3 хв (критерій – 
зниження ЧСС до 120–130 уд•хв-1). Інтенсивність 
тренувальних навантажень переважно в субмак­
симальній зоні. Для активізації процесів віднов­
лення використовували заняття аеробної спрямо­
ваності на третій–шостий дні мікроциклу, які не 
перевищували середню і малу величини. Інтенсив­
ність вправ – низька або помірна.

Третій, відновлювальний, мікроцикл відпові­
дає овуляторній фазі – 13–15-й дні менструаль­
ного циклу. Принципи складання тренувальних 
завдань у цю фазу повинні мати найвираженіший 
індивідуальний характер. Доцільно використову­
вати вправи переважно аеробної спрямованості з 
малими і середніми навантаженнями.

Четвертий, ударний, мікроцикл – 16–25-й дні 
менструального циклу, що відповідає постовуля­
торній фазі циклу. Цей мікроцикл характеризу­
ється високою сумарною величиною тренуваль­
ного навантаження (4 заняття зі значним або ве­
ликим навантаженням), що викликано більшою 
тривалістю циклу – 10 днів. Результати дослі­
джень свідчать, що суттєве збільшення сумарно­
го навантаження та інтенсивності навантаження 
у цей період сприятиме до вищого тренувального 
ефекту, підвищення спеціальної роботоздатності. 
У зв’язку з цим у даному мікроциклі ми планува­
ли заняття зі значним і великим навантаженнями 
з акцентом на розвиток швидкісних можливостей, 
витривалості під час роботи анаеробного й аероб­
ного характеру. Для тренування швидкісно-сило­
вих якостей було застосовано завдання з великою 
кількістю коротких повторень, які виконують із 
максимальною швидкістю, і тривалими паузами 
відпочинку в такій послідовності – прискорення 
не більше як 15 с, відновлення від 40 с до 2 хв. 
Для завдань розвитку витривалості під час робо­
ти анаеробного характеру використовували засо­
би із тривалішими максимальними прискореннями 

від 20 с до 3 хв і скороченими інтервалами відпо­
чинку. Завершується ударний мікроцикл віднов­
люванням.

П’ятий, відновлювальний, мікроцикл (перед­
менструальна фаза – 26–28-й дні менструального 
циклу, перші 2 дні менструальної фази). Принци­
повою особливістю цього мікроциклу є відновлен­
ня фізичного та психічного потенціалу спортсме­
нок. Тому тренувальні навантаження не перевищу­
вали середню і малу величини. Основу програми 
в цьому мікроциклі становили тренувальні занят­
тя переважно неспецифічного характеру. 

Таким чином, розроблені структура і зміст ба­
зового мезоциклу підготовчого періоду з ураху­
ванням специфічних проявів адаптаційних реак­
цій організму спортсменок, які спеціалізуються у 
дзюдо, до навантажень у різні фази менструально­
го циклу, що сприятиме підвищенню їхньої спеці­
альної роботоздатності.

Висновки. Розроблено структуру і зміст базо­
вого мезоциклу підготовчого періоду підготовки 
спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізу­
ються у дзюдо. Визначено п’ять варіантів побудо­
ви мікроциклів, які різняться спрямованістю тре­
нувальних занять, величиною та інтенсивністю на­
вантаження відповідно до змін функціонального 
стану та спеціальної роботоздатності спортсменок 
у різні фази менструального циклу:

– I мікроцикл (втягуючий), спрямований на 
розвиток витривалості під час роботи аеробного 
характеру;

– II мікроцикл (ударний ) – на розвиток спеці­
альної витривалості;

– III мікроцикл (відновлювальний) – на віднов­
лення фізичного і психічного стану спортсменок;

– IV мікроцикл (ударний) – на розвиток швид­
кісних можливостей, витривалості при роботі ана­
еробного характеру;

– V (відновлювальний) – забезпечення опти­
мальних умов для протікання відновних і адапта­
ційних процесів в організмі спортсменок.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з обґрунтуванням побудови тренувального проце­
су спортсменок високої кваліфікації, які спеціалі­
зуються у дзюдо, у змагальний період.
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