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Мета: визначити ефективність використання комплексів вправ силової спрямованості в базовому мезоциклі зі спе-
ціальної фізичної підготовленості юних гирьовичок 14-15 років з урахуванням фази оваріально-менструального циклу. 

Матеріал і методи: відповідно до методологічного підходу у вирішенні проблеми і поставлених завдань про-
грама дослідження включала комплекс методів: аналіз науково-методичної літератури, визначення спеціальної 
фізичної підготовленості за допомогою педагогічного тестування юних гирьовичок, педагогічне спостереження за 
тренувальним процесом та методи математичної статистики. 

Результати: представлено сучасні підходи щодо особливостей побудови тренувального процесу юних гирьо-
вичок 14-15 років; надано детальну структуру побудови базового мезоциклу зі спеціальною фізичною підготовле-
ністю з урахуванням диференціювання навантаження спеціальних комплексів силової спрямованості в різні фази 
оваріально-менструального циклу. У експерименті брали участь контрольна та експериментальна група, у яких 
використовувалися різні підходи до планування тренувального процесу та особливістю яких є те, що в експери-
ментальній групі використовувалися спеціальні комплекси силової підготовленості, враховуючи працездатність в 
різних фазах оваріально-менструального циклу. 

Висновки: впровадження методики тренувального процесу юних гирьовичок 14-15 років в базовому мезоци-
клі річного макроциклу з урахуванням фаз оваріально-менструального циклу сприяло достовірному підвищенню 
показників загальних та спеціально-допоміжних вправ у експериментальній групі по відношенню до контрольної в 
ривку гирі 8 кг за 10 хв (t=2,15; р<0,05); у вправі присідання з гирею 24 кг на плечах на 10,2 разів (t=2,28; р<0,05) та 
становій тязі – на 6,7 разів (t=2,25; р<0,05).

Ключові слова: юні спортсменки, специфічний біологічний цикл, фази оваріально-менструального циклу, мі-
кроцикли, мезоцикли.
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Вступ

Сучасний спорт характеризується неухильним зрос-
танням спортивних досягнень, що супроводжується 
збільшенням обсягів та інтенсивності тренувального на-
вантаження. Такий підхід до тренувального процесу час-
то призводить до перенапруження регуляторних сис-
тем, виснаження адаптаційного резерву та скорочення 
термінів виступів спортсменів, що не дає змоги досяг-
нути високих спортивних результатів. Функціонування 
фізіологічних систем та адаптаційні процеси в організмі 
жінок відрізняються від таких у чоловіків. Це зумовлено 
однією з основних біологічних особливостей жіночого 
організму, пов’язаною з репродуктивною функцією – 
циклічністю функцій гіпоталамо-гіпофізарно-оваріаль-
но-адреналової системи. Низку досліджень (А. Р. Радзі-
євський, 1990; Ф.А. Іорданська 2012; В.В. Мулик 2001; 
2016; Л. Я.-Г. Шахліна, 1995–2014) [3-5;12-14], серед 

яких і закордонні (A. M. Burrows, S. R. Bird, 2005; S. B. da 
Silva, 2006; A. J. Anderson, M. A. Babcock, 2008) [16-22], 
присвячено впливу статевих гормонів у системі спор-
тивної підготовки жінок. Фахівці встановили залежність 
прояву працездатності спортсменок різних спортивних 
спеціалізацій і реакцію їх організму залежно від зміни 
концентрації статевих гормонів упродовж менструаль-
ного циклу (МЦ) (А. Р. Радзієвський, 1990; Л. Я.-Г. Шахлі-
на, 1995–2014) [4; 9;10]. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами, темами. Наукове дослідження виконано за темою 
науково-дослідної роботи «Методологічні і організацій-
но-методичні основи визначення індивідуальної норми 
фізичного стану людини» (номер державної реєстрації 
0111U000192). Внесок здобувача, як виконавця теми, по-
лягав у розробці експериментальної програми комплексів 
силових вправ юних гирьовичьок 14-15 років в базовому 
мезоциклі зі СФП з урахуванням диференціювання наван-
таження в різні фази оваріально-менструального циклу.
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Мета дослідження – визначити ефективність ви-
користання комплексів вправ силової спрямованості в 
базовому мезоциклі зі спеціальної фізичної підготовле-
ності юних гирьовичок 14-15 років з урахуванням фази 
оваріально-менструального циклу.

Матеріал і методи дослідження

Відповідно до методологічного підходу у вирішенні 
проблеми і поставлених завдань програма дослідження 
включала комплекс методів: аналіз науково-методич-
ної літератури, визначення спеціальної фізичної під-
готовленості за допомогою педагогічного тестування 
юних гирьовичок, педагогічне спостереження за тре-
нувальним процесом та методи математичної статис-
тики. У дослідженні брали участь юні вихованці ДЮСШ 
№16 та КЗ КДЮСШ №8 м. Харкова. До експерименту 
були залучені 22  юних спортсменок-гирьовичьок віком 
14–15 років, які були розподілені на дві групи: контроль-
ну та експериментальну по 11 спортсменок в кожній із 
груп. Учасниці експерименту тренувалися шість разів на 
тиждень, контрольна група – за програмою ДЮСШ, екс-
периментальна група тренувалась за розробленою ме-
тодикою з використанням навантаження ув залежності 
від фаз ОМЦ. Експеримент проводився на навчально-
тренувальній базі КЗ КДЮСШ №8 та ДЮСШ №16.

Результати дослідження 

Спортивна підготовка юних спортсменок, які займа-
ються гирьовим спортом, передбачає застосування за-
собів і методів, що впливають на розвиток таких фізич-
них якостей як сила, силова витривалість та швидкісно-
силова підготовка. Під впливом тренування в організмі 
спортсменки протікають певні зміни. У процесі адаптації 
до фізичного навантаження підвищується рівень фізичної 
працездатності та підготовленості спортсменки. Одним з 
проявів адаптації організму до силових проявів є м’язова 
гіпертрофія. Однак для того, щоб зміни в тілі спортсме-
нок мали позитивний характер, тренер повинен підібрати 
оптимальний режим та розробити комплекс тренування 
в період оваріально-менструального циклу та правильно 
підібрати відпочинок, процедури відновлення, що сприя-
ють більш швидкому зростанню спортивної майстерності 
(В.В. Мулик, 2001; В.М. Платонов, 2004; М.С. Пруднікова, 
2009;) [4; 9; 10]. У той же час сьогодні немає досліджень 
щодо побудови річного макроциклу підготовки юних 
спортсменок, які займаються гирьовим спортом з ураху-
ванням оваріально-менструального циклу. 

Спортивне тренування передбачає застосуван-
ня засобів і методів підготовки, спрямованих на по-
кращення рівня розвитку фізичних якостей. Тривалий 
вплив навантажень на організм викликає зміни у функ-
ціональному стані систем органів (дихальної), а вна-
слідок цього підвищується загальний рівень підготов-
леності та фізичної працездатності. Однак, для того, 
щоб вплив занять спортом мав позитивний характер, 
тренер повинен підбирати адекватний рівень наванта-
ження з урахуванням фаз оваріально-менструального 
циклу, враховуючи індивідуальні особливості спортс-
менок [3; 4; 5 ;6; 7].

Враховуючи рекомендації провідних спеціалістів в об-
ласті побудови тренувального процесу підготовки спортс-

менок (В.М. Платонов, 2004; В.В. Мулик 2017) [4-5; 8-9], 
обґрунтовано побудову двоциклової річної підготовки 
юних спортсменок, які займаються гирьовим спортом з 
урахуванням фах ОМЦ протягом річного макроциклу. 

У нашому дослідженні побудова річного макроциклу 
підготовки юних спортсменок базувалась за загально-
прийнятою теорією періодизації (В.М.Платонов), яка пе-
редбачає поділ макроструктури на підготовчий, змагаль-
ний та перехідний періоди та при появі менархе нами 
було впроваджено розроблену експериментальну ме-
тодику побудови базового мезоциклу (базовий з СФП) 
в підготовчому періоді, розробленої з урахуванням фаз 
оваріально-менструального циклу (таблиці 1, 2). 

Загальний обсяг навантажень в базовому мезоци-
клах не мав достовірної різниці між групами (р>0,05). 
Запропонований підхід до планування в річному макро-
циклі базового мезоциклу для юних спортсменок-гирьо-
вичок з урахуванням фаз оваріально-менструального 
циклу, модифікований із робіт В.В. Мулика (2017 р.). 

У таблиці 1 показано більш детальний зміст тренуваль-
ного процесу в підготовчому періоді базового мезоциклу 
зі СФП. Експериментальна група тренувалася протягом 
п’яти мікроциклів (втягуючий, ударний, підвідний, удар-
ний, втягуючий) базового мезоциклу, використовуючи в 
кожній фазі ОМЦ розроблений комплекс силових вправ, у 
якому варіює навантаження на різні групи м’язів (табл 1). 

Запропонована методика, за якою тренувалися юні 
спортсменки експериментальної групи в базовому ме-
зоциклі зі СФП підготовчого періоду, полягала в пра-
вильності складання тренувального обтяження при пла-
нуванні протягом базового мезоциклу, в якому врахову-
валося диференціювання кількості підйомів гирі (КПГ),а 
також в кілограмах та тоннах, що показано в таблиці 2. 
Усі дані, які наведені в таблиці, є середніми значеннями.

У базовому мезоциклі зі СФП приділялася велика 
увага змагальним вправам, тому сумарний обсяг склав 
63 тисячі 776 кілограмів, найбільшу увагу приділяли рив-
ковій вправі, оскільки вона є першою змагальною впра-
вою, а також спеціально підготовчі вправи, які склали КПГ 
2 тисячі 430 підйомів, оскільки завданням цього мезоци-
клу було побудувати гармонійний розподіл навантажень 
серед п’яти фаз ОМЦ. У свою чергу спортсменки контр-
ольної групи тренувались, не враховуючи диференціа-
цію навантаження в різних фазах та досягли результати 
в змагальних вправах відповідно 83 тисяч 760 кілограмів.

У результаті застосування авторської методики роз-
робленого комплексу тренувального процесу у дівчат-
гирьовичьок 14-15 років у базовому мезоциклі зі СФП 
підготовчого періоду річного макроциклу з урахуванням 
специфічного біологічного циклу отримано суттєво кра-
щі результати показників тестування юних гирьовичьок 
експериментальної групи (табл. 3)

У результаті застосування авторської методики ви-
користаного комплексу силових вправ у гирьовичок 
14-15 років з диференціюючим підходом в кожній із фаз 
ОМЦ гирьовички експериментальної групи показали до-
стовірно кращі результати тестів змагальних та спеці-
ально-підготовчих вправ (р<0,05).

Приріст результатів тестування у гирьовичок експе-
риментальної групи був вищим в: ривку гирі на 7,8 ра-
зів (t=2,15; р<0,05); у вправі присідання з гирею 24 кг на 
плечах на 10,2 разів (t=2,28; р<0,05) та становій тязі – на 
6,7 разів (t=2,25; р<0,05) (табл. 3).
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Враховуючи рекомендації провідних спеціалістів в області побудови 

тренувального процесу підготовки спортсменок (В.М. Платонов, 2004; В.В. 

Мулик 2017) [4-5; 8-9], обґрунтовано побудову двоциклової річної підготовки 

юних спортсменок, які займаються гирьовим спортом з урахуванням фах ОМЦ 

протягом річного макроциклу.  

У нашому дослідженні побудова річного макроциклу підготовки юних 

спортсменок базувалась за загальноприйнятою теорією періодизації 

(В.М.Платонов), яка передбачає поділ макроструктури на підготовчий, 

змагальний та перехідний періоди та при появі менархе нами було впроваджено 

розроблену експериментальну методику побудови базового мезоциклу (базовий 

з СФП) в підготовчому періоді, розробленої з урахуванням фаз оваріально-

менструального циклу (таблиці 1, 2).  

Загальний обсяг навантажень в базовому мезоциклах не мав достовірної 

різниці між групами (р>0,05). Запропонований підхід до планування в річному 

макроциклі базового мезоциклу для юних спортсменок-гирьовичок з 

урахуванням фаз оваріально-менструального циклу, модифікований із робіт 

В.В. Мулика (2017 р.).  

У таблиці 1 показано більш детальний зміст тренувального процесу в 

підготовчому періоді базового мезоциклу зі СФП. Експериментальна група 

тренувалася протягом п’яти мікроциклів (втягуючий, ударний, підвідний, 

ударний, втягуючий) базового мезоциклу, використовуючи в кожній фазі ОМЦ 

розроблений комплекс силових вправ, у якому варіює навантаження на різні 

групи м’язів (табл 1).  

Таблиця 1 
Зміст тренувальної програма юних гирьовичок 14-15 років контрольної та 

експериментальної групи в базовому мезоциклі зі СФП з урахуванням 
оваріально-ментруального циклу 

Показники 
тренувальних 
навантажень 

та 
класифікація 
м’язових груп 

Мезоцикл 
Базовий СФП 

Втягуючий Ударний Підвідний Ударний Втягуючий 

Менструальна Пост 
менструальна Овуляторна Пост 

овуляторна 
Перед 

менструальна 
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 
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Діапазон 
навантаження 
у відсотках від 
максимуму. 

80 50 90 85 60 30 90 100 70 55 

Кількість 
тренувальних 
днів 

6 4 8 11 6 2 10 12 6 5 

Кількість 
повторів 88 62 96 105 75 42 102 110 90 60 

Кількість 
спроб 5 3 5 5-6 3 2 5 6 5 3 

Час виконання вправа, хв, с 
Ривок гирі  10 6 10 10 8-10 3-4 10 10 8 5 
Поштовх гирі 10 7 10 10 8-10 3-4 10 10 8 6 
Паузи між 
повтореннями, 
с 

0,5 1,0 0,5 0,5 0,6 1,2 0,5 0,4 0,6 0,9 

Відпочинок між спробами, хв 
У змагальних 
вправах 5 8 6 6 6 10 5 5 5 7 

У спеціально 
допоміжних 
вправах 

3 5 4 4 6 10 4 3 3 5 

Кількість тренувань м’язових груп в фазах ОМЦ 
М’язи стегна 3 2 4 5 2 1 5 6 3 2 
М’язи спини 4 2 3-4 5 2 1 4 7 3 3 
Грудні м’язи 2 2 3 4 2 1 4 4 2 2 
Дельтоподібні 
м’язи 2 2 4 5 2 1 5 6 2 2 

Двухголовий 
м’яз 1 2 2 2 2 1 3 4 2 2 

Трьохголовий 
м’яз 3 2 4 5 2 1 4 6 3 3 

М’язи 
передпліччя 2 2 5 6 2 1 4 7 2 2 

М’язи живота 3 0 5 6 2 1 8 10 3 2 
КГ- контрольна група; ЕГ- експериментальна група 
 

Запропонована методика, за якою тренувалися юні спортсменки 

експериментальної групи в базовому мезоциклі зі СФП підготовчого періоду, 

полягала в правильності складання тренувального обтяження при плануванні 

протягом базового мезоциклу, в якому враховувалося диференціювання 

кількості підйомів гирі (КПГ),а також в кілограмах та тоннах, що показано в 

таблиці 2. Усі дані, які наведені в таблиці, є середніми значеннями. 
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Таблиця 2
Сумарний обсяг тренувальної роботи, виконаної юними гирьовичками 14-15 років контрольної та 
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Таблиця 2 
Сумарний обсяг тренувальної роботи, виконаної  юними гирьовичками 
14-15 років контрольної та експериментальної групи в базовому мезоциклі 

з СФП з урахуванням оваріально-ментруального циклу 

Показники 
тренувальної 

роботи 

Мезоцикл 
Базовий СФП 

Втягуючий Ударний Підвідний Ударний Втягуючий 

Менструальна Пост 
менструальна Овуляторна Пост 

овуляторна 
Перед 

менструальна 
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ 

Змагальні вправи 
Ривок гирі, 
КПГ 440 248 480 630 375 84 510 660 450 180 

Ривок гирі 
об’єм, кг 7040 3968 7680 10080 6000 1344 8160 10560 7200 2880 

Поштовх 
гирі, КПГ 320 150 350 350 150 62 390 410 280 120 

Поштовх 
гирі, об’єм, кг 10240 4800 11200 11200 4800 1984 12480 13120 8960 3840 

Спеціально-підготовчі вправи 
Присідання з 
гирею 24 кг, 
КПГ 

290 96 330 450 165 84 510 660 450 180 

Присідання з 
гирею 24 кг, 
об’єм, кг 

6960 2304 7920 10800 3960 2016 12240 15840 10800 4320 

Станова тяга 
з гирею 24 кг, 
КПГ 

240 66 280 390 105 24 310 420 250 60 

Станова тяга 
з гирею 24 кг, 
об’єм, кг 

5760 1584 6720 9360 2520 576 7440 10080 6000 1440 

КГ- контрольна група; ЕГ- експериментальна група; КПГ – кількість 
підйомів гирі; КГ - кілограми 

 
У базовому мезоциклі зі СФП приділялася велика увага змагальним 

вправам, тому сумарний обсяг склав 63 тисячі 776 кілограмів, найбільшу увагу 

приділяли ривковій вправі, оскільки вона є першою змагальною вправою, а 

також спеціально підготовчі вправи, які склали КПГ 2 тисячі 430 підйомів, 

оскільки завданням цього мезоциклу було побудувати гармонійний розподіл 

навантажень серед п’яти фаз ОМЦ. У свою чергу спортсменки контрольної 

групи тренувались, не враховуючи диференціацію навантаження в різних фазах 

та досягли результати в змагальних вправах відповідно 83 тисяч 760 кілограмів. 
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У результаті застосування авторської методики розробленого комплексу 

тренувального процесу у дівчат-гирьовичьок 14-15 років у базовому мезоциклі 

зі СФП підготовчого періоду річного макроциклу з урахуванням специфічного 

біологічного циклу отримано суттєво кращі результати показників тестування 

юних гирьовичьок експериментальної групи (табл. 3) 

Таблиця 3 
Показники змагальних та спеціально-підготовчих вправ гирьовичок 

контрольної (КГ, n=11) та експериментальної (ЕГ, n=11) груп на початку 
та в кінці експерименту mX   

Показники Групи спортсменів t p КГ ЕГ 
Ривок гирі 8 кг за 10 хв, к-
сть разів  

до 52,2±2,9 51,0±2,5 0,34 >0,05 
після 77,0±3,4 88,5±2,9 2,57 <0,05 

Присідання з гирею 24 кг, к-
сть разів  

до 12,1±2,8 12,8±2,2 0,19 >0,05 
після 27,9±3,0 38,1±3,3 2,28 <0,05 

Станова тяга з гирею 24 кг, 
к-сть разів  

до 36,4±2,2 37,3±2,4 0,27 >0,05 
після 52,6±2,3 59,9±2,1 2,25 <0,05 

 

У результаті застосування авторської методики використаного комплексу 

силових вправ у гирьовичок 14-15 років з диференціюючим підходом в кожній 

із фаз ОМЦ гирьовички експериментальної групи показали достовірно кращі 

результати тестів змагальних та спеціально-підготовчих вправ (р<0,05). 

Приріст результатів тестування у гирьовичок експериментальної групи 

був вищим в: ривку гирі на 7,8 разів (t=2,15; р<0,05); у вправі присідання з 

гирею 24 кг на плечах на 10,2 разів (t=2,28; р<0,05) та становій тязі – на 6,7 

разів (t=2,25; р<0,05) (табл. 3). 

Таким чином, порівняльний аналіз показників змагальних вправ та 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменок контрольної та 

експериментальної груп на початку та в кінці експерименту показав, що рівень 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів експериментальної групи 

достовірно збільшився під впливом запропонованої методики, в якій 

застосовувалися розроблені комплекси силових вправ, що диференціює 

навантаження у різних фазах оваріального менструального циклу у гирьовичок 

14-15 років. 
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Таким чином, порівняльний аналіз показників зма-
гальних вправ та спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок контрольної та експериментальної груп 
на початку та в кінці експерименту показав, що рівень 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів екс-
периментальної групи достовірно збільшився під впли-
вом запропонованої методики, в якій застосовувалися 
розроблені комплекси силових вправ, що диференціює 
навантаження у різних фазах оваріального менструаль-
ного циклу у гирьовичок 14-15 років.

Висновки / Дискусія

Аналіз наукової літератури свідчить про поодинокі 
дослідження в гирьовому спорті. За останні роки вчени-
ми були проведені дослідження за змістом і методикою 
тренувального процесу юних спортсменок-гирьовичок 
14-15 років з різними методиками розвитку рухових на-
вичок і силових якостей (Ю.В. Верхошанський, 2013), 
планування тренувального процесу протягом річного 
макроциклу спортсменок 14-15 років (В.М. Платонов, 
2014, 2015) та впливу тренувального процесу юних 
спортсменок-гирьовичок 14-15 років на прояви фізич-
них якостей (М.С. Іполитов). Однак, до сьогодні не ви-
значено вплив на працездатність фізичних навантажень 
юних спортсменок-гирьовичок 14-15 років протягом 
специфічного біологічного циклу та у відповідності до 
цього планування тренувальних навантажень.

Проведене дослідження підтвердило результати ін-
ших авторів [1, 2] про необхідність врахування впливу 
тренувань на фізичні показники спортсменок 14-15 ро-

ків на етапі початкової підготовки. Також були розширені 
дані вітчизняних [4-5; 8; 9; 11] і зарубіжних [16-22] авто-
рів з питань підвищення рівня найбільш значущих показ-
ників фізичних якостей на організм юних спортсменок, 
які займаються гирьовим спортом.

На сьогодні існує цілий ряд наукових досліджень, 
в яких розглядаються питання щодо особливостей по-
будови тренувального процесу спортсменок на основі 
урахування працездатності в різні періоди (фази) специ-
фічного біологічного циклу. Основоположними є роботи 
А.Р. Радзієвського, Ю.Т. Похоленчука, Н.В. Свечникової, 
Б.П. Пангелова, Т.А. Лози, С.К. Фоміна, А.Я. Квале, Ю.А. 
Коропа, Л.Я.-Г. Шахліної, які визначили функціональний 
стан спортсменок протягом специфічного біологічного 
циклу. У меншій мірі досліджено питання побудови тре-
нувального процесу юних спортсменок, особливо під 
час становлення специфічного біологічного циклу.

Впровадження методики тренувального процесу 
юних гирьовичок 14-15 років в базовому мезоциклі 
річного макроциклу з урахуванням фаз оваріально-
менструального циклу сприяло достовірному підви-
щенню показників загальних та спеціально-допоміж-
них вправ у експериментальній групі по відношенню до 
контрольної в ривку гирі 8 кг за 10 хв (t=2,15; р<0,05); у 
вправі присідання з гирею 24 кг на плечах на 10,2 разів 
(t=2,28; р<0,05) та становій тязі – на 6,7 разів (t=2,25; 
р<0,05).

Перспективи подальших досліджень передбачають 
визначення побудови тренувального процесу юних ги-
рьовичьок 14-15 років в окремих мезоциклах з урахуван-
ням фаз ОМЦ протягом річного макроциклу.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, який може 
сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Людмила Канунова, Александр Пивень, Евгений Плотников. Дифференцирование нагрузок в базовом 
мезоцикле по специальной физической подготовленности у юных гиревичок 14-15 лет с учетом фаз специфического 
биологического цикла. Цель: определить эффективность использования комплексов упражнений силовой направленности 
в базовом мезоцикле по специальной физической подготовлености юных гиревичек 14-15 лет с учетом фазы овариально-мен-
струального цикла. Материал и методы: в соответствии с методологическим подходом в решении проблемы и поставленных 
задач программа исследования включала комплекс методов: анализ научно-методической литературы, определение спе-
циальной физической подготовленности с помощью педагогического тестирования юных гирьовичок, педагогическое на-
блюдение за тренировочным процессом и методы математической статистики. Результаты: представлены современные 
подходы относительно особенностей построения тренировочного процесса юных гиревичек 14-15 лет, представлена деталь-
ная структура построения базового мезоцикла по СФП с учетом дифференцирования нагрузки специальных комплексов си-
ловой направленности в различные фазы овариально-менструального цикла. В эксперименте приняли участие контрольная и 
экспериментальная группа, в которых использовали различные подходы к планированию тренировочного процесса и особен-
ностью которых является то, что в экспериментальной группе использовались специальные комплексы силовой подготовлен-
ности, учитывая работоспособность в различных фазах ОМЦ. Выводы: внедрение методики тренировочного процесса юных 
гиревичек 14-15 лет в базовом мезоцикле годичного макроцикла с учетом фаз овариально-менструального цикла способство-
вало достоверному повышению показателей общих и специально-вспомогательных упражнений в экспериментальной группе 
по отношению к контрольной в рывке гири 8 кг за 10 мин (t = 2,15; р <0,05) в упражнении приседания с гирей 24 кг на плечах на 
10,2 раз (t = 2,28; р <0,05) и становой тяге - на 6,7 раз (t = 2,25; р <0,05).

Ключевые слова: юные спортсменки, специфический биологический цикл, фазы ОМЦ, микроциклы, мезоциклы.

Abstract. Lydmila Kanunova, Oleksandr Piven, Evgeny Plotnikov. Differentiation of loads in the basic mesocycle according 
to special physical readiness in young weightlifters of 14-15 years old, taking into account the phases of a specific biological 
cycle. Purpose: to determine the effectiveness of using complexes of strength-oriented exercises in the basic mesocycle according to 
the special physical readiness of young weight-lifters of 14-15 years old, taking into account the phase of the ovarian-menstrual cycle. 
Material and methods: in accordance with the methodological approach to solving the problem and the set tasks, the research program 
included a set of methods: analysis of scientific and methodological literature, determination of special physical fitness with the help of 
pedagogical testing of young women weights, pedagogical observation of the training process and methods of mathematical statistics. 
Results: modern approaches are presented regarding the peculiarities of building the training process of young weight-lifters of 14-15 
years old, a detailed structure of building a basic mesocycle according to SPP is presented, taking into account the differentiation of 
the load of special power-oriented complexes in different phases of the ovarian-menstrual cycle. The experiment involved the control 
and experimental groups, in which they used different approaches to planning the training process and the peculiarity of which is that in 
the experimental group special complexes of strength preparedness were used, taking into account the efficiency in different phases 
of the CMC. Conclusions: the introduction of the methodology of the training process of young weightlifters of 14-15 years old in the 
basic mesocycle of the annual macrocycle, taking into account the phases of the ovarian-menstrual cycle, contributed to a significant 
increase in the indicators of general and special-auxiliary exercises in the experimental group in relation to the control one in the snatch 
of 8 kg kettlebells in 10 min ( t = 2.15; p <0.05) in squatting with a 24 kg kettlebell on the shoulders by 10.2 times (t = 2.28; p <0.05) and 
deadlift – by 6.7 times (t = 2.25; p <0.05).

Keywords: young athletes, specific biological cycle, OMC phases, microcycles, mesocycles.
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