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Мета: розглянути питання щодо особливостей побудови тренувального процесу юних гирьовичьок 14-15 років 
в базовому мезоциклі підготовчого періоду в річному макроциклі з урахуванням особливостей специфічного біо-
логічного циклу. 

Матеріал і методи: у роботі використано методи теоретичного аналізу і узагальнення наукової інформації, 
системний аналіз. У дослідженні брали участь юні вихованці ДЮСШ №16 та КЗ КДЮСШ №8 м. Харкова. До екс-
перименту були залучені 24 юних спортсменок гирьовичьок віком 14–15 років, які були розподілені на дві групи: 
контрольну та експериментальну по 12 спортсменок в кожній із груп. Учасниці експерименту тренувалися 3-4 рази 
на тиждень відповідно до розробленої методики.

Результати: представлено сучасні підходи щодо особливостей побудови тренувального процесу юних гирьо-
вичок 14-15 років; надано детальну структуру побудови базового мезоциклу у річному макроциклі з урахуванням 
фаз оваріально-менструального циклу. Порівняльний аналіз показників спеціальних вправ та загальної фізичної 
підготовленості спортсменок контрольної та експериментальної груп на початку та в кінці експерименту показав, 
що рівень загальної фізичної підготовленості спортсменів експериментальної групи достовірно збільшився під 
впливом запропонованої методики.

Висновки: визначено, що у юних спортсменок, які займаються гирьовим спортом необхідно в базовому мезо-
циклі річного макроциклу здійснювати розподіл навантажень відповідно до фаз оваріально-менструального циклу. 
Упровадження методики тренувального процесу юних гирьовичок 14-15 років в базовому мезоциклі річного макро-
циклу з урахуванням фаз оваріально-менструального циклу сприяло достовірному підвищенню показників загаль-
них та спеціально-допоміжних вправ у експериментальній групі.

Ключові слова: юні спортсменки, специфічний біологічний цикл, фази оваріально-менструального циклу, мік-
ро цикли, мезоцикли.

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 чо-
ловіків. Це обумовлено однією з основних біологічних 
особливостей жіночого організму, пов’язаною з репро-
дуктивною функцією – циклічністю функцій гіпоталамо-
гіпофізарно-оваріально-адреналової системи. Низку 

дослід жень (А.Р. Радзієвський, 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), [16-21] присвячено впливові статевих 
гормонів у системі спортивної підготовки жінок. Фахівці 
встановили залежність прояву працездатності спортс-
менок різних спортивних спеціалізацій і реакцію їхньо-
го організму від зміни концентрації статевих гормонів 
упродовж менструального циклу (МЦ) (В.В. Мулик, 2001; 
В.М. Платонов 2004; М.С. Пруднікова, 2009) [4; 9; 10]. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, пла-
нами, темами. Наукове дослідження виконано за темою 
«Методологічні і організаційно-методичні основи визна-
чення індивідуальної норми фізичного стану людини» 
(номер державної реєстрації 0111U000192). Внесок 
здобувача, як виконавця теми, полягав у розробці екс-
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периментальної програми особливості побудови трену-
вального процесу юних гирьовичьок 14-15 років в базо-
вому мезоциклі підготовчого періоду річного макроци-
клу з урахуванням специфічного біологічного циклу.

Мета дослідження – розглянути питання щодо 
особливостей побудови тренувального процесу юних 
гирьовичьок 14-15 років в базовому мезоциклі підготов-
чого періоду в річному макроциклі з урахуванням осо-
бливостей специфічного біологічного циклу.

Матеріал і методи дослідження

Відповідно до методологічного підходу у вирішенні 
проблеми і поставлених завдань програма досліджень 
включала комплекс методів дослідження: аналіз науково-
методичної літератури, визначення спеціальної фізичної 
підготовленості за допомогою педагогічного тестування 
юних гирьовичок, педагогічне тестування за тренуваль-
ним процесом та методи математичної статистики. 

У даному дослідженні брали участь юні вихованці 
ДЮСШ №16 та КЗ КДЮСШ №8 м. Харкова. До експе-
рименту були залучені 24 юних спортсменок гирьови-
чьок віком 14–15 років, які були розподілені на дві групи: 
контрольну та експериментальну по 12 спортсменок в 
кожній із груп. Учасниці експерименту тренувалися 3-4 
рази на тиждень відповідно до розробленої методики. 

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 фізич-
ної працездатності та підготовленості спортсменки. Од-
ним з проявів адаптації організму до силових проявів є 
м’язова гіпертрофія. 

Однак для того, щоб зміни в тілі спортсменок мали 
позитивний характер, тренер повинен підібрати опти-
мальний режим тренування з урахуванням оваріально-
менструального циклу та правильно підібраного від-
починку, процедури відновлення, що сприяють більш 
швидкому зростанню спортивної майстерності. У той 
же час сьогодні немає досліджень щодо побудови річ-
ного макроциклу підготовки юних спортсменок, які за-
ймаються гирьовим спортом з урахуванням оваріально-
менструального циклу. 

На початку досліджень юні спортсменки, які займа-
ються гирьовим спортом, були розподілені на дві групи 
по 12 осіб в кожній. Спортсменки експериментальної 
групи тренувалися за розробленою експерименталь-
ною методикою, що передбачала в тренувальному про-
цесі урахування навантажень у базовому мезоциклі річ-
ного макроциклу з урахуванням фаз оваріально-менст-
руального циклу. 

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 гирьо-
вим спортом з урахуванням фаз ОМЦ протягом річного 
макроциклу.

У нашому дослідженні побудова річного макроциклу 
підготовки юних спортсменок базувалась на загально-
прийнятій теорії періодизації (В.М.Платонов), яка перед-
бачає поділ макроструктури на підготовчий, змагальний 
та перехідний періоди та при появі менархе нами було 
впроваджено розроблену експериментальну методику 
побудови базового мезоциклу (базовий з ЗФП червень) 
в підготовчому періоді, розробленої з урахуванням фаз 
оваріально-менструального циклу (табл. 1). 

Контрольна група здійснювала тренувальний про-
цес за програмою ДЮСШ, в якій не враховувався розпо-
діл навантаження протягом системи біологічного циклу. 
Загальний обсяг навантажень в базовому мезоциклах 
не мав достовірних різниць між групами (р>0,05). 

Таблиця 1
Структура базового мезоциклу з ЗФП урахуванням фаз ОМЦ  

гирьовичьок 14-15 років

Примітка: Р – рівномірний; ПР – поперемінний; ПО – повторний;  
М – мала; С – середня; З – значна
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Таблиця 1 

Структура базового мезоциклу з ЗФП урахуванням фаз ОМЦ гирьовичьок 14-15 років 
 

Базовий мезоцикл 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

Розподіл фаз менструального циклу 
Менструальна Постменструальна Овуляторна Постовуляторна Передменструальна 

Кількість тренувальних занять 
- 1 1 2 1 1 2 2 1 2 2 1 - 1 1 1 2 1 1 2 2 2 1 - 1 1 2 1 

Методи та величина навантаження 
1 тренувальне заняття 

- Р Р Р ПР Р ПР ПО Р Р ПР Р - Р ПР Р ПО Р ПО Р Р ПР ПР - Р Р ПР Р 
- М С С М С С З М С З С - С М С З - С З С З С - З М С С 

2 тренувальне заняття 
- - - ПР - - Р Р - ПР Р Р - - - - Р - - ПР ПР Р - - - - Р - 
- - - М - - М М - С С М - - - М М М - М - - - - - - - - 

Розподіл годин підготовки 
- 2 2 3 1 2 3 4 2 4 2 2 - 2 2 3 3 2 3 3 4 2 1 - 2 4 1 3 
- - - 1 - - 1 1 - 1 2 - - - - - 2 - - 1 1 1 - - - - 2 - 
 

Примітка: Р - рівномірний; ПР - поперемінний; ПО - повторний; М-мала; С - середня; З - значна 
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Запропонований підхід до планування в річному ма-
кроциклі базового мезоциклу для юних спортсменок ги-
рьовичок з урахуванням фаз оваріально-менструально-
го циклу модифікований із робіт В.В. Мулика (2017 р.). 
Так, в таблиці 2 показано детальний зміст тренувально-

Таблиця 2
Зміст тренувальної програма юних гирьовичьок 14-15 років  

експериментальної групи в базовому мезоциклі  
з ЗФП з урахуванням оваріально-ментруального циклу

го процесу в підготовчому періоді базового мезоциклу. 
Запропонована експериментальна програма тренувань 
базового мезоциклу враховувала заняття гирьовим 
спортом під час оваріально-менструального циклу та 
включала чотири анаеробні заняття. 
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Таблиця 2 

Зміст тренувальної програма юних гирьовичьок 14-15 років 
експериментальної групи в базовому мезоциклі з ЗФП з урахуванням 

оваріально-ментруального циклу 

Д
ен

ь Час 
початку 
заняття 

Трива-
лість 

заняття, 
хв 

Засоби тренування Спрямованість 
навантаження 

В
ел

ич
ин

а 
на

ва
нт

аж
ен

ня
 

Основний 
метод 

виконання 
вправ 

1 

11-00 60 Вправи для ривка гирі та тяги 
штанги, присідання із гирею  Анаеробна Вел Інтервальний 

19-00 20 
Вправи з використанням різних 

режимів роботи та тренажерного 
обладнання 

Змішана Мал Інтервальний 

2 11-00 60 

Вправи для поштовху гирі та тяги 
гирі на кількість разів, присідання 

зі штангою 
Використання тренажерного 

обладнання  

Анаеробна Сер Інтервальний 

3 11-00 60 Вправи для ривка гирі та тяги 
штанги, присідання із гирею Анаеробна Вел Інтервальний 

 19-00 30 

Вправи з використанням різних 
режимів роботи та тренажерного 

обладнання для покращення 
фізичних якостей 

Змішана Сер Інтервальний 

4 Вихідний Відновлювальні засоби  Відновлення організму спортсменок 

5 

11-00 60 
Вправи для поштовху гирі та тяги 
гирі на кількість разів, присідання 

зі штангою 
Анаеробна Сер Інтервальний 

19-00 30 
Вправи з використанням різних 
режимів роботи Використання 

тренажерного обладнання 
Змішана Мал Інтервальний 

6 
11-00 60 Вправи для ривка гирі та тяги 

штанги, присідання із гирею Анаеробна  Вел Інтервальний 

19-00 20 Кросова підготовка Аеробна Мал Безперервний 
7 Вихідний Відновлювальні засоби Відновлення організму спортсмена 
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Навантаження: Мал. – мале, Сер. – середнє, Зн – значне, Вел. – велике.
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У результаті застосування авторської методики по-
будови тренувального процесу у дівчат-гирьовичьок 14-
15 років у базовому мезоциклі з ЗФП підготовчого пе-
ріоду річного макроциклу з урахуванням специфічного 
біологічного циклу суттєво кращі результати показників 
тестування юних гирьовичьок експериментальної групи 
(табл. 3).

Таблиця 3
Показники загальної фізичної підготовки  

гирьовичок контрольної (КГ, n
1
=12) та  

експериментальної (ЕГ, n
2
=12) груп  

на початку та в кінці експерименту, 

 mX ±
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   Навантаження: Мал. – мале, Сер. – середнє, Зн – значне Вел. – велике.  

У результаті застосування авторської методики побудови тренувального 

процесу у дівчат-гирьовичьок 14-15 років у базовому мезоциклі з ЗФП 

підготовчого періоду річного макроциклу з урахуванням специфічного 

біологічного циклу суттєво кращі результати показників тестування юних 

гирьовичьок експериментальної групи (табл. 3).  

Таблиця 3 

Показники загальної фізичної підготовки гирьовичок контрольної (КГ, 
n1=12) та експериментальної (ЕГ, n2=12) груп на початку та в кінці 

експерименту, mX   
Показники Групи спортсменів t р КГ ЕГ 

Біг на 30 м, с до 5,6±0,4 5,7±0,7 0,12 >0,05 
після 4,6±0,2 3,9±0,2 2,47 <0,05 

Біг на 60 м, с до 10,6±0,4 10,3±0,7 0,37 >0,05 
після 9,1±0,5 7,8±0,3 2,22 <0,05 

Стрибок у довжину з місця, см до 168,8±6,5 167,5±5,8 0,14 >0,05 
після 196,6±7,3 214,7±4,2 2,14 <0,05 

Підтягування на перекладині, 
кількість разів 

до 6,4±1,3 6,2±2,2 0,07 >0,05 
після 13,1±1,5 17,3±0,7 2,53 <0,05 

Згинання і розгинання рук в 
упорі, лежачи на підлозі, к-ть 
разів 

до 10,5±3,0 11,2±2,5 0,17 >0,05 

після 20,4±2,5 26,6±1,4 2,16 <0,05 

Вис на планці шириною 1,5 см, 
с 

до 11,7±2,7 11,5±2,0 0,06 >0,05 
після 26,0±3,2 34,5±2,1 2,22 <0,05 

Вис на перекладині на одній 
руці, с 

до 16,7±1,8 16,9±1,7 0,08 >0,05 
після 24,1±1,9 29,4±1,5 2,18 <0,05 

Вис на перекладині на зігнутих 
руках, с 

до 20,8±2,1 20,3±2,5 0,15 >0,05 
після 34,5±2,8 41,9±1,3 2,39 <0,05 

Підіймання ніг до перекладини, 
к-сть разів 

до 8,4±2,1 8,0±2,5 0,12 >0,05 
після 17,4±2,4 23,8±1,7 2,17 <0,05 

Підтягування на планці 
шириною 1,5 см, к-сть разів 

до 3,5±1,0 3,1±1,3 0,24 >0,05 
після 8,3±1,2 12,3±1,3 2,26 <0,05 

 

Результати бігу на 30 м в експериментальній групі склали 3,9 с, що на 

0,7 с краще, ніж в контрольній (t=2,47; р<0,05); бігу на 60 м – на 1,3 с (t=2,22; 

р<0,05); стрибка у довжину з місця – на 18,1 см (t=2,14; р<0,05); підтягування 

на перекладині – на 4,2 рази (t=2,53; р<0,05); згинання і розгинання рук в упорі, 

лежачи на підлозі – на 6,2 разів (t=2,18; р<0,05); вису на планці шириною 1,5 см 

– на 8,5 с (t=2,22; р<0,05); вису на перекладині на одній руці – на 5,3 с (t=2,18; 
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Результати бігу на 30 м в експериментальній групі 
склали 3,9 с, що на 0,7 с краще, ніж в контрольній (t=2,47; 
р<0,05); бігу на 60 м – на 1,3 с (t=2,22; р<0,05); стрибка 
у довжину з місця – на 18,1 см (t=2,14; р<0,05); підтя-
гування на перекладині – на 4,2 рази (t=2,53; р<0,05); 
згинання і розгинання рук в упорі, лежачи на підлозі – на 
6,2 разів (t=2,18; р<0,05); вису на планці шириною 1,5 
см – на 8,5 с (t=2,22; р<0,05); вису на перекладині на од-
ній руці – на 5,3 с (t=2,18; р<0,05); вису на перекладині 
на зігнутих руках – на 7,4 с (t=2,39; р<0,05); піднімання 
ніг догори у висі на перекладині – на 6,4 разів (t=2,17; 
р<0,05) та підтягування на планці шириною 1,5 см – на 
5,0 разів (t=2,26; р<0,05). У той час як на початку дослід-
жень достовірної різниці не виявлено.

Таким чином, порівняльний аналіз показників спе-
ціальних вправ та загальної фізичної підготовленості 
спортсменок контрольної та експериментальної груп на 
початку та в кінці експерименту показав, що рівень загаль-
ної фізичної підготовленості спортсменів експеримен-
тальної групи достовірно збільшився під впливом запро-
понованої методики, у якій застосовувалися розроблені 
комплекси вправ в базовому мезоциклі підготовчого пері-
оду з урахуванням оваріально-менструального циклу. 

Висновки / Дискусія

Аналіз наукової літератури свідчить про поодинокі 
дослідження в гирьовому спорті. За останні роки вченими 
були проведені дослідження щодо змісту і методик тре-
нувального процесу юних спортсменок-гирьовичьок 14-
15 років з різними методами рухових навичок і силових 
якостей (Ю.В. Верхошанський, 2013), планування трену-
вального процесу протягом річного макроциклу спортс-
менок 14-15 років (В.М. Платонов, 2014, 2015) та впливу 
тренувального процесу юних спортсменок-гирьовичок 
14-15 років на прояви фізичних якостей М.С. Іполитов. 
Однак, не було вивчено вплив на працездатність фізич-
них завантажень юних спортсменок гирьовичок 12-13 ро-
ків на першому етапі навчання у багаторічний підготовці, 
що і спонукало до побудови тренувального процесу юних 
гирьовичок 12-13 років протягом річного макроциклу з 
урахуванням оваріально-менструальних фаз.

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 [16-21] авто-
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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, у 
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.

Експериментальна програма тренувань, яка буда 
розроблена для спортсменок гирьовичьок 14-15 років з 
урахуванням фаз оваріально-менструального циклу пе-

редбачала особливості тренувального процесу в базо-
вому мезоциклі річного макроциклу.

У якості засобів тренувань використовувалися зма-
гальні та змагально-допоміжні вправи, які застосовува-
лися диференційовано в залежності від фаз оваріаль-
но-менструального циклу відповідно до розробленої 
програми тренувань в базовому мезоциклі в річному 
макроциклі.

Упровадження методики тренувального процесу 
юних гирьовичок 14-15 років в базовому мезоциклі річ-
ного макроциклу з урахуванням фаз оваріально-мен-
струального циклу сприяло достовірному підвищенню 
показників загальних та спеціально-допоміжних вправ у 
експериментальній групі.

Перспективи подальших досліджень передба-
чає визначення побудови тренувального процесу юних 
гирьовичьок 14-15 років в окремих мезоциклах з ураху-
ванням фаз ОМЦ протягом річного макроциклу.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту ін-
тересів, який може сприйматись таким, що може завдати шкоди 
неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової під-
тримки від державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Людмила Канунова, Александр Пивень. Особенности построения тренировочного процесса юных ги-
ревичек 14-15 лет в базовом мезоцикле подготовительного периода годичного макроцикла с учётом специфических 
биологических циклов. Цель: рассмотреть вопрос об особенностях построения тренировочного процесса юных гиревичек 
14-15 лет в базовом мезоцикле подготовительного периода в годовом макроцикле с учётом особенностей специфического 
биологического цикла. Материал и методы: в работе использованы методы теоретического анализа и обобщения научной 
информации, системный анализ. В исследовании принимали участие юные воспитанники ДЮСШ №16 и КЗ КДЮСШ №8 г. 
Харьков. К эксперименту были привлечены 24 юных спортсменок гиревичек 14-15 лет, которые были разделены на две группы: 
контрольную и экспериментальную по 12 спортсменок в каждой из групп. Участницы эксперимента тренировались 3-4 раза 
в неделю в соответствии с разработанной методикой. Результаты: представлены современные подходы относительно осо-
бенностей построения тренировочного процесса юных гиревичек 14-15 лет; предоставлена   детальная структура построения 
базового мезоцикла в годовом макроцикле с учётом фаз овариально-менструального цикла. Сравнительный анализ показате-
лей специальных упражнений и общей физической подготовленности спортсменок контрольной и экспериментальной групп в 
начале и в конце эксперимента показал, что уровень общей физической подготовленности спортсменов экспериментальной 
группы достоверно увеличился под влиянием предложенной методики. Выводы: определено, что у юных спортсменок, зани-
мающихся гиревым спортом необходимо в базовом мезоцикле годичного макроцикла осуществлять распределение нагрузок 
в соответствии с фазами овариально-менструального цикла. Внедрение методики тренировочного процесса юных гиревичек 
14-15 лет в базовом мезоцикле годичного макроцикла с учетом фаз овариально-менструального цикла способствовало досто-
верному повышению показателей общих и специально-вспомогательных упражнений в экспериментальной группе.

Ключевые слова: юные спортсменки, специфический биологический цикл, фазы овариально-менструального цикла, 
микроциклы, мезоциклы.

Abstract. Lydmila Kanunova, Oleksandr Piven. Features of construction of the training process of young female 
weightlifters of 14-15 years old in basic mesocycle of the preparatory period of the annual macrocycle taking into account 
specific biological cycles. Purpose: to consider the issue of the peculiarities of construction the training process of young weightlifters 
14-15 years old in the basic mesocycle of the preparatory period in the annual macrocycle, taking into account the peculiarities of a 
specific biological cycle. Material and methods: the work uses the methods of theoretical analysis and generalization of scientific 
information, system analysis. The study involved young pupils of the Children and Youth Sports School № 16 and Children and Youth 
Sports School № 8, Kharkov. The experiment involved 24 young female weightlifters 14-15 years old, who were divided into two groups: 
control and experimental, 12 athletes in each group. The participants in the experiment trained 3-4 times a week in accordance with 
the developed methodology. Results: presents modern approaches to the peculiarities of building the training process of young 
weight-lifters 14-15 years old; provides a detailed structure for constructing the basic mesocycle in the annual macrocycle, taking into 
account the phases of the ovarian-menstrual cycle. Comparative analysis of indicators of special exercises and general physical fitness 
of female athletes in the control and experimental groups at the beginning and at the end of the experiment showed that the level of 
general physical fitness of athletes in the experimental group significantly increased under the influence of the proposed methodology. 
Conclusions: it was determined that among young athletes involved in kettlebell lifting it is necessary in the basic mesocycle of the 
annual macrocycle to carry out the distribution of loads in accordance with the phases of the ovarian-menstrual cycle. The introduction 
of the methodology of the training process of young kettlebells 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.

Keywords: young female athletes, specific biological cycle, phases of the ovarian-menstrual cycle, microcycles, mesocycles.
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