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Резюме. Сделан обзор научных источников, касающихся подготовки спортсменок с учетом овариаль-
но-менструального цикла. Изучены изменения, происходящие в организме в динамике овариально-мен-
струального цикла. Проведено исследование по изучению психоэмоциального состояния спортсме-
нок-борцов на протяжение овариально-менструального цикла с использованием таких методик, как 
теппинг-тест, а также диагностика оперативной оценки самочувствия, активности, настроения. 
Представлены результаты изменений психоэмоционального состояния борчих в динамике овариаль-
но-менструального цикла. Сделаны выводы по полученным результатам и предложены рекомендации.
Ключевые слова: борчиха, психоэмоциональное состояние, подготовка, овариально-менструальный 

цикл.

Summary. This article reviews the literature concerning the preparation of sportswomen during their ovulatory 
menstrual cycle. The article describes the changes occurring in the human body during the OMC. It is a study 
on the changes to the psycho-emotional state of sportswomens –(wrestlers) during the different phases of ОMC 
several techniques were used to test the emotional state of the athlete, such as tеpping-test, a test SAN (state of 
health, activity, mood). The article concludes with the results of the changes to the emotional state of the athletes 

during the OMC. Conclusions from the findings are available and proposed recommendations.
Key words: sportswomen-wrestlers, psycho-emotional state, preparation, ovulatory menstrual cycle.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ñó÷àñíèé ñïîðò ³ ñïîðòèâíà 
ä³ÿëüí³ñòü º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ êóëüòóðè áóäü-
ÿêî¿ íàö³¿. Ó âñüîìó ñâ³ò³ ñïîðò äëÿ æ³íîê ñòàâ ñî-
ö³àëüíîþ ñèëîþ, çàñîáîì åìàíñèïàö³¿, äîáðîáóòó, 
âèçíà÷àëüíèì ñòàíîâèùåì ó ñóñï³ëüñòâ³, ñàìîðåà-
ë³çàö³¿ òà ìîðàëüíîãî çàäîâîëåííÿ [5]. 

Æ³íî÷èé ñïîðò ðîçâèâàºòüñÿ áóðõëèâî ³ ñòð³ì-
êî, ï³äòâåðäæåííÿì ÷îãî º ¿õíÿ ó÷àñòü ó çìàãàí-
íÿõ íàéâèùîãî ðàíãó òà 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]. 

Ïðîáëåìà ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíîê íàáóâàº 
á³ëüøî¿ àêòóàëüíîñò³ íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèò-
êó ñïîðòó, îñê³ëüêè â ¿õ òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ 
íåçàâæäè âðàõîâóþòü îñîáëèâîñò³ âïëèâó íà îð-
ãàí³çì æ³íêè íàâàíòàæåíü, ð³çí³ çà îáñÿãîì òà ³í-
òåíñèâí³ñòþ. Çîêðåìà, íå âðàõîâóºòüñÿ òàêà á³î-
ëîã³÷íà îñîáëèâ³ñòü, ÿê öèêë³÷í³ñòü ôóíêö³é ã³-
ïîòàëàìî-ã³ïîô³çàðíî-îâàð³àëüíî-àäðåíàëîâî¿ 
ñèñòåìè, òîáòî îâàð³àëüíî-ìåíñòðóàëüíèé öèêë 
(ÎÌÖ) [2, 10].

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïðîñòåæèòè çì³íè ïñèõî-
åìîö³éíîãî ñòàíó ñïîðòñìåíîê çàëåæíî â³ä ¿õ ôà-
çè ÎÌÖ.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç ë³òåðàòóðíèõ 
äæåðåë; ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò; òåñòóâàííÿ 
ð³âíÿ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó; ìåòîäè ìàòåìàòè÷-
íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó 
ðåçóëüòàò³ âèâ÷åííÿ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè, ïðèñâÿ-
÷åíî¿ ïðîáëåìàì æ³íî÷îãî ñïîðòó, ç’ÿñîâàíî, ùî 
ìåíñòðóàëüíà ôóíêö³ÿ º âàæëèâèì ïîêàçíèêîì 
çäîðîâ’ÿ æ³íêè, ¿¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé, 
ïðàöåçäàòíîñò³, à òàêîæ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó. 
Îñîáëèâî îñòàíí³é ôàêò º íàäçâè÷àéíî âàæëèâèì 
ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü [2, 10] .

Ó ñó÷àñíîìó ñïîðò³ íàéâèùèõ äîñÿãíåíü áå-
ðóòü ó÷àñòü ñïîðòñìåíè, ÿê³ ìàþòü ïðèáëèçíî 
îäíàêîâ³ ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ ³ ôóíêö³îíàëüíó 
ï³äãîòîâëåí³ñòü. Îäíàê ó ñêëàäíèõ óìîâàõ ñïîð-
òèâíî¿ áîðîòüáè ç íàäçâè÷àéíî âèñîêîþ êîíêó-
ðåíö³ºþ, ÿê ï³äêðåñëþº Â. Ì. Ïëàòîíîâ, ÷àñ-
òî âñå âèð³øóþòü ìîðàëüíî âîëüîâ³ ÿêîñò³: “…Â 
ïðàêòèêå êðóïíûõ ñîðåâíîâàíèé ïîñëåäíèõ ëåò 
åñòü ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ òîãî, êàê áåññïîðíûå 
ëèäåðû ñåçîíà â ñèëó ðÿäà ñðûâîâ ïñèõè÷åñêî-
ãî ïëàíà íå ïîïàëè â ôèíàëû. Â òî æå âðåìÿ 
ñïîðòñìåíû, íå âõîäÿùèå â ÷èñëî ôàâîðèòîâ, 
âî ìíîãîì áëàãîäàðÿ âîëåâîé ìîáèëèçàöèè ÷àñ-
òî äîáèâàëèñü âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ íà ÷åì-
ïèîíàòàõ Åâðîïû, ìèðà, Îëèìïèéñêèõ èãðàõ” 
[7]. Çà öèì âèñëîâëþâàííÿì ìîæíà çðîçóì³òè, 
íàñê³ëüêè âàæëèâà äëÿ ñïîðòñìåí³â ïñèõîëîã³÷-
íà ãîòîâí³ñòü.

ÇÌ²ÍÈ ÏÑÈÕÎÅÌÎÖ²ÉÍÎÃÎ ÑÒÀÍÓ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÎÊ-
ÁÎÐÖ²Â Ó ÄÈÍÀÌ²Ö² ÎÂÀÐ²ÀËÜÍÎ-ÌÅÍÑÒÐÓÀËÜÍÎÃÎ
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Ïðîöåñ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè áîðö³â 
â³ëüíîãî ñòèëþ çä³éñíþºòüñÿ ç óðàõóâàííÿì 
îá’ºêòèâíèõ îñîáëèâîñòåé: ïñèõ³÷í³ ïðîÿâè (ñè-
ëà, ðóõëèâ³ñòü, óð³âíîâàæåí³ñòü íåðâîâèõ ïðîöå-
ñ³â òîùî); ìîòèâè áîðöÿ (ñèëà ìîòèâ³â, ¿õ âèâ÷åí-
íÿ); ³íòåëåêòóàëüí³ (âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ³íòåëåê-
òîì òà åìîö³éíèìè ïðîÿâàìè); åìîö³éí³ ïðîÿâè 
(âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ åìîö³ÿìè òà ðóõîâèìè ñïðî-
ìîæíîñòÿìè); ðóõîâ³ çäàòíîñò³.

Ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü ïîâ’ÿçàíà ç ð³çíèìè åìî-
ö³éíèìè ïåðåæèâàííÿìè. Ï³ä ÷àñ áîðîòüáè ìî-
æóòü âèíèêíóòè íåñïîä³âàí³ òðóäíîù³ é ïåðåøêî-
äè. Çàëåæíî â³ä òîãî, ÿê ñïîðòñìåí ïåðåáîðþº ¿õ, 
ìîæíà ñóäèòè ïðî éîãî åìîö³éí³ îñîáëèâîñò³.

Âèíèêíåííÿ íåñïðèÿòëèâèõ îáñòàâèí ìîæå 
ñïðè÷èíèòè ïðîÿâ åìîö³éíî¿ ðåàêö³¿ — ñòðèâîæå-
í³ñòü. ²ç ï³äâèùåííÿì ñêëàäíîñò³ çìàãàëüíî¿ ñèòó-
àö³¿ ñòðèâîæåí³ñòü ìîæå ïåðåéòè â òðèâîãó. Ç òî÷-
êè çîðó ñò³éêîñò³ ðóõîâî¿ íàâè÷êè, ñòðèâîæåí³ñòü 
ó ñïîðò³ º âèçíà÷àëüíîþ. Âñòàíîâëåíî, ùî òðèâî-
ãà äâîÿêî âïëèâàº íà áîðöÿ: éîãî ðóõè ñòàþòü àáî 
ñêóòèìè àáî, íàâïàêè, â³ëüíèìè. 

Íåêîíòðîëüîâàí³ ðóõè ÷àñîì ñïðè÷èíÿþòü íå-
ðàö³îíàëüíèé ðîçïîä³ë çóñèëü. Íàïðèêëàä, ïðè 
âèêîíàíí³ ï³äãîòîâ÷îãî ÷è îñíîâíîãî ïðèéîìó 
íàäì³ðíå çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè ðóõ³â ïðèçâîäèòü 
äî òîãî, ùî ñóïåðíèê ïàäàº íå íà ñïèíó, à íà íî-
ãè ÷è íà êîë³íà. Êð³ì òîãî, áîðåöü ó òàêèõ âè-
ïàäêàõ íåïðàâèëüíî ðîçïîä³ëÿº åíåðã³þ ïðîòÿãîì 
ïîºäèíêó. Íàäòî áóðõëèâèé ïî÷àòîê ïåðåä÷àñíî 
ñòîìëþº éîãî, ðåøòó ÷àñó ïîºäèíêó â³í ïðîâîäèòü 
ó ñòàí³ ÿñêðàâî âèðàæåíî¿ êèñíåâî¿ íåäîñòàòíîñò³, 
ïðè÷èíîþ ÷îãî º ÷àñò³øå ïðîãðàø³ [1, 6].

ßêùî æ óíàñë³äîê òðèâîãè âèíèêàº ñêóò³ñòü ðó-
õ³â, áîðåöü ïðîãðàº â ÷àñ³ — àòàêè ñóïåðíèêà íà 
÷àñòêè ñåêóíäè âèïåðåäæàþòü çàõèñí³ ä³¿. Ç ò³º¿ ñà-
ìî¿ ïðè÷èíè ³ éîãî âëàñí³ àòàêè òàêîæ íå äîñÿãàþòü 
ìåòè — â³í ñï³çíþºòüñÿ ç ¿õí³ì ïðîâåäåííÿì. Êð³ì 
ïðîãðàøó â ÷àñ³, ÷åðåç ñêóò³ñòü çìåíøóþòüñÿ àìï-
ë³òóäà ðóõ³â ³ çóñèëëÿ, ùî ¿õ äîêëàäàþòü ï³ä ÷àñ 
âèêîíàííÿ ïðèéîì³â. ßê áà÷èìî, âïëèâ åìîö³éíîãî 
ñòàíó íà ðåçóëüòàò çóñòð³÷³ äóæå âåëèêèé.

Ñüîãîäí³ ÷èñåëüíèìè äîñë³äæåííÿìè äîâå-
äåíî, ùî ô³çè÷íèé ³ ïñèõ³÷íèé ñòàí, ïðàöåçäàò-
í³ñòü, ðåàêö³¿ îðãàí³çìó æ³íêè íà ð³çíîìàí³òí³ ïî-
äðàçíèêè çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæàòü â³ä ðèòì³÷íèõ 
çì³í ¿¿ ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñó ïðîòÿãîì ñïåöèô³÷-
íèõ á³îëîã³÷íèõ ìåíñòðóàëüíèõ öèêë³â [2, 10].

Ìåíñòðóàëüíèé öèêë ïðåäñòàâëåíèé ïåð³îäîì 
÷àñó â³ä ïåðøîãî äíÿ ïîïåðåäíüî¿ ìåíñòðóàö³¿ äî 
ïåðøîãî äíÿ íàñòóïíî¿. Öåé á³îðèòì çáåð³ãàºòüñÿ 
ïðîòÿãîì óñüîãî ðåïðîäóêòèâíîãî ïåð³îäó. Òðèâà-
ë³ñòü ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó ó æ³íîê ä³òîðîäíîãî 
â³êó (15—45 ðîê³â) âàð³þº ó ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåæàõ 
â³ä 21 äî 35 äí³â.

Ó íàøîìó äîñë³äæåíí³ ìè âèêîðèñòîâóºìî 
ðîçïîä³ë ôàç çà Í. Â. Ñâº÷íèêîâîþ [8]. Ìåíñòðó-

àëüíèé öèêë ïîä³ëÿþòü óìîâíî íà ï’ÿòü ôàç (ïðè 
28-äåííîìó ÎÌÖ): 

  ² ôàçà — ìåíñòðóàëüíà (1—6-é äåíü); 
 II ôàçà — ïîñòìåíñòðóàëüíà (7—12-é äåíü); 
III ôàçà — îâóëÿö³éíà (13—15-é äåíü); 
IV ôàçà — ïîñòîâóëÿòîðíà (16—24-é äåíü); 
V   ôàçà — ïåðåäìåíñòðóàëüíà (25—28-é äåíü).
Îòæå, âàæëèâèì ôàêòîðîì ó ïðîöåñ³ ñïîðòèâíî-

ãî òðåíóâàííÿ áîð÷èíü º ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí, ÿêèé 
ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåíîê, íåçâàæàþ÷è íà ð³â-
íó ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåí³ñòü, ìîæå â³ä³ãðàòè âè-
ð³øàëüíó ðîëü ó äîñÿãíåíí³ íàéâèùèõ ðåçóëüòàò³â.

Ç ìåòîþ âèÿâëåííÿ çì³í ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó 
áîð÷èíü ó äèíàì³ö³ ÎÌÖ â äîñë³äæåííÿ âêëþ÷å-
íî áëîê òåñò³â äëÿ ä³àãíîñòèêè ¿õíüîãî ïñèõîåìî-
ö³éíîãî ñòàíó. Íàìè áóëî âèêîðèñòàíî ìåòîäèêó 
ä³àãíîñòèêè îïåðàòèâíîãî îö³íþâàííÿ ñàìîïî÷óò-
òÿ, àêòèâíîñò³ ³ íàñòðîþ (ÑÀÍ), òåï³íã-òåñò (ÿêèé 
âèçíà÷àº ï’ÿòü òèï³â ïðàöåçäàòíîñò³) .

Ó äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 35 ñïîðòñìåíîê-
áîðö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â³êîì 18—29 ðîê³â ³ç 
íèõ 3 — çàñëóæåí³ ìàéñòðè ñïîðòó, 10 ìàéñòð³â 
ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó, 16 ìàéñòð³â ñïîðòó, 
6 êàíäèäàò³â ó ìàéñòðè ñïîðòó ç³ ñòàæåì òðåíó-
âàíü íåìåíøå 7 ðîê³â. Óïðîäîâæ ÎÌÖ ó êîæíó ç 
ï’ÿòè ôàç ñïîðòñìåíêàì áóëî çàïðîïîíîâàíî ïðî-
éòè âèùåçàçíà÷åíå òåñòóâàííÿ ç ìåòîþ âèÿâëåííÿ 
çì³í ó äèíàì³ö³ ÎÌÖ.

Îòðèìàí³ äàí³ áóëî îáðîáëåíî çà äîïîìîãîþ 
ìåòîä³â ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè äëÿ ï³äòâåð-
äæåííÿ ¿õ äîñòîâ³ðíîñò³. Ðåçóëüòàòè ïñèõîåìîö³é-
íèõ çì³í óñ³õ ïðîòåñòîâàíèõ ñïîðòñìåíîê ïîäàíî 
íà ðèñóíêàõ 1 ³ 2. 

Ó òåñò³ ÑÀÍ ñïîðòñìåíêàì ïðîïîíóºòüñÿ îïè-
ñàòè ñâ³é ñòàí, â ÿêîìó âîíè ïåðåáóâàþòü ó äàíèé 
÷àñ, çà äîïîìîãîþ 30 ïîëÿðíèõ îçíàê. Â êîæí³é 
ïàð³ â³äïîâ³äåé âèáðàòè òó õàðàêòåðèñòèêó, ùî 
íàéá³ëüø òî÷íî îïèñóº ¿¿ ñòàí, ³ â³äçíà÷èòè îö³í-
êó (áàë), ùî â³äïîâ³äàº ñòóïåíþ (ñèë³) âèðàçíîñ-
ò³ ö³º¿ õàðàêòåðèñòèêè. 

Ñåðåäí³é áàë øêàëè äîð³âíþº 4. Îö³íêè, ùî 
ïåðåâèùóþòü 4 áàëè, ñâ³ä÷àòü ïðî ñïðèÿòëèâèé 
ñòàí âèïðîáóâàíîãî, îö³íêè íèæ÷å ÷îòèðüîõ áà-
ë³â— íåñïðèÿòëèâèé éîãî ñòàí. Íîðìàëüí³ îö³í-
êè ñòàíó çíàõîäÿòüñÿ ó ä³àïàçîí³ 5,0—5,5 áàëà.

Рисунок 1 — Результати тесту САН
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Çà êðèâîþ, â³äîáðàæåíîþ íà ðèñóíêó 1, ñïî-
ñòåð³ãàºìî ïîì³òí³ çì³íè ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó 
ñïîðòñìåíîê, çóìîâëåí³ â³äïîâ³äíî ôàçîþ ÎÌÖ. 
ßâíå ï³äíåñåííÿ åìîö³éíîãî ñòàíó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
ó ïîñòìåíòðóàëüíó (²²) ³ ïîñòîâóëÿòîðíó (²V) ôà-
çè äåùî ìåíøå. Çíèæåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ, àêòèâíîñ-
ò³, íàñòðîþ ñïîðòñìåíîê â³äáóâàºòüñÿ ó ìåíñòðó-
àëüíó (²) òà ïðåäìåíñòðóàëüíó (V) ôàçè öèêëó.

Áóëî âèêîðèñòàíî òåï³íã-òåñò àáî ìåòîäèêó 
åêñïðåñ-ä³àãíîñòèêè âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòå-
ìè çà ïñèõîìîòîðíèìè ïîêàçíèêàìè ª. Ï. ²ëü¿-
íà [4].

Ñïîðòñìåíêàì íàäàâàâñÿ ðîçêðåñëåíèé àðêóø 
ïàïåðó, ÿêèé ñòàíîâèòü äâà ðÿäè ïî òðè êâàäðà-
òà 4×4 ñì, ïðîíóìåðîâàíèé â³ä 1 äî 6. Ó êîæíîìó 
êâàäðàò³ áëàíêà âèïðîáîâóâàíîìó íåîáõ³äíî ñòà-
âèòè òî÷êè ïðîòÿãîì 5 ñ ï³ñëÿ ïåâíî¿ êîìàíäè. 

Ïîêàçíèêè òåï³íã-òåñòó õàðàêòåðèçóþòü øâèä-
ê³ñòü ðåôëåêòîðíèõ ïåðåáóäîâ ó êåð³âíèõ íå-
ðâîâèõ öåíòðàõ, ðóõëèâ³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â. 
Êðèòåð³ºì âèñîêî¿ ÿêîñò³ ôóíêö³îíóâàííÿ ðóõî-
âî¿ ñèñòåìè çà öèì ïàðàìåòðîì ââàæàºòüñÿ âèñî-
êà ÷àñòîòà âèêîíàíèõ ëîêàëüíèõ ðóõ³â â îäèíè-
öþ ÷àñó ³ ñòàá³ëüí³ñòü ¿¿ óòðèìàííÿ ï³ä ÷àñ òåñ-
òóâàííÿ.

Ï³ñëÿ åêñïåðèìåíòó ïîêàçíèêè ïñèõîåìîö³é-
íîãî ñòàíó ó ñïîðòñìåíîê çíàõîäÿòüñÿ â ìåæàõ 
ñåðåäíüîãî òà âèñîêîãî ð³âí³â, àëå ó êîæíî¿ ç³ 
ñïîðòñìåíîê ö³ ïîêàçíèêè äåùî êîëèâàëèñü çà-
ëåæíî â³ä ôàçè ÎÌÖ. Çà äàíèìè ðèñóíêà 2 âè-
äíî, ùî ê³ëüê³ñòü ðóõ³â íà ïåðøîìó ÷àñîâîìó 
â³äð³çêó ùîðàçó ïðàêòè÷íî îäíàêîâà, àëå äåùî 
çì³íþºòüñÿ ë³í³ÿ êðèâî¿ ó òàê çâàíèõ “íåñïðèÿò-
ëèâèõ” ôàçàõ — ê³ëüê³ñòü òî÷îê çìåíøóºòüñÿ ç 
êîæíèì íàñòóïíèì ÷àñîâèì â³äð³çêîì. Îòæå, ñïî-

ñòåð³ãàºìî çíèæåííÿ ñòàá³ëüíîñò³ âèêîíàííÿ ðî-
áîòè çàëåæíî â³ä ôàçè ÎÌÖ.

Ïðîàíàë³çîâàí³ íàìè äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî 
ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí ñïîðòñìåíîê-áîðö³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿ äîñòîâ³ðíî çì³íþºòüñÿ ïðîòÿãîì 
ÎÌÖ. Âñòàíîâëåíî, ùî íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèì ³ 
îïòèìàëüíèì º ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí ó ïîñòìåí-
ñòðóàëüíó (II) ³ ïîñòîâóëÿòîðíó (IV), ïîã³ðøåí-
íÿì ðåçóëüòàòó — â ìåíñòðóàëüíó (I), îâóëÿòîð-
íó (III) òà ïåðåäìåíñòðóàëüíó (V) ôàçè.

Óðàõóâàííÿ çì³í â îðãàí³çì³ ñïîðòñìåíîê ï³ä 
÷àñ ÎÌÖ äîçâîëÿº çàáåçïå÷èòè á³ëüø âèñîêó ñó-
ìàðíó ïðàöåçäàòí³ñòü, ñòâîðèòè ïåðåäóìîâè äëÿ 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè â îïòèìàëüíîìó 
ñòàí³ ¿õ îðãàí³çìó. Âðàõóâàííÿ ïñèõîåìîö³éíèõ 
çì³í äîïîìîæå òðåíåðó òà ñïîðòñìåíö³ êåðóâà-
òè ñâî¿ì ñòàíîì òà ïåðåäáà÷àòè ïåâí³ ñèòóàö³¿ ÷è 
òðóäíîù³ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ àáî ó çìàãàëü-
í³é ä³ÿëüíîñò³, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, áóäå ïîçèòèâíî 
âïëèâàòè íà ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò.

Âèñíîâêè 
Îòæå, ïðè ïîáóäîâ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî-

ãî ïðîöåñó ñïîðòñìåíîê òà ï³äáîð³ àäåêâàòíèõ íà-
âàíòàæåíü íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè âïëèâ ÎÌÖ íà 
çíèæåííÿ ó íèõ ïðàöåçäàòíîñò³ òà çì³íó ïñèõî-
åìîö³éíîãî ñòàíó.

Ðåêîìåíäàö³¿
Çíàííÿ ïðî ìîæëèâ³ çì³íè ïñèõîëîã³÷íîãî àáî 

ô³çè÷íîãî ñòàíó â ïåðåäìåíñòðóàëüíó (îñîáëèâî) 
³ ìåíñòðóàëüíó ôàçè äîïîìîæå ñïîðòñìåíö³ ïðà-
âèëüíî îö³íèòè éîãî, à çíà÷èòü, ³ ïîäîëàòè òðóä-
íîù³ öèõ äí³â öèêëó. 

Çíàííÿ òðåíåðîì òàêèõ îñîáëèâîñòåé æ³íî÷î-
ãî îðãàí³çìó äàñòü ìîæëèâ³ñòü äîïîìîãòè ñïîðò-
ñìåíö³ ëåãêî ïåðåíåñòè öåé ñòàí ³ â òðåíóâàëüíî-
ìó ïðîöåñ³, ³ â çìàãàííÿõ, çàïîá³ãòè ìîæëèâèì 
êîíôë³êòíèì ñèòóàö³ÿì ó êîìàíä³, ì³æ òðåíåðîì ³ 
ñïîðòñìåíêîþ. Ðåêîìåíäóºòüñÿ çàñòîñîâóâàòè ïå-
äàãîã³÷í³ âïëèâè, ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ ïñè-
õ³÷íî¿ ñò³éêîñò³, äîëàòè ô³çè÷í³ é åìîö³éí³ íàâàí-
òàæåííÿ ó ïåðåäìåíñòðóàëüíó, ìåíñòðóàëüíó òà 
îâóëÿòîðíó ôàçè öèêëó.

Â îïòèìàëüí³ ôàçè öèêëó â ïîñòìåíñòðóàëüíó 
òà ïîñòîâóëÿòîðíó ôàçè ñïîðòñìåíêàì-áîðöÿì ðå-
êîìåíäóºòüñÿ ðîçâèâàòè ìîðàëüíî-âîëüîâ³ ÿêîñò³, 
âèêîðèñòîâóþ÷è òàê³ ïðèéîìè, ÿê ô³çè÷íà ïðàöÿ 
ó ñòàí³ ñòîìëåííÿ, ïîäîëàííÿ øòó÷íî ñòâîðåíèõ 
òðóäíîù³â (òðèâàë³ø³ ñóòè÷êè, áîðîòüáà ó äîäàò-
êîâèé ÷àñ, áîðîòüáà çà áàë, çì³íà ïàðòíåðà ï³ä ÷àñ 
ñóòè÷êè), ñïàðèíãóâàííÿ ç ïàðòíåðàìè ïðîòèëåæ-
íî¿ ñòàò³, ùî íå ðåêîìåíäîâàíî ó íåñïðèÿòëèâ³ 
ôàçè öèêëó, îñê³ëüêè öå ìîæå ïðèçâåñòè äî íåð -
âîâèõ çðèâ³â, ñòðåñ³â òà çíåâ³ðè ó âëàñí³ ñèëè.

Рисунок 2 — Результати тепінг-тесту
Примітка. Фаза ОМЦ:  I;  II;  III;  IV;  V
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