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Аннотация. 
В статье рассматривают-

ся особенности планирова-
ния тренировочного процесса 
спортсменок-пловцов с учетом 
гормонального статуса их орга-
низма.

The summary. 
In clause the features of plan-

ning training of process of the 
sportswomen-swimmers with the 
account of the hormonal status of 
their organism.

Постановка проблеми. За 
останній час питанням жіночого 
спорту приділяється велика увага. 
І це цілком природно, тому ще 
результати виступу спортсменок 
на Олімпійських іграх, першості 
світу, Європи чітко показують, 
що жінки зайняли важливе місце 
в міжнародному фізкультурно-
му русі. Але, незважаючи на це, 
практика підготовки спортсменок 
потребує гостру необхідність у 
дослідженнях і методичних роз-
робках.

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. На сьогоднішній 
день ще немає точних, науково 
обґрунтованих положень теорії 
спортивного тренування жінок, 
а звідси правильного підходу до 
розробки цієї проблеми. Широке 
залучення жінок у заняття фізич-
ною культурою і спортом робить 
необхідним невідкладно і досить 
чітко вирішувати ряд питань, 
зв’язаних зі специфікою жіночого 
організму (2, 3). 

Висуваються нові пропози-
ції, спрямовані на подальше по-
ліпшення учбово-тренувального 
процесу, підвищення спортивних 
результатів. Розроблено основи 
спортивного тренування, однак 
тільки в останні роки приділяється 
належна увага питанням жіночого 
спорту і специфіці тренування 
жінок (1, 4, 5).

Побудова тренувального про-
цесу, що рекомендується авторами, 
істотно впливає на ефективність 
роботи зі спортсменками. Сьогодні 
вже висловлена і підтверджена точ-
ка зору, що при впровадженні про-

гресивних методів і засобів трену-
вання в жіночому спорті необхідно 
враховувати менструальну функцію 
(МФ) спортсменок. Незважаючи на 
велику кількість досліджень, про-
ведених в області жіночого спорту, 
що дають право на створення роз-
робки (специфічної для жіночого 
організму) тренувального процесу, 
що істотно відрізняється від тре-
нувального процесу чоловіків. До-
тепер тренування здійснюється на 
підставі загальних закономірностей 
теорії спортивного тренування для 
чоловіків. 

Вплив фізичних вправ і їх 
наслідків залежать від ряду фак-
торів, з яких найважливішими є 
величина навантаження, структура 
рухів (характер вправ), методика 
використання вправ. Великі і 
інтенсивні навантаження є ефек-
тивним засобом розвитку загаль-
ної і спеціальної працездатності 
спортсменок. Однак тренування з 
використанням таких навантажень 
дають позитивний ефект тільки в 
тому випадку, якщо вони засто-
совуються відповідно до стану 
спортсменки і чергуються у ви-
значеній послідовності з обліком її 
біологічних ритмів. Багато спортс-
менок, що у майбутньому могли б 
досягти високих результатів, ідуть 
зі спорту після перших невдач. А 
невдачі найчастіше бувають від 
того, що тренер занадто мало знає, 
як потрібно тренувати жінок. Якщо 
врахувати, що пристосувальні 
процеси в жіночому організмі 
протікають трохи інакше, ніж у 
чоловічому, то можна припустити, 
що у рішенні цього питання буде 
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отримано багато цінного для теорії 
і практики спорту.

Мета  – дослідження законо-
мірностей керування тренуванням 
спортсменок-плавців з урахуван-
ням гормонального статусу їхнього 
організму.

Удосконалювання системи тре-
нування кваліфікованих спортсме-
нок, що займаються спортивним 
плаванням, на основі обліку дина-
міки їхніх рухових можливостей у 
різні фази специфічного біологіч-
ного циклу.

Аналізуючи результати фіналь-
них запливів найсильніших спортс-
менок світу на дистанції 50 метрів 
вільним стилем за 2006-2007 рр., 
ми не виявили в списках ні однієї 
української спортсменки. 

Ми припускаємо, що облік 
коливань рівня працездатності 
спортсменок у різні фази МЦ при 
плануванні їхньої підготовки є 
одним з найважливіших факторів 
оптимізації тренувального про-
цесу. 

Методи досліджень: 
1.	 Аналіз спеціальної літератури. 
2.	 Опитування тренерів і спортс-

менок. 
3.	 Педагогічні методи досліджень: 

педагогічні спостереження і 
педагогічний експеримент. 

4.	 Фізіологічні методи дослі-
джень: термометрія /визна-
чення базальної температури/, 
визначення естрогенної наси-
ченості організму /«феномена 
папороті»/, пульсометрія. 

5.	 Методи математичної статис-
тики. 
Організація досліджень і їх 

результати. 
Дослідження були проведені 

протягом трьох взаємозалежних 
етапів.

На першому (травень – серпень 
2006 р.) здійснювали теоретичний 
аналіз і узагальнення матеріалу по 
проблемі підготовки кваліфікова-
них спортсменок. 

Другий етап роботи (вересень – 
грудень 2006 р.)  – присвячений 
розробці і обґрунтуванню тестів 
педагогічного контролю силових 

можливостей і спеціальної витри-
валості, а також розробці модель-
них характеристик спеціальної 
фізичної підготовленості кваліфі-
кованих спортсменок. 

На третьому етапі вивчали 
ефективність побудови трену-
вального процесу з урахуванням 
фаз МЦ. 

У педагогічному експерименті 
брали участь 12 кваліфікованих 
спортсменок, серед них МСМК – 1, 
МС – 6, КМС – 5. 

Результати власних дослі-
джень.

В результаті проведених анкет-
них опитувань зібрані індивіду-
альні характеристики особливос-
тей менструального циклу (МЦ) 
спортсменок. Тривалість МЦ коли-
валась 28-36 днів. Аналіз результа-
тів інструментальних досліджень 
показав, що зміна гормонального 
статусу на протязі МЦ має суттє-
вий вплив на функціональний стан 
спортсменок.

Найбільші величини хвилин-
ного об’єму дихання відмічені у 
фазі овуляції. Слід відмітити, що 
у цій фазі найбільша легенева 
вентиляція досягається високим 
дихальним об’ємом (ДО) у по-
рівнянні з іншими фазами циклу 
при відносно невеликій частоті 
дихання (ЧД). Але при цьому у фазі 
овуляції, як і у передменструальній 
фазі, для якої характерне найбільш 
часте дихання при найменшому ди-
хальному об’ємі, дихання є менш 
економічним. 

Найбільші величини спожи-
вання кисню у фазі овуляції – це 
пояснюється стимулюючим впли-
вом клітинного дихання естро-

генів, концентрація яких у цій 
фазі найбільша. Частота серцевих 
скорочень збільшується після фази 
овуляції і є найбільшою у перед-
менструальній фазі.

Зміна гормонального статусу ор-
ганізму впливає на прояв фізичних 
якостей спортсменок, їх працездат-
ність. Результати наших досліджень 
свідчать, що спеціальна працездат-
ність спортсменок-плавців зміню-
ється на протязі МЦ. 

Представлені дані свідчать про 
те, що спеціальна витривалість і 
силові можливості виражені біль-
ше в постменструальній і постову-
ляторній фазах циклу в порівнянні 
з овуляторною, передменструаль-
ною і менструальними фазами. 

Зіставлення даних про пра-
цездатність з функціональними 
можливостями спортсменок до-
зволяє зробити висновок, що 
силові можливості і спеціальна 
витривалість підвищуються у ІІ і 
ІУ фазах циклу. 

Фізична працездатність спорт
сменок-плавців, вірогідно, зміню-
ється протягом МЦ. Найменша 
працездатність спортсменок від-
значається у передменструальній 
і менструальній фазах циклу, най-
більша  – у постменструальній і 
постовуляторній. В овуляторній 
фазі працездатність виявляється 
низькою при більш сприятливих 
умовах доставки й утилізації кис-
ню, яка створюється значним зусил-
лям функції подиху й кровообігу у 
самій відповідальній для жіночого 
організму фазі МЦ.

Виходячи з вищезазначеного, 
можна припустити, що трену-
вальний процес, побудований з 

Таблиця 1
Показники спеціальної працездатності спортсменок-плавців у 

різні фази МЦ 

Показники
Фази МЦ 

І ІІ ІІ ІУ У
1.	 Індекс витривалості (ІВ) у.е. 0. 710 0,75 0,706 0,765 0,755
2.	 Коефіцієнт використання силових 

можливостей (КВСМ) у.е. 0,327 0,350 0,320 0,344 0,303

3.	 Максимальна сила тяги в статич-
ному режимі, кг 32,93 34,63 32,90 34,30 32,10
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урахуванням коливань спеціаль-
ної працездатності спортсменок, 
обумовлених фазами МЦ, може 
суттєво вплинути на покращення 
їх спортивних результатів.

З цією метою паралельно з 
вивченням змін спеціальної пра-
цездатності спортсменок-плавців 
в різні фази МЦ розроблялися 
тренувальні програми макроци-
клу (підготовка до Кубку України, 
зимового і літнього чемпіонатів 
України).

В основному експерименті 
(підготовка до зимового чемпіо-
нату України 2007 р.) планувалося 
навантаження відповідно для кож-
ної спортсменки з урахуванням 
фаз МЦ.

Під час розподілу навантажень 
враховувався оптимальний прояв 
рухових якостей у динаміці МЦ. 
Ці дані свідчать, що: 
1.	 Найбільш високий рівень про-

яву швидкісних і силових мож-
ливостей відмічається у пост
овуляторній і постменструаль-
ній фазах. Найнижчі показники 
спостерігались у менструальній 
фазі.

2.	 Найвищий показник гнучкості 
відмічається у менструальній 
і передменструальній фазах. У 
інших фазах цей показник зна-
ходиться на однаковому рівні 
або при незначному зниженні 
в овуляторній фазі.

3.	 Рівень прояву спеціальної ви-
тривалості характеризується 
підвищенням показників у 
постменструальній і постовуля-
торних фазах. У менструальній, 
овуляторній і предменстру-
альній фазах спостерігаються 
більш низькі її показники.
Враховуючи вищезазначене, 

найбільші обсяги навантаження 
швидкісної, швидкісно-силової 
спрямованості планувалися на 
2-у і 4-у фази, найнижчі обсяги 
тренувальних навантажень пла-
нувалися за декілька днів до і в 
дні менструації. У цей період, в 
основному, виконувалась робота 
аеробної спрямованості з акцентом 
на роботу рук. 

Висновки. 
1.	 Установлені достовірні цикліч-

ні зміни прояву спортсменками 
швидкісно-силових якостей і 

спеціальної витривалості на 
протязі менструального циклу. 
При цьому постменструальна 
і постовуляторна фази є опти-
мальними для прояву досліджу-
ваних фізичних якостей.

2.	 Отримані результати дали 
змогу побудувати структуру 
мікро- і мезоциклів підготов-
ки, спрямованої на розвиток 
спеціальної витривалості і 
швидкісно-силових якостей. 
Менструальний цикл різної 
довготривалості можна ото-
тожнювати з мезоциклами. За-
провадження запропонованого 
планування дозволить значно 
підвищити ефективність тре-
нувань спортсменок. 

3.	 Показником ефективності роз-
робленої нами побудови трену-
вального процесу є зафіксова-
ний приріст результатів.
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можливос-

тей – величи-
на середня 

Комплексна:
паралельне 
підвищення 
швидкісних 
і анаеробних 
можливос-

тей – величина 
середня

Підви-
щення 
анае-

робних 
можли-
востей – 
величина 

більша

Комплексна:
паралельне під-
вищення аероб-

них і анаеробних 
можливостей – 
величина серед-

ня

Комплексна
паралельне 
підвищення 
швидкісних 
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чина значна

Сауна
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вищення швид-

кісних і анаероб-
них можливос-
тей – величина 

значна
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