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Особливості планування тренувальних 
навантажень у мікро- та мезоциклах 
підготовки спортсменок високої 
кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо
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Резюме. Мета. Обґрунтування особливостей планування тренувальних навантажень у 
мікро- та мезоциклах підготовки спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються 
у дзюдо. Методи. Аналіз і узагальнення наукової літератури. Результати. У зв’язку зі 
встановленими змінами прояву спеціальної роботоздатності, функціональних можливостей 
та психофізіологічних особливостей спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у 
дзюдо, залежно від їхнього гормонального статусу, запропоновано таку побудову базового 
мезоциклу: I мікроцикл (втягуючий) спрямовано на розвиток витривалості під час роботи 
аеробного характеру; II мікроцикл (ударний) – на розвиток спеціальної витривалості; 
III мікроцикл (відновлювальний) – на відновлення фізичного і психічного стану спортсменок; 
IV мікроцикл (ударний) – на розвиток швидкісних можливостей, витривалості під час 
роботи анаеробного характеру; V (відновлювальний) – забезпечення оптимальних умов 
для перебігу відновних і адаптаційних процесів в організмі спортсменок. Висновки. 
Визначено п’ять варіантів побудови мікроциклів, які різняться співвідношенням видів 
підготовки, спрямованістю тренувальних занять, величиною та інтенсивністю навантаження, 
засобами тренувального процесу відповідно до змін функціонального стану та спеціальної 
роботоздатності спортсменок у різні фази менструального циклу.
Ключові слова: спортсменки, дзюдо, роботоздатність, менструальний цикл, мезоцикл 
підготовки.
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Резюме. Цель. Обоснование особенностей планирования тренировочных нагрузок в 
микро- и мезоциклах подготовки спортсменок высокой квалификации, специализирующихся 
в дзюдо. Методы. Анализ и обобщение научной литературы. Результаты. В связи 
с установленными изменениями проявления специальной работоспособности, 
функциональных возможностей и психофизиологических особенностей спортсменок высокой 
квалификации, специализирующихся в дзюдо, в зависимости от их гормонального статуса,
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Постановка проблеми. Вивченню пробле-
ми побудови тренувального процесу, підвищення 
його якості та ефективності у жіночому спорті 
присвячено низку робіт [4, 7, 10, 11], результати 
яких свідчать, що ефективна побудова спортивної 
підготовки жінок, можливість адаптації їхнього 
організму до мінливих умов навколишнього сере-
довища обумовлені специфічними особливостями 
жіночого організму – циклічними змінами функ-
цій систем організму в різні фази менструально-
го циклу . Зміни гормонального статусу і, отже, 
нейрогуморальної регуляції соматичної і вегета-
тивних функцій систем організму обумовлюють 
психологічну стійкість в умовах тренувальної і 
змагальної діяльності, спеціальну роботоздатність 
спортсменок, швидкість їх постнавантажувально-
го відновлення, що необхідно враховувати під час 
планування тренувальних навантажень у мікро- і 
мезоциклах їхньої підготовки [1, 3, 5, 12] .

Розгляд наявних нечисленних наукових да-
них, присвячених обґрунтуванню раціональної 
побудови процесу підготовки жінок у дзюдо, 
свідчить про те, що в практиці сучасного спорту 
вищих досягнень, і зокрема в дзюдо, потрібно 
продовжити поглиблене вивчення особливостей 
жіночого організму, його функціональних резер-
вів, факторів, які лімітують спеціальну робото- 
здатність [5] . Аналіз даних літературних джерел 
свідчить, що накопичений масив знань у сфері 
раціональної побудови тренувального процесу у 
дзюдо ґрунтується загалом на даних досліджень 
організму спортсменів-чоловіків, а тому не може 
враховувати індивідуальні адаптаційні можли-
вості жінок-спортсменок .

Показано, що побудова тренувального процесу 
потребує подальшого вдосконалення за рахунок 
оптимізації структури та змісту тренувального про-
цесу в мікро- і мезоциклах підготовки спортсменок 

предлагаем следующее построение базового мезоцикла: I микроцикл (втягивающий) 
направлен на развитие выносливости при работе аэробного характера; II микроцикл 
(ударный) – на развитие специальной выносливости; III микроцикл (восстановительный) – 
на восстановление физического и психического состояния спортсменок; IV микроцикл 
(ударный) – на развитие скоростных возможностей, выносливости при работе анаэробного 
характера; V (восстановительный) – на обеспечение оптимальных условий протекания 
восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсменок. Выводы. 
Определено пять вариантов построения микроциклов, отличающихся между собой 
соотношением видов подготовки, направленностью тренировочных занятий, величиной 
и интенсивностью нагрузки, средствами тренировочного процесса в соответствии с 
изменениями функционального состояния и специальной работоспособности спортсменок 
в разные фазы менструального цикла.
Ключевые слова: спортсменки, дзюдо, работоспособность, менструальный цикл, мезоцикл 
подготовки.
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Abstract. Aim. The substantiation of the peculiarities of training loads planning during the 
micro and mesocycles of elite judo athletes. Methods. Analysis and generalization of scientific 
literature. Results. According established changes in the manifestation of the special working 
capacity, functional capabilities and psychophysiological characteristics of elite judo athletes, 
depending on their hormonal status, we proposed the following structure of a basic mesocycle: 
microcycle I (retracting) aimed at the development of endurance in the aerobic work; microcycle 
II (impact) – the development of special endurance; microcycle III (recovery) – restore athletes 
the physical and mental state; microcycle IV (impact) – the development of speed capabilities, 
endurance in the anaerobic work; V (recovery) – ensure optimal conditions for the restorative and 
adaptive processes of the athletes body. Conclusions. It was determined 5 variants of structure 
microcycles, differing in the ratio of the types of training, differing in the ratio of the types of 
training, the orientation of the training sessions, the magnitude and intensity of the load, the 
means of the training process in accordance with changes in the functional state and special 
performance of athletes in different phases of the menstrual cycle are determined.
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високої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо, з 
урахуванням характеристики їхнього функціональ-
ного стану та спеціальної роботоздатності в різні 
фази менструального циклу [9, 10] .

Мета дослідження – обґрунтувати особли-
вості планування тренувальних навантажень у 
мікро- та мезоциклах підготовки спортсменок ви-
сокої кваліфікації, які спеціалізуються у дзюдо . 

Методи дослідження. Аналіз і узагальнення 
наукової літератури .

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Аналіз і узагальнення даних спеціальної нау-
ково-методичної літератури стосовно підготовки 
спортсменок свідчать [8, 13], що протягом менс-
труального циклу відбуваються зміни гормональ-
ного статусу, які обумовлюють складну перебу-
дову нейрогуморальної регуляції функцій систем 
організму – дихання, кровообігу, дихальної фун-
кції крові, споживання кисню, суттєво впливаючи 
на фізичну працездатність і психічний стан жінок .

Дослідження, представлені у наукових пуб-
лікаціях [10, 11], висвітлюють зміни психофізіо-
логічного й функціонального стану, спеціальної 
працездатності спортсменок, які спеціалізуються 
у дзюдо, за фазами циклу . 

У менструальну фазу в системі кровообігу спо - 
стерігається висока частота серцевих скорочень 
при низькому ударному об’ємі, що обумовлює до-
статньо високий хвилинний об’єм крові [10, 11] .

Для цієї фази характерно зниження швид-
кості латентного періоду простої і складної зоро-
во-моторних реакцій, зниження швидкості зміни 
процесів збудження і гальмування у ЦНС [10] .

Дані тестування у цій фазі менструального 
циклу [11] показали вірогідно найменші показни-
ки спеціальної роботоздатності, яка супроводжу-
валася більшою пульсовою вартістю виконаної 
роботи, високим рівнем лактату у крові, зафік-
сованим на 3-й хвилині відновлювального періо-
ду, що свідчить про зниження функціональних 
можливостей спортсменок, які спеціалізуються у 
дзюдо .

Постменструальна і постовуляторна фази цик-
лу належать до оптимальних фаз менструального 
циклу . За даними Л . Я-Г . Шахліної, М . О . Чистя-
кової [11], ці фази характеризуються найвищими 
показниками спеціальної роботоздатності під час 
роботи анаеробної й аеробно-анаеробної спря-
мованості, більшим обсягом роботи, більшою 
кількістю повторень швидкісних вправ . Важливо 
відзначити, що максимальний рівень спеціальної 
роботоздатності у ці фази супроводжувався най-
меншою частотою серцевих скорочень відразу 
після навантаження і більшою швидкістю пост-
навантажувального відновлення . Психофізіоло-

гічний стан спортсменок, які спеціалізуються у 
дзюдо, характеризувався поліпшенням зорово-
моторних реакцій [10] .

Фаза овуляції найбільш важлива в забезпечен-
ні репродуктивної функції жінки . У цей час фун-
кціональні можливості організму спрямовані на 
забезпечення основного біологічного призначення 
жінки – материнства [4, 8], тому будь-який вид 
діяльності стає «другорядним» . Фізичні можли-
вості реалізуються спортсменкою неповною мірою .

Для овуляторної фази характерно значне зни-
ження швидкості латентного періоду простої зо-
рово-моторної реакції і складних зорово-мотор-
них реакцій, швидкості зміни процесів збудження 
і гальмування у ЦНС, про що свідчить біль ший час 
виконання завдання у тесті функціональної рух-
ливості нервових процесів [10] . У фазу овуляції 
спеціальна роботоздатність погіршується, кіль-
кість кидкових рухів під час роботи анаеробної 
спрямованості вірогідно зменшується .

Передменструальна фаза – одна з найменш 
сприятливих фаз циклу стосовно перенесення 
тренувальних навантажень . У крові різко зни-
жується концентрація статевих гормонів, також 
зростає збудливість нервової системи [2, 6] .

У ході дослідження [9] нами встановлено, що 
у передменструальній фазі у 40,8 % спортсме-
нок погіршився стан внаслідок підвищеної стом-
люваності і дратівливості . У цей період спостері-
гали вірогідну (р < 0,05) зміну маси тіла до 2 кг . 

Показано, що зниження спеціальної робото- 
здатності спортсменок високої кваліфікації, які 
спеціалізуються у дзюдо, в передменструальну 
фазу циклу характеризувалося значним мета-
болічним напруженням організму, високою вар-
тістю вегетативних функцій, напруженням функ- 
ціонування регуляторних механізмів серцевої ді- 
яльності .

Установлені нами циклічні зміни гормональ-
ного статусу спортсменок, що визначають зміни 
морфофункціональних, психофізіологічних мож-
ливостей, спеціальної роботоздатності, стали 
основою для розроблення базового мезоциклу 
підготовчого періоду підготовки спортсменок, які 
спеціалізуються у дзюдо, відмінна особливість 
якого – застосування тренувальних занять різ-
ної величини, спрямованості та інтенсивності . 
Підібрані навантаження відповідали функціо-
нальним можливостям організму спортсменок і 
забезпечували вплив систематизованих засобів 
тренування для розвитку швидкісно-силових 
якостей, координаційних здібностей, техніко-
тактичної майстерності і, як результат, дозволя-
ли досягати значних показників спеціальної ро-
ботоздатності .
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Зміст навантажень у розробленому нами ба-
зовому мезоциклі підготовчого періоду підготов-
ки спортсменок, який складався з п’яти мікро-
циклів (табл . 1), включав таке .

У першому, втягуючому, мікроциклі (3–6-й 
дні менструального циклу – фаза менструації) 
ми рекомендуємо послідовне нарощування ро-
боти . Вважаємо, що переважна спрямованість у 
цьому мікроциклі – витривалість під час роботи 
аеробного характеру, а це створить функціональ-
ні передумови для наступного ударного мікро-
циклу . Характер поставлених завдань дозволяв 
планувати тренувальні заняття малої, середньої 
і значної величин навантаження . Інтенсивність – 
від низької до субмаксимальної .

Другий, ударний, мікроцикл припадає на 
7–12-й дні менструального циклу . В цю фазу ми 
пропонуємо основний акцент тренування змістити 
на розвиток спеціальної витривалості, також до-
цільно розвивати швидкісні можливості . Макси-
мальний обсяг навантаження у цьому мікроциклі 

припадає на 2-й і 5-й тренувальні дні з акцентом 
на збільшення засобів спеціальної витривалості . 
На основі отриманих даних встановлено, що в 
ці дні організм спортсменок здатний адекватно і 
повною мірою реагувати на навантаження . 

Для розвитку спеціальної витривалості ви-
користовували виконання навантажень трива- 
лістю 4–8 хв . Повторень серій було не мен-
ше як 6 (критерій подовження навантаження – 
лінійне підвищення ЧСС під час навантаження) . 
Тривалість відпочинку – від 3 до 5 хв . Інтен-
сивність тренувальних навантажень перебу-
вала переважно в субмаксимальній зоні . Для 
активізації процесів відновлення пропускали 
заняття аеробної спрямованості на 3–6-й дні 
мікроциклу, які не перевищували середньої і 
малої величини . Інтенсивність вправ – низька 
або середня .

Третій, відновлювальний, мікроцикл відпові-
дає овуляторній фазі – 13–15-й дні менструаль-
ного циклу . Принципи складання тренувальних 

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

Мікроцикл Дні мікро-
циклу

Фаза 
циклу

Дні менстру-
ального циклу

Спрямованість занять Величина 
навантаження

Втягуючий 1-й I 3-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Середня
2-й 4-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Середня
3-й 5-й Спеціальна витривалість Значна

Ударний 4-й II 6-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Мала
1-й 7-й Перша частина – швидкісна, друга частина – витри-

валість під час роботи аеробного характеру
Середня

2-й 8-й Комплексна Велика
3-й 9-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Мала
4-й 10-й Перша частина – швидкісна, друга частина – витри-

валість під час роботи аеробного характеру
Середня

5-й 11-й Комплексна Значна
6-й 12-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Середня

Відновлю-
вальний

1-й III 13-й Активний відпочинок –
2-й 14-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Середня
3-й 15-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Мала

Ударний 1-й IV 16-й Перша частина – швидкісна, друга частина – витри-
валість під час роботи аеробного характеру

Середня

2-й 17-й Витривалість під час роботи анаеробного характеру Велика
3-й 18-й Витривалість під час роботи 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 під час роботи анаеробного характеру Велика
9-й 24-й Комплексна Мала
10-й 25-й Спеціальна витривалість Середня

Відновлю-
вальний

1-й V 26-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Середня
2-й 27-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Середня
3-й 28-й Комплексна Мала
4-й I 1-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Мала
5-й 2-й Витривалість під час роботи аеробного характеру Середня

Примітки: I – менструальна фаза циклу; II – постменструальна; III – овуляторна; IV – постовуляторна; V – перед-
менструальна фаза циклу .
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завдань у цю фазу повинні мати максимально 
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 характеризуєть-
ся високою сумарною величиною тренувального 
навантаження (чотири заняття зі значним або ве-
ликим навантаженням), що обумовлено більшою 
тривалістю циклу – 10 днів . Результати дослід-
жень свідчать, що суттєве зростання сумарного 
навантаження та інтенсивності навантаження у 
цей період приведе 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 можливос-
тей, витривалості під час роботи анаеробного й 
аеробного характеру . Для тренування швидкіс-
но-силових якостей ми застосовували завдання 
з великою кількістю коротких повторень, які 
виконують із максимальною швидкістю, і трива-
лими паузами відпочинку у такій послідовності – 
прискорення не більше як 15 с, відновлення від 
40 с до 2 хв . Для завдань розвитку витривалості 
під час роботи анаеробного характеру викорис-
товували засоби із тривалішими максимальними 
прискореннями від 20 с до 3 хв і скороченими 
інтервалами відпочинку .

П’ятий, відновлювальний, мікроцикл – перед- 
менструальна фаза – 26–28-й дні менстру-
ального циклу, перші два дні менструальної 
фази . Принциповою особливістю цього періоду 
є відновлення фізичного та психічного потен-

ціалу спортсменок . Тому в цьому мікроциклі 
тренувальні навантаження не перевищували серед- 
ньої і малої величини . Основу програми станови-
ли тренувальні заняття переважно неспецифічно-
го характеру .

Розглядаючи співвідношення видів підготовки 
кваліфікованих спортсменок, які спеціалізуються 
у дзюдо, у структурі мезоциклу підготовчого пе-
ріоду, ми розподілили їх таким чином (рис . 1) . 
У першому мікроциклі обсяг загальної спеціаль-
ної підготовки становив 10–30 % тренувального 
заняття, спеціальної фізичної підготовки – 30–
50 %, техніко-тактичної – 40–50 % , інтеграль-
ної підготовки – 10 % .

Другий мікроцикл (ударний) за видами підго-
товки для загальної фізичної підготовки становив 
10–30 %, спеціальної фізичної – 20–30 %, тех-
ніко-тактичної – 30–60 %, інтегральної – 10–
40 % . Обсяг спеціальної підготовки відповідав 
ударному мікроциклу кваліфікованих спортсме-
нок – 60 %, інтегральне тренування дорівнюва-
ло 27,8 % спеціальної підготовки .

Завершується ударний мікроцикл відновлю-
вальним . У цей період ми запланували збіль-
шення частки загальної фізичної підготовки 
(30–50 %) при зменшенні спеціальної фізичної 
підготовки .

Четвертий, ударний, мікроцикл планували з 
підвищенням інтенсивності навантаження і більш 
спеціалізованою роботою, яка передбачала 2 дні 
змагальних поєдинків . Цей мікроцикл за вида-
ми підготовки був представлений таким чином: 
загальна фізична підготовка – 10–20 %, спе-
ціальна фізична підготовка – 20–50 %, техніко-

Спів-
відно-
шення 
видів 
підго-
товки, 
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Рисунок 1 – Види підготовки у мікроциклах базового мезоциклу підготовчого періоду підготовки спортсменок:

 – загальна фізична підготовка,  – спеціальна фізична підготовка,  – техніко-тактична,  – інтегральна
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тактична підготовка – 30–70 %, інтегральна – 
10–60 % . Співвідношення видів загальної та 
спеціальної підготовки – 40,6 : 59,4 % . Істотно 
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Співвідношення видів підготовки у п’ятому 
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альній фазам циклу, становило: загальна фізич-
на підготовка – 20–30 %, спеціальна фізична 
підготовка – 10–50 %, техніко-тактична – 30–
60 % . Таким чином, у запропонованому базо-
вому мезоциклі підготовчого періоду найбільший 
обсяг становили засоби спеціальної підготовки 
(вдосконалення техніки, моделювання навчаль-
но-тренувальних поєдинків та ін .) – 53,2 % об-
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