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Стратегія пошуку нових підходів до вдосконалення трену-
вального процесу вимагає знань щодо можливостей організму 
чоловіків та жінок. Мета дослідження: удосконалити організацію 
та зміст базового мезоциклу підготовки дзюдоїсток з урахуванням 
біологічних особливостей жіночого організму. Матеріал і методи 
дослідження. Досягнення мети передбачало вирішення постав лених 
завдань, використовуючи комплекс методів, зокрема загально-
наукових, практичних та методів математичної статистики. Аналіз 
спеціальної та науково-методичної літератури мав на меті виявити 
сучасні підходи до побудови тренувального процесу дзюдоїсток. 
Спеціальну витривалість аналізували на основі тесту SJFT. Швидкість 
оцінювали за допомогою виконання вправи учі-комі без відриву 
ніг партнера від татамі протягом 30 секунд. Оцінку координаційних 
здібностей здійснювали за результатами виконання 10 перекидів 
через партнера та виконання 5 забігань на мосту навколо голови 
вправо і вліво. Опрацювання одержаних емпіричних даних відбува-
лося за допомогою адекватних методів математичної статистики. 
Результати дослідження. Визначено п’ять варіантів побудови мікро-
циклів, які різняться параметрами тренувальних навантажень різної 
спрямованості. Використовуючи програму встановили, що результати 
спортсменок у більшості тестів виявилися вірогідно вищими (p < 0.05), 
ніж на початку експерименту. Зокрема, зміни показників спеціальної 
підготовленості були зафіксовані за результатами спеціального 
тесту SJFT: індекс спеціальної витривалості покращився на 3.67 %,  
(р < 0.05). Покращення також спостерігалося в тесті «учі-комі на 
швидкість за 30 с», де кількість повторень збільшилася на 5.49 %. 
Висновки. Проведений педагогічний експеримент продемонстрував, 
що оптимізація організації та змісту тренувальних навантажень з 
урахуванням біологічних особливостей жіночого організму сприяє 
підвищенню рівня спеціальної підготовленості дзюдоїсток.

Ключові слова: засоби, теорія, періодизація, тренування, 
спортсменки, дзюдо, менструальний цикл.
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Bohdan Makarchuk, Serhiy Berezhok. Improvement of organizational and 
methodological support of the basic mesocycle of judo training

Abstract. The strategy of searching for new approaches to improving 
the training process requires knowledge about the capabilities of the bodies 
of men and women. The purpose of the study is to improve the organization 
and content of the basic mesocycle of training for female judoists, taking 
into account the biological characteristics of the female body. Material and 
methods of research: achieving the goal involved solving the tasks set using 
a set of methods, in particular general scientific, practical, and methods 
of mathematical statistics. The analysis of special and scientific and 
methodological literature was aimed at identifying modern approaches to 
building the training process for female athletes specializing in judo. Special 
endurance was analyzed based on the SJFT test. Speed was assessed by 
performing the uchi-komi exercise without taking the partner’s legs off the 
tatami for 30 seconds. Coordination abilities were assessed based on the 
results of performing 10 rolls over a partner and 5 runs on a bridge around 
the head to the right and left. The processing of the obtained empirical 
data was carried out using adequate methods of mathematical statistics. 
The results: five options for constructing microcycles were identified, which 
differ in the parameters of training loads of different orientations. Using the 
program, it was established that the results of female athletes in most tests 
were significantly higher (p < 0.05) than at the beginning of the experiment. 
In particular, changes in special fitness indicators were recorded according 
to the results of the special SJFT test: the special endurance index improved 
by 3.67 % (p < 0.05). A significant improvement was also observed in 
the «uchi-komi speed test for 30 s», where the number of repetitions 
increased by 5.49 %. Conclusions: the conducted pedagogical experiment 
demonstrated that optimizing the organization and content of training 
loads, taking into account the biological characteristics of the female body, 
contributes to increasing the level of special fitness of female judokas.

Key words: load funds, theory, periodization, training, female 
athletes, judo, menstrual cycle.

Вступ
Сучасна система підготовки спортсменів у дзюдо 

включає багато чинників, зокрема мету, завдання, засоби, 
методи, організаційні форми, матеріально-технічні 
умови тощо [1; 13; 19]. Значний вплив на вдосконалення 
системи підготовки спортсменів надає теорія адаптації, 
яка дозволяє отримувати широку інформацію про стан 
організму людини у ході тренувального процесу та 
змагальної діяльності [4; 8]. На думку різних авторів [8; 
13; 24; 26], адаптаційні реакції на навантаження у спорті 
слід вивчати та аналізувати з урахуванням статі, віку, 
фізичного стану.

Порівнюючи структурні та функціональні особ-
ливості організму чоловіків і жінок, слід враховувати, 
що управління процесом підготовки спортсменок 
ви магає знань щодо біологічних особливостей 
жіно  чого організму, які пов’язані зі зміною гормо-
наль ного статусу протягом менструального циклу 
[5; 8; 22]. Як зазначають фахівці [9; 10; 21], враху-
вання фізіологічних особливостей організму жін-
ки, а також відповідне планування величини та 
спрямованості навантажень сприяють підвищенню 
якості тренувального процесу. У зв’язку з цим акту-
альним є проведення досліджень, які покажуть 
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можливості успішно використовувати адаптаційні 
резерви та одночасно не пред’являти граничних вимог 
до функціональних систем організму спортсменок у 
різні фази менструального циклу.

Мета дослідження – удосконалити організацію 
та зміст базового мезоциклу підготовки дзюдоїсток 
з урахуванням біологічних особливостей жіночого 
організму. 

Матеріал та методи дослідження
Реалізовували дослідження на теоретичному та 

емпіричному рівнях.
Під час проведення дослідження на теоретичному 

рівні опрацьовували джерела інформації, пов’язані з 
виокремленою науковою проблемою. Конкретизуючи 
зазначене, варто відзначити, що метод аналізу перед-
бачав опрацювання джерел інформації за протоко-
лом PRISMA з використанням електронного пошуку. 
Дослід жувались матеріали, написані англійською мовою 
та розміщені у базах даних PubMed, ScienceDirect, 
Scopus, Web of Science, а також україномовні джерела з 
ResearchGate і Google Академії. У всіх випадках основою 
відбору слугували ключові слова та абревіатури, що 
відповідали проблематиці дослідження.

Під час проведення дослідження на емпіричному 
рівні було використано такі методи: педагогічне тесту-
вання, педагогічний експеримент, методи математич-
ної статистики [3]. 

У дослідженні брали участь 7 дзюдоїсток ДЮСШ-2  
м. Кам’янця-Подільського, їхній вік становив 13-14 
ро ків, усі мали перший або 2-ий спортивні розряди. 
Менструальна функція дівчат відповідала фізіо ло гіч-
ній нормі, її характер оцінювали за даними вимірю-
вання базальної температури (тест заснований на 
гіпертермічному впливі прогестерону на термо ре гу ля-
торний центр гіпоталамуса) [8]. 

 Організований у зв’язку з метою дослідження 
педагогічний експеримент відбувався під час реалі-
зації базового мезоциклу у підготовчому періоді на 
етапі спеціалізованої базової підготовки. Цей мезо-
цикл обрали, оскільки він є визначальним у підви-
щенні функціональних можливостей основних сис-
тем спортсменок. Під час експерименту вивчали 
спеціальну витривалість спортсменок за результатами 
у тесті SJFT (Special Judo Fitness Test), що складається 
з трьох серій виконання кидків із певним інтервалом 
відпочинку [25]. Швидкість оцінювали за допомогою 
виконання вправи учі-комі без відриву ніг партнера 
від татамі протягом 30 с. Оцінку координаційних 
здібностей здійснювали за результатами двох тестів: 
виконання 10 перекидів через партнера, який стоїть 
у партері (в обидві сторони); виконання забігання на 

мосту навколо голови 5 разів праворуч і 5 разів ліворуч 
[2; 19]. Щодо особливостей тренувальної програми, яка 
використовується у базовому мезоциклі підготовчого 
періоду на етапі спеціалізованої базової підготовки, то 
вона відзначається великими обсягами навантаження та 
високою інтенсивністю, а також різноманіттям засобів, 
пріоритетом занять зі значним фізичним навантаженням 
[13; 24]. Експериментальний чинник щодо розподілу 
параметрів навантаження спортсменок ураховував 
узагальнені результати наявних наукових досліджень 
і практичний досвід фахівців дзюдо. Основна відмінна 
риса експериментального змісту полягала у такому. 

Під час першого (втягуючого) мікроциклу (3-6-й дні 
менструального циклу – фаза менструації) застосували 
послідовне нарощування тренувальної роботи. Цей 
мікроцикл включає кінець менструальної фази (3-5-й 
дні), що характеризується зниженими функціональними 
можливостями, і початок постменструальної фази цик-
лу. Використовували тренувальні заняття з малою, 
середньою і значною величинами навантаження, їхня 
інтенсивність – від низької до субмаксимальної, основна 
спрямованість − аеробна. Спортсменки переважно 
вико ристовували загальнопідготовчі й спеціально-
підготовчі вправи, різні рухливі та спортивні ігри, трива-
лість виконання – від 2-3 до 30-45 хв. Вправи виконували 
після завдань з вивчення елементів техніки дзюдо, 
зокрема вдосконалення техніки прийомів у стійці в 
режимі повторної атаки, виконання прийомів у режимі 
повторної атаки з подальшим подоланням опору 
партнера, удосконалення елементів індивідуальної тех-
ніки. Тривалість виконання таких вправ – у межах 5-ти 
хв. Не використовували вправ, що вимагають вели-
ких м’язових напружень і натужування із тривалою 
затримкою дихання. 

Другий (ударний) мікроцикл збігався із 7-12-им дня-
ми менструального циклу. Тут основний акцент трену ван-
ня було зроблено на розвитку спеціальної витривалості 
та швидкісних можливостей, оскільки у дзюдо останні 
є складовою  рухів у сутичці та одним із найбільш важ-
ливих чинників ефективного виконання більшості при-
йо мів боротьби. Застосовували навантаження, що перед -
бачали  велику кількість коротких у часі повторень, які 
виконувались із максимальною швидкістю і перед-
бачали тривалі періоди для відпочинку, зокрема 
прискорення не більше 5-10 с, після – відновлення 
від 40 до 120 с. Максимальний обсяг навантаження у 
цьому мікроциклі припадав на 2-ий і 5-ий тренувальні 
дні з акцентом на збільшення спеціальної витривалості. 
Для розвитку спеціальної витривалості використову-
вали навантаження, що виконувалися протягом 4–8 хв. 
Основним засобом були тренувальні сутички та серії 
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Таблиця 1 – Зміна у показниках спеціальної підготовленості дзюдоїсток упродовж експерименту (n=7)

№
з/п Показник спеціальної підготовленості

На початку
х̅ ± S

Наприкінці
х̅ ± S

Статистична значущість
%

t p

1. Тест SJFTindex,
 ум. од. 13.35±0.45 12.86±0.51 2,7 <0.05 3.67

2. Учі-комі на швидкість (без відриву ніг 
партнера від татамі) за 30 с, к-ть разів 20.76±0.9 21.9±1.34 3.87 <0.05 5.49

3. 10 перекидів в обидва боки через 
партнера стоячого в партері, с 20.07±1.01 19.35±1.14 1.77 >0.05 3.59

4. Забігання на мосту навколо голови 5 разів 
вправо і вліво, с 31.70±1,16 30.7±0.75 2.71 <0.05 3.15

спеціальних вправ, зокрема: контрольно-тренувальні 
сутички із суддівством; контрольно-тренувальні су-
тич ки із суддівством (4 хв) із додатковою сутичкою 
«голден-скор» (Golden Score, тривалість – до першої 
оціненої технічної дії); різні варіанти моделювання 
змагальних сутичок (1 хв – боротьба в партері, 1 хв –  
у стійці, загалом 4 хв; 20 с – інтенсивна робота, 10-15 
с – відпочинок, загальна тривалість сутички – 4 хв).  
Інтенсивність була близькою до максимальної та суб-
мак симальною, основні методи виконання вправ −  
повтор ний, інтервальний, змагальний, колового трену-
вання. Для активізації відновлювальних процесів у  
3-6-ий дні мікроциклу використовували заняття аероб-
ної спрямованості, інтенсивність виконання вправ − 
низька та (або) помірна, загальний обсяг навантаження 
в окремому занятті не перевищував середньої або (та) 
малої величин. 

Третій (відновлювальний) мікроцикл відповідав 
овуляторній фазі (13-15-ий дні менструального циклу). 
Ураховуючи наявні рекомендації щодо змін у жіно чому 
організмі під час овуляторної фази (зниження лабільнос-
ті нервових процесів, уповільнення швидкісних рухо-
вих реакцій і погіршення пропріоцептивної чутливості) 
в основній частині тренувальних занять не застосову-
вали вправи з високою координаційною складністю. 
Акцент робили на підтриманні рівня вияву фізичних 
якостей. Для цього використовувати вправи, переважно 
аеробної спрямованості з малими і середніми пара-
метрами навантаженнями. 

Четвертий (ударний) мікроцикл (16-25-й дні 
менструального циклу, що відповідає постовуляторній 
фазі циклу) передбачав застосування значних обсягів  
навантаженнями з високою інтенсивністю для розвитку 
швидкісних можливостей та анаеробної витривалості. В 
останньому випадку використовували вправи з приско-
ренням (від 20 с до 3 хв) та скороченими інтер ва лами 
відпочинку;  імітаційні вправи з опо ром, кидки манекену 
(партнера) з установкою на швидкість. Дотримувалися 
такої послідовності: вели кі навантаження чергувались із 
незначними, між ними – активний відпочинок із вико-
нанням вправ на відновлення дихання, на гнучкість. 

П’ятий (відновлювальний) мікроцикл (перед-
менструальна фаза – 26-28-й дні менструального циклу 
та перші 2 дні менструальної фази) відзначався такою 
важливою особливістю: зміст занять спрямовувався на 
від новлення фізичного та психічного потенціалу спортс-
менок. Тому обсяги тренувальних навантажень не пере-
вищували середньої та малої величин. 

Результати дослідження
Для перевірки ефективності експериментального 

змісту провели педагогічний експеримент. До початку 
і після закінчення експерименту здійснювалося тес ту-
вання показників спеціальної підготовленості з вико рис-
танням спеціальних тестів, що відповідають кри теріям 
інформативності та надійності [16; 21; 25]. За зміною 
результатів у таких тестах оцінювали ефективність 
розробленого змісту (табл. 1).

При виконанні запропонованої програми резуль-
тати спортсменок у більшості тестів виявилися вірогід-
но вищими (p < 0.05), ніж на початку експерименту. 
Зокрема, найбільш значущі зміни показників спе-
ціальної підготовленості були зафіксовані за резуль-
татами тестування: індекс спеціальної витривалості за 
тестом SJFT покращився на 3.67 % (p < 0.05); показник 

виконання вправи учі-комі на швидкість (без відриву 
ніг партнера від татамі) за 30 секунд збільшився 
на 5.49 % (p < 0.05). Покращення, а саме на 3.15 %, 
було зафіксовано у показнику виконання вправи на 
координацію рухів (забіганні на мосту навколо голови 
5 разів вправо і вліво).
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Отже, результати проведеного експерименту на-
очно продемонстрували, що побудова базово го мезо-
циклу підготовчого періоду з врахуванням особ ли-
востей жіночого організму підвищує рівень спеціаль ної 
під готовленості дзюдоїсток. Крім того, спортсменки 
відмі чали поліпшення самопочуття у перед- і менстру-
альний періоди.

Дискусія
Аналіз спеціальної наукової літератури з дослід-

жуваних питань свідчить, що сучасний етап розвитку 
дзюдо характеризується високим рівнем спортивно-
технічних досягнень, а також зростанням обсягів і 
інтенсивності тренувальних навантажень [1; 19; 28; 30]. 
Це зумовлює необхідність наукового обґрунтування 
побудови тренувального процесу спортсменок цієї 
спеціалізації, зокрема побудові і змісту його мікро- і 
мезоструктури [17; 23]. У доступній літературі [5-11; 21], 
присвяченій вищезазначеній проблемі, розглядаються 
питання, пов’язані з вивченням програм побудови 
тренувального процесу (Л. Я-Г. Шахліна, 2001-2022; 
В. Мулик, 2016, V. Manolaki, 2018), працездатності 
спортсменок у різних фазах менструального циклу  
(Л. Я-Г. Шахліна, М. О. Чистякова, 2022; Н. А. Орлик, 2019;  
X. A. Janse de Jonge, 2004), психофізіологічних особли-
востей жіночого організму (А. В. Сакаль, Г. В. Россоха, 
Г. В. Коробейников, 2004), особливості адап тації 
орга нізму спортсменок до навантажень у спорті  
(Л. Я-Г. Шах лина, 2022), можливостей систем енерго-
забез печен ня тощо. 

Більшість провідних фахівців у сфері жіночого 
спорту зазначають [5-11; 21], що методи і засоби 
підготовки часто переносяться з чоловічого спорту 
без урахування особливостей жіночого організму. Це 
може негативно впливати на здоров’я спортсменок 
і, як наслідок, на їхні спортивні результати [8; 29]. 
Автори наголошують на необхідності наукового об-
ґрун тування тренувального процесу з урахуванням біо-
логічних особливостей жіночого організму [5-11; 21; 
22]. Водночас у багатьох дослідженнях останніх років 
не виявлено суттєвих відмінностей у працездатності, 
функціональних можливостях організму, відновних 
реакціях та здатності долати тренувальні й змагальні 
навантаження на різних етапах менструального циклу 
[15; 23]. Усе це свідчить про необхідність наукового 
обґрунтування побудови тренувального процесу спортс-
менок з урахуванням біологічних особливостей жіно-
чого організму. 

Аналіз наявних літературних джерел та власний 
практичний досвід дозволяють дійти висновку, що на 

етапі спеціалізованої підготовки важливо забезпечити 
гармонійний розвиток усіх рухових якостей, уника ючи 
форсування навчально-тренувального процесу, особ-
ливо в підлітковому віці. У досягненні такого результату 
дієвим є раціональне розподілення фізич ного наван-
таження в мікро- та мезоциклах підго тов ки дзюдоїсток, 
з урахуванням циклічних змін функ ціо нального стану 
їхнього організму, пов’язаних із фазами менструального 
циклу. Тому основу впро вад женої програми становили 
тренувальні занят тя різної спрямованості та інтенсив-
ності, які відповідали функціональним можливостям 
орга нізму дзюдоїсток. Зокрема, у періоди ударних 
мікро циклів (постменструальна і постовуляторна фази 
менструального циклу) навантаження були орієнто-
вані переважно на розвиток спеціальної витривалості, 
швид кісних якостей, а також витривалості при вико-
нанні роботи анаеробного характеру. У втягуючому 
мікроциклі (менструальна фаза циклу) переважала 
робота аеробної спрямованості, яка сприяла розвитку 
загальної витривалості. Натомість у відновлювальних 
мікроциклах (овуляторна, менструальна та перед-
менструальна фази циклу) створювалися умови для 
оптимізації відновних процесів в організмі дзюдоїсток, 
що є важливим чинником забезпечення профілактики 
перенавантаження.

Отримані результати розширили та доповнили 
наявні напрацювання [5; 9; 16] щодо раціоналізації 
тренувальних навантажень, а також дозволили під-
твердити дані науковців [6; 10], що ефективна побудова 
спортивної підготовки жінок, можливість адаптації 
їхнього організму до мінливих умов навколишнього 
сере довища обумовлені специфічними особливостями 
жіночого організму − циклічними змінами функцій 
систем організму в різні фази менструального циклу.

Висновки
Визначено п’ять варіантів побудови мікроциклів, 

які відзначаються різною спрямованістю параметрів 
тренувальних навантажень, але є дієвими у поліпшенні 
досліджуваних показників юних спортсменок. 

Результати педагогічного експерименту засвідчили, 
що запропоноване вдосконалення організації і змісту 
тренувальних навантажень дзюдоїсток із урахуванням 
біологічних особливостей організму сприяє підви-
щенню рівня їхньої спеціальної підготовленості.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут-
ність конфлікту інтересів.
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