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ЗАГАЛЬНА (ЇАРАкТЕРИСТМКА РиЕОІИ 

Актуальність теми. Сучасний спорт високих досягнень вимагав від 
спортсмена багаторічної підготовки з застосуванням в^&иких фізичних 
навантажень. В змагальній Д І Я Л Ь Н О С Т І організм спортсмена проявляє 
максимальні біологічні можливості, ТИМ паче жіночки організм, най-
важливіше завдання якого - продовження ролу людсъксго. Іому особливо 
актуальним є пошук методів підвищення працездатності спортсменок без 
порушення ді тонаролжув аль неї функціІ. 

Періодичні зміни гормонального фоку протягом менструального 
ЦІЇ.клу -1411.< призводять до змін функціонального стану В С І Х систем ор-
ганізму і. тому, до змін фізичної працездатності ЖІНОК. 

Багатьма авторами встановлено у спортсменок різних спеціаліза-
цій зміни рівня спеціальної працездатності протягом Щ : А.Я.Квзле 
С1877}, Л.О,Шахлінок, Ї.А.Зікассм і 1982) в баскетболі. Ю,Т.Похолен-
чуком (1995; у волейболі, Ю.и.Коропом (1975; у плаванні. Т.О.легок 
(1975) в художній гімнастиці. З.Р.Лценко (1984) у веслуванні, 
0.Р.Радзієвським, М.Бугаетко (1986). Т.П.Степанове® (1993) в синх-
ронному плаванні та іншими. 

Такі дослідження в легкій атлетиці проведені поодинокими авто-
рами іК.Г.Ееляєвов із співавт,. 1975; Б.П.Пангелсвнм. 1981; 
Ї7Г,Травіним із співавт.. 1983- Т.О.Краус. 1993;. 

5 доступній літературі відсутні відомості про те. нк впливає 
специфіка спортивної підготовки жінок на динаміку їх спеціальної 
працездатності з МЦ: які Фізіологічні механізми зміни працездатності 
спортсменок протягом МЦ; які методи контролю за Функціональним ста-
ном організму спортсменок в різні Фази Ш може використати тренер. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Залро-
понована тема дисертаційної роботи в розділом теми зведеного плану 
НДР з фізичної культури та спорту на 1986 - 1990рр.1.3.7 "Побудова 
тренувального процесу кваліфікованих спортсменок з урахуванням особ-
ливостей жіночого організму". Номер держревстрації 850 089 838. 

Робоча гіпотеза. Припускається, ідо визначення динаміки спеці-
альної працездатності спортсменок в менструальному. .щщі та співс-
тавлений її з даними про Функціональний стан сердцево-оуднккої сис-
теми, від якого залежить ця працездатність, дозволять науково обг-
рунтувати побудову тренувального процесу в.лідготогчих періодах річ-
ного циклу. ' 



Мета дослідження. Наукове обгрунтування поСу яс ті тренувального 
-Процесу легкоатлеток, які спеціал ізуються в бігу на короткі і серед-
ні дистанції, в підготовчих періодах річного НИКЛУ на підґрунті вра-
хування рівня ВИЯВУ провілнк:: рухових якостей та Функціонального 
стану серцево-судинної системи спортсменок в динаміці менструального 
циклу. 

Завдання дослідження. 
і. Вивчити динаміку спеціальної працездатності бігунок на ко-

роткі та середні дистанції в менструальному циклі протягом підготов-
чого періоду тренування. 

£, Дослідити зміни функціонально:':: стану серцево-судинної сис-
теми легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на короткі та середні 
дистанції, в менструальному циклі, 

3. Виявити сприятливі фази щ в підготовчому періоді тренування 
для розвитку провідних рухових якостей бігунок на короткі та середні 
дистанції та скласти тренувальні програми. 

4. Вивчити ефективність тренувального процесу в легкоатлетично-
му бігу, побудованого з урахуванням зміни функціонального стану сер-
цево-судинної системи та спеціальної працездатності протягом менс-
труального циклу організму жінок. 

5. Розробити практичні рекомендації з використання запропоно-
ваних нами програм в тренувальному процесі кваліфікованих бігунок на 
короткі та середні дистанції. 

Об'єкт дослідження. Представниці легкоатлетичного бігу на ко-
роткі та середні дистанції. 

Предмет дослідження. Побудова ефективного тренувального процесу 
спортсменок. 

Теоретичне значення,Результати проведених досліджень доповнюють 
уявлення про механізми зміни працездатності спортсменок протягом 
менструального циклу. 

Практичне значення. Запропоновані рекомендації дозволяють за-
безпечити більш високу якість спортивної підготовки, не завдаючи 
шкоди здоров'ю легкоатлеток - майбутніх матерів. 

Наукова новизна. Вперше вивчені функціональний стан серцезо-су-
дкнної системи та рівень вияву провідних рухових якостей в динаміці 
менструального циклу легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на ко-
роткі та середні дистанції. Розроблена спеціальна регламентація тре-
нувальних навантажень, яка забезпечуй безперервність підвищення рів-
ня провідних рухових якостей протягом різних етапів річної підготов-



ка при збереженні менструального циклу спортсменок. 
Основні позиції,./ які представлені на захист. 
1. Визначення динаміки прудкості, швкдкісно-шлових якостей, 

загальної, швидкісної та спеціальної витривалості бігунок аз короткі 
та середні дистанції в період менструального циклу. 

2. дослідження динаміки основних параметрів електрокардіограми 
легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на короткі та середні дис-
танції, в період менструального циклу. 

3. Визначення оптимальних фаз менструального циклу в підготов-
чих періодах тренування та складання тренувальних програм для роз-
витку провідних рухових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються в 
бігу на короткі та середні дистанції. 

4. Вивчення ефективності тренувального процесу в легкоатлетич-
ному бігу, побудованого за запропонованими програмами. 

5. Розробка практичних рекомендацій з використання запропонова-
них нами програм в тренувальному процесі легкоатлеток, які спеціалі-
зуються в бігу на короткі та середні дистанції. 

Впровадження результатів досліджень. Результати досліджень 
впроваджені в практику спортивної підготовки членів збірних команд з 
легкої атлетики Вінницької області та України, про пю свідчать 
представлені -акти впровадження. 

Результати праці використовуються з навчальному процесі Він-
ницького державного педагогічного інституту та Українського держав-
ного університету Фізичного виховання і спорту, на курсах підвищення 
кваліфікації тренерів. 

Особистий внесок дисертанта в розробку наукових результатів^ 
Участь автора в написанні роботи і наукових праць Б визначальною як 
при поставленні завдань та проведенні досліджень, так і при інтерп-
ретації іх результатів, формуванні висновків та практичних рекомен-
дацій. 

Публікації. Ва темою дисертації опубліковано один методичний 
посібник і 25 робіт в збірниках наукових праць та матеріалів міжна-
родних, всеукраїнських, регіональних конференцій. Основні публікації 
наведено в кінці роботи. 

Апробація роботи. Результати дисертаційної роботи апробовані Е 
практиці навчально-тренувального процесу членів збірних команд з 
легкої атлетики Вінницької області та України. Матеріали дисертації 
доповідалися на науково-методичній конференції професорсько-викла-
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дацького складу Вінницького державного педагогічного інституту (1981 
-1997), Республіканській науковій конференції "Фізіологічні механіз-
ми фізичної та розумової працездатності при спортивній та трудовій 
діяльності" (Львів, 1981), Республіканській науковій конференції 
"Наукові проблеми фізичного розвитку студентів та підвищення їх пра-
цездатності" (Донецьк, 1984), XIX Всесоюзній конференції "Фізіоло-
гічні механізми адаптації до м'язевої діяльності" (Волгоград, 1988), 
і Міжнародній конференції "Фізична культура та здоровий спосіб жит-
тя" (Вінниця, 1993), Республіканській науково-методичній конференції 
"Актуальні проблеми фізкультурно спортивних багатоборств України" 
(Луцьк, 1993), Міжнародній науково-практичній конференції "Вдоскона-
лювання фізичного виховання в навчальних закладах" (Гродно, 1993), 
Міжнародній науково-практичній конференції "Фізичка культура, спорт 
та здоров'я нації" (Вінниця, 1994). 

Структура і обсяг дисертації. Дисертація складається із вступу, 
огляду літератури, трьох розділів власних досліджень, підсумків, 
висновків, практичних рекомендацій, додатків. Робота виконана на 239 
сторінках друкованого тексту, ілюстрована 27 таблицями, 20 рисунка-
ми. Список літератури включає 235 джерел. 

ОСНОВНА ЧАСТИНА 

1. Функціональні особливості організму жінок. Вплив менструаль-
ного циклу на їх фізичну працездатність 

Аналіз наукової літератури показав, ідо побудова тренувального 
процесу спортсменок повинна здійснюватись із врахуванням біологічних 
особливостей жіночого організму. При цьому недостатньо висвітлене 
питання про те, чим повинен керуватись педагог - тренер при скла-
данні тренувальних програм жінкам-спортсменкам, які спеціалізуються 
в легкоатлетичному бігу на короткі та середні дистанції. 

2. Організація та методи дослідження 

У процесі проведення дослідження використані такі методи: ана-
ліз спеціальної літератури, анкетування, визначення загальної фізич-
ної працездатності за допомогою степ-тесту, визначення рівня вияву 
основних рухових якостей за допомогою контрольних тестів, вимірюван-
ня базальної температури, виявлення характерних ознак феномену крис-
талізації слизу (з носа), електрокардіографія. 



Результати досліджень обробляли із застосуванням методів мате-
матичної статистики, t-критерію Стьюдента. 

Дослідження проводили з 1978 до 1994 року в підготовчих періо-
дах річного циклу тренування. Обстежено 76 спортсменок віком 17-23 
роки з тренувальним стажем 3-6 років, які спеціалізуються в легкоат-
летичному бігу і мають кваліфікацію від І розряду до кандидата в 
майстри спорту. 

Дослідження виконували за три етапи. 
На першому етапі встановлювали гінекологічний статус спортсме-

нок за допомогою спеціального анкетного опитування, вивчали характер 
протікання менструального циклу та визначали тривалість його фаз за 
загальноприйнятою методикою. 

Після аналізу отриманих результатів були відібрані 48 легкоат-
леток з нормальним МИ і сформовані 2 групи, одну з яких складали бі-
гуни на короткі дистанції, другу - на середні. В цих групах проводи-
ли дослідження другого етапу, спрямовані на вивчення динаміки пруд-
кості, швидкісно-силових якостей, загальної, швидкісної та спеціаль-
ної витривалості спортсменок в менструальному циклі. Рівень вияву 
швидкісно-силових якостей визначали -за середнім результатом 3-разо-
вого повторення стрибка в довжину з місця; рівень вияву прудкості -
за середнім часом 3-разового пробігачня ЗО-метрового відрізку з хо-
ду; рівень швидкісної витривалості - за часом пробіганая дистанції 
150 м: рівень спеціальної витривалості - за часом пробігавня дистан-
ції 300 м для бігунок на короткі дистанції і 600 м для бігунок на 
середні дистанції; рівень загально! витривалості - за рівнем загаль-
ної фізичної працездатності. Дослідження проводили в першому підго-
товчому періоді в кожну фазу двох послідовних МИ. 

Для дослідження функціонального стану серцево-судинної системи 
на другому етапі визначали також динаміку основних параметрів елект-
рокардіограми легкоатлеток в МЦ: частоти серцевих скорочень, трива-
лості внутрішньопередсердного, передсердно-шлуночкового, внутрішнь-
ошлуночкового проведення та електричної систоли, сумарного вольтажу 
зубців R та Т в стандартних відведеннях, синусної аритмії. 

Після аналізу одержаних результатів були складені тренувальні 
програми для другого підготовчого періоду річного циклу, які врахо-
вували динаміку спеціальної працездатності та функціонального стану 
серцево-судинної системи легкоатлеток протягом МЦ. Дослідження 
третього еталу з метою оцінки ефективності запропонованих нами тре-
нувальних програм проводили в кожну фазу двох послідовних МЦ. Для 
цього групи легкоатлеток кожної спеціалізації поділили на дві, приб-



лизно рівні за спортивними результатами, підгрупи. В контрольних 
підгрупах спортсменки продовжували тренування за загальноприйнятою 
методикою, в спеціальних - за модифікованими програмами. Основним 
критерієм ефективності тренувального процесу була величина приросту 
рівнів прудкості, швидкісно-силових якостей, витривалості до анае-
робної гліколітичної роботи, до аеробної роботи та. спеціальної вит-
ривалості на кінець другого підготовчого періоду порівняно з першим. 

3. Дослідження спеціальної працездатності кваліфікованих легко-
атлеток, які спеціалізуються в бігу на короткі і середні дистанції, 
протягом менструального циклу 

Дані проведеного нами анкетного опитування свідчать про те, що 
під час менструації переважна більшість спортсменок тренується та 
бере участь в змаганнях незалежне від тривалості та фаз МЦ, в ре-
зультаті чого у 11,1% обстежених спринтерів та 25% бігунів на серед-
ні дистанції порушена регулярність менструальної функції. 

Дослідження динаміки рухових якостей в МЦ легкоатлеток виявили 
найвищий рівень їх вияву в постменструальну та поствуляторну фази 
(Рис.1). Суттєве (р<0,05) зниження рівня всіх показників спеціальної 
працездатності спортсменок відбувається в овуляторну та передменс-
труальну фази циклу. В менструальну фазу у більшості спортсменок 
спостерігається значне зниження рівня вияву рухових якостей, однак, 
в окремих випадках отримані високі результати тестування (в бігу на 
ЗО м та 150 м). 

Діапазон змін рівня вияву різних рухових якостей протягом МЦ 
легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу, також різний. Найбільших 
змін зазнавала загальна фізична працездатність, оскільки вона харак-
теризує здатність виконувати будь-яку фізичну роботу, на відміну від 
спеціальної, властивої конкретному виду спорту, а найменших - "свої" 
якості: у спринтерів - прудкість, у бігунів на середні дистанції -
спеціальна витривалість. Це свідчить про специфічну адаптацію у 
спортсменок. 

4. Дослідження функціонального стану серцево-судинної системи 
легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на короткі та середні дис-
танції, в різні фази менструального циклу 

Зміни працездатності бігунок на короткі та середні дистанції в 
різні фази МЦ першого підготовчого періоду відбувалися на фоні змін 
елекричної активності серця спортсменок (Рис.2). 

За отриманими нами даними в перші дні менструації у спортсме-
нок, які .тренуються на витривалість, відбувається суттєве (р<0,01) 
сповільнення ритму серцевих скорочень та зниження рівня обмінних 
процесів у міокарді. У спринтерок значно погіршується внутрішньошлу-
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Яис.І. Динаміка рівня прояву рухових якостей протягом МЦ: 
А - загальної витривалості, Б - швидкі сно-силовях 
якостей, В - прудкості, Г - швидкісної витривалості, 
Д - спеціальної витривалості у легкоатлеток, що 
спеціалізуються в бігу на короткі /І/ та середні /2/ 
цистанціІ. 



і.2. Динаміка ЧСС, інтервалів Р-9, 0.-Т, сумарних вольтажів 
зубців й та Т в стандартних відведеннях електрокардіограми 
протягом МЦ у легкоатлеток, шо спеціалізуються в бігу 
на короткі /1/ та середні /2/ дистанції. 



ЯОЧКОВЄ Проведення, спостерігається їїССИЛЄННЯ синусово1 аритмії, яке 
вказує на підсилення пристосувальних реакцій в роботі серця. Отже, в 
менструальну фазу відбувається нераціональна перебудова в роботі 
серця легкоатлеток, яка знижує можливості організму до вияву працез-
датності. 

З постменструадьну фазу мц ми спостерігали оптимізацію роботи 
серця та підвищення його енергетичного потенціалу, про ідо свідчили: 
оптимальні величини 400. спгвілї.нення передсердко-шлукочкового про-
ведення, зменшення тривалості -глс-ктричної систоли, зменшення оинусо-
50ї аритмії, максимальний збс близький до нього рівень обмінних про-
цесів у міокарді. 

В овулятсрну Фазу ш легкоатлеток ми виявили виражену синусову 
аритмію із середньому 0,220 с), яка вказує на зниження пристосуваль-
нії;: можливостей серцево-судинної системи. Поза тим, у спринтерок ка 
фені найнижчо: в усьому МЦ ЧСС найменшими були рівні електрорушійної 
сили серця і його енергетики, шр свідчить про значне зниження пра-
цездатності серця. У легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на се-
редні дистанції, реєстрували суттєве (р<0,05) сповільнення внут-
рішньошлуночкового проведення, порушення співвідношення висоти зуб-
ців К та Т на ЕКГ, Все вищесказане свідчить про нераціональну пере-
будову Е роботі серця спортсменок в розглядувану фаз1/ МЦ. 

В постовуляторну фазу ми виявили найбільшу в МЦ економічність в 
роботі серця спортсменок (причому більше виражену у легкоатлеток, 
які тренуються ка витривалість, порівняно із спринтерами) за макси-
мального енергетичного різня міокарду. На це вказують оптимальна 
ЧСС. найбільша тривалість передсердно-шлуночкового проведення, най-
коротшйй час внутрішньошлуночкового проведення, помірна синусова 
аритмія, високий рівень обмінних процесів у міокарді. 

В передменотруальну фазу Щ , за нашими даними, у легкоатлеток 
обох спеціалізацій рівень елекроруаійної сили міокарду максимальний 
або близький до нього, ЧСС найвища, що свідчить про адренергічний 
тип реакції вже в спокої, що є однією з причин великих енергетичних 
затрат, які знижують працездатність; збільшується синусова аритмія, 
знижений або найнижчий рівень обмінних процесів у міокарді, Вищеска-
зане свідчить про нераціональну перебудову в роботі серця. 

Співставленнк динаміки спеціальної працездатності та функціо-
нального стану серцево-судинної системи протягом МЦ легкоатлеток, 
які спеціалізуються в бігу на короткі та середні дистанції, дозволяє 
зробити висновок, що оптимальними фазами для розвитку всіх досліджу-



1С 
ванш: рухових якостей спортсменок з поотовуляторна та постменстру-
альна фази МИ, Тренувальні навантаження в овуляторну та иередменс-
труальну фази будуть забезпечуватись ціною ЕЄЛИКИХ перевантажень 
серця. При складанні тренувальних програм суворо індивідуально необ-
хідно підходити до спортсменок в менструальну шагу МЦ і диференційо-
вано - в окремі І'І дні. Цілком очевидно, що менструальний ЩЇКЛ її 
природною моделлю тренувального мегациклу жінок. 

5. Експериментальне обгрунтування ефективності побудови трену-
вального пронесу легкоатлеток, гікі „спеціалізуються в бігу на. короткі 
та середні дистанції, з урахуванням.менструального циклу 

Співставленая даних літератури з результатами власних дослід-
жень дало можливість більш обгрунтовано скласти тренувальні програми 
представницям легкоатлетичного спринту та бігу на середні дистанції 
на другий підготовчий період річного циклу. 

Як виявили наші дослідження, різка побудова тренувального про-
цесу в другому підготовчому періоді річного циклу неоднаково вплину-
ла на темпи приросту рухових якостей спортсменок (Табл.1, табл.2), 

Таблиця 1. Темпи зідносксго приросту рівня вияву рухових якостей в 
різні фази МЦ легкоатлеток, які спеціалізуються Б бігу 
на короткі дистанції, на кінець другого підготовчого пе-
ріоду порівняно з першим (і) 

І 
і шЗКДКІ снс- швидкісна Спеціальна 

. . . ; 

Загальна і 
ІФа- силові Прудкість витрива- витрива- витрива- і 
зи ЯКОСТІ лість лі. :ть лість і 

і 
! І ; і і ! 

і Контр, і Тпец. Ксктр, !Спец, Контр. і Спец. Конто ;Спец, і Контр. !Спец,
: 

Гр. ! гр. гр. ! гр. гр. І гр. Гр і Гр. і 
1 

гр. ! гр, І 
І І 

; і 

1 

5,04 ; • 7 1 ,-±1 3,48 І 5,61 4,81 
! 

! 7,26 4,55 
! 

1 б,5о; < 

! ! 
І 9,єо: 

! 2 3,^8 1 5,76 3,81 1 5,72 5,29 і Гі Г)П і і .ІІК. 4,34 ! 6,11! 7,31 І 9,05! 
і 3 3,75 і 5,60 3,66 і 5,24 5,10 і 6,31 4,00 і 5,54! 6,23 і 7,21! 
; 4 3,35 і 5,63 4,10 і 6,33 5.08 ! -',49 3,83 ! 5,741 7,94 І10Д0І 

і 5 3,61 ; 5.13 3,66 | 4,97 
І 

4,41 ! 5,81 
І 

3,99 : 0,25! 
; , і 

?,35 і 8,02! 
І і 
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Таблиця 2. Теши відносного приросту рівня вияву рухових якостей в 
різні фази МЦ легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу 
на середні дистанції, на кінець другого п і д г о т о в ч о г о пе-
ріоду порівняно з першим {%) 

і і Швидкісно- і і Швидкісна і Спеціальна І Загальна І 
ІФа-î силові і Прудкість j витрива- | витриза- І витрива- і 
!зи і якості і \ ліоть ! ЛІСТЬ : лість S 

j , j , і ! H , ! ; 1 

! і Контр.і Спец, іКонтр, і Спец, іКонтр, і Спец.іКонтр, і Спец, іКонтр.!Спец. і 
і ; гр. і гр, і гр. і гр. І гр. І гр. ; гр, і гр. і гр. j гр. І 

і І і 3,4? ; Б,64j £,34 і 4,39! 3,04 і 5,20! 2,55 j 3,92' 3,80 U1,69! 
; £ і 3,74 ! 5,331 2,12 ! 3,17! 3.16 ! 5,03! 3,06 ! 4,55! 6,33 ; 8,63! 
1 З ! 2,56 і 4,13! 2,27 , 3,03! 2,98 : 4,25! 2,24 , 3,231 S,l5 ' 6,54-
! 4 ! 3,06 j 4,57 і 2,39 ! 3,4Є| 3,50 ; 5,51! 3,02 ! 4,71 і 8,35 s 9,21 і 
! 5 ! 2,48 ! 3,49! 2,26 j 3,01! 2,80 і 3 , ? S j 1,98 ! 2.SO! 5,62 ! ",б±і 
1 і і ; і : і : І : і І.., ; 

Перерозподіл великих та ударних тренувальних навантажень на 
постсвуляторку та постменструальну фази МЦ забезпечив досягнення 
більл високого рівня рухових якостей 5 ці фази, ніж. застосування за-
гальноприйнятого варіанту, у спринтерів в середньому на 1,7 - 2,7%, 
а в бігу на середні дистанції - на 1,0 - 2,8%. 

S найбільш несприятливі для розвитку рухових якостей передмекс-
І альну та овуляторну фази МЦ більший ефект у опринтерок в середнь-

іа 0,7 - 1,4%, у бігунок на середні дистанції - на 0,8 - 2,0% 
був одержаний за рахунок значного зниження тренувальних навантажень 
спортсменок обох спеціалізацій в ці фази, що дало можливість більш 
° J. Ts ^ідновлювальні процеси в оганізмі жінок після велк-

роцкклів і, тим самим, сприяло підвищенню рівня 
міч і працездатності. 
-р а.іЬну фазу МЦ ми спостерігали і зниження рівня вияву 

я т"* -^рівняно з постовуляторною та поотменотруальною фа-
- -J.Z г-ення. Причому результати, отримані в різні дні ;хі-

ВІДрІЗНЯЛИСЬ . Це СВІДЧИТЬ Про необхідність ІНДЦР'І-

.чуального підходу до кожної спортсменки в названу фазу місячного 

.ілклу і диференційованого - в різні I I дні. 
Каші дослідження виявили, шр у опринтерок, чл'і тренувальні 



"5 і аг і, ЛВЕ дні менструальна: фази зниження д. 
а. -- - - -а-- аз.1" навантажень із застосуванням аеробного 
гігу. інтервалького бігу на коротких відрізках, спеціальних бігових 
вправ, спортивних ігор, а з наступні менструальні дні - вправ, спря-
мовані -х на підведення швидкісних можливостей, збільшуючи при цьому і 
обсяг і інтенсивність тренувальних навантажень для поступового під-
ведення організму спортсменок до напружених тренувань в постменстру-
альну фазу МЦ, темпи відносного приросту всіх досліджуваних рухових 
якостей виявились вищими, ніж у тих, які тренувались без урахування 
Фаз МП, в середні:ому нз 1,9 - 2,5 %, 2 групі легкоатлеток, які спе-
ціалізуються в бігу на середні дистанції, чиї тренувальні програми 
передбачали зниження тренувальних навантажень до малого обсягу або 
повний відпочинок з другий день Щ , суттєве зниження навантажень в 
перший і третій дні МЦ з використанням в малому або середньому обся-
гу вправ швидкісного спрямування, які сприяли підвищенню швидкісних 
можливостей спортсменок, і поступове збільшення обсягу та інтенсив-
ності тренувальних навантажень в наступні менструальні дні для під-
ведення організму жінок до розв'язання головних тренувальних завдань 
поотменструаяьної фази МЦ, темпи відносного приросту рухових якостей 
були також віщі, ніж у тих, хто тренується за традиційною методикою, 
в середньому на 1,4 - 2,9%. 

Таким чином, поряд з перерахованими науковими фактами нами роз-
роблене спеціальне врахування біологічних особливостей жіночого ор-
ганізму і, з зв'язку з цим, запропонована спеціальна регламентація 
тренувальних навантажень, яка забезпечуе безперервність підвищення 
рівня провідних рухових якостей Протягом різких етапів річної підго-
товки спортсменок. 

висновки 

1. Аналіз спеціальної літератури показав, що побудова трену-
вального процесу спортсменок повинна здійснюватися із врахуванням 
біологічних особливостей жіночого організму. Однак недостатньо вис-
вітлене питання про те, чим повинен керуватись педагог - тренер при 
складанні тренувальних програм жінкам - спортсменкам, які спеціалі-
зуються зокрема в легкоатлетичному бігу на короткі та середні днс-
танції, 

2, За даними анкетування 73,7% кваліфікованих легкоатлеток, які 
спеціалізуються в бігу, тренуються без урахування специфічного біо-
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логічного циклу. Порушена регулярніоть менструальної функції г три-
валістю перерви від 2 до 8 місяців у 11,1% обстежених спринтерок ви-
сокої кваліфікації та £5,0% бігунок на середні дистазйіії. 

3. Рівень вияву рухових якостей легкоатлеток, які спеціалізу-
ються в бігу на короткі та середні дистанції, протягом піготовчого 
періоду тренування в різні фази менструального циклу неоднаковий. 
Найвищий вік в лос-товуляторну, постменструальну та, частково, менс-
труальну фази циклу, луттєво знижується - в овуляторну та передменс-
труальну. 

Ступінь вираженості змін рівня вияву різних рухових якостей 
протягом Щ теж різний. Так, зниження швидкісно-силових якостей та 
спеціальної витривалості в середньому складало не більш 5,12%, а 
зниження загальної витривалості досягало в середньому 11,58%. 

4. Ба даними електрокардіографії оптимальними для діяльності 
серця легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на. короткі та середні 
дистанції, в постовуляторна та поотменструальна фази МИ. Б інші фази 
відбувається нераціональна перебудова в роботі серця: в менструальну 
та овуляторну фази на фоні брадікардії спостерігається порушення 
співвідношення зубців R і Т та інтервалів ЕКГ: в передменструаяьну 
фазу у всіх легкоатлеток у спокої виявлено адренергічний тип реакції. 

5. Приріст рухових якостей легкоатлеток - спринтерів у другому 
підготовчому періоді порівняно з першім в різні фази МЦ нерівномір-
ний. Найбільший відносний приріст загальної витривалості та прудкос-
ті відбувається в поотовуляторну та постменструальну фази циклу, а 
швидкісно-силових якостей та спеціальної витривалості - в менстру-
альну та постменструальну фази. 

Приріст рухових якостей спортсменок в овуляторну та передмеяо-
труальну фази МЦ значно нижчий, ніж у інші фази, 

б.Під час організації тренувального процесу з урахуванням біоло-
гічних особливостей жіночого організму Б другому підготовчому періо-
ді темпи приросту РІЕКЯ рухових якостей спринтерів вищі, ніж за за-
гальноприйнятого варіанту тренування, з середньому на 1,74 - 2.73% в 
поотовуляторну, постменструальну та менструальну Фази і на 0,67 -
1,8-9% - в овуляторну та передменотруальну. Разом з цим приріст рівня 
прудкості в окремі фази Щ спортсменок досягає в середньому 6,83%, 
швидкіоно-оилових якостей - 7,47%, швидкісної витривалості -7,49%, 
спеціальної витривалості - 5,50%, загальної витривалості - 10,10%. 

7. Приріст рухових якостей легкоатлеток, які спеціалізуються в 
бігу на середні дистанції, в другому підготовчому періоді порівняно 
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з першім мав свої особливості. Найбільший відносний приріст спеці-
альної та швидкісної витривалості виявлено Б поетовуляторну та пост-
мекструальну фази МЦ, швидкїсно-склсвкх якостей - в менструальну та 
постменструальну. загальної витривалості та прудкості - з менстру-
альну фазу. 

Приріст рухових якостей спортсменок в овуляторну та передменс-
труальну фази МЦ значно нижчий, ніж в інші Фази. 

8. При побудові тренувального процесу з другому підготовчому 
періоді з урахуванням фаз МЦ темпи приросту рухових якостей легкоат-
леток, які спеціалізуються в бігу на середні дистанції, вищі, ніж за 
традиційного варіанту тренування, в середньому на 0,75 - 2,89%. При-
ріст спеціальної витривалості спортсменок в окремі фази МЦ досягає в 
середньому 4,71%, швидкісно-сцлсвих якостей - 5,84%, загальної вит-
ривалості - 11,69%, швидкісно: витривалості - 5,51%, прудкості -
4,39%, 

9. Оптимальними фазами для розвитку всіх досліджуваних рухових 
якостей легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу, є постовуляторна 
та постменструальна фази менструального циклу. Великі та ударні тре-
нувальні мікроцикли підготовчого періоду спортсменок необхідно пере-
розподіляти саме на ці фази МЦ. 

10. в перелмекструальну та овуляторну фази менструального никлу 
для всіх легкоатлеток найбільш раціональним є відновлюваньний або 
підтримуючий режим тренування. 

11. В менструальну Фазу Щ необхідно підходити суворо індивіду-
ально до кожної спортсменки і диференційовано де кожного дня цієї 
фази, 

Тренувальне навантаження повинно бути зменшеним, особливо в 
перші її дні, з поступовим підвищенням його обсягу та інтенсивності 
з наступні дні фази. В другий менструальний день спортсменкам необ-
хідний відновлюватьний режим тренування. 

Легкоатлеткам, які спеціалізуються в бігу на середні дистанції, 
в менструальну Фазу мржфґ ефективно підвищ/вати швидкісні можливості. 
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In the thesis the construction of the effective training 

process of qualified track and field sportswomen who specialize in 
short and middle distances is substantiated with the preservation of 
periods on the basis of the study of the functional state of the 
cardio-vascular system, the level of mamFfstation of the leading 
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