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Мета: розглянути питання щодо побудови тренувального процесу юних гирьовичок 12–13 років протягом річного ма-
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Вступ

Сучасний спорт характеризується неухильним зро-
станням спортивних досягнень, що супроводжується 
збільшенням обсягів та інтенсивності тренувального на-
вантаження. Такий підхід до тренувального процесу часто 
призводить до перенапруження регуляторних систем, 
виснаження адаптаційного резерву та скорочення термінів 
виступів спортсменів, що не дає змоги досягнути високих 
спортивних результатів. Функціонування фізіологічних 
систем та адаптаційні процеси в організмі жінок 
відрізняються від таких у чоловіків. Це обумовлено однією 
з основних біологічних особливостей жіночого організму, 
пов’язаною з репродуктивною функцією – циклічністю 
функцій гіпоталамо-гіпофізарно-оваріально-адреналової 
системи. Низку досліджень (А. Р. Радзієвський, 1990; 
Ф. А. Іорданська, 2012; В. В. Мулик, 2001; 2016; 
Л. Я.-Г. Шахліна, 1995–2014), серед яких і закордонні 
(A. M. Burrows, S. R. Bird, 2005; S. B. Da Silva, 2006; 
A. J. Anderson, M. A. Babcock, 2008) присвячено впливові 
статевих гормонів у системі спортивної підготовки жінок. 
Фахівці встановили залежність прояву працездатності 
спортсменок різних спортивних спеціалізацій і реакцію 
їхнього організму залежно від зміни концентрації статевих 
гормонів упродовж менструального циклу (МЦ) (В. В. Му-
лик, 2001; В. М. Платонов 2004; М. С. Пруднікова, 2009) 
[4; 9;10]. 

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Наукове дослідження викона-
но за темою Зведеного плану науково-дослідної робо-
ти Харківської державної академії фізичної культури на 
2016–2020 рр. за темою "Методологічні і організаційно-
методичні основи визначення індивідуальної норми 
фізичного стану людини" (номер державної реєстрації 
0111U000192). 

Мета дослідження: розглянути питання щодо по-
будови тренувального процесу юних гирьовичок 12–13 
років протягом річного макроциклу з урахуванням осо-
бливостей специфічного біологічного циклу.

Матеріал і методи дослідження

Методи дослідження: відповідно до методологічного 
підходу у вирішенні проблеми і поставлених завдань 
програма досліджень включала комплекс методів 
дослідження: аналіз науково-методичної літератури, 
визначення спеціальної фізичної підготовленості за до-
помогою педагогічного тестування юних гирьовичок, 
педагогічне тестування за тренувальним процесом та ме-
тоди математичної статистики. 

Організація дослідження: у даному дослідженні 
брали участь юні вихованці ДЮСШ № 16 та КЗ КДЮСШ 
№ 8 м. Харкова. До експерименту були залучені 30 юних 
спортсменок-гирьовичок віком 12–13 років, які були 
розподілені на контрольну та експериментальну групи по 
15 спортсменок у кожній із груп. Учасниці експеримен-
ту тренувались 3–4 рази на тиждень згідно розробленій 
методиці. 

Експериментальні дослідження проводилися на 
навчально-тренувальній базі КЗ КДЮСШ № 8 та ДЮСШ 
№ 16.

Результати дослідження

Спортивна підготовка юних спортсменок, які за-
ймаються гирьовим спортом, передбачає застосу-
вання засобів і методів, що впливають на розвиток та-
ких фізичних якостей, як сила, силова витривалість та 
швидкісно-силова підготовка. Під впливом тренування в 
організмі спортсменки протікають певні зміни. У процесі 
адаптації до фізичного навантаження підвищується рівень 
фізичної працездатності та підготовленості спортсменки. 
Одним з проявів адаптації організму до силових проявів 
є м’язова гіпертрофія. Однак для того, щоб зміни в тілі 
спортсменок мали позитивний характер, тренер пови-
нен підібрати оптимальний режим тренування з ураху-
ванням оваріально-менструального циклу та правиль-
но підібраного відпочинку, правильно підібрати проце-
дури відновлення, що сприяють швидшому зростанню 
спортивної майстерності.
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У той час, на сьогодні, не має досліджень з приводу 
побудови річного макроциклу підготовки юних спортсме-
нок, які займаються гирьовим спортом, з урахуванням 
оваріального менструального циклу, в якому враховують-
ся використання навантажень у фази оваріального мен-
струального циклу. 

На початку досліджень юні спортсменки, які займа-
ються гирьовим спортом, були розподілені на дві групи по 
15 осіб в кожній. Спортсменки експериментальної групи 
тренувалися за розробленою експериментальною мето-
дикою, що передбачала в тренувальному процесі ураху-
вання навантажень у річному макроциклі фази оваріально-
менструального циклу. 

Спортивне тренування передбачає застосування 
засобів і методів підготовки, спрямованих на покращення 
рівня розвитку фізичних якостей. Тривалий вплив наванта-
жень на організм викликає зміни у функціональному стані 
систем органів, внаслідок цього підвищується загальний 
рівень підготовленості та фізичної працездатності. Однак 
для того, щоб вплив занять спортом мав позитивний ха-
рактер, тренер має підбирати адекватний рівень наванта-
ження з урахуванням фаз оваріального-менструального 
циклу, враховуючи індивідуальні особливості спортсме-
нок [3–7].

Враховуючи рекомендації провідних спеціалістів 
в області побудови тренувального процесу підготовки 
спортсменок (В. М. Платонов, 2004; В. В. Мулик, 2017), 
обґрунтовано побудову двоциклової річної підготовки 
юних спортсменок, які займаються гирьовим спортом, з 
урахуванням фах ОМЦ протягом річного макроциклу.

У нашому дослідженні побудова річного макро-
циклу підготовки юних спортсменок базувалась на 
загальноприйнятій теорії періодизації (В. М. Платонов), 
яка передбачає поділ макроструктури на підготовчий, 
змагальний та перехідний періоди та при появі менар-
хе, нами було розроблено експериментальну методику 
побудови мезоциклів, з урахуванням фаз оваріально-
менструального циклу. 

Так, перший макроцикл, тривалістю 24 тижні (чер-
вень 2017 р. – листопад 2017 р.), мав у своїй структурі 
підготовчий період (червень – вересень 2017 р.), 
який складався з двох етапів загально- та спеціально- 
підготовчого, в якому тренувальне навантаження посту-
пово збільшувалося (табл. 1). 

Планування тренувального процесу в 
загальнопідготовчому етапі (тривалість 12 тижнів) вклю-
чав один втягувальний та два базових мезоцикли. Ба-
зовий мезоцикл мав експериментальний характер, де 
було врахувано фази оваріально-менструального циклу 
в тренувальному процесі, також завданнями мезоци-
клу передбачалося створення передумов для подальшої 
напруженої роботи, пов’язаної безпосередньо з нарощу-

ванням кількості підйомів гирь та використанням інших 
силових пристроїв. 

Спеціально-підготовчий етап (тривалість 4 
тижні) характеризується переважним використанням 
спеціалізованих вправ із застосуванням статичних, 
комбінованих та стато-динамічних режимів тренування, 
що дозволяють покращити в техніці підйому гирі юних 
спортсменок. Спеціально-підготовчий мезоцикл складав-
ся з втягувальних, ударних та відновних мікроциклів. 

Структура змагального періоду, тривалістю 8 тижнів 
(жовтень – листопад 2017 р.) річного циклу, має перед-
змагальний та змагальний мезоцикли, включає втягу-
вальний, підвідні та змагальний мікроцикли.

Другий макроцикл (тривалістю 24 тижні, грудень 
2017 – квітень 2018 р.) за своїми завданнями та змістом 
є органічним продовженням першого макроциклу, 
підготовчий період якого склав 12 тижнів (грудень 2017 – 
лютий 2018). 

Загально-підготовчий етап (тривалість 8 тижнів, 
грудень-січень) включав два мезоцикли: втягуваль-
ний та базовий. Базовий мезоцикл мав експеримен-
тальний характер, де було враховано фази оваріально-
менструального циклу в тренувальному процесі, також 
завданнями мезоциклу передбачалося створення пере-
думов для подальшої напруженої роботи, пов’язаної 
безпосередньо з нарощуванням силових та швидкісно-
силових якостей. Структура спеціально-підготовчого ета-
пу, (тривалість 4 тижні), мала формуючий характер і вклю-
чала "спеціально-підготовчий" мезоцикл. 

Спеціально-підготовчий етап характеризується пере-
важним використанням вузькоспеціалізованих вправ і ви-
користанням статичних, комбінованих та стато-динамічних 
режимів тренування, а також відпрацюванням вправи 
підняття гирі на кількість разів за хвилину. Спеціально-
підготовчий мезоцикл складався з відновного мікроциклу, 
втягуючого, ударного та відновного. Даний етап створю-
вав передумови для відновлення після базового мезоци-
клу.

Структура змагального періоду (тривалість 8 
тижні) має формуючий характер. Об’єм навантаження 
знижується, особлива увага приділяється відпрацюванню 
технічних підйомів гирі на кількість разів. Задача дано-
го періоду – досягнення найкращої пікової форми юних 
спортсменок. Структура змагального періоду річного 
циклу має передзмагальний та змагальний мезоцикли, 
включає підвідні та змагальний мікроцикли.

Перехідний період передбачає відновлення організму 
після тренувальної та змагальної діяльності. 

Запропонований підхід до планування річного ма-
кроциклу підготовки для юних спортсменок-гирьовичок 
з урахуванням фаз оваріально-менструального циклу 
став основою програми побудови тренувального проце-

Таблиця 1
Структура річного здвоєного макроциклу юних спортсменок-гирьовичок 12–13 років 

з урахуванням біологічного циклу

Макроцикли I II

Періоди Підготовчий Змагальний Підготовчий ЗМ ПРХ
Етапи З-П СП ЗМ З-П СП ЗМ ВД

Мезоцикли ВТ Б-1 Б-2 СП ПЗ ЗМ ВТ Б-2 СП ПЗ ЗМ ПС

Місяці VI VII VIII IX X XI XII I II III IV V
ОМЦ Б Х Х Б Х Б Б Х Б Х Б Б

Примітки. Мезоцикли: ВТ – втягувальний; Б-1 – базовий (загальна фізична підготовка); Б-2 – базовий (спеціальна фізична 
підготовка); СП – спеціально-підготовчий; ПЗ – передзмагальний; ЗМ – змагальний; ПС – поновлювально-підтримуючий. Б – без 
урахування фаз оваріально-менструального циклу; Х – з урахуванням фаз оваріально-менструального циклу.
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су юних спортсменок, які займаються гирьовим спортом, 
експериментальної групи.

Результати експерименту були наступними.
Тестування рівня спеціальної фізичної підготовленості 

у спортсменок 12–13 років, які займаються гирьовим 
спортом, проходило із застосуванням спеціальних та 
спеціально-підготовчих вправ: станова тяга з 24 кг гирею; 
присідання з 24 кг гирею; ривок гирі 8 кг за 10 хв та вису 
на поперечині (табл. 2).

Таблиця 2
Середні показники результатів спеціальної 

фізичної підготовленості юних спортсменок 12–13 
років, що займаються гирьовим спортом, 

з урахування фаз ОМЦ на початку 
річного макроциклу (n

1
=n

2
=15)

Показники
КГ ЕГ T P

Х±m

Ривок гирі 8 кг за 10 хв, рази 15,4±2,29 16,1±2,40 0,21 >0,05

Присідання з 24 кг гирею, 
рази

12,5±2,57 12,1±2,57 0,11 >0,05

Станова тяга з 24 кг гирею, 
рази

35,2±2,05 34,8±2,12 0,13 >0,05

Виси на поперечині, с 36,4±0,96 35,2±0,85 0,94 >0,05

Таблиця 3
Середні показники приросту результатів 

спеціальної фізичної підготовленості юних спор-
тсменок 12–13 років, що займаються гирьовим 

спортом, з урахування фаз  ОМЦ наприкінці 
річного  макроциклу (n

1
=n

2
=15)

Показники
КГ ЕГ T P

Х±m

Ривок гирі 8 кг за 10 хв 22,1±2,36 30,2±2,89 2,17 <0,05

Присідання з 24 кг гирею, 
рази

18,7±2,20 26,6±2,46 2,37 <0,05

Станова тяга з 24 кг гирею, 
рази

41,2±2,25 47,8±1,90 2,24 <0,05

Виси на поперечині, с 38,2±0,66 40,2±0,56 2,31 <0,05

Аналіз показників прояву спеціальної фізичної 
підготовленості у спортсменок 12–13 років на початку 
річного макроциклу показав, що розходження результатів 
були недостовірні: у ривку гирі 8 кг (контрольна – 15,4 
разів, експериментальна – 16,1 разів; Р>0,05); присідання 
із 24 кг гирею (відповідно – 12,5 разів, 12,1 разів; Р>0,05); 
станова тяга з 24 кг гирею (контрольна – 35,2 разів, ек-
спериментальна 34,8 разів; Р>0,05); висі на поперечині 
(відповідно – 36,4 с, 35,2 с; Р>0,05) (табл. 2).

Протягом проведеного дослідження у кінці річного 
макроциклу у спортсменок 12–13 років, які займаються 
гирьовим спортом, вірогідною була різниця між показни-
ками: у ривку гирі 8 кг (контрольна – 22,1 разів, експери-
ментальна – 30,2 разів (t=2,17; Р<0,05); присідання із 24 кг 
гирею (відповідно – 18,7 разів, 26,6 разів (t=2,37; Р<0,05); 
станова тяга з 24 кг гирею (контрольна – 41,2 разів, експе-
риментальна 47,8 разів (t=2,24; Р<0,05); висі на поперечині 

(відповідно – 38,2 с, 40,2 с (t=2,31; Р<0,05) (табл. 3).

Висновки / Дискусія

Аналіз наукової літератури підтвердив, що 
дослідження в галузі гирьового спорту в основному 
мали особливий характер. За останні роки вченими були 
проведені дослідження щодо змісту і методики трену-
вального процесу юних спортсменок-гирьовичьок 12–13 
років з різними методами удосконалення рухових навичок 
і силових якостей (Ю. В. Верхошанский [1]), планування 
тренувального процесу протягом річного макроциклу 
спортсменок 12–15 років (В. М. Платонов [8–9]) та впли-
ву тренувального процесу юних спортсменок-гирьовичок 
12–13 років на прояви фізичних якостей (Н. С. Іполитов). 
Однак не було вивчено впливу на працездатність юних 
спортсменок-гирьовичок 12–13 років фізичних наванта-
жень на першому етапі навчання у багаторічній підготовці, 
що і спонукало нас розробити побудову тренувального 
процесу юних гирьовичок 12–13 років протягом річного 
макроциклу з урахуванням оваріально-менструальних 
фаз.

На сьогодні існує цілий ряд наукових досліджень, 
в яких розглядаються питання щодо особливостей по-
будови тренувального процесу спортсменок на основі 
урахування працездатності в різні періоди (фази) 
специфічного біологічного циклу. Основоположни-
ми є роботи А. Р. Радзієвського, Ю. Т. Похоленчука, 
Н. В. Свечникової, Б. П. Пангелова, Т. А. Лози, С. К. Фоміна, 
А. Я. Квале, Ю. А. Коропа, Л. Я.-Г. Шахліної, які визначали 
функціональний стан спортсменок протягом специфічного 
біологічного циклу. У меншій мірі досліджено питання по-
будови тренувального процесу юних спортсменок, осо-
бливо підчас становлення специфічного біологічного ци-
клу.

Експериментальна програма тренувань, яка була роз-
роблена для спортсменок-гирьовичок 12–13 років з ура-
хуванням фаз оваріально-менструального циклу, перед-
бачала здвоєну структуру річної підготовки, яка включала 
два макроцикли: перший, що мав підготовчий (загально-
підготовчий, спеціально-підготовчий етапи) та змагаль-
ний (змагальний етап) періоди; другий – з наявністю 
підготовчого (загально-підготовчий і спеціально-
підготовчий етапи) та змагального (змагальний етап) і 
перехідного (відновний етап) періодів.

У якості засобів тренувань використовувалися 
змагальні та змагально-допоміжні вправи, які застосову-
валися диференційовано у залежності від фаз оваріально-
менструального циклу згідно розробленої програми тре-
нувань протягом річного макроциклу.

Впровадження методики тренувального процесу 
юних гирьовичок 12–13 років протягом річного макроци-
клу з урахуванням фаз оваріально-менструального циклу 
сприяло достовірному підвищенню показників змагаль-
них та змагально-допоміжних вправ у експериментальній 
групі.

Протягом проведеного дослідження в кінці річного 
макроциклу у спортсменок 12–13 років, які займаються 
гирьовим спортом, вірогідною була і різниця між показни-
ками: у ривку гирі 8 кг (t=2,17; Р<0,05); присіданні із 24 кг 
гирею (t=2,37; Р<0,05); станова тяга з 24 кг гирею (t=2,24; 
Р<0,05); висі на поперечині (t=2,31; Р<0,05).

Проведене дослідження підтвердило результати 
інших авторів [1; 2] щодо необхідності врахування впливу 
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тренувань на фізичні показники спортсменок 12–13 років 
на етапі початкової підготовки. Також були розширені дані 
вітчизняних [4–5; 8; 9; 11] і зарубіжних авторів [16–22] з 
питань підвищення рівня найбільш значущих показників 
фізичних якостей спортсменок, які займаються гирьовим 

спортом.
Перспектива подальших досліджень передбачає 

визначення побудови тренувального процесу юних гирьо-
вичок 12–13 років в окремих мезоциклах, які ураховують 
фази ОМЦ.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Людмила Канунова, Виктор Джим. Построение тренировочного процесса юных гиревичек 12–13 лет в 
течение годичного макроцикла с учетом специфического биологического цикла. Цель: рассмотреть вопрос построения 
тренировочного процесса юных гиревичек 12–13 лет в течение годичного макроцикла с учетом особенностей специфического био-
логического цикла. Материал и методы: в работе использованы методы теоретического анализа и обобщения научной информа-
ции, системный анализ. Результаты: представлены современные подходы построения тренировочного процесса юных гиревичек 
12–13 лет, представлена детальная структура построения годичного макроцикла с учетом фаз ОМЦ. Выводы: определено, что у 
юных спортсменок, занимающихся гиревым спортом, необходимо в течение годичного макроцикла осуществлять детальное рас-
пределение нагрузок в соответствии с фазами ОМЦ, и необходимо учитывать нагрузки в базовых и соревновательных мезоциклах.

Ключевые слова: юные спортсменки, специфический биологический цикл, фазы ОМЦ, микроциклы, мезоциклы.

Abstract. Liudmyla Kanunova & Viktor Dzhym. The construction of the training process of young weight lifters 12–13 
years old during a one-year macrocycle, taking into account the specific biological cycle. Purpose: to consider the question 
of building the training process of young weight lifters of 12–13 years during a one-year macrocycle, taking into account the peculiarities of 
a specific biological cycle. Material & Methods: the methods of theoretical analysis and generalization of scientific information, system 
analysis are used in the work. Results: modern approaches to constructing the training process of young weight lifters of 12–13 years are 
presented, a detailed structure of the construction of a one-year macrocycle taking into account the CMC phases is presented. Conclusions: 
it was determined that for young athletes involved in kettlebell lifting, it is necessary to carry out a detailed load distribution in accordance with 
the phases of the CMC during a one-year macrocycle, and it is necessary to take into account loads in basic and competitive mesocycles.
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