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Анотації
Актуальність проблеми дослідження зумовлена тим, що на сучасному етапі розвитку україн-

ських національних єдиноборств зростає їх популярність серед жінок різних вікових груп та стає 
вираженою тенденція до збільшення їх кількості у спортивних змаганнях. Мета – визначити зміну 
показників загальної фізичної підготовленості за час підготовчого періоду, спортсменок українсько-
го національного виду спортивних єдиноборств – козацького двобою, під впливом варіативнос-
ті навантажень у тренуванні в різні фази оваріально-менструального циклу. Матеріал та методи. 
У дослідженні взяли участь 20 кваліфікованих спортсменок, які були розподілені на дві групи – 
контрольну (n=10)(1 – МСУ; 2 – КМСУ; 7 – 1 р.) та експериментальну (n=10) (1 – МСУ; 2 – КМСУ; 
7 – 1 р.). Вік спортсменок, які взяли участь у дослідженні, становив 17–24 роки. Застосовувалися 
такі методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних спеціальної літератури, мето-
ди педагогічного контролю (тестування рухових якостей, педагогічні спостереження, методи мате-
матичної статистики). Результати. За час підготовчого періоду покращилися показники загальної 
фізичної підготовленості контрольної групи. Достовірно підвищилися загальногрупові показники 
у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі на 1,3 раза (t=2,24; р<0,05), часу вису на зігнутих руках 
на поперечині на 1,4 с. (t=2,15; р<0,05) та бігу на 2000 м на 28,5 с. (t=2,31; р<0,05). Поряд із цим 
достовірно кращі середньогрупові результати отримано у спортсменок експериментальної групи, 
в тренувальному процесі яких враховувалися фізичні навантаження в окремих фазах оваріально-
менструального циклу (значні та великі навантаження використовувалися тільки в постменстру-
альній і постовуляторній фазах) у втягуючому та базовому мезоциклах. Так, суттєво вищі показ-
ники в згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі на 2,5 раза (t=2,54; р<0,05), часу вису на зігнутих 
руках на поперечині на 2,3 с (t=2,46; р<0,05), стрибку у довжину з місця на 9,9 см (t=3,26; р<0,01), 
перехід з положення упор присів у положення упор лежачи за 1 хв. на 3,4 раза (t=3,82; р<0,01), 
човниковому бігу 4 х 9 м на 0,6 с (t=2,56; р<0,05), стрибках зі скакалкою з ноги на ногу за 1 хв. на 
13,1 раза (t=4,55; р<0,001), нахилах тулуба уперед, стоячи на гімнастичній лаві на 0,6 см (t=2,37; 
р<0,05), підійманні тулуба з вихідного положення лежачи на спині на 3,5 см (t=2,85; р<0,05). Після 
проведення тренувального процесу у підготовчому періоді більш значущих результатів отримано 
спортсменками експериментальної групи стосовно контрольної групи у стрибку у довжину з місця 
з двох ніг (t=2,99; р<0,05), човниковому бігу (t=2,26; р<0,05), стрибків зі скакалкою з ноги на ногу 
за 1 хв. (t=2,95; р<0,05). Висновки. Застосування у тренувальному процесі із загальної фізичної 
підготовки значних та великих навантажень у постменструальній і постовуляторній фазах оварі-
ально-менструального циклу та зниження навантаження в інших фазах оваріально-менструального 
циклу сприяє достовірному зростанню показників фізичної підготовленості спортсменок. Таким 
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чином, у плануванні тренувального процесу жінок із загальної фізичної підготовки в українському 
національному виді єдиноборств – козацькому двобої доцільне врахування оваріально-менструаль-
ного циклу, що сприяє покращенню показників загальної фізичної підготовленості більшою мірою 
ніж у спортсменок, які тренувалась за методикою, яка не враховувала особливості функціонування 
жіночого організму протягом оваріально-менструального циклу. 

Ключові слова: українські національні єдиноборства, козацький двобій, жіночій спорт, оваріаль-
но-менструальний цикл, тренувальний процес.

The relevance of the research problem is due to the fact that at the current stage of the development 
of Ukrainian national martial arts, their popularity among women of various age groups is growing and 
there is a pronounced tendency to increase the number of female participants in sports competitions. Pur-
pose is to determine the change in indicators of general physical fitness during the preparatory period of 
female athletes of the Ukrainian national martial art – Cossack Fight, under the influence of the variability 
of training loads in different phases of the ovarian-menstrual cycle. Material and methods. 20 qualified 
sportswomen participated in the study, who were divided into two groups – control (n=10) (1 – MSU; 2 – 
KMSU; 7 – 1 sports category) and experimental (n=10) (1 – MSU; 2 – KMSU ; 7 – 1 sports category). The 
age of female athletes who took part in the study was 17–24 years. The following research methods were 
used: theoretical analysis and generalization of data from special literature, methods of pedagogical control 
(testing, pedagogical observations, methods of mathematical statistics). The results. During the general 
preparatory stage of the preparatory period of the annual training, indicators of the general physical fitness 
of the control group improved. The overall group indicators in bending and extension of the arms in the 
supine position increased significantly by 1.3 times (t=2.24; p<0.05), hanging on bent arms on the crossbar 
by 1.4 s. (t=2.15; p<0.05) and running 2000 m in 28.5 seconds. (t=2.31; p<0.05). Significantly better aver-
age group results during the general preparatory stage of the preparatory period, which took into account 
physical loads in separate phases of the ovarian-menstrual cycle of women (significant and large loads 
were used only in the post-menstrual and post-ovulatory phases) were obtained on most indicators. Thus, 
the indicators in bending and extension of the arms in the supine position are significantly higher by 2.5 
times (t=2.54; p<0.05), while standing on bent arms at the crossbar by 2.3 s (t=2.46; p<0.05). р<0.05), long 
jump from a standing position by 9.9 cm (t=3.26; р<0.01), transition from a squat position to a lying posi-
tion in 1 min. for 3.4 times (t=3.82; p<0.01), shuttle running 4 x 9 m for 0.6 s (t=2.56; p<0.05), jumping 
with a rope from the leg for leg in 1 min. by 13.1 times (t=4.55; p<0.001), forward body tilts while standing 
on the gymnastic bench by 0.6 cm (t=2.37; p<0.05), trunk lifts from the starting position supine position 
by 3.5 cm (t=2.85; p<0.05). After carrying out the training process according to the indicated methods, 
more significant results were obtained by the athletes of the experimental group in the long jump from a 
place with two legs (t=2.99; p<0.05), shuttle running (t=2.26; p<0.05), jumping rope from foot to foot in 1 
min. (t=2.95; p<0.05). Conclusions. The application in the training process of general physical training of 
significant and heavy loads in the post-menstrual and post-ovulatory phases of a ovarian-menstrual cycle 
and reducing the load in other phases contributes to the reliable growth of indicators of physical fitness of 
female athletes. Taking into account the ovarian-menstrual cycle in the experimental group when planning 
the training process of women from general physical training in the Ukrainian national form of martial 
arts – the Cossack Fight, led to a greater increase in the indicators of general physical fitness of female 
athletes than in the control group, which trained according to the standard method.

Key words: Ukrainian national martial arts, Cossack Fight, women’s sport, ovarian-menstrual cycle, 
training process.

Вступ. Українські національні види спор-
тивних єдиноборств отримали потужний 
імпульс для розвитку у 1991 році, коли укра-
їнський народ виборов незалежність та став 
на шлях побудови сучасної, вільної та демо-
кратичної країни [1; 6; 7]. Філософською, 
методичною та технічною базою для них 
стала традиційна українська бойова культура, 
яка мала декілька періодів у своєму розвитку 
і є частиною загальної культури українського 
народу [8; 14; 15]. У стислий час були розро-
блені правила спортивних змагань, вимоги 

для присвоєння спортивних розрядів та 
звань, методичні посібники та програми для 
дитячо-юнацьких спортивних шкіл. Визна-
ними національними видами єдиноборств, є: 
хортинг, козацький двобій, український руко-
паш «Спас», рукопаш гопак та українська 
боротьба на поясах. Зазначені види спорту 
позиціонуються традиційними видами укра-
їнської бойової культури, мають відповідну 
змагальну форму та символіку [6; 18, 20]. 

Характерною особливістю сучасного 
етапу розвитку одного з найбільш популяр-
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ного у молоді виду українських національних 
єдиноборств, козацького двобою є зростання 
його популярності серед жінок різних віко-
вих груп та збільшення кількості учасниць 
жіночої статі у спортивних змаганнях [8; 
14]. Заняття спортивними єдиноборствами 
жінками є проявом емансипації та демокра-
тизації як у спорті великих досягнень, так 
і у масовому спорті для всіх. З кожним роком 
зростає рівень техніко-тактичної та фізичної 
підготовленості спортсменок, що зумовлює 
високий рівень змагальної боротьби та видо-
вищність змагальних поєдинків. Але в орга-
нізації навчального та тренувального процесу 
спортсменок у дитячо-юнацьких спортив-
них школах та спортивних клубах тренери 
не завжди враховують особливості впливу 
навантажень різного обсягу та інтенсивності 
на організм жінок, що може негативно впли-
вати на здоров’я спортсменок та стабільність 
змагальних результатів. Будова жіночого та 
чоловічого організму має значні відмінності, 
що зумовлено дітородною функцією жінок 
і пов’язаним з цим специфічним біологічним 
циклом. З огляду на те, що шлях збільшення 
обсягу тренувальних навантажень у фізичній 
підготовці спортсменок високого кваліфіка-
ційного рівня по окремих параметрах набли-
жається до природних обмежень, актуальним 
є пошук нових підходів до вдосконалення 
тренувального процесу. 

Аналіз спеціальної літератури з фізичної 
підготовки жінок у спортивних єдинобор-
ствах показує, що багато авторів приділяють 
увагу дослідженню різних аспектів органі-
зації спортивного тренування [4; 9; 10; 13]. 
Параметри рівня розвитку фізичних якостей 
спортсменок досліджені авторами в карате, 
тайському боксі, тхеквондо та рукопашному 
бої [15; 17]. Зазначеними авторами виявлені 
відмінності у показниках розвитку основних 
фізичних якостей кваліфікованих спортс-
менок, які мають спеціалізацію по окремих 
видах спортивних єдиноборств. У роботах 
В.В. Мулика (2016), Л.Г. Шахліної (2021) 
показано відмінності будови та функціону-
вання жіночого організму та рівня розвитку 
фізичних якостей залежно від біологічного 

віку. Отримані дані обґрунтовують необхід-
ність відповідної корекції фізичної та техніч-
ної підготовки жінок в ударних та змішаних 
видах спортивних єдиноборств. Вплив фаз 
оваріально-менструального циклу на фізичну 
і психічну працездатність спортсменок дослі-
джувався авторами на матеріалі різних видів 
спорту [2; 3; 5;]. Були встановлені статис-
тично достовірні закономірності коливання 
результативності тренувального процесу 
спортсменок у циклічних видах спорту. Ана-
ліз ефективності змагальної діяльності жінок 
у різних видах спортивних єдиноборств 
у зв’язку з рівнем розвитку основних фізич-
них та психофізичних якостей представлено 
колективами дослідників [11; 12; 17]. Однак 
не досить дослідженими є питання оптималь-
ної організації тренувального процесу жінок 
в українських національних видах спортив-
них єдиноборств з урахуванням оваріально-
менструального циклу. 

Зв’язок роботи з важливими науковими 
програмами, планами і темами. Дослі-
дження виконано відповідно до зведеного 
плану науково-дослідницької роботи кафедри 
олімпійського і професійного спорту Хар-
ківської державної академії фізичної куль-
тури на 2019–2024 рр. за темою «Перспек-
тивні напрями вдосконалення теоретичного 
та методичного забезпечення тренувальної 
діяльності у сучасному спорті» (номер дер-
жавної реєстрації 0120U101061).

Мета дослідження – визначити зміну 
показників загальної фізичної підготовле-
ності за час підготовчого періоду спортсме-
нок українського національного виду спор-
тивних єдиноборств – козацького двобою під 
впливом варіативності навантажень у трену-
ванні в різні фази оваріально-менструального 
циклу.

Матеріал та методи. В дослідженні взяли 
участь 20 кваліфікованих спортсменок, які 
були розподілені на дві групи – контрольну 
(n=10)(1 – МСУ; 2 – КМСУ; 7 –1 р.) та екс-
периментальну (n=10) (1 – МСУ; 2 – КМСУ; 
7 – 1 р.). Вік спортсменок, які взяли участь 
у дослідженні, становив 17–24 роки. Засто-
совувалися такі методи дослідження: тео-
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ретичний аналіз та узагальнення даних спе-
ціальної літератури, методи педагогічного 
контролю (тестування рухових якостей, 
педагогічні спостереження, методи матема-
тичної статистики). Визначення фаз оварі-
ально-менструального циклу здійснювалось 
за загальноприйнятою методикою: вимір 
орально-базальної температури, кристаліза-
ція слизу з порожнини носу, представленою 
в роботах Л.Г. Шахліної (2001), В.В. Мулика 
(2016). Найбільші навантаження планувалися 
в постменструальній і постовуляторній фазах 
оваріально-менструального циклу.

Результати дослідження та їх обгово-
рення. На початку дослідження було сформо-
вано дві групи (контрольна n=10 та експери-
ментальна n=10), результати яких із загальної 
фізичної підготовленості не мали достовірної 
різниці (>0,05) (табл. 1). 

Структура підготовчого періоду в обох гру-
пах мала однакову кількість і тривалість тре-
нувань. Основною відмінністю тренування 
експериментальної групи було в тому, що у тре-

нувальному процесі значні та великі наванта-
ження застосовувались у постменструальній 
і постовуляторній фазах оваріально-менстру-
ального циклу кожної спортсменки, а в інших 
його фазах проходило зниження наванта-
ження (рис. 1). В постменструальній і посто-
вуляторній фазах оваріально-менструального 
циклу для досягнення необхідного рівня 
навантаження на тренувальних заняттях 
застосовувались визначені вправи загальної 
фізичної підготовки з високою інтенсивністю 
виконання. Основу тренувального заняття 
становили вправи з анаеробним алактатним 
шляхом енергозабезпечення (6–8 вправ, три-
валість вправи 15–20 с., 6–8 серій) та вправи 
з анаеробно-гліколітичним шляхом енергоза-
безпечення тривалістю 10–12 хв. з частотою 
серцевих скорочень 170–190 уд/хв. з ура-
хуванням індивідуальної реакції організму 
спортсменок на тренувальні навантаження. 
В менструальну, овуляторну та передмен-
струальну фази оваріально-менструального 
циклу основу тренувального навантаження 

Таблиця 1
Результати показників загальної фізичної підготовленості спортсменок з козацького двобою 

(герць 3) контрольної та експериментальної групи на початок дослідження (n1=n2=10)
№
п/п Вправи Контрольна група 

( X 1±m1)
Експериментальна група 

( X 2±m2)
t p

1. Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи, к-сть разів 22,7±0,40 22,2±0,37 0,17 >0,05

2. Вис на зігнутих руках на поперечині, 
с. 21,2±0,41 21,8±0,47 0,19 >0,05

3. Стрибок у довжину з місця  
з двох ніг, см 203,4±2,15 202,4±2,14 0,25 >0,05

4.
З положення упор присів прийняти 
положення упор лежачи за 1хв., 
 к-сть разів

32,5±0,67 31,2±0,62 1,43 >0,05

5. Біг на 100 м, с 16,2±0,16 16,3±0,17 0,44 >0,05
6. Човниковий біг 4 х 9 м, с 11,0±0,12 11,3±0,13 0,51 >0,05

7. Стрибки зі скакалкою з ноги на ногу 
за 1 хв., к-сть разів 115,9±2,01 114,4±2,00 0,15 >0,05

8. Нахили тулуба уперед, стоячи на 
гімнастичній лаві, см 15,2±0,14 15,1±0,14 0,12 >0,05

9.
Підіймання тулуба з вихідного 
положення лежачи на спині,  
к-сть разів

55,8±0,88 54,7±0,86 0,92 >0,05

10.
Підіймання тулуба з вихідного 
положення лежачи на животі,  
к-сть разів

20,4±0,34 19,9±0,33 0,41 >0,05

11. Біг на 2000 м, с 472,9±5,14 464,5±5,16 1,06 >0,05
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становили визначені вправи з аеробним шля-
хом енергозабезпечення організму з часто-
тою серцевих скорочень140–145 уд/хв. та  
150–170 уд/хв. тривалістю 60–120 хв. з ура-
хуванням індивідуальної реакції організму 
спортсменок на тренувальні навантаження.

За час підготовчого періоду покращилися 
показники загальної фізичної підготовленості 
контрольної групи. Достовірно підвищилися 
загальногрупові показники у згинанні та роз-
гинанні рук в упорі лежачи на 1,3 раза (t=2,24; 
р<0,05), висі на зігнутих руках на поперечині 
на 1,4 с. (t=2,15; р<0,05) та бігу на 2000 м на 
28,5 с. (t=2,31; р<0,05) (табл. 2).

Поряд з цим спортсменки експеримен-
тальної групи більшою мірою покращили 
показники загальної фізичної підготовле-
ності (табл. 3).

Достовірно кращі середньогрупові резуль-
тати спортсменок за час базового мезоциклу 

загальнопідготовчого етапу, в якому врахо-
вувалися фізичні навантаження в окремих 
фазах оваріально-менструального циклу 
(значні та великі навантаження використову-
валися тільки в постменструальній і постову-
ляторній фазах), отримано у більшості показ-
ників. Так, суттєво вищі показники отримано 
в згинанні та розгинанні рук в упорі лежачи 
на 2,5 раза (t=2,54; р<0,05), висі на зігнутих 
руках на поперечині на 2,3 с (t=2,46; р<0,05), 
стрибку у довжину з місця на 9,9 см (t=3,26; 
р<0,01), перехід з положення упор присів 
у положення упор лежачи за 1 хв. на 3,4 раза 
(t=3,82; р<0,01), човниковому бігу 4 х 9 м на 
0,6 с (t=2,56; р<0,05), стрибках зі скакалкою 
з ноги на ногу за 1 хв. на 13,1 разів (t=4,55; 
р<0,001), нахилах тулуба уперед, стоячи на 
гімнастичній лаві на 0,6 см (t=2,37; р<0,05), 
підійманні тулуба з вихідного положення 
лежачи на спині на 3,5 см (t=2,85; р<0,05).

Період Підготовчий 
Етап Загальнопідготовчий

Мезоцикли Втягуючий Базовий із ЗФП
Мікроцикли ВТ ВТ УД ПОН ВТ УД ПОН УД ПОН
Контрольні 

випробуван-ня ЗФП на початок періоду ЗФП на кінець 
періоду

Примітка: ВТ – втягуючий мікроцикл, УД – ударний мікроцикл, ПОН – поновлювальний мікроцикл

Рисунок 1. Структура загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду

Таблиця 2
Результати показників загальної фізичної підготовленості кваліфікованих 

спортсменок з козацького двобою (герць 3) контрольної групи на початок і на кінець 
загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду (n1=n2=10)

№
п/п Вправи На початок

( X 1±m1)
На кінець

( X 2±m2)
t p

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, к-сть разів 22,7±0,40 24,0±0,42 2,24 <0,05
2. Вис на зігнутих руках на поперечині, с 21,2±0,41 22,6±0,46 2,15 <0,05
3. Стрибок у довжину з місця з двох ніг, см 203,4±3,87 203,3±2,10 0,07 >0,05
4. З положення упор присів прийняти положення упор лежачи 

за 1хв., к-сть разів
32,5±0,67 33,6±0,70 1,13 >0,05

5. Біг на 100 м 16,2±0,16 16,1±0,17 0,44 >0,05
6. Човниковий біг 4 х 9 м, с 11,0±0,12 10,9±0,11 1,15 >0,05
7. Стрибки зі скакалкою з ноги на ногу за 1 хв., к-сть разів 115,9±2,01 119,0±2,04 1,08 >0,05
8. Нахили тулуба уперед, стоячи на гімнастичній лаві, см 15,2±0,14 15,6±0,17 1,82 >0,05
9. Підіймання тулуба з вихідного положення лежачи на спині, 

к-сть разів
55,8±0,88 58,1±0,95 1,78 >0,05

10. Підіймання тулуба з вихідного положення лежачі на животі, 
к-сть разів

20,4±0,34 21,1±0,51 1,13 >0,05

11. Біг на 2000 м, с 472,9±5,14 454,5±5,63 2,31 <0,05
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Крім того, якщо на початок дослідження 
ні по одному з тестів не було достовірної різ-
ниці (p>0,05) між групами, то після прове-
дення тренувального процесу за зазначеними 
методиками більш значущих результатів 
отримано спортсменками експериментальної 

групи у стрибку у довжину з місця з двох ніг 
(t=2,99; р<0,05), човниковому бігу (t=2,26; 
р<0,05), стрибків зі скакалкою з ноги на ногу 
за 1 хв. (t=2,95; р<0,05) (табл. 4). 

Зазначене свідчить, що застосування тре-
нувальної методики з варіативністю параме-

Таблиця 3
Результати показників загальної фізичної підготовленості кваліфікованих спортсменок 

з козацького двобою (герць 3) експериментальної групи на початок і на кінець 
загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду (n1=n2=10)

№
п/п Вправи На початок

( X 1±m1)
На кінець

( X 2±m2)
t p

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, к-сть разів 22,2±0,37 24,7±0,46 2,54 <0,05
2. Вис на зігнутих руках на поперечині, с 21,8±0,47 23,5±0,50 2,46 <0,05
3. Стрибок у довжину з місця з двох ніг, см 202,4±2,14 212,3±2,16 3,26 <0,01
4. З положення упор присів прийняти положення упор 

лежачи за 1хв., к-сть разів
31,2±0,62 34,6±0,64 3,82 <0,01

5. Біг на 100 м, с 16,3±0,17 16,2±0,17 0,83 >0,05
6. Човниковий біг 4 х 9 м., с 11,3±0,13 10,7±0,14 2,56 <0,05
7. Стрибки зі скакалкою з ноги на ногу за 1 хв.,  

к-сть разів
114,4±2,00 127,5±2,04 4,55 <0,001

8. Нахили тулуба уперед, стоячи на гімнастичній лаві, см 15,1±0,14 15,7±0,18 2,37 <0,05
9. Підіймання тулуба з вихідного положення лежачи  

на спині, к-сть разів
54,7±0,86 58,2±0,88 2,85 <0,05

10. Підіймання тулуба з вихідного положення лежачи  
на животі, к-сть разів

19,9±0,33 20,5±0,35 1,25 >0,05

11. Біг на 2000 м, с 464,5±5,16 451,2±5,01 1,85 <0,05

Таблиця 4
Результати показників загальної фізичної підготовленості кваліфікованих спортсменок 

у козацькому двобої (герць 3) контрольної та експериментальної групи на кінець 
загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду (n1=n2=10)

№
п/п Вправи

Контрольна 
група 

( X 1±m1)

Експериментальна 
група 

( X 2±m2)
t p

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, к-
сть разів 24,0±0,42 24,7±0,46 1,13 >0,05

2. Вис на зігнутих руках на поперечині, с 22,6±0,46 23,5±0,50 1,32 >0,05
3. Стрибок у довжину з місця з двох ніг, см 203,3±2,10 212,3±2,16 2,99 <0,05

4. З положення упор присів прийняти 
положення упор лежачі за 1хв., к-сть разів 33,6±0,70 34,6±0,64 1,05 >0,05

5. Біг на 100 м, с 16,1±0,17 16,2±0,17 0,09 >0,05
6. Човниковий біг 4 х 9 м., с 10,9±0,11 10,5±0,14 2,26 <0,05

7. Стрибки зі скакалкою з ноги на ногу за 1 хв., 
к-сть разів 119,0±2,04 127,5±2,04 2,95 <0,05

8. Нахили тулуба уперед, стоячи на 
гімнастичній лаві, см 15,6±0,17 15,7±0,18 0,09 >0,05

9. Підіймання тулуба з вихідного положення 
лежачи на спині, к-сть разів 58,1±0,95 58,2±0,88 0,08 >0,05

10. Підіймання тулуба з вихідного положення 
лежачи на животі, к-сть разів 21,1±0,51 20,5±0,35 0,17 >0,05

11. Біг на 2000 м, с 454,5±5,63 451,2±5,01 0,44 >0,05
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трів фізичних навантажень в окремих фазах 
оваріально-менструального циклу сприяє 
ефективному формуванню базових фізичних 
якостей спортсменок. Це особливо важливо 
у підготовці спортсменок високого кваліфіка-
ційного рівня, у тренувальному процесі яких 
у козацькому двобої на певному етапі засто-
совуються значні за обсягом та інтенсивністю 
навантаження. Також слід зазначити, що 
досягнуті високі показники загальної фізич-
ної підготовленості у підготовчому періоді 
створюють оптимальні умови для подальшої 
спеціалізації тренувального процесу в річ-
ному циклі підготовки спортсменок. 

Висновки:
1. Застосування у тренувальному процесі 

із загальної фізичної підготовки значного та 
великого навантаження в постменструальній 
і постовуаляторній фазах оваріально-мен-
струального циклу та зниження наванта-
ження в інших фазах оваріально-менструаль-
ного циклу сприяє достовірному зростанню 
показників фізичної підготовленості спортс-
менок.

2. Під час планування тренувального про-
цесу жінок із загальної фізичної підготовки 
в українському національному виді єдино-
борств – козацькому двобої доцільне враху-
вання оваріально-менструального циклу, що 
сприяє покращенню показників загальної 
фізичної підготовленості більшою мірою ніж 
у спортсменок, які тренувалась за методи-
кою, яка не враховувала особливості функці-
онування жіночого організму протягом оварі-
ально-менструального циклу. 

Перспективи подальших досліджень 
у цьому напрямі. Планується дослідити дина-
міку змін показників психофізичних якостей 
спортсменок українських національних видів 
спортивних єдиноборств під впливом тре-
нування з козацького двобою і хортингу та 
врахуванням фаз оваріально-менструального 
циклу протягом річного макроциклу. 
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