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Резюме. Висвітлено питання щодо проблем спортивного тренування юних баскетболісток, 
зокрема необхідності урахування рівня біологічного дозрівання в команді баскетболісток 
одного паспортного віку. Встановлено вплив біологічного дозрівання на прояв спеціальної 
працездатності й функціональних можливостей. Запропоновано рекомендації з оптимізації 
тренувального процесу.
Ключові слова: біологічне дозрівання, спеціальна працездатність, функціональні можливості, 
гормональна циклічність, спортивне тренування, спеціальна фізична підготовка, загальна 
фізична підготовка.

Summary. The article light up the questions, which connect with problems of the modern prepa-
ration system young basketball-players (girls) and necessity of account of level of the biological 
ripening in the command of basketball-players (girls) of one passport age. Influence of the biologi-
cal ripening of young basketball-players (girls) is set on the display of their special capacity and 
functional possibilities. Offered to recommendation on optimization of training process of young 
basketball-players (girls).
Key words: biological development, special capacity, functional possibilities, hormonal cyclic, 
sports training, special physical preaperetion, head physical preaperetion. 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñîâðåìåííûå ñè-
ñòåìû ïîäãîòîâêè êîìàíä äåâî÷åê â þíîøåñêîì 
ñïîðòå îðèåíòèðîâàíû ïðåæäå âñåãî íà êðàò÷àé-
øèå ñðîêè äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëü-
òàòà [6]. Óæå â 13—15 ëåò äåâî÷êè ïðèíèìàþò 
ó÷àñòèå â òðåíèðîâî÷íîì è ñîðåâíîâàòåëüíîì 
ïðîöåññàõ íàðÿäó ñî ñïîðòñìåíêàìè âûñîêîé 
êâàëèôèêàöèè, êîãäà î÷åíü ðåäêî áåðóòñÿ âî âíè-
ìàíèå èõ âîçðàñò, óðîâåíü ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà è 
åãî ñïîñîáíîñòü ïåðåíîñèòü áîëüøèå íàãðóçêè. 
Íå ó÷èòûâàåòñÿ, ÷òî äàííûé âîçðàñò îòíîñèòñÿ 
ê ïîäðîñòêîâîìó ïåðèîäó — ÷ðåçâû÷àéíî âàæ-
íîìó ýòàïó ñòàíîâëåíèÿ ÷åëîâåêà. Èìåííî â ýòî 
âðåìÿ çàâåðøàåòñÿ ôîðìèðîâàíèå âñåõ ìîðôî-
ëîãè÷åñêèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ñòðóêòóð îðãàíèç-
ìà [5]. Ïîä âëèÿíèåì ïîëîâûõ ãîðìîíîâ ïðîèñ-
õîäèò íåéðîýíäîêðèííàÿ ïåðåñòðîéêà, çàìåòíî 
ìåíÿåòñÿ òîíóñ âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû, 
ðåãóëèðóþùåé òåìïû ðîñòà è õàðàêòåð ôóíêöèî-
íèðîâàíèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ, èíòåíñèâíî ïðî-
òåêàþò ïðîöåññû ðîñòà è ðàçâèòèÿ [2]. Îäíà èç 
îñîáåííîñòåé äàííîãî ïåðèîäà — íåñîîòâåòñòâèå 
ó ÷àñòè ïîäðîñòêîâ âîçðàñòà áèîëîãè÷åñêîãî ñîç-
ðåâàíèÿ è ïàñïîðòíîãî âîçðàñòà [7].

Ê ñîæàëåíèþ, â þíîøåñêîì ñïîðòå äî ñèõ 
ïîð îðèåíòèðîì ñëóæèò ïàñïîðòíûé âîçðàñò ïîä-
ðîñòêà, òîãäà êàê áèîëîãè÷åñêàÿ, ïñèõè÷åñêàÿ è 

ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðåàêòèâíîñòü â áîëüøåé ñòåïå-
íè îïðåäåëÿåòñÿ èìåííî áèîëîãè÷åñêèì âîçðàñ-
òîì [1]. Íå ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèåì è áàñêåòáîë, 
â êîòîðîì ïîäãîòîâêà âñåé êîìàíäû âåäåòñÿ ñ 
ó÷åòîì ïàñïîðòíîãî âîçðàñòà ðåáåíêà, à áîëåå 
çíà÷èìûé ïîêàçàòåëü — áèîëîãè÷åñêèé âîçðàñò, 
õàðàêòåðèçóþùèé ñòåïåíü ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà 
íà äàííîì âîçðàñòíîì ýòàïå, íå ó÷èòûâàåòñÿ 
â òðåíåðñêîé ïðàêòèêå, òåì ñàìûì èñêëþ÷àÿ 
âîçìîæíîñòü îáîñíîâàííîãî èñïîëüçîâàíèÿ èí-
äèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè 
þíûõ áàñêåòáîëèñòîê [6].

Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé è ïóá-
ëèêàöèé. Èçó÷åíèå ðåãëàìåíòèðóþùèõ äîêóìåí-
òîâ äàëî âîçìîæíîñòü çàêëþ÷èòü, ÷òî ñîðåâíî-
âàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ 
íà÷èíàåòñÿ ñ ó÷àñòèÿ â äðóæåñêèõ âñòðå÷àõ è 
òóðíèðàõ, ïðîõîäÿùèõ ïî åäèíîìó âîçðàñòíîìó 
öåíçó, ñîãëàñíî ãîäó ðîæäåíèÿ ó÷àñòíèêîâ. Â 
îôèöèàëüíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ (÷åìïèîíàò Óêðàè-
íû), ïðîâîäèìûõ Ãîñóäàðñòâåííîé ñëóæáîé ìî-
ëîäåæè è ñïîðòà Ìèíèñòåðñòâà îáðàçîâàíèÿ è 
íàóêè, ìîëîäåæè è ñïîðòà Óêðàèíû, äåòè ïðè-
íèìàþò ó÷àñòèå ñ 12 ëåò. Ñ ýòîãî æå âîçðàñòà 
ïðîâîäÿòñÿ ïåðâåíñòâà ãîðîäà ïîä ðóêîâîäñòâîì 
ìåñòíûõ óïðàâëåíèé ïî âîïðîñàì ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà [4].
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Îäíèì èç ñàìûõ çíà÷èìûõ âèäîâ ñîðåâíîâà-
íèé, ïðîâîäèìûõ ñðåäè þíûõ áàñêåòáîëèñòîâ â 
Óêðàèíå, ÿâëÿþòñÿ èãðû Âñåóêðàèíñêîé þíîøå-
ñêîé áàñêåòáîëüíîé ëèãè. Ñîãëàñíî ïîëîæåíèþ 
î ïðîâåäåíèè ñîðåâíîâàíèé, ê ó÷àñòèþ â èãðàõ 
äîïóñêàþòñÿ 10-ëåòíèå ñïîðòñìåíêè [3].

Òàêèì îáðàçîì, ñîãëàñíî àíàëèçó íîðìà-
òèâíûõ äîêóìåíòîâ è ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîé ëè-
òåðàòóðû, ýòàï áàçîâîé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè 
íà÷èíàåòñÿ ñ 12-ëåòíåãî âîçðàñòà. Ñòàæ çàíÿ-
òèé áàñêåòáîëîì ó þíûõ ñïîðòñìåíîâ ê ýòîìó 
âðåìåíè ñîñòàâëÿåò 3—4 ãîäà. Çàíÿòèÿ ïðîâî-
äÿòñÿ â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ ãðóïïàõ âòîðîãî-
òðåòüåãî ãîäà îáó÷åíèÿ, îáúåì òðåíèðîâî÷íîé 
íàãðóçêè â íèõ äîëæåí ñîñòàâëÿòü äî 870 ÷ â 
ãîä. Ïðè ýòîì ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü 
íà ýòîì ýòàïå ïîäãîòîâêè äîëæíà ïðîäîëæàòüñÿ 
äâà ãîäà. Ãëàâíîé çàäà÷åé äàííîãî ýòàïà ÿâëÿåò-
ñÿ ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, íåîáõîäèìûõ 
äëÿ îñâîåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè âû-
ïîëíåíèÿ îñíîâíûõ ïðèåìîâ â áàñêåòáîëå.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îïðåäåëåíèå îñî-
áåííîñòåé ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
þíûõ áàñêåòáîëèñòîê ñ ó÷åòîì óðîâíÿ áèîëîãè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ èõ îðãàíèçìà.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. 
Íàìè íà áàçå Íàöèîíàëüíîãî óíèâåðñèòåòà 
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Óêðàèíû è 
Ñïåöèàëèçèðîâàííîé äåòñêî-þíîøåñêîé øêî-
ëû îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà ¹ 3 ã. Êèåâà áûëî 
ïðîâåäåíî êîìïëåêñíîå îáñëåäîâàíèå ãðóïïû 
áàñêåòáîëèñòîê â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà, â êîòîðîì ïðèíÿëè ó÷àñòèå 
112 äåâî÷åê è äåâóøåê 13—15 ëåò. Â äàëüíåé-
øåì îáñëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 12 ñïîðò-
ñìåíîê.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ:
  ïåäàãîãè÷åñêèå: ïåäàãîãè÷åñêîå òåñòèðîâà-

íèå äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè þíûõ áàñêåòáîëèñòîê;

  ôèçèîëîãè÷åñêèå: îïðåäåëåíèå óðîâíÿ áèî-
ëîãè÷åñêîãî ñîçðåâàíèÿ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîê 
(âòîðè÷íûå ïîëîâûå ïðèçíàêè, ìåíàðõå, óðîâåíü 
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ); èññëåäîâàíèÿ ãîðìî-
íàëüíîãî ïðîôèëÿ ñòàòóñà äåâî÷åê è äåâóøåê 
(áàçàëüíàÿ òåìïåðàòóðà, óðîâåíü ýñòðîãåííîé 
íàñûùåííîñòè îðãàíèçìà ñîîòâåòñòâåííî ôåíî-
ìåíà “ïàïîðîòíèêà”); ïóëüñîìåòðèÿ;

  ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå: îïðåäåëåíèå âðå-
ìåíè ïðîñòîé è ñëîæíîé ñåíñîìîòîðíûõ ðåàê-
öèé, ëàáèëüíîñòè íåðâíûõ ïðîöåññîâ;

  ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè. 
Íà îñíîâàíèè àíàëèçà äàííûõ ôèçèîëîãè-

÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ ñîîòâåòñòâåííî óñòàíîâ-
ëåííîìó óðîâíþ áèîëîãè÷åñêîãî ñîçðåâàíèÿ 12 

ñïîðòñìåíîê îäíîãî ïàñïîðòíîãî âîçðàñòà áûëè 
ðàçäåëåíû íà ñëåäóþùèå òðè ïîäãðóïïû:

  â ïåðâóþ áûëè âêëþ÷åíû ñïîðò ñìåíêè ñ 
óñòàíîâëåííîé ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèåé (âîç-
ðàñò ìåíàðõå 1,5—2 ãîäà);

  âî âòîðóþ âîøëè ñïîðòñìåíêè, ó êîòîðûõ 
ìåíñòðóàöèÿ íå íàñòóïèëà, îäíàêî ïî ðåçóëüòà-
òàì ôèçèîëîãè÷åñêîãî îáñëåäîâàíèÿ áûëî óñòà-
íîâëåíî íàëè÷èå ãîðìîíàëüíîé öèêëè÷íîñòè èõ 
îðãàíèçìà. Äàííàÿ öèêëè÷íîñòü áûëà èäåíòè÷íà 
äèíàìèêå èçìåíåíèé ãîðìîíàëüíîãî ôîíà îðãà-
íèçìà ñïîðòñìåíîê ïåðâîé ïîäãðóïïû ñ íàñòó-
ïèâøåé ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèåé;

  òðåòüþ ïîäãðóïïó ñîñòàâèëè ñïîðòñìåí-
êè, ó êîòîðûõ ïðè îòñóòñòâèè ìåíñòðóàëüíîé 
ôóíêöèè öèêëè÷åñêèõ èçìåíåíèé ýñòðîãåííîé 
íàñûùåííîñòè îòìå÷åíî íå áûëî.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ óñòàíîâëåíî, ÷òî ãîð-
ìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå þíûõ áàñêåò-
áîëèñòîê, ïðèíèìàÿ öèêëè÷åñêèé õàðàêòåð, 
âëèÿþò íà ïðîÿâëåíèå íå òîëüêî ñèëîâûõ, íî è 
ñêîðîñòíûõ è êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, à 
òàêæå ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè, îòðàæàÿ 
óðîâåíü èõ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Âûÿâëåíî, ÷òî äîñòîâåðíî óëó÷øàþòñÿ êî-
îðäèíàöèîííûå è ñêîðîñòíûå ñïîñîáíîñòè ïðè 
òèïàõ êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè èç ïîëîñòè íîñà, ñî-
îòâåòñòâóþùèõ ïîñòìåíñòðóàëüíîé è ïîñòîâóëÿ-
òîðíîé ôàçàì ÌÖ. Â ñâîþ î÷åðåäü, óõóäøåíèå 
ïðîÿâëåíèÿ äàííûõ êà÷åñòâ íàáëþäàëîñü ïðè 
òèïàõ êðèñòàëëèçàöèè, êîòîðûå îòâå÷àþò ôàçàì 
ïðåäìåíñòðóàëüíîé, îâóëÿòîðíîé, è îñîáåííî 
ìåíñòðóàëüíîé. 

Àíàëèç äàííûõ ïåäàãîãè÷åñêîãî èññëåäîâà-
íèÿ, à èìåííî ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
þíûõ ñïîðòñìåíîê, ïîêàçàë, ÷òî öèêëè÷åñêèå 
èçìåíåíèÿ èõ ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñà îïðåäåëÿ-
þò íå òîëüêî îáúåì âûïîëíåííûõ áðîñêîâ, íî è 
âëèÿþò íà òî÷íîñòü ïîïàäàíèé. 

Ïðè ýòîì èçó÷åíèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî 
ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîê ïîçâîëèëî âûÿâèòü åãî 
çàâèñèìîñòü îò èçìåíåíèÿ êîíöåíòðàöèè ýñòðî-
ãåííîé íàñûùåííîñòè â îðãàíèçìå, âëèÿíèå êî-
òîðîé íà äåÿòåëüíîñòü çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà 
è ñêîðîñòü ïðîòåêàíèÿ íåðâíûõ ïðîöåññîâ îòìå-
÷åíî öèêëè÷íîñòüþ èçìåíåíèÿ èññëåäóåìûõ ïî-
êàçàòåëåé. Îïòèìàëüíîå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå 
ñîñòîÿíèå þíûõ áàñêåòáîëèñòîê äî è ïîñ ëå íà-
ñòóïëåíèÿ ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèè õàðàêòåðíî 
ïðè òèïàõ êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè, ñîîòâåòñòâó-
þùèõ ïîñòìåíñòðóàëüíîé, è îñîáåííî ïîñòîâó-
ëÿòîðíîé ôàçàì ÌÖ, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñîêðà-
ùåíèè âðåìåíè ïðîñòîé çðèòåëüíî-ìîòîðíîé 
ðåàêöèè (ÏÇÌÐ) è ñëîæíîé çðèòåëüíî-ìîòîð-
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íîé ðåàêöèè (ÑÇÌÐ). Äîñòîâåðíîå óõóäøåíèå 
èññëåäóåìûõ ïîêàçàòåëåé îòìå÷åíî ïðè òèïàõ 
êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè, ñîîòâåòñòâóþùèõ îâó-
ëÿòîðíîé, ïðåäìåíñòðóàëüíîé è ìåíñòðóàëüíîé 
ôàçàì ÌÖ. Ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî íàèõóäøèå 
ïîêàçàòåëè ñêîðîñòè ðåàêöèè è êîëè÷åñòâà äî-
ïóñêàåìûõ îøèáîê ïðè âûáîðå îáóñëîâëåííîãî 
ðàçäðàæèòåëÿ çàôèêñèðîâàíû íàìè ïðè òèïå 
êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè, ñîîòâåòñòâóþùåé èìåííî 
îâóëÿòîðíîé ôàçå ÌÖ.

Ïðîâåäåííûé êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîä-
òâåðæäàåò çàâèñèìîñòü ñïåöèàëüíîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè þíûõ áàñêåòáîëèñòîê îò èõ ïñèõî-
ôèçèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî 
îáúåì ðàáîòû ïðè âûïîëíåíèè ïåäàãîãè÷åñêîãî 
òåñòèðîâàíèÿ çàâèñèò â áîëüøåé ñòåïåíè îò ñêî-
ðîñòè ÏÇÌÐ è ÑÇÌÐ êàê ó äåâóøåê ñ ìåíñòðóàëü-
íîé ôóíêöèåé (r = 0,51, r = 0,66 ñîîòâåòñòâåííî 
(ð< 0,05)), òàê è ó þíûõ ñïîðòñìåíîê, ó êîòîðûõ 
îíà îòñóòñòâóåò, íî ñ óñòàíîâèâøèìñÿ öèêëè÷å-
ñêèì õàðàêòåðîì èçìåíåíèÿ ãîðìîíàëüíîãî ôî-
íà îðãàíèçìà (r = 0,47; r = 0,53 (ð < 0,05)). Ïðè 
ýòîì èõ ðåçóëüòàòèâíîñòü çàâèñèò îò êîëè÷åñòâà 
äîïóùåííûõ îøèáîê ïðè äèôôåðåíöèðîâêå ðàç-
äðàæèòåëåé ó áàñêåòáîëèñòîê ïåðâîé (r = 0,56, 
r = 0,48 (ð< 0,05)) è âòîðîé (r = 0,43; r = 0,52 
(ð< 0,05)) ïîäãðóïï.

Òàêèì îáðàçîì, óñòàíîâëåííàÿ çíà÷èìàÿ êîð-
ðåëÿöèîííàÿ çàâèñèìîñòü èññëåäóåìûõ ïîêàçà-
òåëåé îáúÿñíÿåò ïîâûøåíèå óðîâíÿ ñïåöèàëüíîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè ïðè òèïàõ êðèñòàëëèçàöèè 
ñëèçè, ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîñòìåíñòðóàëüíîé è 
ïîñòîâóëÿòîðíîé ôàçàì ÌÖ, õàðàêòåðèçóþùèõñÿ 
îïòèìàëüíûì ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèì ñîñòîÿíè-
åì þíûõ áàñêåòáîëèñòîê. Êàê ïîêàçàëè ðåçóëü-
òàòû ïåäàãîãè÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ, èìåííî äëÿ 
äàííûõ òèïîâ êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè èç ïîëîñòè 
íîñà õàðàêòåðíû íàèáîëüøèé îáúåì âûïîëíåí-
íîé ðàáîòû (íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî áðîñêîâ è 
íàèëó÷øàÿ ðåçóëüòàòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ òåñòà), 
íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ïîïàäàíèé è íàèâûñøàÿ 
ýôôåêòèâíîñòü åãî âûïîëíåíèÿ þíûìè ñïîðò-
ñìåíêàìè ñ öèêëè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè ãîðìî-
íàëüíîãî ôîíà îðãàíèçìà. Äîñòîâåðíîå ñíèæå-
íèå ïîêàçàòåëåé ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
ó íèõ îòìå÷åíî ïðè òèïàõ êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè, 
ñîîòâåòñòâóþùèõ ïîñòìåíñòðóàëüíîé, ìåíñòðó-
àëüíîé, è îñîáåííî îâóëÿòîðíîé ôàçàì ÌÖ.

Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ èññëå-
äîâàíèÿ íàìè ïðåäëîæåíà ñòðóêòóðà áàçîâîãî 
ìåçîöèêëà ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ è ïî-
ñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà äëÿ áàñêåò-
áîëèñòîê 13—15 ëåò, çàíèìàþùèõñÿ â ó÷åáíî-
òðåíèðîâî÷íîé ãðóïïå òðåòüåãî ãîäà îáó÷åíèÿ ñ 
îáúåìîì òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè 16 ÷ â íåäåëþ: 

÷åòûðå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿ ïî 3 ÷ êàæäîå è 
äâà — ïî 2 ÷ êàæäîå. 

Óñòàíîâëåíî, ÷òî þíûå áàñêåòáîëèñòêè îä-
íîãî ïàñïîðòíîãî âîçðàñòà îòëè÷àëèñü ïî óðîâ-
íþ áèîëîãè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà. Èìåííî 
ïîýòîìó ïîñòðîåíèå áàçîâîãî ìåçîöèêëà âîç-
ìîæíî äëÿ äåâóøåê ñ óñòàíîâèâøåéñÿ ìåíñòðó-
àëüíîé ôóíêöèåé íà îñíîâàíèè ôàç 28-äíåâíî-
ãî ÌÖ, à òàêæå äëÿ òåõ, ó êîòîðûõ îòñóòñòâóåò 
ìåíñòðóàëüíàÿ ôóíêöèÿ ïðè íàëè÷èè öèêëè÷å-
ñêèõ èçìåíåíèé ãîðìîíàëüíîé íàñûùåííîñòè èõ 
îðãàíèçìà. 

Ðåçóëüòàòû ïåäàãîãè÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ 
þíûõ áàñêåòáîëèñòîê ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, 
÷òî äëÿ ïåðâîé è âòîðîé ïîäãðóïï äåâóøåê â 
ïåðâîì (âòÿãèâàþùåì) ìèêðîöèêëå ïðè òèïå 
êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè (++), ÷òî ñîîòâåòñòâóåò 
ïîñòìåñòðóàëüíîé ôàçå ÌÖ, íàèáîëüøåå âíèìà-
íèå ñëåäóåò óäåëÿòü ðàçâèòèþ êîîðäèíàöèîííûõ 
âîçìîæíîñòåé — äî 60 % îáùåãî îáúåìà ñïåöè-
àëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå — ÑÔÏ (ðèñ. 1). 
Ñêîðîñòíî-ñèëîâûå âîçìîæíîñòè è ñïåöèàëüíàÿ 
âûíîñëèâîñòü â äàííîì ìèêðîöèêëå äîñòèãëè 
20—25 è 25—30 % ÑÔÏ ñîîòâåòñòâåííî. 

Ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì ïåäàãîãè÷åñêèõ èññëå-
äîâàíèé, âî âòîðîì (óäàðíîì) ìèêðîöèêëå ïðè 
òèïå êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè (+++), ÷òî ñîîòâåò-
ñòâóåò ôàçå îâóëÿöèè, ñíèæàëîñü ïðîÿâëåíèå 
êîîðäèíàöèîííûõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ âîçìîæ-
íîñòåé ñïîðòñìåíîê ïåðâîé è âòîðîé ïîäãðóïï.

Òàêèì îáðàçîì, ðåêîìåíäóåìîå ðàñïðå-
äåëåíèå íàãðóçêè, íàïðàâëåííîé íà ðàçâèòèå 
äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ â äàííîì ìèêðîöèêëå, 
äëÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè äîëæíî äîñòè-
ãàòü 30—40 %, äëÿ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîá-
íîñòåé — 20—25, äëÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ âîç-
ìîæíîñòåé — 20—25, äëÿ äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ 
êà÷åñòâ — 5—10 %.

Â òðåòüåì (óäàðíîì) ìèêðîöèêëå îñíîâíîé 
àêöåíò â ÑÔÏ ñëåäóåò ñäåëàòü íà ðàçâèòèå ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé (50—60 %), ïðè 
ýòîì ðàçâèòèå êîîðäèíàöèîííûõ êà÷åñòâ äîëæíî 
ñîñòàâèòü 20—35 % è ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâî-
ñòè — 20—35 %.

Ðàñïðåäåëåíèå ÑÔÏ â ÷åòâåðòîì (âîññòàíî-
âèòåëüíîì) ìèêðîöèêëå, ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì 
ïåäàãîãè÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ, äëÿ ðàçâèòèÿ ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ñîñòàâèëî 20—50 %, 
êîîðäèíàöèîííûõ êà÷åñòâ — 20—25, ñïåöèàëü-
íîé âûíîñëèâîñòè — 25—40 è äëÿ äðóãèõ êà-
÷åñòâ — 5—10 %.

Ðàññìàòðèâàÿ ñîîòíîøåíèå âèäîâ ïîäãîòîâêè 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà þíûõ áàñêåòáîëèñòîê, 
èõ ðàñïðåäåëåíèå â ñòðóêòóðå ìåçîöèêëà, áûëî 
óñòàíîâëåíî ñëåäóþùåå (ðèñ. 2):
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Ðèñóíîê 1 — Ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ â ìèêðîöèêëàõ ïðåäëîæåííîãî áàçîâîãî ìåçîöèêëà
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Ðèñóíîê 2 — Âèäû ïîäãîòîâêè â ìèêðîöèêëàõ ïðåäëîæåííîãî áàçîâîãî ìåçîöèêëà

  ïåðâûé ìèêðîöèêë — ÎÔÏ ñîñòàâëÿåò 15—
25 % òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ, ÑÔÏ — 15—40, 
òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — 15—35, òàêòè÷åñêàÿ 
ïîäãîòîâêà — 10—20, èíòåãðàëüíàÿ ïîäãîòîâ-
êà — 15—25 %;

  âòîðîé ìèêðîöèêë — ÎÔÏ ñîñòàâ-
ëÿåò 10—35 %, ÑÔÏ — 20—40, òåõíè÷åñêàÿ 
ïîäãîòîâêà — 10—15, òàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâ-
êà — 10—15, èíòåãðàëüíàÿ ïîäãîòîâêà — 15—
20 %;
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  òðåòèé ìèêðîöèêë — ÎÔÏ ñîñòàâëÿåò 
20—25 %, ÑÔÏ — 25—40, òåõíè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâêà — 25—30, òàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — 
5—10, èíòåãðàëüíàÿ ïîäãîòîâêà — 10—15 %;

  ÷åòâåðòûé ìèêðîöèêë — ÎÔÏ ñîñòàâëÿ-
åò 15—20 %, ÑÔÏ — 15—35, òåõíè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâêà — 25—30, òàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà — 
10—20, èíòåãðàëüíàÿ ïîäãîòîâêà — 10—25 %.

Âûâîäû. Ïðåäñòàâëåííûå ðåçóëüòàòû ñâèäå-
òåëüñòâóþò î öèêëè÷íîñòè èçìåíåíèé ñïåöèàëü-
íîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî 
ñîñòîÿíèÿ, à òàêæå ñêîðîñòè âîññòàíîâèòåëüíûõ 
ðåàêöèé îðãàíèçìà þíûõ áàñêåòáîëèñòîê íà 
ïðåäëîæåííóþ íàãðóçêó â çàâèñèìîñòè îò ãîð-
ìîíàëüíîãî ñòàòóñà íå òîëüêî íà ïðîòÿæåíèè 
ÌÖ ó ñïîðòñìåíîê ñ óñòàíîâèâøåéñÿ ìåíñòðó-
àëüíîé ôóíêöèåé, íî è äî åå íàñòóïëåíèÿ. Èç-
ìåíåíèÿ èìåþò èäåíòè÷íóþ íàïðàâëåííîñòü è 
õàðàêòåðèçóþòñÿ ïîâûøåíèåì ñïåöèàëüíîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ 
ïðè âûïîëíåíèè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè ïðè 
òèïàõ êðèñòàëëèçàöèè ñëèçè, ñîîòâåòñòâóþùèõ 
ïîñòìåíñòðóàëüíîé è ïîñòîâóëÿòîðíîé ôàçàì 
ÌÖ.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. 
Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ÿâëÿþòñÿ íàó÷íûì îáî-
ñíîâàíèåì äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðîöåññà 
ïîäãîòîâêè þíûõ áàñêåòáîëèñòîê, îñíîâûâàÿñü 
íà äåòàëüíîì èçó÷åíèè îñîáåííîñòåé áèîëîãè÷å-
ñêîãî ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà êàæäîé ñïîðòñìåíêè 
è ïðèìåíåíèè èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà ê òðå-
íèðîâî÷íîìó ïðîöåññó êîìàíä. Ïðåäëîæåííàÿ è 
îïèñàííàÿ ñòðóêòóðà áàçîâîãî ìåçîöèêëà ïîäãî-
òîâêè þíûõ áàñêåòáîëèñòîê íàïðàâëåíà ïðåæäå 
âñåãî íà âîçìîæíîñòü óëó÷øåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè 
òðåíèðîâî÷íîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïðîöåññîâ, 
ó÷èòûâàÿ âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ îðãàíèçìà äå-
âî÷åê â ïåðèîä åãî ñòàíîâëåíèÿ è âçàèìîñâÿçè 
ñ ïðîÿâëåíèåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè è äåÿòåëüíî-
ñòüþ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì â õîäå åå îáåñïå-
÷åíèÿ. Èñïîëüçîâàíèå äàííîãî èíäèâèäóàëèçèðî-
âàííîãî ïîäõîäà ïîçâîëèò íå òîëüêî ïðàâèëüíî 
ïëàíèðîâàòü ñèñòåìó ïîäãîòîâêè þíûõ ñïîðò-
ñìåíîê, íî è ïðîâîäèòü êà÷åñòâåííûé êîíòðîëü 

èõ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè.
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