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Особенности работоспособности спортсменок с 
учетом физиологии женского организма

В статье рассматриваются вопросы физической работоспособности 
спортсменок с учетом особенностей физиологии женского организма. Пред-
ставлен анализ ряда исследований влияния овариально-менструального цикла 
на тренировочный процесс в зависимости от его фаз и характеристик ка-
ждой из них. 

Ключевые слова: спортсменки, физиология женского организма, рабо-
тоспособность, овариально-менструальный цикл.

На современном этапе развития общества физическая культура зани-
мает значимую позицию среди различных сфер жизнедеятельности чело-
века. Физическое воспитание является обязательной учебной дисциплиной 
в различных типах образовательных учреждений разных ступеней и уров-
ней аккредитации. Наряду с реализаций государственных программ в об-
ласти физической культуры в учреждениях дополнительного образования 
(ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ) успешно реализуется подготовка спортсме-
нов различной квалификации по видам спорта. Как известно современный 
спорт является многогранным, популярным и охватывающим различные 
слои населения видом деятельности. Сегодня во многих видах спорта ак-
тивно тренируются и выступают на соревнованиях различного уровня жен-
ская половина населения. В связи с этим вопросы спортивной подготовки 
женщин в учебно-тренировочном процессе являются актуальными с точки 
зрения оптимизации и повышения эффективности данного процесса. Знание 
особенностей физиологии женского организма важно, как тренеру по виду 
спорта, который работает с юными и взрослыми спортсменками, так и учи-
телю физической культуры, который работает с девушками пубертатного 
периода развития их организма. Вопросами работы со спортсменками с уче-
том физиологии женского организма занимались Я.М. Коц, Л.Г. Шахлина, 
А.Р. Радзиевсикй, Н.А. Калинина, К.Г. Беляева, Ю.Н. Каралюк, Л.И. Клочко, 
В.А. Трофимов и др.

АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ И СПОРТИВНОЙ 

ТРЕНИРОВКИ УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ

© Андросова А.П.
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Однако изучение нового опыта по вопросам функционирования женско-
го организма с учетом его физиологических особенностей, систематизация 
материала, выявление значимых особенностей для определенной спортивной 
специализации остается актуальным и важным вопросом.

Так, анализ работ А.С. Солодкова, Е.Б. Сологуб [6], показал, что женский 
организм отличается более высокой чувствительностью кожных рецепторов, 
двигательной и вестибулярной сенсорных систем, что оказывает положитель-
ное влияние на координацию и плавность движений. Работа аэробного цикли-
ческого характера женским организмом переносится лучше, чем длительная 
работа статического характера. Мышечно-связочный аппарат обладает боль-
шей эластичностью, чем у мужчин. Энерготраты на работу различной интен-
сивности у женщин выше.

По данным Е.Ф.  Кочетковой, О.Н.  Опариной [5], женский опорно- 
двигательный аппарат отличается слабыми сухожилиями и связками, более 
короткими конечности, но длинным позвоночником, узкими суставами, в 
силу чего плохо переносит силовые нагрузки. Мышцы относительно общей 
массы тела составляют приблизительно 32%, а жировой 28%. Говоря о силе 
мышц максимальные показатели ниже, чем у мужчин в нижних конечно-
стях на 27%, плечевой пояс – 40–70%. Рабочая гипертрофия мышц менее 
выражена из-за меньшей концентрации тестостерона, что в 10 раз меньше 
мужской.

Известный отечественный физиолог Я.М. Коц [4] указывает на то, что 
физическая работоспособность женщин зависит от фаз менструального цик-
ла, а также сказывается на физиологическом состоянии разных систем орга-
низма. Однако физические нагрузки могут влиять на характер его протекания, 
что можно видеть в научных работах А.И. Босенко, Н.А. Орлик, С.С. Чернова, 
Е.П. Врублевского, Ю.С. Гончарова и других.

Анализируя влияние овариально-менструального цикла на работоспо-
собность спортсменок, необходимо знать общие закономерности данного 
физиологического процесса. Овариально-менструальный цикл (ОМЦ) имеет 
продолжительность 21–36 дней, в среднем у большинства женщин 28 дней. 
Данный цикл делится на пять фаз: I фаза – менструальная (1–3 дня, иногда 
до 7 дней), II фаза – постменструальная (4–12 день), III фаза – овуляторная  
(13–14 день), IV фаза – постовуляторная (15–25 день), V фаза – предменстру-
альная (26–28 день). Считается, что в I, III, V фазах наблюдается снижение 
работоспособности как физической, так и умственной, а во II и IV фазах по-
вышается работоспособность [4].

Исследование отдельных показателей функционального состояния спор-
тсменок в разные фазы ОМЦ дает возможность более детально изучить рабо-
тоспособность женского организма и с учетом этого планировать тренировоч-
ный процесс. 

Так, исследования А.И.  Босенко, Н.А.  Орлик [1] показали, что в пост-
менструальной фазе наблюдается высокая физическая работоспособность, в 
овуляторной и постовуляторной фазах – снижение функциональных возмож-
ностей организма, но при этом наблюдаются высокие показатели ЧСС. А в 
предменструальную фазу наблюдают высокую работоспособность и низкие 

© Андросова А.П.
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показатели ЧСС, что свидетельствует о готовности организма к преодолению 
высоких нагрузок.

Диссертационное исследование С.С. Чернова [7] показало, что есть не-
которые закономерности становления ОМЦ юных легкоатлеток. Так, начало 
«менархе» наблюдается в 12–13 лет, продолжительность цикла очень индиви-
дуальна от 21 до 32 дней, длительность менструальной фазы в среднем равна 
5 дням. Неустойчивость ОМЦ особенно наиболее ярко проявляется в первые 
два года, что может совпадать с периодом перехода от этапа начальной специ-
ализации к этапу углубленной специализации.

Значимым для достижения эффективности тренировочного процесса со 
спортсменками является сопоставление индивидуальных особенностей про-
текания ОМЦ с построением тренировочных мезо- и микроциклов.

Так, Е.П. Врублевский [2] в своих исследованиях выявил уровень прояв-
ления двигательных способностей, психологических особенностей и гормо-
нального статуса у спортсменок скоростно-силовых видов легкой атлетики с 
различной гендерной идентичностью на протяжении ОМЦ. Он определил, что 
в прыжковых тестах наиболее высокие результаты наблюдаются в постовуля-
торную фазу, а низкие в менструальную. Физическая нагрузка имеет сильное 
воздействие на скоростно-силовой потенциал спортсменок во время наиболее 
неблагоприятных для организма фаз ОМЦ. На результат в скоростно-силовых 
тестах цикл существенного влияния не оказал для спортсменок маскулин-
ного типа. Скоростные способности лучше проявлялись в постовуляторной 
фазе. Скоростная выносливость лучше проявлялась в постменструальную 
фазу. Исследования эмоционального состояния показали, что его ухудшения, 
а именно настроение и уровень тревожности наблюдаются в предменструаль-
ной и менструальной фазах ОМЦ спортсменок.

Анализ работы Ю.С. Гончарова [3] показал, что ряд исследователей счи-
тает определенные дни ОМЦ связанными с повышенной работоспособностью 
женского организма, а другие дни наоборот. В дни пониженной работоспо-
собности до 70 % спортсменок тренируются с ограничениями, у 80 % ухудша-
ются результаты. Также в работе есть сведения, что 80 % спортсменок доби-
вались лучших результатов после менструации и только около 3% в предмен-
струальный период. В предменструальный период снижаются способности к 
выполнению упражнений на выносливость, а самые низкие показатели на-
блюдаются в первый день после окончания менструации. Приведены сведе-
ния (по Л.Г. Шахлиной), что спортивные результаты в менструальную фазу 
сами спортсменки в циклических видах спорта оценивают в 23,6 % как высо-
кие, 69 % – низкие, 7,4 % – средние, а в ациклических видах, соответственно, 
27,5; 43 и 29,6 %.

Сам же Я.М. Коц [4] в своих исследованиях приходит к выводу о том, что 
начало менструации в среднем у спортсменок наступает позже. Такие небла-
гоприятные явления как аменорея (отсутствие) или олигоменорея (уменьше-
ние менструальных кровотечений) у спортсменок наблюдаются чаще. Данные 
явления с одной стороны могут быть следствием спортивного отбора, когда 
спортсменка имеет некоторые соматические и гормональные особенности, в 
первую очередь, пониженное содержание жира в теле. С другой стороны, ве-

© Андросова А.П.
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лико влияние больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. 
Так, исследования показали, что в 20 % случаев у бегуний на средние дистан-
ции при общем недельном объеме нагрузки в 16 км наблюдалась аменорея. 
Если нагрузка увеличивалась до 80 км, то этот процент возрастал до 30 % 
случаев, а при недельной нагрузке около 120 км более чем в 40 % случаев. Так-
же доказана связь наступления аменореи с потерей жира в результате физиче-
ской нагрузки, особенно у спортсменок-стайеров. Следует отметить, что вид 
спорта оказывает также влияние на спортивную работоспособность в разные 
фазы цикла. Меньше всего менструальная фаза влияет на работоспособность 
спринтеров и больше всего на работоспособность спортсменок, тренирующих 
выносливость. Можно отметить, что работоспособность волейболисток, ба-
скетболисток, гимнасток в данную фазу ниже их обычной, но сравнительно 
выше, чем у спортсменок, специализирующихся в упражнениях на выносли-
вость.

А.С. Солодкова, Е.Б. Сологуб [6] в своей работе дают характеристику из-
менений, происходящих в разные фазы ОМЦ. Так, в I фазе ОМЦ повышается 
ЧСС и дыхание, наблюдается снижение мышечной силы, а также быстроты и 
выносливости, однако может наблюдаться улучшение гибкости. Во II фазе на-
блюдается нормализация показателей кардиореспираторной системы за счет 
нормального функционирования центральной нервной системы, что облегча-
ет автоматизацию движений, а работоспособность организма повышается. В 
III фазе идет резкое снижение работоспособности, повышается функциональ-
ная стоимость выполняемой работы, увеличивается расход кислорода, что 
от части обусловлено резким снижением количества эозинофилов в крови и 
снижением концентрации эстрогена. Далее на фоне повышения прогестерона 
в IV фазе наблюдается повышение уровня обменных процессов и физической 
работоспособности. В V фазе самочувствие женщин меняется, где в большин-
стве случаев, появляются раздражительность, утомляемость, иногда тошно-
та и потеря аппетита, могут быть жалобы на недомогание, боли внизу живо-
та, в пояснице, крестце, головную боль, ухудшения остроты зрения и слуха, 
что приводит к резкому снижению работоспособности. Данные изменения в 
V фазе связаны с повышением концентрации тирозина, который способству-
ет возбудимости центральной нервной системы, что приводит к увеличению 
ЧСС, артериального давления и дыхания, а также повышению уровня обмен-
ных процессов.

В своей научной работе Е.Ф. Кочеткова, О.Н. Опарина [5] также указы-
вают на тесную взаимосвязь биологического ритма женского организма на 
работоспособность. Так, в работе отмечено, что во время предменструальной 
фазы наблюдался высокий уровень травматизма, особенно в области крестцо-
во-подвздошной связки. Также интересным является тот факт, что в первые 
два дня цикла, в дни овуляции и к концу цикла (1, 3, 5 фазы) авторами были 
отмечены самые низкие показатели силовых, скоростных, скоростно-силовых 
упражнений и скоростной выносливости. Даются рекомендации о том, что 
не рекомендуется выполнять спортсменкам силовые упражнения, которые со-
провождаются натуживанием, резкими движениями и охлаждением тела не-
посредственно в дни менструации (1 фаза). В эти дни объём силовых нагрузок 
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должен быть небольшим. В исследовании было установлено, что с увеличени-
ем ростом спортивного мастерства и стажа соревновательной деятельности, 
заметно снижается отрицательное влияние на специальную работоспособ-
ность спортсменок в так называемые неблагоприятные фазы ОМЦ (1, 3, 5). 

Е.Ф.  Кочеткова, О.Н.  Опарина   указывают на зависимость соматотипа 
спортсменки, ее биологического цикла, тренировочного процесса и спортив-
ного результата. Выявлено, что спортсменки силовых видов, преимуществен-
но, имеют фемининный соматотип и у них в 85,5 % случаев менструация про-
текает в пределах физиологической нормы. В тоже время в других видах спор-
та этот показатель ниже и составляет 60–65,5 %. У спортсменок в силовых 
видах отмечают показатели мышечной массы приближаются к показателям 
мужской при выраженных половых различиях в показателях жирового ком-
понента, который способствует нормальному протеканию ОМЦ.

Полученные экспериментальные данные по проблеме спортивной под-
готовки женщин позволил исследователям дать рекомендации касательно 
построения тренировочного процесса с учетом физиологических особенно-
стей женского организма, которые преимущественно влияют на работоспо-
собность спортсменок. Как известно, в структуре тренировочного процесса 
можно выделить такие его составляющие как: микро-, мезо- и макроциклы. 
Говоря о более мелкой структурной единице тренировочного процесса микро-
цикле, как основы более крупных циклов, физиологи рекомендуют при рабо-
те со спортсменками выделять специальные микроциклы. Такой цикл дол-
жен охватывать 1–2 дня до фазы менструации и всю ее фазу. Если говорить 
о мезоцикле, который имеет продолжительно в среднем до 6 недель, соот-
ветственно в него будут входить 2–4 обычных микроцикла и один специаль-
ный. Специальный микроцикл должен характеризоваться снижением общего 
объема нагрузок, рекомендуются упражнения на гибкость, на расслабление 
мышц, совершенствование спортивной техники, нагрузки преимущественно 
на мышцы рук, не рекомендуют статические нагрузки, силовые упражнения 
с натуживанием, прыжки, статические и динамические нагрузки на мышцы 
диафрагмы, таза и живота. Общий объем нагрузок в зависимости от ОМЦ 
можно представить в такой схеме: в I фазу – 12 %, во II фазу –30 %, в III фазу – 
10 %, в IV фазу – 35 %, в V фазу – 13 % [6].

Таким образом, учет физиологических особенностей женского организма 
является важным при планировании тренировочного процесса. Важной осо-
бенностью работы со спортсменками является протекание индивидуального 
ОМЦ, который влияет на работоспособность организма и спортивные пока-
затели, относительно проявления тех или иных двигательных качеств. По 
данным ряда исследователей пиковые показатели работоспособности наблю-
даются в постменструальную и постовуляторную фазы цикла. Отслеживать 
индивидуальные особенности спортсменки позволяет ведение ею специаль-
ного дневника, что позволит тренеру спланировать специальные микроциклы 
в течение учебно-тренировочного года.
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Androsova A.P.

Special features of sportsmen with taking into account the  
physiology of female organism

The article discusses the issues of physical performance of athletes taking into 
account the physiological characteristics of the female body. The analysis of a num-
ber of studies of the influence of the ovarian-menstrual cycle on the training process 
depending on its phases and the characteristics of each of them is presented.

Key words: sportswomen, physiology of the female body, working capacity, 
ovarian-menstrual cycle.
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