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S u m m a r y . The paper contains a brief

historical review of female participation in

the Olympic games. The role of social,

athletic, pedagogical, medico-biological

and psychological aspects in athletic

preparation of females is considered.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â Àôèíàõ â 2004 ã. ïðîøëè Èã-
ðû ÕÕVIII Îëèìïèàäû, ïðèâëåêàÿ ñåðüåçíûé èíòåðåñ ê ñïîð-
òèâíûì äîñòèæåíèÿì ëó÷øèõ ñïîðòñìåíîê ìèðà. Âïåðâûå
æåíùèíû ïðèíÿëè ó÷àñòèå â Èãðàõ II Îëèìïèàäû â 1900 ã. â
Ïàðèæå — îäèííàäöàòü ó÷àñòíèö â äâóõ âèäàõ ñïîðòà (ãîëüô
è áîëüøîé òåííèñ). Â Àôèíàõ â 2004 ã. ó÷àñòâîâàëè 10 864
ñïîðòñìåíîâ, èç êîòîðûõ 4412 — æåíùèíû, ÷òî ñîñòàâèëî
40,6 %. Äàííûå ÌÎÊ ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî â Àòëàíòå
(1996 ã.) ó÷àñòâîâàëî 34,2 % æåíùèí, â Ñèäíåå (2000 ã.) —
38,2 % [12].

Âîçðîñëî êîëè÷åñòâî ñïîðòèâíûõ âèäîâ ïðîãðàìì, â êî-
òîðûõ ó÷àñòâîâàëè æåíùèíû: â Àôèíàõ — 135 âèäîâ, â Ñèä-
íåå — 132, â Àòëàíòå — 108. Íà Èãðàõ ÕÕVIII Îëèìïèàäû æåí-
ùèíû ñîðåâíîâàëèñü âî âñåõ âèäàõ ñïîðòà çà èñêëþ÷åíèåì
áåéñáîëà (ñîôòáîë äëÿ æåíùèí) è áîêñà. Òàêèì îáðàçîì,
èçìåíåíèå ïðîãðàììû Èãð Îëèìïèàä ïðîèñõîäèò, â îñíîâ-
íîì, çà ñ÷åò äîïîëíåíèÿ âèäîâ ñïîðòà äëÿ æåíùèí [12]. Íà
öåðåìîíèè îòêðûòèÿ ìíîãèå ñòðàíû âûáðàëè çíàìåíîñöàìè
âåäóùèõ ñïîðòñìåíîê ñòðàíû. ×èñëî àêêðåäèòîâàííûõ æåí-
ùèí-æóðíàëèñòîâ âîçðîñëî äî 16,7 %.

Â ñâÿçè ñ áîëüøèìè çàñëóãàìè â ñîâðåìåííîì ñïîðòå
IÀÀF ïðîâîçãëàñèëà 1998 ã. Ãîäîì æåíùèíû â ëåãêîé àòëåòè-
êå. Â Ñèäíåå (2000 ã.) îòìåòèëè ñòîëåòèå ó÷àñòèÿ æåíùèí â
Îëèìïèéñêèõ èãðàõ.

Ñïîðòèâíûå äîñòèæåíèÿ ëó÷øèõ ñïîðòñìåíîê ìèðà ñâè-
äåòåëüñòâóþò, ÷òî äâèãàòåëüíàÿ îäàðåííîñòü, âûñîêèé äó-
õîâíûé ïîòåíöèàë, îãðîìíàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è öåëåóñ-
òðåìëåííîñòü, óïîðñòâî â äîñòèæåíèè öåëè ïîçâîëÿþò èì
ñèñòåìàòè÷åñêè è óáåäèòåëüíî ïîêîðÿòü ðåêîðäíûå âåðøè-
íû [1].

Ñïîðò äëÿ æåíùèí âî âñåì ìèðå ñòàë ñîöèàëüíîé ñèëîé,
ñðåäñòâîì ýìàíñèïàöèè, áëàãîñîñòîÿíèÿ, îïðåäåëÿþùèìè
ïîëîæåíèå â îáùåñòâå.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îõàðàêòåðèçîâàòü ñïåöèôèêó,
àäàïòàöèîííûå ðåàêöèè îðãàíèçìà æåíùèí íà ôèçè÷åñêèå è
ïñèõîýìîöèàëüíûå íàãðóçêè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ, èõ îáñóæäåíèå. Ðàçâèòèå
ñîâðåìåííîãî ñïîðòà ñîïðîâîæäàåòñÿ âûñîêîé êîíêóðåíöè-
åé íà ìèðîâûõ àðåíàõ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ñòèìóëèðóþ-
ùèì ôàêòîðîì òâîð÷åñêîãî ïîòåíöèàëà òðåíåðîâ, ñïåöèà-
ëèñòîâ â îáëàñòè íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ñïîð-
òèâíîé ïîäãîòîâêè, öåëåóñòðåìëåííîãî îòíîøåíèÿ ñïîð-
òñìåíîâ ê ïîäãîòîâêå ê îòâåòñòâåííûì ñîðåâíîâàíèÿì
îëèìïèéñêîãî ÷åòûðåõëåòíåãî öèêëà. Ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñ-
òîâ “…âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî ïðè âñåé âàæíîñòè äëÿ ðîñ-
òà ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé îðãàíèçàöèîííûõ è ìàòåðèàëüíî-
òåõíè÷åñêèõ îñíîâ ñîâðåìåííîé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè
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ïðîãðåññ ñïîðòà ïðåæäå âñåãî îïðåäåëÿåòñÿ ñî-
âåðøåíñòâîâàíèåì ñèñòåìû ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè” [8].

Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà — îäíî èç âàæíåéøèõ
ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ÷åëîâåêà. Îä-
íîâðåìåííî ñ ôîðìèðîâàíèåì äâèãàòåëüíûõ íà-
âûêîâ ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà —
áûñòðîòà, ñèëà, âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü. Íîâûå,
áîëåå ñîâåðøåííûå ôîðìû äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè ÷åëîâåêà, âîçíèêàþùèå ïðè çàíÿòèÿõ ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì, ñîçäàþòñÿ â ðå-
çóëüòàòå ôîðìèðîâàíèÿ è çàêðåïëåíèÿ íîâûõ óñ-
ëîâíî-ðåôëåêòîðíûõ ñâÿçåé. Ïîýòîìó, ÷åì ðàç-
íîîáðàçíåå ñðåäñòâà, ìåòîäû è óñëîâèÿ òðåíè-
ðîâêè, òåì øèðå è ñîâåðøåííåå äâèãàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü, âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà àäåêâàòíî
àäàïòèðîâàòüñÿ ê èçìåíåíèÿì âíåøíåé è âíóò-
ðåííåé ñðåäû. Ðàçâèòèå àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé
ÿâëÿþòñÿ îòâåòîì íà çíà÷èòåëüíûå ôèçè÷åñêèå,
ïñèõè÷åñêèå, ãèïîêñè÷åñêèå è äðóãèå íàãðóçêè.

Ïðèñïîñîáëåíèå îðãàíèçìà ê ôàêòîðàì, âû-
çûâàþùèì èíòåíñèâíóþ ìûøå÷íóþ ðàáîòó,
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðåàêöèþ âñåãî îðãàíèçìà,
íàïðàâëåííóþ íà ðåøåíèå äâóõ çàäà÷ — îáåñïå-
÷åíèå ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è ïîääåðæàíèå
èëè âîññòàíîâëåíèå ãîìåîñòàçà. Ýòè ïðîöåññû
çàïóñêàþòñÿ è ðåãóëèðóþòñÿ öåíòðàëüíûì óïðàâ-
ëÿþùèì ìåõàíèçìîì ñ íåéðîãîðìîíàëüíûìè
çâåíüÿìè.

Àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà ïðå-
îäîëåâàòü òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå
íàãðóçêè çàâèñÿò îò ïîëà è âîçðàñòà. Ïîëîâûå
îòëè÷èÿ — îäèí èç âàæíûõ êîìïîíåíòîâ èçìåí-
÷èâîñòè â ïðåäåëàõ âèäà Gomo sapiens, ëþáîé
åãî ðàñû è ýòíè÷åñêîé ãðóïïû. Ïðè ñîïîñòàâëå-
íèè ñòåïåíè ïîëîâîãî äèìîðôèçìà ïî ðÿäó ìîð-
ôîëîãè÷åñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïñèõîìîòîð-
íûõ ïðèçíàêîâ óñòàíîâëåíî, ÷òî íàèáîëüøàÿ
ñòåïåíü ïîëîâîãî äèìîðôèçìà ïðèñóùà ïîêàçà-
òåëÿì êà÷åñòâà ñèëû, áîëüøèíñòâó äûõàòåëüíûõ
ïðîá, àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ äàííûõ, ñòåïåíè æè-
ðîîòëîæåíèÿ. Èíòåðåñåí ôàêò, ÷òî äëÿ ìàññû
òåëà â öåëîì ñòåïåíü ïîëîâûõ ðàçëè÷èé íèæå,
÷åì äëÿ åå îòäåëüíûõ êîìïîíåíòîâ: ìàññà æèðî-
âîãî êîìïîíåíòà áîëüøå ó æåíùèí, ìûøå÷íàÿ
ìàññà — ó ìóæ÷èí. Ìíîãîñòîðîííèå ìîðôîëîãè-
÷åñêèå îñîáåííîñòè ïîëîâîãî äèìîðôèçìà òåñ-
íî ñâÿçàíû ñ ôóíêöèîíàëüíûìè ïðîÿâëåíèÿìè.
Ãåíåòè÷åñêàÿ ïðîãðàììà â ìàëîé ñòåïåíè îïðå-
äåëÿåò îñîáåííîñòè ïðîïîðöèé òåëà. Îíà âëèÿ-
åò íà ñðîêè ïðåêðàùåíèÿ ðîñòà òåëà â äëèíó, íà
îòíîøåíèå ïðîäîëüíûõ ðàçìåðîâ êîíå÷íîñòåé è
äëèíû òóëîâèùà, ÷òî îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè
ó÷àñòèè ãîðìîíîâ [4, 5].

Â ñîâðåìåííîì ñïîðòå òðåíåðû è ñïîðòñìå-
íû õîðîøî ïîíèìàþò, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå ðàç-

ìåðû, ñîñòàâ òåëà, òåëîñëîæåíèå èãðàþò âàæíóþ
ðîëü äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ ïðàê-
òè÷åñêè âî âñåõ âèäàõ ñïîðòà.

Ìîðôîôóíêöèîíàëüíûå îñîáåííîñòè æåíñêî-
ãî îðãàíèçìà ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü ñ ó÷åòîì èõ
áèîëîãè÷åñêîé ýòàïíîñòè ðàçâèòèÿ ðåïðîäóêòèâ-
íîé ôóíêöèè. Êàê ïîä÷åðêèâàþò Â.Ã. Êîâåøíè-
êîâ, Á.À. Íèêèòþê [4], ýòàïíîñòü áèîëîãè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ äëÿ æåíñêîãî îðãàíèçìà èìååò áîëü-
øåå çíà÷åíèå, ÷åì äëÿ ìóæñêîãî. Ýòî ïðîÿâëÿåò-
ñÿ êàê â ìàëûõ èíòåðâàëàõ âðåìåíè (íà ïðîòÿæå-
íèè ôàç ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà), òàê è â áîëüøèõ
(äî ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, â ïåðèîä ïîëîâîãî ñîç-
ðåâàíèÿ, ðåïðîäóêòèâíîé çðåëîñòè, ïîñòðåïðî-
äóêòèâíûé ïåðèîä).

Â ëþáîì îðãàíèçìå (ïðîñòî èëè ñëîæíî óñ-
òðîåííîì) ñóùåñòâóåò áîëüøîå ÷èñëî áèîðèò-
ìîâ. Êàæäûé ñâîéñòâåííûé äàííîìó îðãàíèçìó
áèîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ íå íàõîäèòñÿ â ñòàöèî-
íàðíîì ñîñòîÿíèè, à êîëåáëåòñÿ ñ îïðåäåëåííîé
÷àñòîòîé. Ïîíÿòèå “öèêë” ïîäðàçóìåâàåò ïîâòî-
ðÿåìîñòü, ïåðèîäè÷íîñòü ïðîöåññà. Ïî ïðîäîë-
æèòåëüíîñòè ðàçëè÷àþò, íàïðèìåð, öèðêàäíûå
öèêëû (ëàò. circa — îêîëî, dies — äåíü) — îêîëî
24 ÷, èíôðàäèàííûå (30 ± 5,0 ñóò), òèïè÷íûì
ïðèìåðîì êîòîðûõ ñëóæèò ìåíñòðóàëüíûé öèêë
(ÌÖ) [7].

Áèîëîãè÷åñêîé öèêëè÷íîñòè óäåëÿåòñÿ áîëü-
øîå âíèìàíèå êàê èññëåäîâàòåëÿìè, òàê è ïðàê-
òè÷åñêèìè âðà÷àìè, òàê êàê îíà îïðåäåëÿåò èç-
ìåíåíèÿ óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè, ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ
îðãàíèçìà æåíùèíû. 

Àíàëèç äàííûõ ïðîâåäåííîãî àíêåòíîãî îïðî-
ñà 974 ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôèêàöèè [15],
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 16 âèäàõ ñïîðòà, ñâèäå-
òåëüñòâóþò îá èçìåíåíèè èõ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ
íà ïðîòÿæåíèè ÌÖ. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñïîð-
òñìåíêè óêàçûâàþò íà óâåëè÷åíèå ðàçäðàæèòåëü-
íîñòè â ïðåäìåíñòðóàëüíóþ è ìåíñòðóàëüíóþ
ôàçû, îäíîâðåìåííî óâåëè÷èâàåòñÿ èõ óòîìëÿ-
åìîñòü (ðèñ. 1). Ñîãëàñíî àíêåòíûì äàííûì â ñî-
ðåâíîâàíèÿõ â ôàçó ìåíñòðóàöèè ó÷àñòâóþò
96,9 % äåâóøåê, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â àöèêëè-
÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà, è îíè îöåíèâàþò äîñòèãíó-
òûé ðåçóëüòàò â ýòîò ïåðèîä, êàê: âûñîêèé —
23,6 %; íèçêèé — 69,0 %; ñðåäíèé — 7,4 %. Ñïîð-
òñìåíêè öèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà ó÷àñòâóþò â
ñîðåâíîâàíèÿõ â 95,7 % ñëó÷àåâ è îöåíèâàþò
ñâîé ðåçóëüòàò, êàê: âûñîêèé — 27,5 %; íèçêèé —
43,0 %; ñðåäíèé — 29,6 %.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå âûçûâàåò ñîìíåíèé
ôàêò, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü æåí-
ùèí-ñïîðòñìåíîê èçìåíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè
ÌÖ, ÷òî îáóñëîâëåíî ñïåöèôè÷åñêèìè íåéðîãîð-
ìîíàëüíûìè ïðîöåññàìè. Ïðè ýòîì íåèçó÷åííûì
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çâåíîì âçàèìîñâÿçè ìåæäó ãîðìîíàëüíûì ñîñ-
òîÿíèåì è ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ îñòàâàëèñü èç-
ìåíåíèÿ áèîýíåðãåòèêè è ôóíêöèîíàëüíîé ñèñ-
òåìû äûõàíèÿ. 

Ñèñòåìíûé ïîäõîä â èçó÷åíèè âåãåòàòèâíûõ
ôóíêöèé è, â ÷àñòíîñòè, ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòå-
ìû äûõàíèÿ ïîêàçàë, ÷òî ãîðìîíàëüíûé ñòàòóñ
îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîê âíîñèò êîððåêöèþ è â èõ
ñîñòîÿíèå [6, 15]. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîêàçàòåëè
âíåøíåãî äûõàíèÿ è ãàçîîáìåíà â ëåãêèõ òîæå
öèêëè÷åñêè èçìåíÿþòñÿ. Â ïîñòìåíñòðóàëüíîé è
ïîñòîâóëÿòîðíîé ôàçàõ äûõàíèå íàèáîëåå ýêî-
íîìè÷íî, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóþò ñàìûé íèçêèé
âåíòèëÿöèîííûé ýêâèâàëåíò è ñàìûé âûñîêèé
êèñëîðîäíûé ýôôåêò äûõàòåëüíîãî öèêëà. Îá
ýôôåêòèâíîñòè äûõàíèÿ â ýòè ôàçû ñâèäåòåëü-
ñòâóþò áîëüøèå âåëè÷èíû äûõàòåëüíîãî îáúåìà
ïðè ìåíüøåé ÷àñòîòå äûõàíèÿ. Ïðè ýòîì âàæíî
îòìåòèòü, ÷òî â ôàçå îâóëÿöèè íàèáîëüøàÿ ëå-
ãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ îáåñïå÷èâàåòñÿ äîñòàòî÷íî
áîëüøèì äûõàòåëüíûì îáúåìîì ïðè îòíîñè-
òåëüíî íåáîëüøîé ÷àñòîòå äûõàíèÿ. Îäíàêî äû-
õàíèå â ýòó ôàçó ìåíåå ýêîíîìè÷íî, ò. ê. íà ïîò-
ðåáëåíèå îäíîãî ëèòðà êèñëîðîäà òðåáóåòñÿ
áoëüøàÿ âåíòèëÿöèÿ (âåíòèëÿöèîííûé ýêâèâà-
ëåíò áîëüøå, ÷åì â ïîñòìåíñòðóàëüíóþ è ïîñòî-
âóëÿòîðíóþ ôàçû).

Â îòëè÷èå îò öèêëè÷åñêèõ èçìåíåíèé ïîêàçàòå-
ëåé äûõàíèÿ èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé êðîâîîáðà-
ùåíèÿ íîñÿò èíîé õàðàêòåð. Íà÷èíàÿ ñ ïîñòîâóëÿ-
òîðíîé ôàçû óâåëè÷èâàåòñÿ ×ÑÑ è äîñòèãàåò áîëü-
øèõ âåëè÷èí â ïðåäìåíñòðóàëüíîé ôàçå. Òàê æå
âîçðàñòàåò è êðîâîòîê. Óäàðíûé îáúåì íà ïðîòÿ-
æåíèè ÌÖ èçìåíÿåòñÿ íåäîñòîâåðíî, îäíàêî îí
íàèìåíüøèé â ìåíñòðóàëüíîé ôàçå. Óâåëè÷åíèå
×ÑÑ îáóñëîâëèâàåò óâåëè÷åíèå ìèíóòíîãî îáúåìà
êðîâè â ïîñòîâóëÿòîðíîé è, îñîáåííî, â ïðåäìåí-
ñòðóàëüíîé ôàçàõ. Â ôàçå ìåíñòðóàöèè ýòîò ïîêà-
çàòåëü íàèìåíüøèé. Âûðàæåííûõ èçìåíåíèé àðòå-

ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ â ðàçíûå ôàçû öèêëà â óñëî-
âèÿõ îñíîâíîãî îáìåíà íå íàáëþäàëîñü [15, 16].

Ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò âî ìíîãîì îïðåäåëÿ-
åòñÿ óðîâíåì ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ñïîð-
òñìåíà.

Â ïðàêòèêå ñïîðòèâíîé ôèçèîëîãèè è ìåäè-
öèíû ðÿä ó÷åíûõ îáúÿñíÿþò ðàçëè÷èÿ ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé æåíñêîãî è ìóæñêîãî îð-
ãàíèçìîâ ïðåæäå âñåãî àíòðîïîìåòðè÷åñêèìè
õàðàêòåðèñòèêàìè. Ìåòîäîì áèîïñèè óñòàíîâëå-
íî, ÷òî ó ìóæ÷èí è æåíùèí îäíîé ñïîðòèâíîé
ñïåöèàëèçàöèè è îäèíàêîâîé êâàëèôèêàöèè êîì-
ïîçèöèÿ ìûøö — ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå áûñ-
òðûõ è ìåäëåííûõ âîëîêîí — îäèíàêîâà. Òîëùè-
íà âñåõ âèäîâ ìûøå÷íûõ âîëîêîí ïðè ýòîì ó
æåíùèí ìåíüøå, ÷åì ó ìóæ÷èí, î ÷åì ñâèäåòåëü-
ñòâóåò ìåíüøàÿ ïëîùàäü ñå÷åíèÿ è ìåäëåííûõ, è
áûñòðûõ âîëîêîí [13].

Îáùàÿ ìûøå÷íàÿ ñèëà ó æåíùèí ñîñòàâëÿåò
â ñðåäíåì 75 % ýòîãî ïîêàçàòåëÿ ó ìóæ÷èí. Ïðè
ýòîì ñèëà ìûøö âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé ó æåíùèí
ìåíüøå íà 43—63 %, à íèæíèõ — íà 25—30 % ïî
ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè. Áîëåå âûñîêèé ïðîöåíò
òîùåé ìàññû òåëà (ìûøå÷íîé ìàññû) íèæíèõ êî-
íå÷íîñòåé, âîçìîæíî, è îáúÿñíÿåò áîëüøèå èõ
ñèëîâûå âîçìîæíîñòè ó æåíùèí ïî ñðàâíåíèþ ñ
ìûøöàìè âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé.

Æåíùèíû ñïîñîáíû çíà÷èòåëüíî ðàçâèâàòü
ñâîè ñèëîâûå âîçìîæíîñòè. Óâåëè÷åíèå ñèëû
ìûøö ó æåíùèí, ðàâíîå èíîãäà ïðèðîñòó ñèëû ó
ìóæ÷èí, ìîæíî îáúÿñíèòü ñîâåðøåíñòâîâàíèåì
ðåôëåêòîðíîé ðåãóëÿöèè, îáåñïå÷èâàþùåé âíóò-
ðè- è ìåæìûøå÷íóþ êîîðäèíàöèþ è èíòåãðàöèþ
ôóíêöèé äâèãàòåëüíûõ åäèíèö [13].

Â ïðîöåññå òðåíèðîâêè ìûøå÷íàÿ ãèïåðòðî-
ôèÿ ó æåíùèí âûðàæåíà ìåíüøå, ÷åì ó ìóæ÷èí,
÷òî, âîçìîæíî, çàâèñèò îò çíà÷èòåëüíî ìåíüøåé
êîíöåíòðàöèè àíäðîãåíîâ â êðîâè ó æåíùèí [9,
13].
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Ðèñ. 1. Ñëó÷àè (% ÷èñëà îïðîøåííûõ)
ïðîÿâëåíèÿ áûñòðîé óòîìëÿåìîñòè (À) è

ðàçäðàæèòåëüíîñòè (Á) â ìåíñòðóàëüíóþ
(I) è ïðåäìåíñòðóàëüíóþ (V) ôàçû ÌÖ ó
ñïîðòñìåíîê öèêëè÷åñêèõ (1) è àöèêëè-

÷åñêèõ (2) âèäîâ ñïîðòà



Ñ ñèëîâûìè òåñíî ñâÿçàíû ñêîðîñòíûå êà÷åñ-
òâà. Ïî ñêîðîñòè ðÿäà äâèãàòåëüíûõ ðåàêöèé âû-
äàþùèåñÿ ñïîðòñìåíêè ïîêàçûâàþò ðåçóëüòàòû,
íåçíà÷èòåëüíî óñòóïàþùèå ðåçóëüòàòàì âûäàþ-
ùèõñÿ ñïîðòñìåíîâ-ìóæ÷èí, ïðåâîñõîäÿ ïðè
ýòîì ðåçóëüòàòû íåòðåíèðîâàííûõ ìóæ÷èí. ×òî
êàñàåòñÿ ñïîñîáíîñòè òîíêî äèôôåðåíöèðîâàòü
ìûøå÷íûå óñèëèÿ, òî ïî ìíîãèì ïîêàçàòåëÿì
æåíùèíû íå òîëüêî íå óñòóïàþò, íî äàæå ïðåâîñ-
õîäÿò ìóæ÷èí [4].

Ñïåöèôè÷åñêèå ãîðìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ â
îðãàíèçìå æåíùèí íà ïðîòÿæåíèè ÌÖ âëèÿþò íà
ïðîÿâëåíèå èõ ñèëîâûõ è ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñ-
òåé íåçàâèñèìî îò ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè.
Ïîñòìåíñòðóàëüíàÿ è ïîñòîâóëÿòîðíàÿ ôàçû öèê-
ëà ÿâëÿþòñÿ îïòèìàëüíûìè äëÿ ïðîÿâëåíèÿ ñè-
ëîâûõ è ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé, ïîäòâåðæäàÿ
àíàáîëè÷åñêèé ýôôåêò ýñòðîãåíîâ, êîíöåíòðà-
öèÿ êîòîðûõ â êðîâè æåíùèí â ýòè ôàçû âûñîêàÿ
[11, 15, 17].

Â ñïîðòå âàæíûì ôèçè÷åñêèì êà÷åñòâîì ÿâ-
ëÿåòñÿ âûíîñëèâîñòü, êîòîðàÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ
ñïîñîáíîñòüþ íå òîëüêî âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå
íàãðóçêè áåç âûðàæåííûõ ïðèçíàêîâ óòîìëåíèÿ è
áåç ñíèæåíèÿ êà÷åñòâà èñïîëíåíèÿ, íî è ñîõðà-
íÿòü ýôôåêòèâíîå ðàáî÷åå ñîñòîÿíèå â õîäå ñî-
ðåâíîâàíèé, ò. å. òóðíèðíóþ âûíîñëèâîñòü. Ñïå-
öèàëèñòû ñ÷èòàþò, ÷òî æåíñêèé îðãàíèçì îáåñ-
ïå÷åí ýíåðãåòè÷åñêèìè ñóáñòðàòàìè — æèðàìè —
áîëüøå, ÷òî îáóñëîâëèâàåò ñïåöèôè÷åñêóþ îñî-
áåííîñòü æåíñêîãî îðãàíèçìà — âûíîñëèâîñòü
[4]. Ïî èõ ìíåíèþ, ïîâûøåííîå æèðîîòëîæåíèå ó
æåíùèí èìååò áèîëîãè÷åñêîå çíà÷åíèå — îïòè-
ìàëüíîå ýíåðãåòè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå ðåïðîäóê-
òèâíîé ôóíêöèè. Àêòèâíîñòü æèðîâîãî îáìåíà ó
æåíùèí ñóùåñòâåííî âûøå, ÷åì ó ìóæ÷èí, ïðè
îäíîé è òîé æå èíòåíñèâíîñòè óïðàæíåíèÿ.

Æåíùèíû ïðåâîñõîäÿò ìóæ÷èí â ïðîÿâëåíèè
ãèáêîñòè. Òàêàÿ îñîáåííîñòü ìîæåò ðàññìàòðè-
âàòüñÿ êàê ýâîëþöèîííî çàêðåïëåííàÿ ïðèñïî-
ñîáëåííîñòü æåíñêîãî îðãàíèçìà ê àêòó ðîäîðàç-
ðåøåíèÿ: ãîðìîí ÿè÷íèêîâ ðåëàêñèí îáåñïå÷è-
âàåò âîçìîæíîñòü ìàêñèìàëüíîãî âçàèìîñìåùå-
íèÿ êîñòåé ëîííîãî ñî÷ëåíåíèÿ òàçà äëÿ ðàñøè-
ðåíèÿ ðîäîâûõ ïóòåé [2, 3].

Â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé âûñîêèé
óðîâåíü êà÷åñòâà ãèáêîñòè ñïîñîáñòâóåò ôîðìè-
ðîâàíèþ ýôôåêòèâíîé è ýêîíîìè÷íîé òåõíèêè
äâèæåíèé, ïîçâîëÿåò ïîëíåå ðåàëèçîâàòü ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûå è êîîðäèíàöèîííûå âîçìîæíîñ-
òè. Íåäîñòàòîê ðàçâèòèÿ ïîäâèæíîñòè â ñóñòàâàõ
ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèç-
ìà.

Çíàíèÿ î òàêîé îñîáåííîñòè æåíñêîãî îðãà-
íèçìà íåîáõîäèìû â ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå. Óâå-
ëè÷åíèå ýëàñòè÷íîñòè ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà, âû-

ñîêàÿ ïîäâèæíîñòü â ñóñòàâàõ íå âñåãäà ÿâëÿåò-
ñÿ ïîëîæèòåëüíûì ìîìåíòîì â àìîðòèçàöèè ïîç-
âîíî÷íîãî ñòîëáà, òàçîáåäðåííûõ è ãîëåíîñòîï-
íûõ ñóñòàâîâ â ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ïðûæêàõ, ãèì-
íàñòèêå, àêðîáàòèêå, òÿæåëîé àòëåòèêå, ÷òî ñâÿ-
çàíî ñî ñïåöèôèêîé áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû
óïðàæíåíèé. Â ôàçû ïîâûøåííîé ïîäâèæíîñòè
ñóñòàâîâ ñïîðòñìåíîê òðåáóåòñÿ îñîáîå âíèìà-
íèå òðåíåðà ê òåõíèêå âûïîëíåíèÿ ðÿäà äâèæå-
íèé äëÿ óëó÷øåíèÿ ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà è
ïðåäîòâðàùåíèÿ âîçìîæíûõ òðàâì.

Ãîðìîíàëüíàÿ öèêëè÷íîñòü îáóñëîâëèâàåò
îïðåäåëåííîå ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñïîð-
òñìåíîê â ðàçíûå ôàçû ÌÖ. Èçìåíåíèå áàëàíñà
ñòåðîèäíûõ ãîðìîíîâ, â ÷àñòíîñòè, äåôèöèò ïðî-
ãåñòåðîíà è èçáûòîê ýñòðîãåíîâ, ó÷àñòâóþùèõ â
ðåãóëÿöèè âîäíî-ñîëåâîãî îáìåíà, óñèëèâàþò
ðåàáñîðáöèþ (îáðàòíîå âñàñûâàíèå) íàòðèÿ â
ïî÷êàõ, ïðè ýòîì ïîâûøàåòñÿ îñìîòè÷åñêîå äàâ-
ëåíèå, â ðåçóëüòàòå äëÿ ïîääåðæàíèÿ ãîìåîñòà-
çà â îðãàíèçìå çàäåðæèâàåòñÿ âîäà, è, êàê ñëåä-
ñòâèå, óâåëè÷èâàåòñÿ ìàññà òåëà (íà 1,5—3,0 êã),
íà÷èíàÿ ñ êîíöà ïîñòîâóëÿòîðíîé ôàçû è äîñòè-
ãàÿ ìàêñèìàëüíûõ âåëè÷èí â ïðåäìåíñòðóàëüíîé.
Â êîíöå ìåíñòðóàëüíîé ôàçû ìàññà òåëà ïîñòå-
ïåííî ñíèæàåòñÿ, äîñòèãàÿ èñõîäíûõ âåëè÷èí â
ïîñòìåíñòðóàëüíîé ôàçå öèêëà [5, 9]. 

Èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòå-
ìû äûõàíèÿ, ïðîÿâëåíèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ â
ñâÿçè ñ öèêëè÷åñêèìè ïåðåñòðîéêàìè ãîðìî-
íàëüíîãî ñòàòóñà âñêðûâàþò âàæíûå ôèçèîëîãè-
÷åñêèå ìåõàíèçìû, îáóñëîâëèâàþùèå èçìåíåíèÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîê â ðàçíûå ôàçû
ÌÖ. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñ-
òè ñïîðòñìåíîê ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëèçàöèé ñâè-
äåòåëüñòâóþò, ÷òî â ïîñòìåíñòðóàëüíóþ è ïîñòî-
âóëÿòîðíóþ ôàçû îáùàÿ è ñïåöèàëüíàÿ ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòü íàèáîëüøàÿ, èõ êèñëîðîäíàÿ ñòîè-
ìîñòü ñàìàÿ íèçêàÿ. Îáúåì è èíòåíñèâíîñòü âû-
ïîëíÿåìîé ðàáîòû ñàìûå âûñîêèå. Ôóíêöèî-
íàëüíûå âîçìîæíîñòè ñïîðòñìåíîê â ýòè ôàçû
ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ñèëû, ñêîðîñòè, âûíîñ-
ëèâîñòè. Íà ïðîòÿæåíèè ïðåäìåíñòðóàëüíîé è
ìåíñòðóàëüíîé ôàç ÌÖ, êîãäà îáúåì è èíòåíñèâ-
íîñòü âûïîëíåííîé ðàáîòû ñíèæàþòñÿ, à åå ôóí-
êöèîíàëüíàÿ ñòîèìîñòü âîçðàñòàåò, ðåêîìåíäî-
âàíî ðàçâèâàòü êà÷åñòâî ãèáêîñòè, ìàêñèìàëüíî
îãðàíè÷èâàÿ ïðûæêîâûå ýëåìåíòû è íàãðóçêè íà
ìûøöû æèâîòà [6, 15].

Õàðàêòåðíî, ÷òî ñêîðîñòü âîññòàíîâëåíèÿ âå-
ãåòàòèâíûõ ôóíêöèé ïîñëå íàïðÿæåííûõ ôèçè-
÷åñêèõ íàãðóçîê ó ñïîðòñìåíîê òàêæå èìååò îï-
ðåäåëåííóþ öèêëè÷íîñòü — îíà íàèáîëåå âûñî-
êàÿ â ïîñòîâóëÿòîðíóþ è ïîñòìåíñòðóàëüíóþ ôà-
çû, íàèìåíüøàÿ — â ïðåäìåíñòðóàëüíóþ, ìåí-
ñòðóàëüíóþ è îâóëÿòîðíóþ ôàçû ÌÖ [11] (ðèñ. 2).
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Ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ñ÷èòàþò ñâîåîá-
ðàçíûì èñïûòàíèåì ñâîéñòâåííûõ èíäèâèäóóìó
êà÷åñòâ — ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ. Ñïîðòñìå-
íó íåîáõîäèìî áîðîòüñÿ çà âûñîêèé ðåçóëüòàò â
êîíêðåòíûõ çàäàííûõ óñëîâèÿõ, â ïðåäåëàõ íàç-
íà÷åííîãî âðåìåíè, ìåñòà, ÷èñëà ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ ïîïûòîê. Âñå ýòî òðåáóåò îò íåãî è ôèçè÷åñ-
êîé è ïñèõè÷åñêîé ñîáðàííîñòè [14].

Â ïðàêòèêå óñòàíîâëåíî, ÷òî ñïîðòèâíàÿ ñïå-
öèàëèçàöèÿ îïðåäåëÿåò è ñîâåðøåíñòâóåò ïðîÿâ-
ëåíèå ñïåöèôè÷åñêèõ ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Íà-
ðÿäó ñ ýòèì äëÿ âñåõ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî
êëàññà õàðàêòåðíû ïîâûøåííîå âíèìàíèå è
óìåíèå åãî êîíöåíòðèðîâàòü èëè áûñòðî ïåðåê-
ëþ÷àòü ñ ó÷åòîì èçìåíåíèé ñèòóàöèè, ýìîöèî-
íàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü, òî÷íîñòü ñëîæíûõ äâèãà-
òåëüíûõ ðåàêöèé, ñïîñîáíîñòü áûñòðî è ýôôåê-
òèâíî âîñïðèíèìàòü çðèòåëüíûå è çâóêîâûå ðàç-
äðàæèòåëè è ñ ïîñëåäóþùåé ëåãêîñòüþ ôîðìè-
ðîâàòü èëè ïåðåñòðàèâàòü äâèãàòåëüíûå íàâûêè.
Â ïðîöåññå ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è ñîðåâíîâà-
íèé íåîáõîäèìà ïñèõè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîð-
òñìåíà, íàïðàâëåííàÿ íà ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè
ïðîãíîçèðîâàòü õîä ñîðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû.

Ñîñòîÿíèå ïñèõèêè, âûñøåé íåðâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè, ðàáîòîñïîñîáíîñòè æåíùèí âî ìíî-
ãîì çàâèñÿò îò öèêëè÷åñêèõ èçìåíåíèé ãîðìî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ñâîéñòâåííûõ æåíñêîìó îð-
ãàíèçìó.

Â ëàáîðàòîðèè È.Ï. Ïàâëîâà áûëî óñòàíîâëå-
íî, ÷òî ïîëîâûå ãîðìîíû çíà÷èòåëüíî âëèÿþò íà
ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè æèâîòíûõ è ÷åëîâåêà. Ó
æåíùèí ïðîãåñòåðîí ïîâûøàåò ðàçäðàæèòåëü-
íîñòü, òîãäà êàê ýêñòðîãåíû âûçûâàþò ýìîöèî-
íàëüíóþ ëàáèëüíîñòü, ñíèæåíèå âîçáóäèìîñòè
âïëîòü äî äåïðåññèè.

Â ïðåäìåíñòðóàëüíûå äíè äàæå ó çäîðîâîé
æåíùèíû ìîãóò ïîÿâëÿòüñÿ ñèìïòîìû ðàññòðîé-
ñòâà â ëþáîé ñèñòåìå. Íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷à-

þùèìèñÿ ÿâëÿþòñÿ áîëü â ìîëî÷íûõ æåëåçàõ, ãî-
ëîâîêðóæåíèå, òîøíîòà, èçìåíåíèå àïïåòèòà, ïî-
âûøåíèå âîçáóäèìîñòè (íåàäåêâàòíîñòü ðåàê-
öèé, êîíôëèêòíîñòü, îáèä÷èâîñòü, ÷àñòàÿ ñìåíà
íàñòðîåíèÿ), ñíèæåíèå âîçìîæíîñòè ñîñðåäîòî-
÷èòüñÿ, îñëàáëåíèå ïàìÿòè, àïàòèÿ. Îùóùåíèå
ýìîöèîíàëüíîé íåóðàâíîâåøåííîñòè, íåñïîñîá-
íîñòü ñäåðæàòü ñëåçû èëè âñïûøêó ãíåâà,
óíûíèå èëè òðåâîãà ÷àñòî ïîíèæàþò ñàìîîöåíêó.
Èìåÿ äîñòàòî÷íî ïîëíîå ïðåäñòàâëåíèå î òàêîì
âîçìîæíîì ïñèõîëîãè÷åñêîì èëè ôèçè÷åñêîì
ñîñòîÿíèè â ïðåäìåíñòðóàëüíîé, îâóëÿòîðíîé è
ìåíñòðóàëüíîé ôàçàõ, æåíùèíà-ñïîðòñìåíêà
ñìîæåò ïðàâèëüíî îöåíèòü åãî, à çíà÷èò ïîìî÷ü
ñåáå ïðåîäîëåòü ñëîæíîñòè ýòèõ äíåé öèêëà.
Çíàíèÿ òðåíåðà îá îñîáåííîñòÿõ æåíñêîãî îðãà-
íèçìà äàñò âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü ñïîðòñìåíêå
ëåã÷å ïåðåíåñòè òàêîå ñîñòîÿíèå è â òðåíèðî-
âî÷íîì ïðîöåññå è, îñîáåííî, â ñîðåâíîâàíèÿõ,
ïðåäîòâðàòèòü êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè â êîìàíäå,
ìåæäó òðåíåðîì è ñïîðòñìåíêîé.

Âî âðåìÿ ôàçû îâóëÿöèè, íàèáîëåå îòâåò-
ñòâåííîé çà ðåïðîäóêòèâíóþ ôóíêöèþ æåíùè-
íû, â âûñøèõ îòäåëàõ ÖÍÑ ñîçäàåòñÿ ñîñòîÿíèå
äîìèíàíòû, íàïðàâëåííîå íà îáåñïå÷åíèå îïòè-
ìàëüíûõ óñëîâèé äëÿ ïðîöåññà îâóëÿöèè. Äîìè-
íèðóþùèé öåíòð ïðèòîðìàæèâàåò âñå äðóãèå
íåðâíûå öåíòðû, ñëåäîâàòåëüíî, â ýòîé ôàçå
âñå âèäû äåÿòåëüíîñòè æåíùèíû ñòàíîâÿòñÿ
âòîðîñòåïåííûìè. Èìåííî ïîýòîìó ó ñïîðòñìå-
íîê íåçàâèñèìî îò ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè
äàæå ïðè õîðîøåé èõ ïîäãîòîâëåííîñòè â ôàçå
îâóëÿöèè ñíèæàåòñÿ âîçìîæíîñòü ìîáèëèçàöèè
ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ, íàðóøàåòñÿ êîîðäè-
íàöèÿ äâèæåíèé, îðèåíòàöèÿ â ïðîñòðàíñòâå,
âîçìîæíî óâåëè÷åíèå òåõíè÷åñêèõ îøèáîê. Íàï-
ðèìåð, æåíùèíû-ïëîâöû îáëàäàþò äîñòàòî÷íî
âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè ìûøå÷íîé ñèëû â ôàçå
îâóëÿöèè ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäìåíñòðóàëüíîé è
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ìåíñòðóàëüíîé ôàçàìè ÌÖ (ïîêàçàòåëè ñèëû
òÿãè íà ñóøå). Îäíàêî ïðè ïëàâàíèè â ôàçå îâó-
ëÿöèè îíè íå ìîãóò ïîëíîñòüþ ðåàëèçîâàòü ñâîè
ñèëîâûå âîçìîæíîñòè, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò
ñíèæåíèå êîýôôèöèåíòà èñïîëüçîâàíèÿ ñèëî-
âûõ âîçìîæíîñòåé (ÊÈÑÂ). Ýòî ñâÿçàíî ñ óõóä-
øåíèåì èõ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé â ýòîò ïåðè-
îä, ÷òî, åñòåñòâåííî, ñíèæàåò ñêîðîñòü ïðîïëû-
âàíèÿ äèñòàíöèè [15]. Â ôàçå îâóëÿöèè ó ñïîð-
òñìåíîê, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ñèíõðîííîì
ïëàâàíèè, íàðóøàåòñÿ êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé,
îðèåíòàöèÿ ïîä âîäîé è ïðè ïîãðóæåíèè íà çà-
äàííóþ ãëóáèíó, ïîÿâëÿþòñÿ îøèáêè ïðè ïîä-
ñ÷åòå êîëè÷åñòâà âûïîëíåííûõ ñåðèé óïðàæíå-
íèé [11]. Ó áàñêåòáîëèñòîê âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè óõóäøàåòñÿ òî÷íîñòü ïîïàäàíèé ìÿ÷à ñî
ñðåäíèõ è äàëüíèõ äèñòàíöèé âî âðåìÿ òðåíè-
ðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
[15]. 

Ïîñòìåíñòðóàëüíàÿ è ïîñòîâóëÿòîðíàÿ ôàçû
öèêëà õàðàêòåðèçóþòñÿ îïòèìàëüíûì ïñèõîëîãè-
÷åñêèì ñòàòóñîì, âûñîêèì óðîâíåì ïîäâèæíîñòè
íåðâíûõ ïðîöåññîâ è ïðîïðèîöåïòèâíîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè, íàèáîëüøèìè ñêîðîñòíûìè âîçìîæ-
íîñòÿìè è íàèáîëüøèìè âåëè÷èíàìè ïðîÿâëåíèÿ
ôèçè÷åñêîé ñèëû [11, 15], íàïðèìåð â ñïîðòèâ-
íîì è ñèíõðîííîì ïëàâàíèè, ñïîðòèâíîé è õóäî-
æåñòâåííîé ãèìíàñòèêå, â ëûæíûõ ãîíêàõ è ëåã-
êîàòëåòè÷åñêîì áåãå, â áàñêåòáîëå è ãàíäáîëå.

Ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî â ïðîöåññå íàó÷íî-
òåõíè÷åñêîé ðåâîëþöèè ñîöèàëüíûå èçìåíåíèÿ
çà÷àñòóþ ïðåâàëèðóþò íàä áèîëîãè÷åñêèìè âîç-
ìîæíîñòÿìè îðãàíèçìà, âûçûâàÿ “áîëåçíè àäàï-
òàöèè” âñåõ åãî ñèñòåì, â òîì ÷èñëå è ðåïðîäóê-
òèâíîé [7]. Óðîâåíü ðàçâèòèÿ ñîâðåìåííîãî æåí-
ñêîãî ñïîðòà ìîæåò áûòü ïðèìåðîì îäíîé èç ñî-
öèàëüíûõ ïðè÷èí çàäåðæêè ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ
äåâî÷åê-ñïîðòñìåíîê.

Íà ïðîòÿæåíèè ÌÖ èçìåíÿþòñÿ ìíîãèå ñîìà-
òè÷åñêèå è âåãåòàòèâíûå ôóíêöèè îðãàíèçìà
æåíùèíû, ÷òî ïîäòâåðæäàåò âçàèìîñâÿçü è âçàè-
ìîîáóñëîâëåííîñòü ðèòìè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.
Ïîýòîìó íàðóøåíèÿ ÌÖ, à ñëåäîâàòåëüíî, è ðåï-
ðîäóêòèâíîé ôóíêöèè ìîãóò áûòü îáóñëîâëåíû íå
òîëüêî êîëè÷åñòâåííûìè èçìåíåíèÿìè â çâåíüÿõ
ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè, íî è äåñèíõðîíèçàöèåé
ðèòìîâ öèêëè÷åñêîãî ïðîöåññà [2, 3].

×ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå è ýìîöèîíàëüíûå
íàãðóçêè, óìñòâåííîå ïåðåíàïðÿæåíèå, íåäîñòà-
òî÷íûé îòäûõ ïðèâîäÿò ê èçìåíåíèÿì ñóòî÷íûõ
ðèòìîâ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Ïî ìåðå íà-
ðàñòàíèÿ ñóòî÷íîãî îáúåìà ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè
îò îïòèìàëüíîé ê ÷ðåçìåðíî âûñîêîé ðèòìè÷-
íîñòü öèðêàäíûõ öèêëîâ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ ïåðåõîäèò â âûðàæåííûé äåñèíõðîíîç [5,
7]. Â ïîñëåäíèå ãîäû óäåëÿþò ñåðüåçíîå âíèìà-

íèå íåöèðêàäíûì áèîðèòìàì. Îêîëîìåñÿ÷íûå
áèîðèòìû, êàê è âñå áèîðèòìû îðãàíèçìà, ïîä-
÷èíÿþòñÿ ôóíäàìåíòàëüíûì áèîëîãè÷åñêèì çà-
êîíîìåðíîñòÿì. Âçàèìîäåéñòâóÿ ñ öèðêàäíûìè
ðèòìàìè, îíè ïîìîãàþò îðãàíèçìó àäàïòèðî-
âàòüñÿ ê íåïðåðûâíî ìåíÿþùåéñÿ îêðóæàþùåé
ñðåäå. Â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ ôèçè÷åñêèå è ïñèõè-
÷åñêèå ïåðåãðóçêè íå÷àñòû è íåâåëèêè è îðãà-
íèçì óñïåâàåò “âîññòàíîâèòüñÿ” ïîñëå íèõ â ðàì-
êàõ îáû÷íîãî ñóòî÷íîãî ÷åðåäîâàíèÿ òðóäà, îò-
äûõà è ñíà. Êîãäà æå ïåðåãðóçêè ñòàíîâÿòñÿ áî-
ëåå äëèòåëüíûìè è îòíèìàþò ÷àñòü âðåìåíè, îò-
âåäåííîãî íà îòäûõ, “àìîðòèçàòîðû” ñóòî÷íûõ
ðèòìîâ íå âûäåðæèâàþò, è òÿæåñòü íàãðóçêè ïðè-
íèìàþò íà ñåáÿ îêîëîìåñÿ÷íûå ðèòìû [7].

Èñïîëüçóÿ ñèñòåìíûé ïîäõîä, èññëåäîâàòåëè
[9, 11, 15] óñòàíîâèëè, ÷òî èçìåíåíèÿ ãîðìîíàëü-
íîãî ñòàòóñà â ðàçíûå ôàçû ÌÖ ïðèâîäÿò ê ñëîæ-
íîé ïåðåñòðîéêå íåéðîãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè,
÷òî ñîïðîâîæäàåòñÿ èçìåíåíèÿìè äûõàíèÿ, êðî-
âîîáðàùåíèÿ, äûõàòåëüíîé ôóíêöèè êðîâè, ñêî-
ðîñòè ìàññîïåðåíîñà è óòèëèçàöèè êèñëîðîäà,
êèñëîðîäíûõ ðåæèìîâ îðãàíèçìà, âëèÿÿ íà ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíîê.

Ïîñòìåíñòðóàëüíàÿ è ïîñòîâóëÿòîðíàÿ ôàçû
öèêëà ÿâëÿþòñÿ îïòèìàëüíûìè äëÿ ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòàòóñà.
Îíè õàðàêòåðèçóþòñÿ íàèáîëüøåé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòüþ, ñîïðîâîæäàþùåéñÿ ýêîíîìè÷íîñòüþ
âåãåòàòèâíûõ ôóíêöèé. Ñêîðîñòü âîññòàíîâëåíèÿ
ïîñëå íàïðÿæåííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñïîð-
òñìåíîê â ïîñòìåíñòðóàëüíîé è ïîñòîâóëÿòîðíîé
ôàçàõ íàìíîãî îïåðåæàåò ïðîöåññû âîññòàíîâ-
ëåíèÿ â ôàçû ôèçèîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ —
ïðåäìåíñòðóàëüíóþ, ìåíñòðóàëüíóþ è îâóëÿ-
òîðíóþ, íèçêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü â ýòèõ ôàçàõ
õàðàêòåðèçóåòñÿ âûñîêîé ôóíêöèîíàëüíîé ñòîè-
ìîñòüþ.

Âûâîäû
Óïðàâëåíèå òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì äîë-

æíî âûðàæàòüñÿ â ïåðåðàñïðåäåëåíèè çàïëàíè-
ðîâàííîé òðåíåðîì ìåñÿ÷íîé íàãðóçêè ñ ó÷åòîì
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîê â
ðàçíûå ôàçû ÌÖ. Èìåííî â ýòîì è áóäåò çàêëþ-
÷àòüñÿ âàæíûé ôàêòîð èõ ïîäãîòîâêè — èíäèâè-
äóàëüíûé ïîäõîä.

Íåîáõîäèì òàêæå ïîèñê íîâûõ ìåòîäîâ, ïîç-
âîëÿþùèõ óëó÷øàòü ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå
îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîê è ñïîñîáñòâóþùèõ ðîñòó
èõ ðåçóëüòàòîâ. Âîò ïî÷åìó ìû âîçâðàùàåìñÿ ê
âàæíîìó äëÿ çäîðîâüÿ æåíùèíû âîïðîñó î ìåí-
ñòðóàëüíîé ôóíêöèè, îá îñîáåííîñòÿõ åå ñòàíîâ-
ëåíèÿ è ïðîòåêàíèÿ ó ñïîðòñìåíîê. Âîçðàñò ìå-
íàðõå, íîðìàëüíîå åãî ïðîòåêàíèå ñâèäåòåëü-
ñòâóþò î ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññàõ â ðåïðî-
äóêòèâíîé ñèñòåìå è ôóíêöèîíàëüíîé âçàèìîñ-
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âÿçè ñî âñåìè ñèñòåìàìè îðãàíèçìà çà ñ÷åò æåí-
ñêèõ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ — âàæíîãî çâåíà â àäàï-
òàöèîííîòðîôè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ, îáåñïå÷èâàÿ îï-
òèìàëüíûå âîçìîæíîñòè áûòü ìàòåðüþ, à â ïåðè-
îä ñïîðòèâíîé êàðüåðû äîáèâàòüñÿ âûñîêèõ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ è äëèòåëüíî èõ ñîõðà-
íÿòü íà óðîâíå ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé.
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