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введение. Женский спорт продол-
жает переживать период расцвета. 
Это проявляется не только в расши-
рении спортивных границ за счет уве-
личения видов, но и усложнения дав-
но существующих женских олимпий-
ских видов спорта [24]. Вместе с тем 
очевидные успехи в спорте не снижа-
ют накала страстей по поводу острей-
ших противоречий: как уберечь жен-
щину от тяжелых физических нагру-
зок, стрессовых ситуаций, которыми 
изобилует спорт высших достижений 
[11].

Мнение о стремлении женщин 
превысить спортивные результаты 
мужчин не ново и исходит, в основ-
ном, от журналистов. Однако на про-
тяжении многих лет работы с веду-
щими спортсменками разных спор-
тивных специализаций нам никогда 
не приходилось слышать от них о та-
ких планах [36]. Ведь в современном 
спорте высших достижений наблю-
дается огромная напряженная конку-
ренция между самими участницами 
за право быть в числе первых и это-
го им достаточно, чтобы вкладывать 
огромный труд в достижение цели 
[36].

Участие женщин в спорте, их до-
стижения на мировых аренах вызы-
вает большой интерес среди специа-
листов медико-биологического про-
филя, а также среди тренеров и са-
мих спортсменок. При этом рассма-
триваются вопросы функциональных 
возможностей женского организма, 
специфика их организма и физиче-
ской работоспособности на протяже-
нии менструального цикла (МЦ). име-
ющиеся научные данные по этим во-
просам остаются крайне противоре-
чивыми, что отражает разный методо-
логический подход [36].
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анотація. Наведено коротку історичну довідку розвитку вивчення і наукового обґрунтування 
спортивної підготовки жінок у Національному університеті фізичного виховання і спорту 
України. Мета. розглянути основні наукові протиріччя в обґрунтуванні специфіки спортивної 
підготовки жінок у сучасному спорті вищих досягнень. Методи. Аналіз і узагальнення сучасної 
науково-методичної літератури, результати багаторічних власних досліджень і дисертаційних 
робіт молодих українських учених. результати. Великий інтерес до даної проблеми пов’язаний 
зі значним успіхом жінок на міжнародній спортивній арені й Іграх Олімпіад зокрема. Од-
нак існують протиріччя серед фахівців галузі теорії й методики спортивної підготовки жінок 
і представниками спортивної медицини. Деякі учені схильні вважати, що не існує біологічних 
особливостей жіночого організму, які впливають на функціональні можливості та спортив-
ний результат спортсменок. Тому і планування тренувального навантаження для них подібне 
до підготовки чоловіків. Наведені результати досліджень зарубіжних фахівців, які вивчали 
роботоздатність спортсменок тільки у дві фази циклу – менструальну й постовуляторну (за 
функціональними можливостями жіночого організму подібні і є оптимальними для організму 
жінок), свідчать про від сутність розходжень роботоздатності протягом менструаль ного циклу 
й, отже немає необхідності в адаптації до фаз менструального циклу для поліпшення спортив-
них результатів. На нашу думку, методичний підхід у вивченні роботоздатності спортсменок у 
роботах цих авторів [40, 41, 43] і їхні практичні рекомендації з підготовки жінок у сучасному 
спорті науково не обґрунтовані.
ключові слова: жінка, спорт, медико-біологічні принципи підготовки.
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аbstract. A brief historical background of the development of studying and scientific 
substantiating female sports preparation at the National University of Physical Education and 
Sport of Ukraine is presented. Objective. To consider the main scientific contradictions in sub-
stantiating female sports preparation specifics in modern elite sport. М е t h o d s .  Analysis and 
generalization of scientific and methodological literature, the results of long-term own research 
and data from dissertations of young Ukrainian scientists. Results. Great interest in this problem 
is associated with the huge success of women’s participation in the international arena and the 
Olympiad Games, in particular. However, there are contradictions among specialists in the field 
of theory and methods of female sports preparation and representatives of sports medicine. A 
number of experts are inclined to believe that there are no biological peculiarities of the female 
body that affect the functional capacities and sports results of female athletes. Therefore, planning 
a training load for women is similar to preparation of male athletes. The presented findings of 
foreign experts who studied the work capacity of female athletes only in two phases of the cycle - 
menstrual and postovulatory (in terms of functional capacities of the female body are similar and 
optimal for the body of women), conclude that there are no differences in work capacity during 
the menstrual cycle and, therefore, there is no need to adapt to the menstrual cycle phases in 
order to improve sports results. In our opinion, the methodological approach to studying female 
athletes’ work capacity in the presented works of foreign authors [40, 41, 43] and their practical 
recommendations for female preparation in modern sports are not scientifically substantiated.
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цель исследования – представить 
основные научные противоречия в 
обосновании специфики спортивной 
подготовки женщин в современном 
спорте высших достижений.

методы исследования: анализ 
научно-методической литературы, ре-
зультаты многолетних собственных 
исследований и данных защищен-
ных диссертационных работ. Во всех 
исследованиях принимали участие 
спортсменки высшей квалификации 
разных спортивных специализаций 
[1, 5, 6, 12 ,31, 34, 38].

результаты исследования и их 
обсуждение. В программе междуна-
родной конференции «информаци-
онное обеспечение спорта и концеп-
туальные положения системы олим-
пийской подготовки», посвященной 
10-летию издательства «Олимпий-
ская литература» (Киев, 16–17 июня 
2004. Национальный университет фи-
зического воспитания и спорта Укра-
ины) был проведен «круглый стол», 
посвященный одной из актуальных 
проблем – женщина в современном 
спорте высших достижений. Ведущи-
ми «круглого стола» были главный 
редактор журнала «Теория и практи-
ка физической культуры», профессор 
Л. и. Лубышева и заведующая кафе-
дрой спортивной медицины НУФВСУ, 
профессор Л. Г. Шахлина [11].

Профессор Л. и. Лубышева в 
своем выступлении подчеркнула, что 
«… в Национальном университете 
физического воспитания и спорта 
Украины сформировалась научная 
школа исследований специфики 
подготовки жен щин в современном 
спорте высших достижений. Поэто-
му в ходе нашего «круглого стола» 
мы попытаемся очертить границы 
разумного и действительной опасно-
сти для женщин занятий спортом. На-
деюсь, что скоро будут представлены 
новые методики тренировочных заня-
тий и практические рекомендации для 
тренеров, работающих с женщинами 
в спорте высших достижений» [11].

Действительно, в 1980-е годы ин-
ститут физической культуры и спор-
та Украины был базовым в СССр по 
изучению проблем женского спорта. 
идеи, которые инициировали теорети- 
ческие исследования, направленные 
на изучение специфики спортивной 

подготовки женщин и мужчин с уче-
том их морфологических особенно-
стей, были выдвинуты профессором 
КГиФК и.В. Вржесневским. Совмест-
но с профессором и. В. Вржеснев-
ским и профессором Н. В. Свешнико-
вой в 1960–1970 гг. заведующий ка-
федрой физиологии КГиФК профес-
сор А. р. радзиевский впервые научно 
обосновал необходимость учета био-
логических особенностей женского 
организма в практике спортивной тре-
нировки женщин. Первая диссертаци-
онная работа в КГиФК была выполне-
на на кафедре гимнастики Т. А. Лозой 
(1981 г.) под руководством заслужен-
ного тренера СССр Д. Дмитриева на 
тему «Оптимизация процесса обуче-
ния гимнастическим упражнениям в 
связи со специфическими особенно-
стями женского организма» [13].

Основателем научной школы фи-
зиологов спорта по научному направ-
лению «Особенности адаптации жен-
ского организма к большим физи-
ческим нагрузкам» стал профессор 
А. р. радзиевский [15–20]. В после-
дующем он передал руководство на-
учными исследованиями в данном на-
правлении доктору медицинских наук, 
профессору Л. Я.-Г. Шахлиной, кото-
рая и в настоящее время продолжает 
руководство научным направлением в 
НУФВСУ [13].

По мнению В. Б. Барабановой [2], 
желание женщин конкурировать на-
равне с мужчинами в каждом виде 
спорта в настоящее время полностью 
удовлетворено. Не осталось ни одно-
го официального запрета для женщин 
заниматься любым видом спорта. По 
мнению автора, спорт стал мощным 
инструментом для расширения воз-
можностей женщин реализовать свой 
потенциал в полной мере в обществе 
путем создания благоприятных усло-
вий для гендерного равенства.

Доктор медицины, член Медицин- 
ской и антидопинговой комиссии 
иААФ Дж. Фискетто с соавт. пишут, 
что юбилейные игры ХХХ Олимпиа-
ды 2012 г. в Лондоне были названы 
«Женскими играми» и «… провоз-
глашены Международным олимпий-
ским комитетом как исторический 
шаг к равенству полов, поскольку они 
стали первыми играми, где женщины 
соревновались во всех видах спорта 

программы Олимпиады, а количество 
участниц составило 45 % общего ко-
личества участников» [30].

Представители иААФ подчеркива-
ют, что несмотря на возросшее число 
участников соревнований, развитие 
методов их подготовки для некоторых 
легкоатлетических дисциплин харак-
терным стало уменьшение различий 
между рекордами ведущих мужчин и 
женщин. Однако Дж. Фискетто, Аник 
Сакс [30] обращают внимание на то, 
что гендерные спортивные результа-
ты в легкоатлетическом беге, особен-
но в анаэробном спринте, стали боль-
ше различаться после 1988 г. наря-
ду с усовершенствованием допинго-
вого контроля, что предполагает рост 
спортивных результатов и в частности 
среди женщин, специализирующихся 
в легкой атлетике, другими фактора-
ми и, возможно, биологическими осо-
бенностями женского организма.

Закономерности формирования 
адаптационных реакций женского ор-
ганизма к изменениям внешней и вну-
тренней среды даже в настоящее вре-
мя изучены недостаточно. По нашему 
мнению, это связано с необходимо-
стью рассматривать специфические 
процессы адаптации женщин с уче-
том биологических особенностей их 
организма – циклическими изменени-
ями функций всех систем организма 
в связи с гормональными перестрой-
ками на протяжении менструально-
го цикла [34]. При этом физические 
нагрузки в спорте высших достиже-
ний рассматривают как экстремаль-
ные условия, требующие максималь- 
но возможной мобилизации функ- 
циональных резервов организма 
спортсмена [33].

В современном мире повышен ин-
терес к изучению биологической ци-
клической организации процессов в 
организме, как в норме, так и при па-
тологии, что, по мнению ученых, зако-
номерно, так как периодичность – не-
отъемлемое свойство живой материи. 
Учение о биологических ритмах – био-
ритмология – привело к возникнове-
нию новой междисциплинарной фун-
даментальной науки – хронобиологии, 
исследующей закономерности жизне-
деятельности организма во времени. 
изучено множество ритмически изме-
няющихся физиологических процес-
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сов [4, 9]. Как подчеркивают иссле-
дователи, феномен ритмичности уни-
версален и проявляется во всем жи-
вом – от деятельности субклеточных 
структур и отдельных клеток до слож-
ных форм поведения человека.

В хронобиологии и хрономедицине 
существует важное понятие «хроноби-
ологическая норма», которое «… от-
ражает совокупность морфологиче-
ских и физиологических показателей 
организма, характеризующих его со-
стояние в целом и отдельных его си-
стем на основе изучения динамики 
биоритмов организма в условиях его 
обычного существования, а также при 
перемене условий среды или воздей-
ствии на организм химических или 
физических факторов. Хронобиоло-
гическая норма обусловлена как вну-
тренними механизмами биологиче-
ской регуляции функций систем ор-
ганизма, в том числе и генетически-
ми, так и взаимодействием организма 
с окружающей средой. Характер взаи-
модействия организма с окружающей 
средой и его отношение к хронобиоло-
гической норме позволяет оценить ла-
бильность хронобиологического стату-
са, его хроноадаптацию» [7], что имеет 
большое практическое значение в жиз-
ни и спорте в частности.

Особенности функционального 
состояния, работоспособность и ре-
акции на многообразные раздражите-
ли находятся в определенной зависи-
мости от ритмических изменений гор-
монального статуса организма жен-
щин на протяжении специфических 
биологических ритмов – менструаль-
ных циклов [10].

Как известно, составной частью 
хронобиологии является учение о 
биоритмах. Биоритмы – это изме-
нение интенсивности или скорости 
какого-либо биологического процес-
са, наступающие примерно через рав-
ные интервалы времени.

различные отрезки биоритма не-
равнозначны по функциональной реак-
ции на действие раздражителя. В одних 
из них ответная биологическая реакция 
на раздражитель не выражена, в дру-
гих – может быть усиленной или осла-
бленной, что имеет большое практи-
ческое значение для прогнозирования 
и управления функциями организма 
в конкретных условиях как в практике 
медицины, так и в практике спорта [11].

Менструальные циклы относят к 
специфическим инфрадианным (21 ± 
3,0 сут.; 30 ± 5,0 сут.) биоритмам. Про-
должительность менструального цик-
ла (как и любого другого биоритма) 
принята за хронобиологическую еди-
ницу времени [37]. При изучении био-
логического процесса анализируют и 
характеризуют биологическое время 
и его фазу – момент регистрации кон-
кретного показателя [7].

Существует мнение, что среди 
функциональных систем организма 
репродуктивная система занимает осо- 
бое место. Она реализует свое назна-
чение в двух направлениях – непо-
средственно репродукция и влияние 
на все экзогенитальные (внеполовые) 
системы организма преимущественно 
за счет гуморального звена биологи-
ческой регуляции функций. При этом 
она оказывает выраженное специфи-
ческое воздействие [29, 34], образуя 
гонадовисцеральные подсистемы. В 
настоящее время рецепторы к поло-
вым стероидам обнаружены во всех 
органах и тканях организма (рис. 1) 
[22, 28].

Способность репродуктивной си-
стемы образовывать гонадовисце-
ральные подсистемы зависит от коли-
чества рецепторов к половым гормо-
нам во внутренних органах и тканях, 
от концентрации половых стероидов в 
крови и от возраста человека [32].

Менструальная функция являет-
ся интегральным показателем насту-
пления половой зрелости девушки 
(после наступления первой менстру-
ации – менархе – девочка превраща-

ется в девушку). Термин «менструаль-
ный цикл» (лат. menstrualis – месяч-
ный) определяет одно из проявлений 
специфических биологических про-
цессов в организме женщины, кото-
рое характеризуется тремя основны-
ми циклическими изменениями:

• в системе гипоталамус–гипо-
физ–яичники (яичниковый цикл);

• в матке (маточный цикл);
• в экзогенитальных (внепродук-

тивных) системах организма.
Специалисты в области гинеколо-

гии [8, 10, 23, 26] подчеркивают, что 
совокупность последовательно проте-
кающих циклических процессов в яич-
никах и их гормональное воздействие 
и циклические изменения в матке, как 
следствие, объясняют название спец-
ифического цикла для женского орга-
низма – овариально-менструальный 
цикл. Однако, внешним проявлением 
названных циклических изменений 
являются маточные кровевыделения, 
что обусловливает его название «мен-
струальный цикл».

Длительность менструального 
цик ла в норме составляет 21–35 сут. 
У 60 % женщин 28-суточный цикл [7].

В первую половину менструального 
цикла – от первого дня менструации до 
момента овуляции – нарастает концен-
трация эстрогенов (фолликулиновая 
фаза). Вторая половина менструально-
го цикла – лютеиновая фаза (фаза жел-
того тела) – продолжается от овуляции 
до последующей менструации.

Такие изменения концентрации 
половых гормонов в организме жен-
щины дают возможность условно раз-

рисунок 1 – Схема гонадовисцеральных подсистем в организме женщины
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делить менструальный цикл на фазы. 
В клинической практике его услов-
но могут делить, в зависимости от 
задач исследования, от двух до семи 
фаз [3, 29, 34]. В наших исследовани-
ях использован принцип профессо-
ра Н. В. Свечниковой делить менстру-
альный цикл на пять фаз. На приме-
ре 28-суточного менструального цик-
ла различают такие фазы:

I – менструальная (1–5-е сутки);
II – постменструальная (6–12-е 

сутки);
III – овуляторная (13–15-е сутки);
IV – постовуляторная (16–24-е 

сутки);
V – предменструальная (25–28-е 

сутки) [14].
Половые гормоны – эстрогены, 

прогестерон и андрогены в организме 
выполняют следующие функции:

• являются важным звеном в 
адаптационно-трофических процессах;

• обладают анаболическим эффек-
том, который более выражен под влия-
нием андрогенов по сравнению с эстро-
генами и прогестероном [10, 23, 29].

Для исследований отбирали спор-
тсменок с нормальным менструаль-
ным циклом. результаты комплекс-
ного их обследования – специальной 
работоспособности, психофизиоло-
гического состояния и функциональ-
ной стоимости выполненной нагрузки 
проводили в каждую (из пяти) фазу 
менструального цикла. Обязательный 
контроль специальной работоспособ-
ности в сочетании с функциональны-
ми и психологическими исследова-
ниями давало нам основание сделать 
заключение о работоспособности и ее 
характеристике в разные фазы мен-
струального цикла.

На протяжении более трех деся-
тилетий исследований нами установ-
лено, что оптимальными фазами фи-
зической работоспособности явля-
ются постменструальная и постову-
ляторная [1, 5, 6, 33], тогда как мен-
струальная, овуляторная и, особен-
но, предменструальная являются фа-
зами физиологического напряжения, 
в которые низкие уровни специаль-
ной работоспособности характеризу-
ются высокой функциональной стои-
мостью [25, 33, 35, 38].

имеющиеся результаты исследо-
ваний зарубежных специалистов в об-

ласти спортивной медицины во мно-
гих работах свидетельствуют об от-
сутствии различий функциональных 
возможностей и физической работо-
способности обследованных женщин 
в разные фазы менструального цик-
ла. Так, в работе Myra A. Nimmo [42] 
речь идет о том, что практически от-
сутствуют доказательства того, что 
фазы менструального цикла влия-
ют на спортивный результат, сокра-
тительные свойства скелетной мыш-
цы, кардиореспираторные показате-
ли, включая V

�
O2max. Автор указывает, 

что исследования проводили в фол-
ликулиновую (по нашим данным – II – 
постменструальную) и лютеиновую 
(по нашим данным – IV – постовуля-
торную) фазы менструального цикла.

Ученый ссылается на исследова-
ния Janse de Jonge X. A. [40], в кото-
рых он наблюдал отсутствие потенци-
альных влияний изменений концен-
трации женских половых гормонов 
на физическую работоспособность на 
протяжении менструального цикла. В 
действительности Janse de Jonge про-
водил исследования только в фол-
ликулиновую и лютеиновую фазы 
цикла, определял у женщин с целью 
характеристики их специальной фи-
зической работоспособности произ-
вольную максимальную изометри-
ческую силу четырехглавой мышцы 
бедра и ее утомляемость при чрез-
кожной электростимуляции исследуе- 
мой мышцы. Автор не нашел разли-
чий исследуемых показателей в эти 
фазы менструального цикла и заклю-
чает, что цикличность женских поло-
вых гормонов на протяжении мен-
струального цикла не влияет на со-
кратительную способность мышц, на 
массу тела, концентрацию гемоглоби-
на в крови, на величину максимально-
го потребления кислорода (V

�
O2max).

На основании представленных ре-
зультатов, а также данных специаль-
ной литературы Janse de Jonge X. A 
заключает, что спортсменкам с регу-
лярным менструальным циклом, вы-
ступающим в скоростно-силовых и 
видах спорта, развивающих выносли-
вость, нет необходимости в адаптации 
к фазам менструального цикла для 
увеличения спортивных результатов. 
Но при этом он все же считает, что не-
обходимы дальнейшие исследования 

влияния гормональных изменений в 
разные фазы менструального цикла 
при длительных физических нагруз-
ках в спорте [40].

К.Дж. Эллиот с соавт. [39] прово-
дили исследования на семи физиче-
ски здоровых женщинах с нормаль-
ным менструальным циклом также 
в фолликулиновую и лютеиновую 
фазы с целью определить макси-
мальную изометрическую произволь-
ную силу приводящей мышцы боль-
шого пальца кисти. Авторы пришли к 
заключению об отсутствии различий в 
проявлении мышечной силы в иссле-
дуемые фазы менструального цикла.

По мнению K. J. Elliot et al. [39], 
противоречивые мнения о физиче-
ской силе женщин в разные фазы 
менструального цикла могут быть 
связаны с неточным определением 
фазы менструального цикла, разли-
чиями в методическом подходе опре-
деления силы мышц и различиями 
групп исследуемых мышц, формиро-
ванием неоднородных групп обследо-
ванных.

Myra A. Nimmo [42] считает, что в 
организме женщины существуют фи-
зиологические (гомеостатические) из-
менения концентрации эстрогенов и 
прогестерона, что может отражать-
ся на спортивном результате. Поэто-
му предлагает «модель» для «чисто-
ты» научных исследований – приме-
нять пероральные противозачаточные 
средства. Эти препараты, подавляя об-
разование в гипофизе гонадотропных 
гормонов, снижают естественную (фи-
зиологическую) концентрацию в крови 
женщины эстрадиола и прогестерона, 
заменяя при этом содержание поло-
вых стероидов стабильными уровнями 

т а б л и ц а 1.  субъективная оценка ре-
зультативности соревнований в цикличе-
ских и ациклических видах спорта 
(п = 974) в фазу менструации, % [34]

коли-
чество 

участниц

результат

высокий низкий средний

Циклические виды спорта

95,66 27,5 42,96 29,54

Ациклические виды спорта

96,9 23,6 69,0 7,4
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этих гормонов, тем самым исключая 
гомеостатическую их вариабельность.

Не удивительно, что анализируя 
данные зарубежных специалистов 
в области спортивной медицины об 
отсутствии влияния половых гормо-
нов на работоспособность женщин-
спортсменок и неспортсменок, мо-
жет сложиться аналогичное мнение 
и у других представителей спортив-
ной науки, если при этом не вникнуть 
в методологический подход представ-
ленных некоторых научных исследо-
ваний зарубежных авторов [36].

известно, что характеристика гор-
монального статуса фолликулиновой 
и лютеиновой фаз цикла свидетель-
ствует об их физиологическом сход-
стве во влиянии не только на функции 
репродуктивной системы, но и на го-
надовисцеральные подсистемы орга-
низма женщины [27, 29, 32, 34].

Поэтому неудивительно, что, по 
мнению зарубежных специалистов, 
практически отсутствуют в эти фазы 
различия физической работоспособ-
ности обследуемых женщин [39–42]. 
К сожалению, авторы при этом необо-
снованно делают заключение шире – 
об отсутствии влияния фаз менстру-
ального цикла на спортивный резуль-
тат, состав тела, проявление силы 
скелетными мышцами, показатели 
кардиореспираторной системы.

результаты наших многолетних 
исследований свидетельствуют об об- 
ратном. Основанием для такого за-
ключения является методологичес- 
кий подход, который основывается 
на изучении специфики медико-био-
логических особенностей женского 
организма [33–35].

изучение нами спортивной подго-
товки женщин проводится комплек-
сно с обязательным единым подхо-
дом в исследованиях:

• сбор анамнеза – проведение спе-
циального анкетного опроса;

• спортсменки должны быть од-
ной специализации;

• спортсменки высокой квалифи-
кации;

• спортсменки с нормальным мен-
струальным циклом;

• определение специальной рабо-
тоспособности проводится в комплек-
се с изучением психофизиологиче-
ского состояния спортсменки и функ-
циональной стоимости выполненной 
работы;

• исследования проводятся в каж-
дую фазу двух менструальных циклов 
в естественных условиях планового 
тренировочного процесса либо сорев-
новательной деятельности [34–36].

Среди 974 опрошенных нами спор-
тсменок высокой квалификации, пред-
ставительниц шестнадцати видов спор-
та [34], установлено, что в фазу мен-
струации участвуют в соревнованиях 
большинство спортсменок (»97,0 %). 
При этом их субъективная оценка сво-
их спортивных результатов в эту фазу 
цикла представлена в таблице 1.

Полученные результаты представ-
лены нами в этой статье в качестве при-
меров, которые характеризуют только 
специальную работоспособность спор-
тсменок с целью сравнения методиче-
ского подхода к решению данного во-
проса нами и зарубежными авторами.

Так, целью диссертационной работы 
С. и. Атаманюк [1] было научное обо-
снование специфики построения тре-
нировочного процесса, направленного 
на развитие специальной выносливости 
и скоростно-силовых качеств спортсме-
нок высокой квалификации, специали-
зирующихся в спортивном командном 
фитнесе, с учетом их функционального 
состояния в разные фазы менструаль-
ного цикла. исследования проводили в 

естественных условиях планового тре-
нировочного процесса.

В качестве педагогических тестов 
автор использовал элементы, входя-
щие в соревновательные компози-
ции спортивного командного фитне-
са. Полученные результаты представ-
лены в таблице 2.

Соревновательные композиции 
требуют от спортсмена в спортивном 
командном фитнесе развития общей 
и, особенно, специальной выносли-
вости, для проявления которых пост-
менструальная (II) и постовуляторная 
(IV) фазы являются оптимальными по 
сравнению с менструальной (I), пред-
менструальной (V) и, особенно, ову-
ляторной (III) фазами МЦ. Это под-
тверждается спортивными результа-
тами, которые представлены на ри-
сунке 2.

изучая специальную работоспо-
собность квалифицированных спор-
тсменок, специализирующихся в спор- 
тивной ходьбе, С. В. Калитка [6] ис-
пользовала в условиях тренировоч-
ного процесса педагогический тест – 
прохождение дистанции 3000 м. Про-
ведено сравнение времени прохожде-
ния дистанции спортсменками разной 
квалификации с учетом фаз менстру-
ального цикла. Полученные результа-
ты представлены на рисунке 3.

Установлено, что абсолютные ве-
личины результатов ходьбы на дис-
танции 3000 м достоверно выше в 
группе МСМК и МС. При этом спор-
тсменки обеих групп с наибольшей 
скоростью преодолевали предложен-
ную дистанцию во II и IV фазы цик-
ла. Наихудшие результаты спортсмен-
ки разной квалификации демонстри-
ровали в предменструальную и, осо-
бенно, в менструальную фазы цикла. 
Достаточно высокий результат в фазу 
овуляции сопровождался ухудшени-
ем техники спортивной ходьбы.

т а б л и ц а 2. характеристика скоростно-силовых качеств спортсменок высокой квалификации, специализирующихся в спортив-
ном командном фитнесе (мс, n = 10) [1]

тесты за 15 с
фаза менструального цикла

I II III Iv v

Батманы, количество 13,8 ± 0,27 12,9* ± 0,41 13,4 ± 0,19 13,2 ± 0,20 14,2* ± 0,13

Восхождение на степ-плат фор му, коли-
чество

18 ± 0,16 21 ± 0,69 20 ± 1,24 23* ± 0,78 16* ± 1,37

Cтатистически достоверные изменения (р < 0,05).



2/2020

Плавательная способность спортс- 
менок, специализирующихся в вод- 
ном поло, во многом предопределя-
ет результативность их игровой де-
ятельности. Поэтому одной из задач 
диссертационной работы Н. А. ев-
пак [5] было изучение влияния из-
менений концентрации половых гор-
монов в организме спортсменок на 
скорость проплывания 25-метрово-
го отрезка в каждую фазу менстру- 
ального цикла (табл. 3), а также на ре-

зультативность игровой деятельности 
(табл. 4).

Представленные результаты сви-
детельствуют о том, что при ком-
плексном анализе специальной рабо-
тоспособности ватерполисток в раз-
ные фазы МЦ наибольшие скорост-
ные возможности при проплывании 
заданного отрезка дистанции наблю-
даются в постменструальную и посто-
вуляторную фазы цикла (см. табл. 3). 
результативность игровой деятель-

ности наиболее эффективна также в 
постменструальную и постовулятор-
ную фазы цикла по сравнению с до-
стоверным снижением результатив-
ности в менструальную, постменстру-
альную и, особенно, в овуляторную 
фазы МЦ (см. табл. 4).

В диссертационной работе 
М. А. Чистяковой «Построение тре-
нировочного процесса, направленно- 
го на повышение специальной рабо-
тоспособности спортсменок высо-
кой квалификации, специализирую-
щихся в дзюдо» [31] одной из задач 
было комплексное изучение морфо-
функционального, психологического 
состояния и специальной работоспо-
собности квалифицированных спорт- 
сменок, специализирующихся в дзю-
до, в разные фазы МЦ.

Анализ специальной работоспо-
собности и срочных адаптационных 
реакций проводили на основании 
специфических нагрузок дзюдо ан- 
аэробной (тест SJFT) и аэробно-ан- 
аэробной (тест JMG) направленности 
в естественных условиях подготов-
ки спортсменок высокой квалифика-
ции, специализирующихся в дзюдо, 
с целью поиска путей оптимизации 
тренировочного процесса [31].

Выявлено, что функциональ-
ное состояние и специальная рабо-
тоспособность спортсменок изменя-
лись в разные фазы менструально-

рисунок 2 – Баллы, полученные спортсменками за выполнение соревновательной ком-
позиции в разные фазы менструального цикла (n = 10)

рисунок 3 – изменение времени прохождения дистанции 3000 м спортсменками разной квалификации в динамике менструально-
го цикла (n = 10)
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го цикла. Так, анализ динамики спе-
циальной работоспособности, пред-
ставленный на рисунке 4 и рисун-
ке 5, показал, что при тестировании 
анаэробной и аэробно-анаэробной 
направленности отмечены наилуч-
шие показатели специальной работо-
способности в постменструальную (SJFTindex –
(x; S) 12,3; 1,1 усл. ед.; JMGindex –
(x; mx) 9,1; 3,2 усл. ед.) и постову-
ляторную (JMGindex – 8,4; 2,9 усл. ед.; 
SJFTindex – 12,0; 0,5 усл. ед.) фазы, вы-
полнен больший объем работы, отме-
чены лучшие показатели количества 
повторений скоростных упражнений.

Представленные результаты ис-
следований свидетельствуют, что гор-
мональные изменения на протяжении 
менструального цикла обусловлива-
ют различия физической работоспо-
собности спортсменок разных спор-
тивных специализаций. Установле-
ны достоверные различия проявле-
ния специальной работоспособности 
спортсменок в зависимости от фазы 
цикла. Так, по данным наших иссле-
дований и наших аспирантов, опти-
мальными фазами проявления об-
щей и специальной работоспособно-
сти являются постменструальная (II) 
[1, 5, 31, 34] (по данным зарубежных 
авторов – фолликулиновая) и, осо-
бенно, постовуляторная (IV) (по дан-
ным зарубежных авторов – лютеино-
вая) фазы. В фазы физиологического 
напряжения – менструальную, овуля-
торную и особенно в предменструаль-
ную – физическая работоспособность 
снижается [1, 5, 6, 38].

Диссертационная работа Л. В. Ясь-
ко была направлена на научное обо-
снование предлагаемого принци-

па построения тренировочных заня-
тий соревновательной направленно-
сти квалифицированных спортсменок 
в фехтовании на шпагах с учетом дан-
ных комплексного контроля их психо-
физиологического состояния и спе-
циальной работоспособности [38]. 

Полученные результаты представле-
ны на рисунке 6.

результаты свидетельствуют о 
том, что изменение гормонального 
статуса в организме женщин на про-
тяжении менструального цикла ока-
зывает выраженное влияние на про-

т а б л и ц а 3.  показатели скоростных возможностей квалифицированных ватерполисток (n = 15) на разных отрезках дистанций
в разные фазы менструального цикла (x ± m)

время проплывания, с
фаза менструального цикла

I II III Iv v

Дистанция 25 м 16,48 ± 0,23* 16,01 ± 0,13 16,32 ± 0,56* 15,54 ± 0,43 16,62 ± 0,31*

На стартовом отрезке (10 м) 6,79 + 0,19* 6,60 ± 0,09* 6,83 ± 0,21 6,42 ± 0,15* 6,85 ± 0,33

На отрезке циклической работы (15 м) 9,69 ± 0,23 9,41 ± 0,11 9,49 ± 0,17* 9,12 ± 0,27* 9,77 ± 0,10*

Скорость проплывания, м ∙ с–1 1,52 ± 0,04 1,56 ± 0,05* 1,53 ± 0,02 1,61 ± 0,03 1,50 ± 0,06

* – статистически достоверные изменения (р < 0,05).

т а б л и ц а 4.  динамика показателей результативности игровой деятельности
ватерполисток при выполнении 10 бросков мяча по воротам в разные фазы 
менструального цикла (n = 15)

показатель
фаза менструального цикла

I II III Iv v

Точность выполнения бро-
сков, %

75,7* 91,6 78,6* 86,9 71,3*

m 1,34 2,46 1,57 2,78 2,01

Эффективность выполнения 
бросков, баллы

36,4 43,6* 29,7* 41,2* 31,3

m 0,9 1,2 0,8 1,3 1,9

* – статистически достоверные изменения (р < 0,05).

рисунок 4 – Показатели специальной работоспособности спортсменок, специализи-
рующихся в дзюдо, по результатам теста SJFT в разные фазы менструального цикла 
(n = 13):
* – различия статистически достоверны при р < 0,05;  – SJFTindex;        – количество бросков
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явление кратковременной зрительной 
памяти, скорости и производитель-
ности переработки зрительной ин-
формации, которые характеризуют-
ся лучшим проявлением в постмен-
струальную и постовуляторную фазы 
цикла по сравнению с фазами физи-
ологического напряжения – менстру-
альной, овуляторной и предменстру-
альной. Автор заключает, что цикли-
ческие изменения функциональных 
возможностей зрительного анализа-
тора должны отражаться на соревно-
вательной деятельности спортсменок 
на протяжении МЦ [38].

заключение. Представленные ре-
зультаты наших исследований свиде-
тельствуют о том, что изучение влия-
ния гормонального статуса на физи-
ческую работоспособность спортсме-
нок должно проводиться во все фазы 
цикла. Такой принцип научных иссле-
дований функциональных возможно-
стей организма женщин объясняется 
циклическими изменениями концен-
трации половых гормонов на протя-
жении менструального цикла, что об-
условливает достоверные изменения 
физической работоспособности, ее 
функциональной стоимости, разной 
скорости постнагрузочного восста-
новления и, как следствие, их спор-
тивного результата [1, 5, 6, 31, 34, 38].

Следует подчеркнуть, что исследо-
вание работоспособности спортсменок 
зарубежные авторы проводили только 
в две фазы МЦ – постменструальную 
и постовуляторную, которые являются 

функционально сходными и оптималь-
ными при реакциях организма женщин 
на физические нагрузки [39–42]. ис-
пользуемые тесты, по которым авторы 
судили о физической работоспособно-
сти, не отражали специфику спортив-
ной специализации.

К сожалению, авторы представ-
ленных исследований дают практи-
ческие рекомендации, которые сви-
детельствуют, что спортсменкам с 
регулярным менструальным циклом, 
выступающих в силовых, скоростно-
силовых и видах спорта, развиваю-
щих выносливость, нет необходимо-
сти в адаптации к фазам менструаль-
ного цикла для роста их спортивных 
результатов [40].

Такие рекомендации в плане спор-
тивной подготовки женщин предпола-
гают практически одинаковую нагрузку 
по величине и направленности на про-
тяжении всего менструального цикла.

С нашей точки зрения, такой прин-
цип подготовки женщин в спорте науч-
но не обоснован. Нашими исследова-
ниями установлено, что функциональ-
ные возможности и, следовательно, 
физическая работоспособность жен-
щин на протяжении менструального 
цикла изменяются. Поэтому адапта-
ция организма к интенсивной мышеч-
ной деятельности представляет собой 
реакцию всего организма, направлен-
ную на обеспечение функциональных 
возможностей выполнения конкрет-
ной работы; поддержание или восста-
новление гомеостаза [34].

В наших исследованиях и работах 
наших аспирантов установлено, что 
на протяжении менструального цик-
ла изменения гормонального статуса 
обеспечивают в организме женщины 
сложную перестройку нейрогормо-
нальной регуляции систем дыхания, 
кровообращения, дыхательной функ-
ции крови, потребления кислорода, 
энерготрат организма. Как следствие, 
на протяжении менструального цикла 
существенно изменяются физическая 
работоспособность, скорость процес-
сов постнагрузочного восстановления 
[1, 5, 6, 31, 34, 38].

Во всех представленных работах 
менструальная, овуляторная и, осо-
бенно, предменструальная фазы цик-
ла характеризуются снижением спе-
циальной работоспособности и уве-
личением ее функциональной сто-
имости, то есть подтверждается ха-
рактеристика специалистов в области 
гинекологической эндокринологии, 
которые считают менструальную, ову-
ляторную и предменструальную фазы 
цикла фазами физиологического на-
пряжения, что проявляется ухудшени-
ем психологического и функциональ-
ного состояния женщины [14, 21, 29].

исходя из сказанного, наши прак-
тические рекомендации направлены 
на обязательное перераспределение 
тренировочной нагрузки для спортс- 
менок с учетом их функционально-
го состояния, скорости постнагрузоч-
ного восстановления в разные фазы 
менструального цикла.

именно такой подход обеспечива-
ет сохранение здоровья спортсмен-
ки, рост ее спортивных результатов, 
репродуктивную функцию здоровой 
женщины.
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