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УЧЕТ О С О Б Е Н Н О С Т Е Й  Ж Е Н С К О Г О  О Р Г А Н И ЗМ А  
В Т РЕ Н И РО В О Ч Н О М  П Р О Ц Е С С Е  С П О Р Т С М Е Н О К

Е. П. Врублевский, Л. Г. Врублевская
Полесский государственный университет

Быстрый рост спортивных результатов, биологические особенности 
женского организма, отсутствие научно обоснованной программы подго­
товки женщин в современном спорте высших достижений подчеркивают 
актуальность проблемы женского спорта. При этом изменения отношений 
между функциональными системами индивидуумов с различной половой 
принадлежностью в ответ на одни и те же внешние и внутренние воздей­
ствия могут существенно отличаться [12]. В настоящее время нет одно­
значных данных о методике тренировки женщин, хотя можно выделить два 
мнения специалистов и в связи с этим два подхода к этому вопросу [2].

Первая группа ученых и практиков предлагает учитывать в построе­
нии мезоциклов тренировки женщин ОМЦ. Вторая же настаивает на том,



что строить тренировочный процесс у спортсменок необходимо по образу 
и подобию спортсменов на основе общих закономерностей тренировки. 
А поскольку большинство исследований по изучению влияния спорта на 
организм проведено на спортсменах -  мужчинах, то их результаты нередко 
механически переносились на построение тренировки женщин, что далеко 
совсем не правомерно, а иногда и небезвредно.

В настоящее время спортивной наукой накоплено достаточно много 
материала об анатомо-физиологических особенностях женщин [1, 3, 4, 
8, 9, 10]. Из десяти миллионов клеток, создающих тело человека, толь­
ко клетки, создающие репродуктивную систему, приводят к физическим 
различиям между полами. До половой зрелости между мальчиками и де­
вочками существует мало физических различий, однако во время и после 
пубертатного периода эта разница становится значительной [3].

Сравнение антропометрических и физиологических показателей жен­
щин и мужчин (половой диморфизм) позволяет во многом объяснить ответ­
ные реакции организма женщин на нагрузку и дает возможность правильно 
определить выбор средств и методов тренировки (табл. 32).

Наиболее явные различия мужского и женского организма -  возраст­
ные, половые и индивидуальные. Больший рост девушек в возрасте 12- 
15 лет связан с более ранним, чем у  мальчиков, наступлением периода 
полового созревания. Тогда как в зрелом возрасте средний рост мужчин 
превосходит тот же показатель у женщин.

Таблица 32
Анатомо-физиологические особенности женского организма

Отличие женщин от мужчин Что следует из отличий Авторы
У женщин меньше рост (на 10- 
12 см), вес (на 10-15 кг), более длин­
ное туловище, конечности короче на 
10 % из-за более коротких предпле­
чий и голени

ОЦМТ располагается ниже, 
короче рычаги для выпол­
нения движений

Я. М. Коц (6), 
А. Р. Радзиев- 
ский с соавт. 
(10)

У мужчин кости массивнее и плот­
нее, трубчатые кости длиннее, суста­
вы больше, с обширной суставной 
поверхностью

Изменяется биомеханика 
движений верхних и ниж­
них конечностей

JI. С. Иванова 
с соавт. (11)

У женщин более узкие плечи и широ­
кий таз, больший угол наклона таза; 
более длинные и подвижные отделы 
позвоночника (особенно шейного), 
большая кривизна поясничного лордоза

Большая амплитуда движе­
ний в тазобедренных су­
ставах



Отличие женщин от мужчин 
У женщин угол между шейкой ведра 
и телом бедренной кости меньше

Что следует из отличии 
5олее склонны к травмам, 
звиду неустойчивости ко­
леней

Авторы

У женщин меньше абсолютная и 
относительная мышечная масса (в 
среднем на 10 %), больше процент 
жировой ткани

МПС мышц плечевого по­
яса и туловища у женщин 
составляет 40—70 % тех же 
групп мышц у мужчин, а 
МПС нижних конечностей 
у женщин лишь на 20 % 
меньше, чем у мужчин

Я. М. Коц (6), 
А. Р. Рад- 
зиевский с 
соавт. (10),
JL С. Иванова 
с соавт. (11)

Нет разницы в соотношении медлен­
ных и быстрых волокон, однако у 
женщин меньше размер поперечного 
сечения мышечных волокон
В крови женщин больше воды, мень­
ше (в среднем на 10 %) содержание 
гемоглобина, ниже резервная щелоч­
ность крови. Меньший объем сердца 
и меньший объем циркулируемой 
крови у женщин определяет меньший 
ударный объем. ЧСС у женщин на 
10-15 уд./мин выше, чем у мужчин

Во время нагрузки кровь 
мужчин способна погло­
щать без изменений pH 
значительно больше мо­
лочной кислоты и других 
продуктов распада

Я. М. Коц (6)

У женщин меньше объем ЖЕЛ, мень­
ше легочная вентиляция, а также по­
требление кислорода в минуту; мень­
ше объем дыхания, тогда как больше 
частота дыхания

Более низкие показатели 
максимальной аэробной 
производительности

Я. М. Коц (6)

У мужчин преобладает брюшной и 
диафрагмальный типы дыхания, что 
является более экономичным

МПК у женщин ниже, чем у мужчин: 
абсолютное значение на 40-60 %, от­
носительное (к весу тела) -  на 20-40 %

Ниже кислородно­
транспортные возможности 
крови

Я. М. Коц (6)

Различия мужчин и женщин определяются также в особенностях 
пропорций тела. Так, Э. Г. Логвинов и другие отмечают, что женщины 
отличаются от мужчин, прежде всего, более широким тазом и меньшей 
шириной плеч [8, 10, 11,12]. У мужчин несколько длиннее конечности (в 
среднем на 10 %), а у женщин туловище. У мужчин кости массивнее и 
плотнее, трубчатые кости длиннее, суставы больше, с обширной суставной 
поверхностью, следовательно, изменяется биомеханика движений верхних 
и нижних конечностей.



Известно, что между степенью развития скелетных мышц и рядом 
двигательных качеств (прежде всего силы) имеется прямая зависимость. 
Отмечено, что у мужчин и у женщин нет разницы в соотношении быстрых 
и медленных волокон, однако у женщин меньше размер поперечного се­
чения мышечных волокон, что определяет меньшую мышечную массу и, 
следовательно, меньшие силовые возможности. Максимальная произволь­
ная сила (МПС) мышц плечевого пояса и туловища у  женщин составляет 
40-70 % от силы тех же групп мышц у мужчин, а нижних конечностей -  у 
женщин лишь на 27 % меньше, чем у мужчин [11].

Наблюдаются определенные различия и в состоянии функциональных 
систем организма. В крови женщин больше воды, чем у мужчин [7, 12]. 
В период пубертата и до наступления менопаузы у женщин содержание 
гемоглобина в крови меньше, чем у мужчин (в среднем на 10 %). С мо­
мента пубертата резервная щелочность крови мужчин выше, благодаря 
чему во время мышечной нагрузки кровь мужчин способна поглощать без 
изменения pH значительно больше молочной кислоты и других продуктов 
распада, чем кровь женщин.

В работах И. В. Еркомайшвили и Я. М. Коца [4, 6] отмечено, что у 
женщин слабее развита грудная клетка и, следовательно, меньший объ­
ем ЖЕЛ. У женщин меньшая легочная вентиляция, а также потребление 
кислорода в минуту, меньший объем дыхания, тогда как больше частота 
дыхания. МПК у женщин ниже, чем у мужчин: абсолютные значения на 
40-60 %, относительные (к весу тела) -  на 20-40 %. Перечисленные физио­
логические особенности сказываются в целом на кислородтранспортных 
возможностях крови, которые у женщин ниже, чем у мужчин.

Известно, что основной биологической особенностью женского ор­
ганизма является наличие специальной детородной функции, которая на­
ходит отражение в ОМЦ, сложной по своей нейрогуморальной регуляции 
[1,10,12]. Цикличность ее оказывает существенное влияние на состоя­
ние как целостного организма, так и его отдельных органов и систем. 
Нормальный ОМЦ характеризуется наличием пяти фаз: менструальной, 
постменструальной, овуляторной, постовуляторной и предменструальной. 
Выделение этих фаз связанно с изменением уровня гонадотропных гормо­
нов (ФСТ, ЛГ, ЛТГ) и под их влиянием -  уровня эсторгенов и прогесте­
ронов, что, в свою очередь, определяет фазность в деятельности нервной, 
сердечно-сосудистой и других систем организма.

Циклическим колебаниям (в пределах физиологических границ) под­
вергается тонус вегетативной нервной системы [12]; на протяжении всего 
ОМЦ изменяется возбудимость женщин [2, 11]; снижается артериальное 
давление во время менструации [1, 9, 12]; возрастает ЧСС во второй по­
ловине цикла, начиная с фазы овуляции; циклическим изменениям под­



вергается картина крови у женщин [12]; наблюдается физиологическое 
колебание водно-электролитного обмена. Наблюдается изменение массы 
тела у здоровых женщин на протяжении ОМЦ в пределах 0,5-2,0 кг [12], 
а в фазы овуляции, предменструального напряжения и менструации по­
нижается ЖЕЛ [6].

Не вызывает сомнения, что половой диморфизм и связанные с ними 
физиологические особенности женского организма предопределяют необ­
ходимость специфики построения тренировочного процесса квалифициро­
ванных спортсменок. Между тем зачастую построение отдельных трени­
ровочных занятий у женщин осуществляется по методике, разработанной 
для мужчин. Происходит это потому, что тренеры не учитывают особен­
ностей адаптации женского организма к большим физическим нагрузкам 
и специфические биологические ритмы организма женщин, связанных с 
детородной функцией.

Анализ анкет тренеров (п = 14), специализирующихся в трениров­
ке женщин, позволил получить следующие данные. При планировании 
учебно-тренировочного процесса тренеры различным образом подходят к 
учету ОМЦ у своих подчиненных. Так, 71,4 % опрошенных специалистов 
при составлении плана, в своей работе учитывают сроки ОМЦ у спорт­
сменок, 7,1 % -  не учитывают и 21,4 % высказывают мнение о частич­
ном учете, в зависимости от особенностей протекания месячных. 78,5 % 
опрошенных тренеров считают необходимым проведение тренировочных 
занятий в менструальную фазу, 14,2 % ответили, что не видят в этом не­
обходимости, и только 7,1 % считают, что этот вопрос необходимо решать 
строго индивидуально, в зависимости от самочувствия спортсменки.

Мнение о величине нагрузки в «критическую фазу» разделилось. 
Так, 42,8 % опрошенных считают, что тренировочная нагрузка в эту фазу 
должна снизиться наполовину, 21,4 % опрошенных тренеров снижают 
тренировочную нагрузку на 30 % от максимальной, и только 7,1 % не 
используют в своей работе снижение общего объема тренировочной на­
грузки от запланированного.

На вопрос: «Какие конкретно упражнения можно, по вашему мнению, 
применять в «критическую фазу?» -  42,8 % специалистов считают, ЧТО 
это должны быть имитационные упражнения, упражнения технического 
характера и упражнения, направленные на развитие гибкости. 28,5 % вы­
сказывают мнение, что это должны быть занятия ОФП, и 21,4 % тренеров 
говорят о возможности развития скоростных качеств посредством беговых 
упражнений.

Мнение тренеров о связи спортивных результатов с протеканием мен­
струации характеризуется следующим образом: 28,5 % специалистов не



выделяют фазу менструального цикла, в которую спортсменка показывает 
свой лучший результат, столько же тренеров считают, что их воспитан­
ницы показывают свой лучший результат в середине цикла, и столько же 
специалистов сходятся на мнении, что спортсменки показывают лучший 
результат после менструации, и 21,4 % -  отметили рост результатов перед 
менструальной фазой.

Все без исключения специалисты отмечают изменения в психике 
спортсменок в фазу менструации. Чаще всего (57,1 %) это проявляется в 
том, что их подопечные становятся раздражительными, вялыми. У ряда 
спортсменок (28,5 %) появляется некоторая апатия к тренировочному про­
цессу, неуверенность в своих силах, порой боязнь участия в соревновани­
ях. Практически все тренеры (78,5 %) считают, что есть спортсменки, на 
тренировочный процесс которых влияние ОМЦ несущественно. Остальные 
уверены, что таких спортсменок нет.

В том, что в спорте может добиться успеха спортсменка, обладаю­
щая соматическими и психологическими свойствами, характерными для 
мужчин, уверены 71,4 % опрошенных специалистов, и только 28,5 % вы­
сказывают мнение, что в спорте может добиться успеха и спортсменка, 
обладающая соматическими и психологическими свойствами, характер­
ными для женщин. Следует отметить, что данную выборку представляли 
исключительно тренеры-мужчины, некоторые из которых имеют звание 
«Заслуженный тренер Республики Беларусь». Тренерский стаж колеблется 
от 4 лет до 40. Средний тренерский стаж составляет 22,2 года.

Анализ данных опроса показывает, что большинство специалистов 
не учитывают фазовость протекания всего овариально-менструального 
цикла. Исключение составляет фаза менструации. Взгляды на величину 
и направленность тренировочных нагрузок в это время носит разнона­
правленный характер.

Проведенное анкетирование и собственные педагогические наблюде­
ния показывают, что спортсменки находятся в группе у одного тренера 
и часто работают по единой программе. Естественно, что им приходится 
выполнять значительные по объему и интенсивности тренировочные на­
грузки в отдельные фазы ОМЦ, не зная объективной предрасположенно­
сти своего организма к их выполнению. Тем самым нарушается принцип 
индивидуального подхода, что отрицательно сказывается на функцио­
нальном состоянии спортсменки, а затем и на спортивном результате. 
Следует отметить, что у тренеров отсутствуют объективные оценки фаз 
ОМЦ, связанные с состоянием спортсменок, и в связи с этим дозирование 
тренировочных нагрузок приводится чисто интуитивно, что недопустимо 
в спорте высших достижений.
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