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УЧЕТ ОСОБЕННОСТЕЙ ЖЕНСКОГО ОРГАНИЗМА В 

ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ЛЕГКОАТЛЕТОК

Хатанцева Т.Н., Медведев О.В., Давыдов В., Новочек. Е 
Смоленская государственная академия физической культуры, 

спорта и туризма 
Академия физического воспитания им. ІО. Пилсудского (Польша)

Зачастую построение отдельных тренировочных занятий у женщин 
осуществляется по методике, разработанной для мужчин. Происходит это 
потому, что тренеры не учитывают особенностей адаптации женского 
организма к большим физическим нагрузкам и специфические 
биологические ритмы организма женщин, связанных с детородной функцией.

Анализ анкет тренеров (п=14) специализирующихся в тренировке 
женщин, позволил получить следующие данные. При планировании учебно
тренировочного процесса тренера различным образом подходят к учету ОМЦ 
у своих подчиненных. Так, 71,4% опрошенных специалистов при 
составлении плана в своей работе учитывают сроки ОМЦ у метательниц, 
7,1% -не учитывают и 21,4% высказывают мнение о частичном 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 необходимости, и 
только 7,1% считают, что этот вопрос необходимо решать строго 
индивидуально, в зависимости от самочувствия спортсменки.

Мнение о величине нагрузки в «критическую фазу» разделились. Так 
42,8% опрошенных считают, что тренировочная нагрузка в эту фазу должна 
снизиться на половину, 21,4% опрошенных тренеров снижают 
тренировочную нагрузку на 30% от максимальной, и только 7,1% не 
используют в своей работе снижение общего объема тренировочной нагрузки 
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, упражнение технического 
характера, и упражнения направленные на развитие гибкости. 28,5% 
высказывают мнение, что это должны быть метания и занятие ОФП, и 21,4% 
тренеров говорят о возможности развития скоростных качеств посредством 
беговых упражнений.

За 1-3 дня в предменструальной фазе 50% опрошенных тренеров не 
вносят корректив в тренировочный процесс метательниц, 35,7% 
высказываются за снижение тренировочной нагрузки.

Мнение тренеров о связи спортивных результатов с протеканием 
менструации характеризуется следующим образом: 28,5% специалистов не 
выделяют фазу менструального цикла, в которую спортсменка показывает 
свой лучший результат, столько же тренеров считают, что их воспитанницы 
показывают свой лучший результат в середине цикла, и столько же 
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специалистов сходятся на мнении, что спортсменки показывают лучший 
результат после менструации, и 21,4% - отметили рост результатов перед 
менструацией.

Все без исключения специалисты отмечают изменения в психике 
спортсменок в фазу менструацию. Чаще всего (57,1%) это проявляется в том, 
что метательницы становятся раздражительными, вялыми. У ряда 
спортсменок (28,5%) появляется некоторая апатия к тренировочному 
процессу, неуверенность в своих силах, порой боязнь участия в 
соревнованиях.

Большинство специалистов (85,7%) уверены, что во время 
менструальной фазы проявление всех вышеперечисленных качеств 
снижается.

Практически все тренера (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, обладающая 
соматическими и психологическими свойствами, характерными для мужчин 
уверены 71,4% опрошенных специалистов, и только 28,5% высказывают 
мнение, что в спорте может добиться успеха и спортсменка обладающая 
соматическими и психологическими свойствами, характерными для женщин. 
Следует отметить, что данную выборку представляли исключительно 
тренера мужчины, некоторые из которых имеют звания «Заслуженный 
тренер РФ». Тренерский стаж колеблется от 4 лет до 40. Средний тренерский 
стаж составляет 22,2 года.

Анализ приведенных 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 
разнонаправленный характер.

Проведенное анкетирование и собственные педагогические наблюдения 
показывают. Что спортсменки находятся в группе у одного тренера и часто 
работают по единой программе. Естественно, что им приходиться выполнять 
значительные по объему и интенсивности тренировочные нагрузки в 
отдельные фазы ОМЦ. Не зная объективной предрасположенности своего 
организма к их выполнению. Тем самым нарушается принцип 
индивидуального подхода, что отрицательно сказывается на 
функциональном состоянии спортсменки, а затем и на спортивном 
результате.

Следует отметить, что у тренеров отсутствуют объективные оценки фаз 
ОМЦ. Связанные с состоянием метательниц, и в связи с этим дозирование 
тренировочных нагрузок приводятся чисто интуитивно, что недопустимо в 
спорте высших достижений.
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