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прямой выбирается в зависимости от оценки степени действия 

указанных факторов); 

в) наклонно с отрицательным углом по отношению к горизон-

тали – если достигнутый результат в 13 лет, по оценке тренера, 

показан под влиянием повышенных тренирующих воздействий 

или (и) на фоне акселерированного естественного созревания ор-

ганизма юной спортсменки (угол наклона прямой выбирается в за-

висимости от степени действия указанных факторов).

5. Считывание модельных значений спортивного результата 

на каждой из вертикальных шкал, относящихся к тому или иному 

возрасту.

ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОК, 
СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В БЕГЕ 

НА ВЫНОСЛИВОСТЬ, В СВЯЗИ 
С БИОЛОГИЧЕСКИМИ ОСОБЕННОСТЯМИ 

ИХ ОРГАНИЗМА 

Чернов С.С. 
Российский государственный университет физической культуры,

спорта и туризма, Москва, Россия

Врублевский Е.П. 
Смоленская государственная академия физической культуры,

спорта и туризма, Смоленск, Россия

Луценко Г.В.
Управление по физической культуре и спорту, Белгород, Россия

Подготовка высококвалифицированных бегунов на средние, 

длинные и сверхдлинные дистанции в многолетнем цикле не-

прерывно изменяется и усложняется в соответствии с биологиче-

скими и социальными условиями жизни молодого поколения. На 

этапах предварительной подготовки, начальной спортивной спе-

циализации и особенно углубленной специализации структура 

нагрузок должна, в первую очередь, учитывать сенситивные пе-

риоды, биологический возраст и находится в прямой зависимости 

от факторов, определяющих общую и специальную выносливость 

(Н.Ж. Булгакова, 1978; А.А. Гужаловский, 1884).
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С целью определения индивидуальных особенностей станов-

ления менструальной функции было проведено обследование 

юных бегуний 14- 15 лет (n = 45), а анкетирование тренеров (n=57), 

работающих со спортсменками, специализирующимися в беге на 

выносливость позволило выяснить взгляды специалистов на ор-

ганизацию тренировочных нагрузок в связи с биологической ци-

кличностью женского организма.

В ходе исследования изучались: возраст наступления менар-

хе, «менструальный» возраст, длительность OMЦ, продолжитель-

ность менструальной фазы (МФ), а также характер ее протекания. 

Полученные данные представлены на рисунках 1-3.

Выявлено, что у 2 спортсменок, имеющих возраст 14 лет, ме-

нархе еще не наступило. У остальных (n = 43) «менструальный» 

возраст составил от 3-х до 1 года и менее. Как видно из рисунка 

1, паспортный возраст наступления менархе у юных спортсменок 

колеблется от 11 до 14 лет, причем наибольший процент выборки 

приходится на возраст 12-13 лет (42 и 40 %, соответственно).

На рисунке 2 представлены результаты изучения продолжи-

тельности ОМЦ и менструальной фазы (МЦ) у юных спортсме-

нок. Продолжительность ОМЦ колеблется у них в пределах от 20 

до 33 дней, причем сроки, равные 27–29 дням, встречались в 32,6% 

случаев; в 21% случаев продолжительность ОМЦ составляет 24–

26 дней, а в 18,6% – сроки протекания ОМЦ были нестабильны.

Что же касается продолжительности МФ, то здесь большинство 

случаев (35%) составляет 5 дней, 23,2% – срок 4 дня и менее, В 11,6% 

случаев наблюдалась нестабильность продолжительности МФ (рис. 3).
По результатам проведенных исследований можно утверждать, 

что в первые два года становления менструальной функции у спор-

тсменок наблюдается наибольшая степень вариативности сроков 

протекания овариально-менструального цикла и менструальной 

фазы. Это говорит о том, что тренеру необходимо быть наиболее 

внимательным к изменению функционального состояния здоро-

вья своих учениц, связанного не только с реакцией на тренировоч-

ную нагрузку, но и также с процессами, протекающими в организ-

ме юной бегуньи в этот период.

При планировании учебно-тренировочного процесса тренеры 

различным образом подходят к учёту ОМЦ у своих подопечных. 

Так, 55,1% опрошенных специалистов при составлении плана в 

своей работе учитывают сроки ОМЦ у бегуний, 27,6% – не учи-
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тывают и 27,3% высказывают мнения о частичном учёте, в зави-

симости от особенности протекания месячных. Практически все 

тренеры высказываются за необходимость проведения, трениро-

вочного процесса в менструальную фазу. Однако ответы на вопрос 

о величине и нацеленности нагрузок в этот период у них носят 

различный характер:

Рис. 1. Возраст наступления менархе у юных спортсменок
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Рис. 2. Продолжительность ОМЦ спортсменок 14–15-летнего возраста
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Рис. 3. Продолжительность МФ у спортсменок 14–15 лет
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а) бег на коротких отрезках 100–200 метров применяют 46,6% 

тренеров (анаэробно-алакторный режим энергообеспечения – 

5 зона);

б) бег на средних отрезках 400–800 метров – 26,6 % (анаэробно-

гликолитический режим – 4 зона);

в) бег на длинных отрезках 1000–3000 метров – 40,0% (сме-

шанный аэробно-анаэробный режим – 3 зона);

г) кроссовый бег в аэробном режиме (1 и 2 зоны) применяют 

все тренеры без исключения;

д) силовые и прыжковые упражнения используют 40,0 % спе-

циалистов.

Соотношение объёма и интенсивности нагрузки во время мен-

струальной фазы спортсменок планируют следующим образом: 

одна группа – 20 % опрошенных тренеров не используют в своей 

работе снижения общего объёма тренировочной нагрузки, однако 

понижают интенсивность нагрузок на 30–50%. Вторая группа спе-

циалистов (80%) высказывается за снижение общего объёма тре-

нировочной нагрузки в первые 3 дня месячных на 20–40%, снижая 

при этом интенсивность беговой работы на 30–50%.

За 1–3 дня в предменструальной фазе (т.е. в период «анато-

мической менструации») 33,3% опрошенных тренеров не вносит 

корректив в тренировочный процесс бегуний. В 76,5% случаев 

специалисты исключают из программы тренировки силовые и 

прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями. 13,2% – 

высказываются за ограничения бега с высокими скоростями в 

анаэробном-гликолитическом режиме.

Следует отметить мнение тренеров о динамике проявления ско-

рости и выносливости в беге на различных отрезках во время трени-

ровки по фазам ОМЦ. Так, 27,3% специалистов не уделяют в трениро-

вочном процессе внимание фазам овариально-менструального цикла, 

соответственно наблюдений за динамикой скорости и выносливости 

не проводят. 62,7% опрошенных тренеров ведут такие наблюдения. 

Характеристика этой динамики выглядит следующим образом:

а) фаза менструации («Me») – 54,5% тренеров, ведущих на-

блюдение и учёт, отмечают ухудшение скорости и выносливости, 

9,1%  – фиксирует улучшение, 36,4% – не отмечают выраженных 

изменений в скорости и выносливости;

б) фаза овуляции («О») – 35,3% – фиксирует улучшение скоро-

сти и выносливости, 54,6% отмечают обычное проявление данных 
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качеств и 10,1% специалистов говорят об ухудшения вышеназван-

ных параметров;

в) постовуляторная фаза (пост. «О») – характеризуется различ-

ными проявлениями скорости и выносливости. Так 21,2% трене-

ров отмечают улучшение данных параметров, 18,3% – ухудшение, 

и 54,5% специалистов не отмечают ярко выраженных колебаний в 

уровне этих качеств.

В отношении проявления силовых способностей бегуний 55,6% 

тренеров констатирует их снижение в фазу «Me». 21,3% отмечают 

улучшение, 23,1% специалистов высказывает мнение о неизмен-

ности показателей во все фазы ОМЦ.

Мнения тренеров о связи спортивных результатов с протека-

нием менструации характеризуются следующим образом: 40,0% 

специалистов не отмечают ярко выраженных изменений в высту-

плении своих учениц на соревнованиях в фазу «Me». 26,6% трене-

ров отметили рост результатов, а 33,4% наблюдали заметное ухуд-

шение результата на соревнованиях в период месячных.

Все без исключения специалисты отмечают изменения в пси-

хике спортсменок в фазу менструации. Так, чаще всего это про-

является в том, что бегуньи становятся возбуждёнными, подчас 

раздражительными. У ряда спортсменок появляется некоторая 

апатия к тренировке, не уверенность в своих силах, порой боязнь 

участия в соревнованиях.

Следует отметить, что у тренеров отсутствуют объективные 

оценки состояния бегуний, связанные с протеканием различных 

фаз ОМЦ, поэтому дозирование тренирующих воздействий про-

водится интуитивно. В то же время сами спортсмены более тонко 

регулируют тренировочные и соревновательные нагрузки в зави-

симости от своего состояния в те или иные фазы ОМЦ.

Проведенное анкетирование и педагогические наблюдения 

показывают, что если спортсменки находятся в группе у одного 

тренера, то они часто работают по единой для выбранной дистан-

ции программе подготовки. Естественно, что им приходится вы-

полнять значительные по объему и интенсивности тренировочные 

нагрузки в отдельные фазы ОМЦ, не зная объективной предрас-

положенности своего организма к их выполнению. Тем самым на-

рушается принцип индивидуального подхода, что отрицательно 

сказывается на функциональном состоянии спортсменки, а затем 

и на самом результате.
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