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привычек, а также комплексно использовать различные формы и средства 
убеждения подростков в необходимости позитивного изменения своего образа 
жизни. 

 Кроме того, необходимо сконцентрироваться на изучении личностных 
характеристик подростков, их психического здоровья, роли внешнего и внут-
реннего контроля, а также на разработке методов психодиагностики, психоте-
рапии и психокоррекции.  

Однако положительного результата можно достичь только в том случае, 
если данная работа будет проводиться комплексно, при непосредственном 
участии и тесном взаимодействии семьи, учреждений образования и правоох-
ранительных органов. 
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Среди функциональных систем организма особое место занимает репродук-

тивная система, главное назначение которой – воспроизводство потомства. Эта 
система реализует свое назначение в двух направлениях: одно ограничивается 
непосредственным осуществлением репродукции, другое оказывает влияние на 
организм в целом, на все стороны его жизнедеятельности [1, 2, 3, 4]. 

Женский организм обладает основной биологической особенностью, 
сложной по своей нейрогуморальной регуляции – овариально-менструальной 
функцией, цикличность которой оказывает существенное влияние на весь ор-
ганизм и, в частности, на его работоспособность [8, 10]. 

При планировании спортивной тренировки женщин помимо всех необходи-
мых условий необходимо учитывать и фазы овариально-менструального цикла 
(ОМЦ), что дает дополнительную возможность правильно распределить физиче-
ские нагрузки, способствует воспитанию физических качеств [5, 6, 7, 9]. 

В связи с этим на кафедре спортивной медицины БГУФК в рамках науч-
ной работы в динамике была проведена оценка ОМЦ 88 студенток-
спортсменок БГУФК следующих специализаций: конный спорт, волейбол, 
гандбол, баскетбол, гимнастика, аэробика, плавание, рукопашный бой, таэк-
вондо, каратэ, спортивная психология, гребной спорт в разные фазы ОМЦ. 
Анализ полученных результатов показал, что у 95 % девушек ОМЦ носит ре-
гулярный характер со средней продолжительностью 26–29 дней. 

На основании анализа влияния фаз менструального цикла на работоспо-
собность и результаты выступлений в соревновательных и тренировочных за-
нятиях [11, 12] можно сделать следующие выводы. 
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В менструальную фазу происходит резкое падение уровня обмена веществ, 
снижается чувствительность зрительной, тактильной и других сенсорных систем. 
В связи с потерей крови и задержкой воды в организме уменьшается количество 
эритроцитов, гемоглобина (на 15 %). Снижается мышечная сила, быстрота, вынос-
ливость, но улучшается гибкость. В эту фазу 73 % отмечают значительное сниже-
ние работоспособности, мышечной силы на тренировочных занятиях. В менстру-
альную фазу цикла изменяется и нервно-психическая среда. Часто в период мен-
струации возникает психическая вялость, подавленность и безразличие, такие при-
знаки в своем состоянии отмечали 31 % студенток. Но бывает и наоборот – появ-
ляется раздражительность, нервозность, вспыльчивость – такие симптомы отмеча-
ли 21 % девушек-студенток. Отмечаются также закономерные волнообразные ко-
лебания сосудистых и дыхательных условных рефлексов на протяжении менстру-
ального цикла с преобладанием тормозного процесса в менструальную фазу. Зна-
чительную роль играет и вид спорта. ОМЦ больше влияет на работоспособность 
представительниц видов спорта, развивающих выносливость. 

Постменструальная фаза – это наиболее благоприятный период для повыше-
ния спортивно-технических результатов. В этой фазе увеличивается работоспо-
собность, отмечается хорошая работа на выносливость и скорость (особенно во 
второй половине фазы), выявлена возможность выполнения большой суммарной 
нагрузки. В этой фазе МЦ негативных жалоб на состояние здоровья и работоспо-
собность у обследуемых студенток не отмечалось. 

В фазе овуляции происходит значительное снижение работоспособности, 
зависящее от спортивной специализации. Отмечается нарушение координации 
движений, быстроты. Подобные симптомы в этой фазе отмечают 85 % обсле-
дуемых студенток. 

В постовуляторной фазе происходит повышение уровня обмена процес-
сов, высокая работоспособность в этот период позволяет физические нагрузки 
большого объема и высокой интенсивности. 68 % студенток отмечали в этот 
период прирост результатов во время соревнований.  

В предменструальную фазу повышается возбуждение ЦНС, преобладает 
тонус симпатической нервной системы, повышается АД. Нарушения, которые 
происходят в организме, затрагивают самые разные органы и системы и могут 
варьировать от легкого до значительного дискомфорта. Обследуемые девушки 
отмечали следующие симптомы: появляется раздражительность у 42 %, быст-
рая утомляемость у 76 %, тошнота у 7,9 %, потеря аппетита у 12,5 %, а также 
жалобы на боли внизу живота у 36,3 %. При этом 73 % опрошенных девушек 
стараются в этот период ограничить объем тренировочных нагрузок. 

Таким образом, при организации тренировочного процесса с девушками-
спортсменками важно учитывать: 

– наличие динамики работоспособности по фазам биологического цикла; 
– планирование тренировочного процесса с учетом фаз цикла; 
– в период сниженной работоспособности необходимо избегать тяжелых 

физических нагрузок как по объему, так и по интенсивности, чередовать их с 
более частыми паузами отдыха. 
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Учет тренерами всех перечисленных моментов при построении учебно-
тренировочного процесса позволит добиться значительного повышения спор-
тивных результатов и спортивного долголетия. 
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Движения являются биологической потребностью организма, оказываю-

щей на него стимулирующее и регулирующее действие, реализуемое в адап-
тивном поведении. 

Свободно гуляющий ребенок постоянно ищет повод для движения. Само-
произвольные действенные движения (бег, ходьба) были обозначены нами 
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