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Выводы
Проведенное нами исследование показало:
1. В начале первого подготовительного периода годичного цикла спортивной тренировки у большинства 

спортсменов, специализирующихся в различных видах легкой атлетики, требующих проявления скоростно-
силовых способностей, функциональное состояние ЦНС характеризуется низкой степенью уравновешенности 
нервных процессов с преобладанием реакций запаздывания. 

2. Наиболее оптимальное функциональное состояние центральной нервной системы спортсменов, спе-
циализирующихся в различных видах легкой атлетики, требующих проявления скоростно-силовых способно-
стей, наблюдалось в начале зимнего и летнего соревновательных периодов.
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Развитие спорта высших достижений сопровождается все более активным вовлечением в него предста-
вительниц женского пола. Во всем мире растет количество соревновательных дисциплин, в которых женщины 
принимают участие наравне с мужчинами.

Природа наделила женщин сложными физиологическими процессами, которые не имеют аналогов у 
мужчин: менструальной функцией, беременностью, обеспечивающими основное биологическое назначение 
женского организма – способность к деторождению, продлению рода. 

Женский организм обладает основной биологической особенностью, сложной по своей нейрогумораль-
ной регуляции – овариально-менструальной функцией (ОМЦ), цикличность которой оказывает существенное 
влияние на весь организм и, в частности, на его работоспособность [1, 2].

При построении тренировочного процесса женщин, помимо всех необходимых условий необходимо 
учитывать и менструальный цикл (МЦ), как его общей длительности, так и сроков наступления отдельных 
фаз, что дает дополнительную возможность корректировать физические нагрузки, способствует воспитанию 
физических качеств и повышению работоспособности [3, 4, 5].

В связи с этим и возникает проблема оптимизации тренировочного процесса для сохранения здоровья 
спортсменок и повышения их спортивного мастерства [6].

На кафедре спортивной медицины учреждения образования «Белорусский государственный универси-
тет физической культуры» (БГУФК) в рамках научной работы кафедры проводится исследование медицинских 
особенностей женского организма гандболисток – членов сборной университета. Цель работы: изучить вли-
яние фаз овариально-менструального цикла (ОМЦ) на самочувствие, физическую работоспособность, пси-
хологическое состояние и результаты спортивной деятельности, а также выяснить ограничивается ли объем 
тренировочных нагрузок в определенные фазы ОМЦ [7, 8].

В 2013 году были проанализированы данные 14 студенток-спортсменок членов сборной БГУФК по 
гандболу. Анализ полученных результатов показал, что у 10 обследованных студенток (71,4 %) ОМЦ носит 
регулярный характер со средней продолжительностью 26–31 день, а у 4 девушек (28,6 %) – характер ОМЦ 
нерегулярный.

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



35

На основании анализа влияния фаз менструального цикла на работоспособность и результаты выступле-
ний в соревновательных и тренировочных занятиях можно сделать следующие выводы.

I фаза (менструальная) считается, что эта фаза самая ранимая. Часто отмечается психологическая не-
уравновешенность, повышенная возбудимость, раздражительность, нервозность. 4 девушек (28,6 %) отмечают 
эти симптомы, а 10 девушек (71,4 %) отмечают, что их самочувствие не изменяется. 

У 9 девушек работоспособность не меняется, 5 девушек отмечают в этот период снижение физической 
работоспособности. Повышение работоспособности в эту фазу не отмечает никто. В эту фазу цикла рекомен-
дуется выполнять нагрузки небольшого объема и интенсивности, не вызывающие переутомление и особое 
внимание уделять методам самоконтроля за реакцией организма. Только 4 девушки (28,6 %) ограничивают 
тренировочные нагрузки в эту фазу, а 10 (71,4 %) – не ограничивают. 

4 спортсменки (28,6 %) отмечают снижение результатов соревнований в эту фазу цикла, 10 спортсменок 
(71,4 %) не отмечают никаких изменений результатов соревнований, а повышение результатов не отмечает 
никто. 

II фаза (постменструальная) – это наиболее благоприятный период для повышения спортивных резуль-
татов. Она характеризуется оптимальным психологическим фоном, возможностями наилучшего проявления 
двигательных способностей. В этой фазе ОМЦ можно выполнять большие объемы физических нагрузок с раз-
личной интенсивностью, негативных жалоб на состояние здоровья у обследуемых не отмечается. 6 спортсме-
нок (42,9 %) отмечают повышение спортивных результатов, у 8 спортсменок (57,1 %) результаты не меняются. 
Снижение спортивных результатов в эту фазу ОМЦ в этом году не отмечается. 

III фаза (овуляторная), находящаяся примерно в середине биологического цикла. В этой фазе убеди-
тельно рекомендуется снижать физические нагрузки, т. к. применение больших нагрузок чревато нарушениями 
ОМЦ. 

IV фаза (постовуляторная) характеризуется способностью женщины выполнять физическую работу 
большого объема и высокой интенсивности. Все отмечают в эту фазу хорошую работоспособность и хорошее 
психологическое состояние.

V фаза (предменструальная) у большинства женщин наступает состояние, которое определяется 
как «предменструальный синдром» (ПМС). Однако, по нашим исследованиям, 12 девушек-спортсменок 
(85,7 %) отмечают удовлетворительное психологическое состояние и работоспособность, только 2 де-
вушки (14,3 %) отмечают эмоциональные нарушения в эту фазу ОМЦ и 3 спортсменки (21,4 %) отмечают 
повышение спортивных результатов. Можно предположить, что правильная организация тренировочного 
процесса позволяет избежать симптомов, которые по статистике наблюдаются у большинства женщин в 
эту фазу ОМЦ.

Таким образом, необходимо соблюдать осторожность при проведении тренировочных занятий в I, III и 
V фазу ОМЦ, когда снижаются функциональные возможности женского организма и падают результаты.
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