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Аннотация. В настоящее время построение процесса физической подготовки 

военнослужащих мужского и женского пола характеризуется общими признаками. 
Предлагается планирование физической подготовки военнослужащих-женщин осу-
ществлять на основе форм организации, детерминированных биологическими осо-
бенностями женского организма. 

Summary. Currently, the construction process of physical training of male and fe-
male soldiers is characterized by common features. It is proposed to plan the physical train-
ing of female soldiers based on organizational forms, determined by the biological charac-
teristics of the female body. 
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Общеизвестно положительное влияние, которое оказывает выполнение 

физических упражнений на организм человека. Одно из принципиальных по-
ложений, при соблюдении которого такой эффект реализуется – выбор нагру-
зок, адекватных конкретному состоянию организма занимающихся. Необходи-
мо отметить, что несоответствие применяемых физических нагрузок функцио-
нальному состоянию организма занимающихся, например, в случае применения 
нагрузок, не достигающих границ минимальной возможной функциональной 
активности организма, не приведет к достижению запланированного результа-
та. В другом случае использование нагрузок, превышающих границы адаптаци-
онных возможностей организма, ведет к перенапряжению функциональных си-
стем и может стать причиной различного вида заболеваний и патологий. В 
научно-методической литературе отмечается, что соблюдение данного положе-
ния особенно актуально при планировании занятий физическими упражнения-
ми с женщинами [1; 2]. 

Несмотря на значительное количество исследований [3–5 и др.], предо-
ставляющих достаточный объем информации для разработки специфичной для 
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женщин системы физической подготовки, до настоящего времени структура та-
ковой для военнослужащих и мужского, и женского пола характеризуется об-
щими признаками. В научной литературе высказывается точка зрения, что су-
ществует необходимость изучения специфичности физического воспитания 
женщин [1; 2; 6; 7], в частности физической подготовки военнослужащих-
женщин [8]. Необходимость разработки дифференцированной методики физи-
ческой подготовки военнослужащих-женщин обусловлена тем, что женский ор-
ганизм имеет присущие только ему биологические свойства, не имеющие ана-
логов у мужчин. 

На наш взгляд, разработка и реализация такой методики должна быть 
ориентирована на углубленное исследование ее структуры во взаимосвязи с 
биологической цикличностью функционирования женского организма, отли-
чающегося от мужского не только количественно, но и качественно. Специ-
фичность физической подготовки военнослужащих-женщин должна быть де-
терминирована особенностью, являющейся общей для всего контингента жен-
щин и обусловлена законом волнообразной периодичности физиологических 
функций женского организма. 

Существующая в настоящее время система физической подготовки воен-
нослужащих женского пола не учитывает временнóй организации биологиче-
ских систем, течение времени в которых отражают биоритмы, представляющие 
собой происходящие с закономерной периодичностью изменения интенсивно-
сти какого-либо биологического процесса. Они могут быть использованы для 
отражения так называемого «биологического» времени. Типичным примером 
выраженной периодичности в функционировании организма женщин является 
специфический биологический процесс – овариально-менструальный цикл (да-
лее – ОМЦ). 

По данным научно-методической литературы, уровень проявления двига-
тельных возможностей женщин на протяжении ОМЦ изменяется в соответ-
ствии с фазами цикла, каждая из которых характеризуется тем или иным состо-
янием менструальной функции и организма в целом [2–6; 9]. Учет данного по-
ложения при построении процесса физического воспитания может повысить 
его эффективность с точки зрения обеспечения роста двигательных возможно-
стей занимающихся без увеличения объема и интенсивности применяемых 
нагрузок [9, с. 32]. 

Учитывая, что в живых системах различают течение так называемого 
биологического времени, в качестве единицы измерения которого может быть 
использована длительность эндогенных циклов организма, предлагается ис-
пользовать понятие «хронобиологическая единица времени». Если за продол-
жительность периода принять величину, соответствующую продолжительности 
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какого-либо биологического цикла, например ОМЦ, то она становится едини-
цей измерения [9, с. 36]. 

Так, например, в тренировке женщин, специализирующихся в тяжелой 
атлетике и атлетизме, предложен подход, позволяющий дифференцировать по-
строение тренировки по гендерному признаку [10]. В качестве новых форм ор-
ганизации тренировочного процесса, учитывающих специфические биологиче-
ские особенности женского организма, были использованы следующие: 

• микроциклофаза – это цикл спортивной тренировки, который имеет 
длительность, выраженную в хронологических единицах времени (днях, неде-
лях), и структуру, соответствующую отдельным фазам ОМЦ, отражающим 
временнýю организацию биологической системы организма спортсменок в 
структуре спортивной тренировки; 

• мезоциклофаза – это цикл спортивной тренировки, который имеет 
длительность, выраженную в хронологических единицах времени (неделях, ме-
сяцах), и структуру, соответствующую структуре ОМЦ, отражающую времен-
нýю организацию биологической системы организма спортсменок в структуре 
спортивной тренировки; 

• макроциклофаза – это цикл спортивной тренировки, состоящий из ме-
зоциклофаз и микроциклофаз, имеющий длительность, выраженную в хроноло-
гических единицах времени (месяцах), и структуру, синхронизированную с 
биологическими циклами организма спортсменок [10]. 

В результате проведенного педагогического эксперимента были выявле-
ны эффективные варианты планирования тренировочных нагрузок в различных 
фазах ОМЦ. Также было показано, что за счет определенной величины и раци-
онального распределения нагрузок в биологических микроциклах можно эф-
фективно и избирательно воздействовать на уровень спортивных достижений, 
нормируя нагрузки адекватно функциональным возможностям организма 
спортсменок, специализирующихся в силовых видах спорта [6, с. 189–191]. 

Таким образом, введение в структуру спортивной тренировки женщин 
новых, дифференцированных форм организации тренировочного процесса поз-
воляет обеспечить взаимосвязь временнóй организации спортивной тренировки 
с временнóй организацией биологических систем, в качестве которых выступа-
ет организм спортсменок, так как мезоциклофазы и микроциклофазы способ-
ствуют планированию тренировочного процесса в соответствии с циклично-
стью процессов жизнедеятельности организма спортсменок. 

На основании общности физиологических процессов, происходящих в 
организме женщин, вне зависимости от сферы их профессиональной деятель-
ности, можно предположить, что данный подход может быть применим также и 
в физической подготовке военнослужащих женского пола. 
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