
Objective of the study was to scientifically substantiate the methodology of integral 
training of rugby players for competitions.
Methods and structure of the study. Based on the system of actions aimed at the 
training component connections, we developed a technique of integral training 
of rugby players, which included three directions. The study involved 30 rugby 
players, who were divided into the Control Group and Experimental Group, 15 
people each. The Control Group athletes were trained using the traditional methods, 
the Experimental Group ones - using the proposed integral training technique.
Study results and conclusions. The integral training of rugby players contributed 
to the targeted formation of intercomponent connections between the components 
of their preparedness, provided conditions for increasing the level of development 
of individual components of preparedness and the integrity of their manifestations 
in competitive activities.
The results of the educational experiment confirm the effectiveness of the developed 
technique of integral training of rugby players. During the experiment, the shifts 
in the overall physical, special and technical fitness rates in the Experimental 
Group "A" were statistically significantly greater as compared to the Control Group 
"B" (p<0.05). The competitive performance rates as the most important integral 
criteria of sports mastery of the rugby players were also significantly higher in the 
Experimental Group "A" (р<0.05).
The developed technique of integral training of rugby players contributes to the 
achievement of the highest level of preparedness, minimizes the time needed to 
reach a qualitatively new, higher level of development of sports skills and ensures a 
sustainable increase in the effectiveness of competitive activity of rugby players.

Keywords: integral training, game cycles, game moments, competitive activity, 
training.
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Цель исследования – выявить особенности работоспособности легкоатлеток 
в определенные фазы овариально-менструального цикла. 
Методика и организация исследования. В эксперименте приняло участие 19 
спортсменок (квалификация I разряд – КМС), бегуний на средние (n=11) и 
короткие (n=8) дистанции. Исследование проводилось в каждую из пяти фаз 
их биоритмологического цикла: менструальную (I), постменструальную (II), 
овуляторную (III), постовуляторную (IV) и предменструальную (V) на протя-
жении общеподготовительного этапа весенне-летнего (март-апрель) подго-
товительного периода. Фазы ОМЦ определялись по результатам специаль-
ного анкетного опроса и базальной температуры. 
Результаты исследования и их обсуждение. В статье представлены результа-
ты динамики уровня физической работоспособности бегуний на короткие и 
средние дистанции. Выявлены особенности работоспособности легкоатлеток в 
определенные фазы овариально-менструального цикла (ОМЦ), которые харак-
теризуются определенным состоянием менструальной функции и организма в 
целом. Наблюдаются определенные индивидуальные особенности спортсме-
нок, что необходимо учитывать при построении тренировочного процесса. По-
лученные данные свидетельствуют об улучшении показателей нагрузочного 
тестирования после проведенного эксперимента, использование предложен-
ной схемы общеподготовительного этапа в весенне-летнем подготовительном 
периоде подготовки способствовало нивелированию негативных воздействий 
индивидуальных особенностей протекания отдельных фаз ОМЦ и снизило сте-
пень их влияния на работоспособность квалифицированных легкоатлеток.

Ключевые слова: спортсменки, тренировочный процесс, физиологиче-
ские особенности женского организма, работоспособность, овариально-
менструальный цикл, фазы ОМЦ.

Введение. Все больше исследователей [1, 2, 7, 8, 13] в по-
следние годы высказывают мнение о том, что наиболее пер-
спективным направлением в решении проблемы повышения 

эффективности системы подготовки атлетов экстра-класса и по-
тенциального роста их спортивных результатов являются инди-
видуально запрограммированные для конкретного спорт смена 
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двигательные действия и тренировочные эффекты, а не стрем-
ление к выполнению не всегда обоснованных параметров зада-
ваемых нагрузок, что во многом характерно для сегодняшнего 
дня. При этом подчеркивается, что в женском спорте индиви-
дуализация тренировочного процесса должна детерминировать 
согласованность направленности и интенсивности тренирующих 
воздействий с совокупностью морфологических, физиологиче-
ских и психологических изменений, характеризующих биоритмо-
логические особенности организма спортсменок [5, 3, 11, 12].

Исследования ряда авторов [1, 5, 7, 9, 11] показали, что 
уровень работоспособности спортсменок, состояние их пси-
хики и здоровья в целом находятся в прямой зависимости 
от фаз овариально-менструального цикла (ОМЦ) и индиви-
дуальных особенностей его протекания, что необходимо учи-
тывать в практике подготовки легкоатлеток. В то же время 
отдельные аспекты, связанные с разработкой оптимальных 
вариантов индивидуализации подготовки квалифицирован-
ных спортсменок, бегуний на различные дистанции, на основе 
учета биологических особенностей их организма не получили 
до настоящего времени должного решения.

Цель исследования – выявить особенности работоспо-
собности легкоатлеток в определенные фазы овариально-
менструального цикла.

Методика и организация исследования. В экспери-
менте приняло участие 19 спортсменок (квалификация I раз-
ряд – КМС), бегуний на средние (n=11) и короткие (n=8) дис-
танции. Исследование проводилось в каждую из пяти фаз их 
биоритмологического цикла: менструальную (I), постменстру-
альную (II), овуляторную (III), постовуляторную (IV) и предмен-
струальную (V) на протяжении общеподготовительного этапа 
весенне-летнего (март-апрель) подготовительного периода. 
Фазы ОМЦ определялись по результатам специального анкет-
ного опроса и базальной температуры.

Для изучения функциональных возможностей и особенно-
стей реакции организма спортсменок на велоэргомет рическую 
нагрузку в каждой фазе ОМЦ применялся тест PWC

170
 с по-

следующим расчетом абсолютных (кгм/мин) и относительных 
(кгм/мин/кг) показателей общей физической работоспособно-
сти. На стационарном велоэргометре проводился тест ступен-
чато повышающейся мощности с длительностью педалирования 
9 мин. Нагрузка теста возрастала дважды (через 3 и 6 мин).

Результаты исследования и их обсуждение. Вы-
явлено, что самые высокие показатели физической ра-
ботоспособности в начале общеподготовительного этапа 

Таблица 1. Динамика показателей общей физической работоспо-
собности квалифицированных бегуний на протяжении ОМЦ в начале 
общеподготовительного этапа весенне-летнего макроцикла подго-
товки 

Ф
аз

а 
ц

и
кл

а

Спортивная 
специализа-

ция

Показатель физической  
работоспособности

PWC
170

, кгм/мин PWC
170

, кгм/мин/кг

I

Спринт

958,58±10,21 16,35±0,34

II 1152,61±14,32 20,32±0,21

III 959,18±30,83 16,20±0,20

IV 1169,22±26,52 20,26±0,64

V 946,34±31,83 15,06±0,71

I

Средние дис-
танции

1058,02±21,31 18,40±0,03

II 1210,71±13,01 21,77±0,08

III 1061,84±12,51 18,66±0,54

IV 1127,24±48,86 20,12±0,26

V 1018,32±45,12 17,86±0,17

Таблица 2. Схема общеподготовительного этапа весенне-летнего 
макроцикла подготовки квалифицированных легкоатлеток, специали-
зирующихся в беге на различные дистанции

Примечание: ⃰ – в скобках указана длительность отдельной фазы (в 
днях)

Ф
аз

а 
ц

и
кл

а

Тип микро-
цикла

Продолжительность 
ОМЦ, дни наступления 

(длительность фаз) Направленность 
тренировочных 

занятий23-26 
дней

27-28
дней

29-30
дней

I
Втягиваю-
щий

1-4
(4)

1-5
(5)

1-5
(5)

Общая выносли-
вость, гибкость 

и подвижность в 
суставах

II
Ударный 5-11

(7)
5-11
(7)

6-13
(8)

Развитие специ-
альной выносли-

вости, скоростно-
силовых способ-

ностей

III
Восстано-
вительный

12-14
(3)

13-15
(3)

14-16
(3)

Развитие скорост-
ных способностей  

(в небольшом 
объеме)

IV Ударный 15-22
(8)

16-24
(9)

17-26
(10)

Развитие 
скоростно-

силовых, скорост-
ных и координа-
ционных способ-

ностей

V
Восстано-
вительный

23-26
(4)

25-28
(4)

27-30
(4)

Общая выносли-
вость, гибкость 

и подвижность в 
суставах

у спортсменок, специализирующихся в беге на короткие дис-
танции (табл. 1), зафиксированы в IV (1169,22±26,5 кгм/мин) 
и II (1152,61±14,32 кгм/мин) фазах. У бегуний на средние дис-
танции наиболее высокие данные физической работоспособ-
ности наблюдаются в течение II фазы (1210,71±13,01 кгм/мин) 
и чуть ниже – в IV (1127,24±48,86 кгм/мин).

Это объясняется тем, что вo II фазе уровень эстрогена в кро-
ви повышается, что влияет на функции организма, в частности 
на состояние сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной си-
стем, и улучшает работоспособность организма в целом [6, 9]. 
В IV фазе состояние сердечно-сосудистой системы спорт сменок 
характеризуется значительным ростом потенциальных и адапта-
ционных возможностей. Функциональная готовность дыхатель-
ной системы к физическим нагрузкам является высокой, рабо-
тоспособность организма и уровень обменных процессов растут 
за счет увеличенной концентрации прогестерона в крови [11].

Чуть ниже, чем вo II и IV фазах, получены показатели ра-
ботоспособности спортсменок в I фазу: у спринтеров это 
958,58±10,2 кгм/мин, у бегуний на средние дистанции – 
1058,02±21,31 кгм/мин, что может являться следствием ухуд-
шения самочувствия и функционального состояния кардиорес-
пираторной системы из-за снижения концентрации половых 
гормонов и гемоглобина во время менструации [10, 11].

В течение III фазы в организме женщины понижается уро-
вень эстрогена и преобладает доминантное состояние в ЦНС, 
направленное на оптимальное протекание овуляции [11], 
что, очевидно, снижает уровень работоспособности: данные 
PWC

170 
у всех спортсменок по сравнению с I, II и IV фазами.

В V фазе снижается количество половых гормонов в ор-
ганизме [9] и уровень работоспособности спортсменок 
падает. Показатели PWC

170
: самый низкий за весь пери-

од ОМЦ – 946,34±31,8 кгм/мин – у бегуний на короткие 
и 1018,32±45,12 кгм/мин – на средние дистанции.

Соотнесенные результаты PWC
170

 указывают на то, что ди-
намика проявления физической работоспособности у женщин 
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имеет циклический характер и зависит от изменений влияния 
гормонального фона их организма в течение ОМЦ. Это влияет 
на колебания массы тела, уровня работоспособности аэробных 
возможностей и состояния кардиореспираторной системы.

Путем обобщения имеющихся данных, а также основыва-
ясь на результатах собственных исследований, была разра-
ботана схема общеподготовительного этапа весенне-летнего 
макроцикла подготовки легкоатлеток, специализирующихся 
в беге на различные дистанции (табл. 2), которая структу-
рирована в соответствии с количеством фаз ОМЦ и состоит 
из пяти микроциклов. Длительность ОМЦ, возможные сроки 
наступления и продолжительность каждой фазы определены 
в соответствии с литературными данными [9].

На протяжении общеподготовительного этапа весенне-
летнего макроцикла подготовки (март-апрель) тренеры при-
держивались предложенной схемы направленности трени-
ровочных занятий с учетом биоритмологических колебаний 
гормонального фона организма спортсменок, что привело 
к меньшей вариативности показателей физической работо-
способности на протяжении ОМЦ. Более «сглаженная» ди-
намика фиксируемых показателей зафиксирована у бегуний 
на короткие дистанции (табл. 3). Последнее может быть свя-
зано с меньшей информативностью теста PWC

170
 для предста-

вительниц спринтерского бега.
Выводы. Выявлена неоднозначность динамики функ-

циональных возможностей бегуний на различные дистанции 
по показателям физической работоспособности в различные 
фазы ОМЦ. Полученные данные свидетельствуют об улучше-
нии показателей нагрузочного тестирования после прове-
денного эксперимента, использование предложенной схемы 
общеподготовительного этапа в весенне-летнем подготови-
тельном периоде подготовки способствовало нивелирова-
нию негативных воздействий индивидуальных особенностей 
протекания отдельных фаз ОМЦ и снизило степень их влияния 
на работоспособность квалифицированных легкоатлеток.

Тренеру необходимо не только индивидуализировать пла-
нирование объема и интенсивности тренировочной нагрузки 
в различные фазы ОМЦ, но и знать его конкретную продол-
жительность у каждой спортсменки, что даст возможность 
выявить оптимальные «благоприятные» и «неблагоприятные» 
периоды для выполнения больших специфических тренирую-
щих воздействий определенной направленности.
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Таблица 3. Динамика показателей общей физической работоспособ-
ности квалифицированных бегуний на разные дистанции на протя-
жении ОМЦ в конце общеподготовительного этапа весенне-летнего 
макроцикла подготовки

Фаза ОМЦ Специализа-
ция

Показатель физической  
работоспособности

PWC
170

,  
кгм/мин

PWC
170

,  
кгм/мин/кг

I

Спринт

958,58±10,2 16,35±0,34

II 1152,61±14,32 20,32±0,21

III 959,18±30,8 16,20±0,20

IV 1169,22±26,5 20,26±0,64

V 946,34±31,8 15,06±0,71

I

Средние дис-
танции

1058,02±21,31 18,40±0,03

II 1210,71±13,01 21,77±0,08

III 1061,84±12,51 18,66±0,54

IV 1127,24±48,86 20,12±0,26

V 1018,32±45,12 17,86±0,17
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