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Аннотация  
В статье представлены особенности динамики проявления двигательных способностей на 

протяжении ОМЦ у спортсменок, бегуний на короткие дистанции. Показано, что уровень 
проявления двигательных возможностей спортсменок изменяется в соответствии с фазами 
специфического биологического цикла, каждая из которых характеризуется тем или иным 
состоянием менструальной функции и организма в целом. Учет данного положения при построении 
тренировочного процесса может повысить его эффективность без увеличения объема и 
интенсивности применяемых тренирующих воздействий. 

Ключевые слова: спортсменки, овариально-менструальный цикл, фазы, двигательные 
способности, индивидуальные особенности. 
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Annotation  
The article presents peculiarities of dynamics manifestation of motor capacities during ovarian men-

strual cycle of athletes, runners for short distances. It is shown that the level of manifestation of motor 
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capacities of athletes varies in accordance with the phases of the cycle for specific biological cycle; each is 
characterized by the particular condition of the menstrual function and organism as a whole. With such state 
taken into consideration, the effectiveness of the training process can be raised without increasing the vol-
ume and intensiveness of the applied loads.  

Keywords: athletes, ovarian menstrual cycle phase, motor capacities, individual characteristics. 

ВВЕДЕНИЕ 

Обеспечить оптимальный уровень готовности спортсменки к основным соревнова-
ниям возможно лишь при условии эффективного использования рациональных форм по-
строения тренировочных нагрузок в годичном цикле и его отдельных структурных обра-
зованиях [3, 4, 6, 7].  

Следует подчеркнуть, что потенциальным фактором продуктивного планирования 
в женском спорте является индивидуальный подход, который, в первую очередь, должен 
предусматривать биоритмологические особенности организма спортсменок, характеризу-
ющиеся целым рядом морфологических, физиологических и психологических изменений. 

Теоретические данные методики тренировки женщин отражают два полярных под-
хода к обсуждаемому вопросу [1, 7, 11, 13]. По убеждению одних ученых и практиков при 
организации тренирующих воздействий обязательно должна учитываться цикличность 
функций гипоталамо-гипофизарно-овариально-адреналовой системы, то есть овариально-
менструальный цикл (ОМЦ). По мнению других – оптимальное планирование трениро-
вочного процесса не зависит от пола спортсмена и строится на основе общих закономер-
ностей спортивной тренировки.  

В то же время очевиден факт зависимости индивидуальных изменений спортивной 
работоспособности, двигательных качеств, функционального и психического состояния 
организма женщины от биоритмологических особенностей ее репродуктивной системы [2, 
5, 11]. Следовательно, использование в тренировочной деятельности сведений о законо-
мерностях функционирования организма конкретной спортсменки имеет важное значение 
не только для повышения ее спортивной результативности, но и для сохранения репродук-
тивного здоровья. 

Ряд исследователей отмечает, что чрезмерные тренирующие воздействия чреваты у 
женщин перетренированностью в значительно большей степени, чем у мужчин [5, 10, 11]. 
Данный факт объективизирует необходимость предотвращения перетренированности пу-
тем нормирования нагрузок, адекватных оперативному состоянию женского организма. 

Таким образом, разрабатывая индивидуально направленные тренировочные про-
граммы, подбирая средства и методы развития необходимых двигательных способностей 
для конкретной спортсменки, следует ориентироваться на динамику ее работоспособно-
сти, функциональные возможности основных систем организма и протекание восстанови-
тельных функций в различных фазах ОМЦ. 

Цель исследования состояла в определении особенности динамики проявления дви-
гательных способностей на протяжении ОМЦ у спортсменок, специализирующихся в беге 
на короткие дистанции. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ И МЕТОДЫ 

В эксперименте принимало участие 16 легкоатлеток, бегуний на короткие дистан-
ции, с квалификацией первый разряд – КМС. На протяжении полного индивидуального 
биоритмологического цикла у каждой испытуемой измерялся уровень базальной темпера-
туры (с целью выявления индивидуальных границ фаз ОМЦ).  

Для определения уровня проявления двигательных способностей 3-4 раза в неделю 
перед основным тренировочным занятием проводилось тестирование, которое включало в 
себя определенный набор контрольных упражнений. Так, для инструментального кон-
троля за силовыми и скоростно-силовыми возможностями различных групп мышц спортс-
менок был использован метод компьютерной тензодинамографии, заключающийся в 
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регистрации и анализе кривой развития силы мышц во времени [1, 6, 9]. Данная инстру-
ментальная методика позволяет более детально оценивать возможность мышц индивида 
проявлять специфические «взрывные» усилия, так как последние не всегда доступны для 
прямого измерения их с помощью традиционных средств. 

В процессе обследования определялась сила групп мышц, которые в структуре 
спринтерского бега несут основную нагрузку – мышцы разгибатели ноги (РН) в коленном 
и тазобедренном суставах и подошвенные сгибатели стопы (ПСС). 

В изометрическом режиме давалась установка показать максимальную произволь-
ную силу, во взрывном изометрическом – на быстрое достижение максимальной силы в 
кратчайший промежуток времени. По полученным тензодинамометрическим кривым 
определялась максимальная изометрическая сила мышц (Fmax), проявляемая в описанном 
движении и время, в течение которого был достигнут максимум усилия (tmax). Также вы-
числялся дифференциальный показатель (градиент) силы (J), характеризующий скорость 

нарастания силы до максимума и численно равный max

max

F
J= .

t
 Поскольку фаза отталкивания 

в беге длится 0,10–1,13 с [6, 12], то определялось значение силы, развиваемой спортсмен-
ками за 0,1 с (F0,1). 

Скоростно-силовые способности (в динамическом режиме) оценивались по резуль-
татам прыжка вверх по Абалакову (до и после тренировки) с помощью и без помощи рук. 
Для оценки быстроты движений определялось латентное время простой двигательной ре-
акции, а координационные способности – как разница в прыжке вверх по Абалакову с по-
мощью и без помощи рук. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе исследований был выявлен однонаправленный волнообразный характер ди-
намики проявления физических качеств от фазы к фазе ОМЦ у легкоатлеток. При этом 
установлено, что более высокий уровень изученных показателей приходится на II и IV 
фазы, а их снижение в I (минимум), III и V фазах. Подобная динамика обнаружена в мно-
гочисленных исследованиях других авторов, проведенных в различных видах спорта [1, 5, 
8, 10, 11, 13]. 

В тоже время, в настоящем исследовании были выявлены специфические особенно-
сти динамики проявления отдельных физических качеств спортсменок на протяжении 
ОМЦ, которые определяются различиями в уровне их двигательных возможностей за пол-
ный цикл, по отношению к максимуму в IV фазе (100%); в размахе варьирования показа-
теля за полный цикл; в соотношении уровня проявления способностей между благоприят-
ными и «критическими» фазами; а также в степени влияния ОМЦ на динамику каждого 
показателя в конкретные фазы цикла (таблица 1). 
Таблица 1– Степень влияния ОМЦ (%) на динамику проявления различных двигательных 
способностей (результаты дисперсионного анализа) 

Двигательные способности 
Степень  
влияния 

Достоверность  
влияния 

Быстрота двигательной реакции 16,8 p≤ 0,01 
Координационные способности 8,5 p≥ 0,05 
Максимальная произвольная сила 
- мышц РН 
- мышц ПСС 

 
28,9 
12,9 

 
p≤ 0,01 
p≤ 0,05 

Взрывная сила (изометрический режим) 
- мышц РН 
- мышц ПСС 

 
17,9 
22,7 

 
p≤ 0,01 
p≤ 0,01 

Взрывная сила мышц нижних конечностей (динамический режим) 23,6 p≤ 0,01 

Координационные способности на протяжении ОМЦ изменялись в пределах 17,6%. 
При этом значения, показанные во II фазе, были статистически достоверно ниже, чем в IV 
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(p≤0,05), а во время и перед менструацией – ниже, чем во время овуляции. Степень влия-
ния ОМЦ на динамику проявления координационных способностей составила 8,5% и не 
являлась статистически достоверной, что возможно обусловлено высокой внутрииндиви-
дуальной и межиндивидуальной вариативностью данного показателя в отдельных фазах 
специфического биологического цикла. 

Максимальная произвольная сила мышц разгибателей ноги в коленном и тазобед-
ренном суставах (РН) на протяжении ОМЦ изменялась в пределах 9,7%. При этом значе-
ния, показанные во II фазе, были статистически достоверно ниже, чем в IV (p≤0,05), а ре-
зультаты в «критических» фазах – ниже среднего уровня и не отличались между собой 
(p≥0,05). Степень влияния ОМЦ на динамику данного показателя составляла 28,9% и яв-
лялась статистически значимой. 

Максимальная произвольная сила мышц подошвенных сгибателей стопы (ПСС) на 
протяжении ОМЦ изменялась в пределах 9,9%. При этом значения, показанные во II и IV 
фазы, не имели статистически достоверных различий, не зафиксировано их и между зна-
чениями «критических» фаз (p≥0,05). Степень влияния ОМЦ на динамику данного показа-
теля составила 12,9 % и является статистически значимой. Следует отметить, что основ-
ным различием между уровнем проявления силовых возможностей мышц РН и ПСС явля-
ется менее выраженное снижение результатов максимальной произвольной силы мышц 
ПСС во II фазе. 

Взрывная сила мышц РН при изометрическом режиме работы на протяжении ОМЦ 
изменялась в пределах 13,8%. Значения, показанные во II фазе, были статистически досто-
верно ниже, чем в IV (p≤0,05), а перед и во время менструации – ниже, чем во время ову-
ляции. Степень влияния ОМЦ на динамику данного показателя составила 17,9% и является 
статистически значимой. 

В свою очередь, взрывная сила мышц ПСС (проявляемой за 0,1с) в изометрическом 
режиме работы на протяжении ОМЦ изменялась в пределах 9,8%. При этом данные, за-
фиксированные во II и IV фазы, не имели статистических различий между собой (p≥0,05), 
а значения, показанные во время и перед менструацией, были достоверно ниже, чем во 
время овуляции (p≤0,05). Степень влияния ОМЦ на динамику данного показателя соста-
вила 22,7% и являлась статистически значимой (Таблица 1). 

Основным различием в проявлении взрывной силы между группами мышц РН и 
ПСС аналогично анализируемым характеристикам в динамике максимальной произволь-
ной силы, являлось более существенное снижение показателя для мышц РН во II фазе от-
носительно IV. Так, взрывная сила мышц нижних конечностей при динамическом режиме 
работы по результатам в прыжке вверх (по Абалакову) на протяжении ОМЦ изменялась в 
пределах 7,9%. Значения, показанные во II фазе, были статистически достоверно ниже, чем 
в IV (p≤0,05), а результаты в «критические» фазы ниже среднего уровня, однако мало раз-
личаются между собой (p≥0,1). Степень влияния ОМЦ на динамику данного показателя 
составила 23,6% и являлась статистически значимой для 5% уровня. 

Интересные данные были получены при анализе результата прыжка вверх со взма-
хом и без взмаха руками, которые выполнялись ежедневно до и после тренировки. При 
оценке результатов прыжков учитывались не только фаза ОМЦ, но и объем, а также 
направленность тренировочных воздействий. 

Выявлено (таблица 2), что высота прыжка вверх со взмахом руками до тренировки 
колеблется в разные дни цикла от 49,8 до 54,3 см, после тренировки – от 46,6 до 53,9 см.  

В обоих случаях самые низкие результаты показаны в менструальную (I), а наибо-
лее высокие – в постовуляторную фазу (IV). Характерно, что в прыжках, которые выпол-
нялись после тренировки, зафиксирована наибольшая разница. Причем, если во II, III, и IV 
фазах не наблюдаются статистически значимые различия до и после тренировки (р>0,05), 
то в постменструальную и, особенно, в менструальную фазу, разница достигает 5% уровня 
значимости. 
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Таблица 2 – Показатели высоты прыжка (в см) вверх со взмахом и без взмаха руками по 
фазам ОМЦ у бегуний на короткие дистанции 

Фазы 
ОМЦ 

Прыжок вверх со взмахом руками, см Прыжок вверх без взмаха руками, см 
До тренировки 

р 
После тренировки 

 
До тренировки 

р 
После тренировки 

р 
X S X S X S X S 

I 49,8 2,3 - 46,6 2,4 - 39,6 1,8 - 38,9 2,0 - 
II 53,6 1,2 <0,05 52,8 1,3 <0,05 43,2 1,3 <0,05 42,9 1,7 <0,05 
III 51,3 1,4 >0,05 50,3 р >0,05 40,6 1,7 <0,05 38,3 1,8 <0,05 
IV 54,3 1,3 <0,05 53,9  <0,05 45,2 1,6 <0,05 45,0 1,8 <0,05 
V 50,9 2,1 <0,05 47,2 2,2 <0,05 40,9 1,9 <0,05 39,6 2,0 <0,05 

Таким образом, можно отметить более сильное воздействие на скоростно-силовой 
потенциал спортсменок тренировочных нагрузок в период неблагоприятных фаз биорит-
мики их организма. Что касается овуляторной фазы, то различия результатов в прыжке 
вверх до и после тренировки, при таком способе выполнения, статистически несуще-
ственны и не отличаются (р>0,05) от показателей во II и III фазах биоритмики организма 
спортсменок. 

Результаты прыжков без взмаха руками (таблица 2) показали примерно такую же 
картину – самые высокие значения зафиксированы во II и IV фазах цикла, а низкие в I и 
III. Но, если в прыжках со взмахом руками различия показателей в последние фазы были 
существенны, то в данном способе прыжка они минимальны, а наибольшие статистически 
значимые отличия характерны для овуляторной фазы. Подобный факт можно объяснить 
тем, что способ прыжка вверх без взмаха руками оказался для спортсменок менее привыч-
ным и требовал определенного координационного навыка. Кроме того, в овуляторную 
фазу может нарушаться ориентация в пространстве и рассогласованность в двигательных 
действиях [8, 9, 11]. При выполнении прыжков со взмахом и без взмаха руками самая боль-
шая вариабельность показателей наблюдается в менструальную фазу. Причем наиболее 
значительное варьирование зафиксировано после тренировки, что связано как с различной 
по объему и направленности выполненной тренировочной нагрузкой, так и с индивиду-
альной реакцией на нее организма спортсменки.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Данные проведенного исследования свидетельствуют о наличии на протяжении 
ОМЦ фазовых изменений показателей двигательных способностей спортсменок. Установ-
лено так же, что динамика каждого из них имеет свои особенности, характерные для той 
или иной фазы менструального цикла. Эти особенности мы связываем с изменением функ-
ционального состояния органов и систем, от которых зависит уровень проявления различ-
ных двигательных способностей спортсменок. Высокие значения вариативности всех изу-
ченных показателей в отдельных фазах ОМЦ позволили предположить, что уровень про-
явления двигательных возможностей имеет значительные индивидуальные особенности. 

Таким образом, наблюдается определенная обусловленность в изменении уровня про-
явления двигательных возможностей спортсменок на протяжении ОМЦ, в зависимости от 
той или иной биоритмологической фазы цикла и учет данной реальности дает возможность, 
без излишнего увеличения объема и интенсивности тренирующих воздействий, оптимизи-
ровать подготовку конкретной спортсменки при организации мезоцикла тренировки. 
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