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Резюме. Розглянуто питання специфіки функціональної адаптації організму спортсменок 
високої кваліфікації до значних фізичних навантажень, а також біологічні особливості 
організму жінок із позицій біоритмології. Наведено приклади змін спеціальної 
працездатності, функціональної вартості виконаного навантаження, специфіки процесу 
постнавантажувального відновлення у різні фази менструального циклу. Обговорено можливі 
механізми біологічної регуляції, що забезпечують оптимальну працездатність та економічність 
функцій організму спортсменки у постовулярну і постменструальну фази циклу. 
Ключові слова: спортсменки, функціональна адаптація, фізичні навантаження.

Summary. In the article the questions of specific of functional adaptation of organism of sports-
women of high qualification are examined to the large physical loadings. The biological features of 
organism of woman are considered from positions of bioritmologii. The examples of change the spe-
cial capacity, functional cost of the executed loading, specific of process of post-loading renewal in 
the different phases of menstrual cycle are presented. The possible mechanisms of the biological 
adjusting are considered functions, providing an optimum capacity and economy of functions of 
organism of sportswoman in postovulyatornuyu and post-menstrual phases of cycle. 
Key words: sportswomen, functional adaptation, physical loadings.
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Ó÷åíèå îá àäàïòàöèè — ýòî ôàêòè÷åñêè ó÷å-
íèå î ðåàëèçàöèè ðåàêöèé ïðèñïîñîáëåíèÿ îð-
ãàíèçìà ê êðàòêîñðî÷íûì è ïðîäîëæèòåëüíûì 
âëèÿíèÿì ðàçäðàæèòåëåé. Àäàïòàöèÿ ê ðàçíî-
ãî ðîäà âëèÿíèÿì âîçìîæíà â ðåçóëüòàòå ñïî-
ñîáíîñòè âñåãî æèâîãî ê íàêîïëåíèþ, îáðàáîò-
êå è õðàíåíèþ èíôîðìàöèè è, êàê ñëåäñòâèå, 
ñîîòâåòñòâóþùåé ðåàêöèè íà ðàçäðàæåíèå ñ 
ó÷àñòèåì öåíòðàëüíîé íåðâíîé è ýíäîêðèííîé 
ñèñòåì. 

Àäàïòàöèÿ ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì — îäíà 
èç àêòóàëüíûõ ïðîáëåì áèîëîãèè è ìåäèöèíû. 
Îíà àêòèâíî èçó÷àåòñÿ â ôèçèîëîãèè òðóäà è 
ñïîðòà. Îäíàêî ñîâðåìåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ îá 
àäàïòàöèè áàçèðóþòñÿ íà çàêîíîìåðíîñòÿõ, óñòà-
íîâëåííûõ ãëàâíûì îáðàçîì â èññëåäîâàíèÿõ 
íà ìóæñêîì îðãàíèçìå. Îñîáåííîñòè àäàïòàöèè 
æåíñêîãî îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñêèì è ïñèõîýìî-
öèîíàëüíûì íàãðóçêàì ïðàêòè÷åñêè íå ðàññìàò-
ðèâàþòñÿ, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî âìåñòå ñ îáùèìè 
çàêîíîìåðíîñòÿìè äëÿ ïîëîâîãî äèìîðôèçìà 
ðåàêöèé îðãàíèçìà íà ôàêòîðû îêðóæàþùåé 
ñðåäû ñóùåñòâóþò îòëè÷èÿ, ñâÿçàííûå ñî ñïåöè-
ôèêîé îðãàíèçìà æåíùèí — îñîáåííîñòÿìè 

áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ è ðåïðîäóêòèâíîé ôóíê-
öèè, ÷òî ñîïðîâîæäàåòñÿ çíà÷èòåëüíûìè ïåðå-
ñòðîéêàìè ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñà [9, 18]. 

Â îðãàíèçìå ìóæ÷èíû è æåíùèíû ñîäåðæàò-
ñÿ îäèíàêîâûå ãîðìîíû, íî â ðàçíûõ ñîîòíî-
øåíèÿõ è êîëè÷åñòâàõ. Â ðåçóëüòàòå âîçíèêàþò 
ïîëîâûå îòëè÷èÿ â ïîçíàâàòåëüíûõ ïðîöåññàõ, 
ñêîðîñòè ïñèõè÷åñêèõ ðåàêöèé, îáó÷åíèè, ôèçè-
÷åñêèõ âîçìîæíîñòÿõ, ñïåöèôè÷åñêèõ èíòåëëåê-
òóàëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ. Òàêèì îáðàçîì, ïîëîâîé 
äèìîðôèçì âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò ôóíêöèîíàëü-
íûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà ìóæ÷èíû è æåíùè-
íû. Èìåííî ýòîò ôàêò íåäîñòàòî÷íî èçó÷àåòñÿ, 
îäíàêî îí èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå â ñîâðå-
ìåííîì ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé, âî ìíîãîì 
îïðåäåëÿåò ïåðåíîñèìîñòü ôèçè÷åñêèõ è ïñèõî-
ýìîöèîíàëüíûõ íàãðóçîê, äîñòèæåíèå âûñîêèõ 
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â èçáðàííîé ñïîðòèâíîé 
ñïåöèàëèçàöèè è, êîíå÷íî, ñîõðàíåíèå çäîðîâüÿ 
ñïîðòñìåíà [24, 25]. 

Àíàëèç ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé ëó÷øèõ ñïîðò -
ñìåíîê ìèðà ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî äâèãà-
òåëüíàÿ îäàðåííîñòü, âûñîêèé äóõîâíûé ïîòåí-
öèàë, îãðîìíàÿ òðóäîñïîñîáíîñòü è óïîðñòâî â 



21

Спортивна медицина, № 1, 2012

äîñòèæåíèè öåëè ïîçâîëÿþò èì ñèñòåìàòè÷åñêè 
è óáåäèòåëüíî ïîêîðÿòü ðåêîðäíûå âåðøèíû. 

Çàêîíîìåðíîñòè ôîðìèðîâàíèÿ ïðèñïîñî-
áèòåëüíûõ ðåàêöèé æåíñêîãî îðãàíèçìà ê èç-
ìåíåíèÿì âíåøíåé è âíóòðåííåé ñðåäû èçó÷åíû 
êðàéíå íåäîñòàòî÷íî. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî 
ýòî ñâÿçàíî ñ íåîáõîäèìîñòüþ ðàññìàòðèâàòü 
ñïåöèôè÷åñêèå ïðîöåññû àäàïòàöèè æåíùèí ñ 
ó÷åòîì áèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé èõ îðãàíèç-
ìà — öèêëè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè ôóíêöèé âñåõ 
ñèñòåì â ñâÿçè ñ ãîðìîíàëüíûìè ïåðåñòðîéêàìè 
íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Ôèçè÷å-
ñêèå íàãðóçêè â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé ðàñ-
ñìàòðèâàþò êàê ýêñòðåìàëüíûå óñëîâèÿ, êîòîðûå 
òðåáóþò ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé ìîáèëèçàöèè 
ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà ñïîðò-
ñìåíà [26, 29]. 

Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ âî âñåì ìèðå îò-
ìå÷àåòñÿ ïîâûøåííûé èíòåðåñ ê èçó÷åíèþ áèî-
ðèòìè÷åñêîé îðãàíèçàöèè ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå 
êàê â íîðìå, òàê è ïðè ïàòîëîãèè, ÷òî âïîëíå çà-
êîíîìåðíî, òàê êàê ïåðèîäè÷íîñòü — íåîòúåìëå-
ìîå ñâîéñòâî æèâîé ìàòåðèè [12]. Ñîâðåìåííîå 
ïðîãðåññèâíîå ðàçâèòèå ó÷åíèÿ î áèîëîãè÷åñêèõ 
ðèòìàõ — áèîðèòìîëîãèÿ — ïðèâåëî ê âîçíèê-
íîâåíèþ íîâîé ìåæäèñöèïëèíàðíîé ôóíäàìåí-
òàëüíîé íàóêè — õðîíîáèîëîãèè, èññëåäóþùåé 
çàêîíîìåðíîñòè îñóùåñòâëåíèÿ æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè îðãàíèçìà âî âðåìåíè. Èçó÷åíî ìíîæåñòâî 
ðèòìè÷åñêè ìåíÿþùèõñÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ [5, 12]. 

Ôåíîìåí ðèòìè÷íîñòè óíèâåðñàëåí è ïðîÿâ-
ëÿåòñÿ âî âñåì æèâîì — îò äåÿòåëüíîñòè ñóáêëå-
òî÷íûõ ñòðóêòóð è îòäåëüíûõ êëåòîê äî ñëîæíûõ 
ôîðì ïîâåäåíèÿ îðãàíèçìà. Íå òîëüêî òåîðåòè-
÷åñêèå, íî è ïðàêòè÷åñêèå óñïåõè â õðîíîáèî-
ëîãèè ïîñëóæèëè îñíîâàíèåì äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ 
åùå îäíîãî ñàìîñòîÿòåëüíîãî íàïðàâëåíèÿ — 
õðîíîìåäèöèíû, çàäà÷è êîòîðîé — ïðèìåíåíèå 
õðîíîáèîëîãè÷åñêèõ äàííûõ äëÿ ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ ïðîôèëàêòèêè, äèàãíîñòèêè è ïîâûøåíèÿ 
ýôôåêòèâíîñòè ëå÷åíèÿ ëþäåé [12]. 

Â õðîíîáèîëîãèè è õðîíîìåäèöèíå ñóùåñòâó-
åò âàæíîå ïîíÿòèå “õðîíîáèîëîãè÷åñêàÿ íîðìà”, 
êîòîðîå “…îòðàæàåò ñîâîêóïíîñòü ìîðôîôèçè-
îëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé îðãàíèçìà, õàðàêòåðè-
çóþùèõ åãî ñîñòîÿíèå â öåëîì è îòäåëüíûõ åãî 
ñèñòåì íà îñíîâå èçó÷åíèÿ äèíàìèêè áèîðèòìîâ 
îðãàíèçìà â óñëîâèÿõ åãî îáû÷íîãî ñóùåñòâîâà-
íèÿ, à òàêæå òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå â êà÷åñòâå 
ðåàêöèé íàáëþäàþòñÿ ïðè ïåðåìåíå óñëîâèé 
ñðåäû èëè âîçäåéñòâèè íà îðãàíèçì õèìè÷åñêè-
ìè èëè ôèçè÷åñêèìè ôàêòîðàìè. Õðîíîáèîëî-
ãè÷åñêàÿ íîðìà îáóñëîâëåíà êàê âíóòðåííèìè 
ìåõàíèçìàìè áèîëîãè÷åñêîé ðåãóëÿöèè ôóíêöèé 

ñèñòåì îðãàíèçìà, â òîì ÷èñëå è ãåíåòè÷åñêèìè, 
òàê è âçàèìîäåéñòâèåì îðãàíèçìà ñ îêðóæàþùåé 
ñðåäîé. Õàðàêòåð âçàèìîäåéñòâèÿ îðãàíèçìà ñ 
îêðóæàþùåé ñðåäîé è åãî îòíîøåíèå ê õðîíîáè-
îëîãè÷åñêîé íîðìå ïîçâîëÿþò îöåíèòü ëàáèëü-
íîñòü õðîíîáèîëîãè÷åñêîãî ñòàòóñà, åãî õðîíî-
ðåàêòèâíîñòü è õðîíîàäàïòàöèþ” [10], ÷òî èìååò 
áîëüøîå ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå â æèçíè. 

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ìíîãèå ïàòîëîãè÷åñêèå ïðî-
öåññû ñîïðîâîæäàþòñÿ íàðóøåíèåì âðåìåííîé 
îðãàíèçàöèè ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé, ïðè 
ýòîì ðàññîãëàñîâàíèå ðèòìîâ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç 
ïðè÷èí ðàçâèòèÿ âûðàæåííûõ ïàòîëîãè÷åñêèõ èç-
ìåíåíèé — äåñèíõðîíîçîâ [12, 14]. 

Ïîíÿòèå “öèêë” ïîäðàçóìåâàåò ïîâòîðÿå-
ìîñòü, ïåðèîäè÷íîñòü ïðîöåññà. Âðåìÿ ìåæäó 
îäèíàêîâûìè ñîñòîÿíèÿìè ñîñåäíèõ öèêëîâ îáî-
çíà÷àåòñÿ êàê äëèòåëüíîñòü ïåðèîäà, íà îñíîâå 
êîòîðîãî ñëîæèëàñü êëàññèôèêàöèÿ öèêëîâ — 
îò ìíîãèõ ëåò äî ìèëëèñåêóíä. Èçìåðåíèå äëè-
íû ïåðèîäà îñóùåñòâëÿåòñÿ â åäèíèöàõ âðåìåíè: 
ãîä, ìåñÿö, íåäåëÿ, ñóòêè, ÷àñ, ìèíóòà, ñåêóíäà. 

Åñëè çà äëèòåëüíîñòü ïåðèîäà ïðèíÿòü âå-
ëè÷èíó, ñîîòâåòñòâóþùóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòè 
êàêîãî-íèáóäü áèîëîãè÷åñêîãî öèêëà, íàïðèìåð 
ìåíñòðóàëüíîãî, òî îíà ñòàíîâèòñÿ åäèíèöåé èç-
ìåðåíèÿ [12]. 

Îñîáåííîñòè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ðåàêöèè íà ìíîãîîáðàçíûå 
ðàçäðàæèòåëè íàõîäÿòñÿ â èçâåñòíîé çàâèñè-
ìîñòè îò ðèòìè÷åñêèõ èçìåíåíèé ãîðìîíàëüíî-
ãî ñòàòóñà îðãàíèçìà æåíùèíû íà ïðîòÿæåíèè 
ñïåöèôè÷åñêèõ áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ — ìåí-
ñòðóàëüíûõ öèêëîâ [11, 27, 28]. Ðåïðîäóêòèâíûé 
ïåðèîä õàðàêòåðèçóåòñÿ öèêëè÷åñêèìè èçìåíå-
íèÿìè â ÿè÷íèêàõ — ñîçðåâàíèå ôîëëèêóëîâ, 
èõ ðàçðûâ ñ âûõîäîì çðåëîé ÿéöåêëåòêè (îâó-
ëÿöèÿ), îáðàçîâàíèå æåëòîãî òåëà, åãî ðàñöâåò 
è èíâîëþöèÿ (åñëè íå íàñòóïàåò áåðåìåííîñòü). 

Ãîðìîíàëüíàÿ ôóíêöèÿ ÿè÷íèêîâ — âàæíîå 
çâåíî â ýíäîêðèííîé ñèñòåìå æåíñêîãî îðãà-
íèçìà, îò êîòîðîãî çàâèñèò íîðìàëüíîå ôóíê-
öèîíèðîâàíèå êàê ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìû, òàê 
è àäàïòàöèîííî-òðîôè÷åñêèõ ðåàêöèé âñåãî îð-
ãàíèçìà [9, 12]. Óñòàíîâëåíà ðîëü áèîðèòìîâ 
â ïðîöåññàõ àäàïòàöèè îðãàíèçìà, îäíàêî ïðè 
ýòîì âûÿñíåíî, ÷òî ðàçëè÷íûå ïåðèîäû áèîðèò-
ìà íåðàâíîçíà÷íû ïî õàðàêòåðó áèîëîãè÷åñêîé 
ðåàêöèè íà äåéñòâèå ðàçäðàæèòåëÿ — îòâåòíàÿ 
ðåàêöèÿ ìîæåò áûòü óñèëåííîé ëèáî îñëàáëåí-
íîé, à ïîðîé è îòñóòñòâîâàòü. Ïîýòîìó èçó÷åíèå 
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ òàêèõ ðàçëè÷èé 
ðàñêðûâàåò âàæíûå çàêîíîìåðíîñòè ïîâåäåíèÿ 
÷åëîâåêà, åãî ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è, 
ñëåäîâàòåëüíî, îñîáåííîñòè öèêëè÷íîñòè ðàáî-
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òîñïîñîáíîñòè, â ÷àñòíîñòè ñïîðòèâíîé, â êîí-
êðåòíûå ïåðèîäû áèîðèòìà è â îïðåäåëåííûõ 
óñëîâèÿõ îêðóæàþùåé ñðåäû.

Ìåíñòðóàëüíûé öèêë ÿâëÿåòñÿ ñïåöèôè÷åñêèì 
áèîðèòìîì æåíñêîãî îðãàíèçìà è ïðåäñòàâëåí 
ïåðèîäîì îò ïåðâîãî äíÿ ïðåäûäóùåé ìåíñòðóà-
öèè äî ïåðâîãî äíÿ ïîñëåäóþùåé. Ýòîò áèîðèòì 
ôîðìèðóåòñÿ â ïðå- è ïóáåðòàòíîì ïåðèîäå äå-
âî÷êè (12—15 ëåò) è ñîõðàíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè 
âñåãî ðåïðîäóêòèâíîãî ïåðèîäà. Ìåíñòðóàëüíûé 
öèêë ÿâëÿåòñÿ òèïè÷íûì ïðèìåðîì èíôðàäèàí-
íîé ïåðèîäè÷íîñòè ðèòìîâ ñ ïåðèîäàìè 21,0 ± 3 
è 30,0 ± 5 ñóò [12]. Òåðìèíîì “ìåíñòðóàëüíûé 
öèêë” (ëàò. menstrualis — ìåñÿ÷íûé) îïðåäåëÿþò 
îäíî èç ïðîÿâëåíèé ñïåöèôè÷åñêîãî áèîëîãè÷å-
ñêîãî ïðîöåññà â îðãàíèçìå æåíùèíû, êîòîðûé 
õàðàêòåðèçóåòñÿ îñíîâíûìè öèêëè÷åñêèìè èç-
ìåíåíèÿìè â ñèñòåìå ãèïîòàëàìóñ—ãèïîôèç—
ÿè÷íèêè (ÿè÷íèêîâûé öèêë), â ìàòêå (ìàòî÷íûé 
öèêë), â ýêçîãåíèòàëüíûõ (âíåðåïðîäóêòèâíûõ) 
ñèñòåìàõ îðãàíèçìà. Ñîâîêóïíîñòü ïîñëåäîâà-
òåëüíî ïðîòåêàþùèõ öèêëè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â 
ÿè÷íèêàõ, èõ ãîðìîíàëüíîå âîçäåéñòâèå è öèêëè-
÷åñêèå èçìåíåíèÿ â ìàòêå îáúÿñíÿþò íàçâàíèå 
äàííîãî ñïåöèôè÷åñêîãî öèêëà — “îâàðèàëüíî-
ìåíñòðóàëüíûé”. Îäíàêî ïîñêîëüêó âíåøíèì, 
áîëåå ÿðêèì ïðîÿâëåíèåì öèêëè÷åñêèõ èçìåíå-
íèé ÿâëÿþòñÿ ìàòî÷íûå êðîâåâûäåëåíèÿ, òî ÷à-
ùå ýòîò öèêë íàçûâàþò ìåíñòðóàëüíûì [6]. 

Îòëè÷èòåëüíîé ÷åðòîé ïðîöåññîâ â ðåïðî-
äóêòèâíîé ñèñòåìå æåíùèíû ÿâëÿåòñÿ èõ öè-
êëè÷íîñòü. Íîðìàëüíûé ìåíñòðóàëüíûé öèêë 
õàðàêòåðèçóåòñÿ äâóõôàçíîñòüþ ãîðìîíàëüíûõ 
èçìåíåíèé— ïîñëåäîâàòåëüíûì ïðåîáëàäàíèåì 
àêòèâíîñòè ýñòðîãåíîâ â ïåðâóþ ïîëîâèíó ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëà (ôîëëèêóëÿðíóþ) è ïðîãåñòå-
ðîíà âî âòîðóþ (ëþòåèíîâóþ). 

Â ñâÿçè ñ ñîçðåâàíèåì ôîëëèêóëà è ïîñëå-
äóþùåé îâóëÿöèåé ïðîèñõîäÿò öèêëè÷åñêèå èç-
ìåíåíèÿ êîíöåíòðàöèè æåíñêèõ ïîëîâûõ ãîð-
ìîíîâ â êðîâè, ÷òî äàåò âîçìîæíîñòü óñëîâíî 
ìåíñòðóàëüíûé öèêë äåëèòü íà ôàçû. Â íàøåé 
ðàáîòå ìåíñòðóàëüíûé öèêë ìû äåëèì íà ïÿòü 
ôàç (ïî Í. Â. Ñâå÷íèêîâîé) — ìåíñòðóàëüíóþ, 
ïîñòìåíñòðóàëüíóþ, îâóëÿòîðíóþ, ïîñòîâóëÿòîð-
íóþ, ïðåäìåíñòðóàëüíóþ. 

Èäåè, êîòîðûå èíèöèèðîâàëè òåîðåòè÷åñêèå 
èññëåäîâàíèÿ, íàïðàâëåííûå íà èçó÷åíèå ñïåöè-
ôèêè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè æåíùèí è ìóæ÷èí 
ñ ó÷åòîì èõ ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ îñîáåí-
íîñòåé, áûëè âûäâèíóòû ïðîôåññîðîì ÊÃÈÔÊ 
È. Â. Âðæåñíåâñêèì. Ñîâìåñòíî ñ È. Â. Âðæåñ-
íåâñêèì è Í. Â. Ñâå÷íèêîâîé â 1960—1970 ãã. 
çàâåäóþùèé êàôåäðîé ôèçèîëîãèè ÊÃÈÔÊ 
ïðîôåññîð À. Ð. Ðàäçèåâñêèé âïåðâûå íàó÷íî 

îáîñíîâàë íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà áèîëîãè÷åñêèõ 
îñîáåííîñòåé æåíñêîãî îðãàíèçìà â ïðàêòèêå 
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè æåíùèí. Ïåðâàÿ äèññåð-
òàöèîííàÿ ðàáîòà â ÊÃÈÔÊ áûëà âûïîëíåíà íà 
êàôåäðå ãèìíàñòèêè Ò. À. Ëîçîé â 1981 ã. ïîä 
ðóêîâîäñòâîì Ì. Ä. Äìèòðèåâà íà òåìó “Îïòèìè-
çàöèÿ ïðîöåññà îáó÷åíèÿ ãèìíàñòè÷åñêèì óïðàæ-
íåíèÿì â ñâÿçè ñî ñïåöèôè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿ-
ìè æåíñêîãî îðãàíèçìà” [15]. 

Îñíîâîïîëîæíèêîì íàó÷íîé øêîëû ôèçèî-
ëîãîâ ñïîðòà ïî íàó÷íîìó íàïðàâëåíèþ “Îñîáåí-
íîñòè àäàïòàöèè æåíñêîãî îðãàíèçìà ê áîëüøèì 
ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì” ñòàë À. Ð. Ðàäçèåâñêèé. 
Â ïîñëåäóþùåì îí ïåðåäàë ðóêîâîäñòâî íàó÷íû-
ìè èññëåäîâàíèÿìè â äàííîì íàïðàâëåíèè ïðî-
ôåññîðó Ë. Ã. Øàõëèíîé. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ, ïðîâîäèìûå 
â ÍÓÔÂÑÓ ïî èçó÷åíèþ îñîáåííîñòåé ôóíêöèî-
íàëüíîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé àäàïòàöèè îðãàíèçìà 
ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ê áîëüøèì 
ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, áàçèðóþòñÿ íà êîìïëåêñ-
íîì èçó÷åíèè ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è 
àäàïòàöèè ïðè ýòîì ôóíêöèé âåäóùèõ ñèñòåì îð-
ãàíèçìà ñïîðòñìåíîê, èõ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ â ðàçíûå ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. 
Â ðàáîòàõ Ç. ßöåíêî (ãðåáíîé ñïîðò, 1986 ã.), 
ß. Çèêàñà (áàñêåòáîë, 1991 ã.), Ò. Ñòåïàíîâîé (ñèí-
õðîííîå ïëàâàíèå, 1993 ã.), Ñ. Êàëèòêè (ëåãêàÿ 
àòëåòèêà, ñïîðòèâíàÿ õîäüáà, 2001 ã.), Ë. ßñüêî 
(ôåõòîâàíèå, 2003 ã.), Ñ. Àòàìàíþê (ñïîðòèâíûé 
êîìàíäíûé ôèòíåñ, 2006 ã.), Â. Íàãîðíîé (áè-
ëüÿðä, 2008 ã.), Å. Ìàñëîâîé (ïîäãîòîâêà þíûõ 
áàñêåòáîëèñòîê ñ ó÷åòîì èõ áèîëîãè÷åñêîãî ñî-
çðåâàíèÿ, 2010 ã.), È. Çàõàð÷åíêî (àäàïòàöèÿ 
êîñòíîé òêàíè ãèìíàñòîê, 2010 ã.) óñòàíîâëåíî, 
÷òî ãîðìîíàëüíûé ñòàòóñ ñïîðòñìåíîê, êîòîðûé 
èçìåíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî öèê-
ëà, îïðåäåëÿåò ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè è, 
êàê ñëåäñòâèå, èõ ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò. 

Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ïðèâîäèì ðåçóëüòàòû èñ-
ñëåäîâàíèé Ò. Ï. Ñòåïàíîâîé [21] ñïîðòñìåíîê 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè (ï = 9), ñïåöèàëèçèðóþ-
ùèõñÿ â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè. Ñïåöèàëüíóþ âû-
íîñëèâîñòü ýòèõ ñïîðòñìåíîê êàê èíòåãðàëüíûé 
ïîêàçàòåëü ïîäãîòîâëåííîñòè îïðåäåëÿëè ñ ïî-
ìîùüþ ïåäàãîãè÷åñêîãî òåñòà — ñòàíäàðòíîãî 
óïðàæíåíèÿ, ñîñòîÿùåãî èç øåñòè ñåðèé, âûïîë-
íÿåìûõ áåç îòäûõà çà ìèíèìàëüíîå âðåìÿ. Ñåðèÿ 
âêëþ÷àëà ïðîïëûâàíèå äâóõ îòðåçêîâ ïî 12,5 ì 
ñ îäíîâðåìåííûì âûïîëíåíèåì ðÿäà ñïåöèôè÷å-
ñêèõ ýëåìåíòîâ ñèíõðîííîãî ïëàâàíèÿ [22]. 

Áûëî îòìå÷åíî âûðàæåííîå óõóäøåíèå 
ðàáîòî ñïîñîáíîñòè â ìåíñòðóàëüíóþ, îâóëÿòîð-
íóþ è, îñîáåííî, ïðåäìåíñòðóàëüíóþ ôàçû ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëà (ðèñ. 1). 
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Ó ñïîðòñìåíîê â ôàçó îâóëÿöèè ïîìèìî ñíè-
æåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè óõóäøàåòñÿ îðèåíòà-
öèÿ â ïðîñòðàíñòâå. Ó 100 % äåâóøåê îòìå÷åíû 
îøèáêè ïðè ïîäñ÷åòå êîëè÷åñòâà âûïîëíåííûõ 
ñåðèé. Ïîäòâåðæäåíèåì îáúåêòèâíûõ äàííûõ 
ñëóæèò ñóáúåêòèâíàÿ îöåíêà âûïîëíåíèÿ òåñòà 
ñïîðòñìåíêàìè êàê çàòðóäíåííîãî â ìåíñòðóàëü-
íóþ, îâóëÿòîðíóþ è, îñîáåííî, â ïðåäìåíñòðó-
àëüíóþ ôàçû. 

Ïðåäñòàâëåííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿþò çà-
êëþ÷èòü, ÷òî îïòèìàëüíûìè ôàçàìè äëÿ ïðîÿâ-
ëåíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðò-
ñìåíîê, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ñèíõðîííîì 
ïëàâàíèè, ÿâëÿþòñÿ ïîñòìåíñòðóàëüíàÿ è ïîñò-
îâóëÿòîðíàÿ. Â ýòè ôàçû ïðè íàèìåíüøèõ ôóíê-
öèîíàëüíûõ çàòðàòàõ îðãàíèçìà ïîêàçàòåëè ïå-
äàãîãè÷åñêèõ òåñòîâ îêàçûâàþòñÿ ëó÷øèìè, òîãäà 
êàê â ìåíñòðóàëüíóþ, îâóëÿòîðíóþ è, îñîáåííî, 
ïðåäìåíñòðóàëüíóþ îíè óõóäøàþòñÿ. Â ýòèõ æå 
èññëåäîâàíèÿõ Ò. Ï. Ñòåïàíîâîé [21] áûëî ïî-
êàçàíî âïåðâûå, ÷òî ñêîðîñòü âîññòàíîâëåíèÿ 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îáñëåäîâàííûõ 
íàèáîëüøàÿ â ïîñòîâóëÿòîðíóþ è ïîñòìåíñòðó-
àëüíóþ ôàçû (ðèñ. 2). 

Ýòè äàííûå èìåþò ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå 
ïðè ïëàíèðîâàíèè ïîâòîðíûõ òðåíèðîâî÷íûõ íà-
ãðóçîê â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè. 

Ðàáîòà Ñ. È. Àòàìàíþê [1], ïîñâÿùåííàÿ îä-
íîìó èç ìîëîäûõ âèäîâ ñïîðòà — ñïîðòèâíîìó 
êîìàíäíîìó ôèòíåñó, âêëþ÷àëà áîëåå óãëóáëåí-
íîå èçó÷åíèå âîçìîæíîñòåé æåíñêîãî îðãàíèç-
ìà. Èìåííî êîìïëåêñíîå èñïîëüçîâàíèå ôèçèî-
ëîãè÷åñêèõ, áèîõèìè÷åñêèõ è ïåäàãîãè÷åñêèõ 
èññëåäîâàíèé ïîìîãàåò íàéòè ýôôåêòèâíûå ïóòè 
ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, âàæíûì 
ïðèíöèïîì êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëüíûé 
ïîäõîä. 

Â èññëåäîâàíèÿõ, ïðîâåäåííûõ ñ öåëüþ èçó-
÷åíèÿ ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â ðàçíûå 
ôàçû ÌÖ, èñïîëüçîâàíû ìåòîäèêè òåñòèðîâàíèÿ 
âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Â êà÷åñòâå 
òåñòà äëÿ îöåíêè óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé 
âûíîñëèâîñòè ñïîðòñìåíêè âûïîëíÿëè ïðûæêè 
÷åðåç ñêàêàëêó â ìàêñèìàëüíîì òåìïå â òå÷åíèå 
1 ìèí, êîòîðûå àâòîìàòè÷åñêè ðåãèñòðèðîâàëè. 
Óñòàíîâëåíî, ÷òî áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïðûæ-
êîâ ñïîðòñìåíêè âûïîëíÿþò â ïîñòîâóëÿòîðíóþ 
(145,8) è ïîñòìåíñòðóàëüíóþ (146,7) ôàçû öèêëà. 
Äîñòàòî÷íî âûñîêèé ðåçóëüòàò áûë çàôèêñèðî-
âàí è â ôàçó îâóëÿöèè (133,0), íî çäåñü áûëî 
äîïóùåíî áîëüøå îøèáîê. Ñëåäóåò îòìåòèòü, 
÷òî ñàìûé íèçêèé ðåçóëüòàò áûë ïîëó÷åí â ìåí-
ñòðóàëüíóþ (127,3) è ïðåäìåíñòðóàëüíóþ (122,3) 
ôàçû íåñìîòðÿ íà õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ ïîäãî-
òîâëåííîñòü ñïîðòñìåíîê. 

Êîíòðîëü ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé 
ïðîâîäèëè ïðè âûïîëíåíèè ýëåìåíòîâ êîìïîçè-
öèé ñïîðòèâíîé àýðîáèêè. Ñïîðòñìåíêè âûïîëíÿ-
ëè âûñîêèå ìàõè âïåðåä íîãîé (áàòìàíû) ñ ïðî-
äâèæåíèåì íà äèñòàíöèè 15 ì â ìàêñèìàëüíîì 
òåìïå ñ ôèêñàöèåé âðåìåíè âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèÿ, à òàêæå âîñõîæäåíèå íà ñòåï-ïëàòôîðìó 
âûñîòîé 20 ñì â òå÷åíèå 15 ñ â ìàêñèìàëüíîì 
òåìïå ñ ðåãèñòðàöèåé êîëè÷åñòâà âîñõîæäåíèé 
(òàáë. 1) [1]. 

Êàê ñâèäåòåëüñòâóþò ðåçóëüòàòû, ïðåäñòàâ-
ëåííûå â òàáëèöå 1, ïðè âûïîëíåíèè áàòìà-
íîâ ñïîðòñìåíêè äåìîíñòðèðóþò âûñîêèå ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà â ïîñòîâóëÿòîðíóþ è 
ïîñòìåíñòðóàëüíóþ ôàçû. Äîñòàòî÷íî âûñîêèé 
ðåçóëüòàò áûë îòìå÷åí è â îâóëÿòîðíóþ ôàçó. 
Õóäøèå ðåçóëüòàòû çàôèêñèðîâàíû â ìåíñòðó-
àëüíóþ è, îñîáåííî, ïðåäìåíñòðóàëüíóþ ôàçû. 
Äàâàÿ ñóáúåêòèâíóþ îöåíêó âûïîëíåíèÿ òåñòîâ, 
ñïîðòñìåíêè îòìå÷àëè óõóäøåíèå êîîðäèíàöèè 

Ðèñóíîê 1 — Âðåìÿ (ñ) âûïîëíåíèÿ òåñòà íà ñïå-
öèàëüíóþ âûíîñëèâîñòü (ñòîëáèêè) è ýíåðãîòðàòû 
(êàë•êã—1) íà ðàáîòó (1 )  ó ñïîðòñìåíîê, ñïåöèàëèçèðó-
þùèõñÿ â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè â ðàçíûå ôàçû ìåíñòðó-

àëüíîãî öèêëà (ï = 9) 

Ðèñóíîê 2 — Êîëè÷åñòâî (%) ñïîðòñìåíîê, ñïåöèàëè-
çèðóþùèõñÿ â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè, âîññòàíîâèâøèõñÿ 
ïîñëå òåñòà íà ñïåöèàëüíóþ âûíîñëèâîñòü. Öèôðû âíóò-
ðè ñòîëáèêîâ — âðåìÿ (ñ) ïîñëå îêîí÷àíèÿ òåñòà (ï = 9) 
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è ñâÿçàííîå ñ íèì ñíèæåíèå ÷àñòîòû âûïîë-
íåííûõ äâèæåíèé â îâóëÿòîðíóþ ôàçó ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ ïîñòìåíñòðóàëüíîé è ïîñòîâóëÿòîð-
íîé. Âûïîëíÿÿ òåñò â ïðåäìåíñòðóàëüíóþ è 
ìåíñòðóàëüíóþ ôàçû, ñïîðòñìåíêè æàëîâàëèñü 
íà ïîâûøåííóþ óòîìëÿåìîñòü è áîëè âíèçó   æè-
âîòà. 

Îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå òîò ôàêò, ÷òî âû-
ïîëíåíèå äâóõ òåñòîâ, õàðàêòåðèçóþùèõ ñêîðîñò-
íî-ñèëîâûå êà÷åñòâà îáñëåäîâàííûõ, îêàçàëîñü 
ôèçè÷åñêè áîëåå ñëîæíûì â ôàçû ôèçèîëîãè÷å-
ñêîãî íàïðÿæåíèÿ, ÷òî âûðàæàëîñü íàèáîëüøèì 
ñíèæåíèåì ðåçóëüòàòà â ìåíñòðóàëüíóþ è, îñî-
áåííî, â ïðåäìåíñòðóàëüíóþ ôàçû. Äîñòîâåðíî 
ëó÷øèå ðåçóëüòàòû ïðîÿâëåíèÿ ñêîðîñòíî-ñèëî-
âûõ âîçìîæíîñòåé áûëè çàôèêñèðîâàíû â ïðåä-
ìåíñòðóàëüíóþ è ïîñòîâóëÿòîðíóþ ôàçû. Ïðåä-
ëîæåííûå òåñòû õàðàêòåðèçóþò ëàáèëüíîñòü 
íåðâíûõ ïðîöåññîâ, à ñëåäîâàòåëüíî, ïîäòâåðæ-
äàþò, ÷òî ôóíêöèîíàëüíàÿ ïîäâèæíîñòü íåðâíûõ 
ïðîöåññîâ ó ñïîðòñìåíîê öèêëè÷åñêè èçìåíÿåòñÿ 
íà ïðîòÿæåíèè ÌÖ. 

Òàêèì îáðàçîì, äëÿ ñïîðòñìåíîê, ñïåöèàëè-
çèðóþùèõñÿ â ñïîðòèâíîì êîìàíäíîì ôèòíåñå, 
îïòèìàëüíûìè äëÿ ïðîÿâëåíèÿ ñêîðîñòíî-ñèëî-
âûõ êà÷åñòâ è ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ÿâëÿ-
þòñÿ ïîñòìåíñòðóàëüíàÿ è ïîñòîâóëÿòîðíàÿ ôà-
çû ÌÖ ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ôàçàìè, ÷òî äàåò 
âîçìîæíîñòü òðåíåðó îáîñíîâàííî ïëàíèðîâàòü 
òðåíèðîâî÷íóþ íàãðóçêó äàííîé íàïðàâëåííîñòè 
ñ ó÷åòîì ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðò-
ñìåíîê [1].  

Äëÿ èçó÷åíèÿ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé 
îðãàíèçìà èññëåäîâàëè [1] ïîêàçàòåëè ôóíê-
öèîíàëüíîé ñèñòåìû äûõàíèÿ (òàáë. 2) â êîíöå 
òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ ïîñëå âûïîëíåíèÿ ñïà-
ðåííîãî ïðîãîíà ñîðåâíîâàòåëüíîé êîìïîçè-
öèè (äëèòåëüíîñòü 2 ìèí) ñ èíòåðâàëîì îòäûõà 
30 ñ — òåñò, õàðàêòåðèçóþùèé ñïåöèàëüíóþ âû-
íîñëèâîñòü ñïîðòñìåíîê, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 
ñïîðòèâíîì êîìàíäíîì ôèòíåñå. 

Ïðåäñòàâëåííûå ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâóþò, 
÷òî âûïîëíåíèå ñòàíäàðòíîé íàãðóçêè — ñïàðåí-
íîãî ïðîãîíà ñîðåâíîâàòåëüíîé êîìïîçèöèè — 
õàðàêòåðèçóåòñÿ ýêîíîìè÷íîñòüþ ôóíêöèè îð-
ãàíèçìà ñïîðòñìåíîê â ïîñòìåíñòðóàëüíóþ è 
ïîñòîâóëÿòîðíóþ ôàçû. Ýòî âûðàæàåòñÿ â ñíè-
æåíèè ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè çà ñ÷åò äîñòîâåðíî-
ãî óðåæåíèÿ ÷àñòîòû äûõàíèÿ. Ýêîíîìè÷íîñòü 
ôóíêöèè ñèñòåìû äûõàíèÿ â ýòè ôàçû ïîäòâåðæ-
äàåòñÿ íàèìåíüøèìè ïîêàçàòåëÿìè âåíòèëÿöè-
îííîãî ýêâèâàëåíòà è âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè 
êèñëîðîäíîãî ýôôåêòà äûõàòåëüíîãî öèêëà 
(Î

2
RC) ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ôàçàìè. Âûïîë-

íåíèå íàãðóçêè ñ áîëüøåé èíòåíñèâíîñòüþ âî II 
è IV ôàçàõ ñîïðîâîæäàåòñÿ äîñòîâåðíî ìåíüøåé 
×ÑÑ ïî ñðàâíåíèþ ñ V, I è, îñîáåííî, III ôàçàìè 
 öèêëà. 

Ðàññìîòðåííûå ïðèìåðû â äâóõ ñïîðòèâíûõ 
ñïåöèàëèçàöèÿõ, à òàêæå ðåçóëüòàòû íàøèõ ìíî-
ãîëåòíèõ èññëåäîâàíèé, ïðåäñòàâëåííûõ â ìîíî-
ãðàôèè “Ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå îñíîâû ñïîðòèâ-
íîé òðåíèðîâêè æåíùèí” [25], ñâèäåòåëüñòâóþò, 
÷òî ãîðìîíàëüíûå èçìåíåíèÿ íà ïðîòÿæåíèè 

ÒÀÁËÈÖÀ 1 — Õàðàêòåðèñòèêà 
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ 
ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè (ÌÑ, n = 10), ñïåöè-
àëèçèðóþùèõñÿ â ñïîðòèâíîì 
êîìàíäíîì ôèòíåñå 

Тест
Фаза

I II III IV V 

Батманы t, с 13,8 ± 0,27 12,9 ± 0,41* 13,4 ± 0,19 13,2 ± 0,20 14,2 ± 0,13*
Количество восхождений  
на степ-платформу

    18 ± 0,16    21 ± 0,69    20 ± 1,24    23 ± 0,78*    16 ± 1,37*

* Изменения статистически достоверны (р < 0,05). 

ÒÀÁËÈÖÀ 2 — Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòåìû äûõàíèÿ ñïîðòñìåíîê, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ñïîðòèâíîì êî-
ìàíäíîì ôèòíåñå, ïîñëå âûïîëíåíèÿ ñïàðåííîãî ïðîãîíà ñîðåâíîâàòåëüíîé êîìïîçèöèè â ðàçíûå ôàçû ÌÖ (ï = 10)

Показатель
Фазы МЦ

I II III IV V

МОД (BTPS), мл•мин—1  67253,71 ± 374,2  52330,69 ± 792,5  60079,05 ± 475,1  49883,81 ± 688,9  62962,18 ± 791,3
ЧД, дыхательных циклов•мин—1  48,5* ± 0,622  38,4* ± 0,631  42,8 ± 0,630  41,0 ± 1,039  49,5 ± 0,665
ДО (BTPS), мл  1386,67 ± 82,39  1362,78 ± 125,43  1417,73 ± 118,32  1216,68 ± 109,47  1271,96 ± 98,39
VО2 (STPD), мл•мин —1  3039,35 ± 39,0  2468,24* ± 73,2  2772,68 ± 68,1  2395,12 ± 94,5  2781,58* ± 57,9
ВЭ, отн. ед.  22,13 ± 2,6  21,20 ± 3,4  21,88 ± 2,9  20,82* ± 3,0  22,64* ± 2,7
O2RC, мл  62,67 ± 5,86  64,28 ± 5,14  64,78 ± 2,84  58,42 ± 7,75  56,19 ± 2,49
ЧСС, уд•мин—1  195,1 ± 7,38  174,8* ± 2,23  199,5* ± 3,91  189,0 ± 1,35  192,0 ± 2,44
О2СС, мл  15,58* ± 1,23  14,12 ± 0,76  13,89 ± 1,17  12,67* ± 0,92  14,49 ± 1,29

* Изменения статистически достоверны (р < 0,05). 
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ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà îïðåäåëÿþò ïåðåñòðîéêó 
íåéðîãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè ôóíêöèé ñèñòåì 
îðãàíèçìà, îáóñëîâëèâàÿ ðàçëè÷íûå ôóíêöèî-
íàëüíûå âîçìîæíîñòè æåíñêîãî îðãàíèçìà â 
ðàçíûå ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Óñòàíîâ-
ëåíî, ÷òî îïòèìàëüíûå ïðîÿâëåíèÿ ñïåöèàëüíîé 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè ðàçíûõ ñïîðòèâíûõ ñïåöèàëèçàöèé, 
ýêîíîìè÷íîñòü ôóíêöèé ïðè ýòîì, íàèáîëüøàÿ 
ñêîðîñòü ïîñòíàãðóçî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ õà-
ðàêòåðíû äëÿ ïîñòîâóëÿòîðíîé è ïîñòìåíñòðó-
àëüíîé ôàç öèêëà [6, 25, 26]. 

Ìåíñòðóàëüíàÿ, îâóëÿòîðíàÿ è ïðåäìåíñòðó-
àëüíàÿ ôàçû öèêëà îòíîñÿòñÿ ê ôàçàì ôèçèî-
ëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, â êîòîðûå ñíèæåíèå 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñîïðîâîæäàåòñÿ âûñîêîé 
ôóíêöèîíàëüíîé ñòîèìîñòüþ è áîëåå ïðîäîëæè-
òåëüíûì ïåðèîäîì âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå ôèçè-
÷åñêèõ íàãðóçîê [16, 25, 27, 28]. Îáîáùàÿ äàí-
íûå ñîâðåìåííîé ëèòåðàòóðû, ìíîãîëåòíèé îïûò 
è ðåçóëüòàòû íàøèõ èññëåäîâàíèé, ìû ïðåäïðè-
íÿëè ïîïûòêó ðàññìîòðåòü íåêîòîðûå ôèçèîëî-
ãè÷åñêèå ìåõàíèçìû àäàïòàöèè æåíñêîãî îðãà-
íèçìà íà ïðîòÿæåíèè ÌÖ ê áîëüøèì ôèçè÷åñêèì 
è ïñèõîýìîöèîíàëüíûì íàãðóçêàì â ñîâðåìåí-
íîì ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé. 

Â ðàçâèòèè àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé, êîòîðûå 
ÿâëÿþòñÿ îòâåòîì íà çíà÷èòåëüíóþ ôèçè÷åñêóþ, 
ïñèõîýìîöèîíàëüíóþ, ãèïîêñè÷åñêóþ èëè äðó-
ãèå âèäû íàãðóçîê, ðàçëè÷àþò ýòàï ñðî÷íîé, íî 
íåñîâåðøåííîé àäàïòàöèè, è ýòàï îòíîñèòåëüíî 
óñòîé÷èâîé è äîñòàòî÷íî ñîâåðøåííîé äîëãîâðå-
ìåííîé àäàïòàöèè. 

Ýòàï ñðî÷íîé àäàïòàöèè âîçíèêàåò íåïîñðåä-
ñòâåííî ïîñëå íà÷àëà äåéñòâèÿ ðàçäðàæèòåëÿ è 
òàêèì îáðàçîì ìîæåò ðåàëèçîâàòüñÿ ëèøü íà 
îñíîâå ãîòîâûõ, ðàíåå ñôîðìèðîâàííûõ áèîëî-
ãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ. 

Ýòàï äîëãîâðåìåííîé àäàïòàöèè ôîðìèðóåò-
ñÿ â ðåçóëüòàòå ïðîäîëæèòåëüíîãî èëè ìíîãî-
êðàòíîãî äåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ôàêòîðîâ ñðåäû. 
Ðàçâèâàåòñÿ îí íà îñíîâå ìíîãîêðàòíîé ðåàëè-
çàöèè ñðî÷íîé àäàïòàöèè è õàðàêòåðèçóåòñÿ òåì, 
÷òî â èòîãå ïîñòåïåííîãî êîëè÷åñòâåííîãî íàêîï-
ëåíèÿ êàêèõ-òî èçìåíåíèé îðãàíèçì ïîëó÷àåò íî-
âîå êà÷åñòâî — èç íåàäàïòèðîâàííîãî ïðåâðàùà-
åòñÿ â àäàïòèðîâàííûé. Â ðåçóëüòàòå îðãàíèçì 
ìîæåò âûïîëíÿòü ðàíåå íåäîñÿãàåìóþ ïî ñâîåé 
èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó, áûòü ñòîéêèì 
ê çíà÷èòåëüíûì èçìåíåíèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû 
[19, 20]. 

Ïåðåõîä ñðî÷íîé àäàïòàöèè íà ýòàï äîëãî-
âðåìåííîé îáóñëîâëåí èíòåãðàöèåé ôóíêöèî-
íàëüíûõ ñèñòåì, îáåñïå÷èâàþùèõ ñïåöèôè÷å-
ñêèå è íåñïåöèôè÷åñêèå ðåàêöèè îðãàíèçìà íà 

ðàçäðàæàþùèå ôàêòîðû îêðóæàþùåé ñðåäû. 
Ôîðìèðóåòñÿ íîâàÿ ôóíêöèîíàëüíàÿ ñèñòåìà, 
îòâåòñòâåííàÿ çà àäàïòàöèþ îðãàíèçìà ê îïðåäå-
ëåííîìó ðàçäðàæèòåëþ. 

Ïî ìíåíèþ Ô. Ç. Ìååðñîíà [19], “…äëÿ ïåðå-
õîäà ñðî÷íîé àäàïòàöèè â äîëãîâðåìåííóþ âíó-
òðè âîçíèêøåé ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòåìû äîëæåí 
ðåàëèçîâàòüñÿ ïðîöåññ, îáåñïå÷èâàþùèé ôèêñà-
öèþ ñëîæèâøèõñÿ àäàïòàöèîííûõ ñèñòåì è óâå-
ëè÷èâàþùèé èõ ìîùíîñòü äî óðîâíÿ, äèêòóåìî-
ãî ñðåäîé. Òàêèì ïðîöåññîì ÿâëÿåòñÿ àêòèâàöèÿ 
ñèíòåçà íóêëåèíîâûõ êèñëîò è áåëêîâ, âîçíè-
êàþùàÿ â êëåòêàõ, îòâåòñòâåííûõ çà àäàïòàöèþ 
ñèñòåì è îáåñïå÷èâàþùàÿ ôîðìèðîâàíèå â íèõ 
ñèñòåìíîãî ñòðóêòóðíîãî ñëåäà”. 

Â ïðîöåññå àäàïòàöèè ê ñèñòåìàòè÷åñêèì ôè-
çè÷åñêèì íàãðóçêàì ðàçâèâàþòñÿ ðàçâåòâëåííûå 
è ñëîæíûå ñòðóêòóðíûå ñëåäû, êîòîðûå ðåàëè-
çóþòñÿ â íåðâíûõ öåíòðàõ, ýíäîêðèííûõ æåëå-
çàõ, ñåðäöå, ñêåëåòíûõ ìûøöàõ è îáåñïå÷èâàþò 
àäàïòàöèîííûå ðåàêöèè ïðàêòè÷åñêè öåëîñòíîãî 
îðãàíèçìà. 

Êîîðäèíàöèÿ è èíòåãðàöèÿ ôóíêöèé ñèñòåì 
îðãàíèçìà â ïðîöåññå àäàïòàöèè îáåñïå÷èâàåò-
ñÿ íåéðîãóìîðàëüíûìè ìåõàíèçìàìè áèîëîãè÷å-
ñêîé ðåãóëÿöèè, îäíàêî, ÷òî êàñàåòñÿ ïðè ýòîì 
îáìåíà âåùåñòâ â îðãàíèçìå, òî ãëàâíàÿ ðîëü â 
åãî ðåãóëÿöèè ïðèíàäëåæèò ýíäîêðèííîé ñèñòå-
ìå, ñîñòàâëÿþùåé ãîðìîíàëüíîå çâåíî ðåãóëÿ-
öèè. 

Èçâåñòíî, ÷òî ýíäîêðèííûå æåëåçû, â ÷àñòíî-
ñòè ïîëîâûå, ïðèíèìàþò ó÷àñòèå âî âñåõ âàæíûõ 
ïðîöåññàõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, â òîì 
÷èñëå è ïðè ôîðìèðîâàíèè êðàòêîâðåìåííîé è 
äîëãîâðåìåííîé àäàïòàöèè. Ñòåðîèäíûå ãîðìî-
íû (ýñòðîãåíû, ïðîãåñòåðîí, òåñòîñòåðîí) âûðà-
áàòûâàþòñÿ ñïåöèôè÷åñêèìè êëåòêàìè ÿè÷íèêîâ 
è æåëòîãî òåëà. Ó æåíùèí ðåïðîäóêòèâíîãî âîç-
ðàñòà îíè ñåêðåòèðóþòñÿ ñ ðàçëè÷íîé ñêîðîñòüþ 
íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Âðåìÿ 
äåéñòâèÿ ñòåðîèäíûõ ãîðìîíîâ â îðãàíèçìå èñ-
÷èñëÿåòñÿ ÷àñàìè [23]. 

Æåíñêèå ïîëîâûå ãîðìîíû îòíîñÿòñÿ ê ñòåðî-
èäíûì ãîðìîíàì, íî ïî õèìè÷åñêîìó ñòðîåíèþ è 
áèîëîãè÷åñêîé ôóíêöèè îíè íåîäíîðîäíû. Ïîý-
òîìó èõ ðàçäåëÿþò íà äâå ãðóïïû — ýñòðîãåíû è 
ïðîãåñòåðîí. Ýñòðîãåíû è ïðîãåñòåðîí ÿâëÿþòñÿ 
âàæíûì çâåíîì â àäàïòàöèîííî-òðîôè÷åñêèõ ðå-
àêöèÿõ îðãàíèçìà, îáëàäàþò àíàáîëè÷åñêèì ýô-
ôåêòîì, íî â ìåíüøåé ñòåïåíè, ÷åì àíäðîãåíû. 

Ñïåöèôè÷åñêèõ ýôôåêòîâ ïîëîâûå ñòåðîèäû 
äîñòèãàþò ñ ïîìîùüþ öèòîïëàçìàòè÷åñêèõ ðå-
öåïòîðîâ, êîòîðûå â çàâèñèìîñòè îò ïîëà ïðåä-
ñòàâëåíû ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ îðãàíàõ è òêàíÿõ 
îðãàíèçìà. Áèîëîãè÷åñêèå ýôôåêòû ïîëîâûõ 
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ñòåðîèäîâ çàâèñÿò îò èõ êîíöåíòðàöèè, ñîñòî-
ÿíèÿ öèòîïëàçìàòè÷åñêèõ ãîðìîí-ðåöåïòîðîâ, 
âîçðàñòà [13, 23]. 

Áëàãîäàðÿ íàëè÷èþ ðåöåïòîðîâ ê ïîëîâûì 
ãîðìîíàì â ðàçëè÷íûõ îðãàíàõ è òêàíÿõ îðãàíèç-
ìà, íå îòíîñÿùèõñÿ ê ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìå, 
ãóìîðàëüíî çà ñ÷åò ïîëîâûõ ãîðìîíîâ ìåæäó íè-
ìè îñóùåñòâëÿåòñÿ âçàèìîñâÿçü, ôîðìèðóÿ ãîíà-
äîâèñöåðàëüíûå ïîäñèñòåìû, ôóíêöèÿ êîòîðûõ 
âî ìíîãîì îòðàæàåò öèêëè÷åñêèå èçìåíåíèÿ êîí-
öåíòðàöèè ïîëîâûõ ãîðìîíîâ â îðãàíèçìå æåí-
ùèíû íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà [24]. 

Ãîðìîíàëüíûå ýôôåêòû â îðãàíèçìå ðåàëè-
çóþòñÿ ïóòåì êîíôîðìàöèîííûõ èçìåíåíèé áåë-
êîâûõ ìîëåêóë, çàíèìàþùèõ â êëåòêå âàæíîå 
ïîëîæåíèå. Ýòè áåëêè ìîãóò âûïîëíÿòü ôóíêöèþ 
ðåöåïòîðîâ ãîðìîíîâ, ôåðìåíòîâ, êîìïîíåíòîâ 
ìåìáðàííûõ òðàíñïîðòíûõ ñèñòåì è îáåñïå÷è-
âàòü ñèíòåç ìèòîõîíäðèé, ðèáîñîì [13,23]. 

Ðåöåïòîðû ê ïîëîâûì ãîðìîíàì, êîòîðûå îá-
íàðóæåíû íå òîëüêî â ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìå 
æåíùèíû, íî è â äðóãèõ îðãàíàõ (ïå÷åíè, ïî÷-
êàõ, ñåðäöå, ëåãêèõ, ñêåëåòíûõ ìûøöàõ, ãèïîôè-
çå, ãèïîòàëàìóñå), ôóíêöèîíàëüíî è ñòðóêòóðíî 
îäíîòèïíû. Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî íà ïðîòÿæåíèè 
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà èçìåíÿåòñÿ âíóòðèêëåòî÷-
íàÿ êîíöåíòðàöèÿ öèòîïëàçìàòè÷åñêèõ ýñòðîãåí-
íûõ ðåöåïòîðîâ — èõ ìàêñèìàëüíàÿ êîíöåíòðà-
öèÿ áûëà îòìå÷åíà â ïðîëèôåðàòèâíóþ (II) ôàçó 
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, à âî âòîðîé ïîëîâèíå 
öèêëà (IV ôàçà) êîíöåíòðàöèÿ ýòèõ ðåöåïòîðîâ 
çíà÷èòåëüíî ñíèæàëàñü. Ýñòðîãåíû óñèëèâàþò 
ñèíòåç ðåöåïòîðîâ ïðîãåñòåðîíà, ïîýòîìó â IV 
ôàçå öèêëà êîíöåíòðàöèÿ ïëàçìàòè÷åñêèõ ïðîãå-
ñòåðîíîâûõ ðåöåïòîðîâ çíà÷èòåëüíî âîçðàñòàåò. 

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîâðåìåííûìè ïðåäñòàâ-
ëåíèÿìè ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ 
ñâîäèòñÿ ê ñëåäóþùåìó — ñòåðîèäíûå ãîðìîíû 
(ýñòðîãåíû, ïðîãåñòåðîí, òåñòåðîí) ïîñòóïàþò èç 
ÿè÷íèêîâ â ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ, ãäå â êîì-
ïëåêñå ñ áåëêàìè ïëàçìû êðîâè òðàíñïîðòèðó-
þòñÿ ê îðãàíàì è òêàíÿì. Ïîñòóïàÿ â öèòîïëàçìó 
êëåòêè, ñòåðîèäû ñâÿçûâàþòñÿ ñî ñïåöèôè÷åñêè-
ìè áåëêàìè — ðåöåïòîðàìè.

Êîìïëåêñû ãîðìîí—ðåöåïòîð ïðîíèêàþò â 
ÿäðî êëåòêè, ïðè÷åì êàæäûé èç íèõ àêòèâèðó-
åò ñâîé îïðåäåëåííûé ëîêóñ ÄÍÊ, ñòèìóëèðóÿ 
ñèíòåç ìàòðè÷íîé ÐÍÊ, êîòîðàÿ, ïîïàäàÿ â öè-
òîïëàçìó, ïåðåäàåò ðèáîñîìàì ãåíåòè÷åñêèé êîä 
ñèíòåçà áåëêà, ñïåöèôè÷íîãî äëÿ äàííîãî îðãà-
íà [2, 13, 20]. 

Åñëè ðàññìàòðèâàòü ïðîöåññû ñèíòåçà áåëêà 
â êëåòêàõ ãîíàäîâèñöåðàëüíûõ ïîäñèñòåì ïîä 
âëèÿíèåì ïîëîâûõ ãîðìîíîâ ÷åðåç ñòåðîèä-ðå-
öåïòîðû, òî ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ïðè âû-

ïîëíåíèè ñèñòåìàòè÷åñêèõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê 
â îðãàíèçìå æåíùèí-ñïîðòñìåíîê ôîðìèðóþò-
ñÿ àäàïòàöèîííûå ðåàêöèè ñ ôîðìèðîâàíèåì 
ðàçâåòâëåííûõ ñèñòåìíûõ ñòðóêòóðíûõ ñëåäîâ, 
ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíîå ïðîÿâëåíèå êîòî-
ðûõ ìîæåò èçìåíÿòüñÿ öèêëè÷åñêè íà ïðîòÿæå-
íèè ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà â ñâÿçè ñ èçìåíåíèåì 
êîíöåíòðàöèè ïîëîâûõ ãîðìîíîâ â ðàçíûå ôàçû 
öèêëà [24]. 

Âîçìîæíî, èìåííî ïîýòîìó â ïîñòìåíñòðó-
àëüíóþ è ïîñòîâóëÿòîðíóþ ôàçû ìåíñòðóàëüíî-
ãî öèêëà, êîãäà êîíöåíòðàöèÿ ïîëîâûõ ãîðìî-
íîâ íàèáîëüøàÿ, ïîâûøàþòñÿ ôóíêöèîíàëüíûå 
âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà æåíùèí. Òàê, â 1950-å 
ãîäû Äæ. Ìþëëåð îïèñàë íàêîïëåíèå ðèáîíó-
êëåèíîâîé êèñëîòû (ÐÍÊ), áåëêà è äåçîêñèðèáî-
íóêëåèíîâîé êèñëîòû (ÄÍÊ) â ñòèìóëèðîâàííûõ 
ýñòðîãåíàìè òêàíÿõ. Áûëà âûäâèíóòà ãèïîòåçà, 
ñîãëàñíî êîòîðîé ñòåðîèäíûå ãîðìîíû ñòèìó-
ëèðóþò ñïåöèôè÷åñêèå ó÷àñòêè ãåíîìà, êîäè-
ðóþùèå òêàíåñïåöèôè÷åñêèå èíôîðìàöèîííûå 
(ìàòðè÷íûå) ÐÍÊ (ìÐÍÊ), îáåñïå÷èâàþùèå ñèí-
òåç îïðåäåëåííûõ áåëêîâ. Îäíîâðåìåííî àêòè-
âèçèðóåòñÿ ñèíòåç ðèáîñîìíîé è òðàíñïîðòíîé 
ÐÍÊ. 

Âåðîÿòíî, çà ñ÷åò àíàáîëè÷åñêîãî äåéñòâèÿ 
ýñòðîãåíîâ è ïðîãåñòåðîíà íà áåëêîâûé îáìåí 
óâåëè÷èâàåòñÿ ïðîÿâëåíèå ñèëîâûõ, ñêîðîñòíî-
ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé æåíùèí-ñïîðòñìåíîê â 
ïîñòìåíñòðóàëüíóþ è, îñîáåííî, ïîñòîâóëÿòîð-
íóþ ôàçó, â êîòîðîé íàáëþäàåòñÿ êîìïëåêñ ãîð-
ìîíîâ-ýñòðîãåíîâ è ïðîãåñòåðîíà [13]. Ýêîíî-
ìè÷íîñòü ôóíêöèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû 
è ñèñòåìû äûõàíèÿ â ýòè ôàçû ìîæíî îáúÿñíèòü 
òåì, ÷òî ýñòðîãåíû îêàçûâàþò ïîëîæèòåëüíîå 
âëèÿíèå íà òðîôèêó ìèîêàðäà, ñïîñîáñòâóÿ ðî-
ñòó óäàðíîãî è ìèíóòíîãî îáúåìîâ ñåðäöà, ïîâû-
øàþò ñîñóäèñòûé òîíóñ [7, 13, 24].

Ýñòðîãåíû ó÷àñòâóþò â ñèíòåçå ñóðôàêòàíòà, 
ïðè óâåëè÷åíèè ñîäåðæàíèÿ ýñòðîãåíîâ â îðãà-
íèçìå óâåëè÷èâàåòñÿ ëåãî÷íîå ñîïðîòèâëåíèå, 
óìåíüøàåòñÿ ïðîñâåò áðîíõèîë. 

Íà ñèñòåìó äûõàíèÿ ïðîãåñòåðîí îêàçûâà-
åò àíòàãîíèñòè÷åñêîå âëèÿíèå ïî îòíîøåíèþ ê 
ýñòðîãåíàì. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ãîðìîí æåëòîãî 
òåëà îáëàäàåò ñâîéñòâàìè ðåñïèðàòîðíîãî ñòè-
ìóëÿòîðà, óâåëè÷èâàþòñÿ áðîíõèàëüíàÿ ïðî-
õîäèìîñòü è ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ. Êðîìå òîãî, 
ïðîãåñòåðîí îáëàäàåò ñâîéñòâàìè ìèîðåëàêñàí-
òà è ñíèæàåò òîíóñ äûõàòåëüíîé ìóñêóëàòóðû, 
âñëåäñòâèå ÷åãî óìåíüøàåòñÿ îáùåå ëåãî÷íîå 
ñîïðîòèâëåíèå, óâåëè÷èâàåòñÿ ïðîñâåò áðîíõèîë, 
óëó÷øàåòñÿ èõ ïðîõîäèìîñòü, âîçðàñòàåò ýêñêóð-
ñèÿ ãðóäíîé êëåòêè çà ñ÷åò ïîâûøåíèÿ ñèëû äû-
õàòåëüíîé ìóñêóëàòóðû [13, 24]. 
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Ïðîãåñòåðîí âîçäåéñòâóåò íà áåëêîâûé îá-
ìåí, îáåñïå÷èâàÿ àíàáîëè÷åñêèé ýôôåêò çà ñ÷åò 
èçìåíåíèÿ êëåòî÷íûõ ÐÍÊ. Ïîäîáíî ýñòðîãåíàì 
ïðîãåñòåðîí óâåëè÷èâàåò ñèñòîëè÷åñêèé è ìèíóò-
íûé îáúåìû ñåðäöà [20]. 

Ïðåäñòàâëåííûå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î 
òîì, ÷òî â îðãàíèçìå æåíùèíû êàæäûé âèä ñòå-
ðîèäíûõ ãîðìîíîâ îêàçûâàåò âûðàæåííîå ñïåöè-
ôè÷åñêîå äåéñòâèå íå òîëüêî íà ðåïðîäóêòèâíóþ 
ñèñòåìó, íî è íà îðãàíû è òêàíè, íå îòíîñÿùèåñÿ 
ê íåé, — íà ãîíàäîâèñöåðàëüíûå ïîäñèñòåìû çà 
ñ÷åò ïðèñóòñòâèÿ ðåöåïòîðîâ ïîëîâûõ ñòåðîèäîâ 
íå òîëüêî â îðãàíàõ-ìèøåíÿõ ïîëîâîé ñèñòåìû, 
íî è ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ îðãàíàõ è òêàíÿõ îð-
ãàíèçìà. Ôîðìèðóþòñÿ ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèî-
íàëüíûå è, ñëåäîâàòåëüíî, àäàïòàöèîííûå âîç-
ìîæíîñòè æåíñêîãî îðãàíèçìà íà ïðîòÿæåíèè 
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. 

Íà óðîâíå ñèñòåì îðãàíèçìà ýêîíîìè÷íîñòü 
ôóíêöèé êàê ïðîÿâëåíèå ýôôåêòèâíîñòè àäàï-
òàöèè ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì ïðè ó÷àñòèè ãó-
ìîðàëüíîãî âëèÿíèÿ æåíñêèõ ïîëîâûõ ãîðìîíîâ 
ìîæåò áûòü îáúÿñíåíî áèîñèíòåçîì áåëêà. Â 
ïðîöåññå ñèñòåìàòè÷åñêîé ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè, îñîáåííî ïðè ðàçâèòèè âûíîñëèâîñòè, ó 
ñïîðòñìåíîê âîçðàñòàþò âíóòðèìûøå÷íûå çàïà-
ñû ìèîãëîáèíà è ãëèêîãåíà. Â êðîâè óâåëè÷èâà-
åòñÿ ñîäåðæàíèå ãåìîãëîáèíà, â ðåçóëüòàòå ÷åãî 
ïîâûøàåòñÿ êèñëîðîäíàÿ åìêîñòü êðîâè. Âîç-
ðàñòàþò êîëè÷åñòâî, âåëè÷èíà è ïëîòíîñòü ðàñ-
ïîëîæåíèÿ ìèòîõîíäðèé â ìûøå÷íûõ âîëîêíàõ, 
óâåëè÷èâàåòñÿ àêòèâíîñòü îêèñëèòåëüíûõ ôåð-
ìåíòîâ, ÷òî ïîâûøàåò ñïîñîáíîñòü ìûøö óòèëè-
çèðîâàòü êèñëîðîä è îñóùåñòâëÿòü àýðîáíûé ðå-
ñèíòåç ÀÒÔ. Ïîâûøåíèå êàïèëëÿðíîé ïëîòíîñòè 
âîêðóã ìûøå÷íûõ âîëîêîí ñîçäàåò âîçìîæíîñòü 
óâåëè÷åíèÿ êðîâîñíàáæåíèÿ ðàáîòàþùèõ ñêå-
ëåòíûõ ìûøö, îáóñëîâëèâàÿ ïðè ýòîì ïîâûøå-
íèå ñïîñîáíîñòè ê îêèñëåíèþ ëèïèäîâ [13, 20]. 

Òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà 
ðàçâèòèå ñèëû è ñêîðîñòè, âûçûâàþò ãèïåðòðî-
ôèþ ìûøå÷íûõ âîëîêîí (íî âûðàæåíà îíà ó 
æåíùèí ïîä âëèÿíèåì ýñòðîãåíîâ â ìåíüøåé ñòå-
ïåíè, ÷åì ó ìóæ÷èí ïîä âëèÿíèåì àíäðîãåíîâ), 
÷òî ïîâûøàåò âîçìîæíîñòü ïðîÿâëÿòü áîëåå âû-
ðàæåííûå ñêîðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà. 

Àíàëèçèðóÿ ïðåäñòàâëåííûå äàííûå, ìîæíî 
ïðåäïîëîæèòü ïðè÷èíû ðàçëè÷èé ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé, ïðîÿâëåíèå îáùåé è ñïåöè-
àëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè æåíùèí-ñïîðòñìåíîê 
â ðàçíûå ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Òàê, ïîñò-
ìåíñòðóàëüíóþ è ïîñòîâóëÿòîðíóþ ôàçû öèê-
ëà ìû îòíîñèì ê îïòèìàëüíûì ïî ïðîÿâëåíèÿì 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé, ñïåöèàëüíîé è 
îáùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ýêîíîìè÷íîñòè ôóíê-

öèé, óñêîðåíèþ ïîñòíàãðóçî÷íîãî âîññòàíîâ-
ëåíèÿ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîê. Ýòî ìîæåò áûòü 
îáúÿñíåíî áîëüøåé êîíöåíòðàöèåé ýñòðîãåíîâ â 
êðîâè â ïîñòìåíñòðóàëüíóþ ôàçó, à ñëåäîâàòåëü-
íî, óâåëè÷åíèåì ê íèì êîëè÷åñòâà ýñòðîãåí-ðå-
öåïòîðîâ è, îñîáåííî, â ïîñòîâóëÿòîðíóþ ôàçó, 
â êîòîðîé çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåòñÿ êîíöåíòðà-
öèÿ ïðîãåñòåðîíà â ñî÷åòàíèè ñ ýñòðîãåíàìè, 
âîçðàñòàåò êîëè÷åñòâî ïðîãåñòåðîí-ðåöåïòîðîâ. 
Âñå ýòî ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ â ýòè ôà-
çû áîëåå âûðàæåííîãî àäàïòàöèîííîãî ñòðóê-
òóðíîãî ñëåäà — ìàòåðèàëüíîé îñíîâû ãîíàäî-
âèñöåðàëüíûõ ñèñòåì, ïîâûøàÿ ôóíêöèîíàëüíûé 
ïîòåíöèàë æåíñêîãî îðãàíèçìà ïî ñðàâíåíèþ ñ 
ìåíñòðóàëüíîé, îâóëÿòîðíîé è ïðåäìåíñòðóàëü-
íîé ôàçàìè öèêëà.

Ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ — ýòî ñâîåîáðàç-
íûé ýêçàìåí ïðèñóùèõ èíäèâèäó êà÷åñòâ — 
ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ. Êàê îòìå÷àåò 
Ë. Ï. Ìàòâååâ [17], “... íå ñëó÷àéíî ñïîðòñìåíû 
ïðè îòâåòå íà âîïðîñ î òîì, êàêèå òðóäíîñòè 
èì ïðèõîäèòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì ïðåîäîëå-
âàòü â ïðîöåññå ñîðåâíîâàíèé, íà ïåðâîå ìå-
ñòî ÷àùå âñåãî ñòàâÿò ïñèõè÷åñêèå”. Îí òàêæå 
ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê 
ñàìîìîáèëèçàöèè ñïîðòñìåíà ïðåäúÿâëÿþò è 
îïðåäåëåííûå âíåøíèå óñëîâèÿ ñïîðòèâíûõ ñî-
ðåâíîâàíèé. Ñïîðòñìåíó íåîáõîäèìî áîðîòüñÿ 
çà âûñîêèé ðåçóëüòàò â êîíêðåòíî çàäàííûõ óñ-
ëîâèÿõ, â ïðåäåëàõ ïðåäíàçíà÷åííîãî âðåìåíè, 
ìåñòà, êîëè÷åñòâà ñîðåâíîâàòåëüíûõ ïîïûòîê. 
Âñå ýòî òðåáóåò îò íåãî ôèçè÷åñêîé è ïñèõè÷å-
ñêîé ñîáðàííîñòè. 

Äëÿ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà õàðàê-
òåðíû ïîâûøåííàÿ ñïîñîáíîñòü ê âîñïðèÿòèþ 
è îöåíêå ñèòóàöèè, èíîãäà â óñëîâèÿõ äåôèöèòà 
âðåìåíè, óìåíèå ïðåîäîëåâàòü ÷óâñòâî òðåâîãè 
è íàïðÿæåííûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè â òðåíèðî-
âî÷íîé è, îñîáåííî, ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, îáåñïå÷èâàòü îïòèìàëüíóþ ñåíñîìîòîð-
íóþ êîîðäèíàöèþ â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ [3]. 

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñïîðòèâíàÿ ñïåöèàëèçàöèÿ 
îïðåäåëÿåò è ñîâåðøåíñòâóåò ïðîÿâëåíèå ñïåöè-
ôè÷åñêèõ ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Íàðÿäó ñ ýòèì 
äëÿ âñåõ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà õàðàê-
òåðíû ïîâûøåííîå âíèìàíèå, óìåíèå êîíöåí-
òðèðîâàòü è áûñòðî ïåðåêëþ÷àòü åãî ñ ó÷åòîì 
èçìåíåíèé ñèòóàöèè, ýìîöèîíàëüíàÿ ñòîéêîñòü, 
òî÷íîñòü ñëîæíûõ äâèãàòåëüíûõ ðåàêöèé, ñïî-
ñîáíîñòü áûñòðî è ýôôåêòèâíî âîñïðèíèìàòü 
çðèòåëüíûå è çâóêîâûå ðàçäðàæèòåëè è ñ ïîñëå-
äóþùåé ëåãêîñòüþ ôîðìèðîâàòü èëè ïåðåñòðà-
èâàòü äâèãàòåëüíûå ïðèâû÷êè. Â ïðîöåññå ñïîð-
òèâíîé òðåíèðîâêè è ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäèìà 
ïñèõè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà, íàïðàâëåí-
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íàÿ íà ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè ïðîãíîçèðîâàòü 
õîä ñîðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû. 

Íà ýôôåêòèâíîñòü ðåàãèðîâàíèÿ, âûáîð îï-
òèìàëüíûõ ðåøåíèé â êàæäîé êîíêðåòíîé îá-
ñòàíîâêå âëèÿþò èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè 
÷åëîâåêà, åãî ïîë, âîçðàñò, ôóíêöèîíàëüíîå ñî-
ñòîÿíèå [16, 25, 26]. 

Ñîñòîÿíèå ïñèõèêè, òðóäîñïîñîáíîñòü æåí-
ùèí âî ìíîãîì çàâèñÿò îò öèêëè÷åñêèõ èçìå-
íåíèé ãîðìîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðèñóùåãî èõ 
îðãàíèçìó. 

Ïîëîâûå ãîðìîíû, êàê áûëî óñòàíîâëåíî â 
ëàáîðàòîðèè È. Ï. Ïàâëîâà, çíà÷èòåëüíî âëèÿþò 
íà ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè è æèâîòíûõ, è ÷åëî-
âåêà. Ó ñàìîê ïîä èõ âëèÿíèåì èçìåíÿþòñÿ ðÿä 
áåçóñëîâíûõ è óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ, ïîâåäåí-
÷åñêèå ðåàêöèè. Íà îñíîâàíèè ñâîèõ íàáëþäå-
íèé È. Ï. Ïàâëîâ, Â. Ì. Áåõòåðåâ, À. À. Óõòîì-
ñêèé ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ñîñòîÿíèå íåðâíîé 
ñèñòåìû, îáóñëîâëåííîå ðàçíûìè âíåøíèìè è 
âíóòðåííèìè âîçäåéñòâèÿìè, îïðåäåëÿåò äåÿ-
òåëüíîñòü ïîëîâûõ æåëåçà, à ãîðìîíû ÿè÷íèêà, 
â ñâîþ î÷åðåäü, âëèÿþò íà ñîñòîÿíèå íåðâíîé 
ñèñòåìû. 

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðîãåñòåðîí ïîâûøàåò âîç-
áóæäàåìîñòü ÖÍÑ, ôîëëèêóëèí — ñíèæàåò åå. 
Èçìåíåíèÿ â ÖÍÑ â ìåíñòðóàëüíóþ ôàçó õàðàê-
òåðèçóþòñÿ ïðåèìóùåñòâîì ïðîöåññîâ òîðìîæå-
íèÿ, ïðè ýòîì óñèëèâàåòñÿ óñëîâíî-ðåôëåêòîðíàÿ 
äåÿòåëüíîñòü, ñíèæàþòñÿ ýëåêòðè÷åñêàÿ àêòèâ-
íîñòü ìîçãà è ðåàêöèÿ íà àäðåíàëèí. Ó æåíùèí 
ïðîãåñòåðîí ïîâûøàåò ðàçäðàæèòåëüíîñòü, òîãäà 
êàê ýñòðîãåíû âûçûâàþò ýìîöèîíàëüíóþ ëàáèëü-
íîñòü, ñíèæåíèå âîçáóæäàåìîñòè âïëîòü äî äå-
ïðåññèè [11, 14, 27, 30]. 

Ïîêàçàíî [30], ÷òî ñóùåñòâóåò òåñíàÿ âçàè-
ìîñâÿçü ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ñïåöèàëüíîé òðóäîñïîñîá-
íîñòüþ ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, 
êîòîðûå ñïåöèàëèçèðóþòñÿ â ôåõòîâàíèè. Îò-

ìå÷åíî, ÷òî íàèëó÷øèå ïîêàçàòåëè ïðîÿâëåíèÿ 
çðèòåëüíîé ïàìÿòè, âîçìîæíîñòü êîíöåíòðà-
öèè âíèìàíèÿ, ñêîðîñòü ðåàãèðîâàíèÿ íà ñâå-
òîâîé ðàçäðàæèòåëü âûøå â ïîñòìåíñòðóàëüíóþ 
ôàçó öèêëà. Äîñòîâåðíîå óõóäøåíèå íàçâàííûõ 
ïîêàçàòåëåé îòìå÷åíî â ïðåäìåíñòðóàëüíóþ 
ôàçó. 

Âûâîäû. Ïðåäñòàâëåííûå ðåçóëüòàòû óêà-
çûâàþò, ÷òî â îñíîâå ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè 
(êàê è ëþáîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà) — åå ñè-
ñòåìíîé îðãàíèçàöèè — ëåæèò åäèíñòâî ôèçè-
÷åñêîé, ïñèõè÷åñêîé è èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåð. 
È ðàçäåëÿòü èõ, êàê ñ÷èòàåò Á. Ñ. Àëÿêðèíñêèé, 
ìîæíî ëèøü â ïðåäñòàâëåíèè è íèêîãäà — â 
äåéñòâèòåëüíîñòè. 

Â ðàáîòå ïðîâåäåíà ïîïûòêà ïðîàíàëèçèðî-
âàòü âîçìîæíûå ìåõàíèçìû ñïåöèôèêè àäàïòà-
öèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîê ê áîëüøèì ôèçè-
÷åñêèì íàãðóçêàì íà îñíîâå íåìíîãî÷èñëåííûõ 
äàííûõ ëèòåðàòóðû. 

Ðåçóëüòàòû ìíîãîëåòíèõ èññëåäîâàíèé, 
äàííûå ëèòåðàòóðû ñâèäåòåëüñòâóþò î äîñòî-
âåðíî áîëåå âûñîêîé îáùåé è ñïåöèàëüíîé 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ýêîíîìè÷íîñòè ôóíêöèé, 
à òàêæå î áîëüøîé ñêîðîñòè ïîñòíàãðóçî÷íîãî 
âîññòàíîâëåíèÿ æåíùèí-ñïîðòñìåíîê â ïîñò-
ìåíñòðóàëüíóþ è ïîñòîâóëÿòîðíóþ ôàçû öèê -
ëà. Ïðåäñòàâëåííûé àíàëèç ëèòåðàòóðû ïîä-
òâåðæäàåò, ÷òî æåíñêèå ïîëîâûå ãîðìîíû ÿâ-
ëÿþòñÿ âàæíûì çâåíîì â àäàïàòöèîííî-òðî-
ôè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ îðãàíèçìà è îáëàäàþò 
àíàáîëè÷åñêèì ýôôåêòîì ïðè íàïðÿæåííîé 
ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîýòîìó òðåíåðàì 
íåîáõîäèìî çíàòü ôèçèîëîãè÷åñêèå îñîáåí-
íîñòè æåíñêîãî îðãàíèçìà è èñïîëüçîâàòü åãî 
ñïåöèôè÷åñêèå ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè 
êàê åñòåñòâåííóþ “ãîðìîíàëüíóþ ïîääåðæêó” 
ïðè ðàçâèòèè âñåõ íåîáõîäèìûõ ôèçè÷åñêèõ è 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé â èçáðàííîì 
âèäå ñïîðòà. 
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