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Резюме. Наведено результати анкетування колумбійських спортсменок, що брали участь 
в останніх Національних іграх (444 спортсменки з 22 видів спорта). Вік настання менархе у 
опитаних склав у середньому 12,9 ± 1,6 років. Більше половини спортсменок (68,3 %) почали 
займатися спортом до настання менархе, де спостерігається залежність між віком першої 
менструації та спортивним стажем спортсменок. Представлено дані про характер протікання 
менструального циклу, симптоми у предменструальну і менструальну фази, порушення 
менструальної функції, а також суб’єктивна оцінка працездатності спортсменок протягом 
циклу.
Ключові слова: менструальний цикл, спортсменки високої кваліфікації, менархе. 

Summary. We present the results of surveys of Colombian athletes participating in the last National 
Games (444 athletes in 22 categories). The age of menarche in the respondents had an average 
of 12,9 ±1,6 years. More than half of the athletes (68,3 %) began the practice of sport before the 
arrival of menarche, which shows the relationship between age at first menstruation and the sport 
experience of athletes. We present data on the nature of the passage of the menstrual cycle, symp-
toms in premenstrual and menstrual phases, changes in menstrual function, as well as the subjec-
tive evaluation of working capacity of athletes throughout the cycle. 
Key words: menstrual cycle, high-level athletes, menarche.

Е. А. Коновалова
Университет Валле, Кали, Колумбия

 Е. А. Коновалова, 2012

Субъективная характеристика 
работоспособности колумбийских 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â òå÷åíèå ïîñëåä-
íåãî äåñÿòèëåòèÿ îòìå÷àåòñÿ çíà÷èòåëüíûé ïðî-
ãðåññ ðàçâèòèÿ æåíñêîãî ñïîðòà. Ñïîðòñìåíêè, 
îñâàèâàÿ íîâûå äèñöèïëèíû, ïðîäîëæàþò óäèâ-
ëÿòü íàñ âûñîêèìè ðåçóëüòàòàìè â ñïîðòèâíûõ 
ñîðåâíîâàíèÿõ. Òåì íå ìåíåå íåîáõîäèìî ïðè-
çíàòü, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñïîðòèâíàÿ ïîä-
ãîòîâêà ïðàêòè÷åñêè ïðîâîäèòñÿ ïî «ìóæñêîé» 
ñõåìå ñ îòäåëüíûìè îãðàíè÷åíèÿìè â íàãðóçêå, 
èãíîðèðóÿ òàêèì îáðàçîì îäíó èç âàæíåéøèõ 
îñîáåííîñòåé æåíñêîãî îðãàíèçìà — ãîðìî-
íàëüíûå öèêëè÷åñêèå èçìåíåíèÿ íà ïðîòÿæåíèè 
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. 

Åñëè äî íåäàâíåãî âðåìåíè ñïîðòèâíàÿ ïîä-
ãîòîâêà æåíùèí íå ïðåäïîëàãàëà ó÷åòà ôàç ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëà (ÌÖ), òî ñåãîäíÿ íåâîçìîæíî 
îáîéòèñü áåç çíàíèÿ ãëàâíûõ îñîáåííîñòåé è 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà êàæ-
äîé ñïîðòñìåíêè íà ïðîòÿæåíèè ìåíñòðóàëüíîãî 
öèêëà (ÌÖ).

Îòñóòñòâèå àäåêâàòíîãî ïëàíèðîâàíèÿ òðåíè-
ðîâî÷íûõ íàãðóçîê è íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà, à òàêæå íåäîñòàòî÷íîå âíèìàíèå 
òðåíåðà ê ôóíêöèîíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ ñïîðò-

ñìåíîê â îòäåëüíûå ôàçû ÌÖ ìîãóò âûçâàòü íà-
ðóøåíèÿ ÌÔ. Ïîýòîìó óêàçàííûå âûøå îñîáåí-
íîñòè æåíñêîãî îðãàíèçìà òðåáóþò ñóùåñòâåííîé 
ðåîðãàíèçàöèè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè æåíùèí. 

Ïåðèîäè÷åñêèå èçìåíåíèÿ êîíöåíòðàöèè ïî-
ëîâûõ ãîðìîíîâ íà ïðîòÿæåíèè ÌÖ íàêëàäûâàþò 
îòïå÷àòîê íà ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñïîðò-
ñìåíîê, ÷òî ñêàçûâàåòñÿ íà èõ ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè. Áîëüøèíñòâî èññëåäîâàíèé ïîäòâåðäèëî òîò 
ôàêò, ÷òî óðîâåíü ïðîÿâëåíèÿ ðàçëè÷íûõ ñïîñîá-
íîñòåé æåíùèí âàðüèðóåò â ðàçíûå ôàçû öèêëà 
[1, 2, 9, 11, 13, 16, 20, 24]. 

Ñóäÿ ïî ðåçóëüòàòàì ìíîãî÷èñëåííûõ èññëå-
äîâàíèé, ôàçàìè ôèçèîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ 
ÿâëÿþòñÿ ïðåäìåíñòðóàëüíàÿ, ìåíñòðóàëüíàÿ è 
îâóëÿòîðíàÿ [1, 4, 7, 8, 9, 13, 16—18, 20, 24], 
îäíàêî ìîãóò èìåòü ìåñòî ñóùåñòâåííûå èíäè-
âèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-
íèÿ â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå. Áîëüøèíñòâî 
àâòîðîâ ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè, ÷òî ïðîÿâëåíèå 
ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ (çà èñêëþ÷åíè-
åì ãèáêîñòè), òàê æå, êàê è òåõíèêî-òàêòè÷åñêàÿ 
ïîäãîòîâëåííîñòü, â îïðåäåëåííîé ìåðå ïîäâåð-
æåíî âëèÿíèþ èçìåíåíèé ôóíêöèîíàëüíîãî ñî-
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ñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîê â ôàçû ôèçèî-
ëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ. 

Äàííûå èññëåäîâàíèÿ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòà-
òîâ â ìåíñòðóàëüíóþ ôàçó ïðîòèâîðå÷èâû, îäíà-
êî áîëüøèíñòâî ðàáîò ñâèäåëüñòâóþò î òîì, ÷òî 
ñïîðòñìåíêè íå äîñòèãàþò âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ 
â ýòó ôàçó öèêëà. Òàêæå íåò åäèíîãî ìíåíèÿ ïî 
ïîâîäó âëèÿíèÿ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè íà âîç-
ðàñò ìåíàðõå: îäíè àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî çàäåðæ-
êà ìåíàðõå ñâÿçàíà ñî ñïîðòèâíûì ñòàæåì ñïîð-
òñìåíîê, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå ïðèäåðæèâàþòñÿ 
ìíåíèÿ î òîì, ÷òî çàäåðæêà ïåðâîé ìåíñòðóà-
öèè ñâÿçàíà ñ ïðîöåññîì îòáîðà â íåêîòîðûõ 
ñïîðòèâíûõ äèñöèïëèíàõ [3, 12]. Cóùåñòâóåò ðÿä 
èññëåäîâàíèé, êîòîðûå óêàçûâàþò íà âëèÿíèå 
ãèïåðàíäðîãåíèè ó äåâî÷åê êàê ôàêòîðà, çàäåð-
æèâàþùåãî íàñòóïëåíèå ìåíàðõå è ñòàáèëèçà-
öèþ ÌÖ [5, 10].

Íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîé ôóíêöèè ÿâëÿþòñÿ 
òàêæå âàæíûì ìîìåíòîì â èññëåäîâàíèÿõ ïîñëåä-
íåãî äåñÿòèëåòèÿ, ñòàòèñòèêà êîòîðûõ íàñòîðà-
æèâàåò [3, 4, 6, 11, 23]. Ðåçóëüòàòû ýòèõ èññëå-
äîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ 
íàðóøåíèÿ ÌÔ âûÿâëÿþòñÿ ó þíûõ è âçðîñëûõ 
ñïîðòñìåíîê, êîòîðûå íå ñíèæàþò òðåíèðîâî÷íóþ 
íàãðóçêó â ôàçû ôèçèîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ. 

Ñîãëàñíî äàííûì îòäåëüíûõ èññëåäîâà-
íèé [6], ó æåíùèí-ñïîðòñìåíîê, ïî ñðàâíåíèþ 
ñ íåñïîðòñìåíêàìè, â áîëüøåì êîëè÷åñòâå îá-
íàðóæåíû íàðóøåíèÿ ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìû: 
çàäåðæêà ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, äèñôóíêöèÿ 
ÿè÷íèêîâ, ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â àìåíîðåå, êðîâîòå-
÷åíèè, áåñïëîäèè, ñëîæíîñòè ïðè âûíàøèâàíèè 
áåðåìåííîñòè, ãèïåðàíäðîãåíèÿ è äð.

Òåì íå ìåíåå âûñîêèå òðåíèðîâî÷íûå íàãðóç-
êè è òðåáîâàíèÿ ñîâðåìåííîãî ñïîðòà âëèÿþò íå 
òîëüêî íà ðåïðîäóêòèâíóþ ôóíêöèþ: òðèàäà æåí-
ùèíû-ñïîðòñìåíêè çàíèìàåò âàæíîå ìåñòî â èñ-
ñëåäîâàíèÿõ ïîñëåäíåãî äåñÿòèëåòèÿ [21, 26—28]. 
Àìåíîðåÿ, îñòåîïîðîç è íàðóøåíèÿ â ïèòàíèè, 
ñîñòàâëÿþùèå òðèàäó, íàèáîëåå ÷àñòû â ñïîðòèâ-
íûõ äèñöèïëèíàõ, ãäå íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü 
íèçêóþ ìàññó òåëà (ãèìíàñòèêà õóäîæåñòâåííàÿ è 
ñïîðòèâíàÿ, ôèãóðíîå êàòàíèå è äð.).

Àâòîðû ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé íàñòà-
èâàþò íà íåîáõîäèìîñòè êîððåêòèðîâàòü òðåíè-
ðîâî÷íûé ïðîöåññ þíûõ è âçðîñëûõ ñïîðòñìå-
íîê, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü âîçìîæíûå íàðóøåíèÿ 
ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè [8—11, 13—15, 18, 20, 
25]. Îäíàêî ðåçóëüòàòû îòäåëüíûõ èññëåäîâàíèé 
â ýòîì îòíîøåíèè ïîêàçûâàþò, ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, 
â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåñ-
ñå íå ó÷èòûâàåòñÿ âàðèàòèâíîñòü ôóíêöèîíàëü-
íîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîê íà ïðîòÿæåíèè ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëà [1, 11, 16, 19, 24].

Â Êîëóìáèè, â ÷àñòíîñòè, òåìà æåíñêîãî ñïîð-
òà èçó÷åíà íåäîñòàòî÷íî. Íàìè ïðàêòè÷åñêè íå 
îáíàðóæåíî èññëåäîâàíèé ÌÔ ñïîðòñìåíîê âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè, à òàêæå âëèÿíèÿ ñïîðòèâ-
íîé òðåíèðîâêè íà âîçðàñò íàñòóïëåíèÿ ìåíàðõå. 
Ïðåäâàðèòåëüíûå áåñåäû è àíêåòèðîâàíèå òðå-
íåðîâ ïîêàçàëè îòñóòñòâèå äîëæíîé èíôîðìàöèè 
ïî ýòîé òåìå è èãíîðèðîâàíèå â ñâÿçè ñ ýòèì 
îñîáåííîñòåé ïðîòåêàíèÿ ÌÖ ó ñïîðòñìåíîê â 
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — èçó÷èòü îñîáåííîñòè 
ïðîòåêàíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà êîëóìáèéñêèõ 
ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôèêàöèè è îïðåäå-
ëèòü íàëè÷èå ñâÿçè ìåæäó ìåíàðõå è ñïîðòèâíûì 
ñòàæåì.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Îñ-
íîâíûì ìåòîäîì èññëåäîâàíèÿ ÿâèëîñü àíêåòè-
ðîâàíèå êîëóìáèéñêèõ ñïîðòñìåíîê, êîòîðûå 
ó÷àñòâîâàëè â ïîñëåäíèõ Íàöèîíàëüíûõ èãðàõ, 
âàæíåéøèõ ñîðåâíîâàíèÿõ íàöèîíàëüíîãî ìàñ-
øòàáà. Â àíêåòèðîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 444 
ñïîðòñìåíêè èç 21 øòàòà ñòðàíû, ïðåäñòàâèòåëü-
íèöû 22 âèäîâ ñïîðòà. Ñðåäíèé âîçðàñò çàíè-
ìàþùèõñÿ ñîñòàâèë 19,3 ëåò. Êîëè÷åñòâî îïðî-
øåííûõ ñîîòâåòñòâóåò 24,18 % ïî îòíîøåíèþ 
ê îáùåìó êîëè÷åñòâó ó÷àñòíèö èãð. Âîïðîñû, 
ïðåäëîæåííûå â àíêåòå, çàòðàãèâàëè îñîáåííî-
ñòè ïðîòåêàíèÿ ÌÖ è åãî ñâÿçü ñ òðåíèðîâî÷íûì 
ïðîöåññîì.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæ-
äåíèå. Áîëüøèíñòâî ñïîðòñìåíîê, ïðèíÿâøèõ 
ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ, íàõîäèëèñü â âîçðàñ-
òå îò 10 äî 25 ëåò, ñðåäè êîòîðûõ ïî÷òè ïîëî-
âèíà (46,4 %) ñîîòâåòñòâîâàëà âîçðàñòó îò 16 
äî 20 ëåò. Íàèìåíüøèé âîçðàñò (10 ëåò) áûë çà-
ðåãèñòðèðîâàí â ãèìíàñòèêå ñïîðòèâíîé è õóäî-
æåñòâåííîé, ñîñòàâèâ â ñðåäíåì 14,3 ëåò, íàè-
áîëüøèé âîçðàñò ñïîðòñìåíîê áûë îòìå÷åí ó 
ïðåäñòàâèòåëüíèö êîííîãî ñïîðòà (34,7 %). 

Íàèìåíüøèé âîçðàñò íà÷àëà ñèñòåìàòè÷å-
ñêèõ çàíÿòèé ñïîðòîì â àíêåòèðóåìûõ äèñöè-
ïëèíàõ áûë îòìå÷åí â ñëåäóþùèõ âèäàõ ñïîðòà: 
ïðûæêè â âîäó è êîíüêîáåæíûé ñïîðò (7,6), òåí-
íèñ (7,8), ôèãóðíîå êàòàíèå (8,0), ïëàâàíèå (8,2) 
è ãèìíàñòèêà ñïîðòèâíàÿ (8,3 ëåò). Ñàìîå ïîçä-
íåå íà÷àëî çàíÿòèé èçáðàííûì âèäîì ñïîðòà 
áûëî çàðåãèñòðèðîâàíî â áîðüáå (16,5 ëåò), 
ôåõòîâàíèè (16,6) è ñòðåëüáå ïóëåâîé (18,6) 
(òàáë. 1). Ïîëîâèíà àíêåòèðóåìûõ (50,9 %) ñìå-
íèëà çàíÿòèå ñïîðòîì íà äðóãóþ ñïåöèàëèçà-
öèþ. 

Áîëåå ïîëîâèíû îïðîøåííûõ ñïîðòñìåíîê 
(53,2 %) òðåíèðóþòñÿ åæåäíåâíî îäèí ðàç â 
äåíü; 23,2 % òðåíèðóþòñÿ îò 4 äî 5 ðàç â íå-
äåëþ è 14,6 % — äâàæäû â äåíü. 
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Âîçðàñò ìåíàðõå. Âîçðàñò íàñòóïëåíèÿ 
ïåðâîé ìåíñòðóàöèè ó àíêåòèðóåìûõ ñïîðòñìå-
íîê ïðåäñòàâëåí â øèðîêîì äèàïàçîíå: îò 8 äî 
17 ëåò. Ïî÷òè ó ïîëîâèíû îïðîøåííûõ ìåíàð-
õå íàñòóïèëî â âîçðàñòå 12 è 13 ëåò (23,9 è 
24,3 % ñîîòâåòñòâåííî). Ó 4,1 % àíêåòèðóåìûõ 
ìåíàðõå åùå íå íàñòóïèëî. Ñîãëàñíî ïîëó÷åí-
íûì äàííûì, ñðåäíèé âîçðàñò íàñòóïëåíèÿ ïåð-
âîé ìåíñòðóàöèè ó àíêåòèðóåìûõ ñîîòâåòñòâóåò 
12,9±1,6 ëåò. 

Ó äåâî÷åê íåñïîðòñìåíîê ã. Êàëè (Êîëóìáèÿ), 
ñîãëàñíî äàííûì Ë. Êîíäå [22], ñðåäíèé âîçðàñò 
ìåíàðõå ñîîòâåòñòâóåò 12,0±1,3 ëåò, ÷òî ïðåä-
ñòàâëÿåò ðàçíèöó â 9 ìåñ. ïî ñðàâíåíèþ ñ íàøè-
ìè ðåçóëüòàòàìè. 

Ñðåäíèé âîçðàñò ìåíàðõå â ðàçíûõ âèäàõ 
ñïîðòà òàêæå ðàçëè÷åí (ñì. òàáë. 1): ñàìûé 
ðàííèé âîçðàñò íàñòóïëåíèÿ ïåðâîé ìåíñòðóà-
öèè çàðåãèñòðèðîâàí â áàñêåòáîëå (11,9 ëåò), 
ñòðåëüáå ïóëåâîé è ñòðåëüáå èç ëóêà (12,1 ëåò). 
Ïîçäíåå ìåíàðõå çàðåãèñòðèðîâàíî â ãèìíà-
ñòèêå õóäîæåñòâåííîé è ïðûæêàõ â âîäó (13,4 
ëåò), ôèãóðíîì êàòàíèè è âåëîñèïåäíîì ñïîðòå 

(13,5), à òàêæå â ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêå (13,9 
ëåò). 

Áîëåå ïîëîâèíû ñïîðòñìåíîê (68,3 %) íà÷à-
ëè çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì äî íàñòóïëåíèÿ ìåíàðõå. 
Àíàëèç ñîîòíîøåíèÿ âîçðàñòà ìåíàðõå è ïðåä-
âàðèòåëüíîãî ñïîðòèâíîãî ñòàæà ñïîðòñìåíîê 
(äî íàñòóïëåíèÿ ïåðâîé ìåíñòðóàöèè) ïîêàçàë, 
÷òî ñóùåñòâóåò çàâèñèìîñòü (r = 0, 48) è òåíäåí-
öèÿ ê óâåëè÷åíèþ âîçðàñòà íàñòóïëåíèÿ ìåíàðõå 
ïðè áîëüøåì ñïîðòèâíîì ñòàæå. Òàê, íàïðèìåð, 
ó ñïîðòñìåíîê, êîòîðûå íà÷àëè çàíèìàòüñÿ ñïîð-
òîì íåçàäîëãî äî íàñòóïëåíèÿ ïåðâîé ìåíñòðó-
àöèè, ìåíàðõå íàñòóïèëî â 12,92, ó ñïîðòñìå-
íîê ñî ñïîðòèâíûì ñòàæåì 3—4 ãîäà ìåíàðõå ñ 
13,03 ëåò, 5—6 ëåò — ñ 13,26 ëåò, à 7—8 ëåò — 
ñ 13,58 ëåò. 

Ñðåäíèé âîçðàñò íàñòóïëåíèÿ ïåðâîé ìåí-
ñòðóàöèè â ãðóïïå ñïîðòñìåíîê, êîòîðûå íà-
÷àëè çàíÿòèÿ ñïîðòîì äî ìåíàðõå, ñîîòâåòñò-
âóåò 13—14 ãîäàì, â òî âðåìÿ êàê ó ñïîðò-
ñìåíîê, êîòîðûå íà÷àëè òðåíèðîâàòüñÿ ïîñ-
ëå ïîÿâëåíèÿ ïåðâîé ìåíñòðóàöèè, ñðåäíèé 
âîçðàñò åå íàñòóïëåíèÿ ñîîòâåòñòâóåò 12,25 

ÒÀÁËÈÖÀ 1 – Ðåçóëüòàòû àíêåòíîãî îïðîñà êîëóìáèéñêèõ ñïîðòñìåíîê ðàçíûõ ñïîðòèâíûõ ñïåöèàëèçàöèé

Вид спорта Количество 
спортсменок

Средний возраст 
спортсменок, лет

Средний возраст начала 
занятий спортом, лет**

Средний возраст 
менархе, лет

 Волейбол 85 20,5 12,4 13,1
Плавание спортивное 41 16,4 8,2 12,5
Футбол 30 (2) 18,1 14,3 12,9
Плавание синхронное 24 (1) 16,5 8,6 12,9
Tеннис 23 16,6 7,8 12,9
Фехтование 22 21,9 16,6 13,2
Плавание подводное 22 17,8 11,0 12,5
Каратэ 21 21,5 11,9 12,6
Дзюдо 21 20,9 12,9 12,4
Гимнастика спортивная 20 (12) 14,2 8,3 13,9
Легкая атлетика 20 24,6 15,6 13,3
Фигурное катание (на роликах) 19 18,7 8,0 13,5
Конькобежный спорт (на роликах) 15 18,5 7,6 12,6
Настольный теннис 13 18,4 11,6 13,1
Стрельба из лука 12 20,5 14,4 12,1
Гимнастика художественная 10 (3) 14,3 10,1 13,4
Велосипедный спорт 9 20,4 15,8 13,5
Прыжки в воду 8 16,6 7,6 13,4
Борьба 8 22,8 16,5 13,1
Баскетбол 7 16,6 10,4 11,9
Стрельба пулевая 7 26,9 18,6 12,1
Конный спорт 7 34,7 14,4 12,9

*В скобках отмечено количество спортсменок, у которых менархе еще не наступило.
** Средний возраст начала занятий спортом в анкетируемой дисциплине.
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ëåò, ÷òî ñîñòàâëÿåò ðàçíèöó ïî÷òè â 1 ãîä (0,9 
ëåò). 

Õàðàêòåðèñòèêà ïðîòåêàíèÿ ÌÖ. Áîëüøèí-
ñòâî ñïîðòñìåíîê íå ðåãèñòðèðóþò ñðîêè íàñòó-
ïëåíèÿ ìåíñòðóàöèé; òîëüêî 30,8 % îïðîøåííûõ 
ñìîãëè óêàçàòü äëèòåëüíîñòü ñâîåãî ÌÖ. Äèàïàçîí 
ñðîêîâ ÌÖ âàðüèðóåò îò 21 äî 38 äíåé, ñîñòàâëÿÿ 
â ñðåäíåì 27,8 äíÿ, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò äàííûì ó 
æåíùèí-íåñïîðòñìåíîê [7, 30]. Ïîëîâèíà ãðóï-
ïû îïðîøåííûõ îòìå÷àåò, ÷òî èõ ÌÖ íåñòàáèëåí 
(51,9 %). Â òàáëèöå 2 ïðåäñòàâëåíû äàííûå î õà-
ðàêòåðå ïðîòåêàíèÿ ÌÖ ó ñïîðòñìåíîê ïî âèäàì 
ñïîðòà. 

Äëèòåëüíîñòü ìåíñòðóàëüíîé ôàçû ó îïðî-
øåííûõ ñîñòàâèëà â ñðåäíåì 4,4 äíÿ. Ó áîëüøèí-
ñòâà ñïîðòñìåíîê (80,3 %) ìåíñòðóàöèÿ äëèòñÿ 
îò 3 äî 5 äíåé; ó 15, 7 % êðîâîâûäåëåíèÿ áîëåå 
ïðîäîëæèòåëüíû è äëÿòñÿ îò 6 äî 8 äíåé. Ìèíè-
ìàëüíûå ñðîêè ïðîäîëæèòåëüíîñòè ìåíñòðóàöèè 
çàðåãèñòðèðîâàíû ó 1,6 % (2 äíÿ) è ìàêñèìàëü-
íûå (10 äíåé) — 0,2 % àíêåòèðóåìûõ. 

Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü îïðîøåííûõ (73,9 %) 
ñ÷èòàåò, ÷òî âûäåëåíèÿ ïðè ìåíñòðóàöèè ñîîò-

âåòñòâóþò íîðìå, â òî âðåìÿ êàê 12 % óêàçû âàåò 
íà îáèëüíûå êðîâîâûäåëåíèÿ, à 9,9 % — íà 
ñêóäíûå. Â ãèìíàñòèêå ñïîðòèâíîé, â ÷àñòíîñòè, 
îòìå÷åí íàèìåíüøèé ïðîöåíò íîðìàëüíûõ êðî-
âîâûäåëåíèé (37,5 %). 

Òîëüêî 16,9 % ñïîðòñìåíîê óòâåðæäà-
þò, ÷òî èõ òðåíåð çíàåò î ñðîêàõ íàñòóïëåíèÿ 
ìåíñòðóàöèé. Ýòè öèôðû ñõîæè ñ ðåçóëüòàòà-
ìè äðóãèõ èññëåäîâàíèé [1, 11, 16, 25], ãäå 
òàêæå îòìå÷àåòñÿ îòñóòñòâèå êîíòðîëÿ òðåíå-
ðîì ñðîêîâ ÌÖ. Ñðåäè ïðè÷èí îòñóòñòâèÿ êîíò-
ðîëÿ áîëåå ïîëîâèíû àíêåòèðóåìûõ (52,8 %) 
îòâåòèëî ÷òî íåò íåîáõîäèìîñòè â òîì, ÷òîáû 
òðåíåð çíàë î ñðîêàõ ìåíñòðóàöèè, íåñìîòðÿ íà 
òî ÷òî áîëüøèíñòâî èç íèõ èñïûòûâàþò áîëü â 
ýòè äíè; 33,8 % îïðîøåííûõ óòâåðæäàåò, ÷òî 
òðåíåð íå èíòåðåñóåòñÿ äàííûìè ñðîêàìè, è 
5 % — ÷òî ñòåñíÿåòñÿ ãîâîðèòü ñ òðåíåðîì íà 
ýòó òåìó. 

Ñèìïòîìû â ïðåäìåíñòðóàëüíóþ ôàçó. 
Ïðåäìåíñòðóàëüíàÿ ôàçà îòíîñèòñÿ ê ôàçàì 
ôèçèîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå íàè-
áîëåå ñëîæíî ïåðåíîñÿòñÿ ñïîðòñìåíêàìè. Êî-

TÀÁËÈÖÀ 2 — Õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ ÌÖ ó êîëóìáèéñêèõ ñïîðòñìåíîê ðàçíîé ñïåöèàëèçàöèè

Вид спорта Количество 
опрошенных

Длительность 
МЦ, дней

Длительность 
менструальной 
фазы, дней

Тренируется 
в фазу МЦ, %

Участвует в 
соревнованиях 
в фазу МЦ, %

Задержка 
менструации, 

%

Изменения 
характера 
МФ, %

Волейбол 85 27,7 4,4 97,6 95,3 37,6 30,6
Плавание спортивное 41 26,6 4,9 92,7 97,6 56,1 36,6
Футбол 28 — 3,9 100,0 96,4 10,7 14,3
Плавание синхронное 23 30,0 4,5 100,0 100,0 60,9 39,1
Tеннис 23 29,4 4,4 95,7 95,7 30,4 30,4
Фехтование 22 28,3 4,5 90,9 90,9 54,5 40,9
Плавание подводное 22 27,0 4,6 90,9 100,0 27,3 40,9
Каратэ 21 26,6 4,5 90,5 95,2 52,4 42,9
Дзюдо 21 27,2 4,9 90,5 85,7 42,9 19,0
Гимнастика спортивная 20 24,8 3,9 85,0 80,0 20,0 40,0
Легкая атлетика 19 28,7 4,3 100,0 100,0 42,1 15,8
Фигурное катание (на 
роликах) 15 29,2 4,4 93,3 86,7 40,0 26,7

Конькобежный спорт 
(на роликах) 13 29,0 4,0 100,0 92,3 23,1 38,5

Настольный теннис 12 30,2 4,3 91,7 100,0 8,3 50,0
Стрельба из лука 9 — 4,6 100,0 100,0 11,1 22,2
Гимнастика художе-
ственная 8 — 3,8 87,5 75,0 37,5 25,0

Велосипедный спорт 8 31,3 4,7 100,0 75,0 37,5 37,5
Прыжки в воду 8 — 4,5 87,5 100,0 37,5 0,0
Борьба 7 28,0 4,6 71,4 85,7 0,0 0,0
Баскетбол 7 — 4,5 42,9 85,7 14,3 14,3
Стрельба пулевая 7 28,0 4,3 100,0 100,0 42,9 28,6
Конный спорт 7 25,5 4,6 100,0 71,4 0,0 14,3
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ëóìáèéñêèå ñïîðòñìåíêè îòìå÷àþò â ýòîé ôàçå 
íàëè÷èå áîëè â íèæíåé ÷àñòè æèâîòà (49,1 %), 
ìîëî÷íûõ æåëåçàõ (38,5 %), ïîÿñíèöå (30,5 %), 
ïîâûøåíèå ðàçäðàæèòåëüíîñòè (28,4 %). Äå-
âóøêè òàêæå óêàçàëè íà äðóãèå ñèìïòîìû, òà-
êèå, êàê âûñîêàÿ óòîìëÿåìîñòü, ãîëîâíàÿ áîëü, 
îòå÷íîñòü, áîëü â íèæíèõ êîíå÷íîñòÿõ, ïðåä-
ðàñïîëîæåííîñòü ê ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì. 
Íåçíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñïîðòñìåíîê (9 %) òàêæå 
îòìåòèëà ýìîöèîíàëüíóþ íåñòàáèëüíîñòü, ÷à-
ñòóþ ñìåíó íàñòðîåíèÿ, òîøíîòó è îáùåå íå-
äîìîãàíèå. 

Ñèìïòîìû â ìåíñòðóàëüíóþ ôàçó. Äëÿ 
äàííîé ôàçû, òàê æå, êàê è ïðåäìåíñòðóàëüíîé, 
õàðàêòåðíà øèðîêàÿ ãàììà ñèìïòîìîâ [19], ñðå-
äè êîòîðûõ êîëóìáèéñêèå ñïîðòñìåíêè îòìå÷à-
þò ïðåæäå âñåãî áîëü â íèæíåé ÷àñòè æèâîòà 
(51,2 %), ýìîöèîíàëüíûå ïåðåìåíû (46 %), áîëü 
â ñïèíå (29,8 %) è óñòàëîñòü. Ñïîðòñìåíêè òàêæå 
óêàçûâàþò íà ãîëîâíóþ áîëü, áîëü â íîãàõ, òîø-
íîòó è ïîâûøåííóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü. Ñ öåëüþ 
óìåíüøåíèÿ áîëè 43, 9 % îïðîøåííûõ ïðèáåãà-
åò ê èñïîëüçîâàíèþ ìåäèêàìåíòîâ, â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ — àíàëüãåòèêîâ (92,0 %). 

Òðåíèðîâêà â ìåíñòðóàëüíóþ ôàçó. Áîëü-
øèíñòâî ñïîðòñìåíîê òðåíèðóåòñÿ (93,7 %) è 
ñîðåâíóåòñÿ (93,4 %) âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè, 
÷òî ñõîäíî ñ äàííûìè äðóãèõ èññëåäîâàòåëåé. 
Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé Ë. Ã. Øàõëèíîé [17, 
22], ãäå áûëî îïðîøåíî 974 ñïîðòñìåíêè âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè, ïîêàçûâàþò, ÷òî âî âðåìÿ 
ìåíñòðóàöèè òðåíèðóåòñÿ 93,3 % è ñîðåâíóåòñÿ 
95,7 % ñïîðòñìåíîê. Àíàëèç íàøèõ äàííûõ ïî 
âèäàì ñïîðòà ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî åñòü ñïîðòèâ-
íûå äèñöèïëèíû, ãäå êîëóìáèéñêèå ñïîðòñìåíêè 
òðåíèðóþòñÿ áåç îãðàíè÷åíèé. Òàêîâûìè ÿâëÿ-
þòñÿ ôóòáîë, ïëàâàíèå ñèíõðîííîå, ôèãóðíîå 
êàòàíèå, âåëîñèïåäíûé ñïîðò, ãèìíàñòèêà ñïîð-
òèâíàÿ, ñòðåëüáà ïóëåâàÿ è êîííûé ñïîðò. Òàêæå 
åñòü äðóãèå ñïîðòèâíûå äèñöèïëèíû, ãäå ïðîöåíò 
òðåíèðóþùèõñÿ â ôàçó ìåíñòðóàöèè äîñòàòî÷íî 
âûñîê: âîëåéáîë (97,6 %) è òåííèñ (95,7 %). Îä-
íàêî ñóùåñòâóþò ñïîðòèâíûå äèñöèïëèíû, ãäå 
ïðîöåíò òðåíèðóþùèõñÿ â ýòó ôàçó íàìíîãî íè-
æå, êàê, íàïðèìåð, â ãèìíàñòèêå õóäîæåñòâåííîé 
(42,9 %).

Îòíîñèòåëüíî ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ — 
åñòü âèäû ñïîðòà, ãäå ñîðåâíóþòñÿ â ôàçó ìåí-
ñòðóàöèè 100 % ñïîðòñìåíîê: ñèíõðîííîå è ïîä-
âîäíîå ïëàâàíèå, ôèãóðíîå êàòàíèå, ñòðåëüáà èç 
ëóêà, âåëîñèïåäíûé ñïîðò è ñòðåëüáà ïóëåâàÿ. 
Ñðåäè ñïîðòèâíûõ äèñöèïëèí, ãäå ïðîöåíò ñî-
ðåâíóþùèõñÿ ñàìûé íèçêèé, íàõîäÿòñÿ êîííûé 
ñïîðò (71,4 %), ïðûæêè â âîäó è ãèìíàñòèêà 
ñïîðòèâíàÿ (75 %). 

Äâå òðåòè îïðîøåííûõ (66,9 %) îòìå÷àåò, 
÷òî êîãäà ñîðåâíîâàíèÿ ñîâïàäàþò ñ ôàçîé 
ìåíñòðóàöèè, ðåçóëüòàòû ÿâëÿþòñÿ ïîëîæèòåëü-
íûìè. ×åòâåðòàÿ ÷àñòü ñïîðòñìåíîê (24,6 %) 
ñ÷èòàåò, ÷òî èõ ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû ïîñðåä-
ñòâåííû, è òîëüêî 2,1 % ðàñöåíèâàåò èõ êàê 
ïëîõèå. Ýòà ñóáúåêòèâíàÿ îöåíêà êîëóìáèéñêèõ 
ñïîðòñìåíîê â îáùåì äîñòàòî÷íî âûñîêà, åñëè 
ñðàâíèì åå ñ ðåçóëüòàòàìè äðóãèõ èññëåäîâà-
íèé: ñóäÿ ïî äàííûì Ë. Ã. Øàõëèíîé [18], òîëü-
êî 27,5 % ñïîðò ñìåíîê ñ÷èòàåò ñâîé ñïîðòèâ-
íûé ðåçóëüòàò âûñîêèì, 29,5 % — ñðåäíèì è 
43 % — íèçêèì. 

Â ïðåäìåíñòðóàëüíîé ôàçå êîëóìáèéñêèå 
ñïîðòñìåíêè îöåíèâàþò ýôôåêòèâíîñòü ñïîð-
òèâíîé òðåíèðîâêè ñëåäóþùèì îáðàçîì: áîëü-
øèíñòâî (73 %) ñ÷èòàåò, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü èõ 
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè îñòàåòñÿ íåèçìåííîé; 
13,1 % — ÷òî îíà óõóäøàåòñÿ è òîëüêî 6,6 % 
ïîëàãàåò, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ïîâûøàåòñÿ. Â 
ôàçå ìåíñòðóàöèè 20 % ñïîðòñìåíîê ñ÷èòà-
åò, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü èõ òðåíèðîâêè óõóäøà-
åòñÿ; 69,7 % ïîëàãàåò, ÷òî îíà îñòàåòñÿ íåèç-
ìåííîé è 8 % — ÷òî îíà ïîâûøàåòñÿ. Äðóãèå 
èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå ñî ñïîðòñìåíêàìè 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, ïîêàçûâàþò íåñêîëüêî 
èíûå öèôðû [18]: â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà 
64,4 % ñïîðòñìåíîê îöåíèâàþò ñâîþ òðåíè-
ðîâêó êàê íåýôôåêòèâíóþ íà ïðîòÿæåíèè ôàçû 
ìåíñòðóàöèè è 59,8 % ñïîðòñìåíîê àöèêëè÷å-
ñêèõ âèäîâ ñïîðòà òàêæå ïðèäåðæèâàþòñÿ ýòîãî 
ìíåíèÿ. 

Áîëåå ïîëîâèíû êîëóìáèéñêèõ ñïîðòñìåíîê 
(62,7 %) æåëàåò èçáåãàòü îïðåäåëåííûõ óïðàæ-
íåíèé âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè, ñðåäè êîòîðûõ 
ïðåæäå âñåãî ñèëîâûå (52,4 %), óïðàæíåíèÿ íà 
ãèáêîñòü (47,6 %), ñêîðîñòíûå (44,9), íà âûíîñ-
ëèâîñòü (40,4 %). 

Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ, â êîòîðûõ 
èçó÷àëàñü äèíàìèêà ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ 
êà÷åñòâ íà ïðîòÿæåíèè áèîëîãè÷åñêîãî öèêëà, 
ïîäòâåðæäàþò òîò ôàêò, ÷òî èìåííî òàêèå êà÷å-
ñòâà ñïîðòñìåíîê, êàê ñèëà, áûñòðîòà è âûíîñ-
ëèâîñòü, ñíèæàþòñÿ â ôàçå ìåíñòðóàöèè. Òåì 
íå ìåíåå, ïî îòíîøåíèþ ê ãèáêîñòè, ðåçóëüòà-
òû ðàçëè÷íûõ èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî 
èìåííî ýòî ôèçè÷åñêîå êà÷åñòâî ïðîÿâëÿåòñÿ 
íàèâûñøèì óðîâíåì â ìåíñòðóàëüíóþ è ïðåä-
ìåíñòðóàëüíóþ ôàçû è äîëæíî ðàçâèâàòüñÿ ñ 
íàèáîëüøèì àêöåíòîì èìåííî â ýòè äíè [18, 
24]. 

Áîëüøàÿ ÷àñòü îïðîøåííûõ óòâåðæäàåò, ÷òî 
âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè çàïëàíèðîâàííàÿ òðå-
íåðîì ðàáîòà îñòàåòñÿ íåèçìåííîé (78,4 %), 
è òîëüêî 9,9 % îòâåòèëè, ÷òî òðåíèðîâî÷íûå 
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ïëàíû ìîäèôèöèðóþòñÿ. Ìíîãî÷èñëåííûå èñ-
ñëåäîâàíèÿ â ðÿäå ñòðàí ïîäòâåðæäàþò òî îá-
ñòîÿòåëüñòâî, ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, íà ïðàêòèêå â 
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íå ó÷èòûâàþòñÿ ôèçèî-
ëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ æåíñêîãî îðãàíèçìà íà 
ïðîòÿæåíèè öèêëà, âñëåäñòâèå ÷åãî íå âíîñÿòñÿ 
êîððåêòèâû â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ñïîðò-
ñìåíîê. 

Âëèÿíèå ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé ñïîð-
òîì íà ìåíñòðóàëüíóþ ôóíêöèþ. Ðåçóëüòà-
òû ìíîãèõ èññëåäîâàíèé óêàçûâàþò íà òî, ÷òî 
çàíÿòèÿ ñïîðòîì, íàïðàâëåííûå íà âûñøèå äî-
ñòèæåíèÿ, âûçûâàþò îïðåäåëåííûå íàðóøåíèÿ 
ÌÔ ñïîðòñìåíîê [4, 6, 21, 23, 29]. Íàøè äàí-
íûå ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî òðåòüÿ ÷àñòü àíêåòèðó-
åìûõ (35,9 %) íåîäíîêðàòíî èìåëà äëèòåëüíûå 
çàäåðæêè ìåíñòðóàöèé; ó 15 % áûëè çàäåðæêè 
îò îäíîãî äî íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ, ó 15 % îò-
ìå÷àëèñü äëèòåëüíûå ìåíñòðóàöèè è ó 9, 9 % — 
ñëó÷àè êðîâîòå÷åíèé âíå ñðîêîâ ìåíñòðóàöèé. 
Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå óêàçàííîå âûøå, 20 % 
ñïîðòñìåíîê ïðèáåãàåò ê èñïîëüçîâàíèþ ìåäè-
êàìåíòîâ äëÿ ðåãóëÿöèè ÌÔ. 

Â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíûõ çàíÿòèé ñïîðòîì 
òðåòüÿ ÷àñòü ñïîðòñìåíîê (30,3 %) îòâåòèëà, 
÷òî õàðàêòåð èõ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà ïðåòåð-
ïåë îïðåäåëåííûå èçìåíåíèÿ: 43,4 % îòìå÷àåò 
óìåíüøåíèå êðîâîâûäåëåíèé â äíè ìåíñòðóàöèè, 
â òî âðåìÿ êàê 15,5 % óêàçàëî íà èõ óâåëè÷åíèå; 
15,5 % óêàçûâàåò íà òî, ÷òî èõ ÌÖ ñòàáèëèçèðî-
âàëñÿ, ÷òî îòìå÷àåòñÿ êàê ïîëîæèòåëüíûé ôàêò, 
â òî âðåìÿ êàê 24 % óêàçûâàåò íà íàðóøåíèå 
ðåãóëÿðíîñòè ÌÖ. 

Âûâîäû. Íåñìîòðÿ íà îòíîñèòåëüíî âûñî-
êóþ ñóáúåêòèâíóþ îöåíêó ýôôåêòèâíîñòè ñïîð-
òèâíîé òðåíèðîâêè è âûñòóïëåíèé íà ñîðåâ-
íîâàíèÿõ â ôàçû ôèçèîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ 
ó îïðîøåííîé íàìè ãðóïïû êîëóìáèéñêèõ ñïîð-
òñìåíîê, ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà â ýòè ôàçû ñâè-
äåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî â ïðåäìåíñòðóàëüíóþ è 
ìåíñòðóàëüíóþ ôàçû öèêëà ó áîëüøèíñòâà èç 
íèõ ñíèæàåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà. Ïðè ýòîì ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà ñ 
îðèåíòàöèåé íà âûñøèå äîñòèæåíèÿ â ñîðåâíî-
âàíèÿõ òàêæå íàêëàäûâàåò íåãàòèâíûé îòïå÷à-
òîê íà ÌÔ ñïîðòñìåíîê, ñíèæàÿ èõ ñïîðòèâíûå 
ðåçóëüòàòû. 

Óêàçàííûå èçìåíåíèÿ è ñèìïòîìû çàâèñÿò 
îò ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ, ñðåäè êîòîðûõ âàæ-
íóþ ðîëü èãðàþò õàðàêòåð è îáúåì òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê, êîëè÷åñòâî ñîðåâíîâàíèé. Â 
öåëÿõ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ, ïîëíîöåííîé ÌÔ 
ñïîðòñìåíîê òðåíåðàì íåîáõîäèìî çíàòü èí-
äèâèäóàëüíûé õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ ÌÖ ñâîèõ 
ó÷åíèö è âíîñèòü ñîîòâåòñòâóþùóþ êîððåêöèþ 

â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ â ðàçíûå ôàçû ìåí-
ñòðóàëüíîãî öèêëà ïî îáúåìó è íàïðàâëåííîñòè 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. 
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