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Аннотация. В статье рассмотрена общая физическая подготовленность лыжниц-гонщиц 15–16 лет в различные фазы ова-
риально-менструального цикла. В начале исследования спортсменки предоставили информацию о фазах биологического цик-
ла. После этого были оценены физические качества. Экспериментальной группе было предложено внедрить в  тренировочный 
процесс, разработанный нами  комплекс упражнений, по результатам которого мы сделали вывод о его целесообразности 
применения в тренировках юных лыжниц. 
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Abstract. The article considers the general physical fitness of female skiers-racers aged 15–16 years in various phases of the 
ovarian-menstrual cycle. At the beginning of the study, the athletes provided information about the phases of the biological cycle. 
After that, the physical qualities were evaluated. The experimental group was asked to introduce a set of exercises developed by 
us into the training process, according to the results of which we concluded that it was advisable to use it in the training of young 
skiers. 
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Введение

При построении тренировочных занятий не-
обходимо учитывать протекание овариально-мен-
струального цикла у спортсменок. В этом случае 
оптимальная нагрузка лыжниц-гонщиц планиру-
ется исходя из индивидуальных возможностей ка-
ждой спортсменки. В соответствии с квалифика-
цией и возрастом производился подбор средств и 
методов таким образом, чтобы они подходили под 
уровень подготовленности спортсменок. Поэтому 
желательно обеспечить взаимосвязь физической  

и функциональной подготовок, темпа и ритма био-
логического развития [3]. 

Важно знать, что происходит с женским орга-
низмом во время всего цикла, а не только в первые 
дни. Необходимо осуществить правильный подбор 
средств и методов тренировочного процесса, так как 
у каждой спортсменки цикл протекает по-разному. 
Самочувствие спортсмена очень важно при проведе-
нии подготовки спортивного резерва. 

Построение мезоциклов при тренировочном про-
цессе женщин с учетом структуры ОМЦ позволяет 
обеспечить высокую суммарную работоспособность 
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спортсменок, создать предпосылки для учебно-тре-
нировочной работы в оптимальном состоянии их  ор-
ганизма [Лисицкая Т. С.]. 

Цель исследования – разработать комплекс упраж-
нений для лыжниц-гонщиц 15-16 лет с учетом овари-
ально-менструального цикла.

Методы исследования

Для решения поставленных задач в работе нами 
использовались следующие методы:

1. Анализ научно-методической литературы, при 
котором метода мы выявили основные понятия по 
исследуемой теме, изучили иностранные источники 
для проверки информации с отечественными авто-
рами, показали разногласия  между зарубежными и 
отечественными специалистами. 

2. Педагогическое наблюдение – провели отбор 
информации о спортсменках. 

3. Педагогический эксперимент. Используя, дан-
ный метод нам удалось разделить спортсменок на 
контрольную и экспериментальную группы, что 
позволило оценить эффективность разработанного 
комплекса упражнений. Возможность вмешатель-
ства в тренировочный процесс спортсменок, что 
дает преимущество о создание нового опыта в дан-
ных условиях. 

4. Педагогическое тестирование позволило нам 
оценить эффективность разработанного комплекса 
упражнений.

5. Методы математической статистики, t-крите-
рий Стьюдента использовался для расчета результа-
тов исследования и сравнения контрольной и экспе-
риментальной групп. 

Результаты исследования и их анализ

Результаты сравнительного анализа показателей 
эффективности применяемого комплекса упражне-
ний по общей физической подготовленности лыж-
ниц-гонщиц 15–16 лет в различные фазы овариаль-
но-менструального цикла представлены в таблице 1. 

Направленность применяемого нами комплек-
са упражнений представлена в таблице 2. Можно 
утверждать, что эффективность, разработанного 
комплекса упражнений по ОФП, подтвердилась 
превосходством результатов итогового тестирова-
ния экспериментальной группы над показателями 
испытуемых контрольной группы. В содержание 
спортивной тренировки юных спортсменов раци-
онально использовать многообразие различных 
физических упражнений, которые отражают и вли-
яют на разные виды физической подготовки юных 
спортсменов. 

Таблица 1
Показатели педагогических тестов в экспериментальной и контрольной групп на этапах предменструального  

и менструального циклах у лыжниц-гонщиц 15-16 лет

Название упражнения Этапы исследования ЭГ КГ Т t гр P

Кросс 1000 м с высокого старта 
(мин, с)

1 4,52 ± 0,16 4,49 ± 0,15 0,14 2,07 > 0,05

2 4,05 ± 0,1 4,40 ± 0,13 2,09 2,07 < 0,05

Бег 60 м с высокого старта (с)
1 10,96 ± 0,27 11,11 ± 0,28 –0,01 2,07 > 0,05

2 10,53 ± 0,21 10,92 ± 0,29 1,08 2,07 > 0,05

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лёжа на полу (количество раз)

1 11,25 ± 3,55 14,50 ± 1,12 0,03 2,07 > 0,05

2 11,08 ± 3,44 11,50 ± 0,91 2,08 2,07 < 0,05

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи – см)

1 8,17 ± 0,85 7,83 ± 0,73 0,3 2,07 > 0,05

2 10,83 ± 0,67 8,42 ± 0,82 2,28 2,07 ≤ 0,05

10-кратный прыжок с ноги на ногу 
в длину с места  (см)

1 18,99 ± 0,56 19,29 ± 0,40 -0,44 2,07 > 0,05

2 19,67 ± 0,64 19,41 ± 0,41 0,34 2,07 > 0,05

Таблица 2
Направленность комплекса физических упражнений в зависимости от дней микроцикла

Дни микроцикла Направленность тренировки

Первый день микроцикла Развитие скорости и динамической стабилизации

Второй день микроцикла Интенсивная силовая

Третий день микроцикла Развитие баланса и координации

Четвертый день микроцикла Упражнения для мышц брюшного пресса и упражнения для стабилизации мышц 
 в области таза

Пятый день микроцикла Укрепление мышц рук и ног

Шестой день микроцикла Развитие общей и скоростной выносливости
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Выводы

1. Анализ научно-методической литературы по-
казал, что общая физическая подготовленность от-
носится к одному из основных видов подготовки 
в современной системе тренировочного процесса 
лыжниц-гонщиц 15–16 лет.

2. Возраст 15–16 лет является  наиболее эффек-
тивным для развития скоростно-силовых качеств и 
выносливости. Общая физическая подготовка лыж-
ниц-гонщиц 15–16 лет предполагает обширное раз-
нообразие двигательных навыков, оптимальный уро-
вень физических способностей. Она способствует 
развитию физических, морально-волевых качеств, а 
также повышению функциональных возможностей 
организма спортсмена. 

3. По результатом сравнительного анализа резуль-
татов педагогических тестов наиболее высокие пока-
затели быстроты и силы проявлялись у спортсменок 
на 5–13 и 15–17 дни, что соответствует второй фазе 
цикла, а также после овуляции. Это наблюдается во 
время пика выхода половых гормонов. Самые низкие 

показатели в проявлении быстроты и силы у лыж-
ниц-гонщиц обнаружены на 13–14 и на 26–28 дни. 
Данные промежутки учитывались при 28-дневном 
цикле.
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Аннотация. В статье авторы представляют результаты ряда исследований, проведенных с участием студентов спортивно-
го ВУЗа и квалифицированных спортсменов-полиатлонистов с целью разработки и обоснования применения метода оценки 
акустических параметров сна спортсменов для определения эффекта тренирующих воздействий в рамках методики контроля. 
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Abstract. In the article, the authors present the results of a number of studies conducted with the participation of students of a 
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Введение
Поиск новых, более информативных и объектив-

ных методов контроля является актуальным аспектом 
научной деятельности в области спорта. 

По результатам многих исследований интенси-
фикация функциональной деятельности организ-
ма, эмоционально-волевое напряжение не могут не 

оказать влияние на сон [3; 4; 6]. Из этого следует, что 
выявив параметры сна спортсменов и соотнеся их 
с характером и направленностью нагрузки, можно 
оценить ее влияние на организм. Кроме того и сам 
сон должен являться предметом контроля, будучи 
главным естественным восстановителем организма, 
что крайне значимо в спортивной практике [1, с. 127].




