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Аннотация 

В статье представлена последовательность применения средств, форм и методов в 

методике физической подготовки для женщин с использованием функционального 

тренинга и закономерностей овариально-менструального цикла. Показаны результаты 

экспериментального исследования. По результатам формирующего эксперимента 

проверки результативности методики повышения уровня физического состояния женщин 

первого периода зрелого возраста можно сделать вывод, что она показала свою 

результативность. Все показатели экспериментальной группы после педагогического 

воздействия достоверно превосходят показатели контрольной. Гипотеза нашла свое 

подтверждение. 
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Введение 

Основной особенностью физической подготовки женщин первого периода зрелого возраста 

выступает необходимость использования средств и методов, соответствующих текущему 

функциональному состоянию организма женщины. Функциональное состояние женского 

организма определяется текущей фазой овариально-менструального цикла [Гиття, Федорова, 

Цветкова, 2023]. Регуляция данного цикла осуществляется преимущественно гормональной 

системой, что и предполагает выраженность различий функционального состояния в различные 

фазы овариально-менструального цикла. 

При организации и проведении тренировок с этим контингентом необходимо обращать 

внимание на изменения, которые происходят с состоянием женского организма в течение 

месяца, связанные с овариально-менструальным циклом. Данные особенности женского 

организма учитываются при выборе не только средств и методов тренировки, но также и 

введении дополнительных форм физической подготовки и восстанавливающих процедур, 

которые в конечном итоге влияют на повышение уровня физического состояния женщин как 

фактора повышения качества жизни и профилактики различных заболеваний [Погодина, 

Юферев, Алексанянц, 2019]. 

С учетом особенностей состояния женского организма была разработана методика 

физической подготовки для женщин с использованием функционального тренинга и 

закономерностей овариально-менструального цикла, которая прошла апробацию в ходе 

педагогического эксперимента. 

Воздействие методики на женщин ставило перед собой цель повысить уровень их 

физического состояния с помощью занятий функциональным тренингом. 

Целью экспериментального исследования являлось оценить результативность 

разработанной методики. 

Основная часть 

Гипотеза педагогического эксперимента заключалась в том, что применение методики, 

реализуемой с учетом особенностей динамики овариально-менструального цикла, достоверно 

повысит уровень их физического состояния. 

Проверка гипотезы осуществлялась в процессе проводимого педагогического 

эксперимента. 

В качестве зависимой переменной выступали уровень физического состояния женщин. 

Независимой переменной выступали педагогические средства, которые были представлены в 

используемой методике. 

Кроме того, учитывались результаты анкетирования женщин, которые позволили 

разработать критерии и показатели оценки Методики (таблица 1).  

Таблица 1 – Критерии и показателей оценки результативности Методики 

№  Критерии оценки Показатели   

1. Функциональное состояние Проба PWC [Карпман, 1988] 

2. Физическая подготовленность Тест отжимания, Тест Sit up 
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Теоретическим условием эксперимента является то, что каждая женщина характеризуется 

индивидуальными особенностями протекания овариально-менструального цикла, а именно 

даты начала менструальной фазы, а также в плане продолжительности его отдельных фаз. 

Если говорить о теоретических положениях в процессе разработки плана педагогического 

эксперимента, были решены следующие задачи: рандомизация контрольной и 

экспериментальной группы; поиск и формирование методического инструментария; 

педагогическое наблюдение за женщинами с учетом индивидуальных особенностей 

продолжительности отдельных фаз овариально-менструального цикла в процессе всего 

экспериментального исследования. 

Экспериментальное исследование проходило на базе фитнес-клуба X-Fit и длилось три 

календарных месяца. В эксперименте принимали участие 30 женщин первого периода зрелого 

возраста. Для проведения эксперимента был выбран экспериментальный план с 

предварительным и итоговым тестированием и контрольной группой.  

Каждая из групп включала в себя женщин с приблизительно одинаковым уровнем 

физической подготовленности и функционального состояния. 

Основная стадия педагогического эксперимента включала прямое использование методики 

физической подготовки для женщин с использованием функционального тренинга и 

закономерностей овариально-менструального цикла.  

Методика состоит из совокупности чередующихся микроциклов различной 

направленности. При этом для каждого из приведенных занятий характерна 

специализированная направленность, определяемая используемыми средствами, а также 

методами организации выполняемых упражнений. 

Программа занятий функциональным тренингом предполагает использование в рамках 

тренировочных занятий следующих методов тренировки: непрерывный метод; метод 

интервальной тренировки; 

Общая структура нагрузок мезоцикла, построенного с учетом фаз менструального цикла: 

1) микроцикл являлся втягивающим, и в его основе лежали закономерности менструальной 

фазы. Продолжительность микроцикла – 4 дня. 

2) микроцикл являлся ординарный, нагрузка в котором подбиралась с учетом специфики 

постменструальной фазы. Продолжительность микроцикла – 6 дней. 

3) микроцикл являлся восстановительным и планировался с учетом овуляторной фазы. 

Продолжительность микроцикла – 4 дня. 

4) микроцикл являлся ординарный, в основе которого лежат закономерности 

постовуляторной фазы. Продолжительность микроцикла – 6 дней. 

5) микроцикл являлся восстановительным и предполагает учет особенностей 

предменструальной фазы. Продолжительность микроцикла – 4 дня. 

6) микроцикл являлся развивающим и учитывает особенности менструальной фазы. 

Продолжительность микроцикла – 4 дня. 

7) микроцикл являлся ординарным и основанным на закономерностях постменструальной 

фазы. Продолжительность микроцикла – 6 дней. 

8) микроцикл являлся восстановительным и основан на закономерностях овуляторной фазы. 

Продолжительность микроцикла – 4 дня. 

9) микроцикл являлся ординарным и был организован в соответствии с закономерностями 

постовуляторной фазы. Продолжительность микроцикла – 6 дней. 

10) микроцикл являлся восстановительным и был основан на закономерностях 
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предменструалной фазы. Продолжительность микроцикла – 4 дня. 

Начало занятий по программе функционального тренинга предполагается непосредственно 

в период менструальной фазы. 

Таким образом, можем подчеркнуть, что основной особенностью физической подготовки 

женщин первого периода зрелого возраста выступает необходимость использования средств и 

методов, соответствующих текущему функциональному состоянию организма женщины. 

Функциональное состояние женского организма определяется текущей фазой овариально-

менструального цикла. Регуляция данного цикла осуществляется преимущественно 

гормональной системой, что и предполагает выраженность различий функционального 

состояния в различные фазы овариально-менструального цикла. Физическая подготовка 

женщин первого периода зрелого возраста, в соответствии с динамикой функционального 

состояния организма в рамках цикла, предполагает варьирование не только используемых 

средств и методов физической подготовки, но и таких параметров, как объем нагрузки; 

интенсивность нагрузки; направленность нагрузки в плане развиваемых физических качеств. 

Методика повышения уровня физического состояния женщин с использованием 

функционального тренинга предполагала возможность изменения направленности в плане 

развиваемых физических качеств, что важно при подготовке женщин с учетом особенностей 

овариально-менструального цикла. Методика повышения уровня физического состояния 

женщин для возраста 25-35 лет предполагала развитие всех физических качеств, однако с 

исключением упражнений силовой и скоростно-силовой направленности в овариальную и 

менструальную фазы цикла.  

В результате проведения формирующего педагогического эксперимента было проведено 

тестирование показателей, которые отражают содержание критериев в методиках, доступных 

для исследования. Результаты тестирования были подвергнуты статистической обработке до и 

после эксперимента. При статистической обработке данных был выбран критерий U Манна–

Уитни для выборок с ненормальным распределением. 

Таблица 2 – Динамика показателя функционального состояния ЭГ и КГ в 

конце эксперимента при сравнении с исходными данными 

Показатели 

Начало 

эксперимента 
Уровень 

значимости 

Окончание 

эксперимента Уровень значимости 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

проба 

PWC170 
585,73 587,60 0,86 

Р>0,05 

Не значим 
718,67 625,53 0,0001 

P<0,05 

Значим 

 

По показателям пробы PWC 170, полученным после проведения педагогического 

эксперимента, отмечается явно выраженное преобладание показателя у женщин первого 

периода зрелого возраста экспериментальной группы. 

Показатель экспериментальной группы на 132,94 Вт превышает аналогичный показатель в 

сравнении с результатами «до» в экспериментальной группе. Переводя полученные показатели 

PWC 170 в качественные характеристики, отмечается переход на средний уровень физической 

работоспособности. В то время как показатель контрольной группы вырос на 37,93 Вт, что, в 

свою очередь, подтверждает эффективность нашей методики.  

Для наглядности на рисунке 1 приведены средние значения, полученные в пробе PWC 170 

до и после проведения педагогического эксперимента. 
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Рисунок 1 – Показатели пробы PWC170 до и после завершения исследования по КГ и ЭГ 

Таблица 3 – Динамика показателей физической подготовленности ЭГ и КГ в 

конце эксперимента при сравнении с исходными данными 

Показатели 

Начало 

эксперимента 
Уровень 

значимости 

Окончание 

эксперимента 
Уровень 

значимости 
ЭГ КГ ЭГ КГ 

Тест 

отжимания 
27,80 25,53 0,84 

Р>0,05 

Не значим 
33,0 28,07 0,000 

P<0,05 

Значим 

Тест  Sit up 
31,13 28,40 0,83 

Р>0,05 

Не значим 
37,80 30,53 0,000 

Р<0,05 

значим 

 

По показателям в тесте отжимания, полученным после проведения педагогического 

эксперимента, отмечается выраженное преобладание показателя у женщин первого периода 

зрелого возраста экспериментальной группы. Показатель экспериментальной группы на 5,2 

единицы измерения превышает аналогичный показатель в сравнении с результатами «до» в 

экспериментальной группе. Переводя полученные показатели теста отжиманий в качественные 

характеристики, отмечается переход на уровень «отлично» по физической работоспособности 

экспериментальной группы. В то время как показатель контрольной группы вырос на 2,54 

единицы измерения. 

Для на рисунке 2 приведены средние значения, полученные в пробе отжимания. 
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В показателях, полученных в тесте Sit up после проведения педагогического эксперимента, 

выявлены статистически значимые межгрупповые различия. Преобладающий результат в 

данном тесте отмечен для женщин экспериментальной группы. Преобладание результата в Sit 

up тесте исчисляется 6,67 единицами измерения в сравнении с показателями «до» в 

экспериментальной группе, что свидетельствует о переходе на уровень «хорошо» по 

физической работоспособности экспериментальной группы. В то время как показатель 

контрольной группы вырос на 2,13 единицы измерения. 

На рисунке 3 приведены средние значения, полученные в пробе Sit up. 

 

Рисунок 3 – Показатели пробы Sit up до и после завершения исследования по КГ и ЭГ 

Заключение 

Таким образом, на основании проанализированных результатов исходного педагогического 

тестирования нами сделано заключение о минимальных различиях в уровне физической 

подготовленности женщин первого периода зрелого возраста контрольной и 

экспериментальной групп. Это позволяет проводить педагогический эксперимент и 

впоследствии рассматривать межгрупповые различия по результатам заключительного 

педагогического тестирования. 

По результатам формирующего эксперимента проверки результативности методики 

повышения уровня физического состояния женщин первого периода зрелого возраста можно 

сделать вывод, что она показала свою результативность. Все показатели экспериментальной 

группы после педагогического воздействия достоверно превосходят показатели контрольной. 

Гипотеза нашла свое подтверждение. 
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Abstract 

The article presents the sequence of application of means, forms and methods in the 

methodology of physical training for women using functional training and the patterns of the 

ovarian-menstrual cycle. The results of an experimental study are shown. Based on the results of a 

formative experiment testing the effectiveness of the technique for increasing the level of physical 

condition of women in the first period of adulthood, the authors conclude that it has shown its 

effectiveness. All indicators of the experimental group after pedagogical intervention reliably 

exceeded the indicators of the control group. The hypothesis was confirmed. 
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