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Основания для различий в методике тренировки  
мужчин и женщин

АННОТАЦИЯ
В обзорно-аналитической статье представле-
ны материалы, отражающие необходимость 
серьезных различий в методике спортивной 
тренировки мужчин и женщин, что, к сожале-
нию, игнорируется спортивной практикой и не 
находит должного отражения в подавляющем 
большинстве трудов в области теории и методи-
ки спортивной тренировки. Эти различия можно 
отнести к следующим основным составляющим: 
телосложение, силовые качества и гибкость; 
системы энергообеспечения; особенности пси-
хики и поведенческие реакции; менструальный 
цикл; женская спортивная триада; гиперандроге-
ния; беременность и роды; возрастная предрас-
положенность к спортивным достижениям. Явно 
недостаточный учет особенностей женского 
организма в спортивной практике не только не 
позволяет в должной мере использовать при-
родные задатки спортсменок для достижения 
максимально доступных спортивных результа-
тов, но и может с высокой вероятностью на-
рушить закономерности возрастного развития, 
привести спортсменок к серьезным проблемам 
со здоровьем.
Ключевые слова: методология подготовки 
мужчин и женщин в спорте, женская спортивная 
триада, гиперандрогения, возрастное развитие.

ABSTRACT
The analytical review article presents the data ref-
lecting the need for significant differentiation of 
the methodology of sports training for male and 
female athletes, which unfortunately is ignored in 
sports practice and is not adequately reflected 
in the vast majority of publications in the field of 
theory and methodology of sports training. This 
differentiation can be attributed to the following 
main components: the physique, strength qualities 
and flexibility; the energy systems; the peculiari-
ties of the psyche and behavioral reactions; the 
menstrual cycle; female athlete triad; hyperan-
drogenism; pregnancy and parturition; and age 
dependence of sports performance. The clearly in-
sufficient consideration of the peculiarities of the 
female body not only does not allow to fully use the 
natural talent of athletes for achieving the highest 
attainable sports performance, but also may with 
high probability disturb the normal age-related de-
velopment and produce serious health problems in 
female athletes.
Keywords: methodology of preparation of male 
and female athletes, female athlete triad; hy-
perandrogenism; age-related development.

На протяжении большей части истории со-
временного спорта высших достижений как 
в спортивной практике, так и науке крайне 
незначительное внимание уделялось необ-
ходимости дифференциации подхода к раз-
витию мужского и женского спорта, методике 
тренировки мужчин и женщин. Во многом 
это было обусловлено невысокой популярно-
стью женского спорта в мире, скептическим 
отношением к спортивным достижениям 
женщин не только среди широких слоев 
общественности, представителей средств 
массовой информации, но и специалистов 
спорта. Во многом такое положение обуслов-
ливалось политикой Международного олим-
пийского комитета и ряда международных 
спортивных федераций, которые вплоть до 
1950-х годов всячески препятствовали раз-
витию женской части программ Олимпий-
ских игр. Это, естественно, не могло не влиять 
и на интерес спортивной науки к проблема-
тике женского спорта. Лишь в 1970-х годах 
стали проводиться отдельные исследования, 
направленные на поиск оптимизации постро-
ения тренировочного процесса женщин на 
основе изучения динамики функциональных 
возможностей в разных фазах овариально-
менструального цикла, особенностей телос-
ложения спортсменок и состояния важней-
ших систем их организма.

В течение второй половины прошлого 
века популярность женского спорта стреми-
тельно увеличивалась, а в настоящее время, 
например, в программах Олимпийских игр, 
почти равное количество видов соревнова-
ний для мужчин и женщин. Стратегия раз-
вития женского спорта во многих странах 
(СССР – 1950–1960-е годы, ГДР – 1960–1970-е 
годы, КНР и США – 1980-е и последующие 
годы) предопределила их впечатляющие 
успехи на мировой и олимпийской аренах. 
Вполне естественным явилось и пробуж-
дение интереса к серьезным научным ис-
следованиям в области женского спорта. 
Однако и в настоящее время женщины 
тренируются по стандартам, принятым у 
мужчин, а Международный олимпийский 
комитет и международные спортивные фе-
дерации практически не делают различий 

между мужчинами и женщинами при раз-
витии программ Олимпийских игр, включив 
виды соревнований среди женщин в тяже-
лой атлетике, боксе, борьбе и других тради-
ционно мужских видах спорта.

Начиная с 1990-х годов в различных лабо-
раториях мира стали проводиться более раз-
носторонние исследования в области оптими-
зации подготовки женщин на основе глубокого 
изучения особенностей их организма приме-
нительно к специфике разных видов спорта и 
нагрузкам спорта высших достижений. 

Эти исследования выявили существен-
ные различия между мужчинами и жен-
щинами, требующие самого серьезного от-
ношения к дифференциации их подготовки, 
прежде всего, в той ее части, которая свя-
зана с возрастным развитием, с развитием 
двигательных качеств и соответствующими 
физическими нагрузками. Различия эти 
столь существенны, что без их учета не толь-
ко не удается в полной мере использовать 
природные задатки спортсменок, добиться 
максимально доступного для них уровня 
силовых и скоростных возможностей, вы-
носливости и гибкости, ловкости и коорди-
нации, но и можно с высокой вероятностью 
нарушить закономерности возрастного раз-
вития, привести спортсменок к серьезным 
проблемам со здоровьем.

Условно эти различия можно отнести к 
следующим составляющим:

 • телосложение;
 • силовые качества и гибкость;
 • системы энергообеспечения;
 • психика и поведенческие реакции;
 • менструальный цикл;
 • женская спортивная триада;
 • гиперандрогения;
 • беременность и роды;
 • возрастная предрасположенность к 

развитию двигательных качеств и спортив-
ных достижений.
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