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Аннотация. Цель: изучение влияния спортивной деятельности на менархе, регулярность мен-

струального цикла, индекс массы тела, наличие нервных срывов. Материалы и методы. Проведено
анкетирование 148 студенток Калужского государственного университета им. К.Э. Циолковского от
17 до 40 лет. Тренируются 127 человек, 21 не тренируется. Результаты. Замечено наличие задержки
менархе у тренирующихся лиц, не зависящее от выбранного вида спорта. Тренировки оказали поло-
жительное влияние на самочувствие во время менструации, стабильность менструального цикла,
длительность кровотечения в менструальную фазу. Имеется взаимосвязь между регулярностью мен-
струального цикла, ИМТ и наличием тренировок: у не тренирующихся лиц регулярный менструаль-
ный цикл только при нормальном ИМТ, в то время как тренирующиеся девушки и женщины с ИМТ,
выходящим за пределы нормы, могут иметь регулярный менструальный цикл. Тренированные де-
вушки и женщины сталкиваются с нервными срывами чаще, чем нетренированные, однако нервные
срывы у лиц, не занимающихся спортом, встречаются только совместно с нерегулярным менстру-
альным циклом, а также у тренирующихся лиц с нерегулярным менструальным циклом частота
нервных срывов выше, чем у лиц с регулярным менструальным циклом. Заключение. Имеется по-
ложительная корреляция между тренировками и самочувствием во время менструаций, регулярно-
стью менструального цикла, в том числе при отклонениях ИМТ от нормы, отсутствием продолжи-
тельных менструальных кровотечений. Из неблагоприятных влияний можно отметить наличие за-
держки менархе, увеличение числа нервных срывов. 
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Abstract. Aim. To identify the effect of sports activities on menarche, menstrual regularity, body mass

index, and nervous breakdowns. Materials and methods. A survey was conducted among 148 female
students of K. Tsiolkovski Kaluga State University, ages 17 to 40, of whom 127 had regular sports activities
and 21 did not. Results. Delayed menarche was observed in female students with regular sports activities,
regardless of the chosen sport. Exercise had a positive effect on well-being during menstruation, menstrual
regularity, and the duration of menstrual bleeding. There is a relationship between menstrual regularity,
BMI, and exercise: female students without regular sports activities had regular menstruation only in the case
of a normal BMI, while female students with regular exercise had regular menstruation, regardless of their
BMI. Female students with regular exercise experienced nervous breakdowns more often than those without
regular physical activities. For less physically active female students, nervous breakdowns were combined
with irregular menstruation. In physically active female students with irregular menstruation, nervous
breakdowns were more frequent compared with those with regular menstruation. Conclusion. There is
a positive correlation between exercise and well-being during menstruation, regular menstruation regardless 
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Введение. В современном мире с каждым 
годом возрастает популярность женского 
спорта [4], так как все больше женщин обес-
покоены своим здоровьем [19]. Спорт – со-
ставная часть физической культуры, истори-
чески сложившаяся в форме соревнователь-
ной деятельности и специальной практики 
подготовки человека к соревнованиям [8].  
В данной работе термин «спорт» использу-
ется в значении «физической культуры», так 
как именно в такой интерпретации он более 
распространен и активно транслируется  
в обществе.  

М. Уорен и Н. Пэлрот [20] пишут о том, 
что напряженные физические упражнения 
могут привести к дисфункции гипоталамуса, 
связанной с нарушением пульсации гонадо-
либерина. Это, как правило, становится при-
чиной задержки менархе и дисменореи. Дру-
гие исследователи [17] считают, что, с одной 
стороны, избыточная физическая активность 
может быть тесно связана с высоким риском 
возникновения дисфункций организма, из-
вестных как «триада спортсменок» (аменорея, 
остеопороз и расстройство пищевого поведе-
ния); с другой же стороны, они пишут о по-
ложительном эффекте спорта – уменьшении 
абдоминального жира, уровня глюкозы и ли-
пидов в крови, снижении инсулинорезистент-
ности, а также улучшении менструальной 
цикличности, овуляции и фертильности, сни-
жении уровня тестостерона и индекса свобод-
ных андрогенов и увеличении глобулина, свя-
зывающего половые гормоны.  

Неоднозначность подходов к изучению 
проблемы влияния спорта на организм жен-
щины позволила сформулировать цель данно-
го исследования – проанализировать влияние 
спортивной деятельности на различные со-
ставляющие здоровья девушек и женщин. 

Материалы и методы исследования. 
Проведено анкетирование 148 студенток Ка-
лужского государственного университета им. 
К.Э. Циолковского в возрасте от 17 до 40 лет. 
Из них занимаются спортом 127 человек, не 
занимаются спортом – 21. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. У тренирующихся респондентов не 
было перерыва от занятий спортом в период 
полового созревания (11–14 лет), предполо-
жительно, спорт мог повлиять на срок насту-
пления первых менструаций респондентов. 

В табл. 1 указан возраст менархе респон-
дентов. У 92 % тренирующихся анкетирован-
ных начало менструаций соответствует норме 
(11–14 лет [4]).  

Известно, что систематическая интенсив-
ная физическая нагрузка ведет к нарушению 
полового развития и позднему наступлению 
менархе [2]. По табл. 1 видно, что у 4,8 % 
тренирующихся респондентов (у представи-
тельниц волейбола и плавания) наблюдается 
задержка наступления менархе (15, 16 и 17 лет). 
Раннее наступление менархе – 10 лет – на-
блюдается у представительниц гимнастики 
(3,2 %). У не тренирующихся же лиц первая 
менструация наступила в срок 11–14 лет в 
90,3 % случаев, позднего наступления менархе 

of BMI, and prolonged menstrual bleeding. The adverse effects of regular sports include delayed menarche
and an increased number of nervous breakdowns.  

Keywords: girls, women, health, sports, training, physical education, menstrual cycle, menarche, body
mass index, nervous breakdown 
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Таблица 1 
Table 1 

Зависимость возраста начала менструаций от занятий спортом (%) 
The correlation between age at menarche and sports participation (%) 

Наличие тренировок 
Sports activities 

Возраст начала менструаций, лет 
Age at menarche, years 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Не тренируются 
Without regular sports activities 

9,5 – 9,5 43,0 28,5 9,5 – – – 

Тренируются 
Regular sports activities 

– 3,2 14,1 26,0 29,1 22,8 2,4 1,6 0,8 
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не наблюдалось, раннее наступление первой 
менструации имеется в возрасте 9 лет (9,5 %).  

При сопоставлении сроков начала менст-
руального цикла c видом спорта о-
вбнаружилось подтверждение данных А.С. 
Солодкова и Е.Б. Сологуб [14] – сроки начала 
менструаций не зависят от избранного вида 
спорта. Зависимости между длительностью 
менструаций и стажем занятий спортом так-
же не обнаружилось.  

Среди не тренирующихся анкетируемых 
наблюдается регулярный менструальный цикл 
у 38 %, у 62 % – нерегулярный; из респонден-
тов, занимающихся спортом менее 7 лет, ре-
гулярный менструальный цикл встречается  
у 69 %, нерегулярный – у 31 %; из опрошен-
ных, тренирующихся более 7 лет, регулярный 
менструальный цикл у 56,6 %, нерегулярный – 
у 43,4 %. Подтвердились данные исследова-
ния В.Д. Васильева [10] – у тренированных 
девушек и женщин более стабильный цикл, 
чем у нетренированных, однако максималь-
ный процент регулярности цикла отмечен у 
лиц, тренирующихся менее 7 лет, нежели  
у тех, кто тренируется более 7 лет.  

Исследователи Р. Фриш и Н. Рупас [18, 
19] подчеркивают эндокринную роль адекват-
ного количества жировой ткани в регуляции 
репродуктивной функции женщин. Наруше-
ния репродуктивной способности происходят 
из-за дисфункции гипоталамуса, которая кор-
релирует с потерей веса или чрезмерной ху-
добой.  

Среди девушек и женщин с нерегулярным 
циклом, как у тренирующихся, так и у не тре-
нирующихся, есть лица с избыточной и не-
достаточной массой тела в близких соотно-

шениях, тогда как процент лиц с нормальной 
массой тела составляет по 72 % в обеих груп-
пах (табл. 2). У опрошенных с регулярным 
циклом только у тренирующихся есть группы 
с повышенной и сниженной массой тела, при 
отсутствии тренировок регулярный цикл име-
ется только у девушек с нормальным ИМТ. 
Это указывает на положительное влияние тре-
нировок на баланс половых гормонов, в том 
числе у девушек с отклонениями от нормаль-
ных значений ИМТ.  

Среди не тренирующихся анкетирован-
ных ИМТ ниже нормы у 5 %, в норме – у 78 %, 
выше нормы – у 17 %, в то время как у трени-
рующихся респондентов ИМТ ниже нормы  
у 14 %, норма – у 74 %, выше нормы – у 12 %. 
Данные А.А. Говорухиной и К.А. Муштай о 
том, что занятия спортом способствуют про-
филактике предожирения [3], подтверждают-
ся – у тренированных лиц процент высокого 
значения индекса массы тела меньше, чем у 
анкетируемых из контрольной группы, оче-
видно, что процент лиц со сниженной массой 
тела также увеличивается. 

Физиологический менструальный цикл 
должен иметь продолжительность менструации 
не менее 3 и не более 7 суток [15]. При срав-
нении длительности менструальной фазы цик-
ла у тренирующихся опрошенных и анкетиро-
ванных из контрольной группы (табл. 3) обна-
ружилось, что у лиц из контрольной группы 
отсутствует длительность менструальной фазы 
в три дня, а длительность кровотечения более 
7 дней процентно больше, чем у тренирую-
щихся лиц. 

Выявилась зависимость, схожая с данны-
ми Н.В. Сизовой [11], – тренированные девуш-

Таблица 2
Table 2

Зависимость регулярности менструального цикла от наличия тренировок  
при различных значениях индекса массы тела (%) 

The correlation between regular menstruation and physical activities, depending on BMI (%) 

Значения индекса 
массы тела 

Body mass indexes 

Не тренируются 
Without regular sports activities 

Тренируются 
Regular sports activities 

Регулярный цикл 
Regular 

menstruation 

Нерегулярный цикл 
Irregular menstruation

Регулярный цикл 
Regular 

menstruation 

Нерегулярный цикл 
Irregular menstruation 

Ниже нормы 
Underweight 

– 7,0 16,0 8,0 

Норма 
Normal weight 

100 72,0 
76,0 

 
72,0 

Выше нормы 
Overweight 

– 21,0 8,0 20,0 
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ки и женщины чувствуют себя в менструаль-
ный период лучше, чем девушки и женщины, 
не занимающиеся спортом. У не тренирую-
щихся отличное самочувствие у 15 % респон-
дентов, среднее – у 30 %, плохое – у 55 %,  
в то время как 37 % тренирующихся отмеча-
ют самочувствие как отличное, 30 % – сред-
нее и 33 % – плохое.  

Стресс играет значительную роль в воз-
никновении аменореи [9]. При сопоставлении 
склонности к нервным срывам и регулярности 
цикла тренирующихся и не тренирующихся 
респондентов обнаружилось, что, вопреки 
данным Е.Г. Ермаковой [5] и других исследо-
вателей [16] о том, что физические упражнения 
развивают стрессоустойчивость и стабилизи-
руют эмоциональный фон, в данном исследо-
вании тренирующиеся лица более склонны  
к нервным срывам (табл. 4). 

Однако вклад гормональных сдвигов не 
только в нарушение регулярности цикла, но и 
в повышение эмоциональной лабильности 

очевиден: в контрольной группе у анкетируе-
мых с нерегулярным циклом появляется 
группа респондентов, указывающих на пе-
риодические нервные срывы, в группе трени-
рующихся при регулярном цикле также про-
цент нервных срывов меньше, чем в группе с 
нерегулярным циклом. Опираясь на данные 
некоторых исследований [1, 9, 12, 13], можно 
предполагать, что у тренирующихся лиц более 
высокий уровень андрогенов, в частности тес-
тостерона, это дает основание наделять рес-
пондентов повышенным уровнем гормонов. 
Имеется достаточно исследований психиче-
ского состояния состоявшихся спортсменок 
[6, 7], однако насколько личностные особен-
ности повлияли на их выбор в пользу спорта в 
сравнении с девушками, не избирающими 
спорт, – не известно. Возможно, что эти две 
группы изначально имеют отличия, предо-
пределяющие их психический статус. Нали-
чие повышенных требований к себе и со сто-
роны общества у тренирующихся девушек  

Таблица 3 
Table 3 

Длительность менструальной фазы  
у тренирующихся и не тренирующихся девушек и женщин (%) 

The duration of menstruation depending on the level of physical activity (%) 

Длительность  
менструальной фазы (в днях) 

Duration, days 

Не тренируются 
Without regular sports 

activities 

Тренируются 
Regular sports 

activities 
3 – 3,0 
4 14,0 13,0 
5 33,0 39,0 
6 24,0 25,0 
7 19,0 16,0 
8 5,0 2,0 
9 – – 

10 5,0 2,0 

 
Таблица 4 

Table 4 
Зависимость частоты нервных срывов от регулярности менструального цикла  

и занятий спортом (%) 
The correlation between nervous breakdowns and regular menstruation / the level of physical activity (%) 

Частота  
нервных срывов 

Frequency  
of nervous 

breakdowns 

Не тренируются 
Not training 

Тренируются 
Training 

Регулярный цикл 
Regular 

menstruation 

Нерегулярный цикл
Irregular 

menstruation 

Регулярный цикл 
Regular 

menstruation 

Нерегулярный цикл
Irregular 

menstruation 
Часто 
Often 

– – 3,0 7,0 

Иногда 
Sometimes 

– 15,0 23,0 29,0 

Никогда 
Never 

100 85,0 74,0 64,0 
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и женщин в условиях дефицита времени 
также может приводить к психической на-
пряженности с учетом необходимости выпол-
нять все те же социальные роли, что девуш-
кам и женщинам, не прибегающим к занятиям 
спортом.  

Выводы 
1. У тренирующихся лиц в 4,8 % случаев 

имелась задержка менархе (15–17 лет), у не 
тренирующихся менархе не имело задержки. 
Раннее наступление менархе у не тренирую-
щихся респондентов (9 лет) наблюдалось в 
9,5 % случаях, у тренирующихся же (10 лет) 
лишь в 3,2 % случаев. Сроки начала менструа-
ций не зависели от выбранного вида спорта. 

2. У тренирующихся девушек и женщин 
регулярный менструальный цикл встречается 
чаще, чем у не тренирующихся. 

3.  При отсутствии тренировок регуляр-
ный менструальный цикл только у девушек и 
женщин с нормальным ИМТ, при наличии 
тренировок регулярный менструальный цикл 

возможен у девушек и женщин со сниженным 
ИМТ (8 %) и повышенным ИМТ (20 %).  

4. Тренировки способствуют снижению 
индекса массы тела. 

5. Удлиненная менструальная фаза (более 
7 дней) у не тренирующихся наблюдается в 
10 % случаев, в то время как у тренирующих-
ся лишь в 4 % случаев, при этом короткая 
менструальная фаза в 3 дня имеется только  
у тренирующихся девушек.  

6. Тренированные девушки и женщины 
чувствуют себя лучше в менструальный пе-
риод, чем девушки, не занимающиеся спортом. 

7. Тренирующиеся девушки и женщины 
сталкиваются с нервными срывами чаще, чем 
не тренирующиеся. Нервные срывы у не тре-
нирующихся лиц встречаются только у деву-
шек и женщин с нерегулярным менструальным 
циклом, у тренирующихся лиц с нерегулярным 
менструальным циклом частота нервных сры-
вов выше (36 %), чем у лиц с регулярным 
менструальным циклом (26 %). 
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