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Аннотация. Целью настоящей работы было выявление влияние интенсивности физических и нервно-пси-
хических нагрузок на протяжении овариально-менструального цикла (ОМЦ) на психологическое здоровье 
гандболисток. В исследовании приняли участие две группы 18–19-летних гандболисток высокой квалифика-
ции. Первая группа – основная (n=16) в течение ОМЦ применяла физические нагрузки с учетом фаз цикла, т.е. 
в такие фазы как предменструальная, менструальная и овуляторная ими осуществлялось существенное 
снижение их интенсивности, при этом доминировали освоение техники игры и психологическая подготовка.
Вторая группа – контрольная (n=16) на протяжении всего ОМЦ никакой дифференциации нагрузок не пред-
принимала. Определение влияния применяемых нагрузок на психику и компоненты психологического здоро-
вья осуществлялось при помощи методов диагностики показателей агрессии по А. Басса и А. Дарки, уровня 
адаптации, вероятности развития стресса и степени проявления профессионального стресса. Кроме того, 
тестировались показатели психологической устойчивости.
Так, установлено, что показатели таких качеств и свойств личности как агрессивность, раздражитель-
ность, тревожность, негативизм, воспринимаемые в обществе как негативные, у спортсменок, не диффе-
ренцирующих нагрузки, т.е. во второй группе, возрастали по сравнению с основной группой.
Снижение показателей психологической устойчивости, равно как и данных по нарастанию уровня про-
явления профессионального стресса в группе контроля также является объективным подтверждени-
ем необходимости дифференцировать нервно-психические и физические нагрузки на протяжении ОМЦ. 
Правомерность такого заключения базируется на фактах позитивных изменений в психике и психологи-
ческом здоровье гандболисток из основной группы, осуществляющих контроль применявшихся нагрузок 
путем щадящего режима тренировок в фазы неблагоприятные для больших физических нагрузок.
Кроме того, спортсменки из основной группы, следуя режиму дифференциации нагрузок, кроме сохранения 
психологического здоровья добивались повышения уровня проявления положительных и значимых для спор-
тивной игры качеств, таких как самообладание, саморегуляция, эмоциональная устойчивость и работо-
способность в экстремальных условиях.
Сделан вывод о необходимости дифференцировать интенсивность применяемых нагрузок в различные 
фазы ОМЦ.
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Актуальность проблемы. Физическая актив-
ность и спортивная деятельность, безусловно, 
являются важными процессами, влияющими на 
формирование, развитие, поддержание и сохра-
нение здоровья человека. Учитывая то, что чело-
веческая жизнь является наибольшей социальной 
ценностью, одной из важнейших задач общества 
является решение проблемы создания условий и 
изучение факторов, обеспечивающих сохранение 
здоровья людей. В прошедшие десятилетия обще-
принятым было мнение о том, что лица, занимаю-
щиеся спортом, имеют крепкое здоровье. Хотя при 
постановке вопросов типа, а какой компонент здо-
ровья имеется в виду, в какой степени влияют заня-
тия спортом на лиц разного возраста и пола, какая 
интенсивность физических нагрузок положительно 
действует на поддержание крепкого здоровья и це-
лый ряд других – ответы далеко не однозначны и 
весьма часто противоречивы. 

Такое представление было потому, что в ис-
следованиях предыдущих десятилетий ученые, 
занимаясь проблемами спортивной деятельно-
сти, ставили цели с медико-биологических или 
психолого-педагогических позиций обосновать 
возможности повышения функциональных или 
психологических резервов спортсменов, мобили-
зации их на максимальные усилия, на преодоление 

экстремальных ситуаций, на получение успеха, по-
беды. Да, это прекрасно, это деятельность, которая 
формирует волю, решительность, смелость, упор-
ство, несгибаемость и многие другие положитель-
ные качества и свойства личности.

Но вместе с ростом спортивных достижений, 
с расширением функциональных возможностей 
спортсменов (которые, естественно, восхищают), 
т.е. параллельно с положительным влиянием спор-
та, проявляется и его отрицательное воздействие 
на их организм. Особенно остро эта проблема ста-
ла ощущаться с развитием спорта высших дости-
жений, с появлением профессионального спорта, с 
коммерционализацией спортивной деятельности, 
где главенствующим фактором становится заработ-
ная плата спортсменов.

Когда говорят о здоровье спортсменов, то, чаще 
всего, имеют в виду физическое или соматическое 
здоровье. Но, как известно, здоровье – это много-
компонентная система, важнейшими составляющи-
ми которой, кроме физической, являются психоло-
гическая, социальная и духовная. Последние три 
компонента у спортсменов учитывались несравнен-
но реже. Имеется в виду именно как части здоровья 
как такового. Например, в рамках психологии спор-
та, начиная с первой половины предыдущего сто-
летия, проводились исследования, направленные 
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Abstract. The aim of this work was to determine the effect of the intensity of physical and neuropsychiatric loads 
for ovarian-menstrual cycle on the psychological health of handball players. The study involved two groups of 
18-19-year-olds attended high qualification handball players. The first group – primary (n = 16) during the ovarian-
menstrual cycle used exercise taking into account the phases of the cycle, that is, in such phases as the premenstrual, 
menstrual and ovulatory they carried a substantial decrease in their intensity, while dominated by the development 
of technique and mental preparation.
The second group – the control (n = 16) throughout the ovarian-menstrual cycle no load differentiation is taken. 
Determination of the influence of applied stress on the mind and mental health components was carried out with 
the help of indicators of aggression diagnostic methods for A. Bass and A. Darko adaptation level, the probability 
of stress and degree of manifestations of occupational stress.
In addition, the tested indicators of psychological stability.
Thus, it was found that the performance of such qualities and personality traits as aggressiveness, irritability, 
anxiety, negativity, perceived by society as negative, in athletes are not differentiating the load, ie, in the second 
group increased as compared with the basic group.
The decline in psychological stability, as well as data on the rise of the level of occupational stress symptoms in 
the control group is also objective evidence of the need to differentiate the neuro-psychiatric and physical activity 
throughout the ovarian-menstrual cycle. The validity of this conclusion is based on evidence of positive changes in 
the psyche and the psychological health of handball players from the main group responsible for supervising loads 
applied by gentle exercise regime in phases unfavorable to strenuous exercise.
In addition, athletes from the main group, following the regime loads differentiation, except for the conservation 
sought psychological health improve symptoms positive and significant for sports games such qualities as self-
control, self-control, emotional stability and performance under extreme conditions.
The conclusion about the need to differentiate the intensity of the applied loads in the various phases of the ovarian-
menstrual cycle.
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При этом следует отметить, что в работах авто-
ров, изучавших влияние занятий разными видами 
спорта на психику спортсменок, подчеркивается, 
что в игровых видах спорта, где их деятельность 
осуществляется в составе команд, изменения в пси-
хике более существенные, по сравнению с женщи-
нами, выступающими индивидуально [14]. Понятно, 
что дополнительное напряжение на психику спор-
тсменок оказывают довольно частые ухудшения 
психологического климата в команде. Кроме того, 
имеются данные, свидетельствующие о том, что на-
личие физического контакта между игроками также 
вызывает повышение конфликтности и агрессив-
ности, негативно действует на личность игроков, 
увеличивая уровень нервно-психического напря-
жения [13].

Большинство из перечисленных стрессоген-
ных факторов имеются в спортивной деятельно-
сти гандболисток. Учитывая это обстоятельство, 
а также актуальность и практическую значимость 
проблемы сохранения психологического здоровья 
женщин-спортсменок, в настоящем исследовании 
поставлена цель – установить влияние учета ин-
тенсивности физических и нервно-психических 
нагрузок на протяжении ОМЦ на психологическое 
здоровье гандболисток.

Методы и организация исследования. Для 
реализации цели исследования были сформиро-
ваны две группы высококвалифицированных ганд-
болисток в возрасте от 18 до 19 лет. Первая группа 
– основная (n=16). Ее участницы осуществляли учет 
физических нагрузок в каждой фазе ОМЦ, длитель-
ность которого у всех была около 28 дней. Задачей 
учета была дифференциация нагрузок, сводящаяся 
к существенному снижению их интенсивности в 
менструальной, овуляторной и предменструаль-
ной фазах ОМЦ. В этот период гандболистки в боль-
шей степени занимались изучением технико-такти-
ческих приемов и упражнений и психологической 
подготовкой. Следует также отметить, что у спор-
тсменок этой группы, на основании сообщения им 
сведений о психологическом здоровье и его ком-
понентах, была сформирована установка на его со-
хранение и поддержание на протяжении каждого 
ОМЦ.

В постменструальной и постовуляторной фазах 
испытуемые этой группы выполняли большие по 
объему и интенсивности нагрузки. 

Вторая группа – контрольная (n=16) – в течение 
всего ОМЦ никакой дифференциации нагрузок 
не предпринимала, т.е. они тренировались во все 
фазы цикла, не снижая интенсивности даже в фазы 

на изыскание резервов психики спортсменов, на 
поиск устойчивости к перенесению, порой, чрез-
вычайно сложных психологических ситуаций, но 
обретение способности побеждать не только путем 
проявления силы, выносливости или координации 
движений, но и максимальной концентрации пси-
хической энергии, однако направленной не на со-
хранение их психологического здоровья.

Иначе говоря, решение вопроса о том, как такие 
многолетние экстремальные воздействия влияют 
именно на психологическое здоровье спортсме-
нов отодвигалось на задний план. Но требования к 
спортсменам в современном спорте стремительно 
растут. На крупных соревнованиях от спортсме-
нов требуются невероятные нервно-психические 
напряжения, детерминируемые не только спец-
ификой и накалом спортивной борьбы, но и от-
ношениями в команде, реакцией болельщиков, 
корреспондентов, тренеров, наконец, огромной 
персональной ответственностью за результаты вы-
ступления, игры или поединка.

И только в последние годы в связи гуманизаци-
ей науки и появлением большого количества за-
болеваний у спортсменов стали возникать вопро-
сы типа, а какой «психологической ценой» платят 
спортсмены за невероятные напряжения психики. 
Возрастание требований к спортсменам обуслови-
ло формирование представлений об экстремаль-
ности спортивной деятельности [3, 16], о ее воз-
действии на психологическую сферу спортсменов 
[2, 10, 17], о психотравмирующих факторах в спорте 
[15, 18], о психологических последствиях спортив-
ной травматизации [18] и, наконец, о психологиче-
ском здоровье спортсменов [19].

Говоря о психологическом здоровье спортсме-
нов, следует выделить особо уязвимую категорию 
лиц – это юноши и женщины. Мы остановимся на 
анализе здоровья женщин-спортсменок, потому 
как их здоровье напрямую влияет на здоровье бу-
дущего поколения.

Специфической и чрезвычайно важной осо-
бенностью женского организма является четкая 
цикличность функций его половой системы, прояв-
ляющихся в наличии овариально-менструального 
цикла (ОМЦ). В ряде работ медико-биологического 
направления [12], а позднее и психологического, 
авторами отмечались различные нарушения ОМЦ, 
возникновение дисфункциональных и предпатоло-
гических состояний в организме женщин, занимаю-
щихся спортом [4]. Хотя изменения, возникающие в 
психике гандболисток в течение ОМЦ, освещены в 
единичных исследованиях [5].



44

№2 (41) 2016
СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ В СПОРТЕ И ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Уменьшение агрессивных враждебных реакций 
у спортсменок основной группы в течение ОМЦ 
свидетельствует о том, что применение ими диф-
ференцированных физических нагрузок оказало 
положительное влияние на степень проявления 
негативных качеств личности.

Здесь уместно пояснить, что рассмотрение это-
го влияния как положительного базируется на ана-
лизе проведенных в период эксперимента товари-
щеских и других игр, в которых основная команда 
выиграла на 18 % больше игр, чем контрольная. 
Очевидно, несмотря на имеющиеся данные о том, 
что увеличение агрессивности в игровых видах 
спорта повышает эффективность игровых действий 
[19], следует учитывать степень ее проявления. По-
видимому, превышение этого качества выше неко-
его максимума ведет к обратному эффекту, т.е. ухуд-
шает эффективность игровых действий.

Убедиться в правильности предположения о 
том, что щадящие физические нагрузки, применяе-
мые спортсменками в фазы ОМЦ, неблагоприятные 
для физической работы и нервно-психических на-
грузок позволило выявление уровня их адаптации. 
Данные об этой части исследования представлены 
на рис. 2.

 Полученные данные подтверждают, что показа-
тели адаптации спортсменок, которые уменьшали 
интенсивность физических нагрузок в менструаль-
ную, овуляторную и предменструальную фазы ОМЦ 
изменялись не однонаправленно. В этой группе 

неблагоприятные, как считает В.Я. Игнатьева [7], 
для выполнения большой физической работы.

Диагностика качеств личности спортсменок 
осуществлялась путем определения показателей 
и форм агрессии по А. Басса и А. Дарки [9], тести-
рования уровня адаптации, вероятности развития 
стресса и степени проявления профессионального 
(спортивного) стресса [1], а также определения их 
психологической устойчивости [8].

Количественные данные подвергались матема-
тико-статистической обработке [11].

Результаты исследования. Учитывая наличие 
в спортивной деятельности гандболисток физи-
ческих контактов между соперницами и реакцией 
игроков в виде эмоциональных вспышек, мы диа-
гностировали у них степень проявления разных 
видов агрессии (рис. 1).

Сравнение показателей исследуемых групп 
гандболисток свидетельствует о меньшей степени 
выраженности агрессивных реакций у лиц из ос-
новной группы. Наиболее существенные различия 
выявлены между группами спортсменок по сте-
пени проявления непрямой (5,44 %) и физической 
(5,13 %) агрессии, а также негативизма (5,40 %). Хотя 
больше всего уменьшился уровень проявления 
раздражительности (на 9,78 %). Для спортсменок 
это очень важный показатель, т.к. большая степень 
раздражительности всегда ухудшает регуляцию ве-
гетативных реакций, обеспечивающих физическую 
работоспособность организма человека.

Рисунок 1 – Степень проявления агрессивности гандболистками в условиях применения 
дифференцированных физических нагрузок: 1 – физическая агрессия; 2 – непрямая 

агрессия; 3 – раздражительность; 4 – негативизм; 5 – подозрительность; 6 – вербальная 
агрессия; 7 – обидчивость; 8 – чувство вины
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для психологического здоровья, т.е. применение 
спортсменками дифференцированной нагрузки в 
менструальной и овуляторной фазах ОМЦ, можно 
считать одним из факторов, способствующих со-
хранению их психологического здоровья.

Следующая шкала демонстрирует существен-
ное повышение тревожности и опять в группе, 
где гандболистки не учитывали наличие в их ОМЦ 
состояний организма неблагоприятных для боль-
ших физических и нервно-психических нагрузок. 
Следствием «насилия» над психикой является уве-
личение степени выраженности такого негативно-
го качества личности как тревожность (на 1,82 усл. 
ед.), которое также ухудшает состояние психоло-
гического здоровья гандболисток из контрольной 
группы.

Работоспособность считается интегральным 
показателем, свидетельствующим об уровне как 
физического, так и психологического здоровья 
субъекта. Полученные данные, касающиеся его 
определения, позволяют убедиться в положитель-
ном влиянии щадящего режима нагрузок в течение 
ОМЦ. У спортсменок из основной группы, которые 
его соблюдали, работоспособность выше на 2,13 
усл. ед. Естественно, что и коэффициент адаптации 
в основной группе гандболисток выше, чем в груп-
пе сравнения на 0,12 усл. ед.

Следует отметить, что ухудшение адаптив-
ных реакций организма всегда расценивается как 
движение процессов жизнедеятельности в не-
гативную сторону. Это фактор, который снижает 

уменьшились показатели степени отклонения от 
аутогенной нормы, психического утомления и тре-
вожности при одновременном увеличении веге-
тативного коэффициента, саморегуляции, работо-
способности и коэффициента адаптации. При этом 
следует помнить, что степень отклонения от ауто-
генной нормы трактуется как негативное явление, 
в целом ухудшающее адаптивные реакции челове-
ка. Поэтому уменьшение его в основной группе, где 
оно равно 9,44 усл. ед. (в то время как в контроль-
ной – 11,08 усл. ед.) следует считать положительным 
результатом.

Значимым также является показатель саморе-
гуляции. Оказывается, целенаправленная регуля-
ция интенсивности физических нагрузок на про-
тяжении ОМЦ улучшает и степень саморегуляции, 
т.к. в основной группе гандболисток, где это осу-
ществлялось, этот показатель лучше, чем в группе 
стравнения на 1,31 усл. ед. Существенная разница 
между группами обнаружена и по психическому 
утомлению. Спортсменки из контрольной группы, 
не снижающие нагрузки во все фазы ОМЦ, имели 
значительно выше уровень утомления психики 
(на 1,71 усл. ед.), чем гандболистки из основной 
группы. Увеличение психического утомления, без-
условно, не назовешь положительным явлением 

Рисунок 2 – Показатели уровня 
адаптации гандболисток в условиях учета 
применяемых ими дифференцированных 

физических нагрузок: СО – степень 
отклонения от аутогенной нормы; 

СР – саморегуляция; ПУ – психическое 
утомление; Т – тревожность;  

Р – работоспособность

Рисунок 3 – Показатели вероятности 
развития стресса и уровня проявления 

профессионального (спортивного) стресса 
у гандболисток в условиях применения 

дифференцированных физических 
нагрузок
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условиях изменяются неоднозначно. Так, напри-
мер, самообладание, эмоциональная устойчивость 
и работоспособность в экстремальных условиях в 
основной группе были выше, по сравнению с по-
казателями контрольной группы (соответственно, 
на 1,11–1,43–1,81 баллов, при p<0,05). В то же время 
такие факторы как вера в помощь членов команды, 
доверие тренеру и готовность к риску оставались 
на высоком уровне в группе контроля.

Что касается данных улучшения показателей 
основной группы, то именно самообладание и 
эмоциональная устойчивость определяли способ-
ность гандболисток отказаться от интенсивных фи-
зических нагрузок в фазы нерасполагаемые для их 
перенесения, в то время как спортсменки из груп-
пы контроля пользовались этими же качествами 
личности для того, чтобы заставить себя работать 
«через силу». По-видимому, и доверие к тренеру в 
основной команде поэтому было ниже, чем в кон-
трольной, где спортсменки послушно выполняли 
его рекомендации.

Особенно следует отметить позитивное влия-
ние щадящего режима физических и психических 
нагрузок в основной команде, детерминирующее 
высокий уровень эмоциональной устойчивости и, 
как следствие, наличие высокой работоспособно-
сти в экстремальных условиях.

Таким образом, данные некоторых авто-
ров о положительной роли агрессивности для 

сопротивляемость и является условием для разви-
тия профессионального, а в нашем исследовании, 
спортивного стресса. Именно это мы решили про-
верить в следующей части нашего исследования. 
Полученные данные представлены на рис. 3.

Результаты диагностики свидетельствуют о том, 
что у спортсменок из основной группы, которые бе-
режно себя нагружали в фазы сложные для перене-
сения больших физических нагрузок, вероятность 
развития стресса была на 5,91 баллов меньше, чем 
у тех, кто, игнорируя объективные изменения в 
нервной, гормональной и психологической сфе-
рах, стремились прямолинейно и быстро в единицу 
времени получить уверенную возможность побеж-
дать. Вторая шкала содержит прямые доказатель-
ства обратного, т.е. у спортсменок, не учитывающих 
интенсивность нагрузок в течение ОМЦ, развива-
ется профессиональный стресс, что не назовешь 
положительным для сохранения психологического 
здоровья.

Поскольку одно из первых мест в перечне фак-
торов, прямо влияющих на сохранение психоло-
гического здоровья, и даже являющихся его мар-
кером называют психологическую устойчивость, в 
следующем тестировании мы определяли именно 
ее (рис. 4).

 Данные тестирования убеждают в том, что со-
ставные компоненты такого интегрального факто-
ра как психологическая устойчивость в опытных 

Рисунок 4 – Показатели степени проявления психологической устойчивости 
гандболисток в условиях применения дифференцированных физических нагрузок:  

1 – самообладание; 2 – уверенность в своих силах; 3 – вера в помощь членов команды;  
4 – доверие тренеру; 5 – эмоциональная устойчивость; 6 – готовность к риску;  

7 – работоспособность в экстремальных условиях
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спортсменок он также должен иметь некоторые 
границы оптимума.

Следовательно, в безудержном стремлении к 
победе, выигрышу, к взлету на вершину спортив-
ной карьеры спортсменам необходимо понимать, 
что этот процесс нужно проецировать на состоя-
ние своего психологического здоровья, которое, по 
сути, является мерилом их спортивных возможно-
стей и диктует практическую реализацию желания 
одержать победу.

Выводы
1. Применение больших по объему и интенсив-

ности физических и нервно-психических нагрузок 
в фазы ОМЦ неблагоприятные для их выполнения 
вызывает значительное повышение разных видов и 
форм агрессивных реакций, что расценивается как 
условия, ухудшающие психологическое здоровье 
гандболисток.

Использование дифференцированных физи-
ческих нагрузок и щадящего режима их приме-
нения в менструальной, овуляторной и предмен-
струальной фазах ОМЦ, определяет повышение 
степени адаптированности гандболисток, улуч-
шая показатели их саморегуляции, психического 
утомления, тревожности и работоспособности. 
Незначительное отклонение от аутогенной нормы 
свидетельствует о внутренней оптимальности и 
гармоничности их психологического здоровья.

2. Выявлено положительное влияние щадящих 
условий применения дифференцированных физи-
ческих нагрузок на проявление качеств и свойств 
личности, необходимых для успешной игры в ганд-
бол: самообладание, саморегуляция, эмоциональ-
ная устойчивость и работоспособность в экстре-
мальных условиях.

3. Психологическое здоровье следует рассма-
тривать как состояние и одновременно процесс. 
Поэтому условия и режимы физических и психи-
ческих нагрузок, применяемые гандболистками в 
процессе своей спортивной деятельности, являют-
ся факторами его регуляции. Установка спортсме-
нок на сохранение высокого уровня психологиче-
ского здоровья и применения условий и режимов 
физических нагрузок, соответствующих оптималь-
ному состоянию их репродуктивной системы при-
ведет к такому сочетанию уровней проявления 
качеств и свойств личности, которые будут способ-
ствовать их потенциальным возможностям к рабо-
тоспособности в экстремальных условиях игровой 
деятельности.

спортсменов-игровиков следует понимать неод-
нозначно: типа высокая агрессивность – это успех 
в игре. Наши результаты показали, что уровень 
ее проявления должен быть оптимальным, т.к. в 
группе контроля она очевидно была чрезмерной, 
при этом эффективность игровых действий этой 
группы была значительно хуже, чем в команде с 
более низкими показателями этого качества, т.к. 
именно эта группа проиграла большее количе-
ство игр. А компоненты адаптации очень хорошо 
увязываются с векторами психологического здо-
ровья спортсменок. Так, например, такие каче-
ства как психическое утомление и тревожность 
большинство авторов, изучающих феномен пси-
хологического здоровья [6], называют негатив-
но влияющими на его состояние. В нашем ис-
следовании показатели этих качеств личности 
спортсменок из группы, применяющей щадящий 
режим нагрузок, были значительно ниже, чем в 
группе сравнения.

Что касается такого фактора как суммарное от-
клонение от аутогенной нормы, то следует напом-
нить, что изначально, по многократно подтверж-
денным данным авторов этой методики, суммарное 
отклонение считается мерой гармоничности или 
внутренней оптимальности состояния психологи-
ческого здоровья человека. Полученные нами дан-
ные свидетельствуют о существенном отклонении 
этого показателя от аутогенной нормы у спортсме-
нок, не учитывающих интенсивность физических 
нагрузок в связи с особенностями течения фаз их 
ОМЦ. Другими словами, это фактическое подтверж-
дение зависимости состояния их психологическо-
го здоровья от условий применения физических 
нагрузок.

Противоречивым воспринимается и утверж-
дение, существующее у авторов, занимающихся 
психологией спорта, о том, что готовность к ри-
ску всегда следует рассматривать как позитив-
ное качество в спортивной деятельности [20]. 
Однако очевидно и степень готовности к риску 
должна быть взвешенной и иметь определенные 
границы. Поскольку спортсменки из контрольной 
группы, по сути, рисковали, перенося большие 
физические и нервно-психические напряжения в 
фазы ОМЦ, по своим функциональным характери-
стикам не совсем располагающие к их выполне-
нию. Иначе говоря, высокий уровень готовности 
к риску не во всех случаях спортивной деятельно-
сти оказывает положительное влияние: по отно-
шению к состоянию психологического здоровья 
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