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Аннотация 

В статье представлены результаты исследования изменения показателей биоимпедансного со-

става тела (масса тела, мышечный и жировой компоненты, вода, имт) квалифицированных пловчих 

15–17 лет в зависимости от фаз менструального цикла (менструальную, постменструальную, овуля-

торную, постовуляторную и предментруальную). По результатам, получилось, что средние величины 

каждого показателя привязаны к конкретной фазе цикла и, следовательно, довольно изменчивы. Жен-

ский цикл оказывает большое влияние не только на самочувствие, но и настроение. Это обусловлено 

гормональными колебаниями, которые по результатам проведенного исследования влияют на рас-

смотренные показатели, так как их изменение носит циклический характер и имеют периоды нарас-

тания и спада.  
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Abstract 

The article presents the results of a study of changes in bioimpedance body composition (body 

weight, muscle and fat components, water, bmi) of qualified swimmers aged 15-17 years, depending on the 

phases of the menstrual cycle (menstrual, postmenstrual, ovulatory, postovulatory and premenstrual). Ac-

cording to the results, it turned out that the average values of each indicator are tied to a specific phase of 

the cycle and, therefore, are quite variable. The female cycle has a great influence not only on well-being, 

but also on mood. This is due to hormonal fluctuations, which, according to the results of the study, affect 

the considered indicators, since their change is cyclical and has periods of increase and decline. 

Keywords: training process; transition period; qualified swimmers; menstrual cycle; cycle phases; 

swimming. 

ВВЕДЕНИЕ 

Многолетний процесс подготовки спортсмена к достижению максимально возмож-

ного спортивного результата сложен и многогранен. Выделяют несколько видов подго-

товки, объединяя которые процесс получается интегральным. Туда вовлечены множество 

наук: психология, педагогика, физиология, биомеханика. Знание этих наук является осно-

вополагающим, но реализация этих знаний на практике – ежедневная рутина для специа-

листа в любом виде спорта. Известно, что в плавании, по мере взросления, спортсмены 

проходят несколько этапов подготовки: начальная спортивная подготовка; базовая трени-

ровка (ранняя специализация); углубленная специализация и спортивное совершенствова-

ние [3]. На первых двух, как правило, серьезных отличий в построении тренировочного 

процесса у мальчиков и девочек нет, однако ситуация меняется, когда пловцы достигают 

возраста, называемого пубертатным. Меняется основа для дальнейшего направления ра-

боты тренера – гормональный фон [1, 2]. У девушек растет уровень эстрадиола, а у юношей 

– тестостерона. Как следствие, у юных пловчих наблюдается изменение фигуры по жен-

скому типу и наступление менархе. В специальной литературе встречаются целые разделы 

о построении тренировочного процесса женщин, как правило обобщенного характера. Ин-

формации о специфике конкретного вида спорта и обоснование выбора конкретной 

направленности нагрузки в каждой фазе менструального цикла крайне мало, следова-

тельно, данное исследование является обоснованно актуальным.  

Цель исследования: исследовать изменения показателей биоимпендасного анализа 

состава тела в зависимости от фаз менструального цикла у квалифицированных пловчих 

15–17 лет. 

Гипотеза исследования: предполагается, что средние величины показателей компо-

нентный состава тела квалифицированных пловчих 15–17 лет, будут меняться в зависимо-

сти от фазы менструального цикла.  

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования проводились в бассейне Московской Академии Плавания отделения 

«Некрасовка». В исследовании приняли участие 10 спортсменок высокой квалификации 

15–17 лет. Все девушки специализировались на средних и длинных дистанциях, находи-

лись в переходном периоде макроцикла подготовки. Характер нагрузок в этом периоде но-

сил малоинтенсивный, восстановительный и поддерживающий характер. В начале экспе-

римента все спортсменки заполнили анкету – опросник, содержащую вопросы о 

длительности менструального цикла и его регулярности, исходя из этой информации, у 

каждой спортсменки были рассчитаны фазы цикла (менструальная, постменструальная, 

овуляторная, постовуляторная и предментруальная). Посредством использования биоим-

педансных весов Xiaomi Mi Body у каждой спортсменки в каждую из фаз был проведен 

биоимпедансный анализ компонентного состава тела по следующим показателям: масса 

тела (кг); жир (%); мышцы (кг); вода (%); ИМТ (индекс массы тела).  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

По результатам проведенного биоимпедансного анализа компонентного состава 

тела спортсменок были рассчитаны средние показатели. На рисунке 1 представлено изме-

нение показателя массы тела (кг) от фазы к фазе.  

Как и предполагалось, самое большое значение было получено именно в менстру-

альную фазу и составило – 61 кг. Обусловлено это гормональной перестройкой, которая 

начинается еще во второй фазе цикла. После овуляторной фазы заметно растет концентра-

ция гормона прогестерона. У спортсменок судя по рисунку 1 не столь заметное изменение, 

на фоне систематических нагрузок, что подтверждают данные, представленные в таблице, 

достоверных различий между самым большим значением (менструальная фаза – 61 кг) и 

самым малым (постменструальная фаза – 59,48 кг) выявлено не было (р≥0,05). По девуш-

кам, не занимающихся спортом, статистика приводит данные в 4-5 кг колебаний массы тела 

между фазами.  

У пловчих высокой квалификации, согласно данным физиологов, постепенный рост 

массы тела наблюдается с постменструальной фазы цикла и достигает своих пиковых зна-

чений в менструальную фазу, что подтверждает график, представленный на рисунке 1. Но 

так ли все однозначно и с другими компонентами состава тела у спортсменок? Для ответа 

на этот вопрос, на рисунках представлены графики по другим выявленным показателям. 

Как и в показателе массы тела, показатель жирового компонента предсказуемо до-

стиг максимального значения в менструальную фазу – 29,01%, а минимального в 

постментруальную – 27,625%, достоверных различий между этими значениями выявлено 

не было (р≥0,05). Но тем не менее, в отличие от массы тела, снижение жирового компо-

нента наблюдалось в постовуляторную фазу – 28,06%, возможно это можно отнести к по-

грешности измерений, так как, далее линейный прирост по этому показателю наблюдался 

последующие две фазы.  

Показатель жирового компонента состава тела связан прежде всего с гидростатиче-

скими свойствами тела спортсменок, что может быть учтено при выборе направленности 

нагрузок в определенные фазы цикла, например на общую выносливость или совершен-

ствование техники плавания, особенно если такие задачи в подготовке спортсменки при-

сутствуют, т.к. при росте процента жирового компонента лежать на воде становится проще. 

На рисунке 3 представлено изменение показателя мышечного компонента в составе тела. 

А вот рост мышечного компонента наблюдался не только в постментруальную фазу 

(40,76 кг), но и в постовуляторную (41,56 кг). Разница между минимальным значением в 

менструальную фазу (39,76 кг) и максимальным в постовуляторную (41,56 кг) достоверна 

(р≤0,05). Такие особенности можно использовать для предпочтения нагрузкам силового 

  

Рисунок 1 – Изменение показателя массы тела (кг) ква-

лифицированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от 

фазы менструального цикла 

Рисунок 2 – Изменение показателя жира (%) квалифи-

цированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от фазы 

менструального цикла 
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характера, эти фазы могут быть для этого благоприятны. 

На рисунке 4 представлен график изменения содержания воды в зависимости от 

фазы цикла. Самый большой процент содержания воды отмечен в менструальную фазу – 

52,11%, овуляторную – 51,6% и предменструальную – 52,56%. Разница между значением 

в предменструальную фазу и самым малым в постменструальную – 50,28% достоверна 

(р≤0,05). Обусловлено это ростом уровня эстрогенов и прогестерона, и, как следствие, за-

держкой воды в теле спортсменок. 

В таблице представлены статистические данные об изменениях показателей биоим-

педанстного состава тела квалифицированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от фазы 

менструального цикла. 

Таблица – Изменение показателей биоимпеданстного состава тела квалифицированных 

пловчих 15–17 лет, в зависимости от фазы менструального цикла 

Показатели 
Фазы менструального цикла, х±σ 

р 
Т-

крит. Менструальная Постменстр. Овуляторная Постовулятор. Предменстр. 

Масса тела (кг) 61±2,3 59,5±2,3 60,2±2,2 60,2±2,1 60,4±2,4 ≥0,05 1,5 

Жир (%) 29±1,9 27,6±1,7 28,4±1,8 28,1±1,9 28,9±1,8 ≥0,05 1,73 

Мышцы (кг) 39,8±1,7 40,8±1,7 40,1±1,8 41,6±1,9 39,3±1,7 ≤0,05 2,82 

Вода (%) 52,1±1 50,3±1 51,6±1,1 50,7±1 52,6±1,2 ≤0,05 3,99 

ИМТ 22,5±0,8 21,5±0,6 22±0,7 21,6±0,5 22,2±0,7 ≤0,05 2,73 

Из 5 рассмотренных показателей в 3-х были получены достоверные различия. 

Женский цикл оказывает большое влияние не только на самочувствие, но и настро-

ение. Это обусловлено гормональными колебаниями, которые по результатам проведен-

ного исследования влияют на рассмотренные показатели, так как их изменение носит цик-

лический характер и имеют периоды нарастания и спада.  

Увеличение веса предменструальную и менструальную фазы происходит из-за из-

менений в уровнях гормонов, особенно из-за высоких уровней прогестерона и эстрогена. 

Эти гормоны влияют не только на функцию репродуктивной системы, но и практически на 

весь организм, даже, на водно-минеральный баланс, что подтверждается изменением про-

цента содержания воды в теле спортсменок в зависимости от фазы цикла (рисунок 4).  

Учет цикличности не стабильного гормонального фона при построении процесса 

подготовки спортсменок может объяснить переносимость и сочетаемость конкретной 

направленности нагрузок в различные периоды подготовки, что очень важно для выполне-

ния поставленных тренером задач и улучшения спортивного результата в конечном итоге. 

ВЫВОДЫ 

1. По результатам проведенного биоимпедансного анализа состава тела были вы-

явлены средние значения в каждую из фаз менструального цикла по следующим 

  

Рисунок 3 – Изменение показателя мышц (кг) квали-

фицированных пловчих 15–17 лет, в зависимости от 

фазы менструального цикла 

Рисунок 4 – Изменение показателя содержания воды 

(%) в теле квалифицированных пловчих 15–17 лет, в 

зависимости от фазы менструального цикла 
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показателям: масса тела (кг); жир (%); мышцы (кг); вода (%); ИМТ (индекс массы тела). 

Средние величины каждого показателя привязаны к конкретной фазе цикла и, следова-

тельно, довольно изменчивы.  

Средний показатель массы тела квалифицированных пловчих составил – 60,24 кг; 

средний процент жирового компонента составил 28,4%; средний показатель мышечного 

компонента составил 40,3 кг; средний процент содержания воды в теле составил 51,45%; 

средний показатель ИМТ – 21,9. 

2. Самое большое значение показателя массы тела было получено именно в мен-

струальную фазу и составило – 61 кг. Достоверных различий между самым большим зна-

чением массы тела спортсменок (менструальная фаза – 61 кг) и самым малым (постмен-

струальная фаза – 59,48 кг) выявлено не было (р≥0,05). 

Показатель жирового компонента предсказуемо достиг максимального значения в 

менструальную фазу – 29,01%, а минимального в постментруальную – 27,625%, достовер-

ных различий между этими значениями выявлено не было (р≥0,05). Но тем не менее, в 

отличие от массы тела, снижение жирового компонента наблюдалось в постовуляторную 

фазу – 28,06%. 

Рост мышечного компонента наблюдался не только в постментруальную фазу (40,76 

кг), но и в постовуляторную (41,56 кг). Разница между минимальным значением в менстру-

альную фазу (39,76 кг) и максимальным в постовуляторную (41,56 кг) достоверна (р≤0,05). 

Самый большой процент содержания воды отмечен в менструальную фазу – 52,11%, 

овуляторную – 51,6% и предменструальную – 52,56%. Разница между значением в пред-

менструальную фазу и самым малым в постменструальную – 50,28% достоверна (р≤0,05). 

Рассчитанный индекс массы тела оказался в рамках нормы во всех фазах, и его из-

менение обусловлено скорее задержкой воды в организме, а не приростом жирового или 

мышечного компонентов, скачки на графиках очень схожи. 
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