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 Работа посвящена проблеме физиологических предпосылок моторной 

активности женского организма. Значительные возможности прироста 
двигательной активности при подготовке спортсменок высокого класса связаны 
с повышением функциональной активности сердечно-сосудистой системы, 
дыхательного аппарата, гармоническим развитием двигательных качеств 
устойчивостью и высокой чувствительностью соответствующих видов 
рецепций. 

 
 Проблема физиологических предпосылок моторной активности 

женского организма должна рассматриваться в связи с генетическими 
особенностями моторики женщины. Генетика женского организма 
характеризуется сложным генезисом, в котором вешающее значение 
приобретает соотношение биосоциальных факторов. В свете генетико-
социальных особенностей формирования женского организма представляется 
важным предусмотреть определенную структуру физической тренировки 
девочек, девушек и женщин в связи с тенденцией широкого привлечения их к 
занятиям спортом [1]. К принципиально существенным физиологическим 
характеристикам такого рода структуры физической тренировки юных и 
взрослых спортсменок прежде всего следует отнести следующие: 



312 
 

• увеличенный объем восстановительных средств, содержащих 
комплексы упражнений на расслабление, растягивание и метод аутогенного 
погружения [2]; 

• обязательное внедрение в систему физического совер-
шенствования функциональной подготовки, направленной на повышение 
функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
двигательного аппарата и рецепций [3]; 

• применение адекватной систематической коррекции объема, 
интенсивности, ритма, характера тренировочных нагрузок по данным 
фактической переносимости их [4]; 

• гармоническое сочетание тренировочных и соревновательных 
нагрузок с оздоровительными мероприятиями [5]; 

• установление рационального двигательного режима в период 
менструального цикла (исключение значительных вибраций и 
аэродинамических ударов тела, использование упражнений на гибкость и др.). 

 Увеличение объема восстановительных средств в процессе 
тренировочных занятий с девушками создаст предпосылки профилактики 
перенапряжения функциональных систем организма, что будет 
способствовать росту двигательном работоспособности спортсменок [6]. 
Управление процессом спортивного совершенствования предусматривает 
адекватный уровень развития функциональных систем организма 
спортсменок [7]. Значительные возможности прироста двигательной 
активности при подготовке спортсменок высокого класса связаны с 
повышением функциональной активности сердечно-сосудистой системы, 
дыхательного аппарата, гармоническим развитием двигательных качеств 
устойчивостью и высокой чувствительностью соответствующих видов 
рецепций [8]. Необходима разработка программ функциональной подготовки 
для женского контингента, дифференцированных по видам спорта и возрасту. 
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 The work is devoted to the problem of physiological prerequisites for the motor 

activity of the female body. Significant opportunities for an increase in motor activity 
during the preparation of high-class athletes are associated with an increase in the 
functional activity of the cardiovascular system, respiratory system, harmonious 
development of motor qualities, stability and high sensitivity of the corresponding types 
of receptions. 
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