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Педагогико-психологические и медико-биологические 

аспекты уточнения особенностей адаптивной физической 

культуры девушек 
 
Аннотация. На основе изучения и конкретизации положений особенностей моторно-двигательного 

развития девушек в педагогико-психологическом и медико-биологическом контексте уточнены осо-

бенности их адаптивной направленности физического воспитания с позиций здоровьесохранения. 

Теоретической базой исследования являлась теория адаптации, функциональных систем, пластиче-

ского обеспечения функций организма, основ спортивной тренировки, теория спорта. Ключевыми 

методами научного изыскания являлись: теоретический анализ и обобщение; логической обработки 

материала (анализ, синтез, абстрагирование, индукция); системный анализ; контент-анализ. Установ-

лено, что ключевыми педагогико-психологическими и медико-биологическими особенностями адап-

тивных занятий по физической культуре для девушек, в отличие от юношей, являются: учет фаз ова-

риально-менструального цикла; улучшенная приспособляемость к изменениям окружающей среды за 

счет меньшего количества болевых рецепторов на единицу объема органов, что позволяет увеличи-

вать порог нагрузок; менее прогрессивная реактивная скорость при беге на спринтерские дистанции; 

большая подвижность в суставах; более совершенные механизмы адаптации кардио-респираторной 

системы; доминирование правой асимметрии двигательной координации. 

Ключевые слова: физическая культура, девушки, онтогенез, возраст, особенности, спорт, педагогика, 

биология. 
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Pedagogical-Biological Aspects of Clarifying the Features of 

Girls' Adaptive Physical Culture 

 
Abstract. On the basis of the study and concretization of the provisions of the features of the motor-motor 

development of girls in the pedagogical-biological context, the features of their adaptive orientation of phys-
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ical education from the standpoint of health preservation are clarified. The theoretical basis of the research 

was the theory of adaptation, functional systems, plastic support of body functions, the basics of sports train-

ing, and the theory of sports. The key methods of scientific research were: theoretical analysis and generali-

zation; logical processing of the material (analysis, synthesis, abstraction, induction); system analysis; con-

tent analysis. It has been established that the key biological and pedagogical features of adaptive physical 

education classes for girls, in contrast to boys, are: Taking into account the phases of the ovarian-menstrual 

cycle; Improved adaptability to environmental changes due to a lower number of pain receptors per unit vol-

ume of organs, which allows for an increase in the threshold of stress; Less advanced reactive speed when 

sprinting distances; Greater mobility in the joints; Improved Cardio-Respiratory System Adaptation Mecha-

nisms; dominance of right asymmetry of motor coordination. 

Key words: physical education, girls, ontogenesis, age, features, sport, pedagogy, biology. 

 
ктуальность. Безусловно, женский 
организм существенно отличается 
от онтогенетического развития лиц 
мужского пола несмотря на то, что 

у человека имеют место общие закономер-
ности жизнеобеспечения функциональных 
систем. Прогресс физической культуры и 
спорта в наши дни свидетельствует о воз-
можности завоевать золотую медаль на 
Олимпийских играх довольно в раннем 
возрасте. Так, Алина Загитова олимпий-
ской чемпионкой стала в 15 лет. Самой 
юной олимпийской чемпионкой в истории 
остаётся победительница Олимпийских 
игр – 1936 в Берлине в прыжках в воду 
американка Марджори Гестринг. После 
введения возрастного ценза в 14 лет её ре-
корд так и останется непревзойдённым. 

Молодой̆ спортсменкой̆ в истории 
зимних Игр стала кореянка Ким Юн Ми 
(13 лет). В 1994 году на Олимпиаде в Лил-
лехаммере она вошла в состав южноко-
рейской команды по шорт-треку, которая в 
итоге победила в эстафете на 3000 м. 

Следует отметить, что многие 
спортсменки не имеют устойчивой тен-
денции удерживать лидирующую пози-
цию, уступают место новым молодым та-
лантам. Так, Юлия Липницкая, ставшая 
Олимпийской чемпионкой по фигурному 
катанию в Сочи в 15 лет, уже к 19-ти годам 
завершила выступления. Уже потом стало 
известно, что изнурительная борьба с 
лишним весом привела к анорексии. Три 
месяца Липницкая провела в специализи-
рованной клинике, а затем объявила о за-
вершении карьеры. 

Немаловажное значение в этом игра-
ет ухудшение физического состояния. В 
среднестатистическом масштабе состояние 

молодежи, в структуру которого входят и 
физические кондиции, до сих пор регрес-
сирует на протяжении последних 30 лет [6, 
с. 10; 8, с. 211].  

В этой связи непрерывное изучение и 
конкретизация особенностей адаптивной 
физической культуры девушек является 
актуальным аспектом рассмотрения. 

Цель работы заключалась в научном 
уточнении особенностей адаптивной фи-
зической культуры девушек с педагогико-
психологических и медико-биологических 
позиций. 

Методика исследования. Основными 
методами исследования являлись: теоре-
тический анализ и обобщение; логической 
обработки материала (анализ, синтез, аб-
страгирование, индукция); системный ана-
лиз; контент-анализ. 

Результаты исследования и их об-
суждение. Физическое воспитание деву-
шек, его цели, задачи и методы суще-
ственно отличаются от физического вос-
питания юношей. Это связано с анатоми-
ческими и физиологическими характери-
стиками женского тела [2, с. 302; 9, с. 356]. 
Поэтому занятия по физическому воспита-
нию и спорту целесообразно проводить 
раздельно.  

В случаях, если нет таковой возмож-
ности дифференцировать учебно-трениро-
вочные занятия (например, в ряде сельских 
школ), то у девушек должны быть другие 
способы реализации, методика упражне-
ний, объем, интенсивность и продолжи-
тельность физической активности. Это 
особенно важно в исследованиях девушек 
на разных этапах овариально-менструаль-
ного цикла (ОМЦ), основные фазы которо-
го представлены на рис. 1. 

 

А 



Гуманитарный научный вестник. 2023. №12  33 

 
 

 
ISSN 2541-7509 

 

 
 

Рис. 1. Концептуальные фазы ОМЦ. 

 

В процессе развития функциональ-

ных систем половые железы женского ор-

ганизма – яичники, начинают активно вы-

делять половые гормоны [4, с. 59], что 

необходимо учитывать, составляя план 

тренировок. 

У девушек лучше приспособляемость 

к изменениям окружающей среды (темпе-

ратура, голод, потеря крови, некоторые 

заболевания), что объясняют постоянной 

перестройкой организма в зависимости от 

фаз ОМЦ. 

К тому же девушки развивают мень-

шую скорость, чем юноши, при беге на ко-

роткие дистанции, так как происходит не-

произвольное боковое раскачивание таза. 

Девушки имеют большую подвижность в 

суставах, поэтому им трудно долго нахо-

диться в упоре, к тому же это может при-

вести к травмам суставов и связочного ап-

парата (в случае неправильного подбора 

упражнений) [1, с. 13; 7, с. 167]. Движения 

у девушек более пластичные и гармонич-

ные (рис. 2), что позволяет им добиваться 

больших успехов в соответствующих ви-

дах спорта (гимнастике, фигурном ката-

нии, плавании и т. д.). У девушек благода-

ря хорошей подвижности и гибкости как 

позвоночника, так и связочного аппарата 

движения более красивые и с большей ам-

плитудой. Кроме того, у них относительно 

легче выполняется поперечный шпагат. 

 

 
 

Рис. 2. Пластичные и гармоничные движения у девушек. 

 

Скелетные мышцы шеи, спины и 

плечевого пояса у представительниц сла-

бого пола, в отличие от юношей, функцио-

нально-дееспособно развиты в меньшей 

степени, что может приводить к наруше-

ниям осанки [5, с. 153]. 

Несмотря на это, упруго-вязкие свой-

ства мышечных клеточных миофибрилл 

биолого-физиологическим строением сви-

детельствуют о том, что они трансформи-

руются в увеличенную производитель-

ность (рис. 3).  
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При этом общий расход энергии у 

девушек также выше. У девушек более со-

вершенные механизмы адаптации кардио-

респираторной системы, что уменьшает 

стресс и улучшает общее состояние здоро-

вья. Например, на рис. 4 представлен эпи-

зод работы дыхательной системы девушки 

в процессе интенсивного плавания. 

 

 
Рис. 3. Вариант работоспособности девушки, занимающейся единоборством. 

 

 
 

Рис. 4. Эпизод работы дыхательной системы девушки в процессе интенсивного плавания. 

 

В процессе онтогенеза у девушек 

раньше проявляются и развиваются физи-

ческие качества. От 8 до 13–14 лет быстро 

совершенствуются локомоции, увеличива-

ется способность дифференцировать ам-

плитуду движений. 

Девушки лучше различают цвета 

(особенно оттенки), хорошо ориентируют-

ся в пространстве, их движения более ско-

ординированы, у них качественнее слух и 

чувство ритма. Органы слуха девушек бо-

лее восприимчивы к музыкальной пла-

стичной моторике (рис. 5). 

Наряду с этим у них преобладает 

правая асимметрия – сочетание преиму-

ществ функциональной дееспособности 

правой руки, ноги и глаза [3, с. 88; 4, с. 

201; 10, с. 559].  

Так, на рис. 6 показано выступление 

художественной гимнастки. 
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Рис. 5. Эпизод выступления фигуристки. 

 

 
 

Рис. 6. Эпизод выступления художественной гимнастки. 

 

Выводы. Таким образом, ключевыми 

педагогическо-психологическими и меди-

ко-биологическими особенностями адап-

тивных занятий по физической культуре 

для девушек, в отличие от юношей, явля-

ются: учет фаз овариально-менструального 

цикла; улучшенная приспособляемость к 

изменениям окружающей среды за счет 

меньшего количества болевых рецепторов 

на единицу объема органов, что позволяет 

увеличивать порог нагрузок; менее про-

грессивная реактивная скорость при беге 

на спринтерские дистанции; большая по-

движность в суставах; более совершенные 

механизмы адаптации кардио-

респираторной системы; преобладание 

правой асимметрии двигательной коорди-

нации. 
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