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Занятия физической культурой и спортом приводят к естественным процессам физического и психиче-
ского утомления, после которых организму занимающегося необходимо время для полноценного восстанов-
ления. В современном спорте проблему восстановления необходимо изучать более подробно, чтобы дости-
гать высоких результатов со спортсменами различного уровня. Многие специалисты в области физической 
культуры и спорта в учебно-тренировочном процессе учитывают только физическое восстановление спор-
тсмена, забывая о важности психического восстановления. В статье представлены результаты исследования 
гендерных различий физического и психического восстановления после соревнований девушек и мужчин, 
представляющих сборные команды образовательного учреждения. Учет особенностей восстановления жен-
ского и мужского организма может помочь тренерам скорректировать тренировочный процесс с целью наи-
более оптимального восстановления занимающихся и повышения эффективности тренировочного процесса.
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Practicing physical culture and sports leads to the natural processes of physical and mental fatigue, after which 
body needs time for full recovery. To achieve good results with athletes at different levels in modern sports recovery 
problem should be studied more detailed. Many experts in the fi eld of physical culture and sport in educational and 
training process consider only physical recovery of the athlete, forgetting about importance of mental restoration. 
The paper presents the results of a study of gender differences in physical and psychological recovery after the 
competition for women and men, representing teams of particular educational institution. Taking into account 
characteristics of women and men body recovery may help coaches to adjust training process aiming the most 
optimal recovery and raising the effi ciency of the training process.
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Сегодня женщины активно участвуют 
в большинстве известных видов спорта. 
Женщины освоили занятия, которые до 
недавнего времени считались мужскими, 
и мало кто мог представить женщин в тя-
желой атлетике, хоккее, регби, футболе, во-
дном поло, прыжках на лыжах с трамплина 
и многих других видах спорта.

Стремление многих женщин освоить 
виды спорта, которыми занимаются муж-
чины, обусловлено желанием доказать 
свое социальное равноправие и биологи-
ческую полноценность. При этом наблю-
дается явное пренебрежение девушками 
своим здоровьем [4].

Когда начинаешь интересоваться у тре-
неров, какие способы организации трениро-
вочного процесса женщин они применяют 
в своей практике, то понимаешь, что диф-
ференцированного гендерного разделения 
средств и методов спортивной тренировки 
очень мало. Чаще всего различие в трениро-
вочном процессе мужчин и женщин – это бо-

лее низкая нагрузка, меньшая интенсивность, 
относительно большие паузы на восстановле-
ние во время тренировочного процесса. Что 
же касается средств тренировки, то как тако-
вых «мужских» и «женских» упражнений нет, 
они для них одинаковы, если не говорить о та-
ких видах спорта, как художественная гимна-
стика, синхронное плавание. И что еще более 
интересно, проектирование тренировочного 
процесса также не предусматривает половую 
дифференциацию.

Сегодня уже очевидно, что физиология, 
психология, теория и методика физической 
культуры и спортивной тренировки, кото-
рая не делит по половому признаку, может 
дать существенные различия в любых пока-
заниях экспериментального характера.

Еще в прошлом веке было отмечено, 
что невнимание к половому составу экспе-
риментальных групп, проводимых по оди-
наковой методике, могут дать различные 
результаты, в зависимости от того, кто пре-
обладал в данной выборке [8].
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Отечественных ученых вопрос о поло-

вых различиях в психической сфере инте-
ресовал до недавнего времени мало, несмо-
тря на то, что еще в 1960-х гг. его поставил 
Б.Г. Ананьев со своими учениками, а позд-
нее в социологии С.И. Кон. В настоящее 
время половые различия начали изучать до-
вольно интенсивно, но в основном в рамках 
гендерной психологии [4].

На сегодняшний день в женском спорте 
преобладает стойкий стереотип о том, что 
чем ближе по конституции телосложения 
тип женщины к мужскому, тем более вы-
соких спортивных результатов она может 
достичь. Это подтверждается рядом ис-
следований, которые показали, что среди 
спортсменок высокого класса преобладают 
маскулинные: 70–90 % в легкой атлетике, 
71 % в лыжных гонках, 98 % в спортивной 
гимнастике, 67 % в футболе, 44 % в плава-
нии [1, 7]. Т.С. Соболева предположила, 
что многие из спортсменок высокого клас-
са уже рождаются с мужским соматотипом, 
имея при рождении большую массу тела 
и маскулинный тип дерматоглифики [6].

Наряду с этим в практике тренировки 
женских коллективов возникают значитель-
ные трудности в связи со специфичностью 
психологии женщины. Женщинам свой-
ственна более высокая тревожность, как 
в тренировочном процессе, так и соревно-
вательном, большая эмоциональность и пе-
реживания за результат, свои действия не 
только в соревнованиях, но и тренировках. 
Особенно это заметно тренерам, которые на-
чинают руководить коллективом женщин по-
сле работы с мужским коллективом. Вслед-
ствие высокой специфичности психических 
проявлений женщин в спорте у многих тре-
неров начинает складываться впечатление, 
о том, что женские команды трудноуправляе-
мые. Во многом может помочь тренеру после 
переходов в женский коллектив смена веду-
щего стиля руководства, если тренер обла-
дает таким навыком. Если таковых навыков 
у тренера нет, то возникает ситуация, когда 
в своей педагогической деятельности тре-
нер использует свой индивидуальный стиль 
руководства, который сформировался под 
влиянием различных факторов в процессе 
профессиональной деятельности. Большин-
ство тренеров-педагогов в конечном итоге 
приходит к «ситуативности» применяемого 
стиля и умело варьирует им в зависимости 
от возникающей ситуации, но случается, что 
тренер в своей педагогической деятельности 
использует преимущественно один из сти-
лей руководства, что негативно сказывается 
на ее результативности [2].

Что же касается вопроса об эффектив-
ности командных действий спортивных сту-

денческих коллективов, то этот вопрос мы 
уже рассматривали ранее, где указывали, что 
мини-футбол, словно специально создан для 
культивирования среди учащейся молодежи. 
Утвержденный в 2008 году Российским фут-
больным союзом и Ассоциацией мини-футбо-
ла России и поддержанный Министерством 
спорта, туризма и молодежной политики РФ 
общероссийский проект «Мини-футбол – 
в вузы» сегодня органически вписался в со-
временную концепцию развития системы фи-
зического воспитания учащейся молодежи. 
Без больших вложений и дорогой спортивной 
экипировки можно создавать сборные коман-
ды вуза по мини-футболу, причем как муж-
ские, так и женские [3].

Цель исследования – выявление осо-
бенностей восстановления женского и муж-
ского организма студентов, занимающихся 
мини-футболом, после соревнований.

Материал и методы исследования
В качестве основных методов исследования 

были использованы:
1. Пульсометрия в двух типах нагрузки (бег 30 м, 

6-минутный бег).
2. Тест «Самооценка психических состояний» по 

Айзенку. Методика предназначена для диагностики 
таких психических состояний, как тревожность, фру-
страция, агрессивность, ригидность.

Исследование проводилось на базе факультета 
физической культуры и спорта в двух группах за-
нимающихся мини-футболом, женской и мужской 
сборных студенческих командах Нижегородского 
государственного педагогического университета 
им. К. Минина. Всего в исследовании приняло уча-
стие 24 студента (12 девушек, 12 мужчин).

Результаты исследования
и их обсуждение

В двух группах сборных студенческих 
команд НГПУ им. К. Минина после со-
ревновательного дня в последующей тре-
нировке проводилось тестирование пульса 
после бега 30 м и 6-минутного бега с целью 
выявления возможностей физического вос-
становления девушек и юношей после со-
ревновательной нагрузки. Данные тестиро-
вания представлены ниже на рисунках.

Анализ полученных результатов указы-
вает на то, что в день после соревнований 
женский организм быстрее восстанавли-
вается физически. Как после бега на 30 м, 
так и после 6-ти минутного бега динамика 
восстановления частоты сердечных сокра-
щений у девушек более приемлемая, в то 
время как у мужчин показатели восстанов-
ления частоты сердечных сокращений бо-
лее длительные. Это свидетельствует, что 
мужскому организму после соревнований 
необходимо больше времени на процессы 
естественного физического восстановле-
ния, чем женскому.
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Рис. 1. Динамика восстановления пульса после бега 30 м

Рис. 2. Динамика восстановления пульса после 6-минутного бега

Рис. 3. Динамика самооценки психических состояний девушек и мужчин
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Особый интерес представляло изуче-

ние самооценки психических состояний 
мужчин и девушек до и после соревно-
ваний. До начала соревновательного дня 
и в день после соревнований женская 
и мужская сборные проходили тест «Са-
мооценка психических состояний» по Ай-
зенку. Полученные результаты представ-
лены на рис. 3.

Итак, до соревнования девушки прак-
тически во всех показателях психических 
состояний значительно выше мужских са-
мооценок. Им свойственна высокая тре-
вожность, фрустрация и ригидность. Это 
может отразиться во время соревнований 
в трудностях перестройки восприятия 
и представлений в изменяющихся ситуаци-
ях, в значительных переживаниях и труд-
ностях концентрирования на своих дей-
ствиях. Мужчины перед соревнованиями 
более агрессивны, но этот показатель резко 
снижается на следующий день, в то время 
как у девушек он снижается незначительно, 
наряду с остальными показателями психи-
ческих состояний.

Таким образом, проведенное нами ис-
следование гендерных различий физическо-
го и психического восстановления показа-
ло, что в мужских и женских студенческих 
коллективах девушки быстрее восстанавли-
ваются физически, однако психические со-
стояния восстанавливаются дольше. Муж-
чины, наоборот, склонны к более быстрому 
восстановлению психического состояния, 
в то время как физические кондиции тре-
буют более длительного времени на восста-
новление.
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