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Спортивний розвиток жінок у футболі можливий лише за умови 

врахування тренерами особливостей їхнього організму під час тренувань. 

Жіночий організм відрізняється від чоловічого будовою тіла, функціями 

окремих органів і систем, адаптацією до м'язових навантажень і 

особливостями роботи, пов'язаної зі спортивним розвитком. 

Жінки менші за чоловіків за вагою, шириною плечей, довжиною рук і 

ніг та шириною тазу. Вони також нижчі на зріст. Їх нижчий центр ваги 

полегшує виконання вправ на рівновагу, особливо нижніх кінцівок. Фізична 

будова чоловіків і жінок відрізняється з дитинства. Наприклад, у віці 7-8 

років хлопчики і дівчатка мають приблизно однаковий зріст, у віці 12 років 

дівчаток більше, ніж хлопчиків, а у віці 15 років - навпаки. Швидкий ріст 

дівчаток прискорює початок статевого дозрівання (на 1,5 роки). В останні 

роки середній зріст і вага обох статей збільшилися за рахунок прискореного 

росту. Існують також гендерні відмінності в будові хребта. У жінок коротші 

грудні хребці та довші шийні і поперекові хребці, ніж у чоловіків. Хребет у 

жінок більш рухливий, оскільки зв'язки більш гнучкі. Жінки мають меншу 

м'язову масу, ніж чоловіки. Однак під впливом тренувань м'язова маса 

збільшується, але не до специфічного чоловічого рівня [1]. 

Жінки мають меншу масу і порожнини серця, ніж чоловіки, тому їхня 

серцева діяльність характеризується вищою частотою серцевих скорочень і 

нижчим кров'яним тиском. Під впливом постійного тренувального 

навантаження частота пульсу у чоловіків і жінок зрівнюється, але ударний і 

хвилинний обсяг крові залишається нижчими у жінок. 

Структура дихальних шляхів і розмір життєвої ємності легень залежать 

від статевого розвитку. Жінки мають меншу загальну ємність легень, 

життєву ємність легень, резервний об'єм видиху і ємність вдиху, ніж 
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чоловіки, і дихають трохи більше, але з меншою глибиною, хвилинним 

об'ємом і споживанням кисню. Жінки мають вищу частоту серцевих 

скорочень і більшу вентиляцію легенів при виконанні тих самих завдань, що 

й чоловіки. Наприклад, під час бігу жінки не можуть досягти такого ж 

хвилинного об'єму дихання, як чоловіки, оскільки співвідношення частоти і 

глибини дихання у них не таке гарне. 

Ударний і хвилинний об'єм крові також менший у жінок на 25 літрів у 

порівнянні з 37 літрами у чоловіків. Жінки мають нижчі аеробні та анаеробні 

можливості, їхнє максимальне споживання кисню досягає піку у віці 20-30 

років, що обмежує їхню здатність працювати в анаеробних умовах. З віком 

кисневий борг у жінок зменшується. Тому обмеження фізичної 

працездатності жінок пов'язані з нижчими аеробними та анаеробними 

можливостями. 

М'язова сила жінок обмежує їхні фізичні можливості під час силових 

вправ і статичних навантажень, тому статичні та інтенсивні силові вправи 

можуть мати негативний вплив на організм [2, 4]. Зі збільшенням віку (15-17 

років) зростає витривалість при виконанні статичних поз і навантажень, 

особливо "стійок", "висів", "кутів" і "присідань" [3]. 

У процесі занять спортом жінкам необхідно враховувати особливості 

організму, що пов'язані з материнськими функціями. Органи малого тазу 

чутливі до різких рухів і поштовхів, особливо за відсутності підготовчих 

вправ. Це часто призводить до помітного підвищення внутрішньо маткового 

тиску і зміщення матки. 

Також важливо враховувати фізіологічні процеси, які відбуваються в 

жіночому організмі у зв'язку з менструальним циклом. Менструація триває 3-

6 днів і є циклічною (через 28-30 днів). Менструації починаються у віці 11-14 

років. У зв'язку з прискореним біологічним розвитком сучасної молоді, 

початок менструації у дівчаток можливий у більш ранньому віці. 

У різні періоди менструального циклу спостерігаються зміни певних 

функцій організму. У перед менструальний період стимулюється нервова 

система, частішає пульс і артеріальний тиск підвищується. Ці явища 

супроводжуються погіршенням самопочуття і головними болями. 

Під час певних фаз менструального циклу продуктивність спортсменок 

характеризується різною адаптацією до м'язових навантажень. 

Протягом менструального циклу спортсменки мають неоднаковий 

рівень розвитку швидкісних, силових і швидкісно-силових якостей. Найгірші 

спортивні результати спостерігаються в перший день і на 13-14 день 

менструального циклу. 

Відновлення після фізичних навантажень відбувається повільніше перед 

менструацією (1-й день) та одразу після її закінчення. Великі тренувальні 

навантаження, часті і сильні емоційні переживання можуть викликати 

затримку статевого дозрівання.  

Тому процес спортивного розвитку у жінок завжди повинен враховувати 
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особливості жіночого організму і фізіологічні зміни, які відбуваються під 

впливом спортивних тренувань. 
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Створення Національної поліції започаткувало собою нову добу в 

розвитку національної правоохоронної системи України. Засади організації 

поліції мали відрізнятися від організованої за радянським зразком моделі 

органів внутрішніх справ. Натомість, реалізація поліцейської реформи 

призвела до штучного поєднання старих методик і форм з окремими новими 

підходами та організаційними особливостями. 

Одним із найбільш вагомих досягнень поліцейської реформи в 

напрямку роботи з персоналом, можна вважати перегляд гендерної політики. 

Спираючись на позитивний досвід поліцейських систем зарубіжних держав 

та долаючи скепсис вітчизняних стереотипів, слід визнати те, що гендерна 

рівність у поліції сприяє зменшенню дискримінації жінок та чоловіків у 

суспільстві. Вона може сприяти покращенню службового середовища для 

всіх поліцейських. А це, у свою чергу, позитивно впливатиме на 

ефективність поліцейської діяльності у цілому. 


