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月经期训练及比赛有关问题的调查分析

1. 前言

由于游泳比赛竞争日趋激烈，在国内外一些重大比赛中，我国选手依然存在阴盛阳衰的相象。我们知道，要取得优异的运动成绩，不采用大运动量训练是不可能的。要使大运动量训练不影响运动员的健康，安排训练时教练必须考虑女子机体的生理特点。女性突出的生理特点是月经周期。在下丘脑——垂体——卵巢轴的调节控制下，有关的激素发生周期性变化，最终作用于子宫内膜，使之发生周期性的增生，分泌，脱落，出血。一般一个月经周期为28～30天。
月经的出现使女子产生一生中最大的生理和心理变化。可、根据这一特点，科学地安排女运动员的训练是需迫切解决的一项任务，尤其是进一步搞清楚女运动员月经周期内工作能力的变化有重要意义。
大运动量训练对生长着的女子机体及月经机能有何影响?月经周期性变化对女子运动生理机能、运动能力又有什么影响？教练员对于经期的女运动员应如何安排训练呢？这些问题的研究不但引起教练员、医学界人士和科研工作者的重视，而且还引起大学生们的重视。
为了保证女运动员的健康，使教练员有效地制定计划和控制运动训练过程，从而达升高水平的运动成绩和运动长寿，本文试图通过对我国部分女运动员经期训练和比赛情况的调查分析，探讨运动员月经规律，目的在于使教练员进一步合理安排训练计划，从而使运动员在经期参加比赛时，掌握主动权，进一步提高运动成绩。
2. 研究对象
本人对1998年6月份在解放军体育学院举行的全国游泳达标赛中，对来自广东、广西、湖南等8个参赛单位的教练员、运动员进行问卷调查。教练员共13人，其中男教练居多，女教练员3人，年龄在28～57岁之间。运动员43人，年龄分别在12～18岁，其中一级运动员22人，健将级运动员21人。
3. 研究方法
3.1调查法
填写月经周期训练比赛情况调查表，了解行经天数、经期日血量、反映，训练计划和比赛情况。向教练员了解运动员经期训练和比赛情况。
3.2数理统计法
一些常规的数理统计。
4. 研究结果与分析
4.1月经初潮
4.1.1初潮年龄（见表1）
表1                  月经初潮年龄分布
	年龄（岁）
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	总人数

	人数
	5
	15
	15
	5
	2
	0
	43


从目前报道看，初潮年龄普遍有提前的趋势，有研究认为：“我国一般健康少年初潮年龄时间约在13～15岁，运动员初潮年龄迟于非运动员2～3年。”表1可见，在调查过的43名运动员中，初潮年龄在11～15岁之间，其中12～13岁者较为明显。本文调查的运动员初潮年龄属一般少女正常范围，无推迟的表现。
4.2月经持续时间
一般女子月经持续2～7天者正常，少于2天者为经期缩短，多于7天者为延长。表2可见，占总人数93%的运动员行经天数正常。
表2                    月经持续时间

	
	总人数
	正常
	经期缩短
	经期延长

	人数（人）
	43
	40
	0
	3

	百分率（%）
	100
	93
	0
	7


4.3月经反应

从月经前几天开始有反应，多数在1～5天，月经来潮前1～2天反应比较明显。
多数运动员在经期由于大脑皮层兴奋性降低，内分泌激素变动，盆腔器官充血等原因，出现轻度腰酸痛，腹胀痛，体力差，易疲劳，轻度反应占多数，无反应者占少数。
4.4经期训练和比赛情况
4.4.1经期训练情况（见表3）
表3                    经期训练情况
	
	经期训练
	经期训练成绩

	总人数
	正常
	减量
	停训
	正常
	提高
	下降

	教练员（13人）
	11
	2
	0
	10
	2
	1

	运动员（43人）
	34
	9
	0
	30
	3
	10


表3可见，经期正常训练者占绝大多数，明显多于减量或停训者。经期参加训练者的运动成绩以正常发挥者居多，明显多于成绩下降者，同时有少数人成绩是提高的。

湖南队教练黄德英在调查表上写到，她带的6名女运动员中，由于从初潮时就正常训练，而且训练成绩都保持在一定水平之上，所以教练不知道自己的队员什么时候来月经。

4.4.2经期比赛情况（见表4）

表4                    经期比赛情况

	
	经期比赛
	经期比赛情况

	总人数
	不参加
	参加
	正常
	提高
	下降

	教练员（13人）
	0
	13
	8
	3
	2

	运动员（43人）
	0
	43
	25
	3
	15


表4可见，经期参加比赛者占100%。经期参加比赛成绩保持在原有水平的占多数。有少数成绩提高，成绩下降的比保持成绩的人少。说明运动员在经期虽有一定的身体不适反应，只要养成井请训练和比赛习惯，不一定影响比赛成绩，个别运动员经期参加比赛往往创造优异成绩。

4.5经期水上训练内容安排（见表5）

表5                    经期水上内容

	
	划手
	打腿
	长游
	短冲

	教练员（13人）
	7
	2
	3
	1


从表5可知,在调查的13名教练员中,有7名认为运动员经期采用训练内容一般应以划手为主，同时必须记住，把划手练习当成一种选择性练习。大强度的划手练习可加强游泳运动员主要肌群的活动（同配合游相比）。因此，这种练习对提高专项素质是最有效的，因为专项素质归根结底将决定于划水的质量和速度能力的水平。该练习的主要作用之一是最大限度地调动血液循环系统周围器官活动的积极性，可使没有发挥作用和较少发挥作用的血管参与工作，最终导致毛细血管网容量的增加，使肌肉产生特殊变化，象线粒体数量的增加，为合成ATP（三磷酸腺苷），血液输氧能力的增加等。

4.6经期训练量和强度的安排（见表6）

表6                     运动量和强度

	
	大
	中
	小
	无

	教练员（13人）
	3
	7
	3
	0


由表6可知，多数教练员认为在运动员经期采用的量和强度适中为宜，一味到追求大运动量，大强度训练则会使运动员造成损伤，使运动员潜力过早夭折，不利于竞技水平的提高。过小的运动量和强度训练达不升锻炼效果。

5结论

5.1调查研究表明，43名运动员中，初潮年龄均在11～15岁之间，其中12～13岁者居多，属一般少女正常范围，并不推迟倾向，而且经期的持续时间一般在2～7天，属正常范围。

5.2经期严重反应不适者占少数，轻度反应者占绝大多数,无反应的也占少数.经期参加训练和比赛者占调查人数的100%,有不少运动员经期训练成绩提高。说明运动员尽管经期会出现一些身体不适反应,只要坚持训练,适当掌握运动量,逐渐养成经期训练和比赛的习惯,克服不适反应，不仅不会影响训练效果，有的还可以提高成绩。

5.3在经期采用选择性的练习有助于训练和比赛取得好成绩。
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