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水上项目不同年龄段女子运动员月经周期现状调查分析 
宁方堂 1  王静 2  韩丽娜 3  张鹏波 1  宗文卿 1 

（1 山东省水上运动管理中心  山东日照  276800  2.山东港口日照港口医院  山东日照  276800  3.山东省日照市妇幼保

健院  山东日照  276800） 

摘要：通过调查备战省运会、第十五届全运会、第三十三届巴黎奥运会的水上项目女子运动员月经周期现状及不同月经周期时相中训练状
态的情况，总结水上项目不同年龄段女子运动员的月经周期特点及变化规律。方法：通过调查问卷对水上项目 229 名不同年龄段的女子运
动员进行调查。通过调查收集运动员的月经周期的基本情况、异常状态及周期中训练竞赛自体感觉情况。通过对调查问卷整理分析得出数
据，并进行分析总结特点及变化规律。结果：在被调查的 229 名运动员平均月经初潮年龄为（12.91±1.32）岁，月经周期天数为天（24.92
±8.61），行经期持续天数（5.59±1.70）天；64.1%的运动员偶发月经周期不规，19.2%的运动员月经周期长期紊乱，8.73%的运动员出现过
运动性闭经；31.44%的运动员不同程度存在行经期痛经等不适症状；40.17%的运动员主观感受月经周期训影响到了自己的运动表现；33.62%
的运动员认为经前黄体期运动状态最好、32.75%的运动员认为经后卵泡期最容易发挥出高水平。青少年运动员在月经初潮年龄、周期天数、
行经期天数上与成年运动员无明显差异；在经期主观不适感、行经期对运动训练的影响上略高于成年运动员；两个年龄段在月经周期不同
阶段的竞技状态感觉略有不同。结论：水上项目女子运动员月经周期调控是运动员竞技状态调整重要内容。水上项目运动员月经紊乱、经
期阳性症状率较高，行经期对训练影响大，训练竞技状态受到运动员经期不同阶段的影响不同。不同年龄段的女子运动员经期不适感、行
经期对运动训练影响有差异，运动员年龄越大，月经周期对运动适应性增加。大部分女子运动员月经前黄体期、月经后卵泡期运动状态较
好，存在部分行经期运动竞技状态最好的运动员群体。 
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水上项目因训练负荷、训练环境等因素的影响，女子运动员的

月经异常的现象十分普遍，这种异常表现会随着运动员训练年限的
增长而变化。女子运动员行经期会出现一系列身体不适反应，这些
不适会给运动训练和比赛带来不利影响。女子运动员整个月经周期
不同阶段中主观感受及运动表现有差异。如何维持运动员在大训练
负荷下月经周期的规律性，进而保证运动员训练竞赛关键节点处于
最佳竞技状状态的月经周期阶段，一直是水上项目医务监督中重要
课题。本研究通过对 229 名水上项目不同年龄段女子运动员月经状
况进行调查分析，进一步总结不同年龄段女子运动员月经周期特点
及变化规律；研究水上项目女子运动员月经周期不同阶段的运动表
现的规律。 

1  对象及方法 
1.1 对象本研究共选取水上项目女子运动员 229 名。其中赛艇

运动员 123 名，皮划艇（含激流）103 名。按照不同年龄段选取参
加 2022 年山东、浙江两省省运会青少年运动员 126 名（19 岁及以
下）；选取山东、浙江省两省水上中心省队一线女子运动员 56 名，
国家赛艇队、国家皮划艇队女子运动员 47 人，共计成年运动员 103
名（20 岁及以上）。所选运动员年龄最小 13 岁，最大 30 岁（表 1），
训练年限从 2 年到 13 年不等，运动等级涵盖二级运动员到国际健
将等级。 

表 1  运动员年龄分布分布 

年龄（岁） n 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 29 30 

赛艇 123 2 4 10 12 14 13 1 3 10 18 17 4 8 4 2 1 0 

皮划艇 106 2 3 16 17 16 14 2 4 10 10 5 0 3 2 1 0 1 

合计 229 4 7 26 29 30 27 3 7 20 28 22 4 11 6 3 1 1 

1.2 方法  根据研究目的自行设计调查问卷，问卷主要内容包
括运动员年龄、运动项目等基本信息；月经及周期情况包括初潮年
龄、月经周期、经期、经期是否存在不适症状及程度；行经期主观
感受、运动表现；月经周期不同时相运动表现差异等。问卷填写前
作者均对运动员进行宣教，使被调查对象均对问卷进行了全面理解
后进行填写。整个调查共计发放问卷 240 份，得到有效完整问卷 229
份，回收有效率 95.41%。依照临床诊断标准及文献明确以下概念
标准（1）月经周期异常：月经周期大于等于 35 天、小于等于 21
天或不规则；（2）经期异常：经期大于 7 天、小于 3 天或不规则；
（3）继发性运动性闭经：初潮后，连续 3 个月经周期不行经；（4）
痛经：无痛经指行经期前后身体无明显不适，轻度痛经指行经期前
后出现较轻的腹部疼痛但不影响日常工作生活及训练比赛；中重度
痛经指行经期前后腹痛显著，不能正常生活工作，需要调整训练计

划或者不能正常完成训练及比赛（以上均按照未进行医疗干预的标
准评价）。 

1.3 统计学分析  本研究所采集的数据均采用 SPSS 26 统计软
件进行数据的分析和处理。所统计数据资料分别以平均数±标准差

和百分比来表达，以 P＜0.05  差异为有统计学意义。 
2 结果 
2.1 不同年龄段运动员月经初潮年龄 229 名女子运动员平均月

经初潮年龄为 12.91±1.32 岁。统计月经初潮年龄集中在 12-15 岁，
分别达到 29.26%、29.26%、14.85%、12.66%，占到总人数的 86.03%，
其中 12、13 岁人数分布最多，占到总人数的 58.52%。126 名青少
年运动员平均月经初潮年龄为 12.83±1.31 岁；103 名成年运动员平
均月经初潮年龄为 13.01±1.33 岁。青少年组和成年组在初潮年龄
数值及差值上没有明显的统计学意义（表 2）。123 名赛艇项目女子
运动员平均月经初潮年龄为 13.06±1.49 岁，106 名皮划艇项目女子
运动员平均月经初潮年龄为 12.75±1.08 岁。两项目在月经初潮年
龄上无明显差异。 

表 2 不同年龄段运动员月经初潮年龄分布 

初潮年龄（岁） N 10 11 12 13 14 15 16 

青少年组 126 3 14 39 35 16 18 1 

成年组 103 3 7 28 32 18 11 4 

合计 229 6 21 67 67 34 29 5 

2.2 不同年龄段月经周期及经期 
2.2.1 月经周期统计 229 名女子运动员平均月经周期为 24.92±

8.67 天。月经周期在 21-35 天的有 126 人，月经周期小于 21 天的
76 人，大于 35 天的 27 人。月经周期不规律的女子运动员总占比为
44.98%，其中 8.73%运动员存在或曾经出现过继发性运动性闭经。
126 名青少年女子运动员平均月经周期为 23.96±8.62 天。月经周期
在 21-35 天的有 66 人，月经周期小于 21 天的 46 人，大于 35 天的
14 人。月经周期不规律的青少年女子运动员占比 47.62%，其中 11
名运动员存在或曾经出现过继发性运动性闭经。103 名成年女子运
动员平均月经周期为 26.09±8.64 天。月经周期在 21-35 天的有 60
人，月经周期小于 21 天的 30 人，大于 35 天的 13 人。月经周期不
规律的女子运动员总占比为 41.75%，其中 9 名运动员存在或曾经
出现过继发性运动性闭经，青少年运动员和成年运动员继发运动性
闭经的比例一致，均为 8.73%（图 1）。123 名赛艇项目女子运动员
平均月经周期为 25.06±6.72 天，45 名运动员月经不规律，月经不
规律的比例为 36.58%。106 名皮划艇项目平均月经周期为 24.75±
10.53 天，58 名运动员月经周期异常，月经不规律百分比为 54.71%。
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青少年女子运动员月经经期比成年运动员月经周期短 2 天；且月经
不规律比例要高于成年运动员。皮划艇项目月经周期不规律的比例
明显高于赛艇项目。 

图 1 不同年龄段月经周期分布 

 
经期统计 所统计的水上项目女子运动员平均经期天数为 5.59±

1.70 天。其中经期介于 3-7 天的有 194 人，经期小于 3 天的 8 人，
大于 7 天的 27 人，经期不正常的女子运动员占 15.28%。126 名青
少年女子运动员平均经期天数为 5.59±1.64，经期 3-7 天的有 107
人，经期小于 3 天的 4 天，大于 7 天的 15 人，经期不正常的青少
年女子运动员占 15.08%。103 名成年女子运动员平均经期为 5.60±
1.78 天，其中经期 3-7 天的有 87 人，经期小于 3 天的 4 天，大于 7
天的 12 人，经期不正常的青少年女子运动员占 15.53%。（图 2）。
123 名赛艇项目女子运动员平均经期为 5.64±1.53 天，其中 12 名运
动员经期异常，经期异常的比例为 9.76%。106 名皮划艇项目平均
经期为 5.54±1.88 天，23 名运动员经期异常，月经不规律百分比为
21.70%。青少年女子运动员与成年运动员在经期天数上无统计学意
义。皮划艇项目经期异常的比例明显高于赛艇项目。 

图 2 不同年龄段经期分布 

 
2.3 不同年龄段运动员经期症状表现 本研究中统计的 229 名女

子运动员中，经期经量过少的有 55 人，经量过多的有 43 人，总经
量异常 98 人，占总人数的 42.79%；113 名运动员经期会有血块，
人数比例为 49.34%；72 名的运动员经期会出现中等以上的痛经感
受。126 名青少年女子运动员中经量异常 56 人，占总人数的 44.44%；
行经期经血中有血块的 52 人，占比为 41.27%；41 人出现痛经，痛
经人数占青少年运动员总人数的 32.54%。成年女子运动员中经量
异常 42 人，占 103 名运动员的 40.78%；经期中有血块的 61 人，占
比为 59.22%；31 人出现痛经，痛经人数占总人数的 30.01%。青少
年运动员经期症状出现率及程度大于成年组运动员。123 名赛艇项
目女子运动员中行经期经量异常、经血中有血块、痛经表现的分别
占到 33.33%、46.34%、28.57%。皮划艇项的阳性症状体征率分别
为 53.77%、54.36%、34.95%。皮划艇项目经期阳性症状比例明显

高于赛艇项目。 
表 3 不同年龄段运动员经期阳性症状体征分布 

经期症状分布 N 经量异常 血块 痛经 

赛艇 56 17 22 18 

皮划艇 70 39 30 23 青少年组 

小计 126 56 52 41 

赛艇 67 24 35 18 

皮划艇 36 18 26 13 成年组 

小计 103 42 61 31 

合计 229 98 113 72 

2.4 月经周期不同阶段运动员运动表现 本研究中统计的运动
员中，92 名运动员认为月经周期影响到了自己的训练和比赛的状
态，影响了正常的运动表现的发挥，这一比例为 40.16%。126 名青
少年运动员中有 51 运动员认为月经周期影响了运动表现，占比
41.46%；这种情况在成年运动员中占到 39.81%，有 41 人。按照项
目去统计，赛艇和皮划艇这一比例分别为 39.02%和 41.51%。所调
查的 229 名运动员中 77 名运动员感觉经前黄体期运动表现状态最
好，占比为 33.62%；75 名认为经后卵泡期最适合发挥水平，占总
人数的 32.75%；44 名运动员认为经后排卵期更适合高强度运动，
百分比为 19.21%；有 33 人，占总人数 15.07%的运动员行经期运动
表现感觉更好。126 名青少年运动员中按照运动表现最佳的人数多
少排列，四个月经周期时相分别为经后卵泡期、经前黄体期、经后
排卵期、经期。成年组这四个时相依次排列为经前黄体期、经后卵
泡期、经期、经后排卵期。两个年龄段中，经前黄体期和经后卵泡
期比例最大，青少年组分别为 32.54%、36.51%，成年组为 34.95%、
28.16%。青少年组经后卵泡期比例最大，成年组经前黄体期人数最
多。成年组有 20 人认为经期是最适合运动表现发挥的阶段，这一
比例在该年龄段中为 19.42%，青少年组这一比例仅为 10.32%。赛
艇项目按照人数多少，运动表现最佳的月经阶段分布为经后卵泡
期、经前黄体期、经期、经后排卵期；皮划艇分布则为经前黄体期、
经后卵泡期、经后排卵期、经期。 

图 3 不同年龄段运动员最佳运动表现月经周期阶段分布 

 
3 分析 
3.1 水上项目女子运动员月经现状分析本研究统计水上项目女

子运动员月经初潮年龄集中在 12-13 岁，平均月经初潮年龄为 12.91
±1.32 岁；平均月经周期为 24.92±8.67 天，月经周期不规律的女
子运动员总占比为 44.98%，有 8.73%运动员存在或曾经出现过继发
性运动性闭经；平均经期天数为 5.59±1.70 天，经期不正常的女子
运动员占 15.28%；经期经量异常 98 人，占总人数的 42.79%；113
名运动员经期会有血块，人数比例为 49.34%；72 名的运动员经期
会出现中等以上的痛经感受。本研究所示这些女子运动员月经周期
的异常情况及发生率与以往学者调查的女子运动员月经相关流行
病调查基本一致。女性运动员的月经异常状况要明显高于正常人群
的发病率[1]，这和运动员的运动训练、训练环境、心理压力密切相
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关。李红娟［2］ 报道月经异常运动员组的发生率为 60.8%，远高于
非运动员对照组 36.7% 的发生率。张娜认为职业女运动员日常需
要进行大运动量训练，大强度力量、耐力训练可导致运动员下丘脑
-垂体-肾上腺轴、中枢神经系统、卵巢功能紊乱，导致内分泌紊乱
[3]。Karolina.L 研究认为月经失调运动员雄烯二酮、脱氢表雄酮、黄
体生成素水平升高[4]。水上项目群长期水上环境训练，夏季湿热、
冬季阴冷；户外训练经常淋雨吹风、湖河水溅到腹部着凉；长期坐
姿，不利于腹部血液循环，进而滋生细菌、霉菌等，这些因素都对
水上项目女子运动员月经健康产生不利影响，因此水上项目女子运
动员月经周期症状体征明显多于其他项目群运动员。这些月经周期
症状体征也不同程度影响了运动员的训练竞技状态和运动表现。92
名运动员认为月经周期影响到了自己的训练和比赛的状态，影响了
正常的运动表现的发挥，这一比例为 40.16%。水上项目运动员在
月经周期不同时相有不同的运动表现状态。77 名运动员感觉经前黄
体期运动表现状态最好，占比为 33.62%；75 名运动员认为经后卵
泡期最适合发挥水平，占总人数的 32.75%；44 名运动员认为经后
排卵期更适合高强度运动，百分比为 19.21%；有 33 人，占总人数
15.07%的运动员行经期运动表现感觉更好。阙怡琳[5]也认为有氧耐
力在卵泡期开始上升。付德荣[6]等人通过研究认为女运动员尤其是
体能类项目女运动员利用脂肪供能比例明显高于男子，而碳水化合
物(carbohydrate，CHO)氧化(CHO oxidation，CHOox)能力弱于男性，
呈现物质代谢的性别差异与女性体内较高的雌激素水平有关[7]。孕
激素在雌激素作用的基础上提高脂类氧化，增加有氧运动能力。在
雌、孕激素较高的黄体期进行有氧运动，机体氧化脂类能力高于卵
泡期，利用碳水化合物能力低于卵泡期。月经周期的不同时相中，
雌、孕激素水平会有明显变化。黄体期雌激素的水平比卵泡期升高
3 倍左右，孕激素升高达 20 倍左右(血清雌激素：卵泡早期
0.18-0.22 nmol/L，黄体期 0.55-0.7 nmol/L；血清孕激素：卵泡早期
＜3 nmol/L，黄体期 32-64 nmol/L)，经期和排卵后体能雌激素水平
相对较低。基于这种月经周期时相体能激素水平的变化，水上项目
女子运动员在黄体期和卵泡期运动表现最好。 

3.2 不同项目群水上女子运动员月经现状差异的分析 本研究
调查的 123 名赛艇项目女子运动员平均月经初潮年龄为 13.06±
1.49 岁，106 名皮划艇项目女子运动员平均月经初潮年龄为 12.75
±1.08 岁，两项目群在月经初潮年龄上无明显差异。123 名赛艇项
目女子运动员平均月经周期为 25.06±6.72 天，月经不规律的比例
为 36.58%。106 名皮划艇项目平均月经周期为 24.75±10.53 天，月
经不规律百分比为 54.71%。赛艇项目女子运动员平均经期为 5.64
±1.53 天，经期异常的比例为 9.76%。皮划艇项目平均经期为 5.54
±1.88 天，月经不规律百分比为 21.70%。赛艇项目女子运动员中
经量异常、经血中有血块、痛经表现的分别占到 33.33%、46.34%、
28.57%，皮划艇项的阳性症状体征率分别为 53.77%、54.36%、
34.95%。运动员主观认为月经周期影响了运动表现的比例，赛艇和
皮划艇分别为 39.02%和 41.51%。皮划艇项目月经周期不规律、经
期异常、经期阳性症状的比例明显高于赛艇项目。赛艇与皮划艇两
个项目特点决定了运动员选材、训练框架设计安排上都有区别。笔
者对两项目女子运动员机能监控中发现，皮划艇运动员睾酮（T）
水平明显高于赛艇运动员，皮划艇项目的力量能力素质要求更高，
无氧功能在专项中占比更大。另外，皮划艇运动员船艇设备及技术
框架导致运动员训练中身体更容易被水打湿，整个专项技术动作
中，屈髋时长更长，腹腔中压力更大，更不利于下腹部血液循环。
这些因素都导致了皮划艇项目女子运动员在月经异常的比例上高
于赛艇运动员。 

3.3 不同年龄段女子运动员月经现状差异分析 126 名青少年运
动员平均月经初潮年龄为 12.83±1.31 岁；平均月经周期为 23.96±
8.62 天；月经周期不规律的运动员总占比为 47.62%，其中 11 名运
动员存在或曾经出现过继发性运动性闭经；平均经期天数为 5.59±
1.64，经期不正常的青少年女子运动员占 15.08%；经量异常 56 人，
占总人数的 44.44%；经血中有血块的 52 人，占比为 41.27%；41

人出现痛经，占总人数的 32.54%。有 51 运动员认为月经周期影响
了运动表现，占比 41.46%。按照运动表现最佳的人数多少排列，
四个月经周期阶段分别为经后卵泡期、经前黄体期、经后排卵期、
经期。103 名成年运动员平均月经初潮年龄为 13.01±1.33 岁；平均
月经周期为 26.09±8.64 天；月经周期不规律的女子运动员总占比
为 41.75%其中 9 名运动员存在或曾经出现过继发性运动性闭经；
青少年运动员和成年运动员继发运动性闭经的比例一致，均为
8.73%；平均经期为 5.60±1.78 天，经期不正常的运动员占 15.53%；
经量异常 42 人，占 103 名运动员的 40.78%；经期中有血块的 61
人，占比为 59.22%；31 人出现痛经，痛经人数占总人数的 30.01%。
41 名运动员认为月经周期影响了运动表现，占到成年运动员的
39.81%。成年组中按照运动表现月经周期四个阶段依次排列为经前
黄体期、经后卵泡期、经期、经后排卵期。从对比中，青少年运动
员月经异常症状体征比例略高于成年组，运动员主观感受也差于成
年组。近两个周期，水上项目在国际赛场上的表现取得很大进步，
越来越多的运动员开始接受水上项目的专项训练，运动员接受专项
训练的年龄日趋低龄化。青少年运动员在身体尚未完全发育完善的
时期进行了高强度、大负荷的专项训练和体能改造，青少年运动员
对于训练适应性比成年运动员差，进而造成了青少年运动员大比例
月经异常的现状。从对比中，成年运动员经期略长，行经期经血中
有血块的运动员比例高于青少年运动员，由此可见，长时间的专项
训练对水上项目女子运动员月经生理影响更加集中在经期长短及
经血是否有血块上。两个年龄段中，运动员运动表现都以经前黄体
期和经后卵泡期最好，但青少年组经后卵泡期比例最大，成年组经
前黄体期人数最多。本研究中，这两组数据差异性不大，所以，这
种年龄差异是一般规律还是本研究的独特性，两个年龄组不同月经
时相体内激素水平是否存在差异需要做进一步研究。 

4 结语 
月经生理作为影响女子运动员竞技状态的一个重要因素，诸多

学者进行了大量的研究。水上项目女子运动员的受专项技术、训练
负荷、训练环境等因素的影响，女子运动员的月经异常的现象十分
普遍，这种异常表现会随着运动员训练年限的增长而变化。青少年
运动员月经异常症状的比例略高于成年运动员，训练年限会影响运
动员月经经期长短，增加行经期经血中血块出现的概率。女子运动
员整个月经时相中不同阶段中主观感受及运动表现有差异。两个年
龄段中，运动员运动表现都以经前黄体期和经后卵泡期最好，青少
年组经后卵泡期比例最大，成年组经前黄体期人数最多。在以后实
践中应加强对女运动员生理周期的关注，维持运动员在大训练负荷
下月经周期的规律，尤其是重点关注不同月经周期时相中运动员的
运动表现差异，制订更为个性化的训练竞赛计划。 
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